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giriis

Ne oldu? Is bu noktaya geldiginde, nereye giderseniz gidin oradasiniz.
Ne yaparsaniz yapin, sonunda yaptiginiz sey budur. Su anda ne
dusunuyorsan, buaklinizdan ne geciyor. Basina her ne geldiyse, o
zaten oldu. Onemli soru su; bununla nasil basa cikacaksiniz? Baska bir
deyisle, “Simdi ne olacak?”

Begdenin ya da begenmeyin, gergekten Gzerinde ¢alismamiz gereken tek sey bu an.
Yine de hepimiz, sanki bir an i¢cin oldugumuzu unutuyormusuz gibi hayatimizi cok kolay
surduriyoruz.Burada, halihazirda oldugumuz yerdeyiz ve bu durumdayizigindezaten
icinde bulundugumuz sey. Her an kendimizi burasi ve simdinin kavsaginda buluyoruz.
Ama bulundugumuz yerin Uzerine unutkanlik bulutu ¢éktugunde, iste o anda kayboluruz.
"Simdi ne olacak?" gercek bir sorun haline geliyor.

Kaybolmak derken, bir an icin kendimizle ve tim olasiliklarimizla
baglantimizi kaybettigimizi kastediyorum. Bunun yerine robot benzeri
bir gérme, disunme ve yapma bicimine dustyoruz. Béyle anlarda
icimizdeki en derin seyle temasi keseriz ve bize belki de yaraticilik,
6grenme ve gelisme icin en buyuk firsatlari sunariz. Dikkatli olmazsak, o
bulutlu anlar uzayip hayatimizin bayuk bir kismini kaplayabilir.

Nerede olursa olsun, halihazirda bulundugumuz yerle ger¢ekten temasa
ge¢memize izin vermek icin, simdiki anin yerlesmesine izin verecek kadar
deneyimimizde yeterince uzun sure duraklamamiz gerekir; aslinda yeterince
uzunhissetmekSimdiki ani butinuyle gérmek, farkindalikta tutmak ve bdylece
onu daha iyi taniyip anlamaktir. Ancak o zaman hayatimizin bu aninin
gerc¢egini kabul edebilir, ondan 6grenebilir ve yolumuza devam edebiliriz.
Bunun yerine, cogu zaman ge¢misle, halihazirda olmus olanlarla ya da hentz
gelmemis bir gelecekle mesgulmusuz gibi géranur. Duracak bagka bir yer
arariz; her seyin daha iyi, daha mutlu olmasini, daha ¢ok olmasini istedigimiz
veya eskisi gibi olmasini umdugumuz yer. Cogu zaman bu i¢ gerilimin kismen
farkindayizdir, eger farkindaysak bile. Dahasi, yasamlarimizda tam olarak ne
yaptigimizin en iyi ihtimalle yalnizca kismen farkindayiz.



eylemlerimizin ve daha incelikli olarak disuncelerimizin, gérip gérmediklerimiz,
yaptiklarimiz ve yapmadiklarimiz Gzerindeki etkileri.

Ornegin, genellikle farkinda olmadan, diistiindUklerimizin - herhangi bir
zamanda barindirdigimiz fikir ve goéruslerin - dinyada "disarida" ve "burada"
olanlarla ilgili "gercek" oldugunu varsayma noktasina duseriz. aklimizda. Cogu
zaman durum bdyle degildir.

Bu hatali ve incelenmemis varsayimin, simdiki anlarimizin zenginligini
neredeyse isteyerek gérmezden gelmemizin bedelini cok agir 6duyoruz.
Serpinti sessizce birikiyor ve biz farkina varmadan ya da bu konuda bir sey
yapamadan hayatlarimizi renklendiriyor. Asla ger¢ekte oldugumuz yerde
olmayabiliriz, olasiliklarimizin tamhgina asla tam olarak ulasamayabiliriz.
Bunun yerine, kendimizi zaten kim oldugumuzu bildigimiz, nerede
oldugumuzu ve nereye gittigimizi bildigimiz, ne oldugunu bildigimiz kisisel bir
kurguya kilitleriz; bu arada ¢cogunlukla dtsunceler, fanteziler ve darttlerle
ortult kalinz. gecmis ve gelecek hakkinda, ne isteyip sevdigimiz, neyden
korktugumuz ve hoslanmadigimiz hakkinda, bunlar surekli olarak donup
duruyor, ydonimuzu ve uzerinde durdugumuz zemini perdeliyor.

Elinizdeki kitap bu tur rayalardan ve bunlarin siklikla dénustagu
kabuslardan uyanmayi konu aliyor. Bdyle bir riyada oldugunuzu bile
bilmemek Budistlerin “cehalet” ya da akilsizlik dedigi seydir. Bu
bilmemeyle temas halinde olmaya “farkindalik” denir. Bu riyalardan
uyanma isi meditasyon isidir; uyanikligin, simdiki an farkindaliginin
sistematik olarak gelistirilmesidir. Bu uyanis, "bilgelik" diyebilecegimiz
seyle, sebep-sonuc iliskisini ve nesnelerin birbirine baglihgini daha
derinlemesine gérmeyle el ele gider, bdylece artik kendi yaratimimizin
raya tarafindan dikte edilen gergekligine kapilmayiz. Yolumuzu bulmak
icin bu ana daha fazla dikkat etmemiz gerekecek. icinde yasamak,
bdyumek, hissetmek ve degismek icin sahip oldugumuz tek zamandir.
Gec¢misin ve gelecegin Scylla ve Charybdis'in inanilmaz ¢ekimine,
hayatimizin yerine bize sunduklari hayal dinyasina karsi daha bilincli
olmamiz ve dnlem almamiz gerekecek.

Meditasyondan bahsettigimizde, bunun popduler kultirimuzde sanildigi
gibi tuhaf, sifreli bir aktivite olmadigini bilmeniz 6nemlidir. Bu, bir tar
zombi, sebze, bencil narsist, gébek bakani, "uzay 6grencisi”, tarikatcl,
adanan, mistik veya Dogu filozofu olmayi gerektirmez. Meditasyon basitce
kendin olmakla ve onun kim oldugu hakkinda bir seyler bilmekle ilgilidir.
Bu, bir yolda oldugunuzun farkina varmanizla ilgilidir.



Begenseniz de begenmeseniz de yol, yani sizin hayatiniz olan yol. Meditasyon,
hayatimiz dedigimiz bu yolun bir yénu oldugunu gérmemize yardimci olabilir; her
zaman an be an ortaya ¢iktigini; ve su anda, su anda olanlarin bundan sonra
olacaklari etkiledigini dusuntyorum.

Eger simdi olanlar bundan sonra olacaklari etkiliyorsa, o zaman zaman zaman
etrafiniza biraz bakmak mantikli olmaz mi, boylece su anda olup bitenlerle daha
fazla temas halinde olursunuz, bdylece i¢ ve dis yonlerinizi alabilir ve Gercekte
uzerinde bulundugunuz yolu ve gittiginiz yonu net bir sekilde algiliyor musunuz?
Eger bunu yaparsaniz belki de kendinize i¢sel varliginiza daha dogru bir rota
cizme konusunda daha iyi bir konumda olabilirsiniz.

- bir ruh yolu, kalpli bir yol,seninBuyuk P ile baslayan yol. Degilse, su andaki
bilingsizliginizin katiksiz momentumu bir sonraki ani renklendirir. Gunler,
aylar ve yillar fark edilmeden, kullanilmadan, takdir edilmeden hizla
geciyor.

Mezarlarimiza dogru sisle kapli, kaygan bir yokusta kalmak ¢ok kolaydir;
ya da bazen 6lim anindan dnce gelen sis dagitan berraklikta uyanmak ve
hayatin nasil yasanmasi gerektigine ve neyin 6nemli olduguna dair bunca
yildir disunduklerimizin en iyi ihtimalle incelenmemis yari gercekler
oldugunu fark etmek. korku ya da cehalet, yalnizca kendi hayatimizi
sinirlayan fikirlerimiz, ger¢ek ya da hayatimizin olmasi gerektigi gibi degil.

Ailemiz ve arkadaslarimiz bazen daha net gérmemize veya kendi
korlugumuzden kurtulmamiza yardimci olmak icin caresizce bize ulasmaya
calissalar da, bu uyanma isini bizim yerimize baska kimse yapamaz. Ancak
uyanmak sonucta her birimizin yalnizca kendimiz icin yapabilecegi bir seydir.
Konu ona gelince, nerede olursa olsunSengit, orayaSendyle. Ortaya ¢ikan sizin
hayatinizdir.

Farkindaligi 6gretmeye adanan uzun bir yasamin sonunda,
muhtemelen kendi yollarini bulmalarini kolaylastiracagini Umit eden
takipcilerinin payina disen Buda, bunu muritleri icin su sekilde
Ozetledi: "Bir kendinize 1sik tutun.”

Onceki kitabimda Tam Felaket Yasami, Farkindalik yolunu ana akim
Amerikalilar icin erisilebilir hale getirmeye calistim, boylece Budist ya da mistik
kadar mantikli hissettirmesin. Farkindalik her seyden énce evrensel insan
nitelikleri olan dikkat ve farkindalikla ilgilidir. Ancak toplumumuzda bu
kapasiteleri oldugu gibi kabul etme egilimindeyiz ve bunlari kendini anlama ve
anlama hizmetinde sistematik olarak gelistirmeyi dusinmuyoruz.



bilgelik. Meditasyon, dikkatimizi ve farkindaligimizi derinlestirmeye, onlari
gelistirmeye ve yasamlarimizda daha pratik kullanima koymaya yonelik bir
surectir.

Tam Felaket Yasamffiziksel veya duygusal aci ¢eken veya ¢ok fazla stresin
etkilerinden sersemleyen insanlara yonelik bir yon haritasi olarak
dusunulebilir. Amag, okuyucuyu, cogu zaman gérmezden geldigimiz
seylere dikkat etme konusundaki dogrudan deneyimleri araciligiyla,
farkindah@i kisinin hayatinin dokusuna entegre etmenin ¢ok gercek
nedenleri olabilecegini fark etmeye tesvik etmekti.

Farkindaligin hayatin sorunlarina bir cesit care ya da ucuz bir ¢6zim
oldugunu 6ne surdugumden degil. Ondan ¢ok uzak. Herhangi bir sihirli
¢6zUm bilmiyorum ve acikcasi bir ¢6zum aramiyorum. Dolu dolu bir hayat
genis firca darbeleriyle resmedilir. Bir¢ok yol anlayisa ve bilgelige yol
acabilir. Her birimizin ele almasi gereken farkl ihtiyaglari ve yasamimiz
boyunca takip etmeye deger seyleri vardir. Her birimiz kendi rotamizi
cizmeli ve bu, hazir oldugumuz seye uygun olmalidir.

Meditasyona mutlaka hazir olmalisiniz. Hayatinizda dogru zamanda, kendi
sesinizi, kendi kalbinizi, kendi nefesinizi dikkatle dinlemeye hazir oldugunuz
bir noktada, sadece onlar icin ve onlarla birlikte var olmak i¢in, hicbir sey
yapmadan ona gelmelisiniz. bir yere gitmek ya da daha iyi ya da farklh bir sey
yapmak zorunda olmak. Bu zor bir is.

yazdi§im Tam Felaket YasamiMassachusetts Universitesi Tip Merkezi'ndeki
stres azaltma klinigimizde bize hasta olarak bagvuran insanlari disintdyorum.
Pek ¢ok kisinin kendilerini klinige getiren ciddi sorunlari degistirmeye
calismayi bir kenara birakip sekiz haftalik bir sire boyunca yogun bakim
unitesinde mesgul olurken bildirdigi, zihin ve bedendeki dikkate deger
doénusumler beni bunu yapmak icin harekete gecirdi. Farkindalik uygulamasini
karakterize eden agma ve dinleme disiplini.

Gezinme tablosu olarak, 7Tam Felaket YasamiCiddi ihtiyaci olan birinin kendi
yolunu dikkatle cizebilmesi icin yeterli ayrintiyi saglamasi gerekiyordu. Ciddi
tibbi sorunlari ve kronik agrilari olan kisilerin yani sira farkli tirden stresli
durumlarda aci ¢eken kisilerin acil ihtiyaclarina da hitap etmesi gerekiyordu.
Bu nedenlerden dolayi, stres ve hastalik, saglk ve iyilesme hakkinda bircok
bilginin yani sira nasil meditasyon yapilacagina dair kapsamli talimatlar da
icermesi gerekiyordu.

Bu kitap farkli. Farkindalik meditasyonunun ézlne ve
uygulamalarina kisa ve kolay erisim saglamak amaciyla tasarlanmistir.



Yasamlar stres, aci ve hastalik gibi acil sorunlarin hakimiyetinde olabilir veya
olmayabilir. Ozellikle yapilandiriimis programlara direnenler ve ne yapmalari
gerektiginin sdylenmesinden hoslanmayan ancak farkindalik ve bunun 6nemi
konusunda, arada sirada birkag ipucu ve 6neriyle parcalari kendileri icin bir araya
getirmeye calisacak kadar merakli kisiler icin sunulmaktadir. .

Ayni zamanda bu kitap, halihazirda meditasyon yapmakta olan ve
daha fazla farkindalik ve icgoéruye sahip bir hayata olan baghliklarini
genisletmek, derinlestirmek ve guglendirmek isteyenlere de
sunulmaktadir. Burada, kisa bolimlerde, hem resmi uygulama
girisimlerimizde hem de onu gunlik hayatimizin tim yonlerine getirme
cabalarimizda, farkindalik ruhuna odaklaniyoruz. Her bolam,
farkindahgin ¢ok yonlu elmasinin bir ylzune kisa bir bakis. Bolumler
kristalin kiicik dénugsleriyle birbiriyle iligkilidir. Bazilari digerlerine
benzeyebilir ama her yonu de farkhdir, benzersizdir.

Farkindalik elmasinin bu kesfi, yasamlarinda daha fazla akil
saghgina ve bilgelige dogru bir yol cizmek isteyen herkese
sunulmaktadir. Gerekli olan sey, cdmertlik ruhuyla, kendine karsi
nezaketle ve mumkun olana karsi agiklikla, ne olursa olsun, kisinin su
anki anlarina derinlemesine bakma istegidir.

Birinci Bolum, kisisel farkindalik uygulamasini Gstlenmenin veya
derinlestirmenin mantigini ve arka planini arastiriyor. Okuyucuyu, farkindaligi
kendi hayatina cesitli sekillerde katmayi denemeye davet ediyor. ikinci Bélim,
resmi meditasyon uygulamasinin bazi temel yonlerini arastiriyor. Resmi
uygulama, diger faaliyetleri kasith olarak durdurdugumuz ve farkindalik ve
konsantrasyon gelistirmenin belirli ydontemleriyle mesgul oldugumuz belirli
zaman dilimlerini ifade eder. Uctinct Bélum, farkindalikla ilgili cesitli
uygulamalari ve perspektifleri arastiriyor. Her ¢ boliumdeki belirli bélumler,
hem resmi hem de gayri resmi farkindalik uygulamasinin bazi yénlerini kisinin
hayatina dahil etmeye ydnelik agik dnerilerle bitmektedir. Bunlar “bashgi
altinda bulunur”beNemEK.”

Bu cilt, kisinin baska materyal veya destek kullanmadan kendi basina
meditasyon uygulamasina katilmasi icin yeterli talimatlari icermektedir. Bununla
birlikte, pek ¢ok kisi baslangicta resmi bir meditasyon uygulamasinin gunluk
disiplinini desteklemek icin ses bantlarini kullanmayi ve bunu 6grenip kendi
basina pratik yapmak isteyene kadar talimatlarda onlara rehberlik etmeyi faydal
buluyor. Bazilari ise yillar siren pratikten sonra bile ara sira kaset kullanmanin
yararli oldugunu dusinuyor. Bu amacla yeni bir farkindalik serisi



meditasyon uygulama kasetleri (Seri 2) bu kitapla birlikte hazirlanmistir. Bu
kasetlerin uzunluklari on dakikadan yarim saate kadar degisiyor;
Farkindalik pratigine yeni baslayan okuyucuya, deneyebilecegi bir dizi
teknigin yani sira, belirli bir zaman ve mekan icin ne kadar resmi
uygulamanin uygun olduguna karar verme alani da verirler. Seri 2 kasetleri,
bu kitabin arkasindaki siparis formunda, beraberinde gelen Seri 1'in 45
dakikalik kasetleriyle birlikte listelenmistir. Tam Felaket Yasamu.



Birinci Boliim
Simdiki Anin Cicegi
Sadece uyanik oldugumuz o gun dogar.

HENRY DAVID THOREAU, Walden



Farkindalik Nedir?

Farkindalik, ginimuz yasamlarimizla derin bir ilgisi olan eski bir
Budist uygulamasidir. Bu iliskinin kendi basina Budizm'le ya da Budist
olmakla higbir ilgisi yoktur; ancak tamamen uyanmak ve kendisiyle ve
dinyayla uyum icinde yasamakla ilgilidir. Kim oldugumuzu incelemek,
dinyaya bakis acimizi ve onun icindeki yerimizi sorgulamak ve
yasadigimiz her anin doluluguna dair bir miktar takdir gelistirmekle
ilgilidir. En dnemlisi, iletisim halinde olmakla ilgisi var.

Budist bakis acisina gore, siradan uyaniklik biling durumumuz son
derece sinirli ve sinirlayici olarak géruldr; pek cok acidan uyanikliktan
ziyade uzun sureli bir ryaya benzer. Meditasyon, bu otomatiklik ve
bilingsizlik uykusundan uyanmamiza yardimci olur, béylece bilingli ve
bilingsiz olasiliklarimizin tum yelpazesine eriserek yasamlarimizi
yasamamizi mumkun kilar. Bilgeler, yogiler ve Zen ustalari bu bdlgeyi
binlerce yildir sistematik olarak arastiriyorlar; bu surecte, onun yakin bir
parc¢asi oldugumuzu onurlandirmak yerine dogayi kontrol etme ve baski
altina alma yoénundeki kulturel yénelimimizi dengelemek icin artik
Bati'da son derece faydali olabilecek bir sey 6grendiler. Onlarin kolektif
deneyimleri, varliklar olarak kendi dogamizi ve 6zellikle de kendi
zihinlerimizin dogasini dikkatli ve sistematik bir kendini gézlemleme
yoluyla i¢sel olarak arastirarak, daha bayuk tatmin, uyum ve bilgelik dolu
hayatlar yasayabilecegimizi géstermektedir. Ayni zamanda su anda Batili
dusunce ve kurumlara hakim olan agirlikli olarak indirgemeci ve
materyalist gorisu tamamlayici nitelikte bir dinya goérustu sunmaktadir.
Ancak bu gorus ne 6zellikle “Dogulu” ne de mistiktir. Thoreau, 1846'da
New England'da ayni sorunu siradan zihinsel durumumuzda gérdu ve
bunun talihsiz sonuclari hakkinda buyuk bir tutkuyla yazd.

Farkindalik Budist meditasyonunun kalbi olarak adlandiriimistir. Temelde
farkindalik basit bir kavramdir. GUlcd, pratiginde ve uygulamalarinda
yatmaktadir. Farkindalik, dikkati belirli bir sekilde vermek anlamina gelir:
bilerek, su anda ve yargilamadan. Bu tur bir dikkat, simdiki anin
gercekliginin daha fazla farkindahgini, netligini ve kabulinu besler. Bizi
hayatlarimizin sadece ortaya ¢iktigi gercegine uyandirir



anlarda. Bu anlarin cogunda tam olarak orada olmazsak, yalnizca
hayatimizdaki en degerli seyi kacirmakla kalmayip, ayni zamanda buylime ve
doénusum olanaklarimizin zenginligini ve derinligini de fark edemeyebiliriz.

Simdiki anin azalan farkindaligi, cogunlukla derin korku ve guvensizliklerin
yonlendirdigi bilin¢siz ve otomatik eylem ve davranislarimiz aracihgiyla
kacinilmaz olarak bizim icin de baska sorunlar yaratir. Bu sorunlar,
ilgilenilmezse zamanla artma egilimindedir ve sonunda kendimizi sikismis ve
iletisimden kopmus hissetmemize neden olabilir. Zamanla, enerjimizi daha
fazla tatmin ve mutluluga, hatta belki daha fazla saghga goturecek sekilde
yonlendirme yetenegimize olan guvenimizi kaybedebiliriz.

Farkindalk, kendimizi bu ¢ilkmazdan kurtarmak, kendi bilgeligimiz ve
canhligimizla yeniden temasa ge¢mek icin basit ama guclu bir yol saglar. Aile
icindeki iliskilerimiz, isle, daha genis dinya ve gezegenle olan iliskimiz ve en
dnemlisi bir kisi olarak kendimizle olan iliskimiz dahil olmak tzere kendi
yasamlarimizin yonunudn ve kalitesinin sorumlulugunu Ustlenmenin bir
yoludur.

Budizm, Taoizm ve Yoga'nin kdkeninde yer alan ve ayni zamanda
Emerson, Thoreau ve Whitman gibi insanlarin eserlerinde ve Kizilderili
bilgeliginde de buldugumuz bu yolun anahtari, icinde bulunulan ani
takdir etmektir. ve onunla surekli olarak 6zen ve anlayisla ilgilenerek
yakin bir iliski gelistirmek. Bu, hayati oldugu gibi kabul etmenin tam
tersidir.

Henuz gelecek olanlar ugruna simdiki anlarimizi gérmezden gelme
aliskanhg@i, dogrudan, icinde yer aldigimiz yasam agina dair yaygin bir
farkindalik eksikligine yol acar. Bu, kendi zihnimize ve bunun algilarimizi ve
eylemlerimizi nasil etkiledigine iliskin farkindalk ve anlayis eksikligini icerir.
Bir insan olmanin ne anlama geldigine ve birbirimize ve ¢cevremizdeki
dunyaya nasil bagli oldugumuza dair bakis agimizi ciddi sekilde sinirlandirir.
Din, geleneksel olarak ruhsal bir cerceve icindeki bu tur temel
arastirmalarin alani olmustur, ancak canli olmanin derin gizemini takdir
etme ve yasamsal olarak varligini kabul etme girisimi olarak farkindalgin,
kelimenin en temel anlami disinda din ile ¢ok az ilgisi vardir. var olan her
seyle baglantihdir.

Kendimizi, kendi begenilerimiz ve hoslanmadiklarimizin, fikirlerimizin ve
ényargilarimizin, projeksiyonlarimiz ve beklentilerimizin tuzagina dismeden,
acik bir sekilde dikkat etmeye adadigimizda, yeni olasiliklar acilir ve kendimizi
bilingsizligin deli gdémleginden kurtarma sansina sahip oluruz.



Farkindaligi basitce bilin¢li yasama sanati olarak dusinmeyi seviyorum.
Bunu uygulamak i¢cin Budist ya da yogi olmaniza gerek yok. Aslinda Budizm
hakkinda bir seyler biliyorsaniz, en 6nemli noktanin kendiniz olmaniz ve
halihazirda olmadiginiz bir sey olmaya ¢alismamaniz oldugunu bileceksiniz.
Budizm temel olarak kendi en derin doganizla temas halinde olmak ve onun
sizden engellenmeden akmasina izin vermekle ilgilidir. Uyanmak ve her seyi
oldugu gibi gérmekle ilgisi var. Aslinda "Buda" kelimesi basit¢e kendi gercek
dogasina uyanmis kisi anlamina gelir.

Dolayisiyla farkindalik, herhangi bir inang veya gelenekle (dini veya bilimsel)
celismeyecektir ve size herhangi bir sey, 6zellikle de yeni bir inan¢ sistemi veya
ideoloji satmaya calismayacaktir. Bu sadece sistematik bir kendini gézlemleme,
kendini sorgulama ve dikkatli eylem sureci aracih@iyla varliginizin batanlaguyle
daha fazla temas halinde olmanin pratik bir yoludur. Bunda soguk, analitik veya
duygusuz hicbir sey yok. Farkindalik uygulamasinin genel gidisati nazik, takdir
edici ve besleyicidir. Bunu dusunmenin baska bir yolu da “yureklilik” olabilir.

Bir zamanlar bir 6grenci séyle demisti: "Budist oldugumda bu, ailemi ve
arkadaslarimi cilgina cevirirdi, ama ben bir buda oldugumda kimse Gzilmez."



Basit Ama Kolay Degil

Farkindalik uygulamak basit olsa da, mutlaka kolay degildir.
Farkindalik caba ve disiplin gerektirir cinku bilin¢li olmamiza karsi
calisan gucler, yani alisilmis farkindaliksizhigimiz ve otomatikligimiz
son derece inatc¢idir. Bunlar o kadar guclu ve bilincimizin o kadar
disinda ki, farkindaliktaki anlarimizi yakalama ve farkindaligi
surdurme g¢abalarimizi sirddrmek igin icsel bir baglilik ve belirli bir tar
calisma gereklidir. Ancak dogasi geregi tatmin edici bir calisma cunku
bizi hayatimizin, aligkanlikla gézden kacirdigimiz ve kaybettigimiz
bircok yénuyle temasa geciriyor.

Ayni zamanda aydinlatici ve 6zgurlestirici bir calismadir. Yasamlarimizda
temasta olmadigimiz veya bakmak istemedigimiz alanlari kelimenin tam
anlamiyla daha net gérmemize ve dolayisiyla daha derinlemesine anlamamiza
olanak saglamasi acgisindan aydinlaticidir. Bu, normalde farkindalikta tutmamiza
veya bilingli olarak ifade etmemize izin vermeyebilecegimiz derin duygularla
(keder, Gzuntd, yaralanma, 6fke ve korku gibi) karsilasmayi icerebilir. Farkindalik
ayni zamanda nese, huzur ve mutluluk gibi cogu zaman gecici ve farkina
varilmadan gecip giden duygulari takdir etmemize de yardimci olabilir. Bizi sik sik
icine dustugumuz tekduzeliklerden kurtarabilecek, kendi derimizde ve dunyada
yeni varolus yollarina yol agmasi agisindan ézgurlestiricidir. Ayni zamanda
guclendiricidir de cinki bu sekilde dikkat etmek icimizdeki derin yaraticilik, zeka,
hayal gucu, netlik, kararhlik, secim ve bilgelik rezervlerine kanallar acar.

Neredeyse her zaman dustndugumuzin 6zellikle farkinda olmama
egilimindeyiz. Zihnimizin icinden akan araliksiz dusunce akisi, i¢ sessizligimiz
icin bize cok az zaman birakir. Ve surekli bir seyler yapmak icin etrafta kosmak
zorunda kalmadan, sadece var olmak icin kendimize dedgerli ki¢uk bir alan
birakiyoruz. Eylemlerimiz siklikla farkindalikla gerceklestiriimek yerine,
zihnimizden bir selale olmasa bile akan bir nehir gibi akan tamamen siradan
dusunceler ve durtdler tarafindan yonlendirilir. Selin iginde sikisip kalinz ve
bizi gitmek istemeyebilecegimiz, hatta gittigimizin farkina bile
varmayabilecegimiz yerlere surukleyerek hayatlarimizi batirir.



Meditasyon, bu akintidan nasil ¢ikilacagini, onun kiyisina oturup onu nasil dinleyecegimizi,
ondan bir seyler 6grenecegimizi ve sonra onun enerjilerini bize zulmetmek yerine bize rehberlik
etmek icin nasil kullanacagimizi 6grenmek anlamina gelir. Bu sureg sihirli bir sekilde kendiliginden
gerceklesmez. Enerji gerektirir. Simdiki anda olma yetenegdimizi gelistirme ¢abasina "pratik" veya

"meditasyon uygulamasi" diyoruz.

SoruTamamen bilin¢ seviyemin altinda olan bir karisikhgr nasil
duzeltebilirim?

Nisargadatta:Kendinizle kalarak, gunlik yasaminizda kendinizi
dikkatli bir ilgiyle izleyerek, yargilamak yerine anlamak niyetiyle,
ortaya cikabilecek her seyi tam olarak kabul ederek, cinkt o
oradadir, derinleri yuzeye ¢ikmaya ve zenginlestirmeye tesvik
edersiniz. tutsak enerjileriyle yagsaminiz ve bilinciniz. Bu,
farkindaligin buyuk eseridir; yasamin ve zihnin dogasini
anlayarak engelleri kaldirir ve enerjileri serbest birakir. Zeka
6zgurlugun kapisidir ve dikkatli dikkat zekanin annesidir.

NISARGADATTA MAHARAJ, Ben O'yum



Durdurmak

insanlar meditasyonu bir tiir 6zel aktivite olarak diistiniyorlar ancak bu tam
olarak dogru degil. Meditasyon basitligin ta kendisidir. Saka olsun diye bazen
sOyle deriz: “Bir sey yapmayin, orada oturun.” Ancak meditasyon sadece
oturmaktan da ibaret degildir. Durmak ve mevcut olmakla ilgilidir, hepsi bu.
Cogunlukla etrafta dolasip yapiyoruz. Bir an bile olsa hayatinizda durmayi
basarabiliyor musunuz? Olabilir miBuan? Eger bunu yapsaydiniz ne olurdu?

Tum yapmayi birakmanin iyi bir yolu, bir anhgina “olus moduna”
ge¢mektir. Kendinizi sonsuz bir tanik, zamansiz bir tanik olarak
dlsdndn. Bu ani hic¢bir sekilde degistirmeye calismadan sadece izleyin.
Neler oluyor? Ne hissediyorsun? Ne goruyorsun? Ne duyuyorsun?

Durmanin komik yani, bunu yaptiginiz anda iste burada olmanizdir. isler
daha da basitlesiyor. Bazi acgilardan sanki sen 6lmussutn ve dinya devam
ediyormus gibi. Eger 6lurseniz, tim sorumluluklariniz ve
yukumlualukleriniz aninda buharlasacaktir. Onlarin kalintilari sen olmadan
bir sekilde halledilirdi. Bagka hi¢ kimse sizin benzersiz gindeminizi
devralamaz. Olecek ya da élen diger herkes icin oldugu gibi sizinle
birlikte yok olup gidecektir. Yani bu konuda kesinlikle endiselenmenize
gerek yok.

EGer bu dogruysa, dyle oldugunu dusunseniz bile belki su anda bir
telefon gérusmesi daha yapmaniza gerek yoktur. Belki su anda bir seyler
okumana ya da bir is daha yapmana gerek yoktur. Hala yasarken
zamanin akisina “kasitli olarak 6Ilmek” icin birka¢ dakika ayirarak, simdiki
zamana vakit ayirmak icin kendinizi 6zgurlestirirsiniz. Simdi bu sekilde
“6lerek”, aslinda simdi daha canli oluyorsunuz. Durmanin yapabilecegi
sey budur. Bunda pasif bir sey yok. Ve gitmeye karar verdiginde, bu farkl
bir tur gidistir cinktd durmugsundur. Durmak aslinda ilerlemeyi daha
canli, daha zengin, daha dokulu hale getirir. Endiselendigimiz ve yetersiz
hissettigimiz her seyi perspektifte tutmamiza yardimci olur. Bize yol
gOsteriyor.



DENEMEK: GUn icerisinde arada bir durmak, oturmak ve nefesinizin farkina
varmak. Bes dakika da olabilir, bes saniye de olabilir. Nasil hissettiginiz ve
ne oldugunu algiladiginiz da dahil olmak Gzere, simdiki ani tam olarak
kabullenelim. Bu anlarda hicbir seyi degistirmeye calismayin, sadece nefes
aln ve birakin. Nefes alin ve birakin. Su anda herhangi bir seyin farkl
olmasi gerektigi icin 6lun; Zihninizde ve kalbinizde, bu anin tam olarak
oldugu gibi olmasina ve tam olarak oldugunuz gibi olmasina izin vermek
icin kendinize izin verin. Daha sonra, hazir oldugunuzda, kalbinizin size
gitmenizi sdyledigi yone dogru, bilincli ve kararl bir sekilde ilerleyin.



Iste bu

New Yorklugizgi film: Cuppeler giymis ve kafalari kazinmis iki Zen kesisi, biri
geng, biri yasli, yerde bagdas kurarak yan yana oturuyor. Kuc¢uk olan,
kendisine dénuk olan buyuk olana biraz alayci bir sekilde bakiyor ve soyle
diyor: “Bundan sonra hicbir sey olmayacak. Iste bu.”

Bu dogru. Normalde bir seyi Ustlendigimizde ¢abalarimizin arzu edilen bir
sonucunu beklemek dogaldir. Sadece hos bir duygu olsa bile sonuclari
gormek istiyoruz. Aklima gelen tek istisna meditasyondur. Meditasyon,
temelde amaclanan tek kasitli, sistematik insan etkinligidir. Olumsuz
kendinizi gelistirmeye veya baska bir yere ulagsmaya calismak, ancak yalnizca
halihazirda nerede oldugunuzun farkina varmak. Belki de degeri tam da
burada yatiyor. Belki de hepimizin hayatimizda sadece onun iyiligi i¢in bir
sey yapmasi gerekiyor.

Ancak meditasyonu bir "yapma" olarak adlandirmak pek dogru
olmaz. Daha dogru bir sekilde “varlik” olarak tanimlanir. “Iste bu”
diye anladigimizda, ge¢misi ve gelecegi birakip simdi, bu anda
oldugumuz seye uyanmamizi saglar.

insanlar genellikle bunu hemen anlamazlar. Rahatlamak, 6zel bir durum
yasamak, daha iyi bir insan olmak, stresi veya aciyi azaltmak, eski
aliskanliklardan ve kaliplardan kurtulmak, 6zgur olmak veya aydinlanmak
icin meditasyon yapmak isterler. Meditasyon pratigine baslamak icin tim
gecerli nedenler, ancak su anda meditasyon yaptiginiz icin bunlarin
gerceklesmesini bekliyorsaniz hepsi ayni derecede sorunlarla doludur.
“Ozel bir deneyim” yasama arzusuna veya ilerleme isaretleri aramaya
kapilacaksiniz ve eger 6zel bir seyi cok cabuk hissetmezseniz, sectiginiz
yoldan siphe etmeye veya bunun olup olmadigini merak etmeye
baslayabilirsiniz. "dogru yapiyorsun."”

Cogu 6grenme alaninda bu yalnizca makuldur. Elbette bir seye
devam etmek icin er ya da gec ilerleme gérmeniz gerekir. Ancak



meditasyon farklidir. Meditasyon acisindan her durum 6zel bir
durumdur, her an 6zel bir andir.

Su anda baska bir seyin olmasini istemekten vazgectigimizde, simdi burada
olanla karsilasabilme yolunda derin bir adim atmis oluyoruz. Eger bir yere
varmak ya da herhangi bir sekilde kendimizi gelistirmek istiyorsak ancak
bulundugumuz yerden bir adim 6teye gidebiliriz. EGer gercekten nerede
durdugumuzu bilmiyorsak -ki bu dogrudan farkindalgin gelistiriimesinden
gelen bir bilgidir- tum ¢abalarimiza ve beklentilerimize ragmen sadece daireler
cizerek gidebiliriz. Dolayisiyla meditasyon uygulamasinda bir yere varmanin en
iyi yolu, bir yere varmaya calismaktan vazge¢cmektir.

Eger zihniniz gereksiz seylerle bulanmiyorsa, bu
hayatinizin en guzel mevsimidir.

WU-ERKEK

DENEMEK: Zaman zaman kendinize sunu hatirlatmak: “Iste bu.”
Uygulanamayacagi herhangi bir sey olup olmadigina bakin. Simdiki ani
kabullenmenin, olup bitenler karsisinda teslim olmakla higbir ilgisi
olmadigini kendinize hatirlatin. Bu sadece acik¢a kabul edildigi anlamina
gelirne oluyor oluyor. Kabullenmek size ne yapacaginizi séylemez. Bundan
sonra ne olacagl, ne yapmayi sececeginiz, bu anin anlayisinizdan
kaynaklanmalidir. "Iste bu" diye derin bir bilgiyle hareket etmeyi
deneyebilirsiniz. Nasll ilerlemeyi veya yanit vermeyi sectiginizi etkiliyor mu?
Bunu ¢ok gercekgi bir sekilde dusinmeniz mimkin mu?Buaslinda
hayatinizin en iyi sezonu, en guzel ani olabilir mi? Eger dyleyse, bunun sizin
icin anlami ne olurdu?



Anlarinizi Yakalamak

Anlari yakalamanin en iyi yolu dikkat etmektir. Farkindahgi bu sekilde
gelistiriyoruz. Farkindalik uyanik olmak demektir. Ne yaptigini bilmek
anlamina gelir. Ancak érnegdin kendi zihnimizin ne yapmakta olduguna
odaklanmaya basladigimizda, hizla tekrar bilingsizlige kapilmak, otomatik pilot
farkindaliksizligi moduna geri dénmek alisilmadik bir durum degildir.
Farkindaliktaki bu kayiplar cogunlukla o anda gorduklerimiz veya
hissettiklerimiz ile ilgili bir tatminsizlik girdabindan kaynaklanir ve bundan bir
seyin farkl olmasi, bir seylerin degismesi arzusu dogar.

Zihnin simdiki andan ka¢gma aliskanhgini kendiniz i¢in kolaylikla
g6zlemleyebilirsiniz. Kisa bir streligine de olsa dikkatinizi herhangi bir
nesneye odaklamaya calisin. Farkindahgi gelistirmek icin uyanik ve
farkinda olmayi tekrar tekrar hatirlamaniz gerekebilecegini géreceksiniz.
Bunu kendimize bakmayi, hissetmeyi, olmayi hatirlatarak yapariz. Bu
kadar basit... an be an kontrol etmek, zamansiz anlarda farkindalig
surduirmek, burada, simdi olmak.

DENEMEK: Su anda kendinize “Uyanik miyim?”, “Su anda aklim
nerede?” diye sorun.



Nefesi Akilda Tutmak

Dikkatinizi odaklayacak bir noktaya sahip olmaniza, sizi simdiki ana baglayacak ve
zihniniz bagka yéne saptiginda geriye dogru rehberlik edecek bir capa hattina sahip
olmaniza yardimci olur. Nefes bu amaca son derece iyi hizmet eder. Gergek bir muttefik
olabilir. Nefesimize farkindalik kazandirarak, su anda burada oldugumuzu kendimize
hatirlatiriz, béylece halihazirda olup bitenlere karsi tamamen uyanik olabiliriz.

Nefesimiz anlarimizi yakalamamiza yardimci olabilir. Daha fazla
insanin bunu bilmemesi sasirticl. Sonucta nefes her zaman burada,
burnumuzun dibinde. Bir noktada bunun faydasina tesadufen
rastlamis olabilecegimizi dusunebilirsiniz. Hatta bize anlarin ve
nefes almanin ilging bir sekilde baglantili olabilecegine dair bir
ipucu veren "Nefes alacak vaktim olmadi"” (ya da "nefesimi
toparlayacak zamanim olmadi") bile var.

Farkindahgi beslemek icin nefesinizi kullanmak igin, sadece onun
hissine uyum saglayin... nefesin bedeninize geldigi hissine ve nefesin
bedeninizden ayrildigi hissine. Hepsi bu. Sadece nefesi hissediyorum.
Nefes almak ve nefes aldiginizi bilmek. Bu, derin nefes almak,
nefesinizi zorlamak, 6zel bir sey hissetmeye calismak ya da dogru
yapip yapmadiginizi merak etmek anlamina gelmez. Bu, nefesinizi de
dusunmek anlamina gelmez. Bu sadece iceri giren nefesin ve disari
¢ikan nefesin ciplak kemik farkindahgidir.

Herhangi bir noktada uzun bir sire olmasi gerekmiyor. Bizi simdiki ana
geri getirmek i¢in nefesi kullanmak hi¢ zaman almaz, yalnizca dikkatte bir
degisiklik olur. Ancak farkindalik anlarini nefes nefese, an be an bir araya
getirmek icin kendinize biraz zaman ayirirsaniz buyuk maceralar sizi
bekliyor.

DENEMEK: Iceri girerken bir tam nefes almak, disari cikarken bir tam nefes
vermek, zihninizi sadece bu an i¢in, sadece bu nefes icin acik ve 6zgur tutmak.
Bir yere varmak ya da bir seyin gerceklesmesine dair tum fikirleri bir kenara
birakin. Zihin dolasirken, tel cekerken nefese dénmeye devam et



birlikte farkindalik anlari, nefes nefese. Bu kitabl okurken arada bir
deneyin.

Kabir diyor ki: Ogrenci, séyle bana, Tanri
nedir? O, nefesin icindeki nefestir.

KABIR



Alistirma, Alistirma, Alistirma

Bunu surdirmeye yardimci olur. Nefesinizle dost olmaya basladiginizda,
farkindaliksizh@in her yerde oldugunu hemen gérursunuz. Nefesiniz size sadece
farkindaliksizhgin bolgeye 6zgu olmadigini, ayni zamandady/ebdlge. Bunu,
isteseniz bile nefeste kalmanin o kadar da kolay olmadigini size tekrar tekrar
gOstererek yapar. Pek cok sey bizi rahatsiz ediyor, uzaklastiriyor, konsantre
olmamizi engelliyor. Zihnimizin yillar gectik¢e eski cantalar ve birikmis ¢oplerle
tavan arasi gibi darmadagin oldugunu géruyoruz. Bunu bilmek bile dogru yonde
atilmis buyuk bir adimdir.



Pratik Prova Anlamina Gelmez

Farkindaligin gelistirilmesini tanimlamak icin "pratik" kelimesini kullaniyoruz, ancak bu,
bir performansin veya bir yarismanin mimkun oldugu kadar iyi gitmesini saglamak igin
daha iyi ve daha iyi hale gelmek icin tekrarlanan bir prova anlamina gelmez.

Farkindalik uygulamasi, her anda tam olarak mevcut olmaya
adadigimiz anlamina gelir. “Performans” yok. Sadece bu an var.
Gelismeye ya da baska bir yere varmaya calismiyoruz. Ozel icgérulerin
veya vizyonlarin pesinde bile kosmuyoruz. Kendimizi yargilamamaya,
sakin olmaya ya da rahat olmaya da zorlamiyoruz. Ve biz kesinlikle
kisisel farkindaligi tesvik etmiyoruz ya da kendiyle mesgul olmaya
duskun degiliz. Daha ziyade, tam burada ve su anda sakinlik,
farkindalik ve imlilik ydnelimini elimizden gelen en iyi sekilde
somutlastirma niyetiyle, kendimizi bu an ile tam farkindalik icinde
arayuz kurmaya davet ediyoruz.

Elbette, devam eden uygulama ve dogru tirden saglam ama nazik bir
cabayla, sakinlik, farkindahk ve ihmhhk, sukunet icinde kalma ve tepki
vermeden ve yargilamadan gozlemleme kararlihginizdan dolayr kendi
baslarina gelisir ve derinlesir. Gerceklesmeler ve icgoruler, derin
dinginlik ve sevin¢ deneyimleri gelir. Ancak bu deneyimleri
gerceklestirmek icin pratik yaptigimizi veya daha fazlasina sahip
olmanin daha azina sahip olmaktan daha iyi oldugunu séylemek yanls
olur.

Farkindaligin ruhu, kendisi icin pratik yapmak ve her ani -hos ya da
nahos, iyi, kotu ya da cirkin- oldugu gibi degerlendirmek ve sonra onunla
calismaktir cunkud o, su anda mevcut olan seydir. Bu tutumla hayatin
kendisi pratige donusur. O halde, pratik yapmak yerine, uygulamanin sizi
yaptigini ya da hayatin kendisinin meditasyon 6gretmeniniz ve rehberiniz
haline geldigini sdylemek daha dogru olabilir.



Alistirma Yapmak Icin Yoldan Cikmaniza Gerek Yok

Henry David Thoreau'nun Walden Pond'da gecirdigi iki yil her seyden énce
farkindalik konusunda kisisel bir deneyimdi. Simdiki anlarin harikasinin ve
sadeliginin tadini ctkarmak icin hayatini tehlikeye atmayi secti. Ancak farkindalik
pratigi yapmak icin yolunuzdan ¢ekilmenize veya 6zel bir yer bulmaniza gerek
yok. Hayatinizda dinginlige ve yapmama dedigimiz seye biraz zaman ayirmaniz ve
ardindan nefesinize uyum saglamaniz yeterlidir.

Walden Pond'un tamami nefesinizde. Degisen mevsimlerin mucizesi
nefestedir; anne babaniz ve cocuklariniz nefes nefese; bedeniniz ve
zihniniz nefesin icindedir. Nefes, bedenimizi ve zihnimizi birbirine
baglayan, bizi ebeveynlerimize ve ¢cocuklarimiza baglayan, bedenimizi
dis dinyanin bedeniyle birlestiren akimdir. Bu hayatin akisidir. Bu
derede altin baliktan baska bir sey yok. Onlari acikca gérmemiz gereken
tek sey farkindaligin mercegidir.

Zaman, balik tutmak icin gittigim bir dereden baska bir sey degil. ama
icerken kumlu dibi gériiyorum ve ne kadar sig oldugunu fark ediyorum. Ince
akintisi akip gidiyor ama sonsuzluk kaliyor. Daha derin icerdim; dibi
yildizlarla dolu, gékyuzindeki baliklar.

THOREAU, Walden

Sonsuzlukta gercekten de gercek ve yuce bir sey vardir. Ancak
tum bu zamanlar, yerler ve olaylar simdi ve buradadir. Tanri'nin
kendisi su anda dorug@a ulasiyor ve caglar gectikten sonra asla bu
kadar tanrisal olamayacak.

THOREAU, Walden



Uyvanma _

Her gun biraz zaman ayirarak resmi bir meditasyon uygulamasina
baslamak, artik disinemeyeceginiz, ortalikta kosamayacaginiz veya
isleri halledemeyeceginiz anlamina gelmez. Bir stre durup izlediginiz,
dinlediginiz, anladiginiz i¢in ne yaptiginizi daha iyi bildiginiz anlamina
gelir.

Thoreau bunu Walden Gdleti'nde ¢ok acik bir sekilde gérdu. Kapanis mesaiji:
"Sadece uyanik oldugumuz o gun dogar." Hayatimizin gergekligini elimizdeyken
kavramak istiyorsak, anlarimiza uyanmamiz gerekecek. Aksi takdirde butun
gunler, hatta butun bir hayat fark edilmeden gecip gidebilir.

Bunu yapmanin pratik bir yolu, diger insanlara bakmak ve onlari ger¢ekten
gorup gérmediginizi veya sadece onlar hakkindaki distncelerinizi kendinize
sormaktir. Bazen duguncelerimiz riya g6zIugu gibi davranir. Bunlari
taktigimizda ruya ¢ocuklari, riya kocasi, ruya esi, raya isi, riya meslektaslari,
rdya ortaklari, riya arkadaslarini géruyoruz. Ruya gibi bir gelecek icin ruya
gibi bir simdiki zamanda yasayabiliriz. Farkinda olmadan her seyi
renklendiriyoruz, her seye kendi yorumumuzu katiyoruz. Rtiyada bazi seyler
degisip canli ve gercekmis gibi gérunse de, yine de icinde bulundugumuz bir
rayadir. Ama go6zIlugu cikarirsak, belki, sadece belki, gercekte olani biraz
daha dogru gorebiliriz. Burada.

Thoreau bunu yapmak i¢in uzun bir sure tek basina bir inzivaya
cekilme ihtiyaci hissetti (iki yil iki ay Walden Pond'da kaldi). "Ormana
gittim ¢unku bilerek yagsamak, hayatin yalnizca temel gercekleriyle
yuzlesmek, 6grettigi seyleri 6grenip 6grenemeyecegimi gérmek ve
6lmeye geldigimde yasamadigimi kesfetmek istemedim. .”

En derin inanci; “Gunun kalitesini etkilemek sanatin en
yuksegidir.... Hentz tamamen uyanik bir adamla tanismadim.
Onun yuzidne nasil bakabildim?”

DENEMEK: Zaman zaman kendinize “Simdi uyanik miyim?” diye sorun.



Icim, dinle beni, en buyuk ruh,
Ogretmen, yakinda,
uyan, uyan!

Ayaga kos—

su anda basinizin yakininda duruyor.
Milyonlarca, milyonlarca yildir uyuyorsunuz. Bu
sabah neden uyanmiyorsunuz?

KABIR



Basit Tutmak __

Meditasyona baslamaya karar verirseniz, bunu baskalarina anlatmaya veya bunu
neden yaptiginizi ya da meditasyonun sizin i¢in ne yaptigini konusmaya gerek yoktur.
Aslinda, yeni olusan enerjinizi ve uygulama hevesinizi bosa harcamanin ve
cabalarinizi ivme kazanamayacak sekilde engellemenin daha iyi bir yolu yoktur.
Reklam yapmadan meditasyon yapmak en iyisi.

Meditasyonun ne kadar harika oldugu, ne kadar zor oldugu, bu gunlerde sizin icin
ne yaptigi ya da ne olmadigi hakkinda konusmak i¢in gug¢lu bir durtt duydugunuzda
ya da baska birini bunun sizin icin ne kadar harika olacagina ikna etmek istediginizde.
onlar, buna daha fazla dusinmek olarak bakin ve biraz daha meditasyon yapin. Bu
durtd gececek ve herkesin durumu daha iyi olacak, 6zellikle de sizin.



Dalgalari Durduramazsiniz Ama Sorf Yapmayi Odrenebilirsiniz

Meditasyonun dunyanin veya kendi zihninizin baskilarini ortadan kaldirmanin bir
yolu oldugu yénunde yaygin bir gorus vardir, ancak bu dogru bir izlenim dedgildir.
Meditasyon ne olaylari kapatmak ne de kapatmaktir. Olaylari net bir sekilde gérmek
ve onlarla iligkide kendinizi kasith olarak farkli konumlandirmaktir.

Klinigimize gelen kisiler stresin hayatin kaginilmaz bir parcasi oldugunu kisa
surede 6grenmektedir. Akilli secimler yaparak isleri kendimiz icin daha kotu
hale getirmemeyi 6grenebilecegimiz dogru olsa da, hayatta Uzerinde ¢ok az
kontrolumuz olan veya hi¢ kontroliUmuz olmayan bir¢ok sey vardir. Stres
yasamin bir parcasidir, insan olmanin bir parcasidir, insanlik durumunun
kendisine 6zgudur. Ancak bu, hayatimizdaki buyuk gucler karsisinda magdur
olmamiz gerektigi anlamina gelmiyor. Onlarla ¢alismayi, onlari anlamayi,
onlarda anlam bulmayi, kritik secimler yapmayi ve gug, bilgelik ve sefkat
acisindan bayumek icin onlarin enerijilerini kullanmayi 6grenebiliriz. TUm
meditasyon uygulamalarinin temelinde yatan seyi benimseme ve onunla
calhisma istegi.

Farkindahgin nasil calistigini tasavvur etmenin bir yolu zihninizi
bir gélun veya okyanusun yuzeyi olarak dustinmektir. Suda her
zaman dalgalar vardir. Bazen buyukturler, bazen kugukturler,
bazen de neredeyse algilanamazlar. Suyun dalgalari, gelip giden,
yonu ve siddeti degisen ruzgarlar tarafindan calkalanir, tipki
hayatimizdaki stres ve degisim rdzgarlarinin zihnimizde dalgalar
yaratmasi gibi.

Meditasyonu anlamayan insanlar, meditasyonun bu dalgalari sihirli bir sekilde
kapatacak ve boylece zihin ylzeyinin duz, huzurlu ve sakin olmasini saglayacak
bir tur 6zel i¢sel manipulasyon oldugunu dasundrler. Ancak dalgalari
sakinlestirmek i¢cin suyun Gzerine cam tabak koyamayacaginiz gibi, zihninizin
dalgalarini da yapay olarak bastiramazsiniz ve bunu denemek ¢ok da akillica
degildir. Sakinlik degil, yalnizca daha fazla gerilim ve i¢ miUcadele yaratacaktir.
Bu, sakinligin ulasilamaz oldugu anlamina gelmez. Sadece bu



zihnin dogal aktivitesini bastirmaya yénelik yanlis yonlendirilmis girisimlerle
buna ulasilamaz.

Zihni rahatsiz eden ruzgarin buyuk bir kismindan korunmak icin meditasyon
yoluyla siginak bulmak mumkunduar. Zamanla turbulansin buyuk bir kismi
surekli besleme eksikliginden dolayi azalabilir. Ama eninde sonunda hayatin ve
zihnin ruzgarlar esecek, elimizden geleni yapacagiz. Meditasyon bu konuda bir
seyler bilmek ve bununla nasil ¢alisilacagiyla ilgilidir.

Farkindalik uygulamasinin ruhu, yetmis yaslarinda bir yogi olan Swami
Satchitananda'nin, bembeyaz sakal ve ugusan ctippeleri ile bir Hawaii kumsalindaki
dalgalar tzerinde sorf tahtasi Gzerinde ilerleyen bir posterinde ¢ok guzel bir sekilde
resmedilmisti. Baslkta sunlar yaziyordu: "Dalgalari durduramazsiniz ama sérf yapmayi
6grenebilirsiniz."



Herkes Meditasyon Yapabilir mi?

Bu soruyu bana ¢ok soruluyor. Insanlarin muhtemelen herkesin meditasyon yapabilecegini
ama kendilerinin yapamadigini dusundukleri icin sordugundan supheleniyorum. Yalniz
olmadiklarina, en azindan kendilerini 6zdeslestirebilecekleri baska insanlarin, meditasyon
yapma yeteneginden yoksun dogmus o talihsiz ruhlarin olduguna dair glivence almak
istiyorlar. Ama bu o kadar basit degil.

Meditasyon yapamayacaginizi dusunmek, biraz nefes alamadiginiz, konsantre
olamadiginiz veya rahatlayamadiginizi dusinmeye benzer. Hemen hemen herkes
rahatlikla nefes alabilir. Ve dogru kosullar altinda hemen hemen herkes konsantre
olabilir, herkes rahatlayabilir.

Insanlar genellikle meditasyonu rahatlamayla veya ulasmaniz veya hissetmeniz
gereken baska bir 6zel durumla karistirirlar. Bir ya da iki kez deneyip bir yere
varamadiginizda ya da 6zel bir sey hissetmediginizde, o zaman bunu yapamayan
insanlardan biri oldugunuzu dustunursunuz.

Ancak meditasyon belirli bir sekilde hissetmekle ilgili degildir. Nasil hissediyorsan
dyle hissetmekle alakali. Sakinlik meditasyonda derinlesse ve sistematik olarak
gelistirilebilse de, bu zihni bos veya hareketsiz hale getirmekle ilgili degildir. Her
seyden 6nce meditasyon, zihnin oldugu gibi kalmasina izin vermek ve onun hakkinda
bir seyler bilmektir. Nas/kam su anda. Bu, baska bir yere varmakla ilgili degil,
kendinize halihazirda oldugunuz yerde olmaniza izin vermekle ilgilidir. E§er bunu
anlamazsaniz, yapisal olarak meditasyon yapamayacaginizi dusuneceksiniz. Ancak bu
sadece daha fazla disinmektir ve bu durumda bu yanlis bir dustncedir.

Dogru, meditasyon enerji ve buna bagl kalma kararliligi gerektirir. Ama o
zaman “Yapamam” demek yerine “Buna devam etmeyecegim” demek daha
dogru olmaz mi? Herkes oturup nefesini veya zihnini izleyebilir. Ve oturmaniza
gerek yok. YUruyerek, ayakta durarak, uzanarak, tek ayak uzerinde durarak,
kosarak veya banyo yaparak yapabilirsiniz. Ancak bes dakika bile bunun
uzerinde kalmak bilingli olmayi gerektirir. Bunu hayatinizin bir parcasi haline
getirmek biraz disiplin gerektirir. Yani insanlar meditasyon yapamayacaklarini
soylediklerinde aslinda kastettikleri sey, buna zaman ayiramayacaklari veya
denediklerinde olanlardan hoslanmadiklaridir. Aradiklari ya da umduklari sey
bu degil. Beklentilerini karsilamiyor. O yuzden belki de tekrar denemeliler, bu
sefer beklentilerini bir kenara birakip sadece izlemeliler.



Yapmamaya Ovgii

Meditasyon yapmak icin bir anligina bile olsa oturursaniz, bu hig¢bir sey yapmama
zamani olacaktir. Bu yapmamanin hicbir sey yapmamakla esanlamli oldugunu
dustinmemek ¢ok 6nemlidir. Daha farkli olamazlardi. Burada biling ve niyet
énemlidir. Aslinda bunlar anahtardir.

Gorunuste, sanki iki tir yapmama var gibi gérunuyor; biri herhangi bir
dissal is yapmamayi, digeri ise zahmetsiz faaliyet diyebilecegimiz seyi
iceriyor. Sonucta ayni olduklarini géruyoruz. Burada 6nemli olan i¢sel
deneyimdir. Sik sik resmi meditasyon dedigimiz sey, her anda tam olarak
mevcut olmaktan baska bir gindem olmadan, tum digsal faaliyetleri
durdurmak ve dinginligi gelistirmek icin bilin¢li olarak zaman ayirmayi
icerir. Hicbir sey yapmiyorum. Belki de boyle yapmama anlari kisinin
kendine verebilecegi en buyuk hediyedir.

Thoreau ¢ogu zaman kapi esiginde saatlerce oturur ve guinesin gékyuzinde
hareket etmesini, I1sik ve golgelerin fark edilmeden degismesini izler, sadece
dinlerdi:

Simdiki anin gazelligini, ister kafa ister el olsun, herhangi bir ise feda
etmeye gucimun yetmedigi zamanlar oldu. Hayatimda genis bir marji
seviyorum. Bazen, bir yaz sabahi, her zamanki banyomu yaptiktan sonra,
gunesin dogusundan 6glene kadar gunesli kapi esigimde otururdum,
camlarin, cevizlerin ve sumaklarin ortasinda, kesintisiz bir yalnizhk ve
dinginlik icinde, kuslar etrafta sarki sdylerken veya ucusurken, hayallere
dalmistim. Ev sessizdi, ta ki bati pencereme dusen gunes ya da uzaktaki
otoyoldaki bir yolcu arabasinin gurultist bana zamanin gecisini
hatirlatana kadar. O mevsimlerde gece misir gibi buyddum ve bunlar
herhangi bir el emeginin olabileceginden ¢ok daha iyiydi. Bunlar
hayatimdan eksilen zaman degildi, aksine her zamanki harchdimin ¢ok
ustindeydi. Dogulularin tefekkurden, islerden vazgecmekten ne
kastettiklerini anladim. Cogunlukla saatlerin nasil gectigini
umursamiyordum. Gun sanki bazi islerimi aydinlatacakmis gibi
ilerliyordu; sabahti ve iste simdi aksam oldu ve hicbir sey olmadi



akilda kalici bir sekilde gerceklestirildi. Kuslar gibi sakimak yerine,
araliksiz sansima sessizce gulumsedim. Kapimin énundeki cevizlikte
oturan sercenin civiltisi gibi, benim de yuvamdan duyabilecegi
kikirdama ya da bastiriimig ugultusum vardi.

THOREAU, Walden

DENEMEK: EQer varsa, gunlik meditasyon uygulamanizda simdiki
anin ¢icek actigini fark etmek. Sabah erkenden kalkiyorsaniz, disari
cikip yildizlara, aya, safak soktugunde dogan isiga (surekli, dikkatli,
dikkatli bir bakis) bakmayi deneyin. Havayi, soguqgu, sicakhgi hissedin
(strekli, dikkatli, 6zenli bir duygu). Etrafinizdaki dinyanin uyudugunu
fark edin. Milyonlarca yil 6ncesine baktiginiz yildizlari gérdtgunuzde
hatirlayin. Ge¢mis simdi ve buradadir.

Sonra gidin ve oturun ya da uzanarak meditasyon yapin. Bu veya pratik
yaptiginiz herhangi bir zaman, tim yapmayi birakma, sadece sessizlik ve
farkindalik icinde ikamet ettiginiz, simdiki zamanin anbean ortaya ¢ikmasina
katilarak, hicbir sey eklemediginiz varolus moduna ge¢me zamaniniz olsun. hi¢bir
sey cilkarmadan, "Iste bu" diye onaylamak.



Yapmama Paradoksu

Amerikalilar icin hicbir sey yapmamanin tadini ve saf nesesini kavramak zordur
cunkud kulturimuaz yapmaya ve ilerlemeye ¢ok deger verir. Bos zamanlarimiz bile
mesgul ve anlamsiz olma egilimindedir. Hi¢cbir sey yapmamanin nesesi, baska
hicbir seyin olmasina gerek olmamasidir Butamamlanma ani. Bundaki bilgelik ve
ondan kaynaklanan sogukkanhlik, baska bir seyin mutlaka olacagini bilmekte
yatmaktadir.

Thoreau'nun "sabahti ve iste simdi aksam oldu ve unutulmaz higbir sey
basarilmadi" dediginde bu, bir boganin éninde ilerleme odakh insanlar icin
kirmizi bayrak sallamak demektir. Ama kapi esiginde gecirdigi bir sabahin
farkina varmasinin, simdiki anin dinginligine ve ciceklerine cok az deger
vererek yasadigi bir dmur boyu mesguliyetten daha az unutulmaz oldugunu
veya daha az degere sahip oldugunu kim séyleyebilir?

Thoreau, simdi oldugu gibi o zaman da duyulmasi gereken bir sarkiyi
soyluyordu. O, bugtne kadar, dinlemeye istekli olan herkes icin,
tefekkUr etmenin ve varolusun katiksiz hazzi disinda herhangi bir
sonuca baglanmamanin derin 6nemine surekli olarak isaret ediyor;
bunlarin hepsi "el ile yapilan herhangi bir isin sahip olabileceginden
cok daha iyi" oldu.” Bu goérus, “Ho ho. Kirk yildir nehir kenarinda su
satiyorum ve cabalarim tamamen bosa ¢ikiyor.”

Paradoks kokuyor. Degerli herhangi bir sey yapabilmenizin tek yolu, ¢cabanin
hicbir sey yapmamaktan kaynaklanmasi ve bunun ise yarayip yaramayacagini
umursamaktan vazge¢mektir. Aksi takdirde, bencillik ve a¢g6zItlik gizlice igeri
girebilir ve isle ya da isin kendisiyle olan iliskinizi bozabilir, béylece bu iliski bir
sekilde yanhs, 6nyargili, saf olmayan ve sonucta iyi olsa bile tamamen tatmin
edici olmayan bir hal alabilir. lyi bilim insanlari bu zihin durumunu bilir ve buna
karsi 6nlem alir cinkd bu, yaratici streci engeller ve kisinin baglantilari net bir
sekilde gérme yetenegdini bozar.



Eylemde Bulunmamak

Yapmama eylemin icinde oldugu gibi dinginligin icinde de ortaya c¢ikabilir.
Failin i¢ dinginligi, disaridaki faaliyetle dyle bir karisir ki, eylem kendi kendini
yapar. Zahmetsiz aktivite. Hicbir sey zorla yapilmaz. Bir sonuca varmak icin
iradenin kullanilmasi, dar géruaslu bir "ben", "ben" veya "benim" yoktur, ancak
hicbir sey yarim kalmaz. Hicbir sey yapmamak, herhangi bir faaliyet alaninda
ustaligin temel tasidir. Iste Gctincl yuzyil Cin'inden klasik bir ifade:

Prens Wen Hui'nin asgisi

bir 6ktzu kesiyordu. Bir

el disari gikti,

Bir omuz asagi indi,

Bir ayagini dikti,

Diziyle bastirdi, Okiiz
parcalandi

Bir fisiltiyla,

Parlak satir hafif bir razgar
gibi mirildandi.

Ritim! Zamanlamal!

Kutsal bir dans gibi, “Dut
Korusu” gibi, Kadim
armoniler gibi!

"lyi is!" Prens haykird:
"Yonteminiz kusursuz!"
"Yontem?" dedi asgl, satirini
bir kenara birakarak, "Tao'yu
takip ediyorum, tim
yontemlerin otesinde!

“Okuizleri kesmeye ilk
basladigimda
onumde gorurdum



Butun 6kuz

Hepsi tek bir

kitlede. Ug yil sonra

Artik bu katleyi gérmuyordum.
Ayrimlari gérdam.

“Ama artik gozle hicbir sey
gOéremiyorum. Butun varhgim

Anliyor.

Duyularim bosta. Ruh Plansiz

calismakta 6zgurdur Kendi

icgudusunu takip eder Dogal

cizgiye gore yonlendirilir,

Gizli aciklikla, gizli boglukla Satirim
kendi yolunu bulur.

Hicbir eklemi kesmedim, hicbir kemigi kesmedim.

“Eklemlerde bosluklar var;

Bicak ince ve keskin: Bu

incelik

O alani bulur

ihtiyaciniz olan tiim oda var! Bir

esinti gibi gidiyor!

Bu yuzden on dokuz yildir elimde bu satir var
Sanki yeni bilenmis gibi!

“Dogru, bazen Sert eklemler olabiliyor.
Geldiklerini hissediyorum, yavasliyorum,
yakindan izliyorum, Geri cekiliyorum,
bicagi zar zor hareket ettiriyorum ve gum!
parca dusuyor Bir toprak pargasi gibi yere
iniyor.

“Sonra bicagi cekiyorum, hareketsiz
duruyorum

Ve isin nesesinin i¢inize sinmesine
izin verin.

Bicagi temizliyorum



Ve onu bir kenara koy. Prens

Wen Hui sunlari soéyledi:

“Iste bu! Ascim bana nasil yasamam
gerektigini gosterdi

Kendi hayatim!”

CHUANG TZU



Yapmamak Yapmamak

Hicbir sey yapmamanin tembel ya da pasif olmakla hicbir ilgisi yoktur. Tam
tersi. Hem dinginlik hem de faaliyet halindeyken yapmamayi gelistirmek
buyluk cesaret ve enerji gerektirir. Hayatimizda yapilmasi gereken her sey
karsisinda, yapmamaya 6zel bir zaman ayirip buna devam etmek de kolay
degil.

Ancak her zaman isleri halletmeleri gerektigini disunen insanlar icin hicbir sey
yapmamak, tehdit edici olmak zorunda degildir. Yapmama pratigi yaparak daha da fazlasini
"yaptiklarini" ve daha iyi is ¢ikardiklarini goérebilirler. Yapmamak, basit¢e her seyi oldugu gibi
birakmak ve onlarin kendi yontemleriyle ortaya ¢cikmasina izin vermek anlamina gelir.
Muazzam bir ¢caba s6z konusu olabilir, ancak bu zarif, bilgili, zahmetsiz bir cabadir, bir 8mur
boyunca gelistirilen "yapmayan bir eylemdir".

Zahmetsiz aktivite, dansta ve sporda performansin en ust duzeyde oldugu anlarda
gerceklesir; bunu yaptiginda herkesin nefesi kesilir. Ama ayni zamanda resim
yapmaktan araba tamirine ve ebeveynlige kadar insan faaliyetinin her alaninda da
oluyor. Yillar stiren uygulama ve deneyim bazi durumlarda birleserek, uygulamanin
teknigin, cabanin ve disinmenin 6tesinde ortaya ¢ikmasina izin veren yeni bir
kapasitenin ortaya ¢ikmasina neden olur. O zaman eylem, sanatin, varhgin, her turlu
eylemden vazge¢menin saf bir ifadesi haline gelir; zihin ve bedenin hareket halinde
birlesmesi. Ister atletik ister sanatsal olsun muhtesem bir performansi izlemekten
heyecan duyariz, ¢inku bu bize gergek ustaligin buyusune katilmamizi, kisa bir sure
icin de olsa neselenmemizi ve belki de her birimizin kendi tarzimizda olan niyetini
paylasmamizi saglar. , kendi hayatlarimizi yasarken boyle zarafet ve uyum anlarina
dokunabilir.

Thoreau séyle demis: "GUnun kalitesini etkilemek sanatin en yucesidir." Dans
sanatindan bahseden Martha Graham bunu su sekilde ifade etti: “Onemli olan tek
sey hareketteki bu tek an. Ani hayati ve yasamaya deger kilin. Fark edilmeden ve
kullanilmadan kayip gitmesine izin vermeyin.”

Hicbir meditasyon ustasi bundan daha dogru konusamazdi. Hi¢bir sey yapmamanin gercekten
bir mur boyu strecek bir is oldugunu ¢ok iyi bilerek, kendimizi bu iste ¢irak olarak egitebiliriz; ve
bu arada yapma modunun genellikle icimizde o kadar gti¢li oldugunun bilincindeyiz ki,

yapmamayi gelistirmenin ironik bir sekilde buylk bir caba gerektirdigini distnuyoruz.



Meditasyon hicbir sey yapmama pratigiyle es anlamhdir. Bir seyleri mukemmel
kilmak veya mukemmel yapmak icin pratik yapmiyoruz. Daha ziyade, her seyin
zaten mukemmel oldugu, mukemmel bir sekilde oldugu gerc¢egini kavramaya ve
fark etmeye (kendimiz icin gerceklestirmeye) calisiriz. Bu tamamen, simdiki ani,
ona ekstra bir sey yuklemeden, doluluguyla tutmak, onun safligini, bir sonraki ani
dogurma potansiyelinin tazeligini algilamakla ilgilidir. Sonra neyin ne oldugunu
bilerek, olabildigince acik bir sekilde gorerek ve gercekte bildigimizden daha
fazlasini bilmedigimizin bilincinde olarak harekete geceriz, hamle yapariz, tavir
aliriz, sansimizi deneriz. Bazi insanlar bundan akis olarak bahseder; bir anin
kusursuzca, zahmetsizce digerine akmasi, farkindaligin yataginda kucaklagmasi.

DENEMEK: GUn icinde, simdiki anin ¢icek actigi her anin, siradan olanlarin, "arada
kalanlarin", hatta zor olanlarin bile farkina varabiliyor musunuz bir bakin. Onlari
olmaya zorlamadan ve ne olmasi gerektigi konusundaki fikrinize uymayanlari
reddetmeden, hayatinizda daha fazla seyin ortaya ¢ikmasina izin vermeye calisin.
Chuang Tzu'nun asgisinin ruhuna uygun olarak hicbir caba harcamadan
gecebileceginiz "bosluklar™ hissedebiliyor musunuz bir bakin. Herhangi bir gindem
olmadan, guinln erken saatlerinde var olmaya zaman ayirabilirseniz, bunun gindn
geri kalaninin kalitesini nasil degistirebilecegine dikkat edin. Oncelikle kendi
varhginizda neyin birincil oldugunu onaylayarak, tim gun boyunca dikkatli bir
sicrama yapip yapmadiginizi ve her anin gicek agmasini algilama, takdir etme ve ona
yanit verme konusunda daha yetenekli olup olmadiginizi gérun.



Sabir _

Belirli tutumlar veya zihinsel nitelikler meditasyon uygulamasini destekler ve
farkindalik tohumlarinin yeserebilecedi zengin bir toprak saglar. Bu nitelikleri
bilerek gelistirerek, aslinda kendi zihnimizin topragini isliyoruz ve onun
yasamlarimizda bir acgiklik, sefkat ve dogru eylem kaynagi olarak hizmet
etmesini saghyoruz.

Meditasyon uygulamasini destekleyen bu i¢sel nitelikler empoze edilemez,
yasalastirilamaz veya karara baglanamaz. Sadece olabilirlereki/ive bu ancak i¢sel
motivasyonunuzun, kendi aciniza ve kafa karisikliginiza ve belki de baskalarinin
acilarina ve kafa karisikligina katkida bulunmayi birakacak kadar guglu oldugu
noktaya ulastiginizda. Bu, bir¢ok ¢evrede fena halde iftira edilen bir kavram olan
etik davranmak anlamina gelir.

Radyoda birinin etigi "uygulanamaz olana itaat" olarak
tanimladigini duydum. Fena dedgil. Bunu i¢sel nedenlerden dolayi
yaparsiniz, birisi skoru tuttugu icin ya da kurallari ¢igneyip
yakalanirsaniz cezalandirilabileceginiz icin degil. Kendi davulcunuzun
ritmine gore ylruyorsunuz. Bu, tipki farkindaligin gelistirilmesi icin
islenen bir i¢ toprak oldugu gibi, ilgilendiginiz i¢sel bir isitmedir. Ancak
etik davranisa baghlik olmadan uyum saglayamazsiniz. Bahcenizdeki
tum genc surgunleri yiyen kecileri disarida tutan cittir.

Sabrin bu temel etik tutumlardan biri oldugunu digtunudyorum. Sabrinizi
gelistirirseniz, neredeyse farkindaligi gelistirmeden duramazsiniz ve meditasyon
uygulamaniz giderek daha zengin ve daha olgun hale gelecektir. Sonucta, eger su
anda gercekten baska bir yere varmaya calismiyorsaniz, sabir kendi basinin
caresine bakacaktir. Olaylarin kendi zamanlarinda ortaya c¢iktigini hatirlamaktir.
Mevsimler aceleye getirilemez. Bahar gelir, cimenler kendiliginden yeserir. Acele
etmek genellikle ise yaramaz ve bazen kendimizde, bazen de etrafimizda olmasi
gerekenlerde cok fazla aciya neden olabilir.

Sabir, zihnin yaygin huzursuzluguna ve sabirsizligina karsi her zaman mevcut
bir alternatiftir. Sabirsizhigin yuzeyini kazidiginizda, altinda gizli ya da gizli
olmayan bir sekilde 6fkenin yattigini géreceksiniz. Bu, her seyin oldugu gibi
olmasini istememenin ve bunun icin birisini (cogunlukla kendinizi) veya bir seyi
su¢lamanin gugla enerjisidir. Bu, acele edemeyecediniz anlamina gelmez.



zorunda. Sabirla, dikkatli bir sekilde acele etmek, hizli hareket etmek bile
mumkun ¢unku siz bunu sectiniz.

Sabir acisindan bakildiginda, baska seyler oldugu icin bazi seyler
olur. Hicbir sey ayri ve izole degildir. Mutlak, isin sonu, her seyin
burada bitecegi temel bir neden yoktur. Birisi sana sopayla vurursa,
sopaya ya da onu sallayan kola kizmazsin; koluna takilan kisiye
kizarsiniz. Ancak biraz daha derine inerseniz, tam anlamiyla ne
yaptigini bilmeyen ve bu nedenle o anda aklini kagcirmis bir insanda
bile 6fkenizin tatmin edici bir kok nedenini veya yerini bulamazsiniz.
Suc¢ ya da ceza nerede olmali? Belki de savunmasiz bir cocuga
uyguladiklari istismardan dolayi kisinin ebeveynlerine kizmaliyiz. Ya da
belki sefkat eksikliginden dolayl dunyaya. Peki dinya nedir? Sen o
dunyanin bir parcgasi degil misin? Sizde de 6fke durtuleri yok mu ve
bazi kosullar altinda kendinizi siddet iceren, hatta éldurucu durtulerle
temas halinde bulmuyor musunuz?

Cin hukdmetinin yillardir politikasi Tibetlilere soykirim uygulamak,
kurumlarina, inanclarina ve deger verdikleri her seye karsi kaltar
katliami ve yasadiklari topraklara yonelik jeokirim uygulamak
olmasina ragmen Dalai Lama Cinlilere karsi hi¢cbir 6fke gostermiyor. .
Dalai Lama, Nobel Baris Odili'na kazandigi siralarda inanmayan bir
muhabir tarafindan Cinlilere karsi bariz bir 6fke eksikligi
soruldugunda su sekilde bir yanit verdi: "Bizden her seyi aldilar; akhmi
da almalarina izin mi vereyim?”

Bu tutumun kendisi, dikkate deger bir baris gosterisidir... en temel olani
bilmenin i¢ huzuru ve bu bilgeligi hareket ve eylemde somutlastirmanin dis
huzuru. Baris ve bu denli bUyuk provokasyon ve istirap karsisinda sabirli
olma isteqi, yalnizca sefkatin i¢sel olarak gelistiriimesiyle elde edilebilir; bu
sefkat sadece arkadaslarla sinirli degildir, ayni zamanda cehaletten dolayi
ve baskalarina da esit sekilde hissedilir. genellikle kotu olarak goérulen, sizin
ve sevdiklerinizin aci cekmesine neden olabilir.

Bu duzeyde 6zverili sefkat, Budistlerin "dogru farkindalik" ve "dogru
anlayis" dedigi seye dayanmaktadir. Sadece kendiliginden ortaya ¢cikmaz.
Uygulanmasi, gelistiriimesi gerekiyor. Ofke duygulari ortaya
¢lkmadigindan degil. Ofke, enerjisinin kendimizde ve belki baskalarinda
da sabri, sefkati, uyumu ve bilgeligi besleyebilmesi icin kullanilabilir,
onunla ¢alisilabilir, dizginlenebilir.



Meditasyona basladigimizda, her durup oturdugumuzda ve kendi nefesimizin
akisinin farkina vardigimizda sabir kalitesini gelistiriyoruz. Ve anlarimizda daha
aclk olmamiza, daha temas halinde olmamiza, daha sabirli olmamiza yénelik bu
davet, dogal olarak hayatimizin diger zamanlarina da yansiyor. Olaylarin kendi
dogasina gore gelistigini biliyoruz. Hayatlarimizin da ayni sekilde gelismesine izin
vermeyi hatirlayabiliriz. Her sey aci verici olsa bile, kaygilarimizin ve belirli
sonuclara olan arzumuzun anin kalitesine hakim olmasina izin vermek zorunda
degiliz. Zorlamamiz gerektiginde zorlariz. Cekmemiz gerektiginde ¢ekeriz. Ama ne
zaman itmeyecegimizi, ne zaman ¢cekmeyecegimizi de biliyoruz.

TUum bunlarla birlikte, sabirda bilgeligin yattigini anlayarak, bundan sonra ne
olacaginin buyuk élcude su anki durumumuz tarafindan belirlenecegini bilerek,
simdiki ana denge getirmeye calisiyoruz. Meditasyon pratigimizde
sabirsizlandigimizda ya da yasamlarimizda husrana ugradigimizda,
sabirsizlandigimizda ve 6fkelendigimizde bunu aklimizda tutmamiz yararh olacaktir.

bekleyecek sabriniz var mi
¢amurun ¢Okene ve su berraklasana kadar mi?
Hareketsiz kalabilir misin?

dogru eylem kendiliginden ortaya cikana kadar mi?

LAO-TzU, Tao-te-Ching

Ben oldugum gibi varim, bu yeter
Dunyada hi¢ kimse farkinda degilse, memnun oturuyorum, Ve

eger herkes farkindaysa, memnun oturuyorum.

Bir dliinya farkindadir ve benim icin acik ara en buyuagu, o da benim, Ve
ister bugun, ister on bin ya da on milyon yil sonra kendime geleyim,

Simdi bunu neseyle kabul edebilirim ya da ayni neseyle bekleyebilirim.

WALT WHITMAN, Cim Yapraklari

DENEMEK: Sabirsizlik ve 6fke ortaya ¢iktiginda bunlara bakmak. Olaylarin
kendi zamanlarinda gelistigini géren farkli bir bakis acisi benimseyebilecek
misiniz bir bakin. Bu 6zellikle kendinizi baski altinda hissettiginizde faydalidir.



Yapmak istediginiz veya yapmaniz gereken bir sey engellenmis veya engellenmis. Her ne
kadar zor gorunse de, o anda nehri zorlamamaya calisin, bunun yerine onu dikkatle
dinleyin. Bu sana ne anlatiyor? Sana ne yapmani soyliyor? Hi¢bir sey yoksa, o zaman
sadece nefes alin, her seyi oldugu gibi birakin, sabirli olun, dinlemeye devam edin. Eger
nehir sana bir sey sdylerse onu yap ama bunu dikkatli bir sekilde yap. Sonra duraklayin,
sabirla bekleyin, tekrar dinleyin.

Resmi meditasyon uygulamalari sirasinda kendi nefesinizin yumusak
akisina katilirken, zihninizin ara sira bagka bir seye yénelmeye, zamaninizi
doldurmaya veya olup biteni degistirmeye ydnelik istegine dikkat edin. Bu
zamanlarda kendinizi kaybetmek yerine, nefesle sabirla oturmaya calisin ve
her anda neyin ortaya ciktigina dair keskin bir farkindalikla, ona higbir sey
empoze etmeden, oldugu gibi acilmasina izin verin... sadece izleyin, sadece
nefes alin... dinginligi somutlastirin., sabirli olmak.



Birakmak

YUzyilin Yeni Cag klisesi icin “birakmak” deyimi Ust siralarda yer almalidir.
Her gun asiri kullanihyor, istismar ediliyor. Ancak bu o kadar guclu bir ice
donuk manevradir ki, klise olsun ya da olmasin, incelenmeye deger.
Birakma uygulamasindan 6grenilecek ¢cok 6nemli bir sey var.

Birakmak tam da sdyledigi sey anlamina gelir. Bu, ister bir fikre, ister bir
seye, bir olaya, ister belirli bir zamana, ister géruse ya da arzuya olsun,
herhangi bir seye tutunmayi birakmaya yonelik bir davettir. Simdiki anlarin
ortaya ¢iktikca akisina tam kabulle salivermek bilingli bir karardir. Birakmak,
zorlamaktan, direnmekten veya mucadele etmekten vazge¢gmek anlamina
gelir; bunun karsiliginda, daha guglu ve saglikh bir sey olur; bu, sizin onlara
olan cekiciliginize veya onlari reddetmenize, i¢sel yapiskanliga kapiimadan,
her seyin oldugu gibi olmasina izin vermekten kaynaklanir. istemek,
hoslanmak ve hoslanmamak. Bu, tuttugunuz bir seyi elinizden birakmak i¢in
avucunuzun acik kalmasina benzer.

Ancak bizi yakalayan yalnizca dis olaylara iliskin arzularimizin yapiskanhgi
degildir. Bu sadece ellerimizle tutunmak da degildir. Aklimizla ayakta
duruyoruz. yakalarizkendimizi, sikisip kalmakkendimizigenellikle umutsuzca
dar goruslere, kendi ¢ikarlarina hizmet eden umutlara ve dileklere
tutunarak. Birakmak aslinda kendi hoslandigimiz ve hoslanmadigimiz
seylerin guc¢lu cekimine ve bizi onlara tutunmaya iten farkinda olmayisimiza
karsi seffaf olmayi se¢cmek anlamina gelir. Seffaf olmak, korkularin ve
guvensizliklerin tam farkindalk alaninda ortaya ¢ikmasina izin vermemizi
gerektirir.

Birakmak ancak ne kadar sikisip kalabilecegimizin en ince ayrintisina kadar
farkindalik ve kabullenmeyi saglayabilirsek, gézlemci ile g6zlenen arasinda
bilingsizce kaydirdigimiz, ardindan filtreleyip renklendirdigimiz, bukup
sekillendirdigimiz mercekleri tanimamiza izin verirsek mumkunddr. bizim
goridsumuz. Bu yapiskan anlarda acilabiliriz, 6zellikle de onlari farkindalikla
yakalayabilir ve ikisinden birine kapildigimizda bunu taniyabilirsek.



kendi kazancimizi ararken pesinde kogmak ve tutunmak veya kinamak ve
reddetmek.

Dinginlik, icgdru ve bilgelik ancak hicbir seyi aramaya, ona tutunmaya veya
reddetmeye gerek kalmadan bu anda tam olmaya alisabildigimizde ortaya
cikar. Bu test edilebilir bir 6neridir. Sadece eglence icin deneyin. Bir par¢aniz
gerc¢ekten tutunmak istediginde birakmanin, tutunmaktan daha derin bir
tatmin getirip getirmedigini kendiniz gérun.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Yargilamamak

Meditasyonda zihnimizin bir kisminin surekli olarak deneyimlerimizi
degerlendirdigini, onlari diger deneyimlerle karsilastirdigini veya onlari genellikle
korkudan dolayi yarattigimiz beklentiler ve standartlara gére destekledigini
kesfetmek cok uzun sirmez. Yeterince iyi olmadigimdan, kotu seylerin
olacagindan, iyi seylerin uzun strmeyeceginden, diger insanlarin beni
incitebileceginden, istedigimi yapamayacagimdan, her seyi yalnizca benim
bildigimden, her seyi bildigimden korkun. hi¢cbir sey bilmeyen tek kisi. Olaylara
renkli gozluklerle bakma egilimindeyiz: Bir seyin benim i¢in iyi mi yoksa kéta mu
oldugu ya da inan¢larima veya felsefeme uyup uymadigi merceginden. Eger
iyiyse hosuma gider. Eger kétlyse sevmiyorum. ikisi de degilse, o ya da bu
konuda hi¢bir duygum yok ve bunu neredeyse hi¢ fark etmeyebilirim.

Sukunet icinde ikamet ettiginizde, yargilayan zihin bir sis duduagu gibi ortaya
¢ikabilir. Dizimdeki agridan hoslanmiyorum... Bu ¢ok sikici... Bu dinginlik hissini
seviyorum; Dun iyi bir meditasyon yaptim ama bugun kétu bir meditasyon
yaplyorum.... Benim icin ¢alismiyor. Bu konuda iyi deg@ilim. Ben iyi degdilim, nokta.
Bu dusunce tarzi zihne hakim olur ve onu agirlastirir. Bu, kafanizda taslarla dolu
bir canta tasimak gibidir. Onu yere birakmak iyi hissettiriyor. Tium yargilamanizi
askiya almanin ve bunun yerine her anin "iyi" veya "kotu" olarak
degerlendirilmesine ¢calismadan, oldugu gibi olmasina izin vermenin nasil bir his
olabilecegini bir dustnun. Bu gercek bir dinginlik, gercek bir kurtulus olurdu.

Meditasyon, ne olursa olsun akilda kalanlara karsi yargilamayan bir tutum
gelistirmek anlamina gelir. O olmadan meditasyon yapmiyorsunuz. Bu,
yargilamanin devam etmeyecegi anlamina gelmiyor. Elbette dyle olacak ¢unku
karsilastirmak, yargilamak ve degerlendirmek zihnin dogasinda var. Bu meydana
geldiginde, onu durdurmaya ya da gérmezden gelmeye calismayiz, ayni sekilde
aklimiza gelebilecek diger dusunceleri de durdurmaya calismayiz.

Meditasyonda izledigimiz yol, zihinde veya bedende ortaya ¢ikan her seye
tanik olmak ve onu kinamadan veya pesine digsmeden tanimaktir;
yargilarimizin kag¢inilmaz oldugunu ve zorunlu olarak dusunceleri sinirladigini
biliriz. hakkindadeneyim. Meditasyonda ilgilendigimiz sey, deneyimin
kendisiyle dogrudan temastir; ister bir nefes alip verme, ister bir nefes verme,
bir duyum veya his, bir ses, bir durtd, bir distdnce, bir duygu olsun.
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bir algi veya bir yargidir. Ve yargilamanin kendisini yargilamaya veya bazi
yargilari iyi, digerlerini kotu olarak etiketlemeye kapilma olasiligina karsi
dikkatli olmaya devam ediyoruz.

Dusuncelerimiz tim deneyimimizi renklendirse de ¢cogu zaman
dusuncelerimiz tamamen dogru olma egilimindedir. Genellikle bunlar,
sinirli bilgiye dayanan ve dncelikle gegmis sartlanmalarimizdan
etkilenen, yalnizca bilgisiz 6zel gorusler, tepkiler ve dnyargilardir.
Ancak dusuncemiz bu sekilde taninip adlandiriilmadiginda, simdiki ani
net bir sekilde gérmemizi engelleyebilir. Biz yakalanirizddisiinmeNe
goérdugumuzu ve hissettigimizi biliyoruz ve yargilarimizi ince bir
tetikleyiciyle gérdigumuz her seye yansitiyoruz. Sadece bu koklu
kaliba asina olmak ve onu olurken izlemek, yargilamadan daha fazla
anlayis ve kabule yol acabilir.

Yargilamayan bir yonelim kesinlikle toplumda nasil davranacaginizi veya sorumlu bir
sekilde davranacaginizi bilmediginiz veya herhangi birinin yaptigr herhangi bir seyin
sorun olmadigi anlamina gelmez. Bu sadece, eger bizi kétuliklerden perdeleyen bilingsiz
bir hoslanma ve hoslanmama akisina gémuldigumazu bilirsek, kendi yasamlarimizda
cok daha net bir sekilde hareket edebilecegimiz ve faaliyetlerimizde daha dengeli, daha
etkili ve daha etik olabilecegimiz anlamina gelir. dunyadan ve kendi varligimizin temel
safligindan. Sevme ve sevmeme seklindeki zihin halleri, bilin¢sizce yasamin her alaninda
bagimlilik yapici davranislari besleyerek icimizde kalici olarak yerlesebilir. Zihnimizin
surekli olarak hosumuza giden seyleri veya sonuglari istemesi ve takip etmesindeki
acgozluluk veya arzunun tohumlarini ve bu seyleri reddetmemiz veya bunlardan
kacinmak icin manevra yapmamizdaki tiksinti veya nefret tohumlarini, ne kadar incelikli
olursa olsun, taniyabildigimizde ve isimlendirebildigimizde Hosumuza gitmez, bu bizi bir
anligina durdurur ve bu tur gugclerin aslinda zihinlerimizde neredeyse her zaman su ya da
bu 6l¢ide is basinda oldugunu hatirlatir. Her seyi gercekte oldugu gibi gérmemizi ve
gercek potansiyelimizi harekete gecirmemizi engelleyen kronik, viral benzeri bir
toksisiteye sahip olduklarini séylemek abarti olmaz.



Glven

Guven, olaylarin dizen ve butunlugu bunyesinde barindiran gavenilir bir
cerceve icinde ortaya ¢ikabilecegine dair bir glven veya inan¢ duygusudur.
Bize veya bir baskasina ne oldugunu veya belirli bir durumda neler
oldugunu her zaman anlayamayabiliriz; ancak kendimize ya da bir
baskasina guvenirsek ya da guvenimizi bir sirece ya da ideale baglarsak,
guvenmenin icinde guvenlik, denge ve acikligi kapsayan guclu bir
dengeleyici unsur bulabiliriz. sezgisel olarak bize rehberlik eder ve bizi
zarar gormekten veya kendimizi yok etmekten korur.

Farkindalik pratiginde guven hissi durumunu gelistirmek énemlidir; cinku
g6zlemleme, acik ve dikkatli olma, deneyimler Uzerinde disinme, gézlemleyerek
ve dikkat ederek gelisme ve 6grenme, bir seyi derinlemesine bilme yetenegimize
guvenmiyorsak, bu yeteneklerin herhangi birini gelistirme konusunda neredeyse
hi¢ Israr etmeyecegiz ve bu yuzden de onlar sadece solacak veya hareketsiz
kalacaklar.

Farkindalik uygulamasinin bir kismi giiven veren bir kalp gelistirmektir.
Kendimize guvenebilecegimiz seylere derinlemesine bakarak baslayalim.
Kendimize givenmemiz gereken seyin ne oldugunu hemen bilmiyorsak,
belki biraz daha derine bakmamiz, biraz daha kendimizle dinginlik ve basitce
varolus icinde yasamamiz gerekir. Cogu zaman ne yaptigimizin farkinda
degilsek ve hayatimizdaki olaylarin gidisatindan pek hoslanmiyorsak, belki
de daha dikkatli olmanin, daha fazla iletisim halinde olmanin, se¢imleri
g6zlemlemenin zamani gelmistir. biz yapariz ve bunlarin sonuglari yoldadir.

Belki simdiki ana guvenmeyi deneyebilir, hissettigimiz, dusindigumuz
ya da gérdugumuz her seyi kabul edebiliriz. Buan ¢inki su anda mevcut
olan budur. Eger burada bir tavir alip, simdinin tim dokusuna
girebilirsek, bu anin glivenimize layik oldugunu gorebiliriz. Tekrar tekrar
yapilan bu tir deneylerden, icimizin derinliklerinde bir yerde son derece
saghkli ve guavenilir bir cekirdegin bulundugu ve sezgilerimizin de o kadar
derin oldugu yénunde yeni bir his ortaya ¢ikabilir.



simdiki anin gergekliginin rezonanslari guvenimize layiktir.

O zaman guclu ol ve kendi bedenine gir;

orada ayaklariniz icin saglam bir yer var.

Bunu dikkatlice dasunun!

Baska bir yere gitmeyin!

Kabir sunu soyluyor: hayali seylerle ilgili tim dusunceleri bir kenara birakin
ve oldugunuz yerde saglam durun.

KABIR



Comertlik

Comertlik, sabir, vazgecmeme, yargilamama ve guven gibi farkindalik
uygulamasi icin saglam bir temel saglayan baska bir niteliktir. Comertligi derin
bir kendini gézlemleme ve arastirma araci olarak ve ayni zamanda bir verme
egzersizi olarak kullanmayi deneyebilirsiniz. Baslamak icin iyi bir yer
kendinizdir. Kendinize, kendini kabul etme gibi gercek nimetler olabilecek veya
her gun bir ara amacsiz hediyeler verip veremeyecedinizi gérun. Bu hediyeleri
yalnizca kendinizden ve evrenden alma zorunlulugu olmadan kabul etmeye
yetecek kadar hak ettiginizi hissetmeye calisin.

Bakalim iginizdeki, tim énemli agilardan tahmin edilemeyecek kadar zengin olan
cekirdekle temas halinde olup olamayacaginiz. O ¢ekirdegin enerjisini disariya, tim
bedeninize ve dtesine yaymasina izin verin. Bu enerjiyi, baslangicta kucuk yollarla,
herhangi bir kazan¢ veya geri donus dusuncesi olmadan kendinize ve baskalarina
yonlendirmeyi deneyin. Dusindugunuzden daha zengin oldugunuza guvenerek,
yapabileceginizi dusundugunuzden daha fazlasini verin. Bu zenginligi kutlayin.
Tukenmez bir servetin varmis gibi ver. Buna “krallara layik bir sekilde vermek”
denir.

Her ne kadar mukemmel bir sekilde buytumeyi artirici, canlandirici ve
maddi bollugu paylagsmak gercekten yararli olsa da, yalnizca paradan
ya da maddi mulklerden bahsetmiyorum. Aksine, burada Onerilen sey,
varhginizin batinlugund, en iyi halinizi, coskunuzu, canliiginizi,
ruhunuzu, gaveninizi, acikliginizi, her seyden énce varliginizi paylasma
pratigi yapmanizdir. Bunu kendinizle, ailenizle, dunyayla paylasin.

DENEMEK: Verme durtusune karsi direncin, gelecekle ilgili kaygilarin, ¢ok fazla
veriyor olabilece@iniz hissinin ya da “yeterince” takdir edilmeyecegi ya da
cabalamaktan yorulacaginiz disuncesinin farkina varmak, ya da bundan higbir
sey elde edemeyeceginizi ya da kendinize yeterince sahip olmadiginizi.
Bunlarin hicbirinin aslinda dogru olmadigi, bunlarin yalnizca atalet, kisitlama
ve korkuya dayali kendini koruma bicimleri oldugu olasiligini distnun. Bu
dusutnceler ve duygular benligin puruzlt kenarlaridir.



Dlnyaya surtinen ve siklikla bizim ve bagkalarinin aci cekmesine, mesafe,
izolasyon ve kuculme hissine neden olan el Gstunde tutma. Bu tur puruzla
kenarlari kumlara birakmak, i¢sel zenginligimize daha fazla dikkat etmemize
yardimci olur. Comertlik farkindaligini uygulayarak, vererek ve bunun kendimiz ve
baskalari Uzerindeki etkilerini g6zlemleyerek kendimizi donusturuyor, kendimizi
arindiriyor, kendimizin genisletilmis versiyonlarini kesfediyoruz.

Vermek i¢in yeterli enerjiniz veya coskunuz olmadigi icin itiraz edebilirsiniz.
herhangi bir seyuzakta, zaten bunalmis veya yoksullasmis hissediyorsunuz. Veya
yaptiginiz tek seyin vermek, vermek, vermek oldugunu ve bunun baskalari
tarafindan oldugu gibi kabul edildigini, takdir edilmedigini, hatta goértulmedigini
veya bunu acidan ve korkudan saklanmak i¢in bir yol olarak kullandiginizi
hissedebilirsiniz. baskalarinin sizi sevmesini veya size bagimli hissetmesini
saglamak. Bu tur zor kaliplar ve iliskiler bizzat dikkat ve dikkatli inceleme
gerektirir. Dusunmeden vermek asla saglikli veya comert degildir. Vermeye
yonelik gudulerinizi anlamak ve bazi verme turlerinin ne zaman cémertlik
goOstergesi degil de korku ve guven eksikligi oldugunu bilmek énemlidir.

Comertligin dikkatli bir sekilde gelistirilmesinde her seyi, hatta herhangi bir
seyi vermek gerekli degildir. Her seyden 6nce comertlik ice dénuk bir verme,
hissetme durumu, kendi varliginizi dinyayla paylagsma istegidir. En 6nemlisi
icgudulerinize guvenmek ve onlari onurlandirmak ama ayni zamanda
denemenizin bir parcasi olarak sinirlari asmak ve bazi riskler almaktir. Belki daha
az vermeniz veya sdmuru ya da sagliksiz gudu ve durtuler konusunda
sezgilerinize givenmeniz gerekebilir. Belki de vermeniz gerekiyor ama farkli bir
sekilde veya farkl insanlara. Belki de hepsinden énemlisi, vermen gerekiyor
kendinilk olarak bir streligine. Daha sonra baskalarina disindtigunuizden biraz
daha fazlasini vermeyi deneyebilirsiniz, bilin¢li olarak bunun farkina varin ve
karsiliginda bir sey alma fikrinden vazgecin.

Vermeye baslayin. Birisinin sormasini beklemeyin. Ozellikle sana ne
olacagini gérun. Kendiniz ve iliskileriniz hakkinda daha fazla netlik
kazandiginizi ve daha az yerine daha fazla enerji kazandiginizi fark
edebilirsiniz. Kendinizi veya kaynaklarinizi tUketmek yerine, onlari
yenileyeceginizi gorebilirsiniz. Bu, dikkatli ve 6zverili comertligin
gucudur. En derin duzeyde, veren yok, hediye yok, alan yok... yalnizca
evren kendini yeniden duzenliyor.



Zayif Olabilecek Kadar Giiclii Olmaniz Gerekir

Eger iradeli ve basaril bir kisiyseniz, siklikla yetersiz, givensiz veya incinmis
hissetmeye karsi dayanikli oldugunuz izlenimini verebilirsiniz. Bu ¢ok izole
edici olabilir ve sonucta size ve bagkalarina buyuk aci yasatabilir. Diger
insanlar bu izlenimi almaktan ve gercek duygulara sahip olmaniza izin
vermeyen bir Cebelitarik Kayasi kisiligini Uzerinize yansitarak bunun
yayllmasinda gizli anlagsma yapmaktan ¢ok mutlu olacaklardir. Aslinda, sarhos
edici géruntu ve aura kalkaninin ardindaki kendi gercek duygularinizla
baglantinizi ¢cok kolay bir sekilde koparabilirsiniz. Bu izolasyon, ¢ekirdek
ailedeki babalarin ve her yerde gdreceli gug sahibi kisilerin basina ¢ok sik gelir.

Kendinizi meditasyon uygulamasiyla guclendiginizi dugsinmek de
benzer bir ikilem yaratabilir. Her seyi kontrol altinda tutan ve tepkisel
duygulara kapilmadan her seyle basa c¢ikabilecek kadar bilge olan, son
derece dayanikl, dogru meditasyoncu roline inanmaya ve bu rolu
oynamaya baslayabilirsiniz. Bu surecte, farkinda bile olmadan kendi
gelisiminizi akilhca durdurabilirsiniz. Hepimizin duygusal bir hayati var.
Kendimizi tehlikeye atarak kendimizi ondan uzaklastiririz.

Yani, meditasyon deneyimlerinize dayanarak yenilmezlik, gug, 6zel bilgi
veya bilgelik imaji olusturdugunuzu fark ettiginizde, belki de pratiginizde bir
yere ulastiginizi disunursinuz ve meditasyon hakkinda c¢ok fazla konusmaya
baslarsiniz. Kendini tanitici ve sisirici bir yol olarak bu zihniyete farkindahk
kazandirmak ve kendinize kirilganliginizdan mi, belki de tasidiginiz kederden
mi, yoksa bir ¢esit korkudan mi kactiginizi sormak iyi bir fikirdir. EGer
gercekten gucliyseniz, bunu kendinize ya da baskalarina vurgulamaniza pek
gerek yoktur. En iyisi tamamen baska bir yola girmek ve dikkatinizi bakmaktan
en cok korktugunuz yere yonlendirmek. Bunu, hissetmenize, hatta
aglamaniza, her sey hakkinda fikir sahibi olmak zorunda kalmamaniza,
baskalarina yenilmez veya duygusuz gérinmemenize, bunun yerine
duygularinizla temas halinde olmaniza ve duygularinizla ilgili uygun sekilde
acik olmaniza izin vererek yapabilirsiniz. Zayiflik gibi géranen sey aslinda
gucunuzun yattigi yerdir. Ve gug gibi gérinen sey cogu zaman zayifliktir,
korkuyu ortbas etme girisimidir; Bu, baskalarina ve hatta kendinize ne kadar
ikna edici gérunse de, bir eylem ya da géstermeliktir.



DENEMEK: Engellerle nasil sert bir sekilde karsilastiginizi bilmek. Dartinuz
sert olmak oldugunda yumusak olmayi, dirtindz tutucu olmak oldugunda
cémert olmayi, durtunuz duygusal olarak kapanmak veya kapanmak
oldugunda acik olmayi deneyin. Keder ya da Uzuntu oldugunda, onun
burada olmasina izin vermeyi deneyin. Ne hissediyorsaniz onu
hissetmenize izin verin. Aglamak veya savunmasiz hissetmek icin taktiginiz
etiketlere dikkat edin. Etiketleri birakin. An be an farkindaliginizi
gelistirerek, "yukar" ve "asagi", "iyi" ve "kotu", "zayif" ve "guclu"
dalgalarinda gezinerek, ne hissettiginizi hissedin. hepsi deneyiminizi tam
olarak anlatmak i¢in yetersizdir. Deneyimin kendisiyle birlikte olun. En derin
gucunuze guvenin: orada olmak, uyanik olmak.



Gondlld Sadelik

icimde sik sik su ya da bu seyi bu ana sikistirma diirtiisii doguyor.
Sadece bir telefon gérismesi, oraya giderken burada duruyorum.
Ters yonde olabilecegini bosverin.

Bu durtuyu tanimlamayi ve ona guvenmemeyi 6grendim. Hayir demeye
cok calisiyorum. Gozlerimi misir gevregi kutusuna dikerek kahvalti
yapmami, icindekilerin diyet icerigini yizuncu kez okumami veya sirketin
harika Ucretsiz teklifini okumami saglardi. Bu durtu beslendigi strece
neyle beslendigi umurunda dedildir. Gazete daha da iyi bir cekilis ya da
LL Bean katalogu ya da etrafta ne varsa. Zamani doldurmak i¢in ¢copculuk
yapiyor, beni bilin¢siz tutmak icin zihnimle isbirligi yapiyor, bir dereceye
kadar uyusukluk sisi icinde uyusuklasiyor, ben aslinda kahvaltiyi
kacirirken karnimi doldurmaya ya da asiri doldurmaya yetecek kadar. O
zamanlar beni baskalari icin ulasilmaz kiliyor, gin boyunca ayri
yollarimiza gitmeden dnce bir araya geldigimizde masadaki 1s1gin
oyununu, odadaki kokulari, tartigmalar ve anlagsmazliklar da dahil olmak
Uzere anin enerjisini 6zlGyorum.

Bu tur durtulere karsi koymak ve beslenmenin derin bir seviyeye gelmesini
saglamak icin génullt sadelik uygulamayi seviyorum. Kasitl olarak ayni
anda yalnizca tek bir sey yapmayi ve bunun i¢in burada oldugumdan emin
olmayi icerir. Pek ¢ok durum karsimiza ¢ikiyor: érnegin yuaruyuse cikmak ya
da kdpekle gercekten kopekle birlikte oldugum birkag dakikayi gegirmek.
Gonulla sadelik, bir gunde daha ¢ok yere gitmek yerine daha az yere gitmek,
daha fazlasini gérebilmek icin daha az gérmek, daha fazlasini yapabilmek
icin daha az yapmak, daha fazlasina sahip olabilmek icin daha az elde etmek
anlamina gelir. Kiguk ¢cocuk babasi, gecimini saglayan, koca, ailemin en
buyuk oglu, isine derinden énem veren bir kisi olarak Walden Goletlerinden
birine veya digerine gitmek benim icin gercek bir secenek degil. Birkac yil bir
agacin altinda oturun, ¢cimlerin buydmesini ve mevsimlerin degisimini
dinleyin, ne kadar zaman zaman durtu sizi ¢agirsa da. Ancak aile yasaminin
ve isinin organize kaosu ve karmasikligi icinde, tum talepleri ve



Sorumluluklar, hayal kirikliklari ve essiz hediyeler, kicuk yollarda
sadeligi segmek icin bolca firsat var.

Her seyi yavaslatmak bunun blyuk bir parcasi. Telefona cevap vermek
yerine zihnime ve bedenime kizimin yaninda kalmami sdylemek, o anda
“aramaya ihtiyaci olan” birini aramak i¢in icimdeki durttlere tepki
vermemek, durtuyle yeni seyler almamayi, hatta otomatik olarak telefona
cevap vermeyi tercih etmek. ilk calista dergilerin, televizyonun veya filmlerin
siren sesi, kisinin hayatini biraz olsun kolaylastirmanin yollaridir. Digerleri
belki sadece bir aksam oturup hi¢bir sey yapmamak, kitap okumak, tek
basina, cocuguyla ya da karimla yuruyuse ¢ikmak, odun yiginini yeniden
yigmak, aya bakmak ya da tenimde havayi hissetmek icin. agacglarin altina
bakin ya da erken uyuyun.

Hayatimi basit tutmak icin hayir demeye calisiyorum ve bunu asla yeterince
yapamadigimi géruyorum. Bu bash basina zorlu bir disiplindir ve cabaya
deger. Ancak ayni zamanda zordur. Kisinin yanit vermesi gereken ihtiyaclar
ve firsatlar vardir. Dunyanin ortasinda sadelige baghlik, hassas bir
dengeleme eylemidir. Her zaman yeniden ayarlanmaya, daha fazla
arastirmaya ve ilgiye ihtiya¢ duyar. Ancak gonullu sadelik kavraminin beni
neyin 6nemli oldugu konusunda, her seyin birbirine bagli oldugu ve her
secimin genis kapsamli sonuclari oldugu bir zihin, beden ve dinya ekolojisi
konusunda dikkatli kildigini gériyorum. Hepsini kontrol edemezsin. Ancak
mumkun oldugunca sadeligi tercih etmek, hayata bizden kolayca kagan en
derin 6zgurluk unsurunu ve daha azin aslinda daha fazla olabilecegdini
kesfetmek icin bircok firsat katar.

Sadelik, basitlik, basitlik! Isleriniz y(iz veya bin degil, iki veya
u¢ olsun diyorum; bir milyon yerine yarim dizine sayin....
Uygar yasamin bu dalgali denizinin ortasinda, eger bir insan
batmak ve dibe batmak istemiyorsa, bulutlar, firtinalar,
batakliklar ve izin verilen bin bir 6genin yasamasi gerekir.
kesin hesap yaparak limanina hi¢ varmamali ve bunu
basaran kisi gercekten de cok iyi bir hesap makinesi
olmalidir. Basitlestirin, Basitlestirin.

THOREAU, Walden



Konsantrasyon

Konsantrasyon, farkindalik uygulamasinin temel tasidir. Farkindahginiz
ancak zihninizin sakin ve istikrarli olma kapasitesi kadar guclu olacaktir.
Sakinlik olmadan, farkindaligin aynasi calkantili ve dalgali bir ylzeye sahip
olacak ve olaylari herhangi bir dogrulukla yansitamayacaktir.

Konsantrasyon, farkindalikla birlikte veya ayri ayri uygulanabilir.
Konsantrasyonu, zihnin, gézlemlenen bir nesne uzerinde sarsilmaz bir
dikkati surdurebilme kapasitesi olarak dusunebilirsiniz. Nefes gibi tek bir
seye odaklanarak ve kisinin odagini sadece bununla sinirlandirarak
gelistirilir. Sanskrit dilinde konsantrasyona denirsamadhieya "tek
odaklilik". Samadhi, her gezinisinde dikkati strekli olarak nefese geri
getirerek gelistirilir ve derinlestirilir. Kesinlikle konsantre meditasyon
bicimlerini uygularken, aklin baska yone gittiginde nereye gittigi veya
nefes kalitesinin dalgalandigi gibi alanlari arastirmaya yonelik her turlu
cabadan bilingli olarak kaginiriz. Enerjimiz yalnizca deneyimlemeye
yoneliktir Bunefes geliyor, Bu nefesin disari cikmasi veya baska bir dikkat
nesnesi. Uzun sureli pratikle, zihin nefesi korumada veya bagska bir sey
tarafindan dikkatin dagilmasina yonelik en erken dartuyu bile fark
etmede ve ya ilk etapta onun cekisine direnmede ve nefeste kalmada ya
da hizh bir sekilde nefeste kalmada daha iyi hale gelme egilimindedir.
BT.

Oldukca istikrarli bir nitelige sahip olan yogun konsantrasyon
uygulamasiyla bir sakinlik gelisir. Ortaya ne cikarsa ¢iksin, kararhdir,
derindir ve rahatsiz edilmesi zordur. Samadhi'yi periyodik olarak uzun bir
sure boyunca gelistirebilmek, kisinin kendine buyuk bir armaganidir. Bu,
kisinin dinyadan cekilebildigi uzun, sessiz meditasyon inzivalarinda en
kolay sekilde gerceklestirilir.a /aThoreau tam da bu amac icin.

Tek noktaya odaklanan konsantrasyon uygulamasinin getirdigi istikrar ve
sakinlik, farkindahgin gelistiriimesinin temelini olusturur. Bir dereceye kadar
samadhi olmadan farkindaliginiz cok gug¢lu olmayacaktir. Bir seye derinlemesine
bakabilmeniz i¢in, dikkatinizi dagitan seyler ya da kendi heyecaniniz tarafindan
surekli olarak saptiriimadan bakisinizi sirdarebilmeniz gerekir.



akil. Konsantrasyonunuz ne kadar derin olursa, farkindalik potansiyeli de o kadar
derin olur.

Derin samadhi deneyimi cok hostur. Nefese tek bir noktaya
odaklanildiginda, dustnceler, duygular ve dis diinya da dahil olmak
uzere diger her sey kaybolur. Samadhi, dinginlige ve kesintisiz huzura
dalmayla karakterize edilir. Bu dinginligin tadi cekici, hatta sarhos
edici olabilir. Insan dogal olarak kendini bu huzuru ve icine kapanma
ve mutlulukla karakterize edilen bir durumun sadeligini ararken
buluyor.

Ancak konsantrasyon uygulamasi ne kadar guglu ve tatmin edici olursa
olsun, onu tamamlayacak ve derinlestirecek farkindalik olmadan eksik kalir.
Kendi basina dunyadan ¢ekilme durumunu andiriyor. Karakteristik enerjisi
acik olmaktan ziyade kapalidir, mevcut olmak yerine emilir, tamamen
uyanik olmaktan ziyade transa benzer. Eksik olan sey, merakin,
sorgulamanin, sorusturmanin, acikligin, erisilebilirligin, insanlarin
deneyimledigi tum olgularla ilgilenmenin enerijisidir. Bu, tek odakhligin ve
zihnin sakinligini ve istikrarini simdiki ana getirme yeteneginin, genis bir
yelpazedeki yagsam deneyimlerine derinlemesine bakmanin ve bunlarin
birbirine baglihgini anlamanin hizmetine sunuldugu farkindalik pratigi
alanidir.

Konsantrasyon cok degerli olabilir, ancak bu i¢sel deneyimin hos
niteligine kapilirsaniz ve onu nahos ve tatmin edici olmayan bir dunyadaki
hayattan kacacak bir siginak olarak gérmeye baslarsaniz, ayni zamanda
ciddi sekilde sinirlayici da olabilir. Sakinlik ve huzurun huzuru icin gunluk
yasamin karmasasindan kaginma egiliminde olabilirsiniz. Bu elbette
dinginlige baglilik olacaktir ve her gucltu baglilik gibi bu da yanilsamaya yol
acar. Gelisimi durdurur ve bilgeligin gelistirilmesine kisa devre yaptirir.



Gortis

Bunu neden yaptiginiza, hayatinizdaki degerinin ne olabilecegine, bunun neden
olabilecegine dair bir fikir sahibi olmadan kendinizi gunltk bir meditasyon
uygulamasina adamak neredeyse imkansizdir ve zaten anlamsizdir.seninhayali yel
degirmenlerine karsi baska bir egilme degil. Geleneksel toplumlarda bu vizyon kalttr
tarafindan saglanir ve surekli olarak guclendirilir. Eger bir Budist olsaydiniz,
meditasyona tum kulturan deger vermesi nedeniyle pratik yapabilirdiniz.theacikliga,
sefkate ve Budaliga giden yol, acinin ortadan kaldirilmasina giden bir bilgelik yolu.
Ancak Bati kultiruntn ana akiminda, boylesine kisisel bir disiplin ve istikrar yolunu
secmek icin ¢cok az destek bulacaksiniz; 6zellikle de caba iceren ancak hicbir sey
yapmamayi iceren, enerji iceren ancak somut bir "Urdn" icermeyen bdylesine
ahsiimadik bir yolu se¢mek icin ¢cok az destek bulacaksiniz. Dahasi, daha iyi bir insan
(daha sakin, daha net ya da daha sefkatli) olma yolunda besledigimiz yluzeysel ya da
romantik dasunceler, yasamlarimizin, zihinlerimizin ve bedenlerimizin, hatta
hayatimizin calkantilariyla yazlestigimizde uzun sire dayanmaz. Havanin soguk ve
karanlik oldugu bir zamanda sabah erkenden kalkip kendi basiniza oturup su anda
olma ihtimali. Cok kolay bir sekilde ertelenir veya 6nemsiz veya ikincil 6neme sahip
olarak gorulur, bu nedenle siz biraz daha uyuyuncaya veya en azindan yatakta sicak
kalincaya kadar her zaman bekleyebilir.

Eger meditasyonu hayatiniza uzun vadeli ve kararl bir sekilde
getirmeyi umuyorsaniz, gercekten size ait olan, derin ve azimli ve
kendinize inandiginiz kisinin 6ztne yakin bir vizyona ihtiyaciniz olacak.
hayatinizda deger verdiginiz sey ve kendinizi nereye giderken
gordugunuz. Yalnizca bdylesine dinamik bir vizyonun gucu ve onun
kaynaklandigi motivasyon sizi her yil pratik yapma istegiyle ve olup
biten her seye karsi farkindalik getirme, her seye acik olma istegiyle
bu yolda tutabilir. algilanmasi ve tutmanin nerede oldugunu,
birakmanin ve bayudyen ihtiyacin nerede olmasi gerektigini
gOstermesine izin vermek.

Meditasyon uygulamasi pek romantik degildir. BuyUmemiz gereken yollar,
birakin savunmasiz, dikkatli bir g6z atmayi ve sonra degismek icin harekete
gecmeyi, genellikle en cok savundugumuz ve var oldugunu bile kabul etmeye en
az istekli oldugumuz yollardir. Sahip olmak yeterince surdurulebilir olmayacak



Bir meditasyoncu olarak kendinize Don Kisotvari bir fikir vermek ya da
baskalarricin iyi oldugu icin meditasyonun sizin i¢in de iyi oldugu fikrine
sahip olmak ya da Dogu bilgeligi size derin geldigi icin ya da meditasyon
yapma ahskanhginiz oldugu igin. Bahsettigimiz vizyon her gun yenilenmeli,
her zaman 6n planda olmali cunkd farkindaligin kendisi bu dizeyde bir
amacg, niyet farkindahgi gerektirir. Aksi halde yatakta kalsak daha iyi olur.

Uygulamanin kendisi vizyonunuzun gunltk uygulamasi haline gelmeli ve en
derinden deger verdiginiz seyleri icermelidir. Bu, degismeye calismak ya da
oldugunuzdan farkli olmak, kendinizi sakin hissetmediginizde sakin olmak ya da
gercekten kizgin hissettiginizde nazik olmak anlamina gelmez. Daha ziyade, sizin igin
en 6nemli olani akilda tutmaktir, boylece belirli bir anin sicakhgi ve tepkiselligi icinde
kaybolmaz veya ihanete ugramaz. Farkindalik sizin i¢cin cok 6nemliyse, o zaman her
an bir pratik yapma firsatidir.

Ornegin, giiniin bir noktasinda 6fkeli duygularin ortaya ciktigini varsayalim.
Kendinizi 6fkeli hissediyorsaniz ve bunu ifade ederken buluyorsaniz, ayni
zamanda kendinizi o ifadeyi ve etkilerini an be an izlerken bulacaksiniz. Onun
bir duygu durumu olarak gecerliligiyle, gu¢li duygunuzun éncul nedenleriyle
ve bu duygunun beden jestlerinizde ve duruslarinizda, ses tonunuzda,
sectiginiz kelime ve argimanlarda ortaya ¢cikma sekliyle temas halinde
olabilirsiniz. ve baskalari (izerinde yarattigi izlenim. Ofkenin bilincli ifadesi
konusunda sdylenecek cok sey var ve ofkeyi i¢csellestirmek anlaminda
bastirmanin, 6zellikle de aliskanlik haline gelmesi durumunda sagliksiz oldugu
tibbi ve psikolojik olarak iyi biliniyor. Ancak bir aliskanlik ve tepki meselesi
olarak o6fkeyi kontrolsuz bir sekilde disa vurmak da “hakli” olsa da sagliksizdir.
Bunun zihninizi bulandirdigini hissedebilirsiniz. Ofke bir yanhsi diizeltmeye ya
da 6nemli bir seyin gerceklesmesine hizmet etse bile saldirganlik ve siddet
duygularini besler ve boylece hakli olsaniz da olmasaniz da 6zinde olani
carpitir. Bazen kendinizi durduramadiginizda bile bunu hissedebilirsiniz.
Farkindalik, 6fkenin kendinize ve baskalarina yénelik zehirliligiyle temasa
ge¢menizi saglayabilir. Nesnel olarak yuksek bir konumda olsam bile, her
zaman o6fkede yetersiz bir seyler oldugunu hissederek bu durumdan
uzaklasiyorum. Dogustan gelen toksisitesi dokundugu her seyi lekeliyor. EGer
enerjisi, bencilligin veya kendini begenmisligin dumani ve atesi olmadan
gucgluluge ve bilgelige dénusturdlebilirse, o zaman gucu artar ve 6fkenin hem
nesnesini hem de kaynagini donustirme kapasitesi de artar.



Dolayisiyla, 6fkenin (kendinizin veya bir bagskasininkinin) baglamini, tam da
ortaya ¢iktigi ve zirveye ¢iktigr anlarda bilincli olarak genisletmeye calisirsaniz,
duygunun sicaginda unuttugunuz daha buyuk ve daha temel bir seyin olmasi
gerektigini bilirsiniz. , 0 zaman i¢inizdeki 6fke atesine bagli olmayan veya ona
yatirim yapmayan bir farkindalga dokunabilirsiniz. Farkindalk 6fkeyi gorur;
6fkenin derinligini biliyor; ve 6fkeden daha buyuktur. Bu nedenle 6fkeyi, icinde
yiyecek bulunan bir tencere gibi tutabilir. Farkindalik kabi, 6fkemizi
dizginlememize ve amacimiz bu olmasa bile 6fkenin yararl olanlardan daha
zararh etkiler yaratabilecegini gérmemize yardimci olur. Bu sayede 6fkeyi
pisirmemize, 6fkeyi sindirmemize yardimci olur, bdylece kullanmaketkili bir
sekilde ve otomatik bir tepkiden bilingli bir tepkiye geciste belki de bunun
tamamen otesine gecebilir. Bu ve diger secenekler, otoritenin emirlerini
dikkatle dinlemekten kaynaklanir.tdmdurum.

Vizyonumuz degerlerimizle ve hayattaki en 6nemli seye dair kisisel
planimizla ilgilidir. Bunun ilk prensiplerle ilgisi var. Aska inaniyorsaniz, bunu
acik¢a mi ortaya koyuyorsunuz yoksa sadece ¢ok mu konusuyorsunuz?
Merhamete, zarar vermemeye, nezakete, bilgelige, comertlige, sakinlige,
yalnizliga, hicbir sey yapmamaya, tarafsiz ve net olmaya inaniyorsaniz, bu
nitelikleri gunluk yasaminizda gosteriyor musunuz? Bu, meditasyon
uygulamanizi canh tutmak icin gerekli olan niyetlilik dizeyidir, bdylece
yalnizca aliskanlik veya inanc¢ guclerinin yonlendirdigi tamamen mekanik
bir egzersiz haline gelmez.

Kendinizi her gin tamamen yenileyin; bunu tekrar, tekrar ve sonsuza kadar
tekrar yapin.

THOREAU TARAFINDAN ALINTILAN CIN YAZISIWalden

DENEMEK: Kendinize neden meditasyon yaptiginizi veya neden meditasyon yapmak
istediginizi sorun. Ilk cevaplariniza inanmayin. Akliniza gelenlerin bir listesini
yazmaniz yeterli. Kendinize sormaya devam edin. Ayrica degerlerinizi, hayatta en ¢ok
neye saygl duydugunuzu arastirin. Sizin icin gercekten énemli olan seylerin bir
listesini yapin. Kendinize sunu sorun: Vizyonum nedir, nerede oldugum ve nereye
gittigime dair haritam nedir? Bu vizyon ger¢ek degerlerimi ve niyetlerimi yansitiyor
mu? Bu deg@erleri somutlastirmayi hatirliyor muyum? Niyetlerimi uyguluyor muyum?
ben nasilim Simdiisimde, ailemde, iliskilerimde, kendimle? Nasil



olmak istiyor muyum? Vizyonumu, degerlerimi nasil yasayabilirim? Hem kendimin hem de
baskalarinin acilariyla nasil iliski kurabilirim?



Meditasyon Tam Insani Gelistirir  _

Bana, Buda'nin orijinal dili olan Pali dilinde, meditasyonun eski Hint
kultirunde olaganustu derecede gelistigi sdéylense de, bizim "meditasyon”
kelimemize karsilik gelen tek bir kelimenin bulunmadigi séylendi. Siklikla
kullanilan bir kelime isebhavana. Bhavana "zihinsel egitim yoluyla gelisme"
olarak tercume edilir. Bana gore bu dikkat c¢ekicidir; meditasyon gergekten
insan gelisimiyle ilgilidir. Dis kesmenin, yetiskin boyutunda bir vicut
gelistirmenin, ¢alisip dunyada bir seyler gerceklestirmenin, bir aile
kurmanin, su ya da bu tur borglara girmenin (ruhu hapsedebilecek
pazarhklar yoluyla sadece kendinize bile olsa) dogal bir uzantisidir. ) ve sizin
de yaslanip 6leceginizi fark etmek. Oyle ya da béyle, neredeyse oturup
hayatinizi diginmeye ve kim oldugunuzu ve hayat yolculugunun, yani
hayatinizin anlaminin nerede yattigini sorgulamaya zorlanirsiniz.

Modern yorumculari Bruno Bettelheim, Robert Bly, Joseph Campbell ve
Clarissa Pinkola Estes'in bize anlattigi eski peri masallari, tam insanoglunun
gelisimi icin kendi rehberliklerini sunan eski haritalardir. Binlerce yildir
alacakaranlikta, karanlikta, ateslerin etrafinda anlatilan bu masallarin
bilgeligi, yazilmadan gunumuze kadar geliyor. Kendi baslarina eglenceli ve
ilgi cekici hikayeler olsalar da, buyuk élcude butunlik, mutluluk ve huzur
ararken karsilastigimiz dramlarin simgesi olduklari icin dyledirler. Krallar ve
kraliceler, prensler ve prensesler, clceler ve cadilar yalnizca "disaridaki"
sahsiyetler degildir. Bunlari sezgisel olarak kendi ruhumuzun yénleri, kendi
varh@imizin parcgalari olarak, doyuma dogru el yordami ile biliriz. Ogre'yi
barindiriyoruz Vecadiyla yuzlesilmeli ve onurlandirilmalidir, yoksa bizi
tuketecekler (bizi yiyecekler). Peri masallari, i¢ ve dig seytanlar ve
ejderhalar, karanlik ormanlar ve corak topraklar karsisinda icgudusel olarak
hayatta kalmamiz, bUyimemiz ve butunlesmemiz icin binlerce yilhk
anlatimla suzulmus bir bilgelik iceren eski bir rehberdir. Bu hikayeler bize,
kendi parcalanmis ve izole edilmis varlik ipliklerimizin birbirini bulabilecegi
ve evlenebilecegi, hayatimiza yeni uyum ve anlayis duzeyleri getirip,
gercekten sonsuza kadar mutlu yasayabilecegimiz noktaya kadar sunagi
aramanin degerli oldugunu hatirlatiyor. bu gercekten zamansiz burada ve
simdi anlamina gelir. Bu hikayeler bilgece,



insanoglu olarak tam gelisimimiz icin eski, sasirtici derecede karmasik
planlar.

Peri masallarinda yinelenen temalardan biri, genellikle bir prens veya prenses
olan kiguk bir cocugun altin topunu kaybetmesidir. Ister erkek ister kadin, ister
yasli ister genc olalim, her birimiz (sayisiz diger figurlerin yani sira) hem prensi
hem de prensesi barindiriyoruz ve her birimizin gencligin tasidigi altin masumiyet
ve sonsuz vaatle isildadigimiz bir zaman vardi. Ve gelismemizin durmasina izin
vermemeye dikkat edersek hala o altin isiltiyl tagiyoruz veya onu geri
kazanabiliriz.

Bly, ilk kez sekiz yas civarinda gergeklesen altin topu kaybetme ile onu
geri almak icin atilan adimlarin atilmasi ve hatta bizden uzaklastigini fark
etmenin otuz ya da kirk yil sirebilecegini belirtiyor. "bir varmis bir yokmus"
ve dolayisiyla olagan zamanlarin disinda gerceklesen olaylar genellikle
yalnizca bir veya iki gun surer. Ancak her iki durumda da énce bir pazarhgin
yapilmasi gerekiyor, kendi bastirilmis golge enerjilerimizle, bir kurbagayla
veya belki de ormandaki géletin altinda yasayan killi, vahsi bir adamla
sembolize edilen bir pazarlik.Demir John.

Bu pazarhgi yapmadan dnce, bu yaratiklarin orada oldugunu
bilmelisiniz; prens ve prenses, kurbaga, vahsi adam veya vahsi kadin.
Icglidiusel olarak bilincdisina déndigiimiiz ruhlarimizin bu yénleriyle
konusmak bir dnkosuldur. Ve bu ¢ok korkutucu olabilir ¢iinkd ortaya
cikan duygu durumu, karanlik, bilinmeyen, gizemli yerlere gittigimizde
ortaya ¢ikan duygu durumudur.

Sekizinci yuzyildan gunumuze kadar Tibet'te kdk salip ¢icek agan Budizm
bicimi, belki de insan ruhunun bu dehset verici yonlerinin en rafine sanatsal
ifadesini gelistirmistir. Pek cok Tibet heykeli ve tablosu, hepsi onurlu tanrilar
panteonunun saygin Uyeleri olan garip seytani varlklara aittir. Bu tanrilarin
ahsilagelmis anlamda tanri olmadigini unutmayin. Daha ziyade, ister erkek
ister kadin olsun, tam bir insan olarak gercek potansiyelimizi buyutmek ve
gelistirmek istiyorsak, her biri kendi turde ilahi enerjiye sahip olan ve
yuzlesmemiz, onurlandirmamiz ve tzerinde calismamiz gereken farkli zihin
durumlarini temsil ederler. Bu 6fkeli yaratiklar, kafataslarindan kolyeleri ve
tuhaf ydz burusturmalariyla gérunusleri korkutucu ve itici olsa da, pek de kotu
gorulmuyor. Onlarin korkung dis gérunusleri, aslinda bilgelik ve sefkati temsil
eden tanrilarin, onlara karsi daha fazla anlayis ve nezaket kazanmamiza
yardimci olmak i¢cin benimsedikleri bir kiliktir.



kendimize ve temelde kendimizden farkl olmadigi anlasilan
baskalarina karsi.

Budizm'de bu i¢sel gelisim calismasinin araci meditasyondur. Peri
masallarinda bile, gbletin altindaki vahsi adamla temasa ge¢mek, goleti
temizlemeyi gerektirir; Bly'in isaret ettigi sey, uzun bir stuire boyunca
tekrarlayan i¢sel calisma gerektirir. Her gun, her yil bir gdleti bosaltmanin,
sicak bir demir ocaginda ya da bunaltici tzim baglarinda ¢alismanin higbir
cekiciligi yok. Ancak bu tur tekrarlayan i¢sel calisma, kisinin kendi ruhunun
guclerini tanimasi, onun inisiyasyonudur. Bu bir temperleme islemidir.
Genellikle 1s1 s6z konusudur. Sicaga tahammul etmek, sebat etmek disiplin
gerektirir. Ancak buna baglh kalmanin getirdigi sey ustaliktir ve saflik
degildir; disiplin, sicaklik, karanligimiza ve korkumuza inis olmadan
ulasilamayan icsel bir diizene ulasmaktir. Icimizde yasadigimiz yenilgiler
bile bu tavlanmaya hizmet ediyor.

Bu, Jungcularin ruh ¢alismasi dedigi seydir; kendi zihnimizin dolambacli
labirentimsi derinlikleri ve genislikleri hakkinda bir seyler bilmek yoluyla
karakter derinliginin gelistirilmesi. Isi, psisik varligimizin ve buayuk olasilikla
bedenlerimizin de atomlarini yeniden duzenleyerek sertlesir.

Meditasyon ¢alismasinin guzelligi, labirentte bize rehberlik edecek uygulamanin
kendisine givenmenin mumkun olmasidir. En karanhk anlarimizda, kendi zihin
durumlarimizin ve dis kosullarin en korkunclariyla karsi karsiya kaldigimizda bile bizi
yolda tutar. Bize seceneklerimizi hatirlatir. Insani gelismeye ydnelik bir rehber, isiltili
benliklerimize, coktan ge¢cmis ¢cocukluk masumiyetinin altinlarina degil, tamamen
gelismis bir yetiskininkine giden bir yol haritasidir. Ancak meditasyonun ise yaramasi
icin bizim de kendi isimizi yapmaya istekli olmamiz gerekir. Karanlik ve ¢aresizlik
ortaya ciktiginda ve gerekirse tekrar tekrar onlarla yuzlestiginde, kagmadan veya
kaginilmaz olandan kaginmak i¢in uydurdugumuz binlerce yolla kendimizi
uyusturmadan, onlarla yuzlesmeye istekli olmalyiz.

DENEMEK: Icinizdeki prens ve prensese, kral ve kraliceye, dev ve cadiya,
vahsi adama ve vahsi kadina, clice ve kocakariya, savasciya, sifaciya ve
duzenbaza acik olmak. Meditasyon yaptiginizda, hepsine hos geldin
matini dagitin. Bir kral veya kralige gibi, bir savas¢i veya bir bilge gibi
oturmayi deneyin. Buyuk kargasa veya karanlik zamanlarinda, labirentte
size rehberlik edecek ip olarak nefesinizi kullanin. Farkindahgin
karanh@in veya acinin bir parcasi olmadigini kendinize hatirlatarak, en
karanlik anlarda bile farkindaligi canli tutun; tutar



aciyi biliyor ve bunu biliyor, bu ytzden daha temel olmali ve iginizdeki saglikli,
guclu ve altin olana daha yakin olmaldir.



Yol Olarak Pratik Yapin

Hayat dedigimiz bu yolun ortasinda kendimi
karanhk bir ormanda buldum
Acik bir yol olmadan.

dante alighieri,
Ilahi Komedya, “Cehennem”

Yolculuk metaforu tum kulturlerde hayati ve anlam arayisini anlatmak
icin kullanilmaktadir. Doguda bu kelime 7aoCincede “Yol” ya da “Yol”
bu anlami tasir. Budizm'de meditasyon uygulamasindan genellikle bir
yol olarak séz edilir; farkindahgin yolu, dogru anlayisin yolu, hakikat
carkinin (Dharma) yolu. 7aoVe Dharmaayni zamanda her seyin oldugu
gibi, tim varolusu ve yoklugu ydneten yasa anlamina da gelir.
Gorunuste iyi ya da kotu olarak gorsek de tum olaylar temelde Tao ile
uyum icindedir. Bu uyumu algilamayi 6grenmek, ona gore yasamak
ve karar vermek bizim isimiz. Ancak ¢cogu zaman, 6zgur irade ve ilkeli
eyleme, ayni zamanda gerilim ve tartismalara, hatta tamamen
kaybolmaya bolca yer birakan dogru yolun ne oldugu tam olarak acik
degildir.

Meditasyon yaptigimizda, su anda yasam yolunda oldugumuzu gercekten
kabul ediyoruz. Yol su anda ve yasadigimiz her an aciliyor. Meditasyon bir
teknikten ziyade bir “Yol” olarak dusunulirse daha dogru olur. Bu bir varolus
Yoludur, bir Yasama Yoludur, bir dinleme Yoludur, yasam yolunda yurumenin
ve her seyle oldugu gibi uyum icinde olmanin bir Yoludur. Bu, kismen bazen,
cogu zaman ¢ok kritik zamanlarda, nereye gittiginize ve hatta yolun nerede
olduguna dair hicbir fikrinizin olmadigini kabul etmek anlamina gelir. Ayni
zamanda, su anda nerede oldugunuza dair bir seyleri de cok iyi bilebilirsiniz
(bu, kayboldugunuzu, kafanizin karistigini, 6fkelendiginizi veya umutsuz
oldugunuzu bilseniz bile). Ote yandan, cogu zaman, inandi§imiza cok gucla bir
sekilde inanma tuzagina dusebiliriz. Yapmaknereye gittigimizi biliyoruz,
6zellikle de kendi ¢ikarimiza hizmet eden hirslarla hareket ediyorsak ve bazi
seyleri cok istiyorsak. gelen bir korluk var



aslinda dusindugumuz kadar bilmedigimiz halde, bildigimizi disinmemize neden olan kendi
kendini gelistiren gundemler.

Grimm Kardesler koleksiyonundaki bir peri masali olan “Hayat
Suyu”, geleneksel kardesler ve prensler U¢listnu anlatir. En buyudk iki
kardes ac¢gdzlu ve bencildir. En kiigigu nazik ve sefkatlidir. Babalari
Kral 6luyor. Saray bahcesinde gizemli bir sekilde beliren yash adam,
acilarini sorar ve sorunu duyunca hayat suyunda care
bulunabilecegini sdyler. “Kral bundan icerse tekrar iyilesir; ama
bulmak zor."

ilk olarak, en buyuk erkek kardes, babasi icin yasam suyunu aramak
uzere yola ¢itkmak icin izin alir, onun iyiligini kérakleyip kendisi de Kral
olmak gibi gizli bir umut besler. Atina bindigi anda yol kenarinda bir
clceyle karsilasir ve onu durdurup hizla nereye gittigini sorar. Kardesi
aceleyle cuceye kicumseyerek ve kiicimseyerek davranir ve onun
yolundan cekilmesini emreder. Buradaki varsayim, prensin sirf ne
aradigini bildigi icin yolu da bildigidir. Oyle degil. Ancak bu kardes,
kibirini ve hayatta olaylarin ortaya cikabilecedi veya acilabilecegi bircok
yol hakkindaki bilgisizligini dizginleyemiyor.

Elbette peri masallarindaki ctce de dissal bir kisi degil, ruhun
yuksek guclerinin simgesidir. Bu durumda bencil kardes, kendi i
gucune ve benligini hissetmeye nezaket ve bilgelikle yaklasamaz.
Clce, kustahhgindan dolayi yolunu surekli daralan bir vadiye girecek
sekilde ayarlar ve sonunda kendini ileri gidemez, geri ddnemez ve
geri donemez halde bulur; tek kelimeyle sikismis. Ve hikaye devam
ederken o orada kalir.

Birinci kardes donmeyince, ikinci kardes sansini denemek icin yola
cikar, cuceyle tanisir, ona ayni sekilde davranir ve sonunda tipki ilk
kardes gibi sikisip kalir. Ayni kisinin farkli parcalari olduklari icin bazi
insanlarin asla 6grenmedigini sdyleyebilirsiniz.

Bir sUre sonra uc¢uncu kardes hayat suyunu geri getirmek icin yola
cikar. O da aceleyle nereye gittigini soran ctceyle karsilasir. Ancak
kardeslerinden farkli olarak durur, atindan iner ve cliceye babasinin agir
hastaligini ve hayat suyunu aramasini anlatir; nereye bakacagina, hangi
yone gidecegine dair hi¢bir fikrinin olmadigini itiraf eder. Bunun Uzerine
clce elbette "Ah, bunun nerede bulunacagini biliyorum™ der ve ona
nerede oldugunu ve onu nasil elde edecegini anlatmaya devam eder.



bu oldukg¢a karmasik. Bu birader dikkatle dinliyor ve kendisine séylenenleri
hatirhyor.

Zengin bir sekilde islenmis bu hikayenin gelisimi bircok donemecten
geciyor ve bunlari kesfetmeyi ilgili okuyucuya birakiyorum. Buradaki 6nemli
nokta, zaman zaman yolunuzu bilmediginizi kendinize itiraf etmenin ve
beklenmedik yerlerden gelen yardima acik olmanin yararh oldugudur.
Bunu yapmak, kendi duygusalliginizdan ve bencilliginizden dogan i¢ ve dis
enerjileri ve muttefikleri kullaniminiza sunar. Elbette bencil kardesler ayni
zamanda ruhun i¢sel figurleridir. Mesaj su: Kendini el Gstinde tutma ve
kibir gibi normal insani egilimlere kapilmak ve olaylarin genel dizenini goz
ardi etmek, sonucta hayatinizda ileri gidemediginiz, geriye gidemediginiz
bir cikmaza yol acacaktir. ve geri dénemez. Hikaye, bdyle bir tavirla hayat
suyunu asla bulamayacaginizi ve potansiyel olarak sonsuza kadar sikisip
kalacaginizi séyluyor.

Farkindalik ¢alismasi, benligimizin buyudk bir kismiyla temastan son derece
uzak bir zihinle, dar hirs ve kisisel kazanc fikirleriyle yonlendirilen bir zihinle her
seye baliklama atlamak yerine, kendi clice enerjimizi onurlandirmayi ve ona kulak
vermeyi gerektirir. Hikaye, nereye gittigimizi bilmedigimizi kabul etmeye istekli
olmak da dahil olmak Uzere, islerin nasil yarudugune dair bir farkindalikla
ilerlememiz halinde ancak basarili olabilecegimizi sdyluyor. En kucuk erkek
kardesin (6rnegin kardesleriyle) islerin nasil yaradugunu tam olarak anladiginin
séylenebilmesi icin hikayede kat etmesi gereken uzun bir yol var. Ihanet ve ihanet
konusunda aci dolu derslere katlanir ve sonunda enerijisinin ve bilgeliginin
tamamina sahip olmadan dnce safliginin bedelini agir bir sekilde 6der. Bunlar,
sonunda altin déseli bir yolun ortasindan asagiya inmesi, prensesle evlenmesi
(size ondan bahsetmedim) ve Kral olmasiyla (babasinin kralhiginin degil, kendi
kralhginin tamamen gelismis bir adami) sembolize edilir.

DENEMEK: BugUn kendi hayatinizi bir yolculuk ve macera olarak gérmek.
Nereye gidiyorsun? Ne ariyorsun? Su anda neredesin? Yolculugun hangi
asamasina geldiniz? Eger hayatiniz bir kitap olsaydi bugtn ona ne ad
verirdiniz? Su an icinde bulundugunuz bélime ne ad verirdiniz? Belirli
sekillerde burada sikisip kaldiniz mi? Bu noktada emrinizde olan tim enerjilere
tamamen acik olabilir misiniz? Bu yolculugun yalnizca size ait oldugunu,
baskasinin olmadigini unutmayin. Bu yuzden yol size ait olmali. Bagka birinin
yolculugunu taklit edip yine de kendinize karsi durust olamazsiniz. hazir misin



benzersizliginizi bu sekilde onurlandirir misiniz? Meditasyon uygulamasina baghhigi
bu varolus biciminin samimi bir parcasi olarak gérebiliyor musunuz? Yolunuzu
farkindalik ve farkindalikla aydinlatmaya kararl misiniz? Kolayca takilip
kalabileceginiz ya da ge¢miste kalmis olabileceginiz yollari gérebiliyor musunuz?



Meditasyon: Olumlu Distiinceyle Karistirilmamalidir

Bizim gibi dUsinme yetenegdimiz, tirumuzu digerlerinden farkh kilar ve
kiyaslanamayacak kadar mucizevidir. Ancak eger dikkatli olmazsak,
dustncemiz varh@imizin ayni derecede degerli ve mucizevi diger yonlerini
kolaylikla g6z ardi edebilir. Uyaniklik genellikle ilk kayiptir.

Farkindalik dusunceyle ayni sey degildir. Her ne kadar dusinmeyi kullansa da,
degerini ve glicunud onurlandirsa da, dustinmenin 6tesindedir. Farkindalk daha
¢cok dustincemizi tutabilen ve icerebilen bir kap gibidir; dustincelerimizi
gerceklik olarak yakalamak yerine dustnce olarak gérmemize ve bilmemize
yardimci olur.

Dusunen zihin bazen ciddi bicimde parcalanabilir. Aslinda neredeyse her
zaman 6yledir. Bu dusuncenin dogasidir. Ancak her anin bilingli niyetle
ayristirildigi farkindalik, bu parcalanmanin ortasinda bile temel
dogamizin zaten batunlesmis ve butun oldugunu algilamamiza yardimci
olabilir. Sadece dustunen zihnimizin potpurisi ile sinirli degildir; tipki corba
tenceresinin tum dogranmis havuclari, bezelyeleri, soganlari ve
benzerlerini barindirip pismelerine izin vermesi gibi, farkindahk da tim
parcalari barindiran kaptir. bir buttn, corbanin kendisi. Ama bu buyulu
bir tencere, tipki bir bdyucu tenceresi gibi, cinkud hicbir sey yapmaya
gerek kalmadan her seyi pisiriyor, hatta altina ates bile koyuyor.
Sardarualdugu surece pisirmeyi farkindahigin kendisi yapar. Onlari
farkindalikta tutarken, parcalarin hareket etmesine izin verirsiniz. Akliniza
veya bedeninize ne gelirse gelsin, tencereye konur, ¢corbanin bir parcasi
olur.

Meditasyon, biraz daha dusunerek dusuncenizi degistirmeye calismayi
gerektirmez. Distincenin kendisini izlemeyi icerir. Izlemek tutmaktir.
Dusuncelerinizi onlara kapilmadan izleyerek, dusinmenin kendisi
hakkinda son derece 6zgurlestirici bir seyler 6grenebilirsiniz; bu, bu
dusunce kaliplarinin daha az tutsagi olmaniza yardimci olabilir.

- cogu zaman icimizde ¢ok gugla olan - dar goruslu, hatali, kendi kendine yeten,
hapsedecek kadar aligkanlik haline gelmis ve ayni zamanda dupeduiz yanlis.



Meditasyona bakmanin bir baska yolu da disinme strecini bir selale,
surekli bir dustuince akisi olarak gormektir. Farkindahgi gelistirmek icin
gidiyoruzdteveyaarkaBizim dusuncemiz, bir magarada bir goérus
noktasi bulmaniz veya bir selalenin arkasindaki kayanin icinde bir
¢cokuntu bulmaniz gibi. Hala suyu géruyor ve duyuyoruz ama selden
ciktik.

Bu sekilde pratik yaparak dusunce kaliplarimiz yasamlarimizda
butunlesmeyi, anlayisi ve sefkati besleyecek sekilde kendiliginden
degisir. Olumsuz¢unku bir distunceyi daha saf olabilecegini
disindugumuz bir bagka dustnceyle degistirerek onlari degistirmeye
calisiyoruz. Daha ziyade dusuncelerimizin dogasini anlamaktir.
ddstinceler olarakve onlarla olan iliskimiz, boylece onlar bizim
hizmetimize daha fazla hizmet edebilirler.

Olumlu dusunmeye karar verirsek bu faydali olabilir ama bu meditasyon
degildir. Bu sadece daha fazla dusunmektir. Olumsuz dusuncenin oldugu
kadar, s6zde olumlu distuncenin de kolaylikla tutsagi olabiliriz. O da
sinirlayici, parcali, hatali, yaniltici, kendi kendine hizmet eden ve yanlis
olabilir. Hayatimizda dénusumu tetiklemek ve bizi dustince sinirlarinin
Otesine tasimak icin tamamen baska bir unsura ihtiyag vardir.



Iceri Girmek

Meditasyonun iceriye girmekle ya da kendi icinizde yasamakla ilgili oldugu
izlenimine kapilmak kolaydir. Ancak “icerisi” ve “disarisi” sinirl ayrimlardir.
Resmi pratigin dinginliginde, enerjimizi ice dogru ¢eviririz, ancak tim dunyayi
kendi zihnimizde ve bedenimizde barindirdigimizi kesfederiz.

Uzun sudre icimizde ikamet ettigimizde, mutluluk, anlayis ve bilgelik
icin daima kendimizin disina bakmanin yoksullugunun farkina variriz.
Bu, Tanri'nin, cevrenin ve diger insanlarin mutlu olmamiza ya da
doyum bulmamiza yardim edemeyecedi anlamina gelmez. Sadece
mutlulugumuz, tatminimiz ve hatta Tanri hakkindaki anlayisimiz,
kendimizi i¢sel olarak tanima kapasitemizden, kisinin kendi teninde
evinde olmanin getirdigi derin rahatlkla dig dinyayla karsilasma
kapasitemizden daha derin olmayacaktir. kisinin kendi zihninin ve
bedeninin yollarina yakin asinalik.

Her gunun bir bélumunde dinginlik icinde yasayarak ve icimize
bakarak, icimizdeki en gercek ve guvenilir, en kolay gézden kagan ve
gelismemis olana dokunuruz. Dis dunyanin ¢ekimi karsisinda kisa
sureligine bile olsa kendimizde merkezlenebildigimizde, igimizi
doyuracak ya da mutlu edecek bir seyi baska yerde aramamiza gerek
kalmadan, kendimizi nerede bulursak bulalim, evde olabiliriz. , her
seyin oldugu gibi, an be an baris icinde.

Cicekleri gérmek icin evinizin disina
cikmayin. Dostum, o geziyle ugrasma.
Vldcudunuzun icinde ¢icekler var.

Bir ¢icegin bin yapragi vardir. Bu

oturacak bir yer icin yeterli olacaktir.

Orada otururken bedenin i¢indeki ve digindaki
guzelligi bir anligina goérebileceksiniz.

bahcelerden dnce ve bahgelerden sonra.

KABIR



Agir, 151gin kékudar.
Hareket etmeyen, tum hareketin kaynagidir.

Boéylece Ustat biitiin gin evden
¢ikmadan seyahat eder.

Manzaralar ne kadar muhtesem olursa
olsun, kendi icinde dingin kaliyor. Neden
Ulkenin efendisi bir aptal gibi ortalikta
dolansin ki?

Eger kendinizin ileri geri savrulmasina izin
verirseniz, kdklnizle baglantinizi kaybedersiniz.
Eger huzursuzlugun sizi etkilemesine izin verirseniz,

kim oldugunuzla baginizi kaybedersiniz.

LAO-TzU, Tao-te-Ching

GO6zuUNUzU iceriye dogru yonlendirdiginizde
zihninizde binlerce bolge bulacaksiniz.
Henuz kesfedilmemis. Onlari gezin ve ev
kozmografisinde uzman olun.

THOREAU, Walden

DENEMEK: Bir dahaki sefere bir tatminsizlik hissettiginizde, bir seyin eksik
oldugunu veya tam olarak dogru olmadigini hissettiginizde, sadece bir deney
olarak i¢inize donun. Bakalim o anin enerjisini yakalayabilecek misiniz? Bir
dergi almak, sinemaya gitmek, bir arkadasinizi aramak, yiyecek bir seyler
aramak veya dyle ya da bdyle hareket etmek yerine kendinize bir yer acin.
Oturun ve birka¢ dakikaligina da olsa nefesinize girin. Hi¢cbir sey arama
- ne cicekler, ne 1sik, ne de guzel bir manzara. Hicbir seyin erdemlerini
dvmeyin veya hicbir seyin yetersizligini kinamayin. Kendi kendinize “Simdi ice
dogru gidiyorum” diye dusinmeyin bile. Sadece otur. DUnyanin merkezinde
yasayin. Her sey oldugu gibi olsun.



ikinci Bélim
Uygulamanin Kalbi

Arkamizda kalanlar ve 6nimuzde olanlar kuiglicik meselelerdir
icimizdekilerle karsilastirildiginda.

OLIVER WENDELL HOLMES



Oturma Meditasyonu

Oturmanin nesi bu kadar 6zel? Normalde oturma seklimizden bahsettigimizde hicbir
sey. Bu, vicudumuzun ayaklarimizin yukunu hafifletmesinin kolay bir yoludur. Ancak
meditasyon s6z konusu oldugunda oturmak ¢ok 6zeldir.

Bunu disaridan yeterince yuzeysel olarak kolayca bilebilirsiniz.
Ornegin, bir kisinin meditasyon yaptigini, onu ayakta, yatarken
veya yururken goérduguntzde bilmiyor olabilirsiniz, ancak
otururken, 6zellikle de yerde oturuyorsa, bunu hemen anlarsiniz.
Her acidan durus, gozler kapal ve yuz sakin ve huzurlu olsa bile
uyanikligi temsil eder. Gérkem ve saglamligiyla daga benzer. Cok
sey sOyleyen, iceriye ve disariya yayin yapan bir istikrar var. Kisi
uyuyakaldigr anda tum bu nitelikler buharlasir. Zihin ice dogru
coker, beden gozle gorulur sekilde.

Oturma meditasyonu, genellikle uzun sureler boyunca dik ve
agirbash bir durusta oturmayi icerir. Dik bir durus sergilemek
nispeten kolay olsa da, bu surekli gelismenin zorlu strecinin sadece
baslangicidir. Bedeninizi kolayca "park edebilirsiniz", ancak
zihninizin ne yapmaya calistigi sorusu hala ortadadir. Oturma
meditasyonu, ne kadar guclu olursa olsun, 6zel bir vicut durusu
alma meselesi degildir. Zihne karsi belirli bir durus benimsemektir.
Bu zihin oturmasidir.

Bir kez oturdugunuzda, simdiki ana yaklasmanin bircok yolu
vardir. Hepsi yargilamadan, bilerek dikkat etmeyi icerir. Degisen
sey neye ve nasil katildiginizdir.

isleri basit tutmak ve nefes alip vermenizle baslamak, onu iceri ve disari hareket
ederken hissetmek en iyisidir. Nihayetinde farkindaliginizi, kendi distncelerinizin
ve duygularinizin, algilarinizin ve durtudlerinizin, bedeninizin ve zihninizin tum gelis
ve gidislerini, donuslerini ve entrikalarini gozlemleyecek sekilde genisletebilirsiniz.
Ancak konsantrasyon ve farkindaligin saglanmasi biraz zaman alabilir.



Bu kadar genis bir yelpazedeki nesneleri, icinde kaybolmadan, belirli
nesnelere baglanmadan veya basit¢e bunalmadan farkindalikta
tutabilecek kadar gucli olun. Cogumuz i¢in bu yillar alir ve buyuk dlcude
motivasyonunuza ve uygulamanizin yogunluguna baghdir. Yani
baslangicta nefeste kalmak isteyebilirsiniz veya kendinizi kaptirdiginizda
onu geri getirecek bir capa olarak kullanmak isteyebilirsiniz. Birkac yil
deneyin ve ne olacagini goérun.

DENEMEK: Her gun sadece var olmaya zaman ayirmak. Bu kadar uzaga gitmeye
cesaret etmek istiyorsaniz bes dakika iyi olur ya da on, yirmi ya da otuz dakika.
Oturun ve tam olarak mevcut olmaktan baska hicbir gindemi olmadan anlarin
gelismesini izleyin. Dikkatinizi simdiki ana baglamak icin nefesi bir ¢capa olarak
kullanin. DUsutnen zihniniz, zihinde hareket eden akintilara ve rtuzgarlara bagh
olarak oraya buraya suruklenecek, ta ki bir noktada ¢apa hatti gerginlesip sizi geri
getirene kadar. Bu ¢ok sik meydana gelebilir. Her dolasti§inda dikkatinizi tim
canhhgiyla nefese geri getirin. Durusunuzu dik tutun ancak sert olmayin.
Kendinizi bir dag olarak diasunun.



Koltugunuzu Almak

Yastiga ya da sandalyeye kesin bir hisle yaklasmaya yardimci olur.
koltugunu aliyorsun. Oturma meditasyonu, bir yerde rastgele oturmaktan
farkhdir. Koltugunuza otururken oturmanin verdigi ifadede, hem yer
seciminde hem de vicudunuzu dolduran farkindalikta enerji vardir. Durus
bir seyi temsil ediyordurmak, oturuyor olsaniz bile "bir tavir sergilemek"
gibi. Bedenin, zihnin ve anin yerini ve yerlesimini onurlandirma duygusu
gucludar.

Tum bunlar aklimizda tutarak meditasyon yapmak i¢in yerimize oturuyoruz, ancak
konum veya durusa hicbir yatinm yapmiyoruz. Iceride ve disarida gercekten belirli
“guc noktalan” olabilir, ancak bu tavir alma tutumuyla istediginiz yerde, istediginiz
durusta oturabilir ve evinizde olabilirsiniz. Zihniniz ve bedeniniz bedeni, zamani, yeri
ve durusu farkindahkta tutmak icin isbirligi yaptiginda ve bunun belirli bir sekilde
olmasi zorunlulugundan bagimsiz kaldiginda, ancak o zaman gercekten
oturuyorsunuz demektir.



Itibar .

Oturma durusunu tanimladigimizda bize en uygun gelen kelime
“haysiyet”tir.

Meditasyon yapmak icin oturdugumuzda durusumuz bizimle konusuyor. Kendi
acitklamasini yapiyor. Durusun kendisinin meditasyon oldugunu
soyleyebilirsiniz. E§er ¢cokersek, bu disuk enerjimizi, pasifligimizi ve netlik
eksikligimizi yansitir. E§Qer dUumduz oturursak gergin oluruz, ¢ok fazla caba
harcariz, cok fazla caba harcariz. Ogretme ortamlarinda "haysiyet" kelimesini
kullandigimda, "Onuru temsil edecek sekilde oturun" érneginde oldugu gibi,
herkes hemen durusunu daha dik oturacak sekilde ayarlyor. Ama
sertlesmiyorlar. YUzler gevser, omuzlar duser, bas, boyun ve sirt kolayca
hizalanir. Omurga, enerjiyle pelvisten disari ¢ikar. Bazen insanlar
sandalyelerinin arkaliklarindan uzakta, 6ne dogru daha 6zerk bir sekilde
oturma egilimindedirler. Herkes bu i¢sel sayginlik duygusunu ve bunun nasil
somutlastirilacagini aninda biliyor gibi gérundyor.

Belki de zaman zaman zaten onurlu oldugumuzu, hak ettigimizi,
degerli oldugumuzu hatirlatmaya ihtiyacimiz var. Bazen ge¢misten
aldigimiz yaralar ve yara izlerinden ya da gelecegdin belirsizliginden
dolayi béyle hissetmiyoruz. Kendi bagsimiza hak etmedigimizi
hissetmeye basladigimiz siphelidir. Kendimizi degersiz hissetmemize
yardim edildi. Kucukken bize bin bir sekilde égretildi ve derslerimizi
cok iyi 6grendik.

Dolayisiyla meditasyonda yerimizi aldigimizda ve kendimize onurlu bir
sekilde oturmayi hatirlattigimizda, asil degerliligimize geri déneriz. Bu basl
basina oldukca bulyiik bir ifade. Icimizdekilerin sizi dinleyecegine bahse
girebilirsiniz. Biz de dinlemeye hazir miyiz? Su anda dogrudan deneyimin
akimlarini dinlemeye hazir miyiz, bunda ve bunda...?

DENEMEK: Otuz saniye boyunca onurlu bir sekilde oturmak. Nasil hissettiginizi not edin.
Onurlu bir sekilde ayakta durmayi deneyin. Omuzlarin nerede? Omurganiz, basiniz nasil?
Onurlu bir sekilde yirumek ne anlama gelir?



Durus

Guclu bir niyetle oturdugunuzda, bedenin kendisi, tasinmasinda derin bir
inang ve baghlik beyaninda bulunur. Bunlar ice ve disa dogru yayilr. Onurlu
bir oturma durusunun kendisi 6zgurlugun, yasamin uyumunun,
guzelliginin ve zenginliginin tasdikidir.

Bazen onunla temasta oldugunuzu hissedersiniz; diger zamanlarda
yapamayabilirsin. Kendinizi depresyonda, yuk altinda, kafaniz karismis
hissettiginizde bile oturmak, su anda yasadiginiz bu hayatin gctinu ve degerini
dogrulayabilir. Kisa bir sureligine bile olsa oturmanizi surdurecek sabrinizi
toplayabilirseniz, bu sizi varhginizin 6zayle, yukarinin veya asaginin, 6zgur veya
yukun, acik géruslaligun veya karisikhgin étesindeki alanla temasa gecirebilir. Bu
cekirdek farkindaligin kendisine benzer; zihinsel duruma veya yasam kosullarina
gore dalgalanmaz. Aynaya benzer, 6ntinde geleni tarafsiz bir sekilde yansitir. Bu,
mevcut olan her seyin, hayatinizi sarsacak veya sizi bunaltacak her ne olursa
olsun, kendiliginden degisecegini ve yalnizca bu nedenle, sadece simdiki anin
aynasina tutunmayi, onu izlemeyi, onun varhgini kucaklamayi gerektirdigini
derinlemesine bilmeyi icerir. Tipki kendi nefesinizin dalgalarinda yuzdugunuz gibi,
onun acllma dalgalarinda da binmek ve er ya da ge¢ harekete gecmenin,
uzlagmanin, icinden ve 6tesine ge¢menin bir yolunu bulacaginiza olan inancinizla.
Deneyerek dedil, izleyerek, her seyi oldugu gibi birakarak ve onlari an be an tam
olarak hissederek.

Dikkatli oturma meditasyonu, sorunlardan veya zorluklardan,
"meditatif" bir kendini kaptirma veya inkar durumuna kagma girisimi
degildir. Tam tersine, eger su ana hakim olan sey buysa, aci, kafa
karisikligi ve kayipla burun buruna gelme ve disinmenin 6tesinde,
uzun bir sire boyunca gozlemlemede kalma istegidir. Oturma
durusunu korurken nefesinizle birlikte durumu aklinizda tutarak
anlamaya calisirsiniz.

Zen geleneginde bir 6gretmen (Shunru Suzuki Roshi) bunu su sekilde ifade
etmistir: “Dogru durusta oturdugunuzda var olan zihin durumunun kendisi
aydinlanmadir.... Bu formlar [oturma meditasyonu] dogru zihin durumunu elde
etmenin araclari degildir. Bu durusu almanin kendisi dogru durumdur



akli basinda.” Oturma meditasyonunda zaten kendi en gercek doganiza
dokunuyorsunuz.

Dolayisiyla, oturma meditasyonu uyguladigimizda, her seyden
dnce, vicudunuzun onaylayacadi, yayacagi, bir mevcudiyet tavrini
yayinlayacagl, her an ortaya cikan her seyi kabul etmeye ve kabul
etmeye kararli oldugunuz bir sekilde oturmak anlamina gelir. Bu
yonelim, baglanmama ve sarsilmaz bir istikrardir; berrak bir ayna gibi,
yalnizca yansitan, kendisi bos, alici ve acik. Bu tutum, oturmayi
sectiginiz durusta saklidir. Durug tutumu temsil eder.

Bu nedenle bircok kisi, oturma pratiginde konsantrasyon ve farkindaligin
derinlestiriimesinde dag imajini yararl bulmaktadir. Yukseklik, bayukludk,
heybet, hareketsizlik, kokluluk gibi niteliklerin cagristiriimasi, bu niteliklerin
dogrudan durus ve tutuma getirilmesine yardimci olur.

Bu nitelikleri meditasyonunuza her zaman davet etmeniz énemlidir. Ozellikle
agir bir sikinti ya da kargasa icinde olmadiginiz zamanlarda, kendini gosteren
herhangi bir zihinsel durum karsisinda vakar, dinginlik ve sarsilmaz bir sakinligi
somutlastirmayi tekrar tekrar uygulamak, farkindaligi ve sakinligi korumak igin
saglam, guvenilir bir temel saglayabilir. Asiri stres ve duygusal calkantilarin
oldugu dénemlerde bile. Ama yalnizca pratik yaparsaniz, pratik yaparsaniz, pratik
yaparsaniz.

Her ne kadar cazip gelse de bunu yapamazsinizdistnmeknasil dikkatli
olacaginizi anladiginizi ve bunu yalnizca buyuk olaylarin yasandigi anlarda
kullanmaktan kurtardiginizi. O kadar ¢ok gucg iceriyorlar ki, sakinlik ve nasil
dikkatli olunacagini bilmek hakkindaki tim romantik fikirlerinizle birlikte
sizi aninda bunaltacaklar. Meditasyon uygulamasi, hendek kazma, Gzim
baglarinda ¢alisma, gdleti temizleme gibi yavas ve disiplinli bir cahismadir.
Anlarin isi ve bir 8mur boyu surecek is, hepsi bir arada.



Meditasyondan Cikmak

Resmi bir meditasyon déneminin sonuna dogru olan anlarin kendi karmasik
topolojileri vardir. Bitirme beklentisiyle farkindalik gevseyebilir. Bu durumu
nasil ele aldiginiz 6nemlidir. Bizi farkindaligimizi derinlestirmeye ve kapsamini
genisletmeye zorlayan sey tam da bu tur gecislerdir.

Resmi uygulama déneminin sonuna dogru, eger 6zellikle dikkatli
olmazsaniz, meditasyonun nasil sona erdigine dair hi¢bir farkindaliginiz
olmadan, farkina bile varmadan baska bir sey yapmaya baslarsiniz. Gegis en iyi
intimalle bulanik olacaktir. Size durma zamaninin geldigini séyleyen dustnce
ve diirtilerle temas halinde kalarak bu siirece farkindalik getirebilirsiniz. ister
bir saat ister U¢ dakika hareketsiz kalin, birdenbire guclu bir his “Bu kadar
yeter” diyebilir. Ya da saatinize bakiyorsunuz ve isi birakacaginizi séylediginiz
zamanin geldigini gérdyorsunuz.

Meditasyon pratiginizde, 6zellikle de rehberlik icin bir bant kullanmadiginiz
zamanlarda, ilk birakma durtisinu ve ardindan guglenerek buytyen diger
durtuleri tespit edip edemediginize bakin. Her bir durtuyu fark ettiginizde, birkag
dakika onunla nefes alin ve kendinize su soruyu sorun: "Kim bikti?" Durttnun
arkasinda ne olduguna bakmayi deneyin. Yorgunluk mu, can sikintist mi, aci mi,
sabirsizlik mi; yoksa durmanin zamani mi geldi? Durum ne olursa olsun, otomatik
olarak ayaga firlamak ya da ilerlemek yerine, bu arastirmadan ortaya ¢ikan her ne
varsa oyalanmaya calisin, onunla birka¢ dakika ya da daha uzun sure nefes alin ve
meditasyon durusunuzun disina ¢ikmanin da bir meditasyon nesnesi olmasina
izin verin. Meditasyondaki herhangi bir an gibi an be an farkindalik.

Bu sekilde pratik yapmak, bir seyi kapatmayi veya bitirmeyi ve baska bir
seye gecmeyi iceren bir¢ok farkli durumda farkindaligi artirabilir. Bir kapiyi
kapatmak kadar basit ve kisa olabilecegi gibi, hayatinizda bir dénemin sona
ermesi kadar karmasik ve aci verici de olabilir. Bir kapiyr kapatmak icin ¢cok
fazla otomatiklik s6z konusu olabilir, cinkt genel dizende bu ¢ok
dnemsizdir (bebek uyumuyorsa). Ancak tam da gdreceli olarak 6nemsiz
oldugu i¢in kapiyi bilincli bir sekilde kapatmak duyarliigimizi, iletisim kurma
kapasitemizi harekete gecirir ve derinlestirir.



tim anlarimizla uyum saglar ve alisiimis bilingsizligimizin daha derin bazi
kirisiklhiklarini duzeltir.

Garip bir sekilde, en az bir o kadar da akilsiz davranislar, kendi
yaslanmamiz ve kendi 6lumidmuz de dahil olmak Uzere, en 6nemli
kapanislarimiza ve yasam gecislerimize sizabilir. Burada da farkindaligin
iyilestirici etkileri olabilir. Duygusal acimizin -keder, Uzuntu, utang, hayal
kirikligi, 6fke, hatta seving ya da tatmin olsun- tium etkisini hissetmeye karsi
o kadar savunma altinda olabiliriz ki, bilin¢sizce i¢cinde bulundugumuz bir
uyusukluk bulutunun icine kacariz. kendimize higbir sey hissetmemize veya
ne hissettigimizi bilmemize izin vermeyin. Farkindalik, isteki geciciligi
gormek, kisisellestirilmis duygusal yatirnmlarimizin altinda yatan varligin ve
olusun evrensel ve kisisel olmayan yonleriyle temas halinde olmak, kticuk
olmanin gizemine dokunmak i¢in en derin firsatlar olabilecek anlari bir sis
gibi orter. kirilgan ve gecicidir ve degisimin mutlak kacinilmazhgiyla
barismaktir.

Zen geleneginde, grup halinde oturma meditasyonlari bazen guclu bir
sekilde birbirine vurulan yuksek sesli bir tahta takirtiyla sonlandirilir.
Oturmanin sonunu kolaylastiran yumusak bir zil sesiyle oyalanan romantik bir
sey yok. Buradaki mesaj kesmektir; artik yola devam etme zamani. Hafif de
olsa hayal kuruyorsaniz, tikirti caldiginda ses sizi irkiltecek ve bdylece o anda
gercekte ne kadar az orada oldugunuzu goésterecektir. Bu size oturumun
coktan bittigini ve artik yeni bir anda, yeniden yuzlesmek tzere oldugumuzu
hatirlatiyor.

Diger geleneklerde, grup oturumlarinin sonunu belirtmek icin hafif bir zil
sesi kullanilir. Zilin yumusakligi sizi de geri getirir ve ayni zamanda ¢aldigi
anda zihninizin serbest olup olmadigina da isaret eder. Bu nedenle, bir
oturmayi bitirmeye gelince, yumusak ve nazik olmak iyidir, sert ve gurultulu
ise iyidir. Her ikisi de bize gecis anlarinda tamamen mevcut olmamizi, tim
sonlarin ayni zamanda baslangi¢ oldugunu, Elmas Sutra'nin sézleriyle en
dnemli seyin "hicbir seye tutunmayan bir zihin gelistirmek" oldugunu
hatirlatir. Ancak o zaman her seyi gercekte olduklari gibi gorebilir ve duygusal
kapasitemiz ve bilgeligimizin tamamiyla karsilik verebiliriz.

Ustat, onlari kontrol etmeye
calismadan, her seyi oldugu gibi gordar.
Onlarin kendi yollarina gitmelerine izin
verir ve cemberin merkezinde yer alir.



LAO-TzU, Tao-te-Ching

DENEMEK: Meditasyonlarinizi nasil sonlandiracaginiza dair farkindalik kazandirmak. Yatiyor,
oturuyor, ayakta duruyor ya da yuruyor olsun, isi "kimin" bitirdigine, nasil bittigine, ne zaman
bittigine ve neden bittigine odaklanin. Onu veya kendinizi hi¢bir sekilde yargilamayin;
yalnizca g6zlemleyin ve bir seyden digerine gecisle baglantida kalin.



Ne Kadar Stire Uyqulama Yapilir?

Q: Dr. Kabat-Zinn, ne kadar stre meditasyon yapmaliyim?
A: Nasil bileyim?

Ne kadar meditasyon yapilmasi gerektigi sorusu surekli gindeme geliyor.
Hastanedeki hastalarla meditasyon kullanarak yaptigimiz ¢alismanin
baslangicindan itibaren, onlarin baslangi¢tan itibaren nispeten uzun uygulama
dénemlerine kadar maruz kalmalarinin 6nemli olacagini hissettik. Cok sayida
insandan sorarsaniz veya onlardan kendilerinden ¢ok sey istemelerini isterseniz,
0 zaman ¢ok sey alacaginiz, ancak ¢cok az sorarsaniz muhtemelen alacaginiz en
fazla seyin biraz olacagdi ilkesine guglu bir sekilde inandik. , her gun evde gerekli
olan temel antrenman suresi olarak kirk bes dakika ile gittik. Kirk bes dakika,
dinginlige yerlesmek ve andan ana surekli olarak ilgilenmek ve belki de en
azindan derinlesen bir rahatlama ve esenlik duygusunu deneyimlemek icin
yeterince uzun gorunuyordu. Ayni zamanda, hayatlarimizi ele gecirdikleri ve sakin
ve dikkatli kalma yetenegimizi (tamamen bunaltmadiklarinda) ciddi sekilde
zorladiklarrigin normalde kacinmayl umdugumuz daha zorlayici zihin
durumlariyla mesgul olmak icin yeterli firsata izin verecek kadar uzun
gorunuyordu. Her zamanki supheliler elbette ki can sikintisi, sabirsizlik, hayal
kirikhigi, korku, kaygi (meditasyon yaparak zaman kaybetmeseydiniz
basarabileceginiz her sey hakkinda endiselenmeyi de icerir), fantezi, anilar, 6fke,
acl, yorgunluk, ve keder.

Iyi bir sezgi oldugu ortaya cikti. Klinigimize gelen insanlarin ¢cogu, en az sekiz
haftalik bir sire boyunca, her gun kirk bes dakika boyunca pratik yapmak icin
hayatlarinin gunluk isleyisinde neredeyse hi¢ kolay olmayan ayarlamalari isteyerek
yaptilar. Ve cogu asla bu yeni yasam yolundan sapmaz. Sadece kolay olmakla
kalmiyor, ayni zamanda gerekli hale geliyor, bir cankurtaran halati haline geliyor.

Ancak olaylara bu sekilde bakmanin bir de diger tarafi var. Bir kisi i¢cin hayatinin
bir doneminde zorlayici olan ancak yapilabilir olan sey, baska bir zamanda ayni
kisi icin bile neredeyse imkansiz olabilir. "Uzun" ve "kisa" algilari en iyi ihtimalle
gorecelidir. Kiguk cocuklari olan bekar bir annenin herhangi bir sey icin kirk bes
dakika ayirmasi pek olasi degildir. Bu meditasyon yapamayacagi anlamina mi
geliyor?



Hayatiniz surekli bir kriz icindeyse veya kendinizi sosyal ve ekonomik
kaosa batmis halde bulursaniz, zamaniniz olsa bile uzun sire meditasyon
yapacak psisik enerjiyi bulmakta zorluk ¢ekebilirsiniz. Her zaman bir seyler
dnunuze cikiyor gibi gorunuyor, 6zellikle de baslamak icin bile gtin icinde
kirk bes dakikalk bir acikliga ihtiyaciniz oldugunu dustunuyorsaniz. Diger
aile uyelerinin yasamlari boyunca sikisik ortamlarda pratik yapmak, gunluk
pratikte engel haline gelebilecek rahatsiz edici duygulara neden olabilir.

Tip 6grencilerinin rutin olarak hi¢cbir sey yapmamak icin uzun sureler ayirmasi pek
beklenemez; yuksek stresli islerde ve zorlu durumlarda calisan diger pek ¢ok kisiden
de beklenemez. Sadece meditasyona merakl olan ancak rahatligin ve kendi zaman
baskisi veya rahatlik duygusunun sinirlarini zorlamak i¢in gug¢lu bir nedeni olmayan
kisiler de bunu yapamaz.

Yasamlarinda dengeyi arayanlar icin belirli bir yaklasim esnekligi yalnizca
yararli olmakla kalmaz, ayni zamanda gereklidir. Meditasyonun saat zamani ile
pek ilgisi olmadigini bilmek 6nemlidir. Bes dakikalik resmi uygulama, kirk bes
dakika kadar derin veya daha fazla olabilir. Cabanizin samimiyeti, gecen
zamandan ¢ok daha 6nemli ¢inku dakikalarin ve saatlerin disina, gergekten
boyutsuz ve dolayisiyla sonsuz olan anlara adim atmaktan bahsediyoruz. Yani,
eger biraz da olsa pratik yapmak icin biraz motivasyonunuz varsa, énemli olan
budur. Tipki ktcuk bir alevin guc¢lu hava esintilerinden korunmasi gerektigi
gibi, farkindaligin da alevlendirilmesi ve beslenmesi, yogun bir yasamin
ruzgarlarindan veya huzursuz ve istirapl bir zihinden korunmasi gerekir.

Ilk basta yalnizca bes dakika, hatta bir dakikalik farkindahg
yonetebiliyorsaniz, bu gercekten harika. Bu, durmanin, bir an bile olsa
yapmaktan var olmaya ge¢menin degerini zaten hatirladiginiz anlamina gelir.

Tip 6grencilerine, mevcut haliyle tip egitiminin stresi ve bazen travmasiyla bas
etmelerine yardimci olmak icin meditasyon 6grettigimizde veya performansi optimize
etmek icin vUcutlariyla birlikte zihinlerini de egitmek isteyen Universite sporcularina veya
pulmoner rehabilitasyondaki insanlara meditasyon 6grettigimizde Meditasyon yapmanin
yani sira baska bircok seyi de 6grenmesi gereken programa ya da 6gle yemegi stres
azaltma dersine katilan calisanlara, ginde kirk bes dakika pratik yapma konusunda israr
etmiyoruz. (Bunu yalnizca kendi hastalarimizla veya kendilerine 6zgu nedenlerle bu
kadar yogun bir yasam tarzi degisikligi yapmaya hazir olan insanlarla yapiyoruz.) Bunun
yerine, onlari her gun on beg dakika veya gunde iki kez pratik yapmaya zorluyoruz. eger
bunu basarabilirlerse.



Bir an dusunurseniz, cok azimiz -ne yaparsak yapalim, kendimizi
hangi durumda bulursak bulalim- yirmi dért saatten bir veya iki on
bes dakikalik zaman blogunu serbest birakamaz. On beg degilse on ya
da bes.

Alti in¢ uzunlugundaki bir ¢izgide sonsuz sayida nokta oldugunu ve bir
in¢ uzunlugundaki bir ¢izgide de ayni sayida nokta oldugunu
hatirlayin. Peki on bes, bes, on veya kirk bes dakikada ka¢ an vardir?
Herhangi bir ani farkindalikta tutmaya istekliysek, yeterince
zamanimiz oldugu ortaya ¢ikiyor.

Uygulama yapma niyetini olusturmak ve ardindan herhangi bir ani yakalamak

- ve i¢sel ve dissal durusunuzda onunla tam olarak karsilasmak, farkindahgin
6zunde yatar. Hem uzun hem de kisa sureli pratik yapmak iyidir, ancak hayal
kirikhginiz ve yolunuzdaki engeller ¢cok buyuk goéranurse "uzun" asla
gelismeyebilir. Algilanan engeller ¢ok buyulk oldugu icin farkindaligi veya
dinginligi hi¢ tatmamaktansa yavas yavas kendi basiniza daha uzun uygulama
periyotlarina dogru maceraya atilmak ¢ok daha iyidir. Binlerce kilometrelik bir
yolculuk aslinda tek bir adimla baslar. Bu adimi atmaya, yani en kisa sureligine
de olsa yerimize oturmaya kararh oldugumuzda, zamansiz olana her an
dokunabiliriz. Tum faydalar bundan akar ve yalnizca bundan kaynaklanir.

Beni gercekten aradiginizda aninda goreceksiniz; beni zamanin en
ktc¢uk evinde bulacaksiniz.

KABIR

DENEMEK: Degisen saat sureleri boyunca oturmak. Uygulamanizi nasil
etkiledigini gordn. Uzun sure oturdukca konsantrasyonunuz dusdyor mu? Ne
kadar daha orada bulunmaniz gerektigine takihp kaliyor musunuz? Sabirsizlik bir
noktada ortaya ¢ikiyor mu? Zihin tepkisel mi yoksa takintili mi oluyor?
Huzursuzluk var mi? Endise? Can sikintisi? Zaman baskisi mi? Uykululuk mu?
Donukluk? Meditasyonda yeniyseniz, kendinizi "Bu ¢ok aptalca" veya "Dogru mu
yapiyorum?" veya "Hissedecegim tek sey bu mu?" derken buluyor musunuz?

Bu duygular hemen mi basliyor yoksa bir stire sonra mi ortaya cikiyor? Bunlari
zihin durumlari olarak gérebiliyor musunuz? Kisa sureligine de olsa onlari ve
kendinizi yargilamadan gozlemleyebilir misiniz? Onlara karsilama paspasini serer,
niteliklerini arastirir ve kendi hallerine birakirsaniz cok sey 6grenebilirsiniz.



kendinizde neyin guclu ve sarsilmaz oldugu hakkinda. Ve i¢inizdeki guclu
sey, siz i¢sel istikrari ve dinginligi besledik¢ce daha da guclenebilir.



Dogru Yol Yok

Ailemle birlikte Teton'un vahsi dogasinda sirt cantamla seyahat ederken, surekli olarak
ayagimin yere basmasi sorunuyla karsilasiyorum. Her adimda ayagin bir yere inmesi
gerekiyor. Kayalik alanlardan, dik yokuslardan tirmanirken veya inerken, patikalara girip
cikarken ayaklarimiz bizim icin nereden ve nasil inecegimiz, hangi aciyla, ne kadar baski,
topuk veya ayak parmagi, déndurulmus veya diz oldugu konusunda anlik kararlar verir.
GCocuklar hi¢cbir zaman sunu sormazlar: “Baba, ayaklarimi nereye koyacagim? Su kayaya
mi basayim, yoksa buna mi?” Sadece yapiyorlar ve bir yol bulduklarini fark ettim; her
adimda ayaklarini nereye koyacaklarini seciyorlar ve bu sadece benim ayaklarimi
koyacagim yer degil.

Bu bana ayaklarimizin kendi yolunu buldugunu séyltyor. Kendiminkini
izlerken, her adimda ayagimi kag farkli yere ve farkli sekillerde
basabildigime ve bu ortaya ¢ikan anlik potansiyelin icinden ayagin eninde
sonunda nasil tek bir ydne adandigina, tim agirhgiyla (veya daha aziyla)
uyguladigina hayret ediyorum. eger tehlikeli bir durumsa) ve sonra diger
ayagin secimini yapmasi ve ben ilerlemem icin kendimi birakiyorum.
Dusunce ve deneyimin devreye girdigi ve en ki¢uk ¢cocugum Serena'ya
yardim etmek zorunda kalabilecegim ara sira zor noktalar disinda, tim
bunlar neredeyse hi¢ dusunmeden gerc¢eklesiyor. Ancak bu istisnadir, kural
degil. Normalde ayaklarimiza bakip her adimi disunmuyoruz. Biz disari,
patikaya bakiyoruz ve beynimiz her seyi icine alarak, o anda ayak bastigimiz
arazinin ihtiyaclarina uyacak sekilde ayagimizi yere koyan anlik kararlar
veriyor.

Bu, adim atmanin yanlis bir yolu olmadigi anlamina gelmez. Dikkatli olmaniz ve
ayaklarinizin yere bastigini hissetmeniz gerekiyor. Sadece gozler ve beyin, araziyi hizli
bir sekilde degerlendirmede ve govdeye, uzuvlara ve ayaklara ayrintil talimatlar
vermede cok iyidir; bu nedenle, engebeli zeminde bir adim atma sureci, engebeli
zeminde bile mukemmel bir hareket dengesi surecidir. botlarin ve agir ¢cantalarin
komplikasyonu. Burada yerlesik bir farkindalk var. Engebeli arazi bunu icimizde
ortaya c¢ikariyor. Ve eger bir izi on kez yaparsak, her birimiz her adimdaki problemi
her seferinde farkli sekilde ¢6zecegiz. Yuruyerek zemin kat etmek her zaman simdiki
anin benzersizliginden ortaya ¢ikar.



Meditasyonda da durum farkh degil. Pratik yapmanin tek bir "dogru
yolu" yoktur, ancak bu yolda da tuzaklar vardir ve bunlara dikkat edilmesi
gerekir. Her ani tazelikle, onun zengin potansiyelinin farkindalikta
tutulmasiyla karsilamak en iyisidir. Derinlemesine bakariz ve sonuncuya
tutunmadan bir sonraki ana geceriz. O zaman her an taze olabilir, her nefes
yeni bir baslangig, yeni bir saliverme, yeni bir saliverme olabilir. Tipki
kayalik araziye adim atmamizda oldugu gibi burada da “olmasi gereken” bir
sey yok. Dogru, bu yolda gorulecek, anlasilacak ¢cok sey var; ama birisini
bugday tarlalarinin Gzerinde parlayan algak guinesin altin 1s13in1 veya
daglarda ayin dogusunu takdir etmeye zorlayamayacaginiz gibi, bu da
zorlanamaz. Boyle anlarda hi¢ konusmamak en iyisi. Yapabileceginiz tek
sey, bunun buyukluguyle bizzat orada olmak ve anin sessizliginde
baskalarinin da bunu gérmesini ummaktir. Gun batimlari ve ayin doguslari
kendi tuvallerinde, kendi dillerinde konusuyorlar. Sessizlik bazen
evcillestiriimemis olanlarin konusmasi i¢in alan birakir.

Ayni sekilde, meditasyon uygulamasinda kisinin kendi dogrudan deneyimine bagli
kalmasi ve onu onurlandirmasi en iyisidir ve bunun olup olmadigi konusunda ¢ok fazla
endiselenmemek en iyisidir. Buhissetmeniz, gérmeniz veya diusunmeniz gereken seydir.
Kayalarin Gzerinden gecerken sizi dengede tutmanin bir yolunu bulmasi icin ayaginiza
guvendiginiz gibi, neden su andaki deneyiminize de glivenmiyorsunuz? Guvensizlik
karsisinda bu tur bir glveni uygularsaniz ve deneyiminizi (ne kadar kig¢uk olursa olsun ve
genellikle dyle olsa da) bir otoritenin onun onayiyla kutsamasini istemek gibi gtclu bir
ahskanliginiz varsa, derinlesen nitelikte bir seyin gerceklestigini géreceksiniz. yol
boyunca. Ayaklarimiz ve nefesimiz bize adimlarimiza dikkat etmeyi, bilingli ilerlemeyi,
ayaklarimiz bizi nereye gotururse gotursun her an gercekten evde olmayi, nerede
oldugumuzun kiymetini bilmeyi 6gretir. Bize bundan daha buyuk bir hediye verilebilir mi?

DENEMEK: Meditasyondayken her zaman su dusuncenin ortaya ciktiginin
farkinda olmak: “Bunu dogru mu yapiyorum?” "Hissetmem gereken sey bu
mu?" “Olmasi 'beklenen’ sey bu mu?” Bu sorulari yanitlamaya ¢alismak
yerine simdiki ana daha derinlemesine bakin. Su anda farkindaliginizi
genisletin. Soruyu nefesinizle ve bu 6zel anin baglaminin ttm kapsamiyla
birlikte farkindalikta tutun. Su anda, “Bu” ne olursa olsun ve her nerede
olursa olsun, “Iste bu” olduguna giivenin. Simdiki anin "bu"su ne olursa
olsun derinlemesine bakildiginda, farkindaligin surekliligini sirdarun, bir
anin digerine gegmesine izin verin.



analiz etmek, séylemde bulunmak, yargilamak, kinamak veya suphe duymak; basitce
gozlemlemek, kucaklamak, agmak, izin vermek, kabul etmek. Su anda. Sadece bu
adim. Sadece bu an.



Benim Yolum Nedir? Meditasyon

Cocuklarimiza her zaman kendi istediklerini yapamayacaklarini
sdyleriz, hatta bunu istemenin yanls oldugunu ima ederiz. Ve “Neden
olmasin anne?”, “Neden olmasin baba?” diye sorduklarinda ve
aciklamalarimizin ya da sabrimizin sonuna geldigimizde muhtemelen
“Bosver” deriz. Sadece beni dinle. Buyudyunce anlayacaksin."

Ama bu biraz haksizliktan 6te bir sey degil mi? Biz yetiskinler de
cocuklarimizla ayni sekilde davranmiyor muyuz? Mimkunse her zaman
her seyin kendi tarzimizda olmasini istemez miyiz? Bu konuda daha az
durust ve acik olmamiz disinda ¢cocuklardan ne farkimiz var? Peki ya eger
olabilirkendi yolumuz var mi? Ne olurdu? Peri masallarinda bir cin, bir
cuce ya da bir cadinin kendilerine U¢ dilek hakki sunmasi Uzerine
insanlarin icine dustukleri belayr hatirlyor musunuz?

Maine halkinin yol tarifi soruldugunda "Buradan oraya gidemezsin" demesi
biliniyor. Yasam yonleri acisindan belki de “Oraya ancak tam anlamiyla burada
olursan varabilirsin” demek daha dogrudur. Kaderin dokusundaki bu kuguk
bukulmenin kacimiz farkindayiz? Eger ona sahip olabilseydik yolumuzun ne
oldugunu bilebilir miydik? Istedigimiz yolu bulmak herhangi bir seyi ¢ézer mi,
yoksa cogu zaman akilsiz kalan zihin durumlarimizdan durtasel olarak
isteklerimizi gergeklestirmek mumkun olsaydi, hayatlarimizi daha da
karmakarisik hale mi getirirdi?

Buradaki gercekten ilging soru sudur: “Tam olarak nedy/ebenim yolum
mu?”, buyuk W ile “Yolum” anlamina gelir. Hayatimizi nadiren bu derece
derinlemesine inceleyerek disunuriz. “Ben kimim?”, “Nereye
gidiyorum?”, “Hangi yoldayim?”, “Bu benim i¢in dogru yol mu?”,
“Secebilseydim” gibi temel sorular Uzerinde ne siklikla takilip kalinz?
simdi bir yol var, hangi yéne gidecegim?”, “Ozlemim nedir, yolum nedir?”,
“Gercekten neyi seviyorum?”

“Benim Yolum Nedir?” meditasyon pratigimize enjekte etmek i¢in
mukemmel bir unsurdur. Cevaplar bulmak zorunda degiliz



ne de belirli bir cevabin olmasi gerektigini disindyorum. Hi¢ disunmemek
daha iyi. Bunun yerine, yalnizca soruyu sormaya devam edin, formule eden
yanitlarin kendiliginden gelip gitmesine izin verin. Meditasyon pratigindeki
diger her seyde oldugu gibi, sadece izliyoruz, dinliyoruz, not ediyoruz, kendi
haline birakiyoruz, birakiyoruz ve su soruyu uretmeye devam ediyoruz: "Yolum
nedir?", "Yolum nedir?", "Ben kimim? "

Buradaki amac acik kalmaktir. bilmemekbelki de "Bilmiyorum™
diye itiraf etme noktasina gelmenize izin verin ve sonra bunun
icin kendinizi kinamak yerine, bu bilmeme konusunda biraz
rahatlamayi deneyin. Sonucta, su anda sizin icin islerin nasil
olduguna dair dogru bir ifade olabilir.

Bu turden bir sorgulamanin kendisi acihimlara, yeni anlayislara, vizyonlara ve
eylemlere yol acar. Sorgulama bir sure sonra kendi kendine hayat buluyor.
Varliginizin gézeneklerine nufuz eder ve yavan, tekduze ve rutine yeni bir
canhlik, canllik ve zarafet soluyor. Sorusturma, sizin onu yapmanizdan
ziyade "seni yapmasi" ile sonuc¢lanacaktir. Bu, kalbinize en yakin olan yolu
bulmanin iyi bir yoludur. Sonucta yolculuk kahramanca boyutlardadir, ancak
uyaniklik ve macera dolu arastirmaya baglilikla canlanirsa ¢cok daha fazlasi
olur. Bir insan olarak siz, evrensel kahramanin mitsel yolculugunda, peri
masalinda, Arthur arayisinda merkezi figursinidz. Hem erkekler hem de
kadinlar icin bu yolculuk, dogumla 6lum arasindaki, yasanmis bir insan
hayati arasindaki yoldur. Hi¢ kimse maceradan kacamaz. Sadece onunla
farkli calisiyoruz.

Kendi hayatimizin gelismesiyle temas halinde olabilir miyiz? Kendi
insanligimizin vesilesine yukselebilir miyiz? Karsilastigimiz zorluklarin
ustesinden gelebilir miyiz, hatta kendimizi sinamak, buytumek, ilkeli bir sekilde
hareket etmek, kendimize karsi durist olmak, kendi yolumuzu bulmak ve
sonugcta sadece ona sahip olmakla kalmayip, daha da 6nemlisi, yasamak mi?



Dag Meditasyonu

Meditasyon s6z konusu oldugunda daglarin 6gretecek ¢ok seyi vardir ve
tum kaltarlerde arketipsel 6neme sahiptir. Daglar kutsal yerlerdir.
insanlar her zaman iclerinde ve aralarinda manevi rehberlik ve
yenilenme aramislardir. Dag, dunyanin ana ekseninin simgesi (Meru
Dagi), tanrilarin meskenidir (Olimpos Dagi), manevi liderin Tanri ile
karsilastigi ve onun emirlerini ve antlasmasini aldigi yerdir (Sina Dagi). ).
Daglar kutsal kabul edilir; dehseti, uyumu, sertligi ve gérkemi temsil
eder. Gezegenimizdeki her seyin Gzerinde yukselerek, saf varliklariyla sizi
cagiriyor ve bunaltiyorlar. Dogalari elementeldir, kayadir. Rockhard. Cok
saglam. Daglar, dogal dinyanin panoramik 6lcegine ve onun yasamin
kirllgan ama inatg1 kokleriyle kesistigi noktaya dokunabilen vizyonlarin
yeridir. Daglar tarihimizde ve tarihdbncemizde énemli roller oynamistir.
Geleneksel halklar icin daglar anne, baba, koruyucu, koruyucu ve
muttefik olmustur ve hala da déyledir.

Meditasyon pratiginde bazen daglarin bu harika arketipsel
niteliklerini “6dung¢ almak” ve bunlari niyetimizi desteklemek ve ani
temel bir saflik ve basitlikle sirdtdrme kararhligimizi desteklemek icin
kullanmak yararli olabilir. Zihnin géztnde ve bedende tutulan dag
imgesi, neden ilk sirada oturdugumuza ve her oturdugumuzda
yapmama diyarinda kalmanin gercekten ne anlama geldigine dair
hafizamizi tazeleyebilir. Daglar 6zunde kalict mevcudiyetin ve
dinginligin semboludur.

Dag meditasyonu asagidaki sekilde uygulanabilir veya kisisel dag
gorusunuz ve anlami ile rezonansa girecek sekilde degistirilebilir. Herhangi
bir durusta yapilabilir, ancak onu en guclu sekilde yerde bagdas kurarak
oturdugumda buluyorum, bdylece vicudum hem i¢i hem de disi en dag
gibi gorunuyor ve hissediliyor. Daglarda olmak veya bir dagin gorus
alaninda olmak faydaldir ancak kesinlikle gerekli degildir. Burada gucun
kaynagi i¢csel imgedir.

Bildiginiz, bildiginiz ya da hayal edebileceginiz en gluizel dagi hayal
edin; bicimi sizi kisisel olarak anlatiyor. Zihninizdeki dagin goérinttsiune
veya hissine odaklandiginizda, onun geneline dikkat edin.



sekli, yuksek zirvesi, yer kabugunun kayalarina kdk salmis tabani, dik veya
hafif egimli kenarlari. Ayrica ne kadar muazzam, ne kadar hareketsiz,
uzaktan ya da yakindan bakildiginda ne kadar guzel olduguna da dikkat
edin; benzersiz sekil ve form imzasindan kaynaklanan ve ayni zamanda
belirli sekil ve formu asan evrensel "daglik" niteliklerini banyesinde
barindiran bir guzellik. .

Belki daginizin tepesinde kar, alt yamaclarinda ise agaclar vardir. Belki
belirgin bir zirvesi, belki bir dizi zirvesi ya da yuksek bir platosu vardir. Nasil
gorunurse goriunsun, sadece oturun ve bu dagin géruntusuyle nefes alin, onu
go6zlemleyin, niteliklerine dikkat edin. Kendinizi hazir hissettiginizde, dagi
kendi bedeninize getirip getiremeyecedinizi gérun, bdylece burada oturan
bedeniniz ve zihin gbézunun dagi bir olur. Basin yuce bir zirveye donusur;
omuzlariniz ve kollariniz dagin yamaclarinda; kalgalariniz ve bacaklarinizin
saglam tabani yerdeki minderinize veya sandalyenize dayanmalidir. Kendi
omurganizin derinliklerindeki dagin yukselme hissini, eksenel, yukseltilmis
kalitesini vicudunuzda deneyimleyin. Kendinizi, tamamen oldugunuz gibi,
dinginliginizde sarsilmadan nefes alan bir dag olmaya davet edin
- kelimelerin ve disuncenin 6tesinde, merkezli, koklu, hareketsiz bir

varlik. Artik bildiginiz gibi, gunes gbkyuzunde dolasirken gin boyunca
dag Oylece duruyor. Dagin kati sessizliginde 1sik, gdélge ve renkler
neredeyse an be an degisiyor. Egitimsiz bir g6z bile saat basi
degisiklikleri gorebilir. Bunlar, pek ¢ok sévale kurma ve cansiz
konularinin hayatlarini saat be saat resmetme dehasina sahip olan, isik,
golge ve renk oyunu katedrali, nehri veya sehri donusttrurken tuvalden
tuvale hareket eden Claude Monet'nin bagyapitlarini animsatiyor. dag ve
bdylece izleyicinin gézunu uyandirir. Isik degistik¢e, gece ginduz ve
gunduz geceyi takip ettikce, dag sadece kendisi olarak dylece duruyor.
Mevsimler i¢ ice gecerken, hava anbean, gunden gune degisirken
hareketsiz kalir. Her degisime ayak uyduran sakinlik.

Yaz aylarinda dagin en tepesi veya dogrudan gunes i1sigindan korunan sarp
kayahklar disinda kar yagmaz. Sonbaharda dagda parlak ates renkleri gérulebilir;
kisin kar ve buzdan olusan bir 6rtu. Herhangi bir mevsimde, kendisini bazen
bulutlar veya sisle kaplanmis halde bulabilir veya dondurucu yagmur yagdirabilir.
Ziyarete gelen turistler dagi net géremezlerse hayal kirikligina ugrayabilirler ama
dag icin durum aynidir; gérinen ya da gérinmeyen, guneste ya da bulutta, kizgin
ya da soguk, kendisi olarak dylece durur. Zaman zaman siddetli firtinalarin ziyaret
ettigi, kar, yagmur ve ruzgarlarla bogusan



dusunulemez buyuklukte, ttm dag onun icinden geciyor. Bahar gelir,
agaclarda kuslar yeniden sarki soyler, kaybolan agaclara yapraklar yeniden
doner, yuksek cayirlarda ve yamaclarda cicekler acar, dereler eriyen kar
sulariyla tasar. Her seye ragmen dag, hava kosullarindan, yizeyde olup
bitenlerden ve gérunus dunyasindan etkilenmeden durmaya devam ediyor.

Bu goruntuyu aklimizda tutarak oturdugumuzda, saniyeler, saatler,
yillar boyunca kendi hayatimizda degisen her sey karsisinda ayni
sarsilmaz dinginligi ve kdklesmisligi somutlastirabiliriz. Hayatimizda ve
meditasyon pratigimizde zihnin, bedenin ve dis dinyanin degisen
dogasini surekli deneyimliyoruz. Aydinlik ve karanhk, canl renkler ve
donukluk dénemleri yasiyoruz. Dis dinyada, kendi hayatlarimizda ve
zihinlerimizde degisen yogunluk ve siddette firtinalar yasariz. Siddetli
rdzgarlar, soguk ve yagmurla bogusarak, karanlik ve aci dénemlerine
katlaniyor, ayni zamanda seving ve nese dolu anlarin tadini ¢cikariyoruz.
Gorunusumuz bile tipki daginki gibi surekli degisiyor, kendine has bir
hava ve asinma yasiyor.

Meditasyonumuzda dag haline gelerek, onun gucu ve istikrariyla baglanti kurabilir
ve bunlari kendimiz i¢in benimseyebiliriz. Enerjilerini, her ani farkindalk, sakinlik ve
netlikle karsilama ¢abalarimizi desteklemek i¢in kullanabiliriz. DUsUncelerimizin,
duygularimizin, mesguliyetlerimizin, duygusal firtinalarimizin ve krizlerimizin, hatta
olup bitenlerin bile farkinda oldugumuzu gérmemize yardimci olabilir.//ebiz dagdaki
havaya ¢ok benziyoruz. Onu kisisel olarak alma egilimindeyiz, ancak en guclu 6zelligi
kisisel olmamasidir. Kendi hayatlarimizin hava durumu g6z ardi edilmemeli veya
inkar edilmemelidir. Karsilasilmali, onurlandiriimali, hissedilmeli, ne oldugu bilinmeli
ve bizi 6ldurebilecedi icin yuksek farkindalikta tutulmalidir. Onu bu sekilde
tuttugumuzda, firtinalarin tam ortasinda, muimkun olabilecegini dusindugimuzden
daha derin bir sessizligi, dinginligi ve bilgeligi taniriz. Eger gelip dinleyebilirsek
daglarin bize bunu ve daha fazlasini 6gretecekleri var.

Ancak her sey séylendiginde ve yapildiginda, dag meditasyonu yalnizca bir
aractir, bizi bir yere yonlendiren bir parmaktir. Hala bakmamiz ve sonra
gitmemiz gerekiyor. Dag goéruntusu daha istikrarl olmamiza yardimci olsa da
insanlar daglardan ¢ok daha ilging ve karmasiktir. Nefes aliyoruz, hareket
ediyoruz, dans eden daglariz. Ayni anda kaya gibi sert, saglam, hareketsiz
olabiliriz, ayni zamanda yumusak, yumusak ve akici olabiliriz. Elimizde ¢ok
genis bir potansiyel var. Gorebiliyor ve hissedebiliyoruz. Bilebilir ve
anlayabiliriz. Ogrenebiliriz; biylyebiliriz; iyilesebiliriz; dzellikle 6grenirsek
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seylerin i¢ uyumunu dinlemek ve merkezi dag eksenini kalin ve ince
bir sekilde tutmak.

Kuslar gbkyuzinde kayboldu ve
artik son bulut da dagiliyor.

Dag ve ben, geriye sadece dag
kalana kadar birlikte oturuyoruz.

LI PO

DENEMEK: Resmi meditasyonda otururken bu dag goéruntustunu aklinizda
tutun. Stkunet icinde kalma kapasitenizi derinlestirmedeki faydasini kesfedin;
daha uzun sure oturmak; sikinti, zorluklar ve firtinalar veya zihindeki sikicilik
karsisinda oturmak. Bu uygulamayla yaptiginiz deneylerden neler
6grendiginizi kendinize sorun. Hayatinizda degisen seylere karsi tavrinizda
bazi incelikli donusumlerin meydana geldigini goérebiliyor musunuz? Guanluk
hayatta dag géruntusinu yaninizda tastyabilir misiniz? Bagkalarindaki dagi
gorebilir ve onlarin kendi sekil ve formlarina sahip olmalarina izin verebilir
misiniz, her dag kendine 6zgudur?
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GO/l Meditasyonu

Dag goruntusu, uygulamanizi destekleyen ve onu daha canl ve temel hale getiren
bircok géruntuden yalnizca biridir. Agaclarin, nehirlerin, bulutlarin ve gékyuzinun
goruntuleri de yararh muttefikler olabilir. Géruntunun kendisi temel degdildir ancak
uygulama goériasinuzu derinlestirip genisletebilir.

Bazi insanlar gol gorselini 6zellikle faydal buluyor. Gl genis bir su alani
oldugundan, géruntld uzanma durusuna uygundur, ancak oturarak da
cahsilabilir. Su ilkesinin kaya kadar temel oldugunu ve suyun kayayi
asindirmasi anlaminda dogasinin kayadan daha gu¢ltd oldugunu biliyoruz.
Su ayni zamanda buyuleyici bir alicilik 6zelligine de sahiptir. Herhangi bir
seyin iceri girmesine izin vermek icin ayrilir, sonra kendi kendine devam
eder. Bir daga ya da kayaya cekicle vurursaniz, sertligine ragmen ya da
aslinda onun yuzinden kaya kirilir, kirillir. Ama cekicle okyanusa ya da gole
vurursaniz elde edeceginiz tek sey pasl bir ¢cekic olacaktir. Su gucunun
temel erdemi bunda kendini gosterir.

Gol imgesini meditasyonunuzda kullanma pratigi yapmak icin, zihninizde bir
gola, danyanin kendisi tarafindan alici bir havzada tutulan bir su kitlesini hayal
edin. Suyun alcak yerlerde birikmeyi sevdigini zihninizin géztine ve kendi kalbinize
not edin. Kendi duzeyini arar, kontrol altina alinmayi ister. Cagirdiginiz gél derin
ya da si1§, mavi ya da yesil, camurlu ya da berrak olabilir. Rizgar olmadigi icin
golun yuzeyi duzdur. Ayna gibi agaclari, kayalari, gékyuzund, bulutlari yansitir,
her seyi bir an icin icinde tutar. Ruzgar gélde dalgalardan kiyiya kadar dalgalari
harekete gecirir. Net yansimalar kaybolur. Ancak gunes isig1 hala dalgalarin
arasinda parildayabilir ve parildayan elmaslarin oyunuyla dalgalarin Gzerinde
dans edebilir. Gece oldugunda, gélde dans etme sirasi aya gelir, ya da yuzey
hareketsizse agaclarin ve godlgelerin ana hatlariyla birlikte yansitilir. Kisin gol
donabilir ama asagida hareket ve hayatla dolup tasabilir.

Zihninizde golun bir resmini olusturdugunuzda, sirt Ustu yatarken
veya meditasyon yaparken golle bir olmaniza izin verin, boylece
enerjiniz farkindaliginiz ve ona karsi acikliginiz ve sefkatiniz tarafindan
tutulur. Tipki gélan sularinin dinyanin alici ve kabul edici havzasi
tarafindan tutulmasi gibi.



GOl goruntusuyle an be an nefes alin, onun bedenini kendi bedeniniz gibi
hissedin, zihninizin ve kalbinizin acik ve alici olmasina, yaklasan her seyi
yansitmasina izin verin. Hem yansimanin hem de suyun tamamen berrak
oldugu tam sessizlik anlarini ve ytzeyin bozuldugu, dalgalandidi, ¢alkalandigi,
yansimalarin ve derinligin bir streligine kayboldugu diger anlari deneyimleyin.
TUm bunlar boyunca, meditasyonda yasarken, sadece kendi zihninizin ve
kalbinizin cesitli enerjilerinin oyununa, dalgalar ve dalgalar halinde gelip giden
gegici dusunce ve hislere, durtulere ve tepkilere dikkat edin, tipki sizin
goOzlemlediginiz gibi bunlarin etkilerine dikkat edin. golde oyun oynayan cesitli
degisen enerjiler: rizgar, dalgalar, i1sik, gblge ve yansimalar, renkler, kokular.

Dusunceleriniz ve duygulariniz yuzeydekileri rahatsiz mi ediyor? Bu senin
icin uygun mu? Dalgal veya dalgali bir yuzeyi gél olmanin, bir yuzeye sahip
olmanin samimi ve temel bir yonu olarak gorebilir misiniz? Sadece yuzeyle
degil butinle 6zdeslesebilir misiniz? vicutBoylece siz de yuzeyin altinda,
yuzey kdpurene kadar ¢irpildiginda bile en fazla yalnizca hafif
dalgalanmalar yasayan bir dinginlik haline gelirsiniz?

Ayni sekilde, meditasyon uygulamanizda ve gunluk yasaminizda, yalnizca
dusuncelerinizin ve duygularinizin icerigiyle degil, ayni zamanda zihninizin
yuzeyinin altinda yer alan engin, sarsilmaz farkindalik rezervuariyla da
6zdeslesebilir misiniz? G6l meditasyonunda, tipki gélun tutuldugu, besikte
tutuldugu, toprak tarafindan kapsandigi, gunesi, ayi, yildizlari, agaclar, kayalari,
bulutlari yansittigi gibi, zihin ve bedenin tum niteliklerini farkindalik ve kabul
icinde tutma niyetiyle otururuz. havanin ve rizgarin oksadigi gokyuzu, kuslar, 1sik,
Isiltisini, canlih@ini, 6zdnu ortaya ¢ikariyor ve vurguluyor.

Boyle bir gunde, eylul ya da ekim ayinda Walden, benim gézimde sanki
daha az ya da daha nadirmis gibi degerli taslarla cevrelenmis miukemmel
bir orman aynasi gibidir. Yerylzunde bir gol kadar guzel, saf ve ayni
zamanda buyuk bir sey olamaz. Gokyuzu suyu. Cit gerektirmez. Milletler
onu kirletmeden gelir ve giderler. Hicbir tasin kiramayacagi, civasinin asla
eskimeyeceqi, yaldizli Doganin surekli onardigi bir aynadir; higbir firtina,
hicbir toz, yuzeyini her zaman karartamaz; - kendisine sunulan tim
kirliligin battigi, glnesin puslu fir¢casiyla supuraldigu ve tozlandigi bir
ayna - bu hafif toz bezi - solunan hicbir nefesi tutmayan uzerinde, ama
kendisininkini ylzeyinin Gzerinde bulutlar halinde ylizmeye ve gégsunde
yansimaya gonderiyor.



THOREAU, Walden

DENEMEK: GOl g6runtUsunu, hareketsiz bir sekilde oturmayi veya uzanmayi, higbir yere
gitmemeyi, farkindalik icinde kucaklanmayi ve kucaklanmayi desteklemek icin kullanmak. Zihnin
ne zaman yansittigina dikkat edin; karistigi zaman. YUzeyin altindaki sakinlige dikkat edin. Bu

géruntu, kargasa zamanlarinda kendinizi tasimanin yeni yollarini mi éneriyor?



Yiirdyiis Meditasyonu

Baris her adimdadir.

THICH NHAT HANH,
Baris Her Adimdadir

Bir zamanlar oturmayi ¢ok zor bulan, ancak yuruyerek meditasyon
pratigine derinlemesine giren insanlar taniyorum. Kim olursan ol, her
zaman oturamazsin. Ve bazi insanlar, hissettikleri aci, tedirginlik ve 6fke
seviyelerine ragmen oturmayi ve dikkatli olmayi neredeyse imkansiz
buluyor. Ama onunla yuruyebilirler.

Geleneksel manastir ortamlarinda, oturma meditasyonu dénemleri,
yurume meditasyonu donemleri ile serpistirilmistir. Bunlar ayni
uygulamadir. Yiirimek de oturmak kadar iyidir. Onemli olan akhinizi nasil
korudugunuzdur.

Resmi yuruyus meditasyonunda yuruyusun kendisine katilirsiniz. Bir butun
olarak ayak sesine odaklanabilirsiniz; veya kaydirma, tasima, yerlestirme,
kaydirma gibi hareketin izole edilmis bélimleri; veya tum vicudun hareket
etmesi. Yirume farkindahigini nefes alma farkindahgiyla birlestirebilirsiniz.

YUrime meditasyonunda bir yere varmak icin yirumezsiniz. Genellikle bir seritte
ileri geri olur veya bir déngu icinde donup durur. Kelimenin tam anlamiyla gidecek
bir yerinizin olmamasi, bulundugunuz yerde olmanizi kolaylastirir. Gercekten her sey
ayniyken, yuruyus yolunuzda baska bir yerde olmaya ¢alismanin ne anlami var?
Sorun su ki, tamamen onunla birlikte olabilir misiniz? Buadim, ile Bunefes?

YUrume meditasyonu ¢ok yavastan cok tempoluya kadar her hizda
yapilabilir. Ayak dongusunun ne kadarina katilabileceginiz hiza bagl olacaktir.
Uygulama, her adimi geldigi gibi atmak ve onunla tam olarak mevcut olmaktir.
Bu su anlama gelirAisyGramenin verdigi his; ayaklarinizda, bacaklarinizda,
arabanizda ve yuruyusunutzde, her zaman oldugu gibi, an be an, bu durumda
da adim adim. Buna "adiminiza dikkat etmek" diyebilirsiniz, kelime oyunu
olarak, bu i¢sel bir izleme olmasina ragmen. Ayaklarina bakmiyorsun!

Tipki oturma meditasyonunda oldugu gibi, dikkatinizi yalin yarime
deneyiminden uzaklastiracak seyler ortaya ¢ikacaktir. Biz bunlarla ¢alisiyoruz



YUrayus sirasinda, oturma meditasyonunda yaptigimiz gibi ortaya cikan
algilar, dusunceler, duygular ve dartuler, anilar ve beklentiler. Sonucta
yurumek, hareket halindeki dinginliktir, akici bir farkindahktir.

Resmi yurtyus meditasyonunu diger insanlar icin gosteri haline
gelmeyecediniz bir yerde yapmak en iyisidir, 6zellikle de bunu cok yavas
yapacaksaniz. lyi yerler oturma odaniz, tarlalariniz veya ormandaki bir
acikliktir; izole plajlar da iyidir. Bir supermarkette dnuntzdeki bir alisveris
arabasini itin ve istediginiz kadar yavas yuruyun.

YUrime meditasyonunu gayri resmi olarak her yerde yapabilirsiniz. Gayri resmi
yldruyus meditasyonu ileri geri adim atmayi veya bir déngu etrafinda donmeyi
icermez, sadece normal ydrumeyi icerir. Kaldirimda, is yerinde koridorda dikkatli
bir sekilde yuruyebilir, yGrayuse cikabilir, kdpeginizi gezdirebilir, cocuklarla
yuruyebilirsiniz. Burada bedeninizde oldugunuzu hatirlamayi icerir. Sadece
kendinize su anda olmayi hatirlatin, her adimi geldigi gibi atin, her ani geldigi gibi
kabul edin. Kendinizi acele ederken veya sabirsizlanirken bulursaniz, hizinizi
yavaslatmak, aceleciliginizin Ustesinden gelmenize yardimci olabilir ve size su
anda burada oldugunuzu ve oraya vardiginizda orada olacaginizi hatirlatir. Eger
kacirirsanizBurada, muhtemelen kaciracaksinizOrasi. E§er zihniniz burada
merkezlenmemisse, sirf baska bir yere vardiginiz icin muhtemelen merkezlenmis
olmayacaktir.

DENEMEK: Kendinizi nerede bulursaniz olun, yarime konusunda farkindalik
yaratmak. Biraz yavaslat. Kendinizi bedeninizde ve simdiki anda merkezleyin.
Bircok insanin yapamadigi gibi yurayebildiginiz gercedini takdir edin. Bunun
ne kadar mucizevi oldugunu algilayin ve bir an icin viicudunuzun bu kadar
harika calistigini hafife almayin. Toprak Ananin yuzinde dik bir sekilde
gezindiginizi bilin. Onurlu ve guvenle yuruyun ve Navaho'nun dedigi gibi,
nerede olursaniz olun guzellik icinde yurayun.

Resmi olarak yurumeyi de deneyin. Oturmadan énce veya sonra bir sure yurime
meditasyonu yapmayi deneyin. YUrime ve oturma arasinda farkindaligin surekliligini
saglayin. On dakika iyidir, ya da yarim saat. Burada ilgilendigimiz seyin saat zamani
olmadigini bir kez daha unutmayin. Ancak, ilk veya ikinci durma durtisinuzu asmak
icin kendinize meydan okursaniz, daha fazlasini 6grenecek ve yurime
meditasyonunu daha derinlemesine anlayacaksiniz.



Ayakta Meditasyon

Ayakta meditasyon en iyi agaclardan égrenilir. Bir agacin yakininda veya daha
iyisi bir agac setinde durun ve sadece bir yone bakin. Ayaklarinizin yere kok
saldigini hissedin. Tipki agacglarin esintide yaptigi gibi vicudunuzun her zaman
oldugu gibi yavasca sallandigini hissedin. Nefesinizle temas halinde kalarak,
dénunuzde olani i¢iniz veya gozlerinizi kapali tutun ve cevrenizi hissedin. Size
en yakin agaci hissedin. Onu dinleyin, varhgini hissedin, zihninizle ve
bedeninizle ona dokunun.

Nefesinizi anda kalmaniza yardimci olmasi icin kullanin... kendi bedeninizin an be an
ayakta durdugunu, nefes aldigini, var oldugunu hissedin.

Zihin veya beden, belki de ilerleme zamaninin geldiginin sinyallerini
verdiginde, bir stire daha ayakta kalin, agaclarin yillarca, eger sanslilarsa
ara sira dmurler boyu hareketsiz kaldiklarini hatirlayin. Size dinginlik ve
iletisim halinde olma konusunda 6gretecek bir seyleri olup olmadigina
bakin. Sonucta kokleri ve gévdesiyle yere, govdesi ve dallariyla havaya,
yapraklariyla gunes isigina ve rizgara dokunuyorlar; Ayakta duran bir
agacla ilgili her sey iletisim halinde olmayi anlatir. Kisa sureligine bile
olsa bu sekilde durmayi deneyin. Cildinizdeki havayla temas halinde
olmaya, ayaklarinizin yerle temasini, dunyanin seslerine, 1sik, renk ve
golgenin dansina, zihninizin dansina ¢alisin.

DENEMEK: Kendinizi nerede bulursaniz olun, ormanda, daglarda, nehir
kenarinda, oturma odanizda ya da sadece otobusu beklerken bdyle ayakta
durmak. Yalniz oldugunuzda avuglarinizi gokyuzine agmayi ve kollarinizi
dallar ve yapraklar gibi cesitli pozisyonlarda erisilebilir, acik, anlayisli ve sabirli
tutmayi deneyebilirsiniz.



Yatarak Meditasyon

Eger uykuya dalmamayi basarabiliyorsaniz, uzanmak meditasyon
yapmanin harika bir yoludur. Ve uykuya dalarsaniz, meditasyon yoluyla
girerseniz uykunuz daha dinlendirici olabilir. Uyanikhigin geri dondugu
ilk anlara tam farkindalik getirerek, uykudan da ayni sekilde
uyanabilirsiniz.

Vucudunuz uzanirken, diger duruslara goére ¢ok daha kolay bir sekilde
her seyin gitmesine izin verebilirsiniz. Kaslariniz sizi bir arada tutmak icin
en ufak bir caba goéstermeyi birakana kadar vicudunuz yataga, mata,
zemine veya yere gomulebilir. Bu, kaslariniz ve onlari ydneten motor
noronlariniz dizeyinde derin bir salivermedir. Acik ve uyanik kalmasina
izin verirseniz, zihin hizla onu takip eder.

Yatarak yapilan meditasyonda bedeni bir buttn olarak dikkatinizin nesnesi
olarak kullanmak bir nimettir. Vicudunuzun tepeden tirnaga, nefes aldigini ve
sicakligin cildinizin tamamina yayildigini hissedebilirsiniz. Nefes alan tim
vUcuttur, hayatta olan tim vucuttur. Farkindaligi bir buttun olarak bedene
getirerek, tim bedeninizi varliginizin ve canhliginizin merkezi olarak kabul
edebilir ve her kim olursaniz olun “sizin” sadece kafanizin bir sakini
olmadiginizi kendinize hatirlatabilirsiniz.

Ayrica uzanarak meditasyon yaparken farkl alanlara serbest akish
veya daha sistematik bir sekilde odaklanabilirsiniz. Klinigimizdeki kisileri
kirk bes dakikalik yatarak meditasyonla tanistiriyoruz.vicut taramasi.
Herkes hemen kirk bes dakika oturamaz ama vucut taramasini herkes
yapabilir. Tek yapmaniz gereken burada uzanip vicudunuzun farkli
bdlgelerini hissetmek ve sonra onlari birakmak. Vicut taramasi,
vacudun cesitli boélgelerinde belirli bir sirayla hareket etmemiz
anlaminda sistematiktir. Ancak bunu yapmanin tek bir yolu yok. Bastan
ayaga, ayaktan basa veya bir yandan diger yana tarama yapilabilir.

Uygulamanin bir yolu nefesinizi sanki ayak parmaklariniza, dizinize veya
kulaginiza kadar nefes aliyormus gibi viicudunuzun ¢esitli bolgelerine iceri ve
disari dogru yénlendirmek ve bu yerlerden nefes vermektir. Kendinizi hazir
hissettiginizde, nefes verdiginizde o bélgeyi birakir, ona izin verir/davet edersiniz.



kaslarin kendilerini serbest birakmasi ve siz hareketsizlige ve a¢ik farkindaliga
duserken, zihninizin gézinde (hayal guctunuzde) erimek ve hareket etmeden
ve baska bir nefes alista ulasacaginiz bedenin bir sonraki bélgesiyle baglanti
kurmak. MUmkun oldugunca tum nefesin burnunuzdan olmasina izin verin.

Ancak yatarak meditasyonu vucut taramasi kadar sistematik bir sekilde
yapmaniza gerek yok. Ayrica vicudunuzun belirli bdlgelerine istediginiz zaman
odaklanabilirsiniz ya da belki agri ya da belirli bir bélgedeki bir sorun nedeniyle
farkindalik alaninizda baskin hale geldik¢e odaklanabilirsiniz. Onlara aciklikla,
dikkatle ve kabulle girmek, 6zellikle dizenli olarak pratik yaparsaniz, derinden
sifa verici olabilir. Hucrelerin ve dokularin oldugu kadar ruh ve ruhun, tim
bedenin ve ruhun da derinden beslenmesi gibi bir duygu.

Yatarak meditasyon yapmak duygusal bedeninizle temasa gecmenin de
iyi bir yoludur. Fiziksel oldugu kadar metaforik, efsanevi bir kalbe de
sahibiz. Kalbin bolgesine odaklandigimizda, gégusteki herhangi bir
daralma, sikisma veya agirlik hissine uyum saglamak ve keder, Gzunta,
yalnizlik, caresizlik, degersizlik veya 6fke gibi duygularin farkinda olmak
yararl olabilir. bu fiziksel duyumlarin ylzeyinin hemen altinda yatiyor
olabilir. Kirik kalplerden, kati kalpli ya da kati kalpli olmaktan s6z ederiz
cunku kalp, kultridmuazde duygusal yasamimizin merkezi olarak bilinir.
Kalp ayni zamanda sevginin, nesenin ve sefkatin de merkezidir ve bu tur
duyqular, siz onlari kesfettikce esit derecede ilgiyi ve onurlandirilmayi hak
eder.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu gibi bir dizi uzmanlasmis meditasyon
uygulamasi, mecazi kalbi genisleten ve acan belirli duygu durumlarini
kisinin kendisinde gelistirmeye yoneliktir. Kabullenme, bagislama, sevgi
dolu nezaket, comertlik ve guven, dikkatin kasitli olarak kalp bélgesinde
merkezlenmesi ve surdurulmesiyle ve bu tir duygularin resmi meditasyon
uygulamasinin bir parcasi olarak cagrilmasiyla guclendirilir. Ancak bu
duyqgular, meditasyon uygulamanizda kendiliginden ortaya ciktiklarinda
bunlari basit¢e taniyarak ve onlarla farkindalikla karsilasarak da
guclendirilir.

Diger vucut bolgelerinin de mecazi anlami vardir ve meditasyonlarda, yatarken
veya baska turlu bu tur bir farkindalikla yaklasilabilir. Solar pleksus gunese
benzer, i1siltili bir nitelige sahiptir ve vicudun agirlik merkezinde ve canllik
(sindirim yanginlari) merkezinde yer aldigi icin merkezlenmislik duygulariyla
temas kurmamiza yardimci olabilir. Bogaz duygularimizi seslendirir



ve daraltiimis veya acik olabilir. Bazen kalp acik olsa bile duygular
“bogazda kalabilir”. Bogaz boélgesinin farkindalgini gelistirdigimiz
zaman, konusmamizla ve onun tonal nitelikleriyle (bir yanda patlayicilik,
hiz, sertlik, hacim, otomatiklik ya da diger yanda yumusaklik,
yumusaklk, hassasiyet gibi) daha fazla temas kurmamizi saglayabilir.
ayni zamanda icerigi.

Fiziksel bedenin her bdlgesinin, bizim icin daha derin bir anlam tasiyan,
genellikle farkindalik seviyemizin tamamen altinda olan duygusal bir beden veya
haritada karsiligi vardir. BuyuUmeye devam etmek i¢cin duygusal bedenimizi surekli
olarak harekete gecirmemiz, dinlememiz ve ondan 6grenmemiz gerekir. Yatarak
meditasyon yapmak, kalktiginizda i¢gérulerinizin gerektirebilece@i duruslari riske
atmaya istekli oldugunuz surece bu konuda ¢ok yardimci olabilir. Eski guinlerde
kulturlerimiz, mitolojilerimiz ve rituellerimiz duygusal bedenimizi harekete
gecirme ve onun canlihgini ve geciciligini onurlandirma surecine yardimci oldu.
Genellikle bu, gorevi ergenleri kabile veya kultur icinde tam bir yetiskin olmanin
ne anlama geldigi konusunda egitmek olan yaslilar toplulugu tarafindan
duzenlenen escinsel kabul uygulamalarinda yapiliyordu. Duygusal bedenin
gelisiminin énemi glinimiizde pek taninmamaktadir. Ister erkek ister kadin
olsun, tam yetiskinlige ulasmak i¢cin neredeyse kendi halimize birakildik.
Yaslilarimiz, bu tar bir beslenme eksikligi nedeniyle kendilerini o kadar
dogalliktan kaybetmis olabilir ki, artik genglerimizin, ¢cocuklarimizin uyanan
duygusal canhligina ve 6zgunlugune nasil rehberlik edilecegine dair kolektif bir
bilgi yoktur. Farkindalik, kendimizde ve baskalarinda bu kadim bilgeligin yeniden
uyanmasina katkida bulunabilir.

Hayatimizin buyudk bir kismini yatarak gecirdigimiz icin, yatarak meditasyon,
bilincin baska bir boyutuna kolayca erisilebilen bir gecit saglar. Uyumadan
dnce, uyandiktan sonra, dinlenirken veya uzanirken, uzanmak sizi farkindalik
pratigi yapmaya, an be an nefesi ve bedeni bir araya getirmeye, bedeninizi
farkindalik ve kabullenmeyle doldurmaya, dinlemeye, dinlemeye, duymaya,
duymaya, buyumeye, buyimeye davet edebilir. Birakmak, birakmak,
birakmak...

DENEMEK: Kendinizi uzanirken buldugunuzda nefesinizi ayarlamak. Onun
tum vicudunuzda hareket ettigini hissedin. Ayaklar, bacaklar, legen kemigi
ve cinsel organlar, gébek, gégus, sirt, omuzlar, kollar, bodaz ve boyun, bas,
yUz gibi vicudunuzun cesitli bélgelerinde nefesle kalin. basinizin Gst kismiu.
Dikkatlice dinleyin. Ne olursa olsun hissetmene izin ver



mevcut. Beden akisindaki ve degisimindeki duyulari izleyin. Onlar hakkindaki
duygularinizin akisini ve degisimini izleyin.

Sadece yatmadan 6nce dedil, bilerek meditasyon yapmayi deneyin. Bunu
gunun farkli saatlerinde yataktan kalkarak, yerde yapin. Ara sira tarlalarda ve
cayirlarda, agaclarin altinda, yagmurda, karda yapin.

Uyurken ve uyanirken vicudunuza 6zellikle dikkat edin. Birkag
dakika bile olsa, mumkunse sirtistl uzanin ve vicudunuzun
butunuyle nefes aldigini hissedin. Sizin icin sorunlu olan bdélgelere
Ozel ilgi gosterin ve nefesin onlari vicudunuzun geri kalaniyla birlik ve
butunlik duygusuna geri davet etmesine izin vermeye calisin.
Duygusal bedeninizi aklinizda tutun. “Icten gelen” duygulari
onurlandirin.



Viicudunuzu Giinde En Az Bir Kez Yere Bastirin _

Vicudunuzu yere indirdiginizde, ister vucut taramasi gibi uzanmis bir
meditasyon uygulamak i¢in olsun, ister vicudunuzu énce bu ydnde, sonra da
sistematik olarak yavasca ama siki bir sekilde sinirlarina dogru ¢alistirmak igin
olsun, zamanin durduguna dair 6zel bir his vardir. tipki mindfulness hatha
yogada yaptigimiz gibi. Bir odanin asagisinda olmak bile zihni temizlemeye
yardimci olur. Belki de yerde olmak bize ¢ok yabanci oldugundan, alisilagelmis
norolojik kaliplarimizi bozuyor ve bizi vicut kapisi diyebilecegimiz yerde ani bir
acilisla bu ana girmeye davet ediyor.

Hatha yoga uygulamasinda amac, hareket ederken, esnerken, nefes alirken,
pozisyonlari tutarken, uzanirken veya kollariniz, bacaklariniz ile kaldirirken ortaya
cikan cesitli duyumlara, dustncelere ve duygulara farkindalik getirirken,
tamamen bedeninizin icinde olmaktir. ve gévde. 80.000'den fazla temel yoga
durusu oldugu soyleniyor. Vlcut icin yeni zorluklardan hemen kurtulamazsiniz;
ama yillar gectikce beni vicudumun derinliklerine ve daha derin dinginlige
goturen belki yirmi kadar durustan olusan temel bir rutine geri donduguma fark
ettim.

Yoga, hareketi ve dinginligi birbirine katlar. Bu harika besleyici bir
uygulamadir. Farkindalik uygulamasinin diger bicimlerinde oldugu gibi, bir yere
varmaya c¢alismiyorsunuz. Ama sendylesu anda bilingli olarak viicudunuzun
sinirlarina kadar hareket ediyorsunuz. Uzuvlarin, basin ve gévdenin olagandisi
mekansal konfigirasyonlarinda dengenizi korumak veya esnetmek veya
kaldirmakla iligkili Gnemli yogunlukta duyularin olabilecegi bir alani
kesfediyorsunuz. Orada, genellikle zihninizin istediginden daha uzun sure, sadece
nefes alarak, sadece vicudunuzu hissederek yasarsiniz. Hi¢bir seye ulasmayi
dusunmuyorsunuz. Bagkasinin bedeniyle rekabet etmiyorsunuz, hatta
kendinizinkini gelistirmeyi bile hedeflemiyorsunuz. Vicudunuzun nasil ¢alistigini
yargilamiyorsunuz. Herhangi bir yogunluk veya rahatsizlik da dahil olmak Gzere
(kendinizi sinirlarinizin 6tesine gegmeye zorlamadiysaniz, her haltkarda iyi huylu
olmalidir) deneyimlerinizin tum kapsami dahilinde, dinginlik igcinde ikamet
ediyorsunuz ve bu anlarin bedeninizdeki ciceklerini tadiyorsunuz. .

Yine de, kendini isine adamis bir uygulayici icin, vicudun bu tur yiyeceklerle dizenli
beslenmeyi sevdigini ve kendi kendine degistigini fark etmemek zordur. Sik sik var



Bu pratige "gidiyor" niteligi verirken ayni zamanda "tipki simdi oldugu gibi" hissi de var, vicut
giderek daha derin bir esnemeye ya da kendini birakmaya gémuluyor, daha ¢aba gerektiren
hareketler arasinda yerde yatiyor. duruslar. Hicbir seyi zorlamadan, yalnizca bedenin, zihnin,
zeminin ve dunyanin ¢arpikhklarina ve dalgalarina uyum saglamak ve baglantida kalmak icin
elimizden gelenin en iyisini yapariz.

DENEMEK: GUnde bir kez yere inmek ve viucudunuzu yalnizca U¢ veya dort dakika
boyunca dikkatli bir sekilde esnetmek, nefesinizle ve vicudunuzun size sodyledikleriyle
iletisim halinde kalmak. Kendinize bugln bunun sizin bedeniniz oldugunu hatirlatin.
Onunla iletisim halinde olup olmadiginizi kontrol edin.



Pratik yapmamak, pratik yapmaktir

Bazen yoga yapmamanin yoga yapmakla ayni sey oldugunu belirtmek isterim, ancak
umarim insanlar yanlis bir fikre kapilmazlar ve pratik yapsaniz da yapmasaniz da ayni
oldugunu soyledigimi dusinmezler. Demek istedigim, yoga pratigine her geri
dondugunuzde, bunu bir stredir yapmamis olmanin etkisini géruyorsunuz. Yani bir
bakima, ona geri donerek, onu devam ettirerek 6greneceginizden daha fazlasini
ogrenirsiniz.

Elbette bu ancak vicudunuzun ne kadar hareketsiz hissettigi, durusta
kalmanin ne kadar zor oldugu, zihninizin ne kadar sabirsizlastigi, nefes
almaya nasil direndigi gibi seyleri fark ettiginizde dogrudur. Bu isler
gercekten zor O/lumsuzBasinizi yukari dogru ¢ekerken dizinizi tutarak
yere indiginizi fark etmek. Yogadan ziyade hayatin kendisi s6z konusu
oldugunda onlarin farkina varmak cok daha zordur. Fakat ayni prensip
gecerlidir. Yoga ve yasam ayni seyi sdylemenin farkl yollaridir.
Farkinda olmayi unutmak veya ihmal etmek, size her zaman dikkatli
olmaktan ¢ok daha fazlasini 6gretebilir. Neyse ki cogumuzun bu
konuda endiselenmesine gerek yok cunku akilsizliga olan egilimlerimiz
cok guclu. Yalanlari gérmek, farkindaliga geri donustedir.

DENEMEK: GUnlUk meditasyon ve yoga disiplinine girdiginiz donemlerle,
yasaminizin olmadigi dénemlerde nasil hissettiginiz ve stresle nasil basa
ciktiginizin farkhhg@ini fark etmek. Daha distncesiz ve otomatik
davranislarinizin, 6zellikle de is veya ev hayatindan kaynaklanan baskilar
tarafindan kiskirtildiginda, sonuclarinin farkina varabilecek misiniz bir
bakin. Egzersiz yaptiginiz ve yapmadiginiz dénemlerde kendinizi
vucudunuzda nasil tasiyorsunuz? Yapmamayi hatirlama taahhtudinuze
ne olur? Duzenli pratik yapmamak zaman ve belli sonuclara ulasma
konusundaki kayginizi nasil etkiliyor? iliskilerinizi nasil etkiliyor? En akilsiz
kaliplarinizdan bazilari nereden geliyor? Onlari ne tetikliyor? Resmi
uygulamaniz olsun ya da olmasin, onlar sizi bogazinizdan tutarken onlari
farkindalikta tutmaya hazir misiniz?



bu hafta guclt ma degdil mi? Pratik yapmamanin zorlu bir pratik oldugunu goérebiliyor
musunuz?



Sevgi dolu nezaket meditasyonu

Hic kimse tamamiyla bir Ada degildir;

Her insan kitanin bir parcasidir, ana kitanin bir parcasidir; Eger bir

kesek deniz tarafindan yikanip géturultrse,

Avrupa daha kucuktur, sanki bir burunmus gibi, Sanki
dostlarinin ya da senin malikanesiymis gibi; Herhangi bir
insanin 8lumu beni eksiltir cinkd ben insanliga dahilim;

Bu ylzden asla ¢anlarin kimin icin caldigini 6grenmeye calismayin; Bu
senin icin Ucretli.

JOHN DONNE, Medlitasyon XVII

Birbirimize bagh oldugumuz icin birbirimizin GzlUntalerini paylasiyoruz. Bir butin
olarak ve ayni zamanda daha buyuk bir butlinun parcasi olarak, yalnizca kendimizi
degistirerek dunyayi degistirebiliriz. Su anda bir sevgi ve nezaket merkezi haline
gelirsem, o zaman belki kiigik ama pek de dnemsiz olmayan bir sekilde, dinya artik
daha 6nce sahip olmadigi bir sevgi ve nezaket cekirdegine sahip olur. Bu bana fayda
sagliyor ve baskalarina da fayda saghyor.

Kendinize karsi bile her zaman bir sevgi ve nezaket merkezi olmadiginizi
fark etmis olabilirsiniz. Aslinda toplumumuzda 6zguven eksikligi
salginindan séz edilebilir. 1990 yilinda Dharamsala'da bir toplanti sirasinda
Dalai Lama ile yaptigi gérusmelerde, Batili bir psikologun dusuk
6zglvenden bahsetmesi lizerine iki kere dusundu. Ingilizcesi oldukga iyi
olmasina ragmen bu ifadenin onun icin birkag kez Tibetceye cevrilmesi
gerekti. Dusuk 6zguven kavramini kavrayamadi ve sonunda ne sdylendigini
anladiginda, Amerika'daki pek ¢cok insanin kendinden nefret etme ve
yetersizlik gibi derin duygular tasidigini duyunca gozle gorualur bir sekilde
azalda.

Bu tur duygular Tibetliler arasinda neredeyse hi¢ duyulmamis bir seydir. Uclincl
Dunya'da yasayan, baskidan kacan multecilerin tum ciddi sorunlarina sahipler, ancak
dusuk 6zguven bunlardan biri degil. Ancak gelecek nesiller ironik bir sekilde bizim
dedigimiz seyle temasa gectiklerinde baslarina neler gelecegini kim bilebilir?



"gelismis dunya" Belki dissal olarak fazla gelismis, i¢sel olarak ise az
gelismisizdir. Belki de tim zenginligimize ragmen yoksulluk icinde
yasayan biziz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu yoluyla bu yoksullugu duzeltmek igin
adimlar atabilirsiniz. Her zamanki gibi, baslayacaginiz yer kendinizdir. Kendi
kalbinizde nezaket, kabul ve el Gstinde tutma duygusunun dogmasina
davet edebilir misiniz? Tipki oturma meditasyonunda zihninizi tekrar tekrar
nefese getirdiginiz gibi, bunu tekrar tekrar yapmaniz gerekirdi. Zihin buna
kolay kolay yanagmaz ¢unku tasidigimiz yaralar derindir. Ancak tipki bir
deney olarak, uygulamanizda bir sture kendinizi farkindalik ve kabul icinde
tutmayi deneyebilirsiniz, tipki bir annenin incinmis veya korkmus bir
cocugunu tamamen ulasilabilir ve kosulsuz bir sevgiyle kucaklamasi gibi.
Baskalarini olmasa da kendinizi bagislamayi gelistirebilir misiniz? Su anda
kendinizi mutlu olmaya davet etmek mumkin mu? Kendini iyi hissetmen
sorun olur mu? Mutlulugun temeli su anda mevcut mu?

Sevgi dolu nezaket uygulamasi su sekilde yapilir, ancak latfen kelimeleri
uygulamayla karistirmayin. Her zamanki gibi bunlar sadece yolu gdsteren
tabelalardir:

Kendinizi durusunuza ve nefesinize odaklayarak baslayin. Daha sonra,
kalbinizden veya karninizdan, tum varliginizi doldurana kadar nezaket ve sevgi
duygularini veya goruntulerini yaymaya davet edin. Sanki herhangi bir cocuk
kadar sevgi dolu nezaketi hak ediyormussunuz gibi, kendi farkindaliginizin
kucagina alinmasina izin verin. Farkindaliginizin hem iyiliksever anne enerjisini
hem de iyiliksever baba enerjisini cisimlestirmesine izin verin, bu anda
varhginizin taninmasini ve onurlandirilmasini ve belki de cocukken yeterince
gormediginiz bir nezaketi sizin icin mumkdun kilsin. Bu sevgi dolu nezaket
enerjisinin tadini ¢ikarin, sanki uzun suredir bakima muhtag olan ama sonunda
acliktan 6lmek Uzere oldugunuz bir besini aktaran bir cankurtaran halatiymis
gibi onu nefes alip verin.

Huzur ve kabul duygularinin icinizde mevcut olmasini davet edin. Bazi
insanlar zaman zaman kendilerine sunu soylemeyi degerli buluyor:
“Cehaletten kurtulayim. A¢gdzluluk ve nefretten arinayim. Aci
cekmeyeyim. Mutlu olabilir miyim? Ancak bu sézler sadece sevgi dolu
nezaket duygularini uyandirmak icindir. Bunlar kisinin simdi 6zgur
olmasi icin iyi dilekler, bilincli olarak olusturulmus niyetlerdir.



En azindan su anda kendimiz icin siklikla yarattigimiz veya kendi korkumuz ve
unutkanligimiz araciligiyla kendimiz i¢in olusturdugumuz sorunlardan.

Kendinizi, varliginizin her yerine yayilan bir sevgi ve nezaket merkezi
olarak belirledikten sonra, bu da kendinizi sevgi dolu nezaket ve kabulle
kucaklamak anlamina gelir, burada sonsuza kadar yasayabilir, bu
pinardan icebilir, icinde yikanabilir, kendinizi yenileyebilir, kendinizi
besleyebilirsiniz. , kendini canlandir. Bu, beden ve ruh i¢in derinlemesine
iyilestirici bir uygulama olabilir.

Ayrica uygulamayi daha da ileri géturebilirsiniz. Varliginizda isiltil bir
merkez olusturdugunuzda, sevgi dolu nezaketin disariya yayllmasina ve
onu istediginiz yere yénlendirmesine izin verebilirsiniz. Ilk énce bunu
yakin ailenizin Gyelerine yonlendirebilirsiniz. Cocuklariniz varsa, onlari
g6zlunuzde ve kalbinizde tutun, onlarin esas benliklerini gdzinuzde
canlandirin, onlarin iyi olmasini, gereksiz yere aci cekmemelerini,
dunyadaki gercek yollarini bilmelerini, sevgiyi ve kabulU
deneyimlemelerini dileyin. hayatta. Ve ilerledik¢e bir partneri, esi,
kardesleri, ebeveynleri de dahil edersiniz....

Hayatta olsalar da olmasalar da anne babaniza sevgi dolu sefkat yoneltebilirsiniz,
onlara iyi dilekler dileyebilirsiniz, kendilerini yalniz hissetmemelerini veya aci
cekmemelerini dileyebilir, onlari onurlandirabilirsiniz. Bunu yapabilecek kapasitede
oldugunuzu hissediyorsaniz ve bu sizin i¢cin saghkli ve 6zgurlestirici geliyorsa, kendi
kalbinizde onlari sinirlamalarindan, korkularindan ve sebep olmus olabilecekleri
yanlis eylemlerden ve acilardan dolay affedecek bir yer bulmak, Yeats'in s6zinu
hatirlayarak, "Neden, bu haldeyken ne yapmis olabilir ki?"

Ve burada durmaya gerek yok. Sevgi dolu nezaketi herkese,
tanidiginiz ve tanimadiginiz insanlara yonlendirebilirsiniz. Onlara
fayda saglayabilir, ancak duygusal varhginizi gelistirip genisleterek
size kesinlikle fayda saglayacaktir. Bu genisleme, zor zamanlar
gecirdiginiz insanlara, sevmediginiz veya ittiginiz kisilere, sizi tehdit
eden veya sizi inciten kisilere bilincli olarak sevgi dolu nezaket
yonelttiginizde olgunlasir. Ayrica, tum insan gruplarina, ezilenlere,
aci gekenlere veya hayatlari savasa, siddete veya nefrete mahkum
olan herkese, onlarin sizden farkli olmadigini anlayarak sevgi dolu
nezaket géstermeyi de uygulayabilirsiniz.

- onlarin da sevdikleri, umutlari, 6zlemleri ve ihtiyaclari var.



barinma, yiyecek ve baris. Ve sevgi dolu nezaketi gezegenin kendisine,
onun ihtisamina ve sessiz acilarina, ¢cevreye, akarsulara ve nehirlere,
havaya, okyanuslara, ormanlara, bitkilere ve hayvanlara topluca veya
tek tek yayabilirsiniz.

Meditasyonda veya kisinin hayatinda sevgi dolu nezaket uygulamasinin
aslinda dogal bir siniri yoktur. Bu, birbirine bagliligin devam eden, surekli
genisleyen bir gergeklestirilmesidir. Ayni zamanda onun somutlasmis
halidir. Bir agaci, bir ¢icedi, bir kdpegi, bir yeri, bir kisiyi veya kendinizi bir
anligina sevebildiginizde, o tek anda tum insanlari, tim yerleri, tim acilari,
tum uyumu bulabilirsiniz. Bu sekilde pratik yapmak, yuzeyde oyle gbérinse
de, hicbir seyi degistirmeye veya bir yere varmaya ¢alismak degildir.
Gergekte yaptigi sey, her zaman mevcut olani ortaya ¢cikarmaktir. Sevgi ve
nezaket her zaman burada, bir yerlerde, aslinda her yerde. Genellikle onlara
dokunma ve onlardan etkilenme yetenegdimiz, kendi korkularimizin ve
acillarimizin altinda, acgézlulugumauzin ve nefretimizin altinda, gergekten
ayri ve yalniz oldugumuz yanilsamasina umutsuzca tutunmamizin altinda
gomuluadar.

Uygulamalarimizda bu tur duygulari ¢cagirarak, tipki yogada kas, bag
ve tendon direncine karsi esnedigimiz gibi, bunda ve diger tim
meditasyon turlerinde oldugu gibi, kendi cehaletimizin sinirlarina karsi
da esniyoruz. kendi zihinlerimizin ve kalplerimizin sinirlari ve cehaleti.
Ve bu esneme sirasinda, bazen aci verici olsa da, genisleriz, buyuruz,
kendimizi degistiririz, dinyayi degistiririz.

Benim dinim iyiliktir.
DALAI LAMA

DENEMEK: Meditasyon uygulamanizin bir noktasinda iginizdeki sevgi dolu nezaket
duygulariyla temele dokunmak. Bu uygulamaya karsi olabilecek herhangi bir itirazin
veya sevilmeme veya kabul edilemez olma nedenlerinizin arkasinda durup
duramayacadginiza bakin. Tum bunlara sadece disinme olarak bakin. Sanki sevgi
dolu bir annenin veya babanin kollarinda tutulan bir cocukmussunuz gibi, sevgi dolu
nezaketin sicakliginda ve kabulinde yikanmaniza izin vermeyi deneyin. Daha sonra
onu baskalarina ve dinyaya yonlendirmekle oynayin. Bu uygulamanin bir siniri
yoktur ancak her uygulamada oldugu gibi zamanla derinlesir ve gelisir.



sevgiyle bakilan bir bahgedeki bitkiler gibi sirekli katim. olmadigindan emin oldenemek
Baska birine veya gezegene yardim etmek icin. Daha ziyade, onlari sadece farkindalik
icinde tutuyorsunuz, onlari onurlandiriyorsunuz, iyi dileklerinizi veriyorsunuz, acilarina
nezaketle, sefkatle ve kabulle agiliyorsunuz. Eger bu surecte bu uygulamanin sizi
dunyada farkli davranmaya ¢agirdigini fark ederseniz, o zaman bu eylemlerin de sevgi
dolu nezaket ve farkindaligi icermesine izin verin.



Uciincii Boliim

Farkindalik Ruhunda

Hepimiz dini kurumlarin baslangigta birlikte calistigi ayni 6gretmenin
cirakhgini yapiyoruz: gergeklik. Gergeklik icgdrusu sunu sdyluyor: yirmi
dort saate hakim olun. Kendine acimadan bunu iyi yap. su sekilde

Soguk bir sabah Buda salonunda ilahiler séylemek kadar zor
olan, ¢ocuklari araba havuzuna ve otobuse goturmek kadar zor.

Bir hareket digerinden daha iyi degildir; her biri olduk¢a
sikicidir ve her ikisi de tekrarlamanin erdemli niteligine sahiptir.
Tekrarlama, rituel ve bunlarin iyi sonuclari bircok bicimde ortaya cikar.
Filtreyi degistirmek, burunlari silmek, toplantilara gitmek, evin etrafini
toplamak, bulasiklari yikamak, yag cubugunu kontrol etmek; bunlarin sizi
daha ciddi sorunlarinizdan uzaklastirdigini disinmenize izin vermeyin.
arayislar. Boyle bir ev isleri dongusu, "alistirmamizi”
yapabilmek icin kagmayr umdugumuz bir dizi zorluk degildir.
bizi bir “yol"a koy; dylebizim yolumuz.

GARY SNYDER, Vahsi Yasam Uygulamasi



Atesin Yaninda Oturmak

Eski gunlerde, gunes battiktan sonra, degisen ay ve yildizlarin gégu
disinda insanlarin sahip oldugu tek i1sik kaynagi atesti. Milyonlarca yil
boyunca biz insanlar ateslerin etrafinda oturduk, sirtimizda soguk ve
karanlik varken alevlere ve kozlere baktik. Belki de resmi meditasyonun
ilk basladigi yer burasidir.

Ates bizim icin bir rahatlikti; is1, 151k ve koruma kaynagimizdi; tehlikeliydi ama buyuk
bir dikkatle kontrol edilebilirdi. Ginun sonunda yaninda oturmak bize rahatlama sagladi.
Sicak, titresen 1siginda hikayeler anlatabilir, gecen gun hakkinda konusabilir veya
sessizce oturup buyulu bir dunyanin surekli degisen alevlerinde ve parildayan
manzaralarinda zihnimizin yansimasini gorebilirdik. Ates karanhgi katlanilabilir hale
getirdi ve kendimizi guivende ve emniyette hissetmemize yardimci oldu. Sakinlestiriciydi,
guvenilirdi, onariciydi, meditasyona yonelikti ve hayatta kalmak icin kesinlikle gerekliydi.

Bu zorunluluk gunltuk hayatimizdan ugup gitti ve onunla birlikte hemen hemen her
hareketsiz kalma firsati da ortaya cikti. Gunimuzun hizli dinyasinda, yanginlar pratik
degildir veya belirli bir ruh hali olusturmak i¢in ara sira yapilan bir lukstar. Dis 151k
kararmaya basladiginda sadece bir dugmeyi cevirmemiz gerekiyor. Dunyay! istedigimiz
kadar aydinlatabilir ve uyanik oldugumuz tum saatlerimizi mesguliyetle, yapmakla
doldurarak hayatlarimiza devam edebiliriz. Hayat, bilingli olarak kullanmadigimiz siirece,
gunumuzde bize var olmamiz icin cok az zaman taniyor. Artik yaptigimiz isi durdurmamiz
gereken sabit bir zamanimiz yok ¢unku bunu yapmak igin yeterli isik yok... vites
degistirmek, gunluk aktiviteleri birakmak icin her gece sahip oldugumuz, énceden
yerlesik olan zamandan yoksunuz. Bugunlerde zihnimizin bir ates basinda dinginlige
yerlesmesini saglayacak cok az sayida degerli firsatimiz var.

Bunun yerine, gunun sonunda soluk bir elektronik ates enerjisi olan
televizyon izliyoruz ve onunla karsilastirildiginda soluk kaliyoruz. Kendimiz
disindaki zihinlerden gelen, kafamizi bilgi ve 6nemsiz seylerle, diger insanlarin
maceralari, heyecanlari ve arzulariyla dolduran ses ve goruntulerin surekli
bombardimanina maruz kaliriz. Televizyon izlemek, gun icinde dinginligi
deneyimlemek icin daha da az yer birakir. Zamani, mekani ve sessizligi emer,
uyusturur ve bizi akilsiz bir pasiflige surukler. Steve Allen buna "Gdzler icin
sakiz" adini verdi. Gazeteler de hemen hemen aynisini yapiyor. Onlar degil



kendi i¢lerinde kotudurler, ancak onlari daha dolu dolu yasayabilecegimiz bircok
degerli andan kendimizi mahrum birakmak icin sik sik komplo kurariz.

GoOrunuse gore eglence ve tutkulu dikkat dagitici digsal ilgilerin bagimlilik
yaratan cekiciligine boyun egmek zorunda degiliz. Bizi icimizdeki sicaklik,
dinginlik ve i¢ huzura olan o temel 6zleme geri getirecek baska aligkanliklar
gelistirebiliriz. Ornegin nefes alarak oturdugumuzda bu, atesin yaninda
oturmaya benzer. Nefesin derinliklerine baktigimizda, en az parlayan
komurler, korlar ve alevler kadar, kendi zihnimizin dans eden yansimalarini
da gorebiliriz. Belli bir sicaklik da Uretilir. Ve eger gercekten bir yere
varmaya calismiyorsak ve sadece kendimize bu anda oldugu gibi izin
veriyorsak, dusuncelerimizin ve duygularimizin oyununun arkasinda ve
icinde, daha basit bir zamanda, eski bir dinginlige kolaylikla rastlayabiliriz.
insanlar atesin yaninda otururken bulundu.



Uyum

Hastanenin otoparkina girdigimde Uzerimden yuzlerce kaz geciyor.
Yuksekten uguyorlar ve kornalarini duymuyorum. Beni ilk etkileyen
sey nereye gittiklerini acikca bilmeleri. Kuzeybatiya dogru ucuyorlar ve
sayilari o kadar cok ki, formasyon doguya dogru, kasim ayinin
basindaki gunesin ufku kucakladigi yere kadar uzaniyor. Bunlardan
ilki ucarken, arabadaki kagit ve kalemi alip vasifsiz elimin ve gézimdun
elinden geldigince deseni yakalamak i¢in bir araya gelmelerinin
asaleti ve guzelligi beni etkiledi. Hizli vuruslar yeterlidir... kisa surede
yok olurlar.

YUuzlercesi V'lerdedir, ancak bircogu daha karmasik
duzenlemelerdedir. Her sey hareket halindedir. Cizgileri, havada
dalgalanan bir kumas gibi zarafet ve uyumla alcalip yukseliyor.
Iletisim kurduklari cok acik. Her biri bir sekilde nerede oldugunu
biliyor, bu karmasik ve strekli degisen dizende bir yere sahip, ait.

Onlarin gegisinden tuhaf bir sekilde kutsanmis hissediyorum. Bu an bir
hediyedir. Onemli oldugunu bildigim, pek sik lituf gérmedigim bir seyi gérmeme
ve paylasmama izin verildi. Bunun bir kismi onlarin vahsiligi, bir kismi da
somutlastirdiklari uyum, dizen ve guzelliktir.

Zamanin akisina dair alisilagelmis deneyimim, onlarin gecisine tanik olurken kesintiye
ugruyor. Desen, bilim adamlarinin bulut olusumlari veya agaclarin sekilleri gibi "kaotik"
olarak adlandirdigi seydir. Bir duzen vardir ve onun iginde yerlesik bir duzensizlik vardir,
ama o da duzenlidir. Artik benim icin bu sadece merak ve saskinhdin hediyesi. Bugun ise
geldigimde doga bana her seyin aslinda klcguk bir alanda nasil oldugunu gosteriyor,
bana biz insanlarin ne kadar az sey bildigimizi, uyumu ne kadar az takdir ettigimizi, hatta
onu ne kadar az gérdugumuzu hatirlatiyor.

Ve bdylece, o aksam gazeteyi okurken, Guney Filipinler'deki yuksek yerleri
kaplayan yagmur ormanlarini kesmenin tim sonuglarinin, 1991 sonlarinda
meydana gelen ve ¢iplak kalan topragin artik su tutamaz hale geldigi tayfunu
vurana kadar belirgin olmadigini fark ettim. , olagan hacmin dort kati bir hizla
ovalara kontrolstuzce akmasina ve bdlgenin binlerce yoksul sakinini bogmasina
izin verin. Populer tampon etiketinin dedigi gibi, "Kahretsin



olur.” Sorun su ki ¢cogu zaman bu konudaki roliumuzid gérmek istemiyoruz.
Seylerin uyumunu kigimsemenin kesin riskleri vardir.

Doganin uyumu her zaman etrafimizda ve i¢imizdedir. Bunu buyuk bir
mutluluk vesilesi olarak algilamak; ancak genellikle yalnizca geriye donup
bakildiginda veya yoklugunda takdir edilir. VUcutta her sey yolunda gidiyorsa, bu
fark edilmeden gitme egilimindedir. Bas agrisinin olmayisi serebral korteksiniz
icin 6n sayfa haberi degil. Yuirimek, gérmek, dusinmek ve isemek gibi yetenekler
kendi baslarinin caresine bakarlar ve boéylece otomatiklik ve farkindaliksizlik
ortamina karisirlar. Yalnizca aci, korku ya da kayip bizi uyandirir ve olaylara
odaklanmasini saglar. Ancak o zamana kadar uyumu gérmek daha zorlasir ve
kendimizi, tipki akintilar ve selaleler gibi, yasam nehrinin icinde daha zor ve
incelikli bir duzeyde duzen iceren turbudlansin icinde buluruz. Joni Mitchell'in
soyledigi gibi: "Neye sahip oldugunu, o gidene kadar bilemezsin..."

Arabadan indigimde, bu zorunlu olarak medeni hastane otoparkinin
hava sahasini tazeleyici bir dogal vahsilik dozuyla kutsayan bu yolcularin
onunde ictenlikle egiliyorum.

DENEMEK: Su andaki uyumu algilamak icin farkindalik perdesini geri cekmek. Onu
bulutlarda, gékyuzunde, insanlarda, havada, yiyeceklerde, bedeninizde, bu nefeste
gorebiliyor musunuz? Bakin ve tekrar bakin, tam burada, hemen simdi!



Sabahin_ erken saatleri

Gidecek bir isi olmamasina, beslenmesi ve okula gitmesi gereken cocugu olmamasina,
erken kalkmak icin herhangi bir dis nedeni olmamasina ragmen, Thoreau'nun Walden'da
yasadigi stire boyunca sabah erken kalkip yikanmak bir gelenegdiydi. safak vakti gélet.
Bunu i¢sel nedenlerden dolayi, bash basina manevi bir disiplin olarak yapti: "Bu dini bir
egzersizdi ve yaptigim en iyi seylerden biriydi."

Benjamin Franklin, konuyla ilgili GnlU atasézinde de erken kalkmanin
getirdigi saglik, zenginlik ve bilgelik erdemlerini 6viyordu. Ama bunu
agzindan ¢ikarmadi; o da pratik yapti.

Erken kalkmanin erdemlerinin, kisinin guntne daha fazla saat mesguliyet ve
caliskanlik sigdirmakla hicbir ilgisi yoktur. Tam tersi. Saatin dinginliginden ve
yalnizhdindan ve bu zamani bilinci genisletmek, dusinmek, var olmak icin zaman
yaratmak, amach olarak kullanmak icin kullanma potansiyelinden kaynaklanirlar.
Olumsuzherhangi bir sey yapiyor. Huzur, karanlik, safak, sessizlik; hepsi sabahin
erken saatlerini farkindalik uygulamasi icin 6zel bir zaman haline getirmeye
katkida bulunur.

Erken kalkmanin, gline gercekten avantajli bagslamanizi saglama gibi katma
degeri vardir. GUnunuze farkindalik ve i¢ huzur konusunda saglam bir temelle
baslayabilirseniz, o zaman harekete gecmeniz ve yapmaya baslamaniz
gerektiginde, eylemin varhiginizdan disari akmasi ¢cok daha olasidir. Yataktan
yeni firlayip, ne kadar acil ve 6nemli olursa olsun talep ve sorumluluklarin
cagrisina baslamaniza kiyasla, gin boyunca guclu bir farkindalgi, i¢sel
sakinligi ve zihinsel dengeyi yaninizda tasima olasiliginiz daha yuksektir.

Sabah erken kalkmanin gtici o kadar buyuktdr ki, resmi farkindalik
uygulamasi olmasa bile kisinin hayati Gzerinde derin bir etkiye sahip
olabilir. Her guin safaga tanik olmak basli basina bir uyandirma cagrisidir.

Ancak sabahin erken saatlerini resmi meditasyon icin harika bir zaman olarak
goruyorum. Baska kimse ayakta degil. Dunyanin telasi henltz baslamadi. Yataktan
kalkiyorum ve genellikle hi¢bir sey yapmadan yaklasik bir saatimi var olmaya
ayirtyorum. Yirmi sekiz yil gegmesine ragmen ¢ekiciligini kaybetmedi. Bazen
uyanmakta zorluk ¢ekiyorum ve ya zihnim ya da bedenim direniyor. Ancak degerin
bir kismi, canim istemese bile bunu yine de yapmaktir.



GuUnluk disiplinin temel erdemlerinden biri, gecici ruh hali durumlarinin
cekiciligine karsi kazanilmis bir seffafliktir. Meditasyon yapmak icin erken
kalkma kararliligi, herhangi bir sabah bunu yapmak isteyip istememekten
bagimsiz hale gelir. Uygulama bizi daha yuksek bir standarda, uyanikligin
dnemini hatirlamaya ve farkindalik ve hassasiyetten yoksun bir otomatik
yasam kalibina kolayca gecebilecegimizi hatirlamaya cagiriyor. Hicbir sey
yapmamak icin erken kalkmak basli basina bir yumusama surecidir.
Atomlarimizi yeniden duzenlemeye yetecek kadar isi Uretir, bize zihin ve
beden i¢in yeni ve daha guclu bir kristal kafes verir, bizi durUst tutan ve
hayatta isleri yapmaktan ¢ok daha fazlasi oldugunu bize hatirlatan bir
kafes.

Disiplin, din nasil bir gun gecirdiginizden ve bugun nasil bir gin
beklediginizden bagimsiz bir istikrar saglar. Mutlu ya da uztcu 6nemli
olaylarin gerceklestigi, zihnimin ve kosullarin kargasa icinde oldugu,
yapilacak ¢ok seyin oldugu ve duygularin guc¢lu oldugu gunlerde,
birka¢ dakika da olsa resmi pratik icin 6zellikle zaman ayirmaya
cahsiyorum. . Bu sekilde, bu tur anlarin i¢sel anlamini kagirma
intimalim azaliyor ve hatta bu anlarin icinde biraz daha iyi
gezinebiliyorum.

Sabahin erken saatlerinde kendinizi farkindahk konusunda
temellendirerek, kendinize her seyin her zaman degistigini, iyi ve kotu
seylerin gelip gittigini ve karsilastiginizda istikrar, bilgelik ve i¢ huzur
perspektifini somutlastirmanin mumkudn oldugunu hatirlatirsiniz. herhangi
kendilerini gdsteren kosullar. Pratik yapmak icin her gun erken kalkmayi
tercih etmek bu bakis acisinin bir 6rnegidir. Bazen bundan “rutinim” diye
s6z ediyorum ama rutin olmaktan ¢ok uzak. Farkindalik rutinin tam tersidir.

Normalden bir saat daha erken kalkmak konusunda isteksizseniz, her zaman
yarim saat, on bes dakika, hatta bes dakika deneyebilirsiniz. Onemli olan ruhtur.
Sabahlari bes dakikalik farkindalik uygulamasi bile degerli olabilir. Ve bes
dakikalik uykudan fedakarlik etmek bile muhtemelen sizi uykuya ne kadar bagh
oldugumuzla ve dolayisiyla hicbir sey yapmadan uyanik kalabilmek i¢in kendimize
o kuguk zamani bile ayirmak i¢in ne kadar disiplin ve kararliligin gerekli oldugu
konusunda temasa gecirecektir. Sonucta, distnen zihin her zaman kulaga ¢ok
inandirici gelen bir bahaneye sahiptir: cunku hi¢bir seyi basaramayacaksiniz ve
bunu yapmaniz icin gergek bir baski yok.Bu Sabah, ve belki de bunu yapmamak
icin gercek nedenleriniz varsa, neden simdi ihtiyaciniz oldugunu bildiginiz
fazladan uykuyu yakalayip yarin baslamiyorsunuz?



Zihninizin diger késelerinden gelen bu tir tamamen dngdorulebilir
muhalefetin Ustesinden gelmek i¢in, distinceniz ne olursa olsun, bir gece
dnce uyanacaginiza karar vermelisiniz. Bu, gercek niyetliligin ve i¢sel disiplinin
tadidir. Bunu sadece kendinize bunu yapmaya adadiginiz i¢in yaparsiniz ve
zihninizin bir kismi dyle distnse de istemese de, belirlenen zamanda bunu
yaparsiniz. Bir sure sonra disiplin sizin bir parcaniz haline geliyor. Bu sadece
yasamayi sectiginiz yeni yoldur. Bu bir "yapmali" dedildir, kendinizi zorlamayi
gerektirmez. Degerleriniz ve eylemleriniz basitce degisti.

HenUz buna hazir degilseniz (ya da hazir olsaniz bile), saat kag olursa olsun
uyanma anini her zaman bir farkindalik ani, yeni ginun ilk ani olarak
kullanabilirsiniz. Hareket etmeden dnce nefesinizin hareket ettigi gercegiyle
temasa ge¢meyi deneyin. Vicudunuzun yatakta uzandigini hissedin. Duzelt.
Kendinize su soruyu sorun: “Simdi uyanik miyim? Bana yeni bir gunun
hediyesinin verildigini biliyor muyum? Bunun icin uyanik olacak miyim? Bugun
ne olacak? Su anda gercekten bilmiyorum. Ne yapmam gerektigini
dusunurken bile bu bilmemeye acik olabilir miyim? Bugunu bir macera olarak
gorebilir miyim? Su anda olasiliklarla dolu oldugunu gorebilir miyim?”

Sabah uyanik oldugum zamandir ve icimde bir safak vardir....
Mekanik yardimlarla degil, bizi en derin uykumuzda bile terk
etmeyen safaga dair sonsuz bir beklentiyle yeniden uyanmayi ve
kendimizi uyanik tutmayi 6grenmeliyiz. insanin bilincli cabayla
yasamini yukseltme konusundaki tartisiimaz yeteneginden daha
cesaret verici bir gercek bilmiyorum. Belirli bir resmi ¢izebilmek ya
da bir heykeli yontabilmek ve bdylece birka¢ nesneyi
guzellestirebilmek bir seydir; ama baktigimiz atmosferi ve ortami
oymak ve boyamak ¢cok daha muhtesem.... GUnun niteligini
etkilemek sanatin en yuksegidir.

THOREAU, Walden

DENEMEK: Normalden daha erken kalkacaginiza dair kendinize s6z vermek.
Sadece bunu yapmak hayatinizi degistirir. Bu zaman, uzunlugu ne olursa olsun,
bir varolus zamani, kasitli bir uyaniklik zamani olsun. Bu zamani farkindalik
disinda hicbir seyle doldurmak istemezsiniz. Gunun taahhutlerini kafanizda
g6zden gecirmenize ve kendinizin “6nunde” yasamaniza gerek yok. Bu, zamanin
olmadigi, dinginligin, mevcudiyetin, kendinizle birlikte olmanin zamanidir.



Ayrica uyandiginiz anda, yataktan ¢ikmadan 6nce nefesinizle temasa gegin,
bedeninizdeki ¢esitli hisleri hissedin, mevcut olabilecek her turlt disince ve
duyguyu not edin, farkindaligin bu ana dokunmasina izin verin. Nefesinizi
hissedebiliyor musunuz? Her birinin dogusunu nefeste algilayabilir misin? Su
anda nefesin 6zgurce bedeninize girdigi hissinin tadini ¢ikarabiliyor musunuz?
Kendinize sunu sorun: “Simdi uyanik miyim?”



Dodrudan Iletisim

Hepimiz, siklikla baskalarindan, aldigimiz derslerden, okudugumuz kitaplardan ya
da televizyondan, radyodan, gazetelerden, genel olarak kultirden edindigimiz,
bize olaylarin nasil olduguna ve nasil olduguna dair resimler veren gerceklikle
ilgili fikir ve imgeleri tasiyoruz. neler oluyor? Sonug olarak, dnumuzde veya
icimizde olani gérmek yerine siklikla kendi disuncelerimizi veya bir bagkasinin
dusuncelerini géruruz. Cogu zaman, nasil hissettigimize bakma ya da kontrol
etme zahmetine bile girmeyiz ¢cuinku zaten bildigimizi ve anladigimizi dasinuraz.
Boylece yeni karsilagsmalarin mucizesine ve canliligina kapanabiliriz. Dikkatli
olmazsak dogrudan temasin mumkun oldugunu bile unutabiliriz. Temel olanla
bagimizi kaybedebilir ve onu bile bilmeyebiliriz. Kaybin, u¢urumun, kendimizle
deneyim arasina koydugumuz gereksiz mesafenin farkina bile varmadan, kendi
yarattigimiz bir riya gercekliginde yasayabiliriz. Bunu bilmeden ruhsal ve
duygusal olarak daha da yoksullasabiliriz. Ancak dinyayla dogrudan temasimiz
oldugunda harika ve benzersiz bir sey ortaya cikabilir.

Akil hocam ve arkadasim ve Unlu bir fizikci olan Viki Weisskopf, dogrudan
temasla ilgili su dokunakl hikayeyi anlatiyor:

Birkac yil dnce Tucson'daki Arizona Universitesi'nde bir dizi konferans
verme daveti aldim. Kabul etmekten cok memnundum ¢unkd bu bana
her zaman icinden bakmak istedigim ¢ok guclu bir teleskopun
bulundugu Kitts Peak astronomi g6zlemevini ziyaret etme sansi
verecekti. Ev sahiplerimden, bazi ilgin¢ nesnelere teleskopla dogrudan
bakabilmem i¢in g6zlemevini ziyaret etmek Uzere bir aksam
ayarlamalarini istedim. Ancak bana bunun imkansiz olacagi soylendi
cunku teleskop fotografcilik ve diger arastirma faaliyetleri icin surekli
kullaniliyordu. Sadece nesnelere bakmak icin zaman yoktu. Bu
durumda, konusmalarimi yapmaya gelemeyecegimi sdyledim. Birkag
gun icinde her seyin benim isteklerime gore ayarlandigi bilgisini aldim.
Olaganustu berrak bir gecede daga dogru yola ¢iktik. Yildizlar ve
Samanyolu yogun bir sekilde parliyordu ve neredeyse dokunulabilecek
kadar yakin gérunuyordu. Kubbeye girdim ve teknisyenlere sdyledim



Satlrn'u ve bazi galaksileri gérmek istedigim bilgisayarla ¢alistirilan
teleskopu calistiran kisi. Daha dnce sadece fotograflarda gérdugum
detaylari kendi gozlerimle ve son derece net bir sekilde
gozlemlemek buyuk bir keyifti. Butun bunlara baktigimda odanin
insanlarla dolmaya basladigini fark ettim ve onlar da teker teker
teleskopa baktilar. Bana bunlarin gézlemevine bagh gokbilimciler
oldugu sdéylendi, ancak daha dnce arastirma nesnelerine dogrudan
bakma firsati olmamisti. Bu karsilasmanin onlara bu tir dogrudan
temaslarin 6nemini anlamalarini sagladigini umuyorum.

VICTOR WEISSKOPF, Icgdriiniin Sevinci

DENEMEK: Hayatinin en az ay ya da yildizlar kadar ilging ve mucizevi oldugunu
dustnmek. Sizinle yasaminizla dogrudan temas arasinda duran sey nedir?
Bunu degistirmek icin ne yapabilirsiniz?



Bana Séylemek Istedidiniz Baska Bir Sey Var mi?

Elbette doktor-hasta iliskisinde dogrudan temasin ¢ok az etkisi yoktur. Tip
dgrencilerinin bu manzaranin topolojisini anlamalarina ve dehset icinde
oradan kagmamalarina yardimci olmak icin buyuk ¢aba harciyoruz ¢unkd
bu, birey olarak kendi duygularini ve gercekten empatik dinleme ihtiyacini,
hastalara yalnizca hastalik bulmacalari olarak degil, insan olarak davranma
ihtiyacini iceriyor. ve muhakeme ve kontrol kullanma firsatlari. Pek ¢ok sey
dogrudan temasin énune gecebilir. Pek ¢cok doktor tibbin bu boyutuyla ilgili
resmi egitimden yoksundur. Saglk hizmetleri dedigimiz ama ¢ogu zaman
sadece hastalik bakimi olan alanda etkili iletisim ve bakimin hayati
éneminin farkinda dedgiller; ve eger konu denklemin disinda birakilirsa iyi
bir hastalik bakimi bile fena halde eksik olabilir.

Endiselerini ciddiyetle tedavi edecek bir doktor bulamadigi icin cileden ¢ikan
annem, hala iyi yaruyemedigi ve ¢ok fazla aci ¢ektigi icin kendisi tarafindan
baslatilan bir takip muayenesinde ortopedi cerrahinin nasil middahale ettigini
anlatti. kalcasini yapay bir kalgayla degistirmis, rontgeni inceleyerek ne kadar
iyi gorundugunu yorumlamis (kullandigi kelime "muakemmel"di) ve onun
gercek, etten kemikten kalcasini incelemek icin herhangi bir girisimde
bulunmamisti. ya da birka¢ kez i1srar edene kadar sikayetini kabul etmek
zorunda kaldi. Ve sonra, ¢ok az bir agirhgi vardi - rontgen onu herhangi bir aci
cekmemesi gerektigine ikna etmek icin yeterliydi - ama aci ¢cekiyordu.

Doktorlar farkinda olmadan el islerinin, aletlerinin, tibbi testlerinin ve teknik
terimlerin arkasina saklanabilirler. Hastayla bir battin olarak, benzersiz dustinceleri
ve korkulari, degerleri, kaygilari ve sorulari olan, s6zlu ve s6zIi olmayan bir birey
olarak cok dogrudan temasa ge¢cmek konusunda isteksiz olabilirler. Cogu zaman
bunu yapma kapasitelerinden suphe ediyorlar ¢ciinku burasi ¢cok kesfedilmemis ve
potansiyel olarak korkutucu bir bélge. Kismen kendi dustncelerine, korkularina,
degerlerine, endiselerine ve suphelerine bakmaya aligkin olmadiklari icin bagka
birininki olduk¢a korkutucu gelebilir. Ve bu potansiyel bent kapaklarini agmak igin
zamanlarinin olmadigini dusunuyor olabilirler ya da nasil yeterli tepki vereceklerini
bileceklerinden stiphe duyuyorlar. Ancak hastalarin en cok ihtiya¢ duydugu sey
sadece dinlemek, orada olmak, gerekli 6nlemleri almaktir. kisiciddi anlamda, sadece
hastalik degil.



Bu amacla tip 6grencilerimize, diger seylerin yani sira, “Bana sdylemek
istedigin baska bir sey var mi?” seklindeki acik u¢lu soruyu sormayi 6gretiyoruz.
Tibbi gérismenin sonunda. Hastaya ihtiyaclarini ve belki de orada olmanin
gerc¢ek gundemini dusunmesi icin yeterli psisik alan birakarak, gerekirse uzun bir
sure duraklamalarini tesvik ediyoruz. Bu genellikle birinci veya ikinci olarak
konusulan sey degildir, hatta doktorun 6zellikle hazir olmadigi veya acelesi
oldugu durumlarda bile bu s6z konusu degildir.

Bir guin fakulte gelistirme oturumunda, baska bir kurumdan bazi
uzmanlar, 6grencilere hastalarla gorusme tarzlari hakkinda dogrudan geri
bildirim vermek icin video kaydi kullanan tibbi gérismeye yonelik egitim
programlarini anlatiyorlardi. Bir noktada, bize birkag farkli réportajdan
sorulan son sorunun ¢ok kisa bir dizi videosunu gosterdiler; her 6grenci bir
hastaya basit¢e sunu sordu: "Bana sdylemek istedigin baska bir sey var
mi?" Bu klipleri géstermeden 6nce, neler olup bittigini fark etme ve daha
sonra raporlama goérevi bize verildi.

Uctincuisiinde ise glilmekten yere yuvarlanmamak icin elimden
geleni yapiyordum. Sasirtici bir sekilde, ¢cok sayida bos yuz vardi,
ancak bazilar hemen fark edildi. Ayni sey her klipte oluyordu ama o
kadar barizdi ki, tipki burnumuzun dibinde olan pek ¢ok sey gibi bunu
goérmek zordu.

Neredeyse her klipte, 6grenci roportaji bitirmek icin kendisine
ogretilen seyi sdylerken, yani: "Bana sdylemek istedigin baska bir sey var
mi?", herkes gozle gorulur sekilde basini salliyordu. bir yandan diger
yana, szl olmayan bir sekilde su mesaji iletiyor: "Hayir, [Gtfen, bana
artik bir sey sdyleme!"



Kendi Otoriteniz

Tip merkezinde calismaya basladigimda bana u¢ adet uzun beyaz
onluk verildi.Dr. Kabat-Zinn / Tip Anabilim DallCebinde 6zenle
islenmistir. On bes yildir kullanilmadan kapimin arkasinda asili
duruyorlar.

Bana goére bu beyaz 6nlukler isimde tam olarak ihtiyac
duymadigim seylerin sembolu. Sanirim bunlar doktorlar icin iyi
bir sey, otorite havasini artiriyorlar ve bdylece hastalari Gzerinde
pozitif plasebo etkisi yaratiyorlar. Cebin disina dogru aclyla
sarkan bir stetoskop varsa aura daha da artar. Gen¢ doktorlar
bazen coskuyla bunu daha iyi yapmaya ve onu ense ve omuzlarda
caliskan bir gundeliklik ile giymeye calisirlar.

Ancak stres azaltma kliniginde calismak beyaz dnluk gercek bir engel olacaktir.
"Bay" oldugum insanlardan aldigim tum éngoruleri geri yansitmak icin fazla
mesai yapmam gerekiyor. Gevseme” veya “Dr. Her sey bir arada olsun” veya
“Bay. Bilgelik ve Merhametin vicut bulmus hali.” Farkindalik temelli stres
azaltmanin ve bu konuda en genis anlamiyla saghgin gelistirilmesinin asil
amaci, insanlari kendi kendilerinin otoritesi olmaya, kendi yasamlari, kendi
bedenleri ve kendi sagliklari icin daha fazla sorumluluk almaya tesvik etmek ve
tesvik etmektir. Her insanin zaten kendisi Uzerinde dunya otoritesi oldugunu
veya en azindan olaylara dikkatli bir sekilde katilmaya baslarlarsa dyle
olabilecedini vurgulamak isterim. Her birimizin kendimiz ve saghgimiz hakkinda
daha fazlasini 6grenmek icin ihtiya¢ duydugu bilgilerin buyuk bir kismi
(buyamek, iyilesmek ve etkili yasam secimleri yapmak icin ¢aresizce ihtiyac
duydugumuz bilgiler) zaten parmaklarimizin ucunda, parmaklarimizin ucunda
veya daha dogrusu burnumuzun hemen altinda.

Kendi sagligimiza ve refahimiza daha fazla katilmak icin gereken sey, daha
dikkatli dinlemek ve duyduklarimiza givenmek, kendi hayatimizdan, kendi
bedenimizden, zihnimizden ve duygularimizdan gelen mesajlara
guvenmektir. Bu katilim ve guven duygusu ¢cogu zaman tipta eksik olan bir
unsurdur. Biz buna “i¢selligi harekete gecirmek” diyoruz.



iyilesmek icin, ya da sadece daha iyi basa ¢ikmak i¢in, biraz daha net
gormek i¢in, biraz daha iddiali olmak i¢in, daha fazla soru sormak
icin, daha ustaca idare etmek i¢cin. Uzman tibbi bakimin yerini
almaz, ancak gercekten saglikl bir yasam strmeyi umuyorsaniz,
Ozellikle hastalik, engellilik, saglik sorunlari ve siklikla
yabancilastirici, korkutucu, duyarsiz ve bazen de yasam kosullari
karsisinda gerekli bir tamamlayicidir. iyatrojenik saglk sistemi.

Boyle bir tutum gelistirmek, kisinin kendi hayatini yazmasi ve dolayisiyla
kendisinin bir 6lcide otorite sahibi olmasi anlamina gelir. Kendine
inanmayi gerektirir. Maalesef cogumuz bunu yapmiyoruz.

Dikkatli arastirma, dusuk 6z sayglyi iyilestirebilir; bunun basit nedeni, disuk 6z
degerlendirmenin aslinda yanhs bir hesaplama, gercekligin yanlis algilanmasi
olmasidir. Meditasyonda kendi bedeninizi, hatta sadece nefesinizi
g6zlemlemeye basladiginizda bunu ¢ok net bir sekilde goérebilirsiniz.
Vicudunuzun bile mucizevi oldugunu hemen anlarsiniz. Su anda higbir bilincli
caba gdéstermeden inanilmaz basarilar sergiliyor. Sayginhk sorunlarimiz buyuk
Olcide ge¢mis deneyimlerle renklenen dustincelerimizden kaynaklanmaktadir.
Sadece eksikliklerimizi goéruyoruz ve onlari orantisiz bir sekilde yok ediyoruz.
Ayni zamanda, tum iyi niteliklerimizi oldugu gibi kabul ederiz veya onlari hig
kabul etmeyiz. Belki de cocuklugun ¢ogu zaman derin ve hala kanayan
yaralarina takilip kalyoruz ve bizim de altin niteliklere sahip oldugumuzu
unutuyor veya asla kesfedemiyoruz. Yaralar 6nemlidir ama ayni zamanda i¢sel
iyiligimiz, ilgimiz, baskalarina karsi nezaketimiz, bedenin bilgeligi, dusinme
kapasitemiz, neyin ne oldugunu bilme kapasitemiz de 6nemlidir. Ve neyin ne
oldugunu izin verdigimizden ¢ok daha fazla biliyoruz. Ancak dengeli bir sekilde
gormek yerine, siklikla baskalarina yansitma aliskanligini sirdurayoruz.Onlar
iyiyiz ve Bizdeqgil.

Insanlar bana bu sekilde yansittiginda direniyorum. Ne yaptiklarini gérmeleri ve
pozitif enerjilerinin ne kadar iyi oldugunu anlamalari umuduyla bunu onlara
elimden geldigince sagduyulu bir sekilde yansitmaya calisiyorum.Benim i¢in
gercektenonlarinki. Pozitiflik kendilerine aittir. Bu onlarin enerjisidir ve onu
saklamalari, kullanmalari ve kaynaginin degerini bilmeleri gerekir. Neden
guclerini baskasina versinler ki? Benim yeterince sorunum var.



[insanlar] birbirlerine olan saygilarini, her birinin ne olduguna gére degil, sahip olduklarina

gore Olcerler.... Size kendinizden baska hi¢bir sey huzur getiremez.

RALPH WALDO EMERSON, Kendine Gliven



Nereye Gidersen Git, Oradasin

Hicbir seyden kagmanin olmadigini hig fark ettiniz mi? Basa ¢ikmak
istemediginiz ve kagmaya calismadiginiz ya da yokmus gibi
davrandiginiz seylerin er ya da geg sizi yakaladigini mi
dusunuyorsunuz - 6zellikle de eski kaliplarla ve korkularla ilgiliyse?
Romantik disunce su; eger burasi iyi degilse, oraya gitmeniz yeterli ve
her sey farkli olacak. Bu is iyi degilse, isi degistirin. Eger bu es iyi
degilse, eslerinizi degistirin. Bu kasaba iyi degilse, kasabayi degistirin.
Eger bu ¢ocuklar sorun teskil ediyorsa, onlari baskalarinin bakmasina
birakin. Temel disunce, sorunlarinizin nedeninin sizin disinizda,
yerde, baskalarinda, kosullarda oldugudur. Konumu degistirin,
kosullari degistirin ve her sey yerine oturacaktir; yeniden
baslayabilirsin, yeni bir baslangi¢c yapabilirsin.

Bu bakis agisinin sorunu, basinizi ve kalbinizi ve bazilarinin "karma"
dedigi seyi yaninizda tasidiginiz gercegini rahatlikla g6z ardi etmesidir.
Kendinden kacamazsin, ne kadar ¢abalarsan ¢abala. Peki, baska bir
yerde her seyin farkli ya da daha iyi olacagindan siphelenmeniz icin saf
bir hisnukuruntu disinda hangi neden var? Aslinda buyuk élcude
gbrme, dusunme ve davranis kaliplarinizdan kaynaklaniyorsa, er ya da
ge¢ ayni sorunlar ortaya ¢ikacaktir. Cogu zaman, hayatta calismayi
biraktigimiz i¢in, her seyin sorumlulugunu tstlenmeye ve zorluklarimizla
calismaya isteksiz oldugumuz icin, hayatlarimiz calismayi birakir. Ne
kadar problemli olursa olsun, burada ve simdi olanin tam ortasinda
netlige, anlayisa ve dénusume ulasmanin aslinda mumkun oldugunu
anlamiyoruz. Ancak sorunlarimiza katiimimizi diger insanlara ve cevreye
yansitmak daha kolay ve benlik duygumuz icin daha az tehdit edicidir.

Hata bulmak, suclamak, ihtiyac duyulan seyin disarida bir degisiklik olduguna,
sizi geride tutan, bayumenizi, mutlulugu bulmanizi engelleyen guclerden kagmak
olduguna inanmak ¢ok daha kolaydir. Hatta tim bunlar i¢in kendinizi suglayabilir
ve nihai olarak sorumluluktan kacarken, her seyi umutsuzca berbat ettiginizi veya
onarilamayacak kadar zarar gérmus oldugunuzu hissederek kacgabilirsiniz. Her iki
durumda da, yapamayacaginiza inanirsiniz



gercek degisim veya buyldme ve kendinizi olay yerinden uzaklastirarak baskalarini daha
fazla acidan korumaniz gerektigini.

Olaylara bu sekilde bakmanin getirdigi kayiplar her yerdedir. Neredeyse her
yere bakarsaniz, bozulmus iliskiler, parcalanmis aileler, parcalanmis insanlar
bulacaksiniz; kokleri olmayan, kaybolmus, buradan oraya giden, bu isten
buna, bu iliskiden buna, bu kurtulus fikrinden buna, caresizlik icinde. umarim
dogru kisi, dogru is, dogru yer, dogru kitap her seyi daha iyi hale getirir. Ya da
kendini yalniz, sevilmez ve ¢aresiz hissetmek, huzur bulmak icin ne kadar
yanhs yonlendirilmis olursa olsun bakmaktan ve hatta herhangi bir girisimde
bulunmaktan vazge¢mis olmak.

Tek basina meditasyon, kisinin sorunlarina yanit ve ¢6zum bulmak icin
baska yerlere bakma modeline karsi bagisiklik kazandirmaz. Bazen insanlar
kronik olarak bir teknikten digerine, 6gretmenden 6gretmene ya da
gelenekten gelenege giderler, o 6zel seyi, o 6zel d6gretiyi, o 6zel iliskiyi,
kendini anlama ve anlamanin kapisini acacak o anlik “ytuksek”i ararlar.
kurtulus. Ancak bu, ciddi bir yanilsamaya, eve en yakin ve belki de en aci
verici olana bakmak icin bitmeyen bir kacis arayisina dénusebilir. Korkudan
ve acikca gérmelerine yardimci olacak 6zel birine duyulan 6zlemden dolayi,
insanlar bazen meditasyon 6gretmenleriyle saglksiz bagimlihk iligkilerine
duserler ve 6gretmen ne kadar iyi olursa olsun, sonucta i¢sel calismayi
kendinizin yasamaniz gerektigini ve bu isin her zaman geldigini unuturlar.
kendi hayatinin kumasindan.

Hatta bazi insanlar, 6gretmenlerinin 6nderlik ettigi meditasyon inzivalarini,
kendilerine derinlemesine bakmak icin uzun bir firsat olarak degil, hayatlarini ayakta
tutmanin bir yolu olarak kotuye kullaniyorlar. Geri ¢ekilirken bir bakima her sey
kolaydir. Yagsamak icin gereken temel ihtiyaclar karsilaniyor. Dinya anlam kazaniyor.
Tek yapmam gereken oturup yurumek, dikkatli olmak, anda kalmak, ilgili personel
tarafindan pisirilip beslenmek, kendileri Gzerinde derinlemesine ¢alismis ve hatiri
sayilir basarilara ulagsmis insanlarin ortaya koydugu buyuk bilgeligi dinlemek. Onlarin
hayatlarinda anlayis ve uyum, ben de donusecegdim, daha dolu dolu yasamak icin
ilham alacagim, diinyada nasil olunacagini bilecegim, kendi sorunlarima karsi daha
iyi bir bakis acisina sahip olacagim.

Buytik 6lciide bunlarin hepsi dogrudur. lyi 6gretmenler ve inziva izerine
uzun sireli izole meditasyon son derece degerli ve sifa verici olabilir.egerinsan
inziva sirasinda ortaya ¢ikan her seye bakmaya isteklidir. Ama ayni zamanda
dikkat edilmesi gereken bir tehlike de var ki, inzivalar dliinya hayatindan
uzaklasmaya dénusebilir ve insanin “dénusum” istegi de bu yénde olabilir.



son olarak, yalnizca yuzey derinliginde olun. Belki de inziva bittikten sonra birkag gun,
hafta veya ay surecek, sonra ayni eski kaliba geri dénecek ve iliskilerde netlik eksikligi
yasanacak ve bir sonraki inzivayi, bir sonraki buyuk 6gretmeni veya bir sonraki hac
yolculugunu sabirsizlikla bekleyecegim. Asya ya da olaylarin derinlesecedi ya da
netlesecedi ve sizin daha iyi bir insan olacaginiz baska bir romantik fantezi.

Bu dusunce ve bakis acisi cok yaygin bir tuzaktir. Uzun vadede kendinizden
basaril bir kagis yoktur, yalnizca déntusum vardir. Uyusturucu ya da
meditasyon kullaniyor olmaniz, alkol ya da Club Med kullanmaniz, bosanmaniz
ya da isinizi birakmaniz fark etmez. Mevcut durumla tamamen yUzlesene ve siz
ona farkindalkla a¢ilip, durumun purazlalagunin kendi paruzlt kenarlarinizi
zimparalamasina izin verene kadar, buyumeye yol acan bir ¢6zim olamaz.
Baska bir deyisle, yasamin kendisinin 6gretmeniniz olmasina izin vermeye
istekli olmalisiniz.

Bu, kendinizi buldugunuz yerde, burada ve simdi bulunanlarla
calismanin yoludur. O halde gercekten de burasi... Burasi, bu iliski, bu
ikilem, bu is. Farkindaligin zorlugu, ne kadar nahos, ne kadar cesaret
kirici, ne kadar sinirli, ne kadar sonsuz ve sikismis gérundrse
gorunsun, kendinizi icinde buldugunuz kosullarla cahsmaktir.

- ve kayiplarinizi kesip yola devam etmeye karar vermeden 6nce, onlarin
enerjilerini kendinizi donustirmek icin kullanmak icin elinizden gelen her seyi
yaptiginizdan emin olmak. Asil isin yapilmasi gereken yer burasidir.

Yani, eger meditasyon uygulamanizin sikici oldugunu ya da iyi olmadigini ya da
bulundugunuz yerde kosullarin dogru olmadigini distinuyorsaniz ve kegke
Himalayalar'da bir magarada ya da bir Asya manastirinda olsaydiniz ya da
Tropikal bir sahilde ya da dogal bir ortamda inzivaya cekilseniz her sey daha iyi
olur, meditasyonunuz daha guclu olur... Tekrar disunun. Magaraniza,
kumsaliniza ya da inziva yerinize vardiginizda, burada halihazirda sahip
oldugunuz ayni zihinle, ayni bedenle, ayni nefesle orada olacaksiniz. Magarada on
bes dakika kadar kaldiktan sonra kendinizi yalniz hissedebilir, daha fazla isik
almak isteyebilir veya catidan Uzerinize su damlatabilirsiniz. Sahildeyseniz hava
yagmurlu veya soguk olabilir. E§er inzivaya ¢ekilmis olsaydiniz 6gretmenleri,
yemekleri veya odanizi begenmeyebilirsiniz. Her zaman sevilmeyecek bir seyler
vardir. Oyleyse neden bunu birakip, nerede olursaniz olun evinizde olabileceginizi
kabul etmiyorsunuz? Tam o anda varliginizin 6ztine dokunursunuz ve farkindaligi
iceri girip iyilesmeye davet edersiniz. Bunu anlarsaniz ancak o zaman madaralar,
manastirlar, plajlar, dinlenme merkezleri gergek zenginliklerini size sunacaktir.
Ancak diger tum anlar ve yerler de dyle olacaktir.



Ayagim dar bir cikintinin Gzerinde kayiyor: Korkunun igneleri yuregi
ve sakaklari delerken o an, sonsuzluk simdiki zamanla kesisiyor.
Dusunce ile eylem farkl degildir; tas, hava, buz, giines, korku ve
benlik birdir. Heyecan verici olan, bu keskin farkindahgi siradan
anlara, kendilerini her seyin merkezinde bulan ve gercek varlhgin
hicbir sirrina ihtiya¢c duymayan kurt ve kurtun an be an
deneyimlenmesine yaymaktir. Simdi aldigimiz bu nefeste, tUm
buyuk 6gretmenlerin bize anlatmaya calistigi sir yatiyor; bir
lama'nin "simdiki zamanin kesinligi, acikligi ve zekasI" dedigi sey.
Meditasyon uygulamasinin amaci aydinlanma degildir; olaganustu
zamanlarda bile dikkat gostermek, simdiye ait olmak, simdiki
zamandan bagka bir sey olmamak, bu farkindalk bilincine
katlanmaktir. Simdisiradan yasamin her olayina.

PETER MATTHIESSEN, Kar Leopari



Ust kata ¢ctkmak

Gunluk yasamda farkindalik pratigi yapmak icin bircok firsat vardir. Yukari
cikmak benim icin iyi bir sey. Evdeyken bunu gunde ylzlerce kez yapiyorum.
Genellikle Ust kattan bir seye ihtiyacim olur ya da Ust kattan biriyle konusmaya
ihtiyacim olur, ancak uzun vadeli gindemim alt katta olmak oldugundan sik
sik iki yer arasinda kaliyorum. Aradigimi bulduktan veya tuvalete gittikten veya
her neyse, asagl inmek icin yukari ¢ikiyorum.

Bu yuzden, sik sik baska bir yerde olma ihtiyacimin, ya da olmasi gerektigini
dusundugum bir sonraki seyin ya da olmam gerektigini dusindigum bir
sonraki yerin beni ¢ektigini kesfediyorum. Kendimi Ust katta yarisirken
buldugumda, genellikle iki adimda, bazen kendimi ¢ilginca bir kosunun
ortasinda yakalayacak kadar sogukkanli olabiliyorum. Hafifce nefes nefese
kaldigimin bilincine variyorum, zihnim kadar kalbimin de hizla carptiginin, o
andaki tim varhgimin, ayaga kalktigimda ¢ogu zaman elimden kacan aceleci bir
amag tarafindan yonlendirildiginin farkina variyorum. Orasi.

Henlz merdivenlerin altindayken ya da yukari ¢tkmaya baslarken bu enerji
dalgasini farkindalikta yakalayabildigimde, bazen yukselisimi
yavaslatacagim; yalnizca bir adim degil, gercekten yavas, belki bir adim.
adim basina nefes déongusu, kendime aslinda gitmem gereken hicbir yer
olmadigini ve almam gereken hicbir seyin olmadigini, bunda tamamen yer
alabilmek icin bir dakika daha bekleyemeyecegimi hatirlatiyorum.

Bunu yapmayi hatirladigimda yol boyunca daha fazla iletisim halinde oldugumu ve
zirveye daha fazla odaklandigimi fark ettim. Ayrica disari dogru acelenin neredeyse hig
olmadigini da géruyorum. Yalnizca i¢sel bir dustince, genellikle sabirsizlik ve
dusuncesiz bir kaygil disinme taru tarafindan yonlendirilen, onu tespit etmek igin
dikkatlice dinlemem gereken ¢ok incelikli bir dUsinceden, momentumunu neredeyse
hicbir seyin saptiramayacagi kadar baskin olana kadar degisen bir duygu. Ama o
zaman bile bunun ve sonuclarinin farkinda olabiliyorum ve bu farkindalik tek basina o
anlarda zihnin ¢alkantilari icinde kendimi tamamen kaybetmeme yardimci oluyor. Ve
tahmin edebileceginiz gibi bu merdivenlerden inerken ise yarar



ama burada yercekiminin momentumu benim icin ¢alistigindan,
isleri yavaslatmak daha da zor oluyor.

DENEMEK: Kendi evinizdeki siradan, tekrarlanan olaylari farkindalik
uygulamasina davet olarak kullanmak. On kapiya gitmek, telefona cevap
vermek, evde konusacak baska birini aramak, banyoya gitmek,
camasirlari kurutucudan cikarmak, buzdolabina gitmek, bunlarin hepsi
yavaslamak ve daha fazla mesqul olmak icin firsatlar olabilir. Simdiki her
ana dokunun. Ilk calista sizi telefona veya kapi ziline dogru iten icsel
duygulara dikkat edin. Tepki streniz neden sizi bir 6nceki anda
yasadiginiz hayattan cekip c¢ikaracak kadar hizli olmak zorunda? Bu
gecisler daha zarif hale gelebilir mi? Her zaman kendinizi buldugunuz
yerde daha fazla olabilir misiniz?

Ayrica dus almak veya yemek yemek gibi seyler icin orada olmayi deneyin.
Dusta oldugunuzda gercekten dusta misiniz? Suyu teninizde mi hissediyorsunuz,
yoksa bagska bir yerde misiniz, dustuncelere dalmis, dusu tamamen mi
kaciriyorsunuz? Yemek yemek, farkindalik uygulamasi icin baska bir iyi firsattir.
Yemeginizin tadina bakiyor musunuz? Ne kadar hizli, ne kadar, ne zaman, nerede
ve ne yediginizin farkinda misiniz? TUm gununuzd, mevcut olma veya kendinizi
tekrar tekrar simdiki zamana geri getirme firsatina dénusturebilir misiniz?



Bobby McFerrin'i Dinlerken Sobayi Temizlemek

Mutfak ocagini temizlerken ayni anda hem kendimi kaybedebiliyorum hem de
kendimi bulabiliyorum. Bu, farkindalik uygulamasi icin nadir de olsa harika bir
firsattir. Bunu duzenli olarak yapmadigim icin, alistigimda oldukca zorlu oluyor
ve hedeflenecek ¢ok sayida temizlik seviyesi var. Isim bittiginde sobanin
yepyeni gérunmesini saglamakla oynuyorum.

Kabartma tozuyla yeterince sert ovalarsam topaklasmis yiyecekleri ¢ikaracak
kadar asindirici olan, ancak kaplamayi cizecek kadar asindirici olmayan bir
temizleyici kullaniyorum. Brulor elemanlarini ve altindaki tavalari, hatta kulplari
bile ¢ikariyorum ve sonunda ele almak Gzere lavaboya batiriyorum. Daha sonra
soba yuzeyinin her santimetrekaresini, bazen dairesel bir hareketle, bazen de
ileri geri hareket ederek fircaliyorum. Her sey camurun konumuna ve
topolojisine baglidir. Donup dénuyorum ya da ileri geri hareket ediyorum,
hareketi tim vicudumda hissediyorum, artik guzel gérinmesi icin ocagi
temizlemeye calismiyorum, sadece hareket ediyorum, hareket ediyorum,
izliyorum, gézlerimin 6nuinde her seyin yavas yavas degismesini izliyorum.
Sonunda yuzeyleri nemli bir singerle dikkatlice siliyorum.

Muzik zaman zaman deneyime katkida bulunur. Diger zamanlarda
isim icin sessizligi tercih ederim. Bir cumartesi sabahi, ocagi temizleme
zamani geldiginde kasetcalarda Bobby McFerrin'in bir kaseti ¢caliyordu.
Boylece temizlik dansa donustd; buyuler, sesler, ritimler ve
vucudumun hareketleri birlesiyor, birbirine karisiyor, hareketle birlikte
sesler ortaya cikiyor, kolumda bolca his var, yikayiciya parmak
baskimda gerektigi gibi modulasyonlar yapiliyor, eski yemeklerden
kalan topaklanmigs kalintilar yavas yavas oluyor. form degistirip
kaybolmak, hepsi muzikle farkindalikta ytkselip alcalmak. Buyuk bir
varolus dansi, simdinin kutlamasi. Ve sonunda temiz bir ocak.
Normalde bu tur seyler icin dvgu toplayan (“Bakin sobayi ne kadar
temiz buldum”) ve bunun icin onay arayan (“lyi bir is yapmadim mi?”)
icinizdeki ses harekete geciyor, ancak hizla daha genis bir anlayisa
sahip oluyor. ne olmustu.



Dikkatli konusursak, sobayi “ben” temizledigimi iddia etmekten
kurtulamam. Daha ¢ok sobanin, Bobby McFerrin'in, yikayicinin,
karbonatin ve siingerin yardimiyla, sicak su ve bir dizi simdiki anin
konuk gérunumuyle kendi kendini temizlemesi gibi.



Biiyiik | ile Gezegendeki Isim Nedir?

“Gezegendeki isim nedir?” Bu kendimize tekrar tekrar sormamiz
gereken bir sorudur. Aksi takdirde, farkina bile varmadan baskasinin
isini yapmak zorunda kalabiliriz. Ustelik bir baskasi da bizim hayal
glcumuzun bir Granu ve belki de onun tutsagi olabilir.

Tam yasam formlari gibi, beden dedigimiz benzersiz organizma birimlerinde
paketlenmis ve ayni zamanda tamamen ve kisisel olmayan bir sekilde yasamin
araliksiz gelismesinin dokusuna géomulmus disunen yaratiklar olarak, varligimizin
benzersiz par¢asinin sorumlulugunu Ustlenmek konusunda benzersiz bir kapasiteye
sahibiz. hayatta olmak demektir, en azindan guneste kisa bir animiz varken. Ama ayni
zamanda dusunen zihnimizin bu dunyadaki gegisimizi tamamen bulaniklastirmasina
izin verme gibi essiz bir kapasiteye de sahibiz. En azindan dagtnce aliskanliklarimiz
ve sartlanmalarimizin gélgesinde kaldigimiz surece, benzersizligimizi asla
anlayamama riskiyle karsi karsiyayiz.

Jeodezik kubbenin kasifi/mucidi Buckminster Fuller, otuz iki yasindayken,
hikayeye gore, is hayatinda yasadigi bir dizi basarisizhgin ardindan bir gece
Michigan GOlU kiyisinda birkag saatligine intihar etmeyi dusunmus ve bu da
ona kendi yaptigini hissettirmisti. Hayati dyle bir karmasa icindeydi ki,
kendisi icin en iyi hareket, kendisini olay yerinden uzaklastirip karisi ve
klcuk kiziicin isleri kolaylastirmak olurdu. Gérinuse goére, daha sonra fark
edilen inanilmaz yaraticihgina ve hayal guctine ragmen, dokundugu veya
ustlendigi her sey toza dontusmustu. Ancak Fuller, hayatina son vermek
yerine (belki de kendisinin ayrilmaz bir parcasi oldugunu bildigi evrenin
temelindeki birlik ve duzene olan derin inanci nedeniyle) o andan itibaren
yasamaya karar verdi.gtiyao gece dlmusta.

Oldigu icin artik kisisel olarak islerin nasil yiriidiga konusunda
endiselenmesine gerek kalmayacak ve kendisini evrenin bir temsilcisi olarak
yasamaya adamakta 6zgur olacakti. Hayatinin geri kalani bir hediye olacakti.
Kendisi icin yasamak yerine, kendisini su soruyu sormaya adardi: "Bu gezegende
(Uzay Gemisi Dunyasi olarak adlandirdigi) hakkinda bir seyler bildigim, yapiimasi
gereken ve ben sorumlulugunu ustlenmedigim sturece muhtemelen
gerceklesmeyecek olan sey nedir?" ?” Bu soruyu sormaya karar verdi



surekli ve burnunu takip ederek aklina geleni yap. Bu sekilde, genel olarak
evrenin bir ¢calisani olarak insanlik i¢in ¢alisarak, kim oldugunuza, nasil
oldugunuza ve ne yaptiginiza gore degisiklik yapabilir ve bulundugunuz yere
katkida bulunabilirsiniz. Ama artik kisisel degil. Bu, kendini ifade eden evrenin
butunlugunun sadece bir parcasidir.

Nadiren sorgulariz ve kalplerimizin bizden ne yapmamizi ve olmamizi istedigini
kararhlikla dusunuriz. Bu tlr cabalari su soru biciminde cercevelemeyi
seviyorum: "Gezegende buyuk ] ile yazilan isim nedir?" veya "Neyi, bunu yapmak
icin para 6deyecek kadar dnemsiyorum?" Eger boyle bir soru sorarsam ve
“Bilmiyorum” disinda bir cevap bulamazsam, soruyu sormaya devam ederim.
Yirmili yaslarinizdayken bu tur sorular Gzerinde disinmeye baslarsaniz, otuz bes,
kirk, ya da elli ya da altmis yaslariniza geldiginizde, arastirmanin kendisi sizi,
sadece gitseydiniz gidemeyeceginiz birkac yere yonlendirmis olabilir. ana akim
gelenekleri veya ebeveynlerinizin size yonelik beklentilerini veya daha da katusd,
kendi kendinizi sinirlayan, incelenmemis inanglarinizi ve beklentilerinizi takip
ettiniz.

Bu soruyu istediginiz zaman, istediginiz yasta sormaya baslayabilirsiniz.
Hayatinizin olaylara bakis aginiz ve yaptiginiz secimler tzerinde derin bir etki
yaratmadigi bir dénemi asla yoktur. Bu degisecediniz anlamina gelmeyebilir
Nedyle, ama bu, onu nasil gérdugunizi ya da nasil tuttugunuzu degistirmek
isteyebileceginiz anlamina da gelebilir ve belki de/Nasiken yap. Evren sizin
isvereniniz oldugunda, baska biri maas cekinizi kesse bile ¢ok ilging seyler
olmaya baslar. Ama sabirli olmaniz gerekiyor. Hayatinizda bu sekilde yasamayi
gelistirmek zaman alir. Tabii ki baslayacak yer tam burasi. En iyi zaman mi?
Peki ya simdi?

Bu tur i¢c gdézlemlerden ne cikacagini asla bilemezsiniz. Fuller, su anda
oluyormus gibi gérunen seyin hicbir zaman gercekte olup bitenin tam
hikayesi olmadigini belirtmekten hoslaniyordu. Bal arisi icin 6nemli olanin
bal oldugunu belirtmekten hoslandi. Ancak ar1 ayni zamanda ciceklerin
capraz tozlasmasini saglayan doganin aracidir. Birbirine baglilik doganin
temel ilkesidir. Hicbir sey izole degildir. Her olay digerleriyle baglanti kurar.
Olaylar surekli olarak farkli duzeylerde gelisiyor. Bize disen, tum bunlarin
¢6zgusunu ve atkisini elimizden geldigince algilamak ve yasamin
dokusunda 6zgunluk ve kararhlikla kendi iplerimizi takip etmeyi
dgrenmektir.

Fuller, form ve islevin ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugu, temel
bir doga mimarisine inaniyordu. Doganin planlarina inaniyordu



mantikl olurdu ve bircok dizeyde hayatimizla pratik bir ilgisi olurdu.
Olmeden énce, X-1sini kristalografisi calismalari, bircok virisiin (yasamin
kiyisindaki makromolekullerden olusan mikroskobik topluluklar)
cokyuzlulerle oynayarak kesfettigi viruslerle ayni jeodezik prensiplere
gore yapilandirildigini géstermisti.

Bunu gorecek kadar uzun yasamadi, ancak tim diger ufuk acici
icatlarina ve fikirlerine ek olarak, futbol topu benzeri olaganustu
dzelliklere sahip karbon bilesiklerinin beklenmedik kesfi etrafinda
yepyeni bir kimya alani acildi. Buckminsterfullerenler veya Buckytoplari.
Kum havuzunda oynayarak, kendi yolunu takip ederek derin dusunceleri
onu hi¢ hayal etmedigi kesiflere ve dunyalara goturdu. Seninki de dyle.
Fuller kendisini hicbir zaman 6zel biri olarak gérmedi; sadece fikirlerle ve
formlarla oynamayi seven siradan bir insandi. Onun slogani suydu: "Eger
ben anlayabiliyorsam, herkes anlayabilir."

Kendinizde israr edin; asla taklit etmeyin. Butun bir hayat boyu stren
uygulamanin birikimli gticiyle her an sunabileceginiz kendi hediyeniz; ama
bir bagkasinin benimsedigi yetenegin yalnizca yarisina dogaclama sahip
olursunuz.... Size verileni yapin; cok fazla mit edemezsiniz veya cok fazla
cesaret edemezsiniz.

RALPH WALDO EMERSON, Kendine Gliven



Analog Montaj_

“Olabilir. Ama sonucta kimin tirmanacagina dag karar
verecek.”

EVEREST TIRMANIS LiDERIdaha yash olup olmadigi soruldugunda
Kidemli dagci zirveye ¢ikma sansi yakalayacak

Dis daglar ve i¢ daglar vardir. Onlarin varhgi bizi ¢cagiriyor, bizi
yukselmeye cagiriyor. Belki de bir dagin tam 6gretisi, dagin tamamini
icinizde oldugu kadar dista da tagimanizdir. Ve bazen, yeterince
motive oldugunuz ve 6nce tabana, sonra zirveye giden bir yol
bulmaya hazir oldugunuz zaman gelene kadar, dagi bulamadan arar
ve ararsiniz. Daga tirmanmak yasam arayisi, ruhsal yolculuk, buytime,
donusum ve anlayis yolu i¢in gucla bir metafordur. Yol boyunca
karsilastigimiz ¢etin zorluklar, kendimizi esnetmek ve dolayisiyla
sinirlarimizi genisletmek icin intiya¢ duydugumuz zorluklarin aynisini
icerir. Sonucta, gug ve bilgelik icinde bayumenin i¢sel calismasini
yapmamiz i¢in bize mukemmel firsatlar sunan dag, 6gretmen olan
yasamin kendisidir. Ve bu yolculuga ¢ikmayi sectigimizde 6grenecek
ve buyuyecek ¢ok seyimiz var. Riskler bayuktur, fedakarliklar
muthistir, sonug ise her zaman belirsizdir. Sonu¢ta macera sadece
zirvede durmak degil, tirmanisin kendisidir.

ilk dnce Gssun nasil bir sey oldugunu 6greniyoruz. Ancak daha sonra
yamaclarla ve nihayet belki de zirveyle karsilasiriz. Ama bir dagin zirvesinde
kalamazsiniz. inis olmadan, geri adim atmadan ve biitiinii uzaktan yeniden
gormeden yukari yolculuk tamamlanmis sayilmaz. Ancak zirvede bulunarak
yeni bir bakis acisi kazandiniz ve bu, bakis a¢inizi sonsuza kadar
degistirebilir.

René Daumal, "Analog Dagi" adli harika bir sekilde tamamlanmamis
hikayede bir keresinde bu i¢sel maceranin bir parcasinin haritasini
citkarmisti. En canli hatirladigim kisim, Analog Dagi'ndaki kurali iceriyor; bir
sonraki kamp yerinize daga ¢cikmadan 6nce kampinizi yenilemelisiniz.



Sizden sonra gelecek olanlara ve dagdan asagiya ineceklere, bilgilerinizi daha
yukaridan gelen diger dagcilarla paylasmanin yollarini birakiyoruz, bdylece
kendi tirmanisinizda simdiye kadar 6grendiklerinizden biraz faydalanabilirler.

Bir bakima, 6gretirken hepimizin yaptigi tek sey budur. Elimizden geldigince
baskalarina simdiye kadar gorduklerimizi gosteriyoruz. Bu en iyi ihtimalle bir ilerleme
raporu, deneyimlerimizin bir haritasidir, hicbir sekilde mutlak gercek degildir. Ve bdylece
macera ortaya cikiyor. Hep birlikte Analog Dagi'ndayiz. Ve birbirimizin yardimina
ihtiyacimiz var.



Birbirine baglilik

Gorunuse gore cocuklugumuzdan beri her seyin diger her seyle belirli
sekillerde baglantili oldugunu, bunun olmasi nedeniyle gerceklestigini,
bunun olmasi i¢in bunun olmasi gerektigini ¢ok iyi biliyoruz. Yasl bir
kadinin ates icin odun toplarken izlemeyi ihmal ettigi kova sttunun ¢ogunu
icen tilki hakkindaki masal gibi tum o eski halk masallarini hatirlayin.
Ofkeyle kuyrugunu keser. Tilki kuyrugunu geri ister ve yasli kadin eger
satunu geri verirse kuyrugunu dikecegini sdyler. Bunun tzerine tarladaki
inegin yanina gider ve biraz sut ister, inek de tilki ona biraz ot getirirse
tilkiye biraz sut verecegini sdyler. Bunun tzerine tilki tarlaya gider ve biraz
ot ister. Tarla da "Bana biraz su getir" der. Bunun Uzerine dereye gider ve
su ister; dere, "Bana bir sirahi getir" der. Bu durum, bir degirmencinin
nezaketi ve sempatisi nedeniyle tilkiye, yumurtayi seyyar saticlya vermesi
icin tavuga vermesi icin bir miktar tahil vermesine ve testiyi su getirmesi
icin kiza vermesi icin boncugu almasina kadar devam eder... ve Boylece tilki
kuyrugunu geri alir ve mutlu bir sekilde uzaklasir. Bunun olabilmesi icin
bunun olmasi gerekiyor. Hicbir sey hicbir seyden gelmez. Her seyin bir
éncult vardir. Degirmencinin nezaketi bile bir yerden geliyordu.

Herhangi bir siirece derinlemesine baktigimizda ayni durumun gecerli oldugunu
gorebiliriz. GUnes 15191 yok, hayat yok. Su yok, hayat yok. Bitkiler yok, fotosentez yok,
fotosentez yok, hayvanlarin nefes almasi igin oksijen yok. Anne-baba yok, sen yok.
Sehirlerde kamyon yok, yiyecek yok. Kamyon Ureticisi yok, kamyon yok. Celik iscisi
yok, ureticiler icin ¢elik yok. Madencilik yok, ¢elik iscileri icin celik yok. Yiyecek yok,
celik iscisi yok. Yagmur yok, yiyecek yok. Gunes isigi1 yok, yagmur yok. Olusturucu
evrende yildiz ve gezegen olusumu icin kosullar yok, gines isi1g1 yok, Dunya yok. Bu
iliskiler her zaman basit ve dogrusal degildir. Genellikle seyler, ¢ok iyi dengelenmis
ara baglantilardan olusan karmasik bir ag icine gémuludur. Elbette yasam, saglik ya
da biyosfer dedigimiz seylerin hepsi, mutlak bir baslangic noktasi ya da bitis noktasi
olmayan, karmasik karsilikli baglanti sistemleridir.

Dolayisiyla dusuncemizin herhangi bir seyi veya durumu tamamen ayri bir
varolusa dénusturmesine izin vermenin yararsizhgini ve tehlikesini géruyoruz.



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Birbirine baglihga ve akisa dikkat edin. Her sey diger her seyle
iliskilidir ve bir bakima es zamanli olarak her seyi icerir ve her sey
tarafindan kapsanir. Ustelik her sey akis halinde. Yildizlar dogar,
asamalardan gecer ve 6lur. Gezegenlerin de bir olusum ve nihai 6lum
ritmi vardir. Yeni arabalar daha fabrikadan ¢itkmadan ¢op yiginina
dogru yola c¢ikiyor. Bu farkindalik, gecicilige dair takdirimizi gercekten
artirabilir ve etrafimizdayken bazi seyleri, kosullari ve iliskileri daha az
hafife almamiza yardimci olabilir. Temas halinde oldugumuz her seyin
bizi her an tUm dunyaya bagladigini, daha derinlemesine
baktigimizda, hayata daha ¢ok deger veririz, insanlara daha ¢ok,
yiyecege, fikirlere daha ¢ok, anlara daha cok deger verebiliriz. seyler
ve diger insanlar, hatta yerler ve kosullar yalnizca gecici olarak
buradadir. Artik ¢ok daha ilging hale geliyor. Aslinda artik her seyi o
yaplyor.

Nefes alma farkindaligi, deneyimlerimizin, disuncelerimizin,
duygularimizin, duygularimizin, algilarimizin, dartalerimizin, anlayisimizin,
bilincimizin boncuklarinin takilabilecegi bir iptir. Yaratilan kolye yeni bir seydir;
gercekte bir sey degil, yeni bir gérme bicimi, yeni bir varolus bicimi, dinyada
yeni bir davranis bicimine izin veren yeni bir deneyimleme bicimidir. Bu yeni
yol, izole edilmis gibi gérunen seyleri birbirine bagliyor gibi gérunuyor. Ama
aslinda hicbir sey izole degildir ve yeniden baglanmaya ihtiya¢ duymaz. Ayriligi
neyin yarattigini ve surdurdagunu gérme seklimizdir.

Bu yeni gérme ve yeni varolus bicimi yasamdan kesitleri
barindiriyor ve onlara yer veriyor. Her ani kendi doluluguyla, daha
buyuk bir doluluk icinde onurlandirir. Farkindalik uygulamasi basitce
birbirine baghligin devam eden kesfidir. Hatta bir noktada iplik takma
islemini yaptigimizi sdylemenin pek de dogru olmadigini anlayabiliriz.
Sanki her zaman burada olan bir bagliligin bilincine variyoruz.
BUtunlugu daha kolay algilayabilecegimiz ve simdiki anlarin akisini
farkindalikla besikte tutabilecegimiz bir bakis acgisina tirmandik.
Nefesin akisi ve simdiki anlarin akisi birbirine karisiyor, boncuklar ve
iplikler birlikte daha buyuk bir sey olusturuyor.

Biri digerine karisir, gruplar ekolojik gruplar halinde erir, ta ki hayat olarak
bildigimiz sey bulusup hayat disi olarak dusundugumuz seye girene kadar: kaya
midyesi ve kaya, kaya ve toprak, toprak ve agag, aga¢ ve yagmur ve hava.... Ve
bu duygu dedigimiz duygunun ¢ogunun ayni olmasi garip bir sey.
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TUrumuzudn en ¢ok deger verilen, kullanilan ve arzulanan tepkilerinden
biri olan mistik haykirislarin cogu olan dini, aslinda insanin her seyle
iliskili oldugunu, bilinen ve bilinemez tim gercekliklerle ayrilmaz bir
sekilde iliskili oldugunu anlamak ve sdyleme girisimidir. . Bu sOylemesi
basit bir sey ama bunun derin hissi bir Isa'yi, bir Aziz Augustine'i, bir
Aziz Francis'i, bir Roger Bacon'u, bir Charles Darwin'i ve bir Einstein'i
yaratti. Her biri kendi temposunda ve kendi sesiyle, her seyin tek bir
sey oldugu ve tek seyin her sey oldugu bilgisini kesfetti ve saskinlikla
yeniden dogruladi; plankton, denizdeki parildayan bir fosfor, donen
gezegenler ve genisleyen evren, hepsi Zamanin elastik ipiyle birbirine
bagl.

JOHN STEINBECK VE
EDWARD F. RICKETTS,
Cortez Denizi



Zarar Vermeme—Ahimsa

Bir arkadasim Nepal ve Hindistan'da gecirdigi birkag yilin ardindan 1973'te geri dondu ve kendisi
hakkinda séyle dedi: "Yararli bir sey yapamiyorsam, en azindan mdmkun oldugunca az zarar
vermek isterim."

Sanirim dikkatli olmazsaniz uzak yerlerden her turlt bulasici seyi
geri getirebilirsiniz. fikri bana bulastiahimsatam o sirada oturma
odamda ve olayin oldugu ani hic unutmadim. Daha 6nce de
duymustum. Zarar vermeme tutumu yoga pratiginin ve Hipokrat
Yemini'nin temelinde yatmaktadir. Gandhi'nin devriminin ve kisisel
meditasyon uygulamasinin altinda yatan prensip buydu. Ancak
arkadasimin yorumunu yaparkenki samimiyeti ve bunu sdyleyen
tanidigimi sandigim kisinin uyumsuzlugu beni etkiledi. Bu bana
dunyayla ve kendimizle iliski kurmanin iyi bir yolu gibi geldi. Neden
OlumsuzMumkun oldugunca az zarar ve aclya neden olacak sekilde
yasamaya mi ¢alisiyorsunuz? Eger bu sekilde yasasaydik, bugun
yasamlarimiza ve dusuncelerimize hakim olan asiri duzeyde siddete
maruz kalmazdik. Ve meditasyon minderinde ve onun disinda
kendimize karsi da daha comert olurduk.

Diger tum gorugsler gibi, zarar vermemek harika bir prensip olabilir, ama énemli
olan onu yasamaktir. Pratik yapmaya baslayabilirsinizahimsa'nin her an kendinize
karsi ve bagkalariyla olan hayatinizdaki nezaketi.

Bazen kendinize karsi sert davrandiginizi ve kendinizi kicumsediginizi mi
dusunuyorsunuz? Hatirlamakahimsao anda. Gor ve birak gitsin.

Baskalarinin arkasindan mi konusuyorsunuz?Ahimsa.

Vucudunuzu ve saghginizi hic umursamadan kendinizi sinirlarinizin étesine
mi zorluyorsunuz?Ahimsa.

Baskalarina aci ya da keder veriyor musunuz?Ahimsa. Iliski kurmak kolaydir
ahimsaseni tehdit etmeyen birine. Test, kendinizi tehdit altinda hissettiginizde
bir kisi veya durumla nasil iliski kuracaginizla ilgilidir.

Zarar verme veya incitme istegi sonucta korkudan kaynaklanir. Zarar vermemek, kendi
korkularinizi gérmenizi, onlari anlamanizi ve onlara sahip ¢ikmanizi gerektirir. Onlara sahip
olmak onlarin sorumlulugunu almak anlamina gelir. Sorumluluk almak, korkunun
vizyonunuzu veya disuncelerinizi tamamen dikte etmesine izin vermemek anlamina gelir.



gorus. Karsilagsma ne kadar aci verici olursa olsun, yalnizca kendi tutunma ve
reddetme konusundaki farkindaligimiz ve bu zihin durumlariyla bogusma
istegimiz bizi bu aci cemberinden kurtarabilir. Pratikte gunluk bir somutlagma
olmadiginda, yuksek idealler kisisel ¢ikarlara yenik dusme egilimindedir.

Ahimsaruhun bir 6zelligidir ve bu nedenle herkes tarafindan
yasamin tum meselelerinde uygulanmahdir. Eger tim bdlumlerde
uygulanamiyorsa pratik bir degeri yoktur.

MAHATMA GANDHI

Eger Kral George V'i ya da Sir Winston Churchill'i sevemiyorsaniz, esinizden,
kocanizdan ya da cocuklarinizdan baslayin. Gunin her dakikasinda onlarin
refahini ilk siraya, kendi refahinizi ise en son siraya koymaya ¢alisin ve sevgi
cemberinizin oradan genislemesine izin verin. Elinizden gelenin en iyisini
yapmaya calistiginiz surece basarisizlik s6z konusu olamaz.

MAHATMA GANDHI



Karma

Zen ustalarinin gunluk meditasyon uygulamasinin kotu karmayi iyi karmaya
donusturebilecegini sdyledigini duydum. Bunu her zaman tuhaf, ahlaki bir satis
konusmasina bagladim. Bu konuyu anlamam yillarimi aldi. Sanirim bu benim karmam.

Karma, bu oldugu icin bunun gerceklestigi anlamina gelir. B bir sekilde A'ya
baglidir, her sonucun éncul bir nedeni vardir ve her nedenin, en azindan
kuantum disi duzeyde, kendisinin 6lcliisu ve sonucu olan bir etkisi vardir. Genel
olarak, bir kisinin karmasindan bahsettigimizde, bu, 6nceki kosullarin,
eylemlerin, disuncelerin, duygularin, duyu izlenimlerinin, arzularin neden
oldugu, kisinin yasamdaki yonunun ve o kisinin ¢cevresinde meydana gelen
seylerin gidisatinin toplami anlamina gelir. Karma siklikla yanhs bir sekilde
sabit bir kader kavramiyla karistirilir. Bu daha ¢ok, bizi belirli davranis
kaliplarina kilitleyebilen egilimlerin birikmesine benzer; bunlar da benzer
nitelikteki egilimlerin daha da birikmesiyle sonuclanir. Dolayisiyla, karmamiz
tarafindan hapsedilmek ve sebebin her zaman baska yerlerde, diger insanlarla
ve kontrolimuz disindaki kosullarla, asla kendi icimizde olmadigini dusinmek
kolaydir. Ancak eski karmanin tutsagi olmaniza gerek yok. Karmanizi
degistirmek her zaman mumkundur. Yeni karma yapabilirsiniz. Ancak bunu
yalnizca bir kez yapmaniz gerekir. Bunun ne zaman olabilecegini tahmin
edebilir misiniz?

Iste farkindaligin karmayi nasil degistirdigi. Oturdugunuzda durtilerinizin
eyleme dénusmesine izin vermiyorsunuz. En azindan simdilik sadece onlari
izliyorsunuz. Onlara baktiginizda, zihindeki tum durtulerin ortaya ¢ikip yok
oldugunu, onlarin kendilerine ait bir hayatlari oldugunu, onlarin siz olmadigini,
sadece dusunduklerini ve sizin onlar tarafindan yonetilmenize gerek olmadigini
hemen gérursundz. Durtuleri beslemeden veya onlara tepki gbstermeden,
onlarin dogasini dogrudan dusunceler olarak anlamaya baslarsiniz. Bu sureg
aslinda konsantrasyon, sakinlik ve hicbir sey yapmama atesindeki yikici durtdleri
yakar. Ayni zamanda, yaratici icgoruler ve yaratici dartuler artik daha calkantili ve
yikici olanlar tarafindan o kadar da bastirilmiyor. Algilandikca ve farkindalikta
tutuldukca beslenirler. Farkindalik boylece eylemler ve sonuglar zincirindeki
halkalari yeniden sekillendirebilir ve bunu yaparken bizi zincirlerimizden kurtarir,
dzgurlestirir ve bize yeni yonler acar.



hayat dedigimiz anlardir. Farkindalik olmadan, kendi tutsakligimiza dair hicbir
ipucumuz ve ¢ikis yolumuz olmadan, ge¢misten gelen momentuma ¢ok kolay
takilip kaliriz. Ikilemimiz her zaman diger kisinin hatasi ya da diinyanin hatasi gibi
gorunur, dolayisiyla kendi goruslerimiz ve duygularimiz her zaman hakl ¢ikar.
Simdiki an asla yeni bir baslangi¢ dedgildir cunkU onun yeni bir baslangig
olmasini engelleriz.

Ornegin, tim yetiskin yasamlarini birlikte yasamis, birlikte cocuk sahibi olmus,
kendi alanlarinda basariyi genellikle elde edilemeyen bir dizeyde tatmis olan iki
kisinin daha sonraki yillarda bdyle olabilecedi seklindeki cok yaygin gézlemi baska
nasil aciklayabiliriz? Her bakimdan emeklerinin meyvelerinin tadini ¢ikarmalari
gerekirken, her biri digerini hayati perisan etmekle, kendini yalniz hissetmekle,
kot bir riyaya hapsolmus hissetmekle, 6fke ve incinmeyi her gunidn dokusu
haline getirecek kadar kdti muameleye maruz kalmak ve istismar edilmekle
sucluyor mu? Karma. Oyle ya da bdyle, bozulan iliskilerde ya da temel bir seyin en
basindan eksik kaldigi iliskilerde bunu tekrar tekrar goériarsinuz; bunun yoklugu
uzantaye, kirginhga, incinmeye davetiye cikarir. Er ya da geg ektigimizi bigme
ihtimalimiz cok yuksek. Kirk yil boyunca bir iliskide 6fke ve izolasyon uygularsaniz
sonunda ofke ve izolasyona hapsolursunuz. Bayuk bir surpriz yok. Ve burada sucu
paylastirmak pek tatmin edici degil.

Sonucta bizi hapseden sey akilsizhigimizdir. Tim olasiliklarimizdan kopma
konusunda giderek daha iyi hale geliyoruz ve bir 6mur boyunca gelistirdigimiz
gérmeme, yalnizca tepki verme ve suclama aliskanliklarimiza giderek daha fazla
saplanip kaliyoruz.

Hapishanelerde calisirken "k6td" karmanin sonuglarini yakindan
gOrebiliyorum, ancak hapishane duvarlarinin disinda da durum pek farkli
degil. Her mahkumun bir seyin digerine yol actigina dair bir hikayesi vardir.
Sonucta hikayeler bdyledir. Bir sey digerine yol aciyor. Bir¢ogu baslarina ne
geldigini, neyin yanlis gittigini pek bilmiyor. Genellikle ebeveynler ve aile,
sokak kulturd, yoksulluk ve siddet, givenmemeniz gereken insanlara
guvenme, kolay para arama, aciyi dindirme ve alkol ve diger kimyasallarla
duyulari koéreltmeyle baslayan uzun bir olaylar zinciridir. zihin ve beden.
Uyusturucu bunu yapiyor ama tarih, yoksunluk ve durdurulan gelisme de
aynisini yapiyor. Dusunceleri ve duygulari, eylemleri ve degerleri carpitarak,
incitici, zalim, yikici ve kendine zarar veren durtuleri veya istekleri yumusatmak
ve hatta tanimak i¢in cok az yol birakirlar.

Ve bodylece, diger tim anlarinizin yol actigi bir anda, farkinda olmadan,
"akhinizi kaybedebilir", geri dontsu olmayan bir eylemde bulunabilirsiniz,



ve ardindan bunun gelecekteki anlari sekillendirdigi sayisiz yolu deneyimleyin. Biz
bilsek de bilmesek de, polis tarafindan “yakalansak” da olmasak da her seyin bir
sonucu vardir. Hep yakalaniyoruz. Onun karmasina kapildim. Her guin kendi
hapishanelerimizi insa ediyoruz. Bir bakima cezaevindeki arkadaslarim bilseler de
bilmeseler de secimlerini yaptilar. Diger acilardan secenekleri yoktu. Se¢ceneklerin
orada oldugunu asla bilmiyorlardi. Budistlerin “farkinda olmama” ya da cehalet
dedigi durumla bir kez daha karsilasiyoruz. Bu, incelenmemis durttlerin, ézellikle de
acgozluluk veya nefretle renklenen durtulerin, ne kadar hakh, rasyonel veya yasal
olursa olsun, kisinin zihnini ve hayatini nasil carpitabilecegi konusundaki cehalettir.
Bu tur zihin durumlari hepimizi bazen bayuk dramatik sekillerde, ancak cogu zaman
daha incelikli yollardan etkiler. Hepimiz, bitmek bilmeyen isteklere, sanki gercekmis
gibi tutundugu fikir ve goéruslerle bulanmis bir zihin tarafindan hapsedilebiliriz.

Eger karmamizi degistirmeyi umuyorsak, bu, zihnimizi ve bedenimizi bulaniklastiran
ve her eylemimizi renklendiren seylerin gerceklesmesini durdurmamiz gerektigi
anlamina gelir. Hayirli isler yapmak anlamina gelmez. Bu, su anda ne olursa olsun, kim
oldugunuzu ve karmaniz olmadiginizi bilmek anlamina gelir. Bu, kendinizi olaylarin
gercekte oldugu gibi hizalamak anlamina gelir. Agik¢a gérmek anlamina gelir.

Nereden baslamali? Neden kendi aklinla olmasin? Sonugta tim
dusuncelerinizin, duygularinizin, durtulerinizin ve algilarinizin dunyadaki
eylemlere donasturuldugu aractir. Disa donuk aktiviteyi bir sureligine
durdurdugunuzda ve tam orada, o anda, oturma karariyla hareketsiz kalma
pratigi yaptiginizda, zaten eski karmanin akisini kesiyorsunuz ve tamamen
yeni ve daha saglikh bir karma yaratiyorsunuz. Yasanan bir hayatin dénum
noktasi olan degisimin kdkeni burada yatiyor.

Durma eyleminin kendisi, yapmama anlarini beslemek, sadece izlemek sizi
gelecege karsi tamamen farkli bir zemine yerlestirir. Nasil? Cunku gelecekteki
herhangi bir an, ancak tam olarak bu anda olundugunda daha fazla anlayis,
aciklik ve nezaketle dolu, korku veya incinmenin daha az hakim oldugu, daha cok
onur ve kabullenmenin hakim oldugu bir an olabilir. Ancak simdi olanlar daha
sonra olur. Eger su anda farkindalik, sogukkanhlik ya da sefkat yoksa, onunla
temas kurmamiz ve kendimizi beslememiz gereken tek zamanda, bunun daha
sonra, stres ya da baski altinda sihirli bir sekilde ortaya ¢ikmasi ne kadar olasidir?

Sirf beden ¢urimus diye ruhun vecde
katilacagi dusuncesi...

bunlarin hepsi fantezi.



Simdi bulunan sey o zaman bulunur.

KABIR



Bitiinliik ve Birlik

BUtun olmakla temasa gectigimizde, her seyle bir oldugumuzu hissederiz. Her
seyle bir oldugumuzu hissettigimizde kendimizi buttun hissederiz.

Hareketsiz oturarak ya da uzanarak, her an bedenimizle yeniden
baglanti kurabilir, bedeni asabilir, nefesle, evrenle butunlesebilir,
kendimizi bir batun olarak, giderek daha buyutk batunlere katlanmis
olarak deneyimleyebiliriz. Birbirine baghligin tadi, derin bir aidiyet
bilgisi, her seyin samimi bir parcasi olma duygusu, nerede olursak
olalim evde olma duygusunu getirir. Dogumun ve 8lumun otesindeki
kadim zamansizlhi§i tadabilir ve ona hayran olabiliriz, ayni zamanda bu
hayatin icinden gecgerken gecici kisalhgini, bedenimizle, bu ana,
birbirimizle olan baglarimizin geciciligini de deneyimleyebiliriz.
BUtunligumuzlu dogrudan meditasyon uygulamasinda bilerek,
kendimizi her seyi oldugu gibi kabul ederken, anlayis ve sefkati
derinlestirirken, 1stirap ve umutsuzlugu azaltirken bulabiliriz.

Butunluk, kelimelerin ifade ettigi her seyin kokudur.saglik, sifa, Ve kutsal
Dilimizde ve kiiltiirimizde anlam tasir. I¢sel butinligimizi
algiladigimizda gercekten gidecek hicbir yer ve yapacak hicbir sey yoktur.
Boylece kendimiz i¢in bir yol segcmekte 6zguruz. Dinginlik, yaparken de
yapmamakta da mevcut olur. Onu her zaman i¢cimizde buluruz ve biz ona
dokundukga, onu tattik¢a, onu dinledikce, beden de ona dokunmaktan, onu
tatmaktan, onu dinlemekten ve bunu yaparken de birakmaktan baska bir
sey yapamaz. Ve zihin de dinlemeye gelir ve en azindan bir anlik huzur
bulur. Acik ve alici, tam burada dengeyi ve uyumu buluyoruz, tim alan bu
mekana katlanmig, tim anlar bu ana katlanmis.

Siradan insanlar yalnizliktan nefret eder.
Ancak Ustat, yalnizigini benimseyerek ve
tim evrenle bir oldugunun farkina
vararak bundan yararlanir.



LAO-TzU, Tao-te-Ching

Baris insanlarin ruhlarina gelir
Evrenle bir olduklarini anladiklarinda.

SIYAH ELK

Siddhartha dinledi. Artik dikkatle dinliyordu, tamamen kendini
kaptirmisti, oldukc¢a bostu, her seyi anliyordu. Artik dinleme
sanatini tamamen 6grendigini hissetti. Nehirdeki bu sayisiz sesi
daha 6nce sik stk duymustu ama bugun kulaga farkli geliyordu.
Artik farkh sesleri ayirt edemiyordu; neseli ses ile aglayan ses,
cocuksu ses ile erkeksi ses. Hepsi birbirine aitti: Ozleyenlerin
agitlar, bilgelerin kahkahalari, 6fkenin ¢1gligi ve dlenlerin iniltileri.
Hepsi ic ice gecmis, birbirine kenetlenmis, binlerce sekilde ic ice
ge¢misti. Ve tim sesler, tim hedefler, tim zevkler, tam iyilikler
ve kotulukler, hepsi bir arada dinyaydi. Hepsi bir arada olaylarin
akisini, hayatin mazigini olusturuyordu. Siddhartha bu irmag,
binlerce sesten olusan bu sarkiyi dikkatle dinlediginde, GzUntuyu
ya da kahkahayi dinlemediginde, ruhunu tek bir sese baglamayip
onu Benliginde 6zimseyip onlari duydugunda. hepsi, butun,
birlik, sonra bin sesin muhtesem sarkisi tek kelimeden ibaretti.

HERMANN HESSE, Siddhartha

Gerekli olan, butdnltgun anlamini yeniden 6grenmek, gézlemlemek
ve kendi basimiza kesfetmektir.

DAVID BOHM, Blittinltik ve Gizli Diizen

Ben buytugum; Cokluklari barindiriyorum.

WALT WHITMAN, Cim Yapraklari



Her Birlik ve Boylelik

ilk elden deneyimlenen butinliik zalimce olamaz, clinki cesitliligi bakimindan
sonsuzdur ve kendisini her bir ayrintinin icinde yansitilmis ve gémulud olarak
bulur; tipki Hindu tanricasi Indra'nin, evrenin sembolu olan, tum kdselerinde
mucevherler bulunan ve her biri gercegi yakalayan agi gibi. ttm agin
yansimalari ve dolayisiyla butina iceren. Bazilar, birlik sunagi Gzerinde ayni
sekilde ibadet etmemizi isterler. fikironunla devam eden bir karsilagsma yerine
birligin buhar silindiri gibi, tum farkhliklari ortadan kaldirmasi. Ancak tum siir
ve sanat, bilim ve yasam, harikalar, zarafet ve zenginlik, bunun ve sunun
benzersiz niteliklerinde, belirli bireyselliklerinde ve 6zelliklerinde - her biri ve
boyleliginde - bulunur.

BUtUn yuzler birbirine benziyor ama her bir tekligi, bireyselligi, bir kimligi ne kadar da
kolay goruyoruz. Bu farkhliklara ne kadar deger veriyoruz. Okyanus bir butiindir ama
her biri birbirinden farkh sayisiz dalgalari vardir; her biri kendine 6zgu, surekli degisen
akimlar var; alt kisim ise her yerde farkli, kendine has bir manzara; ayni sekilde kiyi seridi.
Atmosfer bir butindur, ancak akintilar sadece ruzgar olsalar bile benzersiz imzalara
sahiptir. DUnyadaki yasam bir butindur, ancak kendisini, mikroskobik veya gérundr, bitki
veya hayvan, soyu tukenmis veya yasayan, zamana bagli benzersiz bedenlerde ifade
eder. Yani olacak tek bir yer olamaz. Olmanin tek bir yolu olamaz, pratik yapmanin tek bir
yolu olamaz, 6grenmenin tek bir yolu olamaz, sevmenin tek bir yolu olamaz, bliyimenin
veya iyilesmenin tek bir yolu olamaz, yasamanin tek bir yolu olamaz, hissetmenin tek bir
yolu olamaz, hi¢ kimse olamaz bilinmesi veya bilinmesi gereken sey. Ayrintilar dnemlidir.

Chicadee
Sikadee
Hop bana yakin.

THOREAU

Turp ¢eken adam yolu
isaret etti



bir turpla.

ISSA

Eski golet,
kurbaga athyor—
sigrama.

BASO
Gece yarisi. Dalga yok,
rdzgar yok, bos tekne ay
Is1gyla dolu.

DOGEN

Fikri anladin mi?



Bu nedir?

Arastirma ruhu bilin¢li yasamanin temelidir. Sorgulama sadece sorunlari
¢dzmenin bir yolu degildir. Bu, yasamin kendisinin ve buradaki varligimizin
temel gizemiyle baglantida kaldiginizdan emin olmanin bir yoludur. Ben
kimim? Nereye gidiyorum? Olmak ne anlama geliyor? Erkek, kadin, ¢ocuk,
ebeveyn olmak ne demek; 6grenci, isci, patron, mahkum; evsiz biri mi?
Benim karmam nedir? Simdi neredeyim? Benim yolum nedir? Buyuk J ile
belirtilen gezegendeki isim nedir?

Sorusturma, yanitlari, 6zellikle de yuzeysel disinceden kaynaklanan hizli yanitlar
aramak anlamina gelmez. Cevap beklemeden sormak, sadece soru Uzerinde
dusunmek, meraki yaninizda tasimak, onun da stuztulmesine, koplirmesine,
pismesine, olgunlasmasina, farkindahga girip ¢tkmasina izin vermek anlamina gelir,
tipki diger her seyin farkindahga girip ¢tkmasi gibi.

Sormak i¢in hareketsiz olmaniza gerek yok. Gunluk yasaminizin
gelismesinde sorgulama ve farkindalik ayni anda ortaya cikabilir. Aslinda
sorgulama ve farkindalik ayni seydir ve farkli yonlerden gelir. “Ben neyim” veya
“Bu nedir?” diye dusunebilirsiniz. veya “Nereye gidiyorum?” veya “Benim isim
nedir?” Bir arabayi tamir ederken, ise giderken, bulasiklari yikarken, yildizlarin
aydinlattigi bir bahar aksaminda kizinizin sarki séylemesini dinlerken veya is
ararken.

Hayatta her zaman her sekil ve boyutta sorun ortaya cikar. Onemsizden
en derine ve bunalticiya kadar uzanirlar. Buradaki zorluk, onlari farkindalk
ruhuyla sorgulayarak karsilamaktir. Bu, “Bu dustince, bu duygu, bu ikilem
nedir?” diye sormak anlamina gelir. "Bununla nasil basa ¢ikacagim?" Veya
hatta "Bununla ugrasmaya, hatta bunu kabul etmeye istekli miyim?"

ilk adim orada oldugunu kabul etmektir. y/ebir sorun, bu da bir tiir gerginlik,
gerginlik veya uyumsuzluk oldugu anlamina gelir. Tasidigimiz buyutk seytanlardan
bazilarini kabul etmeye yaklasmamiz bile kirk ya da elli yihmizi alabilir. Ama belki
bu da sorun dedgildir. Sorusturma i¢in herhangi bir zaman ¢izelgesi yok. Rafinizda
duran bir tencere gibi. Asagiya indirip icine bir sey koymaya ve ocakta isitmaya
hazir oldugunuzda pisirme islemine hazirdir.



Sorgulama, tekrar tekrar soru sormak anlamina gelir. Her ne ise, bir
seye bakip bu nedir diye soracak cesaretimiz var mi? Neler oluyor?
Uzun bir sire derinlemesine bakmayi, sorgulamayi, sorgulamayi
icerir, bu nedir? Yanlis olan ne? Sorunun temelinde ne var? Kanit
nedir? Baglantilar nelerdir? Mutlu bir ¢6zim neye benzerdi?
Sorgulamak, sorgulamak, strekli sorgulamak.

Sorusturma, yanitlara benzeyen pek cok dustnce Uretse de, yanitlar hakkinda
cok fazla dustinmek degildir. Bu gercekten sadece sorgulamanizin uyandirdigi
dusunceyi dinlemeyi icerir, sanki kendi dusuncelerinizin akisinin yaninda
oturuyormussunuz, kayalarin Uzerinden ve etrafindan akan suyun sesini
dinliyorsunuz, dinliyorsunuz, dinliyorsunuz ve ara sira bir yaprak veya yapragi
izliyorsunuz. birlikte tasinirken dal.



Kendiligindenlik

Bir insanin gercek degeri dncelikle benliginden 6zgurlesmeyi
basardigi 6lcu ve anlamla belirlenir.

ALBERT EINSTEIN, Benim Gorddgdm Ddnya

“Ben”, “ben” ve “benim” dusuncemizin urunleridir. Cambridge Insight Meditasyon
Merkezi'nden arkadasim Larry Rosenberg bunu, neredeyse her seyden ve her
durumdan bir "ben", bir "ben" ve bir "benim" olusturma yénundeki kacinilmaz ve
duzeltilemez egilim olan "benlik" olarak adlandiriyor ve sonra dinyada ¢ogunlukla
fantezi ve savunmadan olusan sinirli bir perspektifle faaliyet géstermek. Bunun
gerceklesmedigi bir an bile ge¢miyor, ama dinyamizin dokusunun o kadar buyuk bir
parcasi ki, tamamen fark edilmiyor, tipki meshur baligin su hakkinda hicbir bilgisi
olmamasi gibi, tamamen suya dalmis durumda. ister sessizce meditasyon yapiyor
olun, ister hayatinizin sadece bes dakikalik bir bélimunu yasiyor olun, bunu kendiniz
icin yeterince kolaylikla gorebilirsiniz. DUstnen zihnimiz neredeyse her an ve
deneyimden “benim” animi, “benim” deneyimimi, “benim” cocugumu, “benim”
achgimi, “benim” arzumu, “benim” fikrimi, “benim” yolumu, “benim” yolumu insa
eder. benim” otoritem, “benim” gelecegim, “benim” bilgim, “benim” bedenim, “benim”
aklim, “benim” evim, “benim” topragim, “benim” fikrim, “benim” duygularim, “benim”
arabam, “ benim” sorunum.

Bu kendi kendine gelme surecini strekli bir dikkat ve arastirmayla
gozlemlerseniz, "benlik" dedigimiz seyin aslinda kendi zihnimizin bir yapisi
oldugunu ve pek de kalici olmadigini géreceksiniz. Eger istikrarl, bélinmez bir
benligi, "kendi" deneyiminizin altinda yatan temel "siz"i derinlemesine ararsaniz,
onu daha fazla dusinmek disinda bulmaniz pek olasi degildir. Adiniz oldugunuzu
soyleyebilirsiniz, ancak bu tam olarak dogru degil. Adiniz sadece bir etiket. Ayni
sey yasiniz, cinsiyetiniz, gorusleriniz vb. icin de gecerlidir. Hicbiri sizin kim
oldugunuzun temelini olusturmaz.

Kim oldugunuzu veya ne oldugunuzu bu sekilde derinlemesine
arastirdiginizda, inecek saglam bir yer olmadigini neredeyse kesin
olarak goreceksiniz. “Ben kimim diye soran ben kim?" diye sorarsaniz,



en sonunda “Bilmiyorum”a gelirsiniz. “Ben” sadece nitelikleriyle bilinen bir
yapi olarak ortaya cikiyor ve bunlarin hi¢biri tek basina veya bir arada ele
alindiginda gercekte kisinin butinani olusturmuyor. Ustelik “ben” yapisi
surekli olarak kendini an be an ¢6zlp yeniden insa etme egilimindedir.
Ayrica varligi baslangicta cok zayif oldugu icin kendini kticulmus, kuguk,
guvensiz ve belirsiz hissetme konusunda guclu bir egilime sahiptir. Bu
sadece “ben”, “ben” ve “benim”e ne kadar kapildigimizin farkinda
olmamanin getirdigi zulmu ve acly1 daha da kotulestirir.

Bir de dis gug¢lerin sorunu var. "Ben", dis kosullar kendi iyiligine olan
inancini desteklediginde kendini iyi, elestiriyle, zorluklarla, engeller ve
yenilgiler olarak algiladigi seylerle karsilastiginda ise kotu hissetme
egilimindedir. Pek ¢ok insanda azalan ézguvenin belki de 6nemli bir aciklamasi
burada yatiyor. Kimlik sirecimizin bu insa edilmis yénune pek asina degiliz.
Bu, onaylanma veya 6nemli hissetme ihtiyacimiz konusunda
desteklenmedigimizde ve desteklenmedigimizde dengemizi kaybetmemizi ve
kendimizi savunmasiz ve d6nemsiz hissetmemizi kolaylastirir. Muhtemelen
surekli olarak disaridaki 6duller, maddi mallar ve bizi seven bagkalarindan
aldigimiz ic istikrari arariz. Bu sekilde 6zyapimizi sirdiriyoruz. Ancak tum bu
kendi kendini Ureten faaliyetlere ragmen, kisinin kendi varhginda hala kalici bir
istikrar duygusu ya da zihninde bir dinginlik olmayabilir. Budistler bunun, her
seyden 6nce mutlak ayri bir "benlik" olmamasindan, yalnizca surekli kendini
insa etme veya "benlik olusturma" sturecinden kaynaklandigini sdyleyebilirler.
Kendi kendine olma surecini kdklesmis bir aliskanlk olarak taniyabilseydik ve
sonra kendimize bir gun izin verme, "birisi" olmak icin bu kadar cabalamayi
birakip bunun yerine sadece olmayi deneyimleme izni verebilseydik, belki ¢cok
daha mutlu ve daha rahat olurduk. .

Bu arada, bu, New Age'in meditasyon pratigindeki en buyuk
carpitmalarindan biri olan "hi¢ kimse olmadan 6nce biri olman gerektigi"
anlamina gelmez; bununla guclu bir benlik duygusuna sahip olmaniz gerektigi
anlamina gelir. "Benliksizligin" boslugunu kesfetmeden 6nce. Benligin
olmamasi, hi¢ kimse olmak anlamina gelmez. Bunun anlami, her seyin
birbirine bagh oldugu ve yalitilmis, bagimsiz bir ¢ekirdek “sizin” olmadigidir.
Anne babaniz, cocuklugunuz, dusunceleriniz ve duygulariniz, dis olaylar,
zaman vb. dahil olmak Gzere dunyadaki tum diger gugcler ve olaylarla iliski
icinde olan yalnizca sizsiniz. Ustelik ne olursa olsun sen zaten birisin. Sen zaten
oldugun kisisin. Ama kim oldugunuz adiniz, yasiniz, cocuklugunuz,
inanclariniz, korkulariniz degildir. Onlar bunun bir parcasi ama tamami degil.



Yani, “birisi” olmak i¢in ¢ok ¢cabalamamak ve sadece olmayi dogrudan
deneyimlemekten bahsettigimizde, bu, kendinizi buldugunuz yerden baslayip burada
cahsmaniz anlamina geliyor. Meditasyon, gercek dinyada yasayamayan ve gercek
sorunlarla yuzlesemeyen bir hi¢ kimse ya da dalgin bir zombi olmaya calismakla ilgili
degildir. Bu, kendi dusunce sureclerimizin ¢carpitmalari olmadan, seyleri oldugu gibi
gormekle ilgilidir. Bunun bir kismi, her seyin birbiriyle baglantili oldugunu ve
geleneksel bir benlige "sahip olma" anlayisimizin bir¢ok agidan yararl olmasina
ragmen bunun mutlak olarak gercek, saglam veya kalici olmadigini algilamaktir. Yani,
oldugunuzdan daha az oldugunuz korkusuyla kendinizi oldugunuzdan daha fazlasina
donustirmeye calismaktan vazgecerseniz, gergekte kim olursaniz olun ¢ok daha
hafif, daha mutlu ve birlikte yasamasi daha kolay olacaktir.

Olaylari biraz daha az kisisel alarak baslayabiliriz. Bir sey oldugunda, sadece
eglence olsun diye, kendi yoneliminiz olmadan onu gérmeye calisin. Belki de dyle
oldu. Belki sana yonelik degildir. Boyle zamanlarda akliniza dikkat edin. “Ben” sunu,
“ben” bunu mu igine aliyor? Kendinize “Ben kimim?” diye sorun. veya "Sahiplik
iddiasinda bulunan bu 'ben' nedir?"

Farkindaligin kendisi, benligi dengelemeye ve etkisini azaltmaya yardimci
olabilir. Benligin gecici olduguna da dikkat edin. Kendinizle ilgili tutunmaya
calistiginiz her sey elinizden kacgar. Tutulamaz ¢inku surekli degisiyor, ¢curayor
ve o anin kosullarina goére her zaman biraz farkh olarak yeniden insa ediliyor.
Bu, kaos teorisinde "tuhaf bir cekici" olarak adlandirilan benlik duygusunu,
dizeni bunyesinde barindiran ama ayni zamanda tahmin edilemeyecek
derecede duzensiz olan bir kalip haline getirir. Hicbir zaman kendini
tekrarlamiyor. Ne zaman baksan, biraz farkl.

Somut, kalici, degismeyen bir benligin anlasilmasi zor dogasi olduk¢a umut verici
bir gézlemdir. Bu, kendinizi bu kadar ciddiye almayi birakabileceginiz ve kisisel
yasaminizin ayrintilarinin evrenin isleyisinde merkezi olmasinin yarattigr baskidan
kurtulabileceginiz anlamina gelir. Benlik durtulerini taniyarak ve onlari birakarak,
evrene bazi seylerin gerceklesmesi icin biraz daha yer agmis oluruz. Evrenin icine
kivrildigimiz ve onun ortaya ¢ikisina katildigimiz icin, o bizim a¢imizdan ¢ok fazla
benmerkezci, kendi rahatina duskun, 6zelestiri yapan, kendine guvensiz, kendine
kaygili faaliyetler karsisinda erteleyecek ve hayal dunyasini ayarlayacaktir. fazla
gercek gorunmek ve hissetmek, kendi kendine odakli disuncemizin bir sonucudur.



Kizqinlik

Bir Pazar sabahi erken saatlerde kizim Naushon'un arkadasinin evinde arabadan
indigimde, kizim Naushon'un 11 yasindaki ytuzune yansiyan mutlak umutsuzluk ve
kizmamam icin bana sessizce yalvaran bakis, farkindaligima ntfuz ediyor, ancak
tam olarak yeterli degil. bende yukseldigini gérdugu ve olay yaratip onu
utandiracagindan korktugu kizginligi ve 6fkeyi dizginlemek. Su anda tamamen
duramayacak kadar fazla ivme hissediyorum, ancak daha sonra keske dursaydim
derdim. O anda bakisinin beni durdurmasina, bana dokunmasina, beni gergekten
énemli olani gérmeye ydnlendirmesine, yani ona ihanet edecegimden ya da onu
kucuk dusurecegimden korkmak yerine bana guvenebilecegini ve bana
guvenebilecegini hissetmesini isterdim. toplumsal duyarhhdin ortaya ¢ikmasi.
Ancak su anda, belirli bir zamanda hazir olmasi gereken ama hazir olmayan
arkadasi tarafindan yénlendirildigim icin kizimin buradaki sorununu tam olarak
anlayamayacak kadar dzgunum.

Kendimi hakli goren bir 6fke girdabina kapilmis durumdayim. Benim “ben”im
bekletilmek, istismar edilmek istemiyor. Olay ¢ikarmayacagima ama kendimi
kullaniimis hissettigim icin bu konuda iletisim kurmak istedigime dair ona
guvence veriyorum. Sabahin erken saatlerinde, uykulu annesine sinir bozucu bir
sekilde sorular soruyorum; sonra, icin icin 6fkelenerek, oldukga kisa bir stre
oldugu ortaya cikana kadar bekle.

Ve bdylece mesele ¢6zuldu. Ama kizimin yuzinde, tam olarak orada
bulunabilecek kadar hizli okuyamadigim o bakisi hala tasiyan ve umarim
her zaman tasiyacak olan hafizamda degil. Eger yapabilseydim, 6fke o
anda ve orada sonerdi.

"Hakl" olma konusunda dar bir bakis acgisina bagli kalmanin édedigimiz bir
bedeli var. Gegici ruh halim benim icin onun guveninden ¢ok daha az 6nemli. Ama
0 anda guveni yine de ayaklar altina alindi. Dikkat ve farkindalik olmadan, kiguk
fikirli duygu halleri ana hakim olabilir. Bu her zaman olur. Baskalarina ve
kendimize verdigimiz kolektif acilar ruhlarimizi kaniyor. Bizim icin, 6zellikle de
kendimizle ilgili olarak kabul etmek ne kadar zor olsa da, kendimizden
kaynaklanan 6fke, sikhkla kendimizi kaptirdigimiz ve teslim oldugumuz bir sey
olabilir.



Kedi Mamasi Dersleri

Mutfak lavabosunda bizimkiyle birlikte topaklanmis kedi yemekleri bulmaktan nefret ediyorum.
Bunun neden beni bu kadar guclu bir sekilde zorladigini bilmiyorum ama 6dyle. Belki de
buyddugumde evcil hayvan sahibi olmadigimdan kaynaklaniyordur. Ya da belki bunun bir halk
sagligi tehdidi oldugunu dusintyorum (bilirsiniz, virGsler ve benzerleri). Kedilerin kaselerini
temizlemeyi sectigimde, 6nce bizim bulasiklarin tim lavabosunu temizliyorum, sonra onlarinkini
yikiyorum. Zaten lavaboda kirli kedi tabaklari buldugumda hogsuma gitmiyor ve buldugumda
hemen tepki veriyorum.

Once sinirleniyorum. Sonra 6fkem daha kisisellesiyor ve kendimi suclu
oldugunu dusundugum kisiye, genellikle esim Myla'ya yonlendirirken buluyorum.
Duygularima saygi duymadigi icin kirildim. Ona defalarca bundan
hoslanmadigimi, beni tiksindirdigini soyledim. Ona olabildigince kibar bir sekilde
bunu nasil yapmayacagimi sordum ama yine de ¢cogu zaman bunu yapiyor.
Aptalca ve takintili davrandigimi disunuyor ve zamani kisitl oldugunda
topaklanmis kedi yemeklerini lavaboya sirilsiklam birakiyor.

Lavaboda kedi mamasi bulmam hizla hararetli bir tartismaya dénusebilir, bunun nedeni
cogunlukla 6fkeli ve incinmis hissetmem ve her seyden 6nce "benim" 6fkemde, "benim"
acimda hakli oldugum, ¢tuinkt "ben"in hakli oldugumu biliyorum. Kedi mamasi lavaboda
olmamali! Ama 6yle oldugunda, benim agimdan bencillik oldukca gticlenebilir.

Son zamanlarda bu konuda o kadar da sapkin olmadigimi fark ettim.
Bununla basa ¢ikma seklimi 6zellikle degistirmeye calismadim. Kedi mamasi
konusunda hala ayni seyleri hissediyorum ama her nasilsa her seye farkli
bakiyorum, daha buyuk bir farkindalikla ve ¢cok daha fazla bir mizah
anlayistyla. Birincisi, bu simdi oldugunda -ki hala sinir bozucu siklikta oluyor-
gerceklestigi anda tepkimin farkinda oldugumu fark ediyorum ve ona
bakiyorum. “Iste bu,” diye hatirlatiyorum kendime!

Ofkenin icimde yikselmeye basladigini gézlemliyorum. Bundan énce hafif
bir tiksinti hissinin geldigi ortaya cikti. Sonra pek de hafif olmayan bir ihanet
duygusunun kipirdanislarini fark ediyorum. Ailemden biri saygi duymadi
Benim talep ve BENBunu ¢ok kisisel aliyorum. Sonucta ailede benim
duygularim da 6nemli degil mi?

Mutfak lavabosundaki tepkilerimi, onlari etkilemeden ¢ok yakindan
izleyerek denemeye basladim. sunu bildirebilirim



Baslangictaki tiksinti hissi o kadar da kotu degil ve eger onunla kalirsam,
onunla nefes alirsam ve kendime onu hissetmeme izin verirsem, aslinda bir
veya iki saniye icinde kayboluyor. Ayrica beni kedi mamasindan ¢ok daha fazla
sinirlendiren seyin ihanet, isteklerimin engellendigi duygusu oldugunu fark
ettim. Boylece 6fkemin kaynaginin aslinda kedi mamasi olmadigini kesfettim.
Dinlendigimi ve saygi duyuldugunu hissetmiyorum. Kedi mamasindan ¢ok
farklidir. Aha!l

Sonra esimin ve ¢cocuklarimin bu olaya ¢ok farkl baktigini
hatirhyorum. Hi¢ yoktan buyuk bir olay ¢ikardigimi dasunuyorlar ve
kendilerine makul geldiginde isteklerime saygi gostermeye calisirken,
bazen de dyle olmuyor ve bunu yine de yapiyorlar, hatta belki de beni
hi¢ dusinmeden. Tumu.

Bu yuzden bunu kisisel olarak algilamayi biraktim. Gergekten lavaboda kedi
mamasi istemedigimde kollarimi sivayip, o anda bulasiklari temizliyorum. Aksi
takdirde onlari orada birakip giderim. Artik bu konuda kavgamiz yok. Aslinda
artik lavaboda rahatsiz edici nesnelerle karsilastigimda kendimi gulumserken
buluyorum. Sonucta bana ¢ok sey ogrettiler.

DENEMEK: Sizi rahatsiz eden veya kizdiran durumlarda tepkilerinizi izlemek.
Sizi kizdiran bir seyden bahsetmenin bile glicinltzu baskalarina nasil teslim
ettiginize dikkat edin. Bu tur durumlar, farkindaligi, icine tium duygularinizi
koyabileceginiz ve sadece onlarla birlikte olabileceginiz bir kap olarak
denemek icin iyi firsatlardir, yavas yavas pismelerine izin verin, onlarla
hemen hi¢bir sey yapmaniza gerek olmadigini, onlarin gececegini kendinize
hatirlatin. onlari farkindalik potasinda tutarak daha piser, daha kolay
sindirilir ve anlasilir hale gelirler.

Duygularinizin, zihninizin olaylara bakis agisinin yaratimi oldugunu ve
belki de bu gorusun tam olmadigini gézlemleyin. Bu durumun iyi
olmasina izin verebilir ve kendinizi hakli ya da haksiz kilmaz misiniz?
Gittikce daha guclt duygulari tencereye koymayi ve onlari disariya
yansitmak ve dunyayi simdi istediginiz gibi olmaya zorlamak yerine
sadece tutup pismelerine izin vermeyi kesfedecek kadar sabirli ve cesur
olabilir misiniz? Bu uygulamanin kendinizi yeni yollarla tanimaniza, eski,
yipranmis, sinirlayici goéruslerden kurtulmaniza nasil yol acabilecegini
gorebiliyor musunuz?



Uyqulama Olarak Ebeveynlik

Yirmili yaslarimin basindayken meditasyon yapmaya basladim. O gunlerde zaman
konusunda biraz esnektim ve periyodik olarak on gun veya iki hafta stren
meditasyon inzivalarina katilabiliyordum. Bu inzivalar, katilimcilarin her gunu
sabahin erken saatlerinden gece gec saatlere kadar yalnizca dikkatli bir sekilde
oturmaya ve yuruyuse ayirabilmeleri ve birka¢ doyurucu vejetaryen yemegin de
sessizce atilmasi icin tasarlandi. Bu i¢sel calismada, uygulamamizi
derinlestirmemize ve genisletmemize yardimci olmak icin aksamlari ilham verici
konugmalar yapan ve islerin nasil gittigini kontrol etmek icin bireysel gérusmeler
icin bizi sik sik géren mukemmel meditasyon 6gretmenleri tarafindan
desteklendik.

Bu inzivalari seviyordum cunku hayatimdaki her seyi askiya almami, kirsalda
keyifli ve huzurlu bir yere gitmemi, ilgilenilmemi ve tek gercek gundemin pratik
yapmak oldugu son derece basitlestirilmis bir dustinceye dalma hayati yasamami
sagladilar. pratik yapmak, pratik yapmak.

Kolay degildi, kusura bakmayin. Sadece bu kadar saat hareketsiz
oturmaktan kaynaklanan c¢ok fazla fiziksel aci vardi ve bu, bazen zihin ve
beden daha hareketsiz ve daha az mesqul hale geldik¢e yuzeye ¢ikan duygusal
aciyla karsilastirildiginda hicbir seydi.

Esimle ¢cocuk sahibi olmaya karar verdigimizde, en azindan bir sureligine
inzivalardan vazge¢mem gerektigini biliyordum. Kendi kendime, ¢cocuklarim
bana her zaman ihtiya¢ duymayacak kadar bayuduklerinde, her zaman
derin dustuince ortamina donebilecegimi sdyledim. Yasl bir adam olarak
manastir hayatina dénme fantezisinin romantik bir havasi vardi. Bu
inzivalardan vazge¢me ya da en azindan onlari epeyce azaltma ihtimali beni
cok fazla rahatsiz etmedi ¢inku onlara ne kadar deger versem de ¢ocuk
sahibi olmaya bir meditasyon inzivasi olarak bakmanin bir yolu olduguna
karar vermistim. Sessizlik ve sadelik disinda vazgectiklerimin dnemli
dzelliklerinin coguna sahip olan bir yer.

Ben bunu sdyle gérdum: Her bebege, hayatiniza parasutle atlanmis, varligi ve
eylemlerinin her digmeye basmasi ve sahip oldugunuz her inanca ve sinirlamaya
meydan okumasi garanti edilen, kendi 6zel farkindalik 6gretmeniniz olan kuguk bir
Buda veya Zen ustasi olarak bakabilirsiniz. size surekli firsatlar vererek



bir seye nereye baglandiginizi gérmek ve onu birakmak. Her ¢cocuk i¢in
bu olurduen azindanlyi halden dolayi neredeyse hic izin verilmeyen on
sekiz yillik bir inziva. Inziva programi acimasiz olacak ve strekli 6zverili
ve sevgi dolu nezaket eylemleri gerektirecektir. O zamana kadar temelde
kendi kisisel ihtiyac¢ ve arzularimi gbzetmekten ibaret olan ve bekar bir
gencg icin son derece normal olan hayatim, kéklu bir sekilde degismek
Uzereydi. Ebeveyn olmak acik¢a yetiskin hayatimda su ana kadarki en
bayuk dontsum olacaktl. Bunu iyi yapmak, en buyuk gorus netligini ve
simdiye kadar karsilastigim en buyuk saliverme ve birakmayi gerektirir.

Birincisi, bebekler strekli olarak davet eder ve katilmayi gerektirir. Onlarin ihtiyaclari
sizinkine gore degil, onlarin programina gore ve sadece caniniz istediginde degil, her
gun karsilanmalidir. En 6nemlisi, bebeklerin ve cocuklarin gelisip buyuyebilmeleri icin bir
varhk olarak sizin tam varliginiza ihtiyaglari vardir. Ne kadar ¢ok olursa o kadar iyi, birlikte
yurumeniz, sarki sdylemeniz, sallamaniz, oynamaniz, rahatlatmaniz, bazen gece ge¢
saatlerde ya da sabahin erken saatlerinde kendinizi tikenmis, bitkin hissettiginizde ve
yalnizca uyumak istediginizde ya da sabahin erken saatlerinde beslenmeniz gerekir.
baska bir yerde acil yakimlultkleriniz ve sorumluluklariniz var. Cocuklarin derin ve
surekli degisen ihtiyaglarinin timu, ebeveynlerin otomatik pilot modunda calismak
yerine tam olarak orada olmalari, mekanik yerine bilincli olarak iliski kurmalari, her
cocugun icindeki varligi hissetmeleri ve onun canliligini, canhligini hissetmelerini
saglamalari icin mukemmel firsatlardir. ve saflik bizimkini ortaya cikarir. Ebeveynligin,
farkindahgi derinlestirmek icin mikemmel bir firsattan baska bir sey olmadigini
hissettim; eger ¢ocuklarin ve ailenin benim 6gretmenim olmasina izin verebilirsem ve
yasamda hizla ve 6fkeyle gelecek dersleri taniyip dikkatle dinlemeyi hatirlayabilirsem.

Her uzun inziva gibi, kolay dénemler ve daha zor donemler, harika anlar
ve derinden aci veren dénemler oldu. Her seyden énce, buna bir
meditasyon inzivasi olarak bakma ve 6gretmenlerim olarak ¢cocuklari ve aile
durumunu onurlandirma ilkesinin 6nceligini ve degerini defalarca
kanitlamistir. Ebeveynlik yiiksek basincli bir is durumudur. ilk yillarda,
yaklasik on kisi icin tam zamanl bir ismis gibi gelir ve genellikle her seyi
yapacak yalnizca iki, hatta bir kisi vardir ve bebeklerin size nasil
ilerleyeceginizi anlatan bir kilavuzu yoktur. Bu, dunyadaki en zor istir ve
cogu zaman iyi olup olmadiginizi, hatta bunun ne anlama geldigini bile
bilemezsiniz. Ve ebeveynlik icin neredeyse hicbir hazirlik ya da egitim
almiyoruz; sadece is basinda, olaylar gelistik¢ce anlik egitim aliyoruz.



Baslangicta, dinlenme icin cok az firsat vardir. Is stirekli mesgul
olmanizi gerektiriyor. Ve ¢ocuklar dunyayi ve kendilerinin kim oldugunu
6grenmek icin daima sinirlarinizi zorluyorlar. Ustelik biyuytp gelistikce
degisiyorlar. Bir durumla nasil iyi bir iliski kuracaginizi anladiginiz anda,
o durum bundan kurtulur ve daha 6nce hi¢ gérmediginiz bir seye
doénusur. Artik gecerli olmayan goruslere takilip kalmamak icin surekli
olarak dikkatli ve hazir olmaniz gerekir. Ve tabii ki ebeveynlik dinyasinda
islerin nasil "dogru" yapilacagina dair hazir cevaplar veya basit formuller
yok. Bu, neredeyse her zaman kag¢inilmaz olarak yaratici ve zorlu
durumlarla karsi karsiya oldugunuz ve ayni zamanda tekrar tekrar,
tekrar tekrar ve tekrar yaptiginiz bircok tekrar eden gorevle karsi karsiya
oldugunuz anlamina gelir.

Cocuklar buyudukge ve kendi fikirlerini ve guclu iradelerini gelistirdikce bu
durum daha da zorlasir. Bebeklerin intiyacglarini karsilamak baska bir seydir,
sonucta ¢ok basit, 6zellikle de konusmaya baslamadan 6nce ve en sevimli ve
sevimli olduklari donemde. Ac¢ik¢ca gérmek ve etkili bir sekilde ve bir miktar
bilgelik ve dengeyle karsilik vermek bambaska bir seydir (sonugta,SenHer
zaman bu kadar sevimli ve sevimli olmayan, ¢evrenizde tartisabilen,
birbirleriyle acimasizca dalga ge¢ebilen, kavga eden, isyan eden, dinlemeyi
reddeden, sosyal ortamlara girebilen daha buyuk ¢ocuklarla surekli bir irade
catismasi oldugunda. rehberliginize ve acikliginiza ihtiyaclari var ama buna
acik olmayabilirler; kisacasi, ihtiyaclari kendinize ¢ok az zaman birakan surekli
bir enerji ¢ikisi gerektiren. Sakinliginizin ve netliginizin buytk dlcude
zorlanacagi ve kendinizi "kendinizi kaybederken" bulacaginiz durumlarin listesi
sonsuzdur. Ne onlarin ne de sizin isinize yarayacak hi¢bir kagis, hicbir
saklanma, hicbir farklilastirma yoktur. Cocuklariniz her seyi iceriden ve
yakindan gorecek: zaaflarinizi, huylarinizi, sigillerinizi ve sivilcelerinizi,
eksikliklerinizi, tutarsizliklarinizi ve basarisizliklarinizi.

Bu denemeler ebeveynlik veya farkindalik uygulamalarina engel degildir.
Onlardylepratik, egerbu sekilde gérmeyi hatirlayabilirsiniz. Aksi takdirde, bir
ebeveyn olarak hayatiniz ¢ok uzun ve tatmin edici olmayan bir yuk haline
gelebilir; bu durumda gucunuzin ve amacinizin net olmamasi,
cocuklarinizin ve kendinizin icindeki iyiligi onurlandirmayi, hatta gérmeyi
unutmaniza yol acabilir. Cocuklar, surekli olarak kendi ihtiyaglarini ve i
guzelliklerini yeterince karsilayamayan bir cocukluktan dolayi kolayca
yaralanabilir ve kuculebilirler. Yaralanma onlar ve aile icin daha fazla sorun
yaratacak, 6zguven ve 6zsaygi sorunlari, iletisim sorunlari yaratacaktir.



ve yeterlilikler, cocuklar buyudukce kendiliginden ortadan kalkmayan, ancak
genellikle buytyen sorunlardir. Ve ebeveynler olarak, bu azalmanin veya
yaralanmanin isaretlerini algilayacak kadar agik olmayabiliriz ve sonra onu
iyilestirmek icin harekete gecemeyiz cinkU bu, bir dereceye kadar kendi ellerimizden
veya kendi farkindalik eksikligimizden kaynaklanmis olabilir. Ayrica, incelikli olabilir,
kolayca inkar edilebilir veya baska nedenlere atfedilebilir olabilir, boylece bizi kendi
zihnimizde gergekten Ustlenebilecegimiz bir sorumluluktan kurtarir.

TUum bu enerji disariya dogru giderken, zaman zaman ebeveynleri
besleyen ve canlandiran bir enerji kaynaginin da gelmesi gerektigi, aksi
takdirde surecin uzun sure surdurulemeyecegi aciktir. Bu enerji nereden
gelebilir? Aklima yalnizca iki olasi kaynak geliyor:distanesinizden, diger
aile tyelerinden, arkadaslarinizdan, bebek bakicinizdan vb. destek almak
ve en azindan ara sira sevdiginiz diger seyleri yapmaktan; Vei¢
Yasaminizda biraz da olsa dinginlige, sadece var olmaya, sadece
oturmaya veya biraz yoga yapmaya, beslenmeniz gereken sekillerde
kendinizi beslemeye zaman ayirabilirseniz, resmi meditasyon
uygulamasindan alabileceginiz destegdi alabilirsiniz. .

Sabah erkenden meditasyon yapiyorum ¢unkud evde her seyin sakin oldugu ve
kimsenin ilgimi istemedigi baska bir zaman yok ve ayrica is ve diger yakamlaltkler
nedeniyle eger bunu o zaman yapmazsam ben de olabilirim. yorgun ya da daha
sonra ulasamayacak kadar mesgul. Ayrica sabahin erken saatlerinde pratik yapmanin
tum gunun gidisatini belirledigini de gérdyorum. Bu, neyin énemli olduguna dair
hem bir hatirlatma hem de bir onaydir ve farkindaligin guntn diger yonlerine dogal
olarak yayllmasi icin zemin hazirlar.

Ama evde bebeklerimiz oldugunda sabah vakti bile kapilmaya hazirdi. Hicbir
seye bu kadar baglanamazdiniz ¢iinku yapmaya kalkistiginiz her sey, cok
dikkatli ayarlasaniz bile, strekli kesintiye ugruyor ya da tamamen
engelleniyordu. Bebeklerimiz cok az uyudu. Her zaman gec kalkiyor ve erken
uyaniyor gibi gérunuayorlardi, 6zellikle de ben meditasyon yapiyorsam. Benim
uyandigimi hissetmis ve onlar da uyanacakmis gibi gértinuyorlardi. Bazi
gunler kendime ayirdigim zamani saat 4:00'e itmek zorunda kaliyordum.sabah
Herhangi bir oturma ya da yoga yapma firsatim olmadi. Diger zamanlarda
bunu umursamayacak kadar yorgundum ve zaten uykunun daha énemli
oldugunu dusundum. Bazen de bebek kucagimda oturur ve ne kadar
sireceg@ine onun karar vermesine izin verirdim. Meditasyon battaniyesine
sarilmayi, sadece kafalari disari ¢cikmayi seviyorlardi ve ben kendi nefesimi
degil, nefesimizi takip ederken siklikla uzun sure hareketsiz kahyorlardi.



O gunlerde bedenimin, nefesimin ve oturdugumuz sirada onlari tuttugum
yakin temasimizin farkindaliginin, bebeklerimin sakinligi hissetmelerine,
dinginligi ve kabullenme duygularini kesfetmelerine yardimci oldugunu gugla
bir sekilde hissettim ve hala da hissediyorum. Ve zihinleri yetiskinlerin
dusunceleri ve endiseleriyle dolu olmadigi icin benimkinden ¢cok daha buyuk
ve daha saf olan i¢sel rahatlamalari, onlara yardimci oldu.Bendaha sakin,
rahat ve mevcut olmak. Onlar kiicukken, onlarla tirmanirken, binerken veya
vicuduma aslilirken yoga yapardim. Yerde oynarken, iki beden icin yeni yoga
duruslarini, birlikte yapabilecegimiz seyleri kendiliginden kesfederdik.
Cogunlukla sézsuz, dikkatli ve saygili bu tur vicut oyunlari, bir baba olarak
benim icin muazzam bir eglence ve nese kaynagiydi ve hepimizin paylastig
derin bir baglilik kaynagiydi.

Cocuklar buyudukge hala Zen ustalari olarak yasadiklarini hatirlamak daha da
zorlasir. Dikkatli olma ve tepki vermeme, tepkilerime ve asiri tepkilerime net bir
sekilde bakma ve izinli olmadigimda sahiplenme konusundaki zorluklar, onlarin
hayatlarinda giderek daha az dogrudan s6z hakkina sahip oldugum i¢in daha da
artiyor gibi géranuyor. Kendi yetistirilme tarzimdan kalma eski kasetler, ben daha
ne oldugunu anlamadan, ses seviyesi en yuksek seviyeye ulasmis gibi gérunuyor.
Ailedeki rolum, mesru ve gayri mesru otorite ve gucumu nasil ortaya koyacagim,
evde ne kadar rahat hissettigim, cok farklh yas ve asamalardaki insanlar
arasindaki kisilerarasi iliskiler ve onlarin siklikla rekabet eden ihtiyaclari hakkinda
arketipsel erkek konulari. Her gun yeni bir meydan okumadir. Cogu zaman
bunaltici, bazen de oldukca yalniz hissettiriyor. Genisleyen ugurumlari
hissedersiniz ve saglikli psisik gelisim ve kesif icin mesafenin 6nemini anlarsiniz;
ama ayrilmak, ne kadar saglkh olursa olsun, ayni zamanda aci verir. Bazen ben
de yetiskin olmanin ne demek oldugunu unutuyorum ve ¢ocukc¢a davranislara
takihp kaliyorum. Cocuklar beni hizla dogrultuyorlar ve eger farkindahdim o anda
goreve uygun degilse beni tekrar uyandiriyorlar.

Ebeveynlik ve aile hayati, farkindalik uygulamasi icin mukemmel bir alan
olabilir, ancak bu, zayif kalpli, bencil, tembel veya umutsuzca romantik olanlara
gore degildir. Ebeveynlik sizi kendinize bakmaya zorlayan bir aynadir.
GoOzlemlediklerinizden bir seyler 6grenebilirseniz, kendinizi gelistirmeye devam
etme sansiniz olabilir.

En yakin insanlar arasinda bile sonsuz mesafelerin varligini strdtrdtgunun
farkina varildiginda, yan yana harika bir yasam ortaya cikar.



Her iki tarafin da gokyuzune karsi birbirini buttn olarak gérmesini
mumkudn kilan mesafeyi sevmeyi basarirlarsa, taraf bayuyebilir.

RAINER MARIA RILKE, Edebiyat

Butunluge ulagsmak kisinin tum varhgini riske atmasini gerektirir. Daha
azl ise yaramaz; daha kolay kosullar olamaz, ikameler olamaz, uzlagmalar
olamaz.

CGJUNG

DENEMEK: Ebeveyn veya blUyukanne veya buyukbabaysaniz, cocuklarinizi
ogretmenleriniz olarak gérmeyi deneyin. Bazen onlari sessizce gézlemleyin. Onlari
daha dikkatli dinleyin. Vacut dilini okuyun. Kendilerini nasil tasidiklarina, ne
cizdiklerine, gérduklerine, nasil davrandiklarina bakarak 6zgtvenlerini degerlendirin.
Su andaki inhtiyaclari neler? Gunlerinin bu saatinde mi? Hayatlarinin bu asamasinda
mi? Kendinize su soruyu sorun: "Su anda onlara nasil yardimci olabilirim?" Daha
sonra kalbinizin size soylediklerini takip edin. Ve unutmayin, tavsiye muhtemelen
¢ogu durumda yararl olacak son seydir, tabii dogru an olmadigi sirece ve
zamanlamaya ve olaylari nasil ¢ercevelediginize ¢cok duyarlisiniz. Sadece kendinizi
merkezde tutmak, tamamen mevcut, acik ve ulasilabilir olmak onlar i¢in harika bir
hediyedir. Ve dikkatli bir sekilde sarilmanin da zarari olmaz.



Ebeveynlik Iki

Elbette, cocuklarinizin 6gretmenleri oldugu kadar siz de en buyuk hayat 6gretmenisiniz ve bu
rolu nasil Ustleneceginiz, sizin oldugu kadar onlarin hayatlarinda da buytk bir fark
yaratacaktir. Ebeveynligi genisletilmis ama gecici bir vesayet olarak géruyorum. Onlari
"bizim" ¢cocuklarimiz ya da "benim" cocuklarimiz olarak dustindugimuzde ve onlari kendi
ihtiyaclarimizi karsilamak icin sekillendirip kontrol edebilecegimiz uygun sahiplerimiz olarak
gormeye basladigimizda, inaniyorum ki basimiz blyUk dertte demektir. Begenin ya da
begenmeyin, cocuklar her zaman kendi varlklaridir ve dyle kalacaklardir; ama tam insanliga
ulagsmak icin buyuk sevgiye ve rehberlige ihtiyaclari var. Uygun bir koruyucunun veya
rehberin, bu yolda gelecek nesle en 6nemli seyleri aktarabilmesi icin bol miktarda bilgelige ve
sabra ihtiyaci vardir. Bazilarinin (ben de dahil) bu isi iyi bir sekilde yapabilmeleri, daha sonra
gidecekleri yollarda ilerlemek icin kendi glclu yonlerini, géruslerini ve becerilerini
gelistirirken onlari koruyabilmeleri icin temel yetistirme, sevgi ve nezaket icgudulerimize ek
olarak neredeyse surekli farkindalga ihtiya¢ duyarlar. kendi baslarina daha kapsaml bir
sekilde kesfedebilirler.

Kendi yasamlarinda meditasyonu degerli bulan bazi insanlar, cocuklarina
meditasyon yapmayi 6gretme istegine fena halde kapilirlar. Bu buyuk bir hata
olabilir. Bana goére cocuklariniza bilgeligi, meditasyonu veya baska herhangi bir
seyi aktarmanin en iyi yolu, 6zellikle de kuctikken, bunu kendiniz yasamak, en ¢ok
vermek istediginiz seyi somutlastirmak ve ¢cenenizi kapal tutmaktir. Meditasyon
hakkinda ne kadar ¢ok konusursaniz, onu dvurseniz veya ¢ocuklarinizin isleri
belirli bir sekilde yapmalari konusunda israr ederseniz, bence onlari 6mur boyu
meditasyona kapatma olasiliginiz o kadar artar. Gérasunuze olan guglu
baglihginizi, onlara hUkmetmenizin ardindaki saldirganhdi ve onlarin gercegi
degil, yalnizca size ait olan belirli inanglari dayatmanizi hissedecekler ve bunun
onlarin yolu degil sizin yolunuz oldugunu bilecekler. Buytudukce bunun
ikiyazlulugunu, séylenenle yasanan arasindaki mesafeyi de fark edebilirler.

Eger kendinizi kendi meditasyon pratiginize adarsaniz, onlar da bunu
anlayacak, gérecek ve bunu aslinda hayatin bir parcasi, normal bir aktivite
olarak kabul edeceklerdir. Hatta bazen ebeveynlerin yaptigi diger pek ¢ok
seyde oldugu gibi sizi taklit etmeye ilgi duyabilirler. Mesele su ki, meditasyon
6grenme ve uygulama motivasyonu ¢cogunlukla onlardan kaynaklanmali ve
yalnizca onlarin ilgileri korundugu o6lctide takip edilmelidir.



Gercek 6gretim neredeyse tamamen s6zsuzdur. Cocuklarim bazen beni
gordukleri icin benimle yoga yapiyorlar. Ancak cogu zaman yapacak daha
6nemli isleri vardir ve bunlarla hic ilgilenmezler. Ayni durum oturmak igin de
gecerlidir. Ama meditasyonu biliyorlar. Bunun ne olduguna dair bir fikirleri var
ve benim buna deder verdigimi ve bunu kendim uyguladigimi biliyorlar. Ve
istedikleri zaman kug¢uklugunden beri benimle oturmayi biliyorlar.

Kendiniz pratik yaparsaniz, ¢ocuklariniza meditasyon énerilerinde bulunmanin
mantikl olabilecegi belirli zamanlar kesfedeceksiniz. Bu éneriler o anda "ise
yarayabilir" veya yaramayabilir, ancak daha sonra i¢in bir tir tohum ekimi
olabilirler. Iyi glinler, cocuklarinizin aci ya da korku yasadigi ya da uykuya
dalmakta zorlandiklari zamandir. Asiri baskici ya da israrci olmadan, nefeslerini
ayarlamalarini, yavaslatmalarini, ktcuk bir teknede dalgalarin Gzerinde
yuzmelerini, korkuyu ya da aclyi izlemelerini, gérintu ve renkleri aramalarini,
hayal guclerini kullanarak " durumla oynayin ve sonra kendinize bunlarin sadece
zihindeki resimler, tipki filmler gibi oldugunu hatirlatin; filmi, dasinceyi,
goruntlyd, rengi degistirebileceklerini ve bazen daha cabuk kendilerini daha iyi
hissedebileceklerini ve daha fazla kontrole sahip olduklarini hissedebileceklerini.

Bazen bu, okul 6ncesi ¢ocuklarda ise yarar, ancak alti veya yedi yaslarina
geldiklerinde utanabilirler veya bunun sagma oldugunu duasunebilirler. Sonra bu
da gecer ve belirli zamanlarda tekrar alici hale gelirler. Her haltkarda, korku ve
actyla cahsmanin i¢sel yollari oldugunu dustunduren tohumlar ekilmistir ve
genellikle buyuduklerinde bu bilgiye geri déneceklerdir. Dogrudan
deneyimlerinden, kendilerinin sadece duslince ve duygularindan daha fazlasi
olduklarini bilecekler ve onlara katilma ve ¢esitli durumlarin sonuglarini etkileme
konusunda onlara daha fazla se¢enek sunacak sekilde onlarla iliski kurabilecekler;
diger insanlarin zihinlerinin dalgalaniyor olmasi onlarin zihinlerinin de dyle olmasi
gerektigi anlamina gelmiyor.



Yol Boyunca Bazi Tuzaklar

Yasam boyu suren farkindalik pratigi yolunu takip ederseniz, yolculugunuz
boyunca noktalardaki en buyuk potansiyel engel hi¢ siphesiz dustinen
zihniniz olacaktir.

Ornegin, 6zellikle daha 6nce yasadiklarinizi asan tatmin edici
anlariniz varsa, zaman zaman bir yere vardiginizi disunebilirsiniz.
Daha sonra bir yere vardiginizi, meditasyon uygulamasinin "ise
yaradigini" dusunebilir, hatta belki de sdyleyebilirsiniz. Ego, her
ne ise, bu 6zel duygu ya da anlayisa sahip ¢ikmak ve itibar
kazanmak ister. Bu gerceklestigi anda artik meditasyona degil,
reklama yonelirsiniz. Kendini sisirme aliskanhigini desteklemek
icin meditasyon uygulamasini kullanarak buraya yakalanmak
kolaydir.

Yakalanir yakalanmaz net bir sekilde gérmeyi birakirsiniz. Acik bir icgoru
bile, bu tur kendi ¢ikarlarina hizmet eden bir distnce tarafindan
sahiplenildiginde hizla bulaniklasir ve 6zgunligunu kaybeder. Bu nedenle,
"Ben", "benim" ve "benim" seklindeki tum renklenmelerin, sizi kendi
kalbinizden ve dogrudan deneyimin safligindan uzaklastirmaya yatkin
dustnce akimlari oldugunu kendinize hatirlatmalisiniz. Bu hatirlatma, en ¢ok
ihtiya¢ duydugumuz ve ona ihanet etmeye en hazir oldugumuz anlarda
uygulamayi bizim i¢in canli tutuyor. Arastirma ruhuyla, gercek merakla
derinlemesine bakmamizi, surekli “Bu nedir?”, “Bu nedir?” diye sormamizi
saglar.

Ya da belki ara sira kendinizi meditasyon pratiginizle hicbir yere
varamayacaginizi dusunurken bulabilirsiniz. Olmasini istedigin
hicbir sey gerceklesmedi. Bir bayatlik, bir can sikintisi hissi var.
Burada da sorun yine dusuncedir. Sikinti ya da bayatlk ya da bir
yere varamama hissinde yanlis bir sey yoktur, tipki bir yere
vardiginizi hissetmede yanlis bir sey olmadigi gibi ve aslinda
uygulamaniz pekala daha derin ve daha saglam olma isaretleri
gOsteriyor olabilir. Buradaki tuzak, bu kadar sisirmenizdir



deneyimler veya dusunceler ve bunlarin 6zel olduguna inanmaya
baslarsiniz. Deneyiminize baglandiginiz zaman uygulama durur ve
bununla birlikte gelisiminiz de durur.

DENEMEK: Kendinizi bir yere vardiginizi veya olmaniz gereken yere
varamadiginizi dusunurken buldugunuzda, kendinize su tur sorular
sormaniz faydali olabilir: "Nereye gitmem gerekiyor?" "Kimin bir yere
varmasi gerekiyor?" “Neden bazi zihin durumlarini gézlemlemek ve mevcut
olarak kabul etmek digerlerinden daha az gecgerli?” "Her ana farkindaligi
davet mi ediyorum, yoksa bicimin 6zuyle karistirip meditasyon pratigi
bicimlerinin akilsizca tekrarina mi kapiliyorum?" “Meditasyonu bir teknik
olarak mi kullaniyorum?”

Bu sorular, bencil duygu durumlarinin, akilsiz aliskanhklarin ve guglu
duygularin uygulamaniza hakim oldugu anlari atlatmaniza yardimci olabilir.
Sizi her anin tazeligine ve guzelligine hizla geri getirebilirler. Belki de
meditasyonun aslinda baska bir yere ulagsmaya calismadiginiz, sadece
kendinize halihazirda oldugunuz yerde ve bu sekilde olmaniza izin
verdiginiz tek insan aktivitesi oldugunu unuttunuz veya tam olarak
kavrayamadiniz. Bu, olup bitenden veya kendinizi buldugunuz yerden
hoslanmadiginizda yutulmasi gereken aci bir ilactir, ancak 6zellikle boyle
zamanlarda yutmaya deger.



Farkindalik Spiritiiel midir?

Sozlukte “ruh” sb6zcugune bakarsaniz Latinceden geldigini
gorarsunuz.kule'nefes almak" anlamina gelir. Nefes almak ilhamdir;
nefes vermenin sona ermesi. Ruhun, yasam nefesi, yasam enerjisi,
bilin¢ ve ruhla olan tim ¢agrisimlari bunlardan gelir; cogu zaman bize
bahsedilen ilahi armaganlar olarak ¢ercevelenir ve bu nedenle kutsal,
gizemli ve anlatilamaz olanin bir yénudur. En derin anlamda nefesin
kendisi ruhun nihai armaganidir. Ancak gérdugumuz gibi, dikkatimiz
baska bir yere yoneltildigi sirece erdemlerinin derinligi ve kapsami
bizim icin bilinmez kalabilir. Farkindalik isi, sahip oldugumuz her anda
canlihga uyanmaktir. Uyaniklikta her sey ilham verir. Hicbir sey ruhun
alaninin disinda degildir.

Elimden geldigince “spirituel” kelimesini tamamen kullanmaktan kaginiyorum.
Farkindahgi tip ve saglik hizmetlerinin ana konusu haline getiren hastanedeki
calismamda ya da ¢ok etnik gruptan olusan sehir ici stres azaltma klinigimiz,
hapishaneler, okullar gibi calistigimiz diger ortamlarda bunu ne yararli, ne gerekli
ne de uygun buluyorum. ve profesyonel organizasyonlar ve sporcularla. "Manevi"
kelimesini de kendi meditasyon pratigimin keskinlestirilmesi ve
derinlestirilmesine yaklagimima 6zellikle uygun bulmuyorum.

Bu, meditasyonun temelde "spirituel bir uygulama" olarak
dusunulebilecegini inkar etmek anlamina gelmez. Sadece bu kelimenin
yanls, eksik ve sikhkla yanhs yénlendirilen cagrisimlariyla ilgili bir
sorunum var. Meditasyon kisinin kendini gelistirmesi, algilarin,
goraglerini, bilincini gelistirmesi icin derin bir yol olabilir. Ancak bana
gore maneviyat s6zlugu ¢6zdugunden daha fazla pratik sorun yaratiyor.

Bazi insanlar meditasyona “biling disiplini” adini veriyor. Bu formulasyonu
"spiritlel uygulama" terimine tercih ediyorum cunku "spiritdel" kelimesi farkl
insanlarda cok farkli cagrisimlar uyandiriyor. Tim bu ¢agrisimlar, cogumuzun
incelemeye isteksiz oldugu ve bizi gelismekten ve hatta gercek buytimenin
muUmkun oldugunu duymaktan cok kolay bicimde alikoyabilen inang sistemleri
ve bilin¢disi beklentilerle kaginilmaz olarak i¢ ice ge¢mis durumda.



Bazen insanlar hastanede yanima geliyor ve stres azaltma kliniginde
gecirdikleri zamanin simdiye kadar yasadiklari en manevi deneyim oldugunu
séyluyorlar. Boyle hissetmelerinden mutluyum ¢unku bu, herhangi bir teoriden,
ideolojiden veya inang sisteminden degil, dogrudan meditasyon uygulamasiyla
ilgili kendi deneyimlerinden kaynaklanmaktadir. Genellikle ne anlama geldiklerini
bildigimi dusunUyorum; ama ayni zamanda, sonucta etiketlerin 6tesinde olan
icsel bir deneyime kelimeler katmaya calistiklarini da biliyorum. Ama en derin
umudum, onlarin deneyimleri veya icgoruleri ne olursa olsun, onlar i¢cin devam
etmesi, kdk salmasi, hayatta kalmasi, buyumesidir. Umariz uygulamanin bagka bir
yere, hatta hos ya da derin ruhsal deneyimlere ulasmakla ilgili olmadigini
duymuslardir. Umuyoruz ki, farkindaligin arzulu olsun ya da olmasin her turla
dusuncenin 6tesinde oldugunu, burada ve simdinin bu ¢alismanin surekli olarak
ortaya ¢iktigi sahne oldugunu anlayacaklardir.

Maneviyat kavrami disuncemizi genisletmek yerine daraltabilir. Cogu zaman
bazi seyler manevi olarak dusunulurken digerleri diglanir. Bilim manevi midir?
Anne veya baba olmak manevi midir? Kdpekler manevi midir? Beden ruhsal
midir? Zihin manevi midir? Dogum mu? Yemek mi yiyor? Resim yapmak mi, muzik
calmak mi, yaruyuse ¢ikmak mi, yoksa bir cicege bakmak mi? Nefes almak ruhsal
mi, yoksa daga tirmanmak mi? Ac¢ikcasi, her sey onunla nasil karsilastiginiza, onu
farkindaliginizda nasil tuttugunuza baglidir.

Farkindalik, her seyin “spirittel” kelimesinin cagristirdigi parlakhkla
parlamasina izin verir. Einstein, fiziksel evrenin altinda yatan duzen Gzerinde
dusunurken deneyimledigi "kozmik dini duygudan" bahsetti. Arastirmalari
erkek meslektaslari tarafindan uzun yillar boyunca hem gérmezden gelinen
hem de kiicimsenen, sonunda seksen yasinda Nobel Oduli'ne layik gérilen
buyuk genetikci Barbara McClintock, bu konuyu ¢6zme ve anlama ¢abalarinda
"organizmaya karsi duyulan bir duygudan" s6z ediyordu. misir genetiginin
incelikleri. Belki de nihai olarak maneviyat, butinltgu ve birbirine baghlig
dogrudan deneyimlemek, bireysellik ile batunlugun i¢ ice ge¢cmis oldugunu,
hicbir seyin ayri veya yabanci olmadigini gérmek anlamina gelir. E§er bu
sekilde gorurseniz, o zaman her sey en derin anlamiyla ruhsal hale gelir. Bilim
yapmak manevidir. Bulasik yikamak da éyle. Onemli olan icsel deneyimdir. Ve
bunun i¢in orada olmalisin. Geriye kalan her sey sadece dustinmektir.

Ayni zamanda, kendini kandirma, yaniltict dustinme, buyuklenmecilik,
kendini sisirme egilimleri ve diger varlklara yénelik somuru ve zulme
yonelik durtulere karsi da dikkatli olmalisiniz. Pek ¢ok zarari var



Tum caglarda ruhsal “gercek”e dair tek bir géruse bagli insanlardan gelmislerdir. Ve
cok daha fazlasi, maneviyat kisvesi arkasina saklanan ve kendi istahlarini doyurmak
icin baskalarina zarar vermeye istekli insanlardan geldi.

Dahasi, maneviyatla ilgili fikirlerimiz, uyumlu kulakta sik sik senden biraz
daha kutsal bir yanki uyandirir. Ruha iliskin dar, gercekci gérusler onu
genellikle "kaba", "kirli", "aldatiimis" beden, zihin ve madde alaninin tstune
yerlestirir. Bu tur goruslere kapilan insanlar, hayattan kagmak icin ruh
fikirlerini kullanabilirler.

Mitolojik bir perspektiften bakildiginda, James Hillman ve arketipik
psikolojinin diger savunucularinin isaret ettigi gibi, ruh kavraminin
yukselen bir niteligi vardir. Onun enerijisi, bu diinyanin diinyaya bagli
niteliklerinin Gzerinde, maddesel olmayan, i1sik ve isiltiyla dolu bir dinyaya,
karsitlarin 6tesinde, her seyin birlige, nirvanaya, cennete, kozmik bir birlige
karistigi bir dinyaya yukselisi, yukselisi temsil eder. Ancak birlik kesinlikle
cok nadir gorulen bir insan deneyimi olsa da hikayenin sonu degil. Dahasi,
cogunlukla sadece dokuz kisim arzulu distncedir (ama yine de
distinmektir) ve sadece bir kismi dogrudan deneyimdir. Ozellikle genclikte
ruhsal birlik arayisi, cogunlukla saflik ve romantik bir 6zlemle, nemi ve
karanhgi iceren bu her birlik ve boylelik dinyasinin acisini, istirabini ve
sorumluluklarini agsmaya yoneliktir.

The fikirAskinlik bayuk bir kacis, yanilgi icin yuksek oktanlh bir yakit olabilir.
Budist geleneginin, 6zellikle de Zen'in, siradan ve gundelik olana geri
donmeyi, "piyasada 6zgur ve kolay olmay!" dedikleri seyi vurgulamasinin
nedeni budur. Bu topraklanmak anlamina gelir herhangi bir yer, her durumda,
ne dstinde ne de altinda, yalnizca mevcut, ancaktamamenSunmak. Ve Zen
uygulayicilari tamamen saygisiz ve harika bir sekilde kigkirtici bir deyise
sahiptirler: "Buda ile karsilasirsaniz, onu éldirun." Bu, Buda'ya veya
aydinlanmaya yonelik herhangi bir kavramsal baglihgin hedeften uzak oldugu
anlamina gelir.

Dag meditasyonunda kullandigimiz sekliyle dag imgesinin yalnizca
zirvenin yuceligi, gundelik yasamin her seyin 6tesinde "alcakligi"
olmadigina dikkat edin. Ayni zamanda kayaya kok salmig temelin
saglamhgi, sis, yagmur, kar ve soguk gibi her kosulda oturmaya ve
olmaya istekli olmak ya da zihinsel acidan depresyon, 6fke, kafa
karisikhq@l, aci ve cefa.

Psise 6grencilerinin bize hatirlattigi gibi Rock, ruhyerine ruh. Yonu
asaglya dogru, ruh yolculugu simgesel bir inis,



yeraltina gidiyor. Su da ruhun simgesidir; gél meditasyonunda oldugu gibi asagi
dogru elementi bunyesinde barindirir, alcak yerlerde birikir, kayalarin arasinda
toplanir, karanlik ve gizemli, alici, genellikle soguk ve nemlidir.

Ruh hissi, birlik yerine ¢cokluktan kaynaklanir; karmasiklik ve
belirsizlikten, her birlik ve boylelikten kaynaklanir. Ruhsal hikayeler arayisin,
Kisinin hayatini riske atmasinin, karanhga katlanmanin ve gélgelerle
karsilasmanin, yeraltina ya da su altina gdémulmenin, kaybolmanin ve
zaman zaman kafa karisikliginin ama yine de sebat etmenin hikayeleridir.
Azimle calisarak, en cok korktugumuz ama yine de yUzlestigimiz yeraltinin
karanligindan ve batik kasvetinden cikarken, sonunda kendi altinligimizla
temasa geceriz. Bu altinlik her zaman oradaydi ama karanliga ve aclya bu
inisle yeniden kesfedilmesi gerekiyordu. Baskalari tarafindan, hatta bazen
kendimiz tarafindan gérulmese bile bizimdir.

TUum kultarlerdeki peri masallari cogunlukla ruh hikayelerinden ziyade ruh
hikayeleridir. Clce, “Hayat Suyu”"nda gérdugumuz gibi bir ruh figartuduar. Cinderella
bir ruh hikayesidir. Robert Bly'in belirttigi gibi buradaki arketip kallerdir.Demir John.
Siz (cinku bu hikayeler tamamen sizinle ilgili) tutuluyorsunuzasagy, killerin icinde,
ocaga yakin, topraklanmis ama ayni zamanda kederli, i¢ guzelligin fark edilmemis ve
sémurdlmus. Bu sure zarfinda, i¢sel olarak yeni bir gelisme, bir olgunlasma, bir
baskalasim, bir sertlesme meydana geliyor; bu, tamamen gelismis, isiltili ve altin
rengi, ama ayni zamanda artik dinyanin yollarini bilmeyen, bilge bir insanin ortaya
¢ikisiyla sonuclanan bir olgunlasma, bir metamorfoz, bir sertlesme oluyor. pasif ve
saf bir ajan. Tamamen gelismis insan, yukari ve asagi, maddi ve maddi olmayan ruh
ve ruhun birligini bunyesinde barindirir.

Meditasyon uygulamasinin kendisi bu buytme ve gelisme yolculugunun bir
aynasidir. O da bizi yukariya oldugu kadar asagilara da ¢ekiyor, nese ve isik kadar aci
ve karanlikla da yuzlesmemizi, hatta kucaklamamizi talep ediyor. Bize, kargimiza
¢ikan her seyi ve kendimizi nerede bulursak bulahm, sorgulama, acilma, guc ve
bilgelik icinde buyume ve kendi yolumuzda yturime firsati olarak kullanmamizi
hatirlatir.

Bana gore “ruh” ve “ruh” gibi kelimeler, kendimizi tanimaya ve bu tuhaf
dinyada yerimizi bulmaya calisan insanin i¢sel deneyimini tanimlama c¢abalaridir.
Gercekten ruhsal olan hicbir is ruhtan yoksun olamaz, gercek anlamda ruhsal
olan hicbir is de ruhtan yoksun olamaz. iblislerimiz, ejderhalarimiz, ciicelerimiz,
cadilarimiz ve devlerimiz, prenslerimiz ve prenseslerimiz, krallarimiz ve
kralicelerimiz, yariklarimiz ve kaselerimiz, zindanlarimiz ve kureklerimiz artik
burada, bize 6gretmeye hazir. Ama onlari dinlemeli ve Ustlenmeliyiz.



Her birimizin, bilsek de bilmesek de, tam anlamiyla insan olmanin ne anlama
geldigi konusunda yasanan insan yasaminin dokusunda somutlastirdigi,
bitmeyen kahramanca arayisin ruhu. Belki de herhangi birimizin yapabilecegdi en
"spiritiel" sey, kendi gézumuzle bakmak, butunluk gozleriyle gérmek, durustluk
ve nezaketle hareket etmektir.

...onlarin gozleri, kadim 1siltil g6zleri neseli.

WB YYETS, Lapiz Lazuli



Sonsoz

insanlarin meditasyonla ilgili kitaplari bu kadar gelisigiizel satin aldiklarini
sanmiyorum. Bunun on yildir basiliyor olmasi ve yirmiden fazla dilde basiimis
olmasi, insanlarin bu temel mesaja ilgi duydugunu ve bu mesajdan
etkilendigini gosteriyor; belki de bir sekilde tanidigimiz kisi olma konusunda
dogrudan deneyime a¢ oldugumuz icin. derinlerde zaten dyleyiz ama belki de
hepsinden biraz uzakta oldugumuzu hissediyoruz. Belki de 6zgunluk,
samimiyet ve netlige yonelik giderek yayginlasan ve derinlesen 6zlemden
yararlaniyor ve bize zaten bildigimiz bir seyi hatirlatiyor: bu niteliklerin yalnizca
kendi icimizde ve dogrudan yasam deneyimlerimizin ortaya cikisinda
bulunabilecegini ve Kosullarimiz ne olursa olsun, gelisme her zaman ve
yalnizca burada, her zaman ve yalnizca simdidir. Belki de insanlar baslikta,
firsatimiz varken deneyimlerimize uyanma cagrisini ve uyurgezerligin ne kadar
kolay oldugunu ve dolayisiyla hayatimizin cogunu kagirip, kendimize kim
oldugumuza ve nereye gittigimize dair guzel hikayeler anlatmanin ne kadar
kolay oldugunu fark etmislerdir. asla ulasamayacagimiz ve vardigimizda asla
kurtulamayacagimiz aldatici bir fanteziye giden yolda.

Bu kitap kalbime o kadar yakin ve bana o kadar eksiksiz geliyor ki, bu
onuncu yil donumu baskisi icin bir seyler yazmam istendiginde,
baslangicta yeni bir materyal sunmak konusunda isteksiz oldugumu fark
ettim. 6nsdz. Dolayisiyla bu Sonséz.

Soylenecek cok sey var ama ayni zamanda sdylenecek hicbir sey yok.
Meditasyon uygulamasinin kendisi zamansizdir ve bu kadar buyuk bir i¢ ve dig
kargasa ve kafa karisikhiginin oldugu bir zamanda ve zamanin gelisiyle
yonlendirilen bu kadar vahsi bir hizlanmanin oldugu bir zamanda, onun
toplumumuzda bu kadar derinden kék saldigini gérmek son derece memnuniyet
verici. dijital cagin etkisi altinda kaliyor ve gittikce daha az zamanda daha fazlasini
yapma kapasitemizi besliyor, boéylece hi¢cbir zaman kendimizle ve kendimiz icin
var olamama, varolus alaniyla neredeyse tamamen baglantimizi kaybetme riskini
onemli 6lctide artiriyoruz. Insanligin tim yériingesinde béyle bir sey
gordlmemistir. Turtn kendisi kritik bir kavsakta, bir devrilme noktasindadir ve
farkindahk, dogustan gelen uyaniklik kapasitemiz, acik yarekli varligimiz ve net
gorusumuz hig¢ bu kadar kritik olmamisti.



Benim dusinceme gore, tim bu kargasanin icinde, simdi her zamankinden
daha c¢ok ihtiyacimiz olan sey, dinyadaki cesitli ugraslarimiza eslik edecek ve
bu yorungeyi sekillendirecek, ayni zamanda bireysel ve bireysel olarak bize
rehberlik edecek bir icsel bilgelik, bilingte bir donusumdur. kolektif olarak
insanoglu olarak potansiyelimizin tam gelisiminde. Farkindalik meditasyonu,
Ozellikle de sadece bir teknik ya da zaten ¢cok mesgqul oldugunuz dénemde
yapmaniz gereken bir sey olarak dedgil, bir varolus bicimi olarak, hayati an be
an gercekten 6nemliymis gibi yasamak olarak anlasildiginda. gun, kendimizde
ve dunyada bu tur déndstaricu ve iyilestirici olanaklarin farkina varmak igin
guclu bir aractir. Ve zamansiz olana agilan bir kapi oldugundan, zamanin
dtesinde, zamanin altinda, zamanin icinde c¢alisir ve bdylece baska bir yere
varmaya ¢abalamadan, yetersiz ya da kusurlu olma yolunda kendini
hirpalamadan dénusume izin verir.

Cunku kitabin da dogruladigi gibi siz zaten mikemmelsiniz. Hepimiz dyleyiz. Tum
kusurlarimiz ve yetersizliklerimiz de dahil olmak tzere, mukemmel bir sekilde oldugumuz
gibiyiz. Soru su: onunla birlikte olabilir miyiz? Yanina oturabilir miyiz? Bunu bilebilir miyiz?
Kendi butinlagumuzu kucaklayabilir ve onu, halihazirda bulundugumuz yerde, kendimizi
icinde buldugumuz iyi, kétu, ¢irkin, kayip, kafa karistirici, yurek parcalayici, dehset verici
ve aci verici durumlarda somutlastirabilir miyiz? Bu kadar bilingli olabilir miyiz? Kendi
farkindaligimizin sonsuz guzelligini, gizemini ve zekasini fark edebilir miyiz ve ayni
zamanda sefkatli ve sefkatli bir ilgiyi gelistirerek, sefkatle sonsuz derecede
aritilabilecegini fark edebilir miyiz? Nereye gidersek gidelim, orada oldugumuzu ve bu
"oranin" her zaman "burada" oldugunu ve bu nedenle, en azindan olani kabul etmeyi ve
belki de bir dereceye kadar kabul etmeyi gerektirdigini, ctinkt zaten dyle oldugunu fark
edebilir miyiz? Dolulugumuzla kendimiz olarak gelisebilir miyiz ve degerli ve gegici
hayatlarimizi daha akillica yasayabilir miyiz?

Bunlarin hepsi aslinda tek bir soru. Ve icgudusel tepki su: Yapabiliriz,
yapabiliriz.... Tam bu noktaya geldiginizde, yapacak baska ne var? Ve sansimiz
varken, cogu zaman goérunmeyen, fark edilmeyen ve kullanilmayan
yasamimizi, tum olasiliklari ve gercekleri ile kendimize geri vermekten daha
énemli ne olabilir? Ya "Nereye gidersen git, oradasin" ya da "Nereye gidersen
git, orada dedgilsin." Her ikisi de her an bir dereceye kadar dogrudur. Ancak
dereceyle oynayabiliriz ve bdylece zaten kim oldugumuzu ve ne oldugumuzu
ve her zaman burada, tam simdi oldugumuzu, yalnizca gecici olarak
unutuldugumuzu geri kazanabiliriz.

Birkag¢ dakikaligina bile olsa gelistirilen farkindalik, kalbi kendine
ceker. Ozledigimiz ve bizi cagiran yakinhg davet ediyor cuinkd,



Sonucta farkindalik yakinliktir; kendimizle ve dunyayla, ikisi arasindaki
gorunurdeki herhangi bir ayrimin altinda. Farkindalik uygulamasi, hem
dunyanin hem de kalbimizin i¢sel iyiligini ve guzelligini aninda bizim icin
kullanilabilir hale getirir; dogrudan deneyimimiz aracihgiyla, su anda
farkindalik icinde dinlenmenin gicuna ve tesellisini, aci verici
duygularimizin ve kaygilarimizin ruzgarindan uzakta aciga ¢ikarir. Huzursuz
ve surekli yargilayan bir zihin, eger onlari inkar etmeyi birakirsak ya da
onlari kapatmaya calisirsak, bunlarin kendi baslarina ortadan
kalkamayacagini da a¢iga vurur; bu da yalnizca onlarin rahatsiz edici
enerjilerini besler ve siklikla her ydnde, i¢sel ve manevi zarara ve aciya yol
acar. aydinlanma ve nezaketten ziyade dissal olarak.

Kendinizi bir dmuar boyu surecek bu maceraya tum kalbinizle atma
cesareti ve azmi icin sizi en derin selamlarla selamliyorum. Gunluk
yasamlarimizda hepimiz birbirimiz ve dunyanin kendisi icin mimkun
olanin sayisiz ortaya cikan bicimini an be an ve nefes nefese
somutlastiriyor ve yansitiyoruz. Her nefesle, surekli olarak mamkun
olani daha tutarh, daha atesli, daha sefkatli bir sekilde somutlastirmaya
ve gerceklestirmeye davet ediliriz; her zaman ve zaten burnumuzun
dibinde ve her seyin icinde olan berrakliga, akil saghgina ve esenlige
daha buyuk bir takdirle. bizden.

Kendimizi tekrar tekrar icimizdeki en derin ve en iyi seye adamaya
devam edelim, en gercek dogamizin tohumlarinin buyuyup cicek
acmasini tesvik edelim ve yakin ve uzaktaki, bilinen ve bilinmeyen tum
varliklarin hatirina... yasamlarimizi, isimizi ve dinyamizi an be an ve
gunden gune besler.

Jon Kabat-Zinn
Bahar 2004



Jon Kabat-Zinn ile Farkindalik Meditasyon Uygulama CD'leri

Uc set Farkindalik Meditasyon Uygulama CD'si vardir.

Dogrudan web sitesinden siparis edilebilirler:
www.mindfulnesstapes.com

SERI 1

(4 CD), Massachusetts Universitesi Tip Merkezi Stres Azaltma Kliniginde Dr.
Kabat-Zinn'in derslerine kaydolan kisiler tarafindan kullanilan rehberli
meditasyonlari [vlcut taramasi ve oturma meditasyonu] ve rehberli farkindalik
yoga uygulamalariniicerir. Bu uygulamalar ayrintili olarak anlatilmistir. 7am
Felaket Yasami. Her CD'nin uzunlugu 45 dakikadir.

SERi 2

(4 CD), farkindahga dayali kisisel bir meditasyon uygulamasini
gelistirmelerine ve/veya genisletmelerine yardimci olacak bir dizi kisa
rehberli meditasyon isteyen kisiler icin tasarlanmistir. Seri, bu kitapta
anlatilan dag ve gol meditasyonlarinin (her biri 20 dakika) yani sira diger 10
dakikalik, 20 dakikalik ve 30 dakikalik oturma ve uzanma pratiklerini de
icermektedir. Bu seri aslinda bu kitabi tamamlamak icin gelistirildi.

SERI 3

(4 CD) Dr. Kabat-Zinn'in son kitabina eslik etmek Gzere tasarlanmistir.
Aklimiza Geliyor. Programlar nefes ve vucut duyumlarinin farkindahgini;
seslerin ve isitmenin farkindalgi; dustnce ve duygularin farkindaligs;
secimsiz farkindalik gelistirmek; ve sevgi dolu sefkat meditasyonu. Tum
programlarin suresi 20-30 dakikadir.

Daha fazla bilgi almak ve siparis vermek icin:
www.mindfulnesstapes.com

Not: Seri 1 ve Seri 2 ayni zamanda ses kaseti programlari olarak da mevcuttur.



Yazar, bu kaynaklardan asagidakilerin yeniden basiimasina izin verildigini
minnetle kabul eder:

itibarenBen O'yum; Sri Nisargadatta Maharaj ile gériismeler. Maurice Frydman
tarafindan Marathi kaset kayitlarindan cevrilmistir; Sukhar S. Dikshit tarafindan
duzenlenmistir. Telif Hakki 1973 Chetana Pvt. Ltd., Bombay. The Acorn Press
tarafindan yayinlanan ilk Amerikan baskisi, Durham, NC, 1982, altinci basim 1992,
Amerikali yayincinin izniyle yeniden basiimistir.

Yeniden basilan bélumlerAydinlanmis KalpStephen Mitchell (Wumen,
Chuang Tzu, Li Po, Issa, Basso, Dogen), Harper & Row, 1989.

itibarenKabir KitabRobert Bly tarafindan. Telif Hakki © 1971, 1977, Robert Bly'ye
aittir. Beacon Press'in izniyle yeniden basiimistir.

Martha Graham, Agnes DeMille'in dergisinde yayinlanan makalesinden alinti yapti.
New York Times7 Nisan 1991 Pazar.

Yeniden basilan bélumler7ao Te Ching, ¢ev. Stephen Mitchell,
HarperPerennial, 1988.

Belirtilen alintiVahsi Yasam UygulamasiGary Snyder'in yazisi. Telif Hakki ©
1990, Gary Snyder'a aittir. Farrar, Straus & Giroux, Inc.'in bir bélumu olan
North Point Press'in izniyle yeniden basiimistir.

Secim yeniden basildifcgdriincin SevincNictor Weisskopf, Temel
Kitaplar, 1991.

AlintiKar Leoparr© 1978, Peter Matthiessen, Penguin USA'nin bir
bolumu olan Viking Penguin'in izniyle kullaniimigtir.

Secki John Steinbeck ve Edward Ricketts'ten yeniden basiimistir. Cortez
Denizi, 1941. Appel Publishers'in izniyle kullanilmistir.

Secim yeniden basildiBdtdnlik ve Gizli DidzenDavid Bohm, 1980,
Routledge & Kegan Paul, Londra, Boston. Yayincinin izniyle
kullaniimigtir.

itibarenBenim Gérdiigiim Diinya, © 1956, 1984, Albert Einstein Malikanesi
tarafindan. Carol Publishing Group ile yapilan anlagmayla yayimlandi.

KitaptanZen Budizmine GirisDT Suzuki'ye aittir, telif hakki © 1964
DT Suzuki'ye aittir. Grove/Atlantic Monthly Press'in izniyle
kullanilmistir,

Secim Macmillan Publishing Company'nin izniyle yeniden
basilmistir. WB Yeats'in Siirleri: Yeni Bir Baski, Duzenleyen Richard J.



Finneran. Telif hakki 1940, Georgie Yeats'e aittir, 1968'de Bertha Georgia Yeats,
Michael Butler Yeats ve Anne Yeats tarafindan yenilenmistir.

Gandhi'den alintilar, Ahmedabad 14, Hindistan'da bulunan Navajivan
Trust'in izniyle yeniden basilmistir.

Yazar ayrica, yayinlandigi sirada hicbir telif hakki sahibinin bulunamadigi
asagidaki yeniden basiimis materyali de kabul etmek ister: EdebiyatRainer M.
Rilke tarafindan, cevrilen Jane Barnard Greene ve MD Herton Norton. Telif
hakki sahibi, buradaki materyalin kullanimiyla ilgili olarak yayinciyla iletisime
ge¢mek isterse, yayinci, bu kitabin gelecekteki tum baskilarinda uygun
oldugunda uygun sekilde atifta bulunulmasini saglamak icin en iyi cabayi
gOsterecektir.



Tesekkir

Myla Kabat-Zinn, Sarah Doering, Larry Rosenberg, John Miller, Danielle Levi
Alvares, Randy Paulsen, Martin Diskin, Dennis Humphrey ve Ferris
Urbanowski'ye taslagin ilk taslaklarini okuyup bana degerli géruslerini ve
cesaretlerini verdikleri icin tesekkur etmek isterim. . Trudy ve Barry
Silverstein'a, ilk yazilarin yogun oldugu dénemde Rocky Horse Ranch'i
kullanmalari nedeniyle ve Jason ile Wendy Cook'a da o harika gunlerde Bati
maceralari icin derin minnettarligimi sunuyorum. Editérlerim Bob Miller ve
Mary Ann Naples'a mukemmellige olan derin baghliklari ve onlarla
calismaktan duyduklari mutluluk i¢in derin sukranlarimi sunuyorum.
Kendilerine, edebiyat temsilcisi Hyperion ailesine, Patricia Van der Leun'a,
kitap tasarimcisi Dorothy Schmiderer Baker'a ve sanat¢l Beth Maynard'a bu
kitabin dogusuna gosterdikleri 6zen ve dikkat icin tesekkur ediyorum.



Yazar Hakkinda

Jon Kabat-Zinn, Ph.D., bir meditasyon 6gretmeni, bilim adami ve yazardir.
Massachusetts Universitesi Tip Fakdltesi'nde fahri Tip Profeséridir; burada
Tip, Saghk Hizmetleri ve Toplumda Farkindalik Merkezi'nin kurucu yonetici
direktorudar (1995'te) ve bu merkezin kurucusu (1979'da) ve eski yoneticisidir.
-Unla Stres Azaltma Klinigi. Calismalari 1993 PBS Dizisinde yer aldi. Sifa ve
Zihin, Bill Moyers ile. Ayni zamanda sunun da yazaridir: 7am Felaket Yasami.
Stres, Aci ve Hastaliklarla Yizlesmek icin Bedeninizin ve Zihninizin Bilgeligini
Kullanmak(Delta, 1991),Aklimiza Gelmek: Farkindalik Yoluyla Kendimizi ve
Diinyayi lyilestirmek(Hyperion, 2005) ve ortak yazar, esi Myla ile birlikte
Glinliik Nimetler: Farkinda Ebeveynligin I¢ Calismas(Hyperion, 1997).
Butunlestirici Tip Akademik Saglik Merkezleri Konsorsiyumunun Kidemli
Danigsmanidir ve Dalai Lama ile Batili bilim adamlari arasinda bilmenin ve
arastirmanin farkli yollarinin daha derinlemesine anlasiimasini tesvik etmek
icin diyaloglar duzenleyen bir grup olan Zihin ve Yasam Enstitist'nun Yonetim
Kurulunda yer almaktadir. zihnin dogasi, duygular ve gerceklik. Yargi¢lardan,
is dunyasindan liderlerden, avukatlardan, din adamlarindan, Olimpiyat
sporcularindan (1984 Olimpiyat Erkekler Kirek Takimi) ve ¢evre
aktivistlerinden olusan gruplari farkindalik konusunda egitti. Onun yénetimi
altinda, Farkindalik Merkezi sehir merkezinde hem Ispanyolca hem de Ingilizce
olarak ve Massachusetts'teki eyalet hapishane sisteminde farkindalik temelli
stres azaltma (MBSR) programlari yir(tti. Is liderleri ve yenilikciler icin yillik
farkindalik toplantilari duzenliyor ve Farkindalik Merkezi'ndeki meslektaslariyla
birlikte MBSR'deki saglik profesyonelleri icin egitim toplantilarina liderlik
ediyor. Onun ve UMass'taki ve dinyanin dort bir yanindaki meslektaslarinin
calismalari, toplumumuzdaki tip, saglik hizmetleri ve hastaneler, okullar,
sirketler, hapishaneler ve profesyonel sporlar gibi ana akim kurumlara yonelik
artan farkindalik hareketine katkida bulunmustur.
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