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HAYATINIZA FARKINDALIK
KATMAYA DAVETLISINIZ

Jon Kabat-Zinn, “Biitiinliik 6zlemi ¢ekiyor olabiliriz.” diyor
ama aslinda zaten biitiinliik vardir ve bizimdir. Farkindalik
uygulamasi sadece gegici bir hosnutluk hissi olasiligini degil,
hayatlarimizi sarmalayan ve igine isleyen daha derin bir
birligin ger¢ek kucaklamasim barindirir. Yeni Baglavanlar
Icin Farkimdalik'la sizi diisiinme, hissetme, sevme, ¢alisma
ve eglenme bi¢iminizi degistirmeyi, bu savede gergek
benliginize uyanmay ve bir biitiin olarak gercek benliginizi
yasamay1 6grenmeye davet ediyoruz.

Modern Bati tibbi agisindan farkindaligin faydalarim
ortaya koyan ilk 6gretmen, bilim insani ve doktor olan jon
Kabat-Zinn, size ii¢ farkh sekilde faydalanabileceginiz bir
kitap sunuyor: rastgele agilip kestedilecek bir diisiince ve
uygulama koleksiyonu, basindan sonuna kadar aydinlatics
ve siiriikleyici bir okuma deneyimi ve farkindalik
uygulamast iizerine “her giine bir ders” niteliginde bir temel
ilkeler rehberi.

Hem yeni baslayanlar hem de uzun siiredir meditasyon
yapanlar bu eserde Jon Kabat-Zinn'in 6grencileri icin en
faydali buldugu tutumlarin ve temel uygulamalarin 6zetini
bulacaklar:

« Acik kalpliligin ger¢ek farkindalikla es anlamli olma-
sinin nedeni

« Bedenlerimize ve duyularimiza tekrar tekrar geri don-
menin degeri

« Farkindalikla dokunuldugunda diisiincelerimizin “ken-
dilerinidzgiirlestirme” yolu

« Kisisel “anlati”muz1 agip dogrudan deneyime gegebilmek

« Giindelik aktiviteler arasinda dikkat ve varligimizda den-
ge saglamak

« [zdiraba neden olan ii¢ zehir ve onlarin panzehri

« Farkindaligin sifa giicii

« Biitiinliigtimiizii geri kazanmak ve ¢ok daha fazlasi

Hayati daha fazla farkindalikla yasama regetesi aslinda
yeterince basit goriiniir: olup bitenlere dikkatinizi tekrar
tekrar vermek. Ama daha 6nce denediyseniz, biitiin soru ve
zorluklarin tam da bu noktada basladigini biliyorsunuzdur.
Yeni Bagslayanlar Icin Farkindalik, kendimizle ve diinyayla
daha genis ¢apli, net, giivenilir ve sevgi dolu bir bag kurma
siirecimizde bize anbean yardimci olacak cevaplar, i¢goriiler
ve bilgiler sunuyor.




YENI BASLAYANLAR
icin

FARKINDALIK



“Jon Kabat-Zinn bulabileceginiz en iyi farkindalik
ogretmenlerinden biridir”

JACK KORNFIELD

“Jon Kabat-Zinn hem yeni baslayanlar hem de uygulamalarin
derinlestirmek istevenler icin meditasyonun ve
uygulamalarinin dziind izah ediyor”

DR. DEAN ORNISH

Yeni Baslayanlar i¢in Farkindalik, bu kitaba ilham veren
isitsel programdan secilen, Jon Kabat-Zinw'in yonlendirmeli
bes meditasyonundan olusan bir CD de icermektedir.

Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn, bugiin diinyanin
doirt bir yanindaki tip merkezlerinde, hastanelerde
ve kliniklerde kullamilan Farkindalik Temelli Stres

Azaltma programin gelistirdi. Massachusetts Uni
versitesi Tip Merkezindeki Stres Azaltma Klini-
gi'nin ve Tipta, Saglik Hizmetlerinde ve Toplumda
Farkindalik Merkezinin kurucusudur. Bill Mo-
yers'la birlikte Healing and the Mind adli televizyon
programini yapan Kabat-Zinn, Coming to Our Sen-
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Giris

F arkindalik uygulamasina hos geldiniz.
Bilmiyor olabilirsiniz ama farkindaligin sistematik bir sekilde kazanildig1
bir galigmaya ilk kez katiliyorsaniz hayatinizda biiyiik bir doniigiimiin,
incelikli ama aym zamanda hayatinizi degistirebilecek potansiyele sahip
biiyiik ve 6nemli bir seyin esiginde olabilirsiniz. Diger bir ifadeyle, farkin-
dalik temelli stres azaltma galigmasi sayesinde farkindalik uygulamasiyla
hasir nesir olan pek ¢ok insanin anlattig1 tizere farkindalik kazanmanin
hayatimiz1 size geri verecegini kesfedebilirsiniz. Farkindalik hayatinizi
kokten degistirmeyi bagarirsa bu, yararinin dokunmasi muhtemel olsa da
(ki umarim dokunur) bu kitap sayesinde olmayacak. Hayatinizda yasa-
nacak her degisiklik, 6ncelikle sizin kendi ¢abalariniz ve belki de kismen
daha biz ne olduklarini anlamadan bizi bir geylere ¢eken gizemli giidiiler
(tamamen giivenilir oldugunu kegfettigimiz derin bir sezgiden yayilan
telkinler) sayesinde olacak.
Farkindalik siirekli, kasith olarak, spesifik ve 6n yargisiz bir sekilde su
anda dikkatimizi vererek edindigimiz bir bilinglenme halidir. Meditasyo-
nun pek ¢ok formundan biridir, tabii eger meditasyonu (1) dikkatimizi ve

enerjimizi sistematik olarak diizenlemenin ve boylece (2) insanhigimizin, (3)
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bagkalariyla ve diinyayla iligkilerimizin kapsamini idrak edebilme amaciyla
(4) tecritbemizin kalitesini etkilemenin ve muhtemelen doniigtiirmenin
bir yolu olarak goriiyorsaniz.

Nihayetinde ben farkindalig: hayatla, gergeklikle ve hayal giiciiyle,
kendi benliginizin giizelligiyle, diinyayla, kalbinizle, bedeninizle ve zihni-
nizle bir ask iligkisi olarak goriiriim. Iste bu yiizden hayatiniza farkindah;
getirerek sistematik olarak deneyimlemek ¢ok degerli olabilir ve tecrii-
benizle bu tiir bir iligkiye girme sezginiz bu yiizden bu kadar sagliklidur.

Size kargi tam anlamiyla agik olmak adina, bu kitabin ilk olarak
insanlarin uzun yillar boyunca faydali buldugu bir Sounds True isitsel
programu olarak bagladigini belirtmek isterim. Yonlendirmeli meditas-
yon uygulamalar igeren bir CD’ydi. Ayn1 meditasyon uygulamalar V.
Kisim’da anlatiliyor ve bu kitaba eslik eden CD’de de yer aliyor. Zaten
bilmiyorsaniz 6greneceginiz iizere genel olarak meditasyonun ve ozellikle
de farkindaligin doniistiiriicli potansiyeli uygulamalara devam etmekte
sakhdir.

Bunu yapmanin resmi ve gayriresmi iki tamamlayici yolu var. Resmi
yol, bu kitaptaki gibi yonlendirmeli meditasyonlarla uygulama yapmaya her
gilin biraz zaman ayirmaktir. Gayriresmi yol ise uygulamanin, hayatinizin
uyanik gecen her anina dogal ve yapmacikliktan uzak bir sekilde akma-
sina izin vermektir. Bu iki somut uygulama ¢ok yakin bir iligki i¢indedir:
Birbirlerini desteklerler ve nihayetinde farkindalikla ya da bilingli yagamak
olarak adlandirabilecegimiz ayrilmaz bir biitiine doniigiirler. Hem resmi
hem de gayriresmi farkindalik uygulamasini kesfederken yénlendirmeli
meditasyonlardan kademeli olarak artacak sekilde diizenli olarak fayda-
lanmanmiz: ve sonraki giinler, haftalar, aylar ve yillarda neler olacagini

gérmenizi umuyorum.
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Birazdan bahsedecegimiz iizere herhangi bir giinde iginizden gelse
de gelmese de kendinize fazla yiikklenmeden uygulama yapmaya devam
etme niyeti, bagh bagina giiglii ve iyilestirici bir disiplindir. Felsefi agidan
size ne kadar gekici gelse de boyle bir motivasyon olmadan farkindaligin
kok salmasi ve bir kavram veya metin olmanin Gtesine ge¢mesi, 6zellikle
baslangicta ¢ok zordur.

Orijinal isitsel programdaki ilk CD, farkindalik uygulamasini tarif
ediyor, ayrica onu benimsemekle ve gelistirmekle ugragsmanin neden de-
gerli olabilecegini agikliyordu. Bu materyal bugiin artik kapsam, detay
ve derinlik agisindan orijinal programin ve igeriginin gok 6tesine gegen
bu kitabin ¢ekirdegini olusturdu. Yine de konularin 6zgiin sirasina iig
agag1 bes yukar1 bagh kaldim. Ayrica seslendirmeye sohbet ve karsihikl
sorgulama kalitesini korumak i¢in ¢ogunlukla kasten birinci tekil sahis
ile birinci ve ikinci gogul sahis kipini kullanarak devam ettim.

Hem metinde hem de isitsel programda farkindalig1 ve hayatinizin
bir pargasi kilmaya neden degecegini daha 6nce hi¢ duymamaigsiniz ve
ne oldugu konusunda higbir fikriniz yokmus gibi birlikte kesfedecegiz.
Oncelikle farkindalik uygulamasinin kalbini ve onu giindelik hayatiniza
nasil uyarlayabileceginizi kesfe ¢ikacagiz. Ayrica stresle, aciyla ve hastalikla
bas etmek agisindan saghga faydalarina ve saglik sorunlari olan insanla-
rin farkindalik uygulamasindan farkindalik temelli stres azaltma (FTSA)
programlari sayesinde nasil faydalanabileceklerine de kisaca deginecegiz.
FTSA formatindaki farkindalik egitiminin beynin hem yapisini hem de
isleyisini ilging ve 6nemli agilardan degistirdigini gosteren yeni heyecan
verici bilimsel aragtirma alanlarindan ve bunun tepkisel olanlar basta
olmak iizere kendi diisiince ve duygularimizla bag kurmamiz agisindan

nasil bir anlam tagidigindan da bahsedecegiz.
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Sartlar geregi bu konulardan sadece bazilarina deginebilecegiz. Bu
konularin tamaminin ele alinmasi ve meyve vermesi daimi bir macera
ve 6miirliik bir ¢aliyma gerektirir. Bu kitabi, mesela Louvre Miizesi gibi
muhtegem bir yapinin 6n kapisi gibi diisiinebilirsiniz. Tek fark burada soz
konusu yapinin siz, hayatiniz ve insan olarak potansiyeliniz olmasidur. Sizi
bu binaya kendinize has tarziniz ve hizinizla girmeye, erisiminize agik
zenginligi ve derinligi, en somut ve en belirgin tezahiirleriyle farkindahig:
kesfetmeye davet ediyoruz.

Bu kitabin size digaridan koca bir hig gibi goriinen bir seyle igtenlikle
ve diizenli olarak meggul olmanin neden mantikli oldugunu anlamaniz
igin yeterli kavramsal iskeleti saglayacagini umuyorum. Farkindalik ve son
donemde farkindaliga gosterilen yogun kamusal ve bilimsel ilgi, kimilerine
kuru giiriiltii gibi geliyor olabilir. Sanirim bunu neredeyse koca bir hig
gibi goriinmesine ragmen ashinda her seyle ilgisi olan bir seyle ilgili kuru
giiriiltii olarak tammmlamak daha yerinde olacaktir. “Neredeyse koca bir
hi¢” olan bu seyi birinci elden tecriibe edecegiz ¢iinkii hayat1 iyilestiren
koca bir evreni i¢inde barindiriyor.

Farkindalik uygulamas: kendi zihninizle daha biiyiik bir yakinlik
gelistirmeniz, 6grenmek, gelismek, iyilesmek ve potansiyel olarak kim
oldugunuz ve bu diinyada nasil daha biiyiik bir bilgelik, esenlik, anlam ve
mutlulukla yasayabileceginiz konusundaki anlayiginizi déniistiirmek igin
derin, igsel kaynaklarimizdan yardim almaniza ve onlar: gelistirmenize
yardimci olacak sayisiz firsat saglar.

Bu kitaptan ve yonlendirmeli meditasyonlarindan faydalanarak sag-
lam bir uygulama plani yaptiktan sonra farkindaligi daha fazla kegfet-
mek isterseniz, sayisiz kaynak bulabilirsiniz. Farkindalik uygulamaniz
olgunlasip derinlesirken, ge¢misteki ve giinimiizdeki harika 6gretmen-

lerin yazdiklariyla bag kurmak paha bigilmez olabilir. Bugiiniin harika
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ogretmenleriyle inzivaya ¢ekilmeye niyetlenmeniz de uygulamaniz: giig-
lendirmek ve derinlestirmek agisindan ¢ok 6nemli bir katalizor olabilir.
Siddetle tavsiye ederim.

Burada s6yleyeceklerimin bityiik bir kismi daha 6nce yazdigim diger
kitaplarda (6zellikle Full Catastrophe Living, Neredeysen Orada Ol ve Co-
ming to Our Senses’ta) daha detayli olarak ele alinmisti. Yeni Baglayanlar
I¢in Farkindalik kitabinin amac farkindalik uygulamasinin temellerine
inen, resmi uygulamasinin ve giindelik hayata uyarlanmasinin 6ziinii de
iceren dolambagsiz, uygun bir portal saglamaktir. Davetime “evet” demeye
karar verirseniz, her ikisi de siirekli ¢galigmanizin bir pargas: olacak.

Buradaki boliimler tasarim geregi kapsamli degil, kisa ve 6z olacak.
Derin diigiinceyi tetiklemek ve sizi uygulamaya tesvik etmek iizere tasar-
landilar. Zamanla, uygulamamz kok salip derinlestikge (ki devam ederseniz
oyle olacak) bu sozciikler sizin i¢in ¢ok farkli anlamlar istlenebilirler.
Nasil iki an ya da iki nefes aym degilse, iistiinde her diisiiniisiiniizde ve
isaret ettigi seyi meditasyon uygulamanizin laboratuvarina ve hayatiniza
her tagiyisinizda, okudugunuz boliimlerin size farkli gelmesi miimkiin.
Dogrudan deneyimleriniz araciligiyla 6greneceginiz iizere uygulamada
derinlesmenin, sizi bir nehir gibi pesine katip siiriikleyecegi belirli bir
giizergah vardir. Uygulamanin momentumuna kapilip giderken zamanla,
kendi tecriibeniz ile buradaki sozciiklerin isaret ettikleri arasinda ilging
ortak noktalar kesfedebilirsiniz.

Uygulamaya ilk bagladiginizda, belli bir yénlendirmeli meditasyonu
secip size nasil gelecegini ve sizde neyi uyandiracagim gormek icin birkag
giin denemeler yapmak isteyebilirsiniz. Olay sadece dinlemekten ibaret
degil. Sizi katilmaya, kendinizi elinizden geldigince biitiin kalbinizle uygu-
lamaya anbean teslim etmeye davet ediyoruz. Daha sonra hayatin ¢ogu kez

tamamen yok saydigimiz ya da 6nemsiz ve degersiz bulup kiigiimsedigimiz
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yonlerine daha fazla dikkat etmek i¢in ¢aba harcarken kendinizden aslinda
ne istediginizle ilgili anlayisiniz1 inceleyerek ve sorgulayarak kazandigimz
tecriibeyi taglandirmak i¢in metne bagvurabilirsiniz.

Zihninizin ve kalbinizin dogasina ve (sadece kendiniz i¢in degil,
sevdiklerinizle, biitiin varliklarla ve diinyanin kendisiyle ayrilmaz bii-
tiinligiiniiz i¢in) daha biyiik bir varlik, agik yiireklilik ve 6zgiinliikle
nasil yasayabileceginize dair siirekli olacagin1 umdugum bir sorgulama
ve kesif macerasina atiliyorsunuz. Bu agidan diinya her yoniiyle, sizin ilgi
ve dikkatinizden en biiyiik fayday: gorebilir.

Derin dinleme, farkindahigin (gergekten dnemliymis gibi kendi ha-
yatinizin ortaya serilen katmanlariyla yakinlik gelistirmenin) 6zidiir.
Onemlidir de. Hem de sandiginizdan ve aklinizin alabileceginden daha gok.

Bu yiizden yasamaya dair bu maceraya atilirken farkindalik uygula-
maniz giinden giine, anbean biiyiisiin, ¢igek agsin ve hayatinizi beslesin.
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Yeni Basglayanlarin Zihni

D 15a doniik biitiin faaliyetinizi

kasten durdurmak ve belki de yetiskinlik hayatimzda ilk kez,
sadece denemis olmak igin oturarak ya da uzanarak, yasadiginiz
anin yavag yavas ilerleyisinde tam anlamiyla var olmanin 6tesinde
hi¢bir planiniz olmadan kendinizi igsel duraganhga birakmak gok

6nemli bir olaydur.

Farkindalik uygulamasini hayatlariyla biitiinlestiren, tanidigim biitiin in-
sanlar (o baglama aninin yolunu agan hissiyat ve hayat sartlar1 da dahil
olmak iizere) onlar1 bu uygulamaya neyin ¢ektigini biitiin canlihgiyla
hatirhiyorlar. Ben de hatirliyorum. Baglama aninin, hatta kendinizle bu
sekilde baglanti kurmak istediginizi anladiginiz anin duygusal topolojisi
her birimiz i¢in zengin ve benzersizdir.

San Francisco Zen Center’1 kuran ve sayisiz kalbe dokunan Japon
Zen ustas1 Suzuki Roshi, “Yeni baslayanlarin zihninde pek ¢ok olasilik
vardir ama ustanin aklindaki olasiliklarin sayis1 azdir,” demigtir. Yeni
baglayanlar yeni tecriibelere ¢ok fazla bilgi sahibi olmadan, dolayisiyla
acik fikirli olarak gelirler. Agiklik ¢ok yaraticidir. Zihnin dogustan gelen

bir 6zelligidir. Isin sirr1 o agiklig hig kaybetmemektir. Bu, anin siirekli



YENI BASLAYANLAR ICIN FARKINDALIK

zuhur eden, her zaman taze olan mucizelerinde kalmayi gerektirir. Elbette
baslangi¢ noktasini geride biraktiginiz zaman yeni baglayanlara 6zgii zihni
de bir sekilde kaybedersiniz. Ancak zaman zaman her anin taze ve yeni
oldugunu hatirlayabilirseniz, o zaman belki (sadece belki) bildikleriniz,
herzaman ¢ok daha fazla olan bilmediklerinize agik olmaniza engel tegkil
etmez. Iste bu durumda yeni baslayanlara 6zgii o zihin, agik oldugunuz
her an erigilebilir olacaktir.
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Nefes

Mesela nefesi diigiinelim.

Nefesi fazla hafife aliriz. Tabii eger kotii bir soguk alginligina
yakalanmadigimiz ya da bir sebepten nefes almakta sorun yasa-
madigimiz siirece. Oyle zamanlarda nefes, ansizin bu diinyada

ilgilendigimiz tek sey haline gelebilir.

Nefes her an viicudunuza girip ¢ikar. Aslinda nefes almayiz, aldiriliriz.
Aldigimiz her nefeste havayi iger, verdigimiz her nefeste diinyaya iade
ederiz. Hayatimiz ona baglidir. Suzuki Roshi nefesin siirekli igimize do-
lup bosalmasini bir “¢arpma kapiya” benzetir. Evden bu hayati, gizemli
“carpma kap1” olmadan ¢ikamayacagimiza gore nefesimiz bizi bu ana
geri dondiirecek en elverisli ilk dikkat nesnemiz olabilir: Sadece su anda
nefes aldigimiza gore (bir 6nceki nefes gitti, bir sonraki heniiz gelmedi)
her zaman sadece bu nefes 6nemlidir. Bu yiizden nefes bagka yerlere sa-
pan dikkatimizi mevcut ana sabitlemek i¢in ideal bir ¢ipadir. Bizi anin
i¢inde tutar.

Pek ¢ok farkli meditasyon geleneginde yeni baslayan 6grencilere, dik-

kati nefesin bedende yaratt1§1 duyumsamalara vermeyi ilk dikkat nesnesi
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

olarak kullanmalarinin sdylenmesinin say1siz nedeninden biri budur. Ancak
nefesin viicutta yarattig: hisse dikkat etmek sadece yeni baslayanlara 6zgii
bir uygulama degildir. Cok basit olabilir ama Buda nefesin insanliginizi,
ozellikle de bilgelik ve sefkat kapasitenizi tam anlamiyla olgunlagtirmak
i¢in ihtiya¢ duydugunuz her seyi i¢cinde barindirdigini 6gretmistir.
Birazdan gorecegimiz gibi bunun nedeni, dikkati nefese vermenin
oziinde nefesin kendisiyle alakal1 olmamasidir, tipki dikkat nesnesi olarak
segecegimiz bagka bir nesneye verecegimiz dikkatin o nesneyle alakali
olmamasi gibi. Dikkat nesneleri daha biiyiik bir kararlilikla anin iginde
olmamiza yardima olurlar. Kademeli olarak “anin i¢inde olmanin” ne
oldugunu hissetmeye baslariz. Biitiin mesele algilayan (siz) ile algilanan
(dikkatinizi verdiginiz nesne) gibi goriinen taraflar arasindaki iligkidir.
Algilayan ve algilanan farkindalikta kesintisiz, dinamik bir biitiin halinde
bulusurlar ¢iinkii aslinda zaten temelde hi¢bir zaman ayn degildirler.
Esas olan farkindaliktur.
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Nefes Alan Kim?

Sﬁrekli, “Nefes aliyorum,” desek
de nefes alanin siz oldugunu diisiinmek kibirdir.

Elbette siz nefes aliyorsunuz.

Ama kabul edelim ki nefes almaya devam etmeniz gergekten size bagl
olsaydi, uzun zaman 6nce oliirdiiniiz. Herhangi bir sey eninde sonunda
dikkatinizi dagitird1 ve Gylece 6liiverirdiniz. Bu ylizden “sizin” (artik siz
her kimseniz) viicudunuzun nefes almasindan sorumlu olan her neyse
onun kontroliiyle uzaktan yakindan alakaniz yoktur. Beyin sap1 bunu
titizlikle halleder. Ayni sey kalp atiglarimiz ve biyolojimizin diger temel
ozellikleri i¢in de gegerlidir. Nefes basta olmak iizere biyolojimizin temel
ozelliklerinin ifade edilmesinde biraz etkimiz olabilir ama nefes alma
isini gergekten bizim yaptigimiz1 séylemek adil olmaz. Isin asli bundan
¢ok daha gizemli ve mucizevidir.

Goreceginiz iizere bu durum kimin nefes aldiginin, kimin meditasyon
yapmaya ve farkindalik kazanmaya bagladiginin, kimin bu sozciikleri
okudugunun sorgulanmasini giindeme getirir. Farkindalik gelistirmenin
gergekten neleri igerdigini anlamak i¢in bu temel sorulara yeni baglayan-
larin zihniyle geri donecegiz.
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Diinyanin En Zor Isi

Yine mutlak diiriistlitk hatirina,

farkindaligin gelistirilmesinin diinyanin en zor isi olabilecegini

en bagindan ifade etmem yerinde olur.

Isin ironik yany, kisiligimizin ve benligimizin farkindaligina ermek, insan
olarak her birimizin 6mriiniin en zorlu miicadelesidir. Hi¢ kimse bu isi
bizim yerimize iistlenemez. Sadece kendi ¢agrimiza cevap olarak bizim
istlenmemizle ve meggul olmaya ¢agrildigimiz her seye karsi, bize 6zgii
olan hayat1 yagsamay1 derinden 6nemsememizle miimkiin olabilir.

Ote yandan farkindalig gelistirme isi ayn1 zamanda eglencelidir. Or-
tada bagka hi¢bir neden olmasa bile sirf biitiin hayatimizla ilgili oldugu
i¢in fazla ciddiye alinmayacak kadar ciddidir ve bunu biitiin ciddiyetimle
soylityorum! Rahatlik ve oyunbazligin, farkindalik uygulamasinin kilit
ogeleri olmasi ¢ok mantiklidir ¢iinkii bunlar ayn1 zamanda esenligin de
kilit ogeleridir.

Nihayetinde farkindalik hayatimizin kusursuz bir pargasina, var-
ligimizin kendini samimiyetle, diiriistliikle ifade etmesinin bir yoluna
zahmetsizce doniisebilir. Bu agidan kimsenin farkindalik gelistirme yolu

ve elde edecegi faydalar bir bagkasininkiyle ayni olmaz. Her birimizin
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DUNYANIN EN ZOR i$i

verdigi miicadelenin amaci, kim oldugumuzu kesfetmek ve kendi varolus
sebebimize gore yasamanin yolunu bulmaktir. Bunu iginde bulundugumuz
anda 6niimiize serildikge hayatimizin her yoniine dikkat ederek yapariz.
Tabii ki bu isi sizin yerinize kimse iistlenemez, tipki hayatinizi sizin ye-
rinize bagka hi¢ kimsenin yasayamayacag: gibi.

Su ana dek soylediklerim size pek bir sey ifade etmeyebilir. Hatta
kontrolii elinize alana ve hem goriinenin perde arkasina hem de (aslinda
gercekle alakasiz ya da sadece kismen gergek olsalar bile) kendimize anlat-
makta ¢ok becerikli oldugumuz hikayelerin ardinda yatan gergegi gorme
arzusunun destegiyle farkindaligin resmi ve gayriresmi uygulamalariyla
ugrasmay1 kendinize gorev edinene kadar tam anlamiyla mantikli gel-
meyebilir.
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Anla Ilgilenmek

Séz konusu farkindalik oldu-
gunda her birimiz bu tiir maceralara kendi ruhumuzu ve yarat1-
cilligimizi katariz. Dahasi, her ne kadar biiyiik kismi (belki héla)

ac1 verici olsa da daha 6nceden yasadigimiz her seyden fayda-
lanmaktan ve maceray: onlarin istiine inga etmekten kendimizi

alamayiz.

Isin 6ziine indigimizde, nasil ve ne kadar aci ile 1zdirap igermis olursa
olsun biitiin gegmisimiz, su an1 farkindalik, sogukkanllik, netlik ve degerle
doldurmamuzi saglayan bir platforma doniisiir. Gegmisinize ihtiyaciniz
vardir. Gegmisiniz ¢omlekginin tezgdhindaki ham kildir. Gegmisimize
ya da diisiince ve kavramlarimiza saplanip kalmak yerine gergekten sahip
oldugumuz tek ani, yani su anisahiplenmek hem 6miirliik bir ¢aligma hem
de bir maceradir. Mevcut anla ilgilenmek, bir sonraki an ve dolayisiyla
hem sizin hem de diinyanin gelecegi iizerinde yabana atilmayacak bir etki
yaratabilir. Su anin farkinda olabilirseniz, bir sonraki anin biiyiik 6lgiide
ve yaratic1 bir sekilde farkli olmasi miimkiin olabilir ¢iinkii farkindasiniz
ve sonraki ana pesinen bir sey dayatmiyorsunuz.
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Farkindalik Bilingliliktir

Giris kisminda belirttigim gibi

benim islevsel farkindalik tanimim, iginde bulundugumuz ana on
yargisiz bir sekilde kasten dikkat etmektir.

Bazen “hayatiniz ona bagliymis” gibi ifadesini de eklemekten hoglaniyo-
rum ¢iinkii gercekten derinden bagl.

Ancak teknik agidan farkindalik su ana, 6n yargisiz bir gekilde, haya-
tini1z buna baghymis gibi dikkatinizi kasten vermenizden dogar ki aslinda
dogan sey, bilinglilik halinin ta kendisidir.

Biling yakindan agina oldugumuz ancak ayni zamanda tamamen ya-
banci kaldigimuz bir seydir. Bu nedenle birlikte kesfedecegimiz farkindalik
egitimi gergekten de halihazirda bize ait olan bir kaynagin gelistirilmesidir.
Higbir yere gitmeyi, herhangi bir seye ulasmay: gerektirmez ama zihni-
mizin (kural geregi) pek irtibatta olmadigimiz bir alaninda bulunmay:
Ogrenmeyi gerektirir ve buna zihnin var olma modu da denebilir.
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Yapma Modu ve Var Olma Modu

H ayatimizin bityiik kisminda

kendimizi “yapma”ya kaptiririz: bir geyleri yapmaya, bir seyden
hizla bir digerine gegmeye ya da ayn1 anda birden fazla is gor-
meye, bir siirii karpuzu bir koltuga sigdirmaya ¢aligmaya.

Hayatlarimiz siklikla 6yle giidiimlii bir hal alir ki su andan daha iyi bir
gelecege ulagmak i¢in mevcut anin iistiinde durmadan gegeriz. Bir seyleri
yapilacaklar listemizden silmek i¢in yasar, sonra giiniin sonunda son derece
bitkin bir halde yataga serilir ve ertesi sabah tekrar yerimizden firlayip ken-
dimizi kosu bandinin stiinde buluruz. Bu yagam sekli (tabii buna yagam
denilebilirse) hem kendi kendimize, hem bagkalarinin bize hem de bizim
baskalarina dayattigimiz, gogunlukla siirekli el aitinda olan dijital teknolojiye
bagimliligimizin ve onun hayatimizin temposuna siirekli hiz katan etkile-
rinin yol agtig1 giinbegiin biiyiiyen beklentilerle iyice karmagik bir hal alir.

Dikkatli olmazsak, var olan insandan ziyade siirekli bir seyler yapan
insana doéniigmemiz ve bir seyleri kimin neden yaptigin1 unutmamiz gok
kolay olur.

Iste farkindalik burada devreye girer. Farkindalik bize dikkat ve bi-
linglilik uygulamalariyla “yapma modu”ndan “var olma modu”na ge¢gmenin
miimkiin oldugunu hatirlatir. Iste 0 zaman eylemlerimiz, varligimizdan
kaynaklanip daha biitiinciil ve etkili bir hal alabilir. Dahasi kendi bedeni-
mizde ve hayatta oldugumuz tek anda, yani su anda bulunmay: 6grendik¢e
kendimizi bu denli yormaya bir son veririz.
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Bilime Dayandirmak

H eniiz bilmiyorsamz farkin-

daligin saglik ve hastaliklardaki uygulamalarinin, 1979°da Mas-
sachusetts Universitesi Tip Merkezi'nde Stres Azaltma Klinigi'nin
kurulmasindan ve Farkindalik Temelli Stres Azaltma (FTSA) yonte-
minin dogusundan sonraki otuz kiisur yildir sayilan gittikge artan
aragtirma ve kesiflere konu oldugunu paylagmak isterim.

FTSA formatindaki farkindalik egitimi ve ilgili miidahalelerin, stres
ve stresle ilgili saglik sorunlarinin yani sira kronik agridan muzdarip
hastalarin daha verimli ve eksiksiz yagamay1 6grenmelerine yardimci
olmada, kanser ve MS hastalarinin yasam kalitesini desteklemede, ank-
siyete, panik atak ve depresyonu azaltmada hayli etkili oldugu ve major
depresif bozukluk ge¢misi olan hastalarda niiksetme oranini diigiirdigii
gozlemlenmistir. Bunlar bilim literatiiriinde raporlanmis ¢ok sayida kli-
nik bulgudan sadece birkagidir. FTSA’nin ayrica beynin stres altinda zor
duygular isleyis seklini de olumlu yonde etkiledigi, prefrontal korteksin
belirli alanlarindaki aktivasyonu sagdan sola (daha biiyiik duygusal denge
istikametine) kaydirdig1 ve beyindeki degisimlerle ilintili olumlu bagisiklik
sistemi degisikliklerine sebep oldugu da goriildii.

Bagka caligmalar FTSA egitimi almis insanlarin serebral korteks
aglarinda mevcut anin dogrudan tecriibe edilmesiyle baglantil1 bir akti-

19



YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

vasyon olustugunu da ortaya koydu. FTSA egitimi almamis insanlar bu
tiir devrelerde daha az, kisinin tecriibeleri hakkinda konusmasiyla iligkili
aglarda ise daha fazla aktivasyon sergilediler. Bu bulgular farkindalik
uygulamasinin, kisilerde daha kapsamli bir sekilde kendini deneyim-
leme yollar: gelistirdigini ve tecriibelerimiz hakkinda tecriibeyi golgede
birakabilecek ya da renklendirebilecek hikayeler olugturma derecemizi
etkiledigini diigiindiirmektedir.

FTSA egitiminin ayrica beyinde 6grenme ve hafizada 6nemli roller
iistlenen hipokampus gibi baz1 beyin bélgelerinin kalinlagmasi ve herhangi
bir tiir tehdit algisina verdigimiz korku temelli tepkileri (ki arzularimizin
engellenmesi de bunlardan biri) diizenleyen limbik sistemdeki (sag amig-
dala gibi) bolgelerin incelmesi gibi yapisal degisikliklere neden oldugu
da ortaya ¢ikmaktadir.

Farkindalik aragtirmalarinda daha pek ¢ok heyecan verici bulgu vardir
ve bilim literatiiriine her gecen giin bir yenisi eklenmektedir.
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Farkindalik Evrenseldir

Farkmdahk sik stk Budist me-
ditasyonun kalbi olarak tarif edilir. Bununla birlikte farkindalik
gelistirmek bir Budist faaliyeti degildir.

Farkindalik oziinde dikkat ile biling iistiine kuruldugu ve bunlar her
birimizin i¢inde dogustan var olan insani 6zellikler oldugu i¢in evren-
seldir. Yine de tarihsel agidan farkindaligin ve nasil gelistirilebileceginin
en rafine ve gelismis ifadesi, Budist geleneginden gelir. Budist metinler ile
ogretiler farkindaligy, farkindalik gelistirmenin inceliklerini anlayisimizi
ve takdirimizi derinlestirmemizde paha bigilmez bir kaynak saglarlar.
Budizm igindeki (Chan, Zen, Tibet ve Therevada gibi) ¢esitli geleneklerin
dikkat ve bilincin kullanimini ele aligindaki farklar ve ti¢ agag1 bes yukar
aym odaya agilan farkl kapilar olarak diisiiniilebilecek ¢ok genis bir me-
ditasyon uygulamasi yelpazesi gelistirmeleri nedeniyle zaman zaman baz1
Budist 6gretmenlerden ve ince farkliliklar sergileyen bakis agilarindan
bahsettigimi siz de fark etmigsinizdir.

Ote yandan Buda’nin Budist olmadigini ve “Budizm” teriminin bile
Asya’nin dort bir yanindaki tapinak mihraplarinin ¢ogunda yer alan
bagdas kurmugs adam heykellerinin ne anlama geldigini pek anlamayan
Cizvitlerden olusan on sekizinci yiizyillin Avrupal 4limleri tarafindan
uyduruldugunu aklimizin bir késesinde tutmakta fayda var.
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Uyaniklik

Pek ¢ok insan farkinda degildir
ama gordiigiimiiz Buda heykelleri ve diger Buda eserleri birer ilahtan

ziyade ruh hallerinin temsilcisi olarak hizmet ederler.

Buda, uyanikligin viicut bulmus halini simgeler. “Buda” ads, 6gretilerinin
ilk kez kaleme alindig: Pali dilinde uyanms kisi anlamina gelir.

Neye uyanmis peki? Gergekligin dogasina ve insanin hayata dair
sistematik ve gok pratik bir yaklagim benimseyerek kendini 1zdiraptan
kurtarma potansiyeline.

Buda’nin i¢goriileri, farkli ve zor meditasyon uygulamalarina adanmug
uzun yillar sonucunda zahmetle kazanilmigtir. Az 6nce gordiigiimiiz gibi
termodinamik yasalar1 ve yer ¢ekimi kanunu gibi biitiin bityiik bilimsel
icgoriiler gibi evrenseldirler. Buda, tecriibesinin ve i¢goriilerinin sadece
Budistlere ya da Budist meditasyon uygulayicilarina degil, biitiin insan-
lara ve her tiirlii insan zihnine uyacagini agik¢a belirtmistir. Evrensel
olmasalardi, degerleri sinirli olurdu. Ancak simdi o savlarin bazilarini
test etmek miimkiin.

Budist alim Allan Wallace’a gore, yasadig1 dénem goz 6niine alindi-
ginda, Buda’y1 elinin altinda kendi viicudu ve zihni diginda higbir aleti

olmayan dahi bir bilim insan1 olarak diigiinmek en dogrusu olacaktir.
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UYANIKLIK
Buda zihin ile acinin dogasi nedir, esaret ve 1zdirabin olmadig bir hayat

yasamak miimkiin miidiir gibi ilgisini ¢eken derin sorular1 kesfetmek

i¢in elindekileri kullanmistir.
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Aletinizi Ayarlayip Dengede Tutmak

E Ibette giivenilir bir sonug ala-
bilmek i¢in bir radyo teleskop, spektrofotometre ya da banyo tartisi
hig fark etmez, her tiirlii alete 6nce ayar ¢ekmeli, sonra da iistiinde

duracag platformun dengesini saglamalisiniz.

Buda’nin 6grettigi meditasyon uygulamalarinin bazilari, zihnin gozlenen
seyin hakikatini gorebilmesi i¢in dengeye oturtulmasina ve ayarlanmasina
hizmet eder. Anlasilacag) lizere aya bakmaya ¢alisiyorsaniz ama telesko-
bunuzu bir su yataginin iistiine kurmugsaniz, birakin ay1 goériis aginizda
tutup dikkatle incelemeyi, bulmaniz bile sanstir. Teleskobun durusunu
birazcik bile olsa her degistirisinizde ay1 tamamen gézden kaybedersiniz.

Zihnimizde de benzer bir durum s6z konusudur. Zihni, gozlemlemek,
onunla arkadaghik kurmak ve en nihayetinde onu anlamak i¢in kullana-
caksak, 6nce dengesini kurmanin en azindan temelini 6grenmeliyiz ki
devamli ve giivenilir bir sekilde dikkat etme ve dolayisiyla kendi yiizeyi-
nin altinda neler oldugunun farkina varma gérevini yerine getirebilsin.

En biiyiik ¢abalarimiz bile dikkat dagitic1 sayisiz yolla kolayca en-
gellenebilir. Yonlendirmeli meditasyonlarla sizin de kendinizde tecriibe
edeceginiz gibi dikkatimiz gok istikrarli degildir ve ogu zaman kaginil-
maz bir sekilde bagka yerlere kayabilir. Siirekli pratik yaparak en azindan
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ALETINIZi AYARLAYIP DENGEDE TUTMAK

zihnin gelgitlerine daha agina oluruz ve zihin zamanla, 6nemli agilardan,
en azindan bir dereceye kadar kendi dengesini saglamay1 6grenir.

Bilingle birlikte minicik bir istikrar bile ¢ok 6nemli ve dontstiiri-
ciidiir. Bu yiizden uygulamay1 “dogru yapmaniz” i¢in zihninizin hi¢ bo-
calamamasi ya da mutlak bir istikrar saglamasi gerektigine dair bir ideal
yaratmamaniz ¢ok 6nemlidir. Bu belli sartlar altinda nadiren miimkiin
olabilir ama gorecegimiz gibi ¢ogu zaman dalgalanmak, zihnin dogasinin
bir pargasidir. Bunu bilmek meditasyon uygulamasina yaklagimimizda
ok biiyiik bir fark yaratacaktir.
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Bilingle Var Olmak Uygulamanin Oziidiir

F arkindahigin zor yany, tecriibenizi
degistirmek icin derhél harekete gegmek ya da onu farkli olmaya zorla-
maya ¢abalamak yerine onunla mevcut haliyle var olmaktir.

Herhangi bir anda tecriibenizin 6zelligi her ne olursa olsun, en 6nemli ey sizin
onun bilincinde olmanizdir. Olan bitenden hoglansaniz da hoglanmasaniz da,
hos ya da nahog olmasina aldirmadan yavas yavas akip gecen mevcut anda
yasananlara bilingli bir sekilde yaklagabiliyor musunuz? Tek bir nefeslik ya
da sadece bir nefes alimlik siire icin bile olsa, kagmaya ¢aliymak ya da bir
seyleri degistirmek igin tepki vermeden 6nce bu biling halinde kalabiliyor
musunuz? Bilingle var olmak, tecriibe ettiginiz her ne olursa olsun, ister
resmi meditasyondan ister hayatimizin yon degistirmesinden kaynaklansin,
farkindalik uygulamasinin 6ziinii olugturur. Biz bilingte (varligimizin zaten
bizim olan ama ¢ok yabanc1 oldugumuz igin genellikle en ¢ok ihtiya¢ duy-
dugumuzda hayatlarimizda kullanima agamadigimiz bu temel boyutunda)
var olmay1 6grendikge hayatin kendisi meditasyon uygulamasina doniisiir.

Ancak hem resmi hem de gayriresmi uygulamaya siiregelen niyetliligi
ve yumusak disiplini katarak farkindalig: tabiri caizse “varsayilan aya-
rimiz”, yani duygusal dengemizi anlik olarak kaybettigimizde iggiidiisel
olarak dondiigiimiiz temel kosulumuz haline getirebilirsek, iste o zaman
zor donemlerde gok saglikli ve giivenilir bir kaynak olarak bize destek
verebilir. Bu konuya daha sonra donecegiz.
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Disiplinin Gtizelligi

Sﬁphesiz ki fark ettiginiz gibi
farkindaligin gelistirilmesinden bahsederken disiplin kelimesini

kullandim... ve bunun iyi bir nedeni vardi.

Farkindalik gelistirmek, hayatimizdaki kimi i¢imizden kimi disaridan
kaynaklanan ve dikkatimizi miitemadiyen dagitarak, bizi niyet ve amag-
larimizdan saptirarak bilingliligimizi dagitan her tiir enerji kargisinda
belli bir motivasyon ile amag siirekliligi icerir ve bizden bunu ister. Bu-
rada bahsettigim disiplin, aslinda binlerce farkli yone ¢ekistirildigimizi
hissederken bile olan bitenlere bilingliligin ferahligin1 ve farkindaligini
tekrar tekrar geri getirmeye istekli olmaktir.

Kendi tecriibemiz karsisinda herhangi bir seyi diizeltmeye veya
degistirmeye yeltenmeden bu tiir bir durus takinmak, kendimize kars
sergiledigimiz bir comertlik, zeka ve iyilik eylemidir.

Disiplin kelimesi 6grenci konumunda olan kisi anlamina gelen “dis-
ciple’dan gelir. Bu yiizden farkindaligin gelistirilmesine belli bir disiplin
kattigimizda ve hayatimizin herhangi bir yoniine siirekli dikkat vermenin
ne kadar zor bir i§ oldugunun bilincine vardigimizda, ashinda hayatin
kendisinden temel bir sey 6grenmenin sartlarini yaratiyoruzdur. O zaman
hayatin kendisi bir meditasyon uygulamasina ve meditasyon 6gretmenine

doniisiir ve herhangi bir anda her ne yasaniyorsa o anin miifredati olur.
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YENI BASLAYANLAR iCiN FARKINDALIK

Asil zorluk, yasanmakta olan sey neyse onunla iligkiye girmektir.
Ozgiirliigiin sirr1 budur. Hakiki mutluluk aninin yaganabilecegi yer, siiki-
net ani, huzur ani yine burasidir. Her an, biling diizeyimizin altinda
isleyen eski aligkanliklara yenilmek zorunda olmadigimizi gérmek igin
bir firsattir. Biiyiik bir niyetlilik ve kararlilikla, dikkatimiz dagilmadan
tecriibe edinebiliriz. Yolumuzdan sapmadan, bir seyleri diizeltmeye veya
yapmaya ¢abalamadan deneyim kazanabiliriz.

Dikkatimizin dagilmamasini ve yapmadan durmayi ulagilamaz ide-
allere doniistiirmeden eski aligkanliklarimizla yiizlesmeye istekli oldu-
gumuzda, siirece en kiigiik anlarda bile tekrar tekrar nezaket ve incelik
katabilirsek, su anda hi¢bir seyi degistirmeye ya da diizeltmeye ¢aligmak
zorunda kalmadan her seyin mevcut haliyle biitiinlesme ve barigma ola-
siliginin tadini alabiliriz.

Her agidan bakacak olursak, bu oryantasyon sadece nazik ve iyiles-
tirici bir disiplin olugturmaz. Radikal bir sevgi ve akil saglig1 eylemidir.
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Varsayilan Ayarimizi Diizeltmek

Hayatlmzda olup biten pek bir

sey yokken, ortaya ¢ikma firsati bulan gey nedir?

Sizi durup boyle zamanlarda aslinda ne oldugunu yoklamaya davet edi-
yorum. Cogumuz i¢in ortaya ¢ikan sey, genellikle diigiinme firsatidir.
Diisiinme eylemi baslar ve ¢ok farkli formlara biiriiniir.

Fabrika ayarlarimizi, “bilinglilikten” ziyade diisiinmek olusturuyor
gibidir.

Bunu fark etmek iyi bir seydir ¢iinkii bu sayede otomatik olarak
diisiincelere sapma halinden bizim i¢in gok daha faydali olan bagka bir
zihin moduna, yani bilingliligin kendisine yavas yavas kayabiliriz. Belki de
zamanla varsayilan ayarimizi bir “farkinda olmama ve diigiincelerimizin
icinde kaybolma” halinden daha biiyiik bir farkindahiga donistiirebiliriz.

Meditasyon yapmak i¢in oturur oturmaz ya da uzanir uzanmaz fark
edeceginiz ilk sey, zihnin kendine ait bir hayat1 oldugudur. Hi¢ durmadan
siiriip gider: diigiinme, kafa yorma, hayal kurma, planlama, tahmin yiiriitme,
endiselenme, hoslanma, begenmeme, hatirlama, unutma, degerlendirme,
tepki gosterme, kendi kendine hikayeler anlatma. Birkag¢ dakikaligina
herhangi bir sey “yapmadan” sadece “var olmaya” kucak agana kadar fark
etmediginiz, hi¢ bitmeyecekmis gibi gelen bir faaliyet dizisi.

Dahasi, hayatiniza daha biiyiik bir farkindalik katmaya karar ver-
diginiz ig¢in zihniniz, hilihazirda aklinmizda doniip duran diger biitiin
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

diisiincelere ek olarak (meditasyon, farkindalik, durumunuzun ne kadar
iyi ya da kotii oldugu, bir seyleri dogru yapip yapmadiginiz gibi) yepyeni
fikirler ve goriislerle dolma riskiyle kars1 karsiya kalir.

Bu durum biraz televizyondaki spor yorumcularim1 andirir. Bir
yanda magta gergekten yasananlar, bir yanda sonu gelmeyen yorumlar.
Bir resmi meditasyon uygulamasina bagladiginizda, su ya da bu dereceye
kadar meditasyon yorumlarina maruz kalmaniz neredeyse kaginilmazdir.
Zihninizi o yorumlar doldurabilir. Ancak nasil yorumlar mag¢in kendisi
degilse, bu da meditasyon degildir.

Bazen televizyonun sesini kismak mag1 ger¢ekten izlemenize ve bir
bagkasinin zihninden siiziilmiis hali yerine bambagka ve daha dogrudan
algilamaniza (birinci elden, bizzat deneyimlemenize) olanak saglar. Meditas-
yon orneginde de durum aynidir, tek fark yayin yorumlarini kendi diisiin-
celerinizin yapmasi ve anin birinci elden tecriibesini ikinci elden (ne kadar
zor, ne kadar harika oldugunu vs. anlatan) bir hikéyeye doniistiirmesidir.

Bazi durumlarda diisiinceleriniz size meditasyonun ne kadar sikici
oldugunu ve bir sey yapmadan durma yaklagiminin (goriiniirde bol mik-
tarda rahatsizlik, gerilim, sikint1 ve sabirsizliga neden olmasina bakilirsa)
degerli olabilecegini diisiinmenizin ne kadar sagma oldugunu séyleyebilir-
ler. Kendinizi bilingliligin degerini sorgularken, mesela ne kadar rahatsiz
oldugunuzun bilincinde olmanin sizi nasil “6zgiirlestirebilecegini”, stres
ve kayginizi azaltabilecegini ya da size zaman kaybetmenin ve bitmek
bilmeyen bir sikintiya teslim olmanin 6tesinde nasil bir faydasi olabile-
cegini sorgularken bulabilirsiniz.

Diisiince akiginin isi budur ve dikkatli gézlem yoluyla kendi zihin-
lerimizle yakinhk kurmaya tam da bu yiizden ihtiyacimiz vardir. Aksi
takdirde diigiinmek hayatimiza tamamen hikim olarak hissettigimiz, yap-
t1gimiz ve onemsedigimiz her seyi etkiler. Bu agidan yalniz degilsiniz.
Herkesin giiniin her saatinde genellikle farkina bile varmadan devam
eden bir diigiince akig1 vardir.
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Bilinglilik: Diistinceyi Dengeleyecek Kadar
Saglam Olan Tek Ozelligimiz

Genellikle diisiinme bilincinin,

diisiincelerimizin biz farkinda bile olmadan hayatimizi yénetme-
sini onleyecek bir tiir denge ve bakis agis1 saglayabilecegi konu-
suna ebeveynlerimiz ya da 6gretmenlerimiz hi¢ dikkat ¢ekmez ya

da egitimimiz boyunca bu konuya hi¢ deginilmez.

Bir an durup diigiinelim.

Okula adim attigimiz andan itibaren “diizgiin” ve elestirel diigiinmek
i¢in egitildigimiz dogru degil mi? Okul biiyiik ol¢iide bunun igin yok
mudur zaten? New York’taki Humboldt Ortaokulu’nda trigonometri ya
da gramer gibi hoguma gitmeyen ya da 6grenmek istemedigim bir sey s6z
konusu oldugunda 6gretmenime, “Bunu neden 6grenmek zorundayiz?”
diye sordugumu hatirliyorum. Ogretmenim sadece sinirlenmekle kalma-
yip soruyu ciddiye aldiginda, genellikle elestirel diisiinmemize ve daha
net, daha disiinceye dayali bir gekilde konusup akil yiiriitme becerimizi
gelistirmemize yardim edecegini soylerdi.

Ustelik bu dogruydu, biliyor musunuz? Diinyay1 anlamak, hayata
atildigimizda tamamen kaybolmamak ya da sersemlememek igin elegtirel

diisiinme ve analitik, tiimdengelimci akil yiiriitme temeline ihtiyacimiz
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var. Yani diigiinmek (net, keskin ve elestirel diisiince) gelistirmeye, de-
rinlestirmeye ve iyilestirmeye ihtiya¢ duydugumuz son derece 6nemli bir
ozellik olmakla birlikte biitiin bunlar1 yapmaya gereksinim duydugumuz
tek kabiliyetimiz degildir. Okulda neredeyse hicbir zaman dikkate ya da
egitime deger bulunmayan ama aslinda bir o kadar 6nemli olan bir bagka
ozelligimiz de bilinglilik becerisidir. Ustelik bilinglilik en az diiiince ka-
dar 6nemli ve faydalidir. Hatta bilinglilikle sahiplenilen her diigiincenin
derinligi, ne olursa olsun kanitlanabilir bicimde daha giigliidiir.
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Dikkat ve Bilinglilik
Geligtirilebilen Becerilerdir

Muhtemelen Ogretmenlerin

en ¢ok istedigi sey, 6grencilerinin dikkatinin siirekliligidir.

Ancak 6gretmen macera tadinda bir 6grenme hissinin eslik ettigi bir
giivenlik, dahil ve ait olma halinin hakim oldugu bir sinif ortaminda
o anki ders konusunu (artik her neyse) canlandirmadigy, siiriikleyici ve
ilgi gekici kilmadig: siirece bunu saglamak ¢ok zordur. Ogrenciler diizeni
bozdugu zaman, bir sinifa dikkatlerini toplamalari i¢in bagirmak hi¢bir
ise yaramaz. Ancak 6grencilere dikkatlerini vermenin ve siirecin kendisini
bir tiir maceraya doniistiirmenin nas: miimkiin olabilecegini 6gretmek
¢ok faydali, hatta ¢ok degerli bir armagan olabilir.

Dikkat, gelistirilebilen ve siirekli iyilestirilebilen bir beceridir. Ame-
rikan psikolojisinin onde gelen isimlerinden William James’in de ortaya
koydugu iizere dikkat ve dikkatten dogan farkindalik, gergek egitimin ve
ogrenmenin, kullanildik¢a derinlesen omiirliik yeteneklerin esigidir. Dii-
sincenin giiciinii dengelemeye ve daha bilge bir bakis agis1 getirmeye ek
olarak dikkati dagitmadan biling halinde kalmak bambagka bir diisiince
tiiriine olanak saglayabilir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalarin, farkindalik egitiminin yaraticilig
besledigini ve zihni aligkanliga doniismils daha az diisiince, daha ozgiir
ve daha fazla yaratic1 ¢agrigim iiretecek kadar ozgiirlestirdigini ortaya
koymasi kuvvetle muhtemeldir.
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Dustinmenin Hicbir Sakincas: Yok

D ikkat kapasitemiz ile dikkat-

ten dogan biling halini gelistirmenin ve iyilestirmenin diigiince
slirecini dengeleme yollar1 olarak degerinden bahsederken, dii-
sinmenin higbir sakincas1 olmadiginin altin1 gizmekte fayda var.

Diisiinme kapasitemiz insanligin en miithis 6zelliklerinden biridir. Biitiin
biiyiik bilim, matematik ve felsefe eserlerini bir diigiiniin. §iir, edebiyat,
miizik ve insan kiiltiiriiniin diger biitiin biiyiik eserlerinin her biri dii-
siincenin ¢icek vermesinin drnekleridir. Bunlarin hepsi insan zihninden,
bityiik bir kismi da diigsiinme kapasitemizden dogar.

Ancak diisiince daha genis bir alan olan biling hali iginde tutulup
incelenmedigi zaman etrafa saldirabilir. Diisiincelerimiz incelenmemis
tiziicii duygusal durumlarimizla birlestiginde hem kendimiz hem de bas-
kalari, bazen de biitiin diinya i¢in biiyiik 1zdiraplara neden olabilir.
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Diigtincelerimizle Arkadag Olmak

Yeni baglayan biri olarak me-

ditasyonun diisiinme seklinizle arkadaghik kurmakla, herhangi
bir anda aklinizda her ne varsa onu zorlamadan biling halinde
tutmakla alakali oldugunu anlamaniz ¢ok 6nemli. Meditasyon,
diisiincelerinize kendinizi kapatmak ya da onlar1 herhangi bir

sekilde degistirmek degildir.

Meditasyon diisiinmemenin daha iyi olacagini ya da zaman zaman ele
avuca sigmayan, rahatsiz edici, sinir bozucu, bazen moral verici ve yaratici
olan diisiinceleri bastirmak gerektigini telkin etmez.

Diisiincenizi bastirmaya ¢aligirsaniz, kendinizi siddetli bir bag agris1
gekerken bulursunuz. Boyle bir ugras, okyanusun dalgalarini durdurmaya
¢alismak gibi akilsizlik ve saf deliliktir. Okyanus yiizeyinin degisen atmosfer
sartlarina gore degisiklik sergilemesi okyanusun dogasinda vardir. Zaman
zaman herhangi bir akinti ya da riizgir olmadiginda, okyanusun yiizeyi
ayna gibi diimdiiz ve sakin olabilir ancak genellikle az ¢ok dalgalidir. Bir
firtinanin, tayfunun ya da kasirganin ortasinda ise asir1 ¢alkantil olabi-
lir. Hatta artik bir yiizeye bile benzemez. Ancak en siddetli ¢alkantinin
ortasinda bile, yiizeyin on on iki metre altina indiginizde, ¢alkantiyla

degil ¢ok hafif bir dalgalanmayla karsilagirsiniz.
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Zihin de 6yledir. Yiizey agir1 derecede degisken olabilir ve hayatimizin
degisen “hava sartlarina” (duygularimiza, ruh halimize, diisiincelerimize,
tecritbelerimize, her seye) gore, genellikle biz bilincinde bile olmadan
stirekli degisiklik gosterebilir. Kendimizi diisiincelerimizin kurbaniya da
disiincelerimiz tarafindan kor edilmis gibi hissedebiliriz. Diisiincelerimizi
aslinda zaman zaman fazla ¢alkantih olsalar da sadece yiizeydeki dalga-
lardan ibaret olmalarina ragmen gercekle ya da gergeklikle karistirabiliriz.

Ote yandan zihnimizin tamami, tipki okyanusun derinlikleri gibi

dogasi geregi derin, ugsuz bucaksiz, sakin ve sessizdir.
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Zihninizin Faydal Olabilecek imgeleri

Zihin i¢in kullanilabilecek tek
mecaz okyanus olmadig gibi dalgalar da diisiinceler igin kulla-
nilabilecek tek mecaz degildir. Diisiinceler ve diigiinme siireciyle
farkindalikla ¢aligmaya yeni agilar ve yaklagimlar saglayabilecek

daha pek ¢ok ise yarar imge bulunmaktadir.

Ornegin, diigiinceler bir tencere kaynayan suyun tabanindan yukar1 dogru
¢itkan baloncuklara benzetilebilir: Dipte kabarciklar olugur, yiizeye ¢ikar ve
engellenmeden havaya karisir. Alternatif olarak, diisiinen zihnin enerjisini
suyun bir dereye ya da biiyiik bir nehre akmas gibi hayal edebilirsiniz.
Akintiya kapihp gidebilir ya da nehrin kiyisinda oturup gesitli 6riintiilerini
(stirekli kabaran, bigim degistiren ve gegip giden anaforlarini) gozlerimizle,
gesit cesit cagilti ve sarkilarini kulaklarimizla algilayabiliriz. Bazen dii-
stinceler zihinde bir selale misali ¢aglar. Bu imge bizi neselendirebilir ve
kendimizi akintinin arkasinda kiigiik bir magarada ya da kayalarin ara-
sindaki bir girintide siirekli degisen sesleri fark ederek, kesintisiz ugultuya
sagirarak ve hi¢ bitmeyecekmis gibi gelen boyle bir anda ¢aglayan zihnin
zamansizliginda dinlenerek otururken hayal edebiliriz.

Tibetliler diisiinceyi bazen suya yazmak olarak tarif ederler: 6ziinde

bos, asilsiz ve gegici. Bu benzetmeyi ¢ok severim. Gokyiiziine yazmak da
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uygun diisen bir bagka imgedir. Sabun kopiiklerine dokunmak da hog
bir mecazdur. Biitiin bu imgelerde diisiinceler “kendilerini 6zgiirlestiren”,
dokunulduklarinda ya da bizim 6rnegimizde biling tarafindan “doku-
nulduklarinda” (bagka bir deyisle, sinirsiz ve zamansiz bir farkindalik
sahasinda olusan, bir siire oyalandiktan sonra gecip giden diisiinceler
olarak tanindiklarinda) sabun kopiikleri gibi puf diye sonen seyler olarak
goriilebilirler.

Diisiincelerin, bu sekilde farkindaliga getirilip orada tutulduklarinda,
igerikleri ve duygusal yiikleri ne olursa olsun hakimiyet kurma ve bize
hayata verecegimiz tepkileri dayatma giiglerini kolayca kaybettiklerini
goriiriiz. Iste 0 zaman mahkam edici olmaktan gikip iistiinde galigilabilir
bir hal alirlar. Dolayisiyla biz de onlar1 farkindalik sahasindaki olaylar
olarak bilmenin ve tanimanin sonucunda biraz daha 6zgiirlesiriz. Bize
hi¢ is diigmeden tistiinde galisilabilir bir sekle biiriiniirler: Biitiin isi yapan
ozgiirlestirici farkindaliktir.
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Dugstincelerimizi Kisisel Almamak

Iqerikleri iyi, kotii ya da ¢irkin, her
nasil olursa olsun diigiincelerimizi kisisel almak zorunda olmadi-

gimizi fark etmek, hayatlarimizi geri kazanmaya dogru atilmis gok
biiyiik bir adimdir.

Onlara inanmak zorunda degiliz. Hatta onlarin “bize ait” oldugunu bile
diisiinmek zorunda degiliz. Onlar1 sadece diisiinceler, farkindalik ala-
ninda gergeklesen ve hizla gegip giden, bazen iggoriiler, bazen de ¢ok
biityiik duygusal yiikler tagiyan ve hayatlarimizda onlarla nasil bir iliski
icinde oldugumuza bagl olarak iyi ya da kotii yonde ¢ok biiyiik etkiler
yaratabilen olaylar olarak kabul edebiliriz.

Diisiinceleri otomatikman kigisel olarak almadigimiz ya da onlardan
insa ettigimiz “gergeklik” dykiilerine inanmadigimiz, dayaniksizliklarina,
sinirlarina ve kusurlarina ragmen miithis kuvvetlerini hayretle, merakla
ve farkindalikla benimsedigimiz zaman, o anda (daha dogrusu herhangi
bir anda) onlar1 ahigilagelmis kaliplarina yakalanmadan, gayrisahsi olaylar
olarak gorebilir ve farkindaligin bilme haline gegebiliriz.

O zaman en azindan o anda 6zgiirlesir, aslinda hayatin 6niimiize se-
rilmesinden bagka bir sey olmayan ve olaylarin (her zaman bizim olmasi
gerektigini diigiindiigiimiiz sekilde olmasa da mevcut haliyle) siirekli degis-
tigi sahada daha biiyiik bir netlik ve incelikle hareket etmeye hazir oluruz.
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Ben Odakli Olmak

Zihnin dogasin1 ve meditasyon

sirasinda ya da giindelik hayatta diigiincelerimiz ve duygula-
rimizla iligkimizi tarif etmede hangi mecaz ve imgeleri uygun
goriirsek gorelim, bunlarin da ashinda birer diisiince oldugunu

anlamak ve kabullenmek 6nemlidir.

Diisiince akigina kapilir ve gesitli diigiincelere yakalanirsak, 6zellikle bu
“benim” ya da bu “ben degilim” diyerek kendimizi onlarla 6zdeslestirirsek,
iste o zaman gergekten yakalanmigiz demektir. Ciinkii buras1 durumla-
rin, sartlarin ya da bir seylerin “ben” ve “benim” gibi sahis zamirleriyle
tanimlanmasiyla nihai baghiligin dogdugu yerdir. Bazen bu kendini ta-
nimlama aligkanligini ben odakl: olmak, yani kendimizi evrenin mutlak
merkezine koyma egilimi olarak adlandiririz.

Gorecegimiz iizere ben odakli olmaya ne kadar zaman ayirdigimiza
dikkat etmek ve diizeltmeye ya da degistirmeye ¢alijmadan bu giiglii zihin
aligkanligini biling halinde tutmak ¢ok faydali olabilir.
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Sahis Zamirleriyle, Ozellikle “Ben” ve
“Benim”le Agk Iligkimiz

B uda kirk bes y1l boyunca ders
verdi. Biitiin 6gretilerinin tek bir ciimleye sigdirilabilecegini
soyledigi anlatilir. Gergekten oyleyse, ilk bakista anlayamasak bile
o cliimlenin ne oldugunu hatirlamak isteyebiliriz. Kirk bes y1llik
yogun bir 6gretimin tek bir ciimleyle 6zetlendigini diisiinsenize:

“Higbir seye ‘ben’ ya da ‘benim’ diye yapisilmamal1.”

Buda’nin “yapigmak” fiiliyle ne demek istemis olabilecegine kafa yormak
faydali olabilir. “Higbir seye ‘ben’ ya da ‘benim’ diye yapisilmamals,” s6zii
siz diye bir seyin olmadig1 anlamina gelmez. Ortada bunu yapacak bir “siz”
olmadig1igin sabahlari sizin kiliginiza girecek birini kiralamaniz gereke-
bilecegini ima etmiyor. Ayn sekilde banka hesabinizdaki biitiin paray1
aslinda sizin olmadig1 ve zaten gergek bir banka da olmadig: igin dagit-
maniz gerektigi anlamina da gelmiyor. Soylemeye galistig1 sey, yapismanin
opsiyonel oldugu ve ortaya giktig1 zaman onu fark edip beslememeyi tercih
edebilecegimizdir. Ben odakli olma aligkanlifinin varsayilan ayarimizin
6nemli bir pargasi ve bilincimizi kaybettigimiz ya da otomatik pilotta yapma
modunda sdylenirken siirekli dondiigiimiiz bir ruh hali oldugu anlamina

gelir. Biitiin anlarimizla, tecriibelerimizle nasil bir iliski kurdugumuzun
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bir tercih oldugunu ifade eder. Anbean “ben” ve “benim”e ne kadar ya-
pistigimizi, ne kadar benmerkezci ve kendimizle meggul olabildigimizi
fark etmeyi tercih edebilecegimiz, “ben” ve “benim’e tutunmamaya ya
da daha akla yatkin bir sekilde bunu yaptigimizda kendimizi yakalamaya
karar verebilecegimiz anlamina gelir. Otomatik olarak, farkinda olmadan
kendimizi 6zdeglestirme, benmerkezci ve ben odakli olma aligkanliklarina
diismek zorunda olmadigimizi ifade eder. Dahasi kendimize yepyeni bir
gozle bakmaya agik oldugumuzda, bu diisiince aligkanliklarinin gergekligi
carpitabildigini, illiizyonlar ve sanrilar yaratabildigini, en nihayetinde de
bizi mahk@m edebildigini rahat¢a gorebiliriz.

Bu nedenle kendinizi “ben” ve “benim” zamirlerini ¢ok fazla kul-
lanirken duyarsaniz, belki de bundan, sizi nereye gétiirdiigiine ve size
iyi yonde hizmet edip etmedigine kafa yormaniz igin bir isaret olarak
faydalanabilirsiniz.
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Farkindalik Buyik Bir Kaptir

Kendimize ait diigtince kalip-

larina Gylesine sartlanmis durumdayiz ki artik diisiincelerin

diisiince oldugunu bile ayirt edemiyoruz.

I¢in igin bdyle olmadigini ¢ok iyi bilmemize ragmen duygularimiz1 ve
diisiincelerimizi gergekler olarak, mutlak dogrular olarak tecriibe etmeye
meyilli degil miyizdir? Elbette dyle olmadigini biliyoruz ama bilincimizin
golgeleri arasinda pusuda bekleyen bu rahatsiz edici duyguyla ne yapa-
cagimizi bilmiyoruz. Bu kismen biraz (¢ogu zaman birazdan da fazla)
korkutucu oldugu igin boyle.

Ancak gordiigiimiiz gibi bilincin biitiin diisiince ve duygular1 (onlara
hicbir sekilde kapilmadan) iginde barindiracak kadar biiyiik bir kap oldugu
bariz olsa da bilincimize diisiince ve duygudan farkl ve daha bityiik bir
sey olarak bel baglamak i¢in aldigimiz rehberlik ya da sistemli egitim yok
denecek kadar azdir. Tipki diinyaya diigiinme, hissetme, gérme ve benzeri
miithis becerilerle gelmemiz gibi farkindalik becerisine de dogustan sahip
oluruz. Ancak bu becerimiz yeterince gelistirilmez.

Ornegin, elestirel diigiinme egitiminin yaninda farkindaligin gelisti-
rilmesi tizerine tek bir ders aldiniz mi? Hi¢ sanmiyorum. Cok sasirticidir

ki ilkokul, ortaokul, lise ve hatta “yiiksek” egitim diye adlandirdigimiz
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YENi BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

iiniversite miifredatinda bile en azindan yakin zamana kadar farkinda-
liga yer verilmemistir. Ancak farkindahigin egitim siirecinin biitiiniine
ve her yas seviyesine bir dizi farkl yolla takdim edilmeye baglanmasiyla
bu durum artik hizla degisiyor.
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Dikkat Nesneleri, Dikkat Etme Eylemi Kadar
Onemli Degildir

Farkmdallk dikkatli, sistemli ve
disiplinli bir sekilde anin iginde olarak biling halini anbean gelis-
tirmekle ilgili oldugu igin ilk bakista en 6nemli olan dikkatimizi
verdigimiz seymis, yani gesitli potansiyel dikkat nesneleriymis gibi

goriinebilir.

Bu dikkat nesneleri herhangi bir anda gérdiigiimiiz, duydugumuz, koku-
sunu veya tadini aldigimiz, dokundugumuz, hissettigimiz ya da bildigimiz,
deneyim alanimizdaki herhangi bir sey olabilir. Bunun nedeni kismen bir
meditasyon uygulamasinin bagindan itibaren ister nefesimizin viicudumuza
girip ¢ikma hissi, ister kulaklarimiza gelen sesler, ister iginde bulundu-
gumuz anda algilayabilecegimiz ve kavrayabilecegimiz herhangi bir sey
olsun, bir seye dikkatle odaklanmamizin gerekmesidir. Daha sonra ise
zamanla odaklanacak herhangi bir nesne segmeden biling halinin kendisine
odaklanabildigimizi ve bilingliligin bilincine varabildigimizi fark eder
hale gelebiliriz. Bunu kitabin ekindeki CD’nin son kisminda kesfedecegiz.

Ancak asil 6nemli olanin ne nefes alma hissi ne sesler ne de (dikkati-
mizi diisiincelerimize verdigimizde) diigiincelerimiz oldugunu en bagindan

itibaren bilmelisiniz.
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

Asil 6nemli olan ancak kolayca atlanabilen, hafife alinabilen ve tecriibe
edilmeyen sey ise nefes alip vermenin ve isitmenin su anda gergeklesti-
gini, diigiincelerin zihnin gékyiizii benzeri boglugunda su anda hareket
ettigini hi¢ diisiinmeden dogrudan hisseden ve bilen biling halidir. Gor-
digiimiiz gibi dikkatimizi verdigimiz nesneler ne olursa olsun, en 6nemli
olan biling halidir.

Obiling hali zaten bizimdir. Halihazirda erisilebilir durumda ve eksik-
sizdir. Bliyiik, onemsiz, anlik, igsel veya digsal tecriibemizde her ne varsa
kavramaya ve bilmeye (kavramlardan bagimsiz bir sekilde) muktedirdir.
Bu yalnizca biling halinin bir 6zelligidir ki siz ona zaten sahipsiniz ya da
daha dogru bir ifadeyle, siz bu 6zelligin ta kendisisiniz!
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II. KISIM

DEVAM ETME
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Farkindalik Temelli Stres Azaltma

1979’dan beri Massachusetts

Universitesi Tip Merkezi Stres Azaltma Klinigi'ndeki meslektagla-
rimla birlikte stres, agri, rahatsizlik ve hastaliktan muzdarip olan,
aldiklar: saglik hizmetlerinden ve tibbi bakimdan tam anlamiyla

tatmin olmayan insanlara Farkindalk Temelli Stres Azaltma
(FTSA) adh bir farkindalik egitimi sunuyoruz. Bu insanlar zaman
zaman saglik hizmetlerinin ¢atlaklar: arasindan kayip gittiklerini
ya da o ¢atlaklarin arasindan ¢ok uzun zaman 6nce diistiiklerini

hissedebiliyorlar. Farkindalik temelli stres azaltma egitiminin
baslamasindan otuz kiisur sene sonra, giiniimiizde saghk bakim

sisteminde artik sadece ¢atlaklar degil, gercek gedikler mevcut.

Saglik hizmetlerinin maliyetlerinin nasil 6denecegi konusunda ¢ok biiyiik
tartigmalar yapilirken, “hizmetin” kendisinin nelerden olustugu ya da iyi
saghg1 neyin sagladig1 ve nasil korunup siirdiiriilebilecegi konular1 ¢ok
daha az masaya yatiriliyor, hatta ¢ok daha az eyleme vesile oluyor.

Bu sartlar altinda kisinin kendi saglig: ve esenligi i¢in sorumluluk
almasi en akillica sey olacaktir. Hatta kisinin kendi saghigina sahip ¢ik-
masy, sifa bulmak igin kendi igsel kaynaklarinin miimkiin mertebede

harekete gecirilmesinde hastanin 6nemli bir is birlikgi roli ustlendigi,
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

daha katilimci bir model olan yeni tip ve saglik bakim vizyonunun en
temel ogesidir.

FTSA'nin dayandig goriis, bu tiir bir katilimin zamaninin geldigine
karar verdikleri anda i¢inde olduklar1 durumdan baglamak {izere 6miirleri
boyunca daha iyi bir saglik ve esenlik diizeyine ¢ikmalarina yardimci olmak
adina (doktorlarinin, cerrahlarinin ve saglik sisteminin bir biitiin halinde
yapabileceklerine 6nemli bir takviye olarak) kendileri i¢in yapabilecekleri
bir sey olup olmadigini gormeleri i¢in insanlara meydan okumaktir.

“Saglik ve esenlik” dedigim zaman en derin ve en genis diizeyde saglik
ve esenligi kastediyorum. Nihayetinde saglik ve esenlik dedigimiz sey,
sadece beden saghgiyla ya da insanlar1 “normal” olarak kabul ettigimiz
temel hasta olmama haline geri dondiirmekle sinirli degildir. Kisinin kendi
hayatinin laboratuvarinda, sistemli ve disiplinli bir sekilde insan olmanin
gercek kapsamini kesfederek gelistirdigi optimum zihinsel, duygusal ve
fiziksel iglerligi ve esenligi de icerir. Hepimizin i¢inde var olan merhamet
ve iyilik gibi biyolojik ve psikolojik esenlik ve bilgelik becerilerini sistemli
bir gekilde gelistirerek temelde birbirinden ayr1 olmayan zihninizi ve be-
deninizi daha yakindan tanimaniz bu siireci hizlandirir.
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Diinya Capinda Bir Fenomen

FTSA bugiin artik tilkenin dort
bir yanindaki ve diinyanin gesitli yerlerindeki kliniklere, tip
merkezlerine ve hastanelere yayildi. CD’deki yonlendirmeli me-
ditasyonlar bazi agilardan meslektaglarimin ve benim hastanenin
Stres Azaltma Kliniginde FTSA programi alan hastalarimiza

uyguladigimiz meditasyonlara benziyor.

Bu, s6z konusu yontemin sadece bir hastalik, kronik agr1 ya da zihinsel
rahatsizlik ¢eken insanlara uygun oldugu anlamina gelmiyor. Evrensel bir
yontem olan FTSA, sagligini1 optimize etmek isteyen herkese uygulanabilir.

Gordiugimiiz gibi farkindalik meditasyonu kalitesi, istikrari, giive-
nilirligi ve bizi kendimizi eksiltme ve hayatlarimizdaki en 6nemli seyleri
gormezden gelme aligkanliklarimizdan kurtarma becerisiyle bilinglilik
tizerine kuruludur. Farkindalik giplak dikkati, ayirt etmeyi, net gormeyi ve
dolayisiyla gergeklikle ilgili yanlis anlamalarimiza takilip kalmak yerine
her seyi aslinda oldugu haliyle bilmek anlamindaki “bilgeligi” gelistirir.
S6z konusu yanlis anlamalar, kim olursak olalim, hepimiz i¢in fazlasiyla
gegerlidir ¢iinkii kendi inang sistemlerimize, fikirlerimize, gériislerimize
ve 6n yargilarimiza takilip kalmamiz gok kolaydir. Yanli§ anlamalar, bizi

goziimiziin 6niindekileri gormekten ve en ¢ok deger verdigimiz ve 6nem-
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

sedigimiz geyleri ger¢ek anlamda yansitacak sekilde davranmaktan aliko-
yan bir tiir perde ya da bulut olustururlar. Aile bireylerimizin, gormeyi
reddederek ya da kisisel aldigimiz i¢in tamamen yanli§ yorumlayarak
yol agtigimiz gereksiz tiziintiilere (kah sevgiden kah ¢aresizlikten) dikkat
¢ekmek icin bize ulagmaya ¢aligtiklar1 zamanlar olabilir.

Ancak bu tiir gartlar altinda bile birilerinin bize ulagmasi esrarengiz
bir sekilde zor olur. Kendimizi sanrilarimizin ya da dikkatimizi dagitma
aligkanliklarimizin momentumuna o kadar kaptiririz ki genellikle onlar
isitemez ya da soylediklerine inanamayiz.
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Sefkatli Dikkat

Her ne kadar farkindalik ¢ip-

lak dikkat, muhakeme yetenegi, net goriis ve bilgelik gelistirmekle
ilgili olsa da ayn1 zamanda anin iginde varolusumuza sefkat, belli
oranda incelik ve i¢sel merhametimizi kendimizi bile kucaklaya-
cak kadar genisletmeye isteklilik katmanin yani sira yasanabile-
ceklere acik olmak da 6nemlidir.

Bir kez daha tekrarlamak gerekirse bu, zorlamamiz ya da elde etmek igin
gabalamamuz gereken bir sey degildir. Daha ok halihazirda varligimizin
bir par¢asi oldugunu fark edebilecegimiz bir varolus 6zelligidir. Tek yap-
mamiz gereken, her an daha fazla 6n plana ¢ikabilmesi i¢in onu bazen

aklimizin bir kogesinde tutmaktr.
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Butiin Duyulara Katilan Farkindalik

Net gorme ifadesi, belli bir

duyuya ayricalik verildigini diigiindiiriiyor olabilir ancak benim
kullandigim sekliyle “gérmek” biitiin duyularimizi temsil ediyor
¢iinkii bir seyin farkina varmamiz ve dolayisiyla onu bilmemiz

sadece duyularimiz araciligryla miimkiin olabilir.

Meditasyona 6zgii bakis agisinda (6zellikle de Budizm’de) besten fazla
duyunun varhig: kabul edilir. Daha sonra gorecegimiz gibi ayn1 durum
norobilim i¢in de gegerlidir. Budizm, zihni agik¢a altinc1 bir duyu olarak
sayar ve Budistler “zihin”le diislinmeyi kastetmezler. Bilinci, yani zihnin
kavramlardan bagimsiz bir sekilde bilme becerisini kastederler.
Ornegin, su anda nerede oldugunuzu biliyorsunuz. Uzerinde dii-
stinmeniz gerekmiyor. En azindan ¢ogunlukla nerede oldugunuzu ve he-
men 6ncesinde ne oldugunu bilirsiniz. Bagka bir deyisle, zaman i¢indeki
konumunuzu algilarsiniz. Ayn1 zamanda mekandaki konumunuzu da
bilirsiniz. Bunu hi¢ diisiinmeyiz bile. Aslinda ¢ok derinden bilmemize
ragmen hafife aldigimiz ve iistiinde diisinmedigimiz daha pek ¢ok sey
vardir. Burada zihinden altinc1 duyu olarak bahsederken isaret ettigimiz
sey, farkindalikla, kavramlardan bagimsiz bir sekilde bilme 6zelligi, yani

bilincin ta kendisidir.
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BUTUN DUYULARA KATILAN FARKINDALIK

Bu agidan net gormek ayni zamanda net isitmek, net koku ve tat
almak, net dokunmak ve net bilmek anlamlarini da icerir ki net bilmek
ayn1 zamanda aklinizda olanm1 (hem diisiindiiklerinizi hem de iginizden
gelen duygular1) bilmeyi, dolayisiyla korku, 6fke, hiiziin, hiisran, sinir,
sabirsizlik, sikinty, tatmin, empati, merhamet, mutluluk ya da bedeninize
yerlesmis duygu her neyse onu hissettiginizi algilamay: da kapsar.

Bu sekilde her sey bize tamamen anin iginde olma olasiligin1 anim-
satarak o anin 6gretmenine doniisebilir: havanin tenimizi usulca oksayisi,
151k oyunlary, birinin yiiziindeki ifade, viicuttan gecip giden bir kasilma,
aklimiza gelen bir diisiince. Herhangi bir sey. Her sey. Tabii eger farkin-
dalikla karsilanirsa.
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Propriyosepsiyon ve Interosepsiyon
[

Insanlarm sadece bes duyusu
olmadigini, yasamlarimiz ve saglhigimiz igin biiyiik 6nem tasiyan
ek duyumsama becerileriyle donatildigimiz: artik bilim de kabul

ediyor.

Bubecerilerden birine propriyosepsiyon adi verilir. “Propriyo”, kendi kendine
anlamina gelir. Propriyosepsiyon ise viicudun mekandaki konumunu hem
statik hem hareketli olarak kendi kendine bilme ve hissetme duyusunun
adidir. Cok nadir goriilen vakalarda, norolojik hasar sonucunda prop-
riyosepsiyon duyusu kaybedilebilir. Bu duyunun yoklugunda viicudun
i¢sel algis1 kaybolur. Viicut eskisi gibi islememeye baglar. Norolog Oliver
Sacks bir ilag reaksiyonu nedeniyle propriyosepsiyon duyusunu yitiren bir
kadinda goriilen sonuglar soyle tarif etmisti: Kadm normal goriinmekle
birlikte viicudunun varhgiyla ilgili algisim yitirmisti ve karnini doyurabil-
mek igin kolunu ancak gorebildigi zaman hareket ettirebiliyordu. Hareketin
biitiin akiskanligi kaybolmustu. Kayb: pek ¢ok diizeyde sersemleticiydi. En
¢ok yabana attigimiz, iistiinde durmadigimiz seylerin kaybedilebilecegini
diisiinmek, bedenlerimize bagislanan ve yasgamlarimizin biz farkinda bile
olmadan bagh oldugu bu temel duyuya ne kadar az dikkat ettigimizi fark

etmemize neden olabilir.
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PROPRIYOSEP SIYON VE INTEROSEPSIYON

Propriyosepsiyonun yan sira yaygin olarak bilinmeyen bir diger duyu
da interosepsiyondur. Bu, bedeninizin igeride nasil hissettigini bilme du-
yusudur. Bedeninizin nasil oldugunu diisiinmeye degil, dogrudan dene-
yimlemeye dayanur. igsel, belirgin bir his, hissedilen bir duygudur. Biri
size nasil oldugunuzu sorunca, “Iyiyim,” dersiniz. lyi oldugunuzu nasil
bilirsiniz? Interosepsiyon sayesinde.

Meditasyon uygulamalarinda, hem meditasyon sirasinda otururken
hem de hareket halindeyken bedeni bir biitiin olarak hissetmeye ¢ok dikkat
edilir. Bedende tam bir farkindalikla var olmayi ve bu viicut bulmusg “var
olma halini” zaman iginde siirdiirmeyi 6grenebiliriz.
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Farkindaligin Birligi

Sahip oldugumuz biitiin duyular
goz oniine alindiginda, herhangi bir andaki tecriilbemizde farkina

varabilecegimiz seyler hig¢ de az degil.

Buna diinyayla ilgili digsal tecriibemiz ile beden ve bedenin biitiin duyu-
sal izlenimleri, diigiinceler ve duygular gibi i¢sel varolug tecriibbemiz de
dahildir. Farkindalik sagirtici bir sekilde hepsini (tecriibemizin hem igsel
hem de digsal manzarasini) barindirabildigi igin igsel ve digsal, bilen ve
bilinen, 6zne ve nesne, olmak ve yapmak arasinda tecriibe olarak temel
bir ayrim yoktur, sadece varmug gibi goriiniir.

Gergekten bir ayrim varmus gibi algilariz. Bu sozde ayrim kendi tec-
riibemizin sorgulanmamus, baskin bir yonii olabilir. Dahasi, iginde biitiin
bunlar: tecriibe eden kalici, degismez ve merkezi bir “siz”in degil, sadece
gormenin, isitmenin, koklamanin, tatmanin, dokunmanin, hissetmenin,
bilmenin ya da kisaca “farkindalanmanin” yer aldig: farkindalik birligini
golgeleyebilir. Dolayisiyla 6zne (“géren”) ve nesne (“goriilen”) arasinda
bir fark olmasa da var gibi goriiniir ve geleneksel anlamda duyan, géren,

koklayan, tat alan ve bilen “siz’sinizdir. Peki, ama siz kimsiniz?
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FARKINDALIGIN BIRLIGI
Bu sorgulamadaki gizemi hissedebiliyor musunuz? Peki, ya igindeki

potansiyel degeri?
Bu soruya kisa bir siire sonra geri donecegiz.
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Bilmek Farkindaliktir

B ir diigliniin. “Sadece gormek”
gorebilme mucizesini ve anin i¢inde gordiigiiniizii kavramlardan
bagimsiz bir gekilde bilmeyi igerir. “Sadece duymak” duydugu-
nuzu bilmeyi igerir. Bilmek farkindaliktir. Diigiinme devreye
girmeden 6nce oradadir. Ote yandan gérmenin, duymanin ya
da deneyimlemenin diger herhangi bir yonii tizerinde diigiinme
eylemi devreye girdigi zaman, her tiirlii diisiinceyi de igerebilir.

Bir 6nceki boliimde gordiigiiniiz gibi farkindaligi zaman zaman fiil formunda
da kullanyorum: farkindalanmak. Bu sekilde ifade etmenin, farkindaligin
gelistirilmesinde 6nemli olan tinisal bir hissi de aktaran kendine has bir
aromas! var. Farkindalik artik sadece bir isim, bir nesne ya da erigilmesi
arzu edilen bir durum, duragan bir sey olmaktan ¢ikiyor. Bir fiile d6-
niigiiyor ve nihai bir durumdan ziyade bir siireci diisiindiiren eksiksiz
bir dinamik igeriyor. Bu dinamik, nasil bir insan oldugumuza bakma ve
bilingli, anin i¢inde, farkinda olma ve ¢ok stresli, zaman zaman diizensiz,
kaotik, rahat-s1z ve bazen trajik ama ayni1 zamanda sonsuz agidan giizel
olan bir diinyada daha verimli bir sekilde yasama becerimizi kullanma
macerasinda kritik bir 6nem tagiyor. ‘

Diinyanin giizelligi, bizler de dahil biitiin sakinlerini ve canlilarim
kapsiyor.
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Hayat Meditasyon Uygulamasina Déntistir

Farkmdahgm merkeziligine ve
birligine dair bu bakig agisinin esas ironisi insanlarin (6zellikle
tibbi bir teshis ve beraberinde kendilerinde diizeltilmesi gereken
yanlig bir sey oldugu hissiyle FTSA egitimi i¢in tip merkezine
gelen insanlarin) bizim bakis agimiza gore, bir sorun ya da hasta-
lik s6z konusuyken bile biitiin olmalaridir (clmamizdir). iste bu

yiizden insanlara (bizim bakis agimiza gore) nefes aldiklar: siirece
yasadiklar: sorun (yanlislik) her ne olursa olsun iglerinde yanls-

tan ¢ok dogruyu barindirdiklarini séyleriz.

FTSA’ya katilanlara, tipki deney yapar gibi, i¢imizde hélihazirda var olana

sistemli bir gekilde dikkat ve biling formunda enerji akitir ve neler ola-

cagina bakariz. Yaptigimiz, sorunlu olan1 gérmezden gelmek degildir.

Olaylarin o yoniiyle ilgilenmeyi saglik ekibinin geri kalanina birakir ve

tecriibemizin bir bedenimiz olmasi, nefes almamiz ve diinyay: farkl sekil-

lerde algilamamiz, zihnin goriiniirde sonu gelmeyen diigiince ve duygular

iretmesi, kendimize ve bagkalarina kars1 iyi ve nazik olabilme 6zelligine

sahip olmamiz, sabirl1 olabilmemiz ve giiven duyabilmemiz gibi (siklikla

yabanaatilan) gok temel 6geleriyle ilgileniriz. Varligimizin bu boyutlarim

bilince tagidigimiz zaman hayat bir meditasyon uygulamasina déniisiir.
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Zaten Aitsiniz

Hastanedeki FTSA derslerinde

oldugu gibi, size ¢ok benzeyen bir grup insanla birlikte bu uygu-
lamaya soyundugunuzda, bagka insanlarin genellikle akla hayale
gelmeyecek hayat sartlar1 ve giigliikleri kargisinda sergiledikleri
giig, azim ve iggoriilerden esinlenip motive olabildiginiz igin etki
¢ok daha giiglii olur.

Tek basinaysaniz bile aslinda hi¢bir zaman tek bagina olmadiginiz1 an-
larsiniz giinkii etrafiniza bakmaya bagladiginizda béyle bir ilhamin her
yerde oldugunu goriirsiiniiz.

Dahas1 evde meditasyon yaparken, tam o anda sizin gibi meditasyon
yapan neredeyse milyonlarca insan oldugu gergegini bilebilir, bundan
destek ve ilham alabilirsiniz. Siz bir biitiinsiiniiz ve bihaber oldugunuz
¢ok daha bityiik biitiinlitk ¢emberlerinin bir pargasisiniz. Higbir zaman
yalmz degilsiniz, biitiine aitsiniz.

Insanliga aitsiniz.

Hayata aitsiniz.

Bu ana, bu nefese aitsiniz.
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Burnumuzun Dibinde

Her ne kadar aslinda haliha-

zirda biitiin olsak da (saglik [health], sifa [healing] ve kutsal [holy]
sozciikleri de biitiinden [whole] tiiremistir) ne yazik ki aym za-
manda diinyayi i¢ ve dig, su ve bu, 6zne ve nesne, algilayan ve al-
gilanan, hoslandiklarimiz ve hoglanmadiklarimiz, istediklerimiz
ve istemediklerimiz diye par¢alara ayirma aligkanligina sahibiz.

Bu yiizden her zaman biitiin hissetmeyiz.

Tecriibemizin kendine has biitiinliigiinii tanimak yerine kendimizi biling-
siz bir sekilde onu pargalayan ayrimlar yapmaya kaptirdigimiz zaman bu
yo6nelim diigiince, duygu, hissetme ve bilme aligkanliklarimiza derin bir
kontrol dayatir. Zihnin incelenmemis bu tiir aligkanliklar takilip kalma-
miza neden olur ve (her ne kadar farkindalik tipki nefes gibi kelimenin
tam anlamiyla her an burnumuzun dibinde olsa da) bizi bilincin enginli-
gini, netligini ve birligini kavramaktan alikoyar. Yani farkindalik aslinda
her zaman elimizin altindadir. Dikkatimizi vermezsek, kendi varligimi-
zin potansiyelini yok sayarsak, meydana ¢ikmaya, durmaya, bakmaya ve
dinlemeye istekli olmazsak kolayca gozden kagirilabilir. Bu kadar basittir.

Biling, insan olmanin dogugtan gelen bir erdemiolarak zaten bizimdir.
Tek yapmamiz gereken, bu yetenegimizle arkadasolmakve onunla yagamaktir.

Farkindaligin sistemli bir sekilde gelistirilmesi resme bu noktada
dahil olur.
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Farkindalik Sadece lyi Bir Fikir Degildir

Farkmdallk su anda ¢ok popiiler
oldugu i¢in gergekten neyi igerdigini yanhs anlamak ¢ok kolaydr:
“Anliyorum! Daha fazla anin iginde ve daha az yargilayici olacagim.
Iyi fikir! Bunu neden kendim diigiinemedim ki? $u andan itibaren

yelkenler fora. Dert degil! Biraz daha farkinda olurum, olur biter.”

Ancak farkindalik siirekli gelistirilmeyi gerektiren bir varolus seklidir.
Hayat 6niimiize serildikge her y6niine dogal olarak uzanan bir disiplindir.
Farkinda olmak kesinlikle iyi bir fikirdir ama farkindalik sadece iyi bir
fikir degildir.

Basit olmakla birlikte kolay degildir. Cok kisa zaman dilimlerinde
bile farkindalig: siirdiirmek zor bir istir. Daha 6nce farkindalig ¢esitli
sekillerde diinyanin en zor ve en 6nemli ugras: olarak diistinebileceginizi
gormiistiik.

Bu nedenle onu kazanana kadar ya da kazanmadiginiz, devamh ve
diizenli uygulamayla siirdiirmediginiz, kendinize kars1 uygun bir nezaket
ve incelik tavriyla mayalamadigimiz siirece farkindalik, sadece aklinizi
dolduran ve kendinizi yetersiz hissetmenize neden olan diigiincelerden bir
digeri, yeni bir kavram, yeni bir slogan, yeni bir angarya, zaten haddinden

fazla yogun olan programiniza sikistirilacak yeni bir sey olarak kalacaktir.
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Tekrar Temas Kurmak

Asﬂ farkindalik uygulamasina

soyundugumuzda gorecegimiz lizere gergek zorluk, uygulamanin
hayatimizin en bagindan beri orada olan ama temasi ciddi an-

lamda kopardigimiz diger boyutlarina hizli erigim saglamasidir.

“Temas!1 koparma” mecazin bilingsiz olmanin, farkindalktan ¢ok gay-
rifarkindalik durumuna yakin olmanin, gergekten gérmeden bakmanin
ya da duymadan isitmenin ve tat almadan yemenin sagirtic1 derecede
kolay oldugunu onaylamak igin kasten kullandim. Bagka bir deyisle, ha-
yatimizin bityiik bir kisminda otomatik pilotta, neler olup bittigini, kim
oldugumuzu ve nereye gittigimizi bildigimizi sanarak ama kopuk bir halde
yol alabiliriz. Bunun mevcut fabrika ayarimiz oldugu soylenebilir: hayli
sartlanmig ve direngli bir gayrifarkindalik, otomatik pilotta diigiinmeden,
dikkat etmeden yapma hali.
Farkindalik kazanmak iste bu yiizden hem gerekli hem de zordur.
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Kimim Ben?
Kendi Anlatimizi Sorgulamak

Kim oldugumuzu ve nereye

gittigimizi agik, merakl ve sistematik bir sekilde sorgulamaya ve

incelemeye bagladigimizda ilging bir sey olur. Kim oldugumuzu

netlik ve kesinlikle biliyor muyuz, yoksa kendimize iginde fazla
incelemeden yasadigimiz etkileyici ve genellikle (bir noktaya

kadar) ikna edici bir anlati yaratmakla m1 yetiniyoruz?

Hikaye iyi gidiyormus gibi goriindiigiinde, belki kendimizi mutlu hisse-
der ve siradaki seye dogru son hizla hareket ettigimiz hissine kapiliriz.
Ancak hikéye sartlar degistigi icin farkl bir yone saptiginda ya da erken
¢ocukluktan itibaren hiiziin, istismar, ihmal ya da yok sayilma gibi 6ge-
lerden olusan bir hikaye yasandiginda, i¢sel anlatimiz yetersiz, degersiz,
sevilmeye layik olmayan ya da aptallik dstiine kurulabilir ya da bizim
i¢in hi¢ umut olmadig bir hale biiriinebilir.

Farkindaligin bu tiir durumlarda saglayabilecegi fayda ¢ok basittir.
Bize bu igsel anlatimizin tamamen diigiinceye dayali oldugunu hatirlatir.
Asina oldugumuz bir yapat, bir iiriindiir. Cogu zaman inanilmaz, ikna
edici ve siiriikleyici bir hikdye olabilir. Ayrica zaman zaman dehgset verici

ve sikicl derecede normal de seyredebilir. Ama her durumda uydurmadir.
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Biitiin Anlatilardan Daha Fazlasisiniz

Sizin de fark etmis olabilecegi-
niz gibi kigisel i¢sel anlatilarimiz, herhangi bir anda hikayenin
icinde 6ne ¢ikarmak istedigimiz ihtilafi (yeterince iyi olmadig1-
muz1 ya da neden diger herkesten daha bilgili oldugumuzu veya

herhangi bir anda yahut yillardir kendimize soyledigimiz sey
neyse onu) desteklemek i¢in gegmisten yardim aldigimiz her tiir

kanitla kolayca pekistirilebilirler.

Ancak bu yondeki biitiin ¢abalar benmerkezci, kendisiyle mesgul iplerden
egrilir ve deneyimimizle etkilesim halindeki diigiincelerimizle, genellikle
farkindaligimizin tamamen diginda dokunur.

Gergeklik 6geleri icerebilmekle birlikte bu anlatilar kim oldugumuzla
ilgili biitiin gergegi icermezler. Aslinda kisiliginiz ve benliginiz kisi, nasil
biri oldugunuz konusunda inga ettiginiz anlatidan ¢ok daha biiyiiktiir.
Bu, hepimiz i¢in gegerlidir. Bu nedenle ya daha biiyiik bir anlatiya ihtiya-
cimiz vardir ya da biitiin anlatilarin igindeki boslugu gérmemiz gerekir:
Anlatilar bir dereceye kadar gergek olmakla birlikte 6zden, nihai sondan
ve gerceklikten yoksundurlar. Hayatlarimiz diisiinceden daha biyiiktiir.

Buna 6rnek olarak, viicut bulma hissi de dahil olmak iizere su anda du-
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

yularinizla tecriibe ettiklerinizin herhangi bir anlat1 giydirilmemis hali
verilebilir.

Toronto Universitesinde yakin zamanda yapilan bir bilimsel ¢alis-
mada, tecriibenin farkl 6z referans tiirleri igin beyinde farkli aglar bu-
lundugu ortaya ¢ikti. Bu aglardan anlatisal odak (narrative focus) olarak
adlandirlany, tecritbbemize dayah bir hikaye insa ettigimizde aktif oluyor.
Genellikle derin diisiince ve endiseyle birlesen bol miktarda diigiinme
eylemi igeriyor. Deneyimsel odak (experiential focus) olarak adlandirilan
diger ag ise 0 anda deneyimlenen seye dayandigimizda ve anlatisal odagin
degerlendirmesi olmadan bedende ve 6niimiize serilen duyusal tecriibede
var oldugumuzda aktiflesiyor. Bu ¢aligmada, FTSA egitimi alan insanlarda
deneyimsel odak aktivitesinde artig, anlatisal odak aktivitesinde diigiis
goriildigi bulundu. Bu, farkindalik egitiminin beynin tecriibeyi isleme
seklini (bu 6rnekte, hayatimizin akigini tecriibe etme seklinizi ve kendinize
bu konuda anlattiklarinizi) nasil etkiledigini gosterdi.

Biitiin bunlar, deneyimsel odagin anlatisal odaktan daha iistiin oldugu
anlamina gelmez. Biitiinlesmis ve dengeli bir hayat siirmek igin ikisi de
gereklidir. Ancak anlatisal odak ozellikle bilingsizlik nedeniyle baskin
oldugunda, kendimizi ve miimkiin olabilecekleri anlayisimizi fazlasiyla
kisitlayabilir. Anlatisal odak, alisilmis varsayilan fabrika ayan olarak dii-
stiniilebilir. Hatta zaman zaman varsayilan ag olarak da adlandirilir. Bazi
galigmalarda serebral korteksin, “higbir sey yapmadigimiz” zamanlarda
en aktif hale gelen beyin alani oldugu tespit edilmistir. Tecriibemizi hizh
bir gekilde yargilamadan ya da degerlendirmeden, anin i¢inde yagamak
izere kendimizi ne kadar egitirsek, kendimize bilingli bir sekilde bedensel
tecriibemizde kalma iznini o kadar gok vermis olur ve varsayilan ayarimizi
deneyimsel odak agina ve mevcut andaki tecriibede var olma durumuna
o kadar yaklastiririz.
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BUTUN ANLATILARDAN DAHA FAZLASISINIZ

Kendi anlatiniz1 sorgulamaya ve kafanizin igindeki bu konusmalar
kimin yaptigim aragtirmaya basladiginizda, higbir fikrinizin olmadigini
fark edebilirsiniz. Bilmiyor olabilirsiniz. Bu fark edis, insana tecriibeyle
var olmanin yepyeni ve ok daha 6zgiir bir bi¢imini sunan 6nemli bir
kilometre tagidir. Ancak bildiginizi sandiginiz seyi bilmediginizi anlama
stirecinin ilk safhalarinda, kendinizi hala iki arada bir derede, birbiriyle
yarigan Oykiiler tarafindan farkh yonlere gekistirilirken ya da o anda
hayatinizda baskin olan hik4yenin (eskiden emin oldugunuz seyden artik
o kadar da emin olmadigimiz1 fark etmenin etkisiyle) katlanan agirhg:

altinda ezilirken bulabilirsiniz. Aslinda bu ¢ok iyi bir igaret olabilir.
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Hicbir Zaman Eksik Degilsiniz

Hayatlarlmlzl ve zihinlerimizi

daha bityiik bir berraklik ve merakla incelemeye basladigimizda
hissettigimiz her tiirlii ¢alkanti ve pargalanmanin iginde ayrica
uzun zamandir yok sayilan, hiisran dolu bir 6zlemi, daha biitiin-
lesmis bir hayat yagsama, bir kez olsun pargalanmama ve kendi-
mizle barigik olma hasretini de bulabiliriz. Kim bdyle bir huzur

ve esenligin hasretini ¢ekmez ki?

Bu arada biz biitiinliigiin 6zlemini ¢ekerken yasanan en bityiik ironi, biitiin-
liigiin zaten her an burada ve bizim olmasidir. Bu ironiyi fark edebilirsek,
yani hayatimizin bir gergegi kilabilirsek “bilingte derin bir déniigiime”,
biitiin olarak hayatimizi sarmalayan ve igine isleyen daha derin bir birlige
uyanmamiza yol acabilir.

Bilingteki bu doniigiim, farkindaligin ta kendisidir. Daha 6nce de
degindigimiz gibi farkindalik gordiigiimiizii gormemize ve fark etmemize,
zihnimizdekileri diigiinmemize ve bilmemize, duyguyu tecriibe etmemize,
onunla bilgelik ve kendimize yonelik merhamet ieren, sirtimiza ne kadar
harika, korkung ya da yetersiz oldugumuzla ilgili hikayeler yiiklemeyen
bir ilisgki kurmamuiza izin verir. Bu tiir anlatilar bizi iig asag1 bes yukar

kendi eserimiz olan bir batakligin igine ¢eken beton gizmelere doniige-
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HICBIR ZAMAN EKSIK DEGILSINIZ

bilir: tabii eger onlara inanir, onlar1 sadece gelip gecen diisiinceler yerine
gergek olarak kabul edersek.

Bu, meditasyonun kim oldugunuzu, “bilmenin” geleneksel ya da an-
latisal anlamiyla bilmek “zorunda” oldugunuzu telkin ettigi anlamina
gelmez. Mesele daha ziyade soruyu defalarca sorup soramadiginizi ve
belki de bilmemek ya da en azindan ilk basta tamamen bilmediginizi itiraf
etmek konusunda rahatlayip rahatlamadiginiz1 sorgulamaktir. insanlar
kim oldugunuzu sorabilir ve elbette cevap olarak, “Adim John,” ya da
“Adim Katherine,” diyebilirsiniz. Ancak bu sadece dogdugunuzda anne
babanizin size verdigi bir isimdir. Bagka bir isim de verebilirlerdi. Ver-
selerdi yine ayni insan olur muydunuz? Giiliin bagka bir ad1 olsa simdiki
gibi giizel kokmaz miydr?

Ayni prizmay1 yasiniza, bagarilariniza ve diger her seye tutabiliriz.
Higbiri kisiye bir sey eklemez. Kisi bagka bir seydir: daha gizemli, daha
biiyiik bir sey. Walt Whitman'in “Song of Myself”te dedigi gibi: “Ben
biyigiim. Cokluklar igeriyorum.”

Bu dogrudur. Her birimiz evren gibi sinirsiziz.
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Farkh Bir Sekilde Dikkat Etmek

Gerqek dogamiz sinirsiz olabi-

lir. Yine de bilingsizce ve iistiinde durmadan, kendimizi kiigiik ve
sinirh olarak gérme aligkanhigina sahip olabiliriz.

Diisiincelerimizin ve duygularimizin igerigi ve etrafimizi sardigimiz,
bagimiza gelenlerden ne kadar hoslandigimiz ya da hoglanmadigimiza
dayali anlatilarimizla kendimizi tanimlamaya fazlasiyla kapilmis olabili-
riz. Farkindaligin giicii, hayatlarimizin temel ogelerini (6zellikle keyfini
sirdigiimiiz biitiin 6z tanimlamalar ile bunlarin biz ve bagkalarn i¢in
sonuglari), ayrica benimsedigimiz ve zamanla bize ait oldugunu diisiin-
meye basladigimiz goriis ve bakis agilarini incelemekte saklidur.

Farkindahigin degeri, hayatin her an 6niimiize serilen gergekligine
farkli ve daha genis anlamda dikkat etmekte yatar. Kendi varligimizin
mucizesine, giizelligine ve daha biiyiik bir bilingle yasanan, kargilanan
ve tutulan bir hayat i¢inde olmanin, bilmenin ve yapmanin genisletilmis
olasiliklarina dikkat etmekte yatar.

Ben buna “bilingteki dikey devir” diyorum. G6érme, olma ve bilme
seklimizi déniistiirdigiimiiz i¢in hi¢bir gey farkl olmasa bile her sey
bambagka gelir.
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Bilmemek

B ilmemek o kadar da kétii bir
sey degildir. Bahsettigimiz iizere yeni baglayanlarin zihninin

6ziini olugturur.

Bilmemek 6ziinde cehaletimiz konusunda diiriist olmaktan ibarettir.
Cogumuz 6yle sansak da utang verici degildir. Elbette bir grup iginde
ya da okuldaki bir derste aptal gibi gériinmek istemedigimiz igin bir
seyi bilmedigimizi soylemeye ¢ekinebiliriz. Boyle hissetmeye fazlasiyla
sartlanmigizdir. Ama sunu unutmayin: Biitiin bilyiik bilim insanlari
bilmediklerini itiraf etmek ve bunu her zaman akillarinin bir kdsesinde
tutmak zorundalar. Aksi takdirde hi¢bir zaman anlamli bir sey kesfedecek
konumda olamazlar giinkii yeni kesifler ve icatlar bilinen ve bilinmeyen
arasindaki arayiizde gergeklesir.

Zaten bilinenlerle mesgul oldugunuz zaman yaraticihgin, hayal gii-
ciiniin ya da siirin diger boyutuna veya her seyin goriilene yahut fark
edilene kadar gizli kalan diizenini gérmeye imkan veren her neyse ona,

gerekli sigramay1 yapamazsiniz.
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Hazirliklh Zihin

Belki de sizin de gorebilecek
konumda olmaniza ragmen kagirdiginiz bir seyi bir bagkasinin
gordiigi bir tecriibeniz olmugtur. “Ben neden gérmedim?”

demigsinizdir.
(XX J

Belki de zihnin o anda 6zellikle onun farkindaligina agik olmast igin dik-
katinizi gerektigi sekilde vermediniz. Belki de nedeni, herkesin kendine has
bir hayatyolu ya da sartlar1 ve bunlarin arkasinda da dikkatinin herhangi
bir anda ulagilabilir ya da almaya agik olmasina ya da olmamasina neden
olacak sekilde topragini siiren bir momentum olmasidir. Louis Pasteur’iin
inlii soziiyle: “Sans hazirlikh zihinleri kayirir.”

Hazirlikli zihin nedir? Hazir, agik ve bilmediklerini bilen ya da sadece
hisseden, kendi iizeri ortiilii varsayimlarini sorgulayan ve sorusturmaya,
olaylarin goriiniigiiniin 6tesine, daha derine ve belki de bir seylerin neden
Oyle oldugu ya da olmadigyla ilgili geleneksel anlatinin 6tesine bakmaya
istekli zihindir.
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Neyi Gérmek Size Diiger?

Belki gormesi bagkasina diigen
seyleri goremiyorsunuzdur. Ama belki, sadece belki gérmesi size
diigenleri de goremiyorsunuzdur. Bu durumda, neyi gormek size

diser?

Bu iizerinde diigiinmeniz, sahiplenmeniz, kemikleriniz ile gozeneklerinize
yerlesmesine ve hayatinizi yonlendirmesine izin vermeniz gereken harika
bir soru. Hatta kendinize ve bagkalarina, “Biiyiik harfle benim Yolum ne?”,
“Bityiik harfle bu gezegende Isim ne?”, “Kalbim neyin ézlemini gekiyor?”,
“Bedenim su anda benden tam olarak ne istiyor?” gibi sorular sormak
omiirliik bir ¢aligma olabilir. Hatta 6zellikle, “Meditasyon yapan kim?”
diye bile sorulabilir.

Iste 0 zaman hayatinizin bu 6gelerini, gelistirilmeleri gezegende ya-
pilmaya deger tek ismis gibi beslemeye baglayabilirsiniz. Dogru oldugunu
savunabilirsiniz. Tipki bu sorularin cevaplarinin zamanla degisebilecegini,
olgunlagabilecegini de savunacaginiz gibi.

Belki de duraganhk da bunun bir pargasi olacak. Sessizlik ya da biitiin
kalbinizle eyleme gegmek de aym sekilde. Kimileri igin bu ¢agr1 bagka-
larinin iyiligine hizmet, Asklepios ve Bat1 kiiltiiriimiiziin kadim Yunan
koklerinden bu yana nesilden nesle aktarilan Hipokrat Yemini'ndeki gibi
bagkalarinin ¢ikarlarini kendinizinkilerin 6niine koymak seklinde olabilir.
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I1I. KISIM

DERINLESME







Gidecek Bir Yer,
Yapacak Bir ey Yok

Pek ¢ok Asya dilinde “zihin”
(mind) ve “kalp” (heart) i¢in ayni kelime kullanilir. Bu yiizden
“farkindalik” (mindfulness) s6zciigiinii duydugunuzda, farkinda-
ligin ashinda ne oldugunu anlamak igin “agik kalplilik” (heartful-

ness) kelimesini de duymalisiniz.

Farkindaligin zaman zaman sefkatli dikkat olarak tarif edilmesi ve sizi
bu uygulamaya ¢ok hafif bir dokunusla, her defasinda kendinize incelikli
ve gefkatli bir tutumla yaklagmaya tegvik etmem bu yiizden.

Farkindalik soguk, sert, klinik ya da analitik taniklik olmadig: gibi
ozel ve daha makbul bir ruh haline ge¢mek i¢in kendinizi zorlamak ya da
altta sakli duran altini ortaya ¢ikarmak igin zihnin moloz ve dokiintiilerini
eselemek anlamina da gelmez. Meditasyon ve potansiyel getirilerine yonelik
bu diisiince tarzinda zorlayici, yapict ve miicadeleci 6geleri hissedebilirsiniz.
Meditasyonun bir sey yapmakla ilgisi olmadigini kendimize tekrar tekrar
hatirlatmamiz faydal olabilir. Meditasyon var olmakla ilgilidir. En saf ve
basit haliyle, anin iginde var olmakla ilgilidir.

Mahayana Budist geleneginin 6nemli bir metni olan Kalp Sutra’nin
bize hatirlattig1 gibi: “Gidecek bir yer, yapacak bir sey, elde edecek hi¢bir

sey yok.”
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Varligimizdan Dogan Yapma Eylemi

Meditasyon uygulamasinin

ilk agsamalarinda kendinizi, “Eger ‘Gidecek bir yer, yapacak bir
sey, elde edecek higbir sey yok,” tavrin1 benimseyecek olursam
uygulamada ya da bagka herhangi bir seyde ilerleme kaydedemem
ki,” diye digiintirken bulabilirsiniz. “Bu tutumla hi¢bir seyi
halledemem. Ancak hayatim boyunca her giin mutlaka yapmam

gereken birgok sey var. Benim sorumluluklarim var!”

Isin 6zii, meditasyon kendine déniik diigiinmek ya da diinyadaki islevine
son vermek demek degildir. Gergek deger tasiyan projelerle tutkuyla mesgul
olmaktan ve bir seyleri halletmekten vazgegmek olmadig: gibi sizi aptala
¢evirmez ya da hirs ve motivasyonunuzu elinizden almaz.

Aksine meditasyon “yap”tiginiz ve 6nemsediginiz biitiin eylemlerin,
“var olmak™tan yola ¢ikmasina izin vermenin bir yoludur. Bunun etki-
siyle tecriibenin kendi zihninizi yakindan tanimaktan kaynaklanan diger
boyutlariyla bilgilendigi i¢in sadece “yapmak”la sinirli olmaz. Bu yakin-
lik sistemli bir iyilestirme sayesinde gelisir ve iyilestirmenin kendisi de
anin iginde var olma disiplininin sonucudur. Farkindalik uygulamasindan

kastimiz budur. Aklimizin anbean bagimiza gelmesinin nasi! miimkiin
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VARLIGIMIZDAN DOGAN YAPMA EYLEMI

oldugudur. $u anda gergekten gidecek bir yer yok. Zaten oradayiz. Ta-
mamen orada olabilir miyiz?
Gergekten yapacak bir sey yok. Kendimizi yapmadan durma, katiksiz
var olma haline birakabilir miyiz?
Elde edecek bir sey, 6zel bir “durum” ya da “his” yok ¢iinkii su anda
tecriibe ettiginiz sey deneyimleniyor olmas geregi zaten 6zel ve sira disidur.
Bu davetin paradoksu dileyebileceginiz her seyin zaten orada olmasidir.
Onemli olan tek ey, bilincin bilme halinin ta kendisidir.
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Gerektigi Gibi Davranmak

Farkmdahk kendi tecriibenizde,
kendi bedeninizde, kendi zihninizde yagsanan her neyse, goriinen
yiizeyinin altinda yatani gorebilmek igin gereklidir.

Farkindalik bir hastanin, bir meslektagin, bir arkadasin ya da ¢ocugunu-
zun aslinda soyledigi seyi duyabilmek i¢in gereklidir. Farkindalik incitici
bir sey soylediginiz ama ne s6ylediginizin ya da kulaga nasil geldiginin
farkinda olmadiginiz, en azindan mecazi anlamda bir bagka insanin kal-
bine bir ok attigimzi1 gézden kagirdiginiz ve bunu yaptiginizdan tamamen
bihaber oldugunuzda, karsinizdaki kisinin yiiziinde beliren anlik ifadeyi
yakalayabilmek i¢in gereklidir.

Farkindalik biitiin bunlar bir arada barindirdig: i¢in en basinda
o oku atmamaniz1 saglayabilir ama olur da atarsaniz etkisini gorebilir
ve oziir dileyebilecek, “Seni incittigim igin 6ziir dilerim,” ya da “Incitici
gelmis olabilir. Liitfen beni affet,” diyebilecek diiriistliigii ve karakteri

sergileyebilirsiniz.
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Olanlarin Farkindaysaniz
Dogru Yoldasiniz Demektir

Farkmdahk uygulamasina bagsla-
yanlarin dogru yolda olup olmadiklarini ve tecriibe ettikleri seyin
tecriibe etmeleri gereken sey olup olmadigini sorgulamasi sik

rastlanan bir durumdur.

“Dogru mu yapryorum?” sorusuna verebilecegim en kisa cevap, eger olan-
larin farkindaysanmz (her ne oluyorsa olsun) “dogru yapiyorsunuz”dur.
Bunu kabul etmek zor olabilir ama dogrudur. Dahasi, hogsunuza gitmese
ya da size pek “meditatif” gelmese bile tecriibe ettiginiz seyi tecriibe
etmenizde bir sakinca yoktur. Hatta bunun miikemmel oldugunu bile
soyleyebiliriz. Bu, mevcut anin, hayatinizin 6zetinin su anda ve burada
ortaya serilmesidir.

Farkindalik uygulamasi yaparken ilk 6nce ne kadar dikkatsiz olabil-
diginizi fark edebilirsiniz. Diyelim ki nefesinizin bedeninize giris ¢ikis
hissine odaklanmaya karar verdiniz. Nefes, su anda olan bir geydir. Onem-
lidir. Nefes almadan yasayamazsiniz. Bedeninizde nefesinizle baglantili
duyumlarin yerini (karninizi, gégsiiniizii ya da burun deliklerinizi) al-
gilamak zor degildir. Kendinizi, “Bunda biiyiitiilecek ne var? Nefesime

odaklanmam vyeterli,” derken bulabilirsiniz.
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YENI BASLAYANLAR ICIN FARKINDALIK

Eh, o halde sansiniz bol olsun. Ciinkii zihninizin kendine ait bir hayat:
oldugunu ve nefesinize ya da herhangi bir seye odaklanmasi ve odakli
kalmast i¢in vereceginiz emirlerin hig ilgisini ¢ekmedigini neredeyse her
zaman goriirsiiniiz. Yani biitiin iyi niyetinize ragmen dikkatinizin tekrar
tekrar dagildiginy, su andaki bu nefesi unutuverdigini ya da bagka herhangi
bir seyle mesgul oldugunu gormeniz ¢ok muhtemeldir. Bu, meditasyon
uygulamasinin 6nemli bir pargasidir ve size zihninizin dogas1 hakkinda
6nemli bir mesaj verir.

Hatirlarsamiz dikkat nesnelerinin 6ncelikli bir 6nem tagimadigini
belirtmistik. Asil 6nemli olan anin i¢inde var olmanin kalitesiydi. Bu
nedenle zihnin bagka bir yere kaymasi (dikkatin dagilmasi, degiskenligi,
zaman zaman korlagi, uyarilmasi, sonu gelmeyen iiretimleri, kurgulari ve
projeleri, odaklanma eksikligi) size kendi zihniniz hakkinda gok 6nemli,
hattakritik diizeyde 6nem tagiyan bir sey anlatir. Bunun sizin bir seyi yanls
yapmanizla higbir ilgisi yoktur. Yanlis yapmiyorsunuz. Sadece kendimizi
ve zihinlerimizi ne kadar az tanidigimizi fark etmeye bashiyorsunuz.

Bu farkindalik belli bir andaki dikkatinizin, nefes hissine odaklanip
odaklanmamasindan ¢ok daha 6nemlidir. Bunu anlarsak zihnin dalgin-
1181 ya da giivenilmezligi neredeyse her anda yeni ve kayda deger dikkat
nesnelerine doniisiir.

Dikkatinizin nefesinizden uzaklagmas bir hata degildir ya da sizin
kotii bir meditasyon uygulayicist oldugunuz anlamina gelmez. Sadece o
anda olan bir seydir. Onemli olan sizin bunu fark etmenizdir. Onu igeri
buyur edip onun farkinda olabiliyor musunuz? Ona herhangi bir ekleme
yapmadan durabiliyor musunuz? Iste yargisiz olmanin devreye girdigi

nokta burasidir.
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Yargilamamak Bir Zeka ve
Nezaket Eylemidir

Zihninizin su andan her uzak-

lagmasinda kendinizi elestirecekseniz, kendinizi bol bol elestire-

ceksiniz demektir.

Belki de kendinizi romantik bir “spiritiiel” ideal yasgamadiginiz i¢in azarla-
maya ya da kiigiimsemeye son vermenin zamani gelmistir. Sadece 6niiniize
serilenleri fark etmeye ne dersiniz? Resmi uygulama sirasinda nefes almay1
biisbiitiin unutarak “her seyi mahvettiginizi” diigiindiigiiniizde, “mahvet-
tiginizi” diiglinmeye biraz farkindalik katmaya ne dersiniz? Bu diisiince
sadece igsel bir yorum degil, bir yargidir. Higbir seyi “mahvetmediniz”.
Sizde higbir sorun yok. Zihninizde de 6yle. Bunlar zihnin, dikkatinizin
secili nesnesinden uzaklagmas: tecriibesine tepki olarak iirettigi yargi-
lardan bagka bir sey degil. Bu tiir anlar1 milyonlarca, milyarlarca kez
yasayacaksiniz. Onemli degiller ama bize ok sey 6gretebilirler. Farkin-
dalik alaninda bulunabildiginizi ya da zihin saga sola kayarken, su veya
bununla mesgul olurken, kisa anlar igin bile olsa farkindahiga defalarca
geri donebildiginizi gorebiliyor musunuz?

Her yeni anda bize bu segenek (gergekte olanlar1 gorme segenegi)

sunulur. Bunu genellikle agir1 siyah yahut beyaz, iyi veya kotii, su ya da
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YENI BASLAYANLAR ICIN FARKINDALIK

bu seklinde basite indirgeyici, ikici veya ikili diigiinme sekli olan “yargida
bulunmak” yerine ayirt etmek olarak adlandiririz. Yargilamay: askiya
almak ya da dogan yargiy:1 yargilamamak aptallik degil, zeké eylemidir.
Ayrica hepimizin kendimize ¢ok yiikklenmemiz ve kendimize kars1 ¢ok
elestirel olmamiz gerektigi seklindeki egilime tezat olusturan, kendinize

yonelik bir iyilik eylemidir.
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Tanrr'ya Stkir, Sadece Kendiniz
Olabilirsiniz!

Farkmdallk, bilingli

olmakla alakalidir.

Mesele bir ideale ya da 6zellikle cazip gelen veya ozlenen 6zel bir ruh
haline ulagmak degildir.

Zihniniz, “Meditasyon yaparsam her zaman merhametli olurum.
Dalay Lama, Rahibe Teresa (ya da o andaki spiritiiel gurunuz veya kah-
ramaniniz her kimse onun) gibi olurum,” diye diisiiniiyorsa kendinize
Dalay Lama, Rahibe Teresa ya da bir bagkas: gibi olma sansinizin koca
bir sifir oldugunu hatirlatmanizin bir faydas: olabilir. Ayrica onlarin igsel
tecriibelerinin nasil oldugunu da bilmiyorsunuz.

Uzaktan yakindan benzeme ihtimalinizin oldugu tek kisi kendinizsi-
niz. $6yle bir diisiiniince, farkindaligin esas zorlugu zaten budur: kendiniz
olabilme miicadelesi.

fronik olan ise halihazirda kendiniz olmanizdir.
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Bilmenin Viicut Bulmug Hali

Hélihaznrda oldugumuz kisi

olmamiz ne anlama gelir? Bu, bilmenin viicut bulmasini nasil

saglar? Nasil anbean bilmenin 6zii olabiliriz?

En stresli anlarda, igler “pis kokulu bir seye” sardiginda, bilmeyi nasil
somutlastirabiliriz?

Kayg, sikinty, sabirsizlik, asabiyet, iiziintii, ¢aresizlik, 6fke, kiskang-
lik, a¢gozliliik, kivang, kendimizi 6nemli ya da 6nemsiz hissettigimizde
veya herhangi bir giiniin herhangi bir saatinde fazlasiyla gergek sartlar
geregi icine firlatildigimiz sayisiz duygusal tepkiden biri yiiziinden sar-
sildigimizda ne olur?

Zihinde kopan bu esintilerin ve zaman zaman firtinalarin o anda
kim oldugumuzla nasil bir ilgisi vardir? Hava durumundaki degisiklikler,
gokyiiziinii kaplayan bir bulut, zaman zaman kopup zihni ve kalbi ele
geciren bir girdap gibi biling sahasinda olanlarla daha akillica bir iligki
icinde olmak adina segeneklerimiz nelerdir?

Hayatin kendisi bize varligimizin siklikla gérmezden gelinen bu yon-
lerini kesfetmemiz i¢in sonsuz imkén sunar. Bu, insan repertuvarinin bir
pargast olan ve illa hos veya memnun edici durumlarla sinirli kalmayan

pozitif duygular silsilesiyle daha biiyiik bir yakinlik kurmayi da igerir.
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BILMENIN VUCUT BULMUS HALI

Herhangi bir anda esenlik hissiyle var olmak, zaman zaman édemonya
olarak da adlandirilan derin bir saadet tecriibesi yasgamak miimkiin ola-
bilir mi diye sorabiliriz. Hayatlarimizin eksiksiz ifadesinde nege, seving,
empati ve hognutlugun olasi rollerini kegfedebiliriz.

Biz beslemedigimiz zaman gegici firtinalarin ve bulutlarin yoklugunda,
gegici seving anlarinin farkinda olmak miimkiin miidiir? Belki de seving
ve esenlik zaten oradadir ama biz gormezden geliyoruzdur ya da kendi-
mizde bu tiir akimlar1 saptamak i¢in uygun merceklere sahip degilizdir.

Kalbin ve zihnin dogustan gelen bu becerileri, mevcut andaki far-
kindalhigin davet ettigi sefkatli kucaklama aracihigiyla gelistirilebilir ve
genisleyebilir. Bu beceriler gelistirildikge, onlara ulasmamiz en zor za-
manlarda bile kolaylasacaktir.
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Bagkalar i¢in Sevinmek

B agkalarina déniik gefkat ve
sevgi iceren iyilik hisleri gelistirilebilir ve iyilestirilebilir.

Tipk: seving ve esenlik hisleri gibi bagkalarina déniik sefkat ve sevgi
iceren iyilik hisleri de kalplerimizin ve zihinlerimizin dogustan sahip
oldugu, dolayisiyla halihazirda var olan akimlardir. Belki de sadece dik-
kate alinmamusg, gézlemlenmemis ve genelde siirekli yeni hedefler eklenen
giindemimizle megsgul oldugu i¢in karmagiklasan zihnimizin bakimsiz
kalip karman ¢orman olmus bitki ortiisiiniin altinda gizli kalmiglardir.

Algilarimiz1 agik tutarsak bagkalarina yonelik merhamet ve sevgi
igeren iyilik hislerimiz ayirt edilip belki de kendimize yonelik sefkat ve
sevgi iceren iyilik hisleriyle birlikte bilincimize buyur edilebilir. Genellikle
en zor kismi budur: kendi igimizde merhamete deger herhangi bir seyi
ayirt etmek. Yine de ister inanin ister inanmayin, kalbin bu 6zellikleri
kendi i¢ alanimizin ¢ok yakin ve samimi sakinleridir. Normalde dikkat-
ten kagmalarina ve kesfedilmemelerine ragmen bu tecriibemize sadece
bir deney olarak, agik kalplilikle ve rahat bir sekilde yaklasma 6zenini
gosterdigimiz her seferinde bu durum degisebilir.

O zaman bilinglilik hali, duygusal hayatimizin tam repertuvariyla
(herhangi bir i yapmak ya da yepyeni veya farkli bir insan olmak zorunda
kalmadan) iligki kurmanin yeni yollarina agilan bir kap1 olma gorevini
tistlenebilir.
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Felaket

ogu zaman kendimizi su veya
bu sekilde 1zdirap iginde, Kazancakis’in Zorba’sinin hayatin “fela-

ket”i olarak adlandirdig: ve hayatlarimizda kendini bize diinyaya
bunun i¢in gelmedigimizi hissettirecek sekillerde gosteren (as-

linda insan olma halinden bagka bir sey olmayan) sey kargisinda
ac1 gekerken bulabiliriz. Ancak boyle anlarda bile 6zellikle his-

settigimiz acrya dair farkindaligimizin ac1 iginde olmadigini fark

edersek, tecriibenin bagka bir boyutundan fayda saglayabiliriz.

Elbette bu, sorgulamay1 ve bakmayi hig istemedigimiz yerlere bakmamizi
gerektirir. Aslinda gozlerimizi kagirmaya en ¢ok zorlandigimiz seye dik-
memize yardim etmesi, farkindaligin gelistirilmesinin ve uygulamanin
arkasindaki niyetin erdemlerinden biridir.
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Ac1 Cektigime Dair
Farkindalhigim Aci m1 Cekiyor?

Kendinizi ac1 ¢ekerken buldu-

gunuzda bir noktada kendinize sunu sorabilirsiniz: “Ac1 ¢ektigime

dair farkindaligim ac1 mi gekiyor?”

Act ve sikint1 duydugunuz bir anda, tecriibenizde ortaya ¢ikan seye bakmay1
ve (tipki ayak parmaginizi hafif ve nazik bir dokunusla suya daldirir ama
burada olani hissetme ve farkindaliginizin niteligini kavrama kararhihgi-
nz1 korur gibi) rahatsizlik duyma pahasina o bakigi birkag saniye daha
uzatmayi deneyebilirsiniz. Uygulama yaptik¢a bu kesfi daha uzun zaman
dilimlerine yayabilirsiniz, boylece adina ac1 gekme dedigimiz seye dair
sorgulamaniz farkindalikta denge kazanma sansim elde edebilir. Bunu
birden fazla durumda denemek iyi gelebilir. Bu, nahog ve zor tecriibelerle
dostluk kurmanin bir yoludur.

Bir korku aninda kaygimizi yine benzer bir sekilde su soruyu sorarak
ve daha derine bakarak inceleyebilirsiniz: “Korkuma, telagima, endigeme,
kaygima dair farkindaligim da korkuyor mu?” Ayni sekilde aci gektiginiz
bir an1 sorgulayabilirsiniz: “Aciya dair farkindaligim ac1 gekiyor mu?”
Tipky, “Uziintiime dair farkindaligim iizgiin mii, depresyonum depres-

yonda mi, degersizlik duygum degersiz mi hissediyor?” diye sorgulamak
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ACI CEKTIGIME DAIR FARKINDALIGIM ACI MI GEKIYOR?

gibi. Elbette bunu kuramsal ya da kavramsal bir egzersiz olarak degil,
duygu giiglityken yapmak en iyisi olacaktir.

Bunun kolay olacagini séylemiyorum. Herhangi bir seyi sihirle iyi-
legtirecegini de ima etmiyorum. Oyle olmasi gerekmiyor. Ancak bu, ¢ok
biiyiik acilar ve zararlarla, potansiyel anlamda déniistiiriicii ve 6zgiirles-
tirici bir sekilde ¢aliymanin bir yoludur.

Bir sonraki adim olarak, “benim” zamirinden tamamen vazgegerek
deneyebilir ve artik benim acim, benim kaygim, benim hiizniim olmadan
nasil hissettirecegini gorebilirsiniz. Bagka bir deyisle ben odakli olmaktan
vazgegebilirsiniz ve bu en yalin haliyle farkinda olmak anlamina gelir.
Belki de bir tecriibeyi (az ya da sifir farkindalik igeren eski, yipranmig
diigiince kaliplar tarafindan renklendirilip siirdiiriilen aligilmig tepki-
sellikle yasgamanin aksine) sonuna kadar incelerken, farkindaligin tecrii-
belerimizle ilgili en derin inanglarimizi bir anda tersine gevirebilecegini

hissediyorsunuzdur.
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Ac1 Gekmekten Ozgiirlesmek
Ne Anlama Gelir?

in’in enzen sehrinde tanisti-
g1m doksan sekiz yagindaki bir Chan (Zen) ustasi, kendisine FT-
SA’dan bahsedildiginde bana, “Insanlarin ac1 gekmesinin sonsuz
yolu var. Bu yiizden insanlar Dharma’ya sayisiz yoldan erigebil-
meli,” demisti. “Dharma”yla kastettigi sey, Buda’nin ac1 gekme ve

acidan ozgiirlesme olasihigiyla ilgili evrensel 6gretileriydi.

Buda “acidan ozgiirlesmeye” giden yol olarak Dharma’dan bahsederken,
kontroliimiiziin diginda kalan dogal ve insani olaylardan kaynaklanan
acinn Ustiine kendi ekledigimiz aciy1 kastediyordu.

Bu “ekstra” aciya, Latincede “bize digaridan gelen” anlamindaki ad-
venticus'tan gelen ve kokii “varmak” anlamindaki advenire olan, “igten
ziyade dig kaynaklr”, “aykir1” ya da “tesadiifi” anlamlarini veren adventitious
suffering ad1 verilir. Bagka bir deyisle, Tanr vergisi degildir. Kendi tecrii-
besinin “laboratuvar incelemelerine” dayanan Buda’ya gore bu, mahkiim
olmak zorunda olmadigimiz, degistirmek igin bir seyler yapabilecegimiz,
tamamen Ozgiirlesebilecegimiz tiirden bir acidir (ki Buda’dan sonraki
sayisiz Dharma uygulayicisi da tecriibelerinden ayni sonucu ¢ikarmustir).

Zaman zaman ¢ektigimiz kendimize 6zgii ve kisisel 1zdirabimizi sistemli
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ACI CEKMEKTEN OZGURLESMEK NE ANLAMA GELIR?

farkindaligimiz aracihigiyla sorguladigimizda bunun biiyiik bir kismi-
nin, aslinda biz ekleme yapmadan da yeterince dehset verici olabilen dig
sartlarin bize getirdiklerinin istiine bizzat kattigimiz bir ac1 oldugunu
gorebiliriz (1zdirap gekmek anlamina gelen suffer fiili, Latincede “tasimak
ya da katlanmak” anlamina gelen suffere kokiinden gelir).

Cektigimiz 1zdirabin biiyiik gogunluguna agik ara digsal acilar ne-
den olur. Her tiirlii ac1 (fiziksel, duygusal, sosyal, varolugsal, spiritiiel)
insan olmanin bir pargasi ve dolayisiyla bazi zamanlarda kaginilmazdir.
Acinin kendisi kaginilmaz olsa da ona eglik eden 1zdirap gekme halinin
opsiyonel oldugu soylenir. Bununla kastedilen, aciyla kurmay: segtigimiz
iliski seklinin ¢ok biiyiik bir fark yarattigidur.

Ac1 gekmekten kurtulmanin sadece farkindalik uygulamalar: yaparak
her tiirlii acidan muaf olmamiz anlamina gelmedigini gorebiliriz. insan-
saniz, zaman zaman mutlaka aci ¢ekeceksiniz ¢iinkii bu insan olmanin
bir pargasidir. Bundan kagis yoktur. Sadece bir bedene veya kendinden
bihaber bir zihne sahip olmak bile bir ac1 gekme regetesidir. Tipki biraz
once gordiigiimiiz gibi herhangi bir geye sikisiki tutunmak ya da yapigmak
da ac1 gekme regetesidir. Yani ac1 gekecegiz. Dahasi, ¢ogu zaman farkinda
bile olmadan bagkalarinin aci cekmesine de katkimiz olabilir. Asil soru su:
Sartlar ne olursa olsun, ¢ekecegimiz aciy1 sorgulamamiz ve onunla arkadag
olmamiz miimkiin miidiir? Derinden aci1 veren tecriibelere yaklagsmanin
veonlar1daha fazla kétiilestirmemenin makul ve pratik yollar: var midir?
Hayatimizda bas gosterdiklerinde, aci ve 1zdirapla kasten ve farkindalikla

is birligi yapmamn miimkiin oldugunu gérmenin sonuglari ne olabilir?
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Cehennem Alanlan

Herhangi bir anda, gezegenin

her bir kosesinde sayisiz insan su veya bu sekilde cehennemi,
felaketin bir ya da her yoniinii yasiyor. Bunu kii¢iimseyemeyiz.
Cok biiyiik acilar gekiliyor ve bu acilarin ¢ok biiyiik bir kismi dig
kaynakl degil.

Bazen gekilen acilar savas ya da diger siddet tiirlerinden, kayip, keder,
agagilanma, utang, bir tiir ¢aresizlik ve degersizlik hissi ya da tutsaklik
yahutbagimliliklar ve korliik nedeniyle kisinin kendini tutsak etmesinden
kaynaklanir. Bu cehennem alanlar1 siddetle birleserek bazen insanlarin
kendilerine ya da bagkalarina korkung seyler yapmalarina neden olabilir.

Yine de en akla gelmez dehset durumlarinda bile yasanan sey her
neyse (korku, ¢aresizlik ve hiddet) onu farkindalikla benimsemek ve farkli
bir sekilde altindan kalkmak i¢in dogustan gelen bir giice sahibizdir. Bunu
savag ve benzeri zorluklarda yasanan pek gok farkli eylemde gorebiliriz.
Insan olarak kirginligimizi, 6fkemizi ve korkumuzu derinden yapici ve
iyilestirici olabilecek sekillerde kargilayabilir ve sirtlanabiliriz.

Bir uygulama olarak farkindaligin bize sundugu budur: olup bitenlerle

yepyeni bir sekilde iligki kurma imkani. Bir kagis yolu ya da kestirme gibi
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CEHENNEM ALANLARI

degil, insanhigimizla, iyiligimizle ve giizelligimizle daha fazla iletigim
kurmanin yeni bir yontemi olarak.

Dahas, farkindalik uygulamasinda defalarca rastlamanin sonucunda,
herhangi bir anin keskinligi, hatta dehseti i¢inde gegicilik kuralina (istisnasiz
her seyin siirekli degistigine, baz1 seylerin sonsuza dek ayni kalamayaca-
gina) asina olabiliriz. iginde bulundugumuz anda, (biz hapishanede veya
cehennemde olsak bile) farkindaligimizin 6zgiir oldugunu ve bize digsal
sartlarimiz kontroliimiiziin 6tesine gegse dahi onlara igsel olarak nasil tepki
verebilecegimizi segme 6zgiirliigli verdigini de gorebiliriz. Viktor Emil
Frankl Insanin Anlam Arayisi adh kitabinda Nazi toplama kampindaki
tecriibesini gu sozlerle ifade etmistir: “Insanin elinden her sey alinabilir,
tek bir sey hari¢: Her durum ve sartta kendi tutumunu ve yolunu segme

ozgurlagii ki bu, insan o6zgiirliiklerinin sonuncusudur.”
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Ozgiirlesme, Uygulamanin Ta Kendisidir

And Daglarrnda, tirmanma

ortaginin aralarindaki ipi kesmek ve hayatini kaybetmekten baska
bir alternatifinin olmadigina karar vermesi sonucunda diigsen bir
dagcinin, bir buz yariginda can vermek ya da vahim bir sekilde
kirilan bacagini aci1 iginde siiriiklemekten bagka bir segenegi kal-
mamist. I¢inde bulundugu sartlarda, hayatta kalmak icin gitmeyi
en ¢ok isteyecegi yonde (yukar1 dogru) ilerlemesi miimkiin de-
gildi. O noktada tek segenegi karanliga dogru inmek ve bir ¢ikis

yolu bulabilecegi giivenli bir yere ulagmay1 ummakti.

Benzer sekilde bizlerin de karanliga daha fazla gémiilmek, belki de ufukta
gergekgi bir “¢o6ziim” ya da en ufak bir 151k olmadan dehsete ve aciya da-
yanmak zorunda kalacagimiz zamanlar olabilir. Elimizde hig alternatif

olmayabilir. Ancak o karanliga nasil girdigimiz gok 6nemlidir. Bu 6rnekte

dagci, mucize eseri bir ¢ikis yolu buldu ve hayatta kaldi.

Ac gektigimizde, sartlarin keskinligi her zaman bir benzerinin ol-

madig hissini uyandirir. Haksiz da degildir. Olan bagkasina degil, bize

olmaktadir. Biz agiklanamaz olani kendimize agiklamak i¢in ¢abalarken

olan bitenlere her zaman bir hikaye eslik eder. Aci gekmek sonsuz sayidaki

kisvelerinden biri altinda, ¢ok zengin hayat ve iligkilerimizin, umutla-
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OZGURLESME, UYGULAMANIN TA KENDISIDIR

rimizin ve hayallerimizin, ge¢mislerimizin ve yarim kalms islerimizin
arasinda bir anda ortaya ¢ikabilir. Bir seyin bitisini, telafisi imkéansiz
bir kaybi isaret edebilir. Biitiin umut ve hayalleri bir anda yerle bir edip,
hayatlarimizin kumasgini yirtabilir, her seyi altiist edebilir, en giizel ve en
sevilesi olan1 yok edebilir. Bunu inkar edemeyiz.

Farkindalik uygulamasi bize bizim ya da bir bagkasinin bir seyler
yapmasinin imkansiz goriindiigii zamanlarda bile bu heybet, keskinlik ve
anlatinin detaylaniyla iligki kurmanin yolunu gésterir. Bizi altiist olmugken,
isteksiz ve caresizken bile sirt ¢cevirmeyi en ¢ok istedigimiz seye dogru
doénmeye istekli olmaya davet eder, hem de defalarca. Bizi kabullenme-
nin 6tesinde gibi duran seyleri kabullenmeye, gergekliklerini kendimize
yonelik biiyiik bir sevecenlikle benimseyerek deneyimlemeye davet eder.
Bu, sadece zamanla daha da genis bir alana yayilabilen bir uygulamadir.

Olan bitene farkindalik ve kabullenmeyle kucak agariz giinkii eli-
mizde yaganabilir ve akillica bir alternatif yoktur. Ustelik onu pasif bir
teslimiyetle degil, mevcut haliyle ve ortaya sereceklerinin bilinmezligiyle
daha akillica bir iligki kurarak benimseriz ve onu herhangi bir anda be-
cerimizle iistleniriz.

Bu kendi iginde biiyiik bir gii ve sessiz bir sayginlik barindirir. Us-
telik yapmacik veya zorlama degildir. Belli bir var olma halinin romantik
bir sekilde idealize edilmesi, bir ydntem ya da teknigin sahneye konmasi
veya bir felsefenin benimsenmesi de degildir. Bir insanin, bir grubun ya
da toplumun olanlarin keskinligi karsisinda farkindalikla durmasidir.
Farkindalik uygulamasinin gelistirdigi budur: bilmeme halinde, hem bil-
menin hem de bilmemenin farkindaliginda durmaya, su anda ve iginde
buldugumuz sartlarda, dikkatin verilmesini gerektiren sey her neyse ona
uygun sekilde, kendimize ve gefkatimiz ile netligimize en ¢ok ihtiyag

duyan insanlara yonelik bir sevecenlikle tepki vermeye istekli olmak.
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YENI BASLAYANLAR ICIN FARKINDALIK

Aa ¢ekmekten dzgiirlesmek bu isteklilikte saklidir. Ozgiirlesmek,
uygulamanin ta kendisidir ve bilmeme alanina siginabildigimiz her anda
saklidir. Boyle anlardan yola ¢ikarak umutsuzlugu, caresizligi ve basa-
risizlig1 ongoren giiriltiicii igsel anlatilar karsisinda eyleme gegebiliriz.
Aklimiz1 ve kalbimizi kaybettigimiz anlarda bile bir sonraki anda ya da
hazir hissettigimizde tekrar tekrar baslayabiliriz. Kendi igimizin derin-
liklerinde sakl1 duran istikrarls, giivenilir, eksiksiz ve soyut seye defalarca
siginabiliriz.
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Kendini Bilen Zihnin Giizelligi

B iitiin biiyiik sanat, kiltiir ve
bilim eserlerinin, diinyanin dort bir yanindaki miize ve kiitiip-
haneleri olusturan bilesenlerin, konser salonlarinda ve en biiyiik
edebiyat eserleri ile siir kitaplarinin kapaklar: arasinda canlanan
her seyin, belli bir dereceye kadar kendini bilen ya da en azindan
bilmek ve bilmemek arasindaki arayiizii kesfetmekle ilgilenen

insanlarin zihninden dogdugu soylenebilir.

Ote yandan insanlik tarihi boyunca bir kisi ya da grubun, ulusun veya
kabilenin bir bagkasina yahut kendisine uyguladig: en dehset verici gad-
darliklar ve zuliimler, ayn1 insan zihninin kendini bilmedigi, kendine
biitiinle iligki i¢inde bakmay1 reddettigi ve (genellikle alayc1 bir sekilde)
dar bir bakigla tanimlanmig kisisel ¢ikar, a¢gozliiliik, husumet, sanri,
siddet ve (daha bilingli ve igten bir bakma, bilme, diinyada var olma ha-
linden dogan farkindalik ile birbirine baghlik, is birligi ve iyilik hislerini
alt eden) akilsizlig1 se¢mesinden kaynaklanir.

Daha once de gordiigimiiz gibi diisiincemizin yipranmig hikéye
akisindan ¢ikip duygularimiza, diisiince ve fikirlerimize, hoglandikla-
rimiza ve hoglanmadiklarimiza teslim olmadan farkindalikla var olmak

i¢in sayisiz firsatimiz var.
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YENI BASLA YANLAR iCIN FARKINDALIK

Kendi farkindaligimiz, en azindan zamansiz tek bir an i¢in bile olsa,
bizi diisiince ve duygunun zehirli gelerinden ve farkindalikla goriilme-
dikleri, incelenmedikleri ve kabullenilmediklerinde bu zehirli 6gelerden
dogan aligkanlik giidiimlii ac1 gekme halinden 6zgiirlestirme becerisine
sahiptir.
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Meditasyon Uygulamaniza Ozen Géstermek

Meditasyon karginiza ne ¢1-

karsa ¢iksin cesaretle karsilama, onu igtenlikle farkindaliga buyur

etme davraniginin gelistirilmesidir.

Yetistirme, biiyiitme anlamina gelen (ve farkindalik kavramina daha
uygun distiigi icin burada gelistirme ve gelistirilme olarak ¢evirdigi-
miz) yetistiricilik kelimesi (Pali dilinde bhavana) tarimsal bir terimdir:
Tohumlarin ekilmesini, sulanmasini ve biiyiiyecek zamanin taninmasi
i¢in korunmasin1 kapsar. Tohumlar1 korumaniz gerekir ¢iinkii kuglara
yem olabilir, ineklerin toynaklari altinda ezilebilir ya da yagmurla yikanip
gidebilirler. Tarlalarin, geng meyve ve asma bahgelerinin etrafindaki gitler
ile drenaj hendeklerinin var olma nedeni budur.

Farkindalik tohumu derken, diizenli olarak sulanir ve ilk sathalarda iyi
korunursa dallar1 ve yapraklar1 doga sartlarina kars: giivenilir bir siginak
saglayabilecek heybetli ve kucaklayic1 bir meseye doniismesi miimkiin
olan bir fidana benzettigimiz bir potansiyeli kastediyoruz.

Bu yiizden yeni yeni bityiimeye baglayan meditasyon uygulamaniza,
ozellikle ilk otuz ila kirk y1l boyunca 6zen gostermeniz akla son derece
yatkindir. Cok kiymetlidir. Giiniin ve zihninizin birbiriyle yarisan talepleri

arasinda ezilmesi ve yagmura kapilip gitmesi ¢ok kolaydir.
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Meditasyon Uygulamasinda Enerjinin
Korunmasi

D aha yolun bagindaysaniz me-

ditasyon uygulamamiz hakkinda diger insanlarla konusma ya da
meditasyon yapmaya basladiginizdan bahsetme diirtiiniize kars

uyanik olmaniz faydali olabilir.

Bu sekilde enerjinizi dagitmaniz ¢ok kolaydir. Biri onlarla paylastiginiz
seye olumlu tepki vermedigi ya da meditasyon fikrini kasten olmasa bile
kiigiimsediginde, daha baslamadan ya da uygulamanizda bagka insanla-
rin bu konudaki goriislerinin bir 6neminin olmayacagi kadar devamlilik
saglamadan moraliniz bozulabilir.

Ayrica meditasyon uygulamanizdan ve ne kadar harika oldugun-
dan heyecanla bahsettiginizde ve bu bir aligkanlhiga doniistiigiinde, ok
ge¢meden az miktardaki enerjinizi uygulamanin kendisi yerine meditas-
yon “tecriibenizden” ve “i¢goriilerinizin” ne kadar harika oldugundan,
farkindaligin ne kadar miithis ve doniistiiriicii oldugundan bahsetmeye
harcamaya baglarsiniz. Buradaki risk ¢ok gegmeden meditasyon yapmaya
¢ok fazla vaktinizin kalmama olasiigidir ¢iinkii kendinizi meditasyon
tecriibesinden ¢ok meditasyon anlatisina kaptirmis olursunuz. Bu, elbette

ben odakl1 olmanin bir kez daha kendini gostermesinden kaynaklanir. Tek
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fark bu kez farkindalik konusunun etrafinda insa edilmesidir. Zihnin bir
kimlik kurmak ve onu pekistirmek i¢in yapabileceklerinin sinir1 yoktur.

Bu ve diger nedenlerden dolayr meditasyon uygulamanizdan kime
bahsetmek istediginize ve kendinizi neler soylerken buldugunuza biraz
Ozen, dikkat ve niyetle yaklasmak faydal olabilir. Uygulamanizdan de-
taylariyla bahsedebileceginiz (tercihen kendisi de meditasyon yapan ve
sizden daha tecriibeli olan ya da daha uzun siiredir bu isin i¢inde olan)
en az bir kiginin olmasi ise yarayabilir. Ancak ihtiyag duyduklarinizi ilgi
duyabilecek aile iiyeleri ve arkadaglara izah etmenin disinda meditasyon
uygulamanizi anlatmayi asgari diizeyde tutmaniz en iyisi olacaktir. Bu
sekilde zor zamanlarda resmi uygulamanin momentumunu siirdiirmek
i¢in gerekli olan ve yeni yeni filizlenen enerjinizi ziyan etmemis olursunuz.
Bu enerijileri bir anlamda uygulamanin kendisine, sessizlik ve “yapmadan
durmayla” gittikge biiyiiyen iliskinize geri akitarak iyi bir yatirnm yapmis
olursunuz.

Yagam tarzinizin, eylem ve tavirlarinizin bagkalarina, hatta kendinize
tatminkar bir anlat1 sentezleme ihtiyaci duymadan sizin adiniza konug-
masi yeterlidir.
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Zarar Vermeme Tutumu

Farkmdahgln gelistirilmesi etik
bir temele dayanir. Farkindalik, kendinizden baglayarak herkese
merhametle yaklagmayla baglantili bir gergeklige yénelimdir.
Her seyden 6nce “zarar vermeme” ya da Sanskritcedeki ahimsa

prensibine dayanur.

Farkindalik sizi her an kendinizle ve kendiniz i¢in agiklik, comertlik ve
incelik igeren bir tutumla var olmaya davet eder. Gordiigiimiiz gibi yargidan
arinmak, kendi kendinize yarattiginiz genellikle gercek digi1 standartlar
karsilayamadiginizda hemen kendinizi elestirmemenin 6nemli oldugu
anlamina gelir. Kendinizi bu gekilde azarlamanin zarar vermeme ruhuyla
tutarl oldugu pek s6ylenemez.

Kendimizi farkindalik uygulamasinin ¢ekirdek motivasyonu ve temeli
olan zarar vermemekle uyumlu hale getirmemiz, gegici ama ¢ogunlukla
ac1 verici ruh hallerimizle, hayatlarimizin anbean 6niimiize serilen bii-
tiinliigiiyle, hatta en derin ve en 6nemli ihtiyaglarimizin neler olabilecegi
sorusuyla nasil bir iliski kurabilecegimize bambagka bir bakis agisiyla
bakmamiza olanak saglar.

Zarar vermeme prensibi tipta Hipokrat Yemini'nin ¢ekirdegini olug-

turur: “Oncelikle zarar verme.” (Primum, non nocere.) Bu, doktorlarin
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ZARAR VERMEME TUTUMU

egitimden sonra meslege resmen adim atarken ettikleri yemindir. Ken-
dinize kars1 bu tiir bir tavir benimserseniz bir koltukta, sandalyede ya da
meditasyon minderindeki yerinizi alinca hi¢ zorlanmadan, bagka bir yere
ulagmak ya da 6zel bir sey tecriibe etmek zorunda kalmadan farkindalik

alaninda kalabilirsiniz.

Cinkii daha 6nce gordiigiimiiz gibi iginde bulundugumuz an zaten
ozeldir.
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Acggozlilik:
Memnuniyetsizlikler Selalesi

B udistler bazi sagliksiz ve y1-
kicilik potansiyeli yiiksek ruh hallerine s6zii hi¢ dolandirmadan,
¢ok gercekgi yaklagirlar. O ruh hallerini zehir olarak adlandirirlar

ve bu zehirli ruh halleri ii¢ kategoriye ayrilir.

I1k zehir aggozliiliiktiir. A¢gozliiliik arzu ettiginiz sey her neyse onu elde
etme giidiisiidiir. Bunu “zehirli” olarak gormek biraz fazla sert gelebilir
ama isin 6ziine indiginizde giidiilerimize, eylemlerimize ve eylemleri-
mizin gergek sonuglarina daha fazla farkindalik getirebilmek i¢in kendi
davranigimiza bu mercekten bakmamiz ¢ok faydal: olabilir.

Her zaman istedigimiz seylere simsiki yapigiriz. Bazen s6z konusu
olan hafif bir aggozliliiktiir: Daha fazla yiyecek, hakkimizin daha fazla
verilmesi ya da daha fazla sevgi isteriz. Bazen ne kadar ¢abalarsak ¢aba-
layalim doymayan bir aglik duyariz. Ancak ister kiigiik ister biiyiik olsun,
arzumuza konu olan seyi elde edemedigimizde kendimizi eksik, keyifsiz
ve belki de tamamen mutsuz hissedebiliriz.

Elbette eksikligini ¢ektigimiz o seye (artik o sey her neyse) ulasti-
gimizda yeniden biitiinlenecegimize samimiyetle inaniriz ve bu bir yere

kadar dogrudur. Gergekten iyi gelir, ta ki biz yeniden eksik hissetmeye
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ACGOZLULUK: MEMNUNIYETSIZLIKLER SELALESI

baslayana kadar. O zaman biraz daha fazlasina tutunuruz, ta ki siradaki
seye ulagsana kadar. Bu da suyu hig kesilmeyen bir memnuniyetsizlikler
selalesini harekete gecirir. Buda’nin ac1 gekmenin temel sebebi oldugunu
soyledigi egilim, bir seylere siki siki yapigmaktir. A¢gozliiliik devreye
girdiginde hep bir sey eksik goriiniir, 6yle ki sadece o seye sahip oldugu-
muzda tamamlanacakmigiz gibi gelir.

Hepimiz bu doéngiiyii taniriz ama onu bagkalarinda kendimizde
gordigiimiizden daha net gorebiliriz. Bu, bir seyleri arzulamamamaz,
hedeflerimiz ve hirslarimiz olmamasi gerektigi anlamina gelmez. Sadece
arzularimiza ne kadar bagli oldugumuzun farkinda oldugumuzda ve bu
farkindaligin diigiince, duygu ve eylemlerimizi yeniden sekillendirmesine
izin verdigimizde kendimizde ve baskalarinda daha az ac1 iirettigimizi
bize hatirlatir.

Soylemesi kolay ama yasamas: hig de kolay degil.
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Nefret:
Aggozlulugiin Oteki Yiizi

Nefret, aggozlilik madalyonu-

nun Oteki yuziidiir. A¢gozliliik gibi o da arzumuza tstiinde dur-
madigimiz baghligimizdan dogar. Tek fark bu kez olaylarin aslinda

olduklarindan farkh olmalarinin arzulanmasidir.

Nefret, istemediginiz, hoglanmadiginiz ya da kagmak istediginiz, sizi irkil-
ten, kendinizden uzaklagtirmak ya da ortadan kaldirmak istediginiz her
seyden kaynaklanir. Istenmeyen her sey bu kategorinin altinda toplanur:
nefret. Nefret pek ¢ok biiyiik duygunun ve rahatsizlik, sinir, huysuzluk
gibi daha kiigiik duygularin tam merkezinde bulunur.

Birinin bir seyi sdyleme seklinden, bulasik makinesini sizinkinden
farkh bir sekilde doldurmasindan ya da en azindan sizin diisiince tarzi-
niza gore tam aksi sekilde muamele edilmesi gereken bir aleti tepetaklak
durumda saklamasindan, havanin sizin sevdiginiz gibi olmamasindan,
birinin sizi aslinda yapmadigimz bir seyi (kiigiik ve 6nemsiz bile olsa)
yapmakla ya da aslinda ilgilendiginiz bir seyle ilgilenmemekle suglama-
sindan veya goriislerini 6nemsediginiz insanlarin yaptiginiz degerli bir

sey i¢in hakkimzi vermemesinden duydugunuz rahatsizhik gibi kisveler
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NEFRET: ACGOZLULUGUN OTEKI YUZU

altinda, giin iginde kag kez su veya bu sekilde i¢inizde nefretin sahlan-
digina dikkat etmek son derece aydinlatici olabilir.

Nefret igerikli kasilmalar: tetikleyen durumlar, aslinda siz hazir ol-
dugunuzda baginiza konan devlet kuslaridir. Gergek esenligimizin kendi
bildigimizi okumak oldugunu diisiindiigiimiizi, olaylarin istedigimiz ge-
kilde seyretmesini ve diinyadaki herkesin nasil muamele gormek istedi-
gimizi ve nasil bir muameleye ihtiya¢ duydugumuzu bilmesini istemeye
ne kadar bagh oldugumuzu gormemize firsat yaratacak (yer yer mahcup
edici) sayisiz duruma neden olurlar.

Bu 6rneklerde ben odakli olma dalgasinin nasil kabardigini ve igsel
anlatinin nasil zehirli bir hal alabildigini hissedebilirsiniz. Stiphesiz ki
karsiniza ¢ikan ve hogsunuza gitmeyen her seyle iliskinizi ve her seyi nasil
kisisel aldigimiz1 diigiiniirken muhtemelen zihninize dolan sayisiz 6rnekte
de bunu hissedersiniz.

Bu agidan nefret farkindalig: derinden iyilestiricidir giinki bize bu
tiir otomatik ve bilingsiz tepkilerden olugan, kendi kendimize bilingsizce
dayattigimiz deli gémlegini en azindan gegici olarak ¢ikarmanin bir yo-
lunu sunar. Olayin yasanmasindan sonra olsa bile bir miktar farkindalik
bize bu tiir anlarda ok gergek segeneklerimiz oldugunu gosterir. Az 6nce
yasanan seyi ve duygusal tepkimiz olmadan gercekten daha iyi olup ol-
madigimizi biraz derinlemesine diigiiniirsek, bize nefretin kalic1 tutsag:
olmak zorunda olmadigimizi hatirlatir. Ayrica genellikle az Gtede bizi
bekleyen bir sonraki firsatta daha net gorebilecegimizi hatirlayabilir ve
kendimize olaylarin bizim istedigimiz gibi gelismemesinden dogan kasic
enerjileri bedenimizde hissetme izni verebiliriz. Bu sekilde bilingli olarak,
kisisel almadan ve yasanan seyi herhangi bir zorlamayla kontrol etmek

zorunda kalmadan, o anin galkantili enerjilerinin dogmalarina, karmagik
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

numaralarini gevirmelerine ve sonen bir mumun ciliz dumani gibi dagilip
gitmelerine izin vermis oluruz.

Bu, zarar verici ve tehditkar durumlara siddetle tepki vermeyecegimiz
anlamina gelmez. Zarar verici ve tehditkar durumlar kargisinda prensipli
ve cesur bir durug takinmak, biitiinliik, uyaniklik ve 6zen iceren bir hayat
slirdiirmenin ayrilmaz bir pargasidir. Hatta duruma bagli olmakla birlikte
netligiiizin, aklimizin ve merhametimizin gerektigi gibi ortaya konmasi
ve somutlagmasi anlamina gelebilir.

Ancak o zaman durum kisisellik icermeyecek, aksine biitiinligimi-
ziin bir tezahiiriine ve ayrim yapmama pratigimizin dogal bir uzantisina
dontsecektir.
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Yanilsama ve Kendini Ger¢eklestiren
Kehanet Tuzag:

Uﬁncﬁ zehir olan yanilsama,

bilgeligin tam ziddidir. Bir geyleri olduklan gibi gormek degildir.
Ayrica illiizyon adiyla da bilinir.

Yanilsama ya da diger adiyla illiizyon farkl ve genellikle karmagik olaylar
ile seyler arasindaki iligkileri berraklik ve netlikle degerlendirememek ve
anlayamamaktan, dolaysiyla ashinda neler olup bittigini idrak edememekten
dogar. Tam aksine ana dair kendi kiigiik anlat1 baloncugumuzun iginde
yasar, siklikla sebep ve sonucu yanls yorumlayarak hem yanlis hem de
yaniltic1 diigiince ve duygulara mahkim oluruz.
Iyi incelenmeyen, aldatici olay érgiileri genellikle kendi kendini ger-
-¢eklestiren kehanetlere doniisiir. Belli bir bakis a¢isin1 desteklemek i¢in
istedigimiz kamit1 uydurabilir ve sonra da agik¢a dogru olmasa da ona
inaniriz. Iste bu yanilsamadir. Bunu politik ve sosyal durumlarda bol
bol gorebiliriz.
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Su An Daima En Dogru Zamandir

Aqgézlﬁliik, nefret ve yanilsama

gibi dikkat edilmesi gereken gok sey var. Ise kendimizden baglayabi-
liriz. Bagka kimseyi elestirmek zorunda olmadigimiz gibi kendimizi
elestirmek ya da herhangi bir seyi kisisel almak zorunda da degiliz.

Amag bu gesitli zihin durumlarinin oynadiklar1 oyunlari, beden iizerin-
deki etkilerini ve anbean nasil hissettirdiklerini gérmektir. Biraz 6nce
bahsettigimiz gibi farkinda olunacak ¢ok sey var ve zaten farkindaligin
donistiiriic, iyilestirici giiciiniin, bizi yonlendirme ve bityiiyiip kendimize
doniismemize yardimci olma kapasitesinin nedeni budur.

Bu kapasite insan 6mrii siiresince varhgini siirdiiriir ve erisilebilir
durumdadir. Farkindalik uygulamasini kesfettiginizde, “farkindahk” soz-
ciigiinii ilk kez duydugunuzda ve bir uygulama olarak vadettiklerine bir
yakinlik ve gekim hissettiginize karar verdiginizde kag yaginda oldugu-
nuzun hi¢bir 6nemi yoktur. Yoktur ¢iinkii farkindalik temelde hayatinizi
geri alma ya da daha dogru bir ifadeyle hayatimiz1 kendinize geri verme
vaadidir. Bu herhangi bir yasta ve herhangi bir anda olabilir.

Su an daima en dogru zamandir ¢iinkii sahip oldugunuz tek zaman-
dir. Saatinize bir bakin.

Inanilmaz!

Bu nasil olabilir ki?

Iste yeniden su an oluverdi.

114



“Miifredat” da Sadece “Su Andir”

Sadece her an “su an” degildir.
Yagamak dedigimiz, farkindaligin kilit rol oynayabildigi bu ma-
ceranin miifredat1 da her zaman (olanlardan hoslansak da hoslan-
masak da) su anda Oniimiize serilenlerden olusur.

Su anda zuhur eden her sey, kendimizi aggozliiliik, nefret ve yanilsamanin
prangalarindan nasil kurtaracagimizin miifredat: olur. Bizim i¢in neyin
en iyisi olacagini anlatan bir ideale ya da romantik bir peri masalina
ihtiyacimiz yoktur. En ¢ok ihtiya¢ duydugumuz sey, bize zaten verilmis
olandir: olaylarin ve durumlarin sahip oldugumuz tek andaki, yani su
andaki gergekligi.

Olanlar degerlendirip anlamanin ve kendimizi zihnin bilingsiz ali§-
kanliklarinin siiriikleyici giiciinden 6zgiirlestirmenin anahtari, olan her
neyse onun hos (eger hogsa) ya da nahos (eger nahogsa) veya ne hos ne de
nahos oldugunu ilk idrak ettigimiz am yakalayip yakalayamamamizda
saklidir. Her tiirlii dikkat nesnesini degerlendirdigimiz en temel ve 6n-
celikli mercek budur. Hemen sonraki anda zihnimizde ve hayatimizda
ne olacag1 konusunda fark yaratan da genellikle bilingsiz ve otomatik
olan bu degerlendirme mekanizmasinin farkinda olup olmamamaizdir.

“Hos”un tanimi dikkat nesnesiyle baglantimizin siirmesini arzulamamiz

ve kesilmesi durumunda ac1 ¢ekecek olmamizdir. Daha fazlasin ister ve

115



YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

dolayisiyla hos olan 6zelligini farkindalikla algilayip orada birakmazsak,
hemen o anda kolayca a¢gozliiliige kapilabiliriz.

“Nahog”un tanimi ise bu anin tecriibesinin bitmesini arzulamamiz
ve siirmesi durumunda aci1 ¢ekecek olmamizdir. Onu otomatik olarak
kendimizden uzaklastirmaya ya da siiresini kisaltmaya gabalarsak, nefrete
¢oktan kapilmigiz demektir.

“Ne hos ne de nahog”un tanimi ise bu 6zelliklere sahip olmamasi
ve dolayisiyla en baginda fark edilmesinin zor olmasidir. Bir sey ne hos
ne de nahos oldugunda, onu yok saymak kolaydir ve onunla iligkimizde
yanilsama, ihmal ve illizyona kolaylikla kapilabiliriz.

Bu nedenle herhangi bir anin hos, nahos ve notr 6zelliginin far-
kinda olmak, ag¢gozliiliik, nefret ya da yanilsamanin agina diigmemenin,
diigersek de (ki kaginilmaz olarak tekrar tekrar diigeriz) kendimizi hizla
kurtarmanin anahtaridir. Farkindalik, tecritbemizde zuhur eden belli bir
dikkat nesnesiyle temas aninda uygulandiginda gereksiz digsal aciya gegici
olarak son verir ¢iinkii ac1 ne nahoslukta ne de hoslukta barinir. Nefret
ve aggozliiliikte, siki stki yapismakta ve kisinin kendini idrakinde barinur.

Farkindalik aslinda 6niiniize serileni takdir ettigi anda biitiin bunlar,
parmagin dokundugu bir sabun képiigii gibi bir anda dagilip gider.

Iste 0 anda acidan ézgiirlesiriz.

Aggozlilikten, nefret ve yanilsamadan kurtuluruz.

Artik bir sonraki any, yani yine gu an1 yagamanin vaktidir.
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Hayatinizi1 Kendinize Geri Vermek

Stres Azaltma Klinigi'ndeki has-
talarimizin pek g¢ogu, FTSA formatindaki farkindalik egitiminin
onlara hayatlarini geri verdigini ve bunun i¢in bize minnettar
olduklarini soylerler.

Sik sik bunun bir dereceye kadar dogru olabilecegini ama 6te yandan
onlara higbir sey vermemis oldugumuzun da dogru (belki de daha dogru)
oldugunu anlatir1z. Sagladiklari fayda her neyse, meditasyon uygulama-
sina verdikleri yogun emekten, siniflarindaki diger insanlarin ilham ve
desteginden, zaman iginde farkindalik uygulamasini bir disiplin olarak
benimseyip siirdiirme istekliliklerinden ve en bagindan itibaren zaten bir
biitiin olduklar gergeginden gelmistir.

Farkindaligin bir kisinin hayatinda ¢igeklenmesi her zaman belli
ozelliklerin eklenmesi veya ¢ikarilmasindan ziyade zaten var olanin ge-
listirilmesi ve entegrasyonuyla miimkiin olur. Stres Azaltma Klinigi'ndeki
hastalarimiz igin farkindalik sadece strese kapildiginiz anda bagvurdugu-
nuz kiigiik, hos bir fikir degildir. Bir gevseme teknigi de degildir. Teknik
hi¢ degildir. Bir varolus bigimidir.

Bu nedenle yiizlerce, hatta binlerce meditasyon teknigi olmakla bir-
likte meditasyonun teknikle hig alakas1 yoktur.

Teknikler diizgiin bir sekilde anlagilip kullanildiklarinda zaten var olan
gergeklige uyanmanin ve onunla daha becerikli, yani daha akillica iligkiler
kurmanin yolunu saglamanin ustalik gerektiren araglarina doénigiirler.
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Diinyaya Daha Fazla Farkindalik Katmak

Resmi uygulamada bir temel

inga ettiginizde ve hayatin kendisinin hem gergek bir 6gretmen
hem de gergek uygulama olmasina izin verdiginizde, dogal

yaraticiliginizin ve hayal giiciiniiziin farkindalik uygulamasini

hayatin farkh alanlarina tasimanin pek ¢ok yolunu buldugunu

kesfedebilirsiniz.

Ogretmenseniz égrencilerinize dikkatlerini nasil vereceklerini 6gretme-
nin ve onlar1 hem sinifta hem de okulda bedenlerinin, diisiincelerinin
ve duygularinin farkindaligini artirmaya tegvik etmenin ¢ok bityiik bir
faydas1 olacagini gorebilirsiniz. Bunu, ¢aldiklarinda optimum sesi ver-
melerini beklemeden 6nce onlara 6grenme, yaraticilik ve sosyal baglant:
enstriitmanlarini akort etmeyi 6gretmek olarak da diisiinebilirsiniz. Bu
akort ve akabinde sorgulama, sorusturma ve hayal giiciiniin aldig1 her
bigimde yaganan ¢alma eylemleri giinler, haftalar, aylar, yillar ve hatta
omiir boyunca birbirlerini pekistirirler. Boylece miizik gittik¢e zenginlesir.

Becerikli bir 6gretmenin yardimiyla farkindalikla tanigmak gocuk-
larda, ergenlerde ve geng yetiskinlerde duygusal denge ve zekay: biiyiik
olgiide besler. Aydinlanmis ve toplumla biitiinlesmis her vatandastan

umulacag) lizere strese direnci, sosyal zekay1 ve i birligini gii¢lendirir.
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DUNYAYA DAHA FAZLA FARKINDALIK KATMAK

Pek ¢ok iiniversite hocasi artik bir “laboratuvar” gerekliligi olarak far-
kindalik uygulamasini igeren, derin diisiinme geleneklerini ve bunlarin
beseri bilimler ile fen bilimlerindeki ¢ok genis bir disiplin yelpazesinde
yaratici uygulamalarini sorgulayan yenilik¢i miifredatlar benimsiyor.
Bu nedenle okul 6ncesinden lisans egitimine kadar herhangi bir sevi-
yede 6gretmenlik yapiyorsamz farkindalik isinizin ve varolus amacinizin
pek ¢ok yoniinde gok kiymetli bir miittefik olabilir. Ayrica 6zgiinligiin,
bag kurmanin ve kendini ayr1 6gelerinin toplamindan daha fazlasiyla
gosteren bir yaraticihgin aghigini geken yaninizi tatmin edebilir. Farkinda-
higin gelistirilmesi araciligiyla 6grenme agkin ve kesifte macera hissinin
sinifta canlandigini hissetmek ve farkindalik araciligiyla 6grencilerinizin
¢aligmalarinda ve hayatlarinda kendini gostermesini izlemek size derin
bir tatmin saglayacaktir. Ogretmenler olarak bunun igin yagariz.
Benzer nedenlerden 6tiirii farkindalik hemen her meslekte iyi bir
miittefik olabilir. Optimum iiretkenligin ve ¢alifan memnuniyetinin yolunu
acan kritik dgelere daha fazla farkindalik katilmasindan fayda saglamayacak
performansa dayah meslek sayis1 yok denecek kadar azdir. Farkindalik
egitimi bugiin Fortune 100 ve Fortune 500 sirketleri tarafindan ekip bazl
projelerde performans: optimize etmek ve liderlik, yenilik, yaraticilik,
duygusal zeka ve etkili iletisimi hizlandirmak i¢in de kullanilmaktadr.
Askeriye de ¢oklu mevzilenmenin birlikler ve aileleri iizerindeki
biiyiik sosyal maliyetleriyle bag etmenin yani sira askerlerde gerilla ha-
rekétlarinda daha fazla stres direnci, daha biiyiik muhakeme becerisi ve
dayaniklilik saglamak i¢in farkindaliktan istifade etmektedir. Bu egitim
kismen diigmanin asker iiniformas: giymedigi, sivillerin her yerde oldugu
ve askerlerin kendilerinin de korkuya kapilabildigi ¢arpigma operasyon-

larinda sivil kayiplan ¢arpici dlgiide azaltma amacim tagimaktadir.
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YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

Tahmin edilebilecegi gibi farkindalik, aggézliiliik, nefret, yanilsama
veben odakli olmanin hakim oldugu ve siyasi mevki sahiplerinin esasinda
tilkemizin esenligine ve daha iyi olmasina yaratici bir katki saglamak i¢in
ilham alacag iyi niyetleri, i¢ten gelen bilgelik, diiriistliik ve medeniyeti
kolayca ortadan kaldirabildigi politik siireclerde de gok ise yarayabilmektedir.

Daha da 6nemlisi, kisinin (ister yenidoganlarla ister kiigiik gocuklarla
isterse de daha bityiik ¢ocuklarla) ebeveynligine farkindalik katmasi, bir
yandan kendi hayatlarimizda gelismeye ve bityiimeye devam ederken bir
yandan da ¢ocuklarimizi beslememiz i¢in engin ve giiglii secenekler sag-
layabilir. Ayni sey farkindalikla dogum, farkindalikla yash bakimai, spor
ve eglencede, hukuk alaninda ve diger sosyal kurumlarda farkindalik
i¢in de soylenebilir.

Yani iginiz, hayattaki tutkulariniz her ne olursa olsun, farkindahigin
size hem etkinliginizi hem de hevesinizi giiglendirmenin ve optimize et-
menin, dogustan gelen yaraticiiginmiz1 beslemenin, hakkaniyet veiyi niyete
dayal tatminkér insan iligkileri ihtiyacinizi karsilamanin yeni yollarini
gosterdigini fark edebilirsiniz. Bu giidiiler (derin diisiinmeyle ve uygu-
lama ile deney yaparak gelistirilen farkindalikla ger¢eklestirildiklerinde)
diinyay: pek ¢ok yonden degistirebilirler. Bu anlamda her birimiz, adina
insanlik dedigimiz bu i ice ge¢mis agda bir bilgelik ve doniigiim, i¢gorii
ve sifa, yaraticilik ve hayal giicii vasitasiyiz.

Kisa 6miirlerimizde, kalbimizin ve igsel bilgeligimizin izinden gitti-
gimizde olanlarla ve olabileceklerle nasil bir iligki kuracagimizin sorum-
lulugunu istlenmek igin bol bol zamanimiz var. Bu firsat her birimizi
miimkiin olan ama heniiz gergeklesmemis seylerin sonu hi¢ gelmeyen
macerasina, kendi bildigimiz yollardan igtenlikle katilmaya davet ediyor.
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IV. KISIM

OLGUNLASMA







Farkindalik Uygulamasinin
Tutumsal Temeli

F arkindalik uygulamasinin, da-
yandig: etik temele ek olarak bir de tamamlayici tutumsal temeli

bulunmaktadir.

Dikkatin sefkatli yanindan, kendimize kars1 nazik olmak ve kendimizi
yargilamamaktan bahsederken istii kapali olarak buna deginmigstim.
Aslinda ¢ok daha fazla tutum var ama burada yer verdigimiz yedi tanesi
en temel olanlaridir. Comertlik, minnet, miisamaha, affedicilik, incelik,
sefkat, empatik seving ve metanet de dahil olmak tizere digerleri, bu yedi
tutumun benimsenmesiyle gelisirler: yargilamama, sabir, yeni baslayanlarin
zihni, giiven, gabalamama, kabullenme ve bos verme.

1. YARGILAMAMA

Hemen her konuda sahip oldugumuz, iistiinde durulmayan otomatik fi-
kir ve goruslerin o6tesini gormek istiyorsak yargilamamanin neden gok
6nemli olduguna daha 6nce degindik. Zihninizde olanlara dikkat etmeye
basladiginizda temelde her seyin Gyle ya da boyle bir yarg: oldugunu kisa
siire i¢inde kegfedersiniz. Bunun farkinda olmak giizeldir. Yargilamay
yargilamaya ya da degistirmeye galismaya hig gerek yok. Gérmek yeterlidir.
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YENi BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

Gergek muhakeme, her seyi oldugu gibi gormekten dogabilir. Bilmemek
yargilamamaya yakindir. Her seyi hemen bilmemiz gerekmediginde, yep-
yeni gozlerle gormeye agik olabiliriz.

Bu nedenle yonlendirmeli meditasyon yapmaya basladiginizda gesitli
yargilarin ne kadar sik su yiiziine ¢iktigina dikkat edin. Tek yapmamz
gereken onlari fark etmek.

2. SABIR

Her zaman bir yerlere ulagmaya ¢alisiriz. Her seyin kendimiz igin bir
araya gelecegi daha iyi bir ana, daha iyi bir zamana uzanan yolda olmak
i¢in giiglii bir ihtiya¢ duyariz. Sabirsizlanmamiz ve hirslanmamiz ¢ok
kolaydir. Elbette bu bizim halihazirda oldugumuz yerde olmamiz: 6nler.
Kelebege sahip olmak ¢ok hos olacag i¢in kelebegin kozadan vaktinden
once ¢ikmasini isteyen ¢ocuk, bu konuda klasik bir 6rnektir. Bu yiizden
her seyin bir zamani oldugunu anlamadan, biitiin masumiyetiyle kozay1
pargalar.

Sabur, farkindalik uygulamasina katilacak harika bir tutumdur ¢iinkii
farkindalik uygulamas: zaten 6ziinde zamanin digina ¢itkmak demektir.
Mevcut andan bahsederken, su andan, yani “saatin digindaki zamandan”
bahsederiz. Hepimizin boyle anlar1 olmustur. Aslinda sadece boyle anla-
rimiz vardir ama neredeyse tamamini yok sayariz ve bizim i¢in zamanin
durdugu bir an1 ancak kirk yilda bir tecriibe ederiz.

Oysasaat zamanindan gitkmayi, su anin zamansizhigina ge¢meyi far-
kindalik uygulamas: aracihigtyla 6grenebiliriz. Bu bize daha fazla zaman
kazandirabilir. Neden mi? Ciinkii her ani farkindalikla yagsadigimizda, ilk
bakista su an ile 6lecegimiz an arasinda sonsuz sayida ana sahip oluruz.
Bu, yasamak i¢in hayli uzun bir zamandir. Yani aceleye gerek yok, kendi-
mize bunu diizenli olarak hatirlatarak daha biiyiik bir sabir edinebiliriz.
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FARKINDALIK UYGULAMASININ TUTUMSAL TEMELI
3. YENI BASLAYANLARIN ZiHNi

Bu tutumun degerinden daha 6nce de bahsetmistik. Yeni baslayanlarin
zihnine tekrar tekrar, sik stk bagvurmamiz gerekebilir ¢iinkii fikirlerimiz,
goriiglerimiz ve uzmanhgimiz bilmediklerimizi ayirt etme becerimizi ko-
layca golgeleyebilir. Daha 6nce de gérdiigiimiiz gibi bilmemenin farkin-
daliginda kalmak netlikle, yaraticilikla gorebilmek ve biitiinliik iginde
yasamak i¢in inanilmaz derecede 6nemlidir.

Bu kitap ve CD’yle ilk karsilastiginizda belki de hala yeni baslayan-
larin zihnine sahiptiniz. Ancak ilerledikge (ki bu kaginilmazdir) yeni
baslayanlarin zihnini bir siireligine kaybedebilirsiniz.

Belki de siirekli uygulama ve okumayla meditasyon hakkinda bir
seyler bildiginiz fikrine kapilabilirsiniz. Oyle olursa, yeni baslayanlarin
zihnini muhtemelen gegici olarak kaybetmigsiniz demektir. Bu nedenle
herhangi bir insanin meditasyon hakkinda aslinda ne kadar az bilgi sahibi
oldugunu unutmamak akillica olabilir. Kidemli kesis ya da rahibelere,
hatta Tibet gelenegindeki iist diizey lamalara veya diger geleneklerdeki
manastir sakinlerine ve kadin ya da erkek 6gretmenlere rastladiginizda,
hepsi ne kadar az gey bildiklerini soylerler. Benzer bir sekilde biiyiik bir
tevazu sergilerler. “Bagka birinden ders almaniz daha dogru olabilir,” di-
yebilirler. Onlarca y1llik meditasyon egitimini, uygulamasini ve 6gretisini
geride birakan lamalarin, “Ben aslinda pek bir sey bilmiyorum,” dedigini
duyabilirsiniz. Bu, espri ya da yapmacik bir tevazu degil, yeni baglayan-
larin zihnidir. Bir Zen ustasinin kirk yillik 6gretisini “nehir kiyisinda su
satmak” olarak tarif ettigi bilinir.

Yeni baslayanlarin zihni bir tutumdur. Hig¢bir sey bilmediginiz an-
lamina gelmez. O anda, bilinmeyenin biiyiikliigii karsisinda bildikleri-
nize ya da tecriibe ettiklerinize tutsak olmayacak kadar engin oldugunuz
anlamina gelir.
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YENI BASLAYANLAR iCiN FARKINDALIK

Kiigiik ¢ocuklarin giizelligini ve nesesini diisiiniirseniz, bunun bir
kismi yeni baglayanlarin zihninden kaynaklanir. Yetiskinler olarak bizim
i¢in asil zorluk her an taze ve dolayisiyla ilging olarak kargilayip kabul-
lenmektir. Sonugta bu an1 daha 6nce hig gérmedik. Eger, “Bir an ya da bir
nefes gordiin, dolayisiyla hepsini gérmiis sayilirsin,” tavrini takinirsaniz,
farkindalik gelistirirken hayli sikilirsiniz. Elbette bu bile yolculugun sonu
olmak zorunda degil. Ornegin, nefesinizi ya da diigiincelerinizi izlerken
ne kadar sikildigimizin farkina varabilirsiniz. Daha 6nce gérdigiimiiz gibi
o farkindalikta kendinize, “Sikintimin farkindalig: da sikiliyor mu?” diye
sorabilirsiniz. Dikkatle incelerseniz cevap muhtemelen, “Hig sikilmiyor,”
olacaktir. Farkindaligimiz sikintiya teslim olmaz.

Hatta yeni baglayanlarin zihni tutumunda, sikint1 inanilmaz dere-
cede ilging bir hal alabilir. Onu izlerken ¢ok daha ilging bir seye, farkh
bir ruh haline doniistiigiinii gorebilirsiniz. Bu bizi tamamen baski altina
alan, hatta tecriibe ettigimizi kendimize itiraf dahi edemeyecegimiz kadar
korkutanlar da dahil hemen hemen biitiin ruh halleri icin esit derecede
dogrudur: “Kim, ben mi? Korkmak m1? Gerilmek mi? Ben korkmam,
gerilmem.” Ben korkmam, gerilmem ifadesindeki hikayeyi duyamiyor
musunuz? Iste bu “kendi” hikayemizdir.

4. GOVEN

Farkindaligin dordiincii tutumsal temeli giivendir. Yine klise, agir1 erdemli
bir giivenden bahsetmiyoruz. $unu sorabiliriz: Giivene ne layiktir? Bildik-
lerimize giivenebilir miyiz? Bilmedigimizi bildigimiz bir seye giivenebilir
miyiz? Olaylarin zamani gelince yagsanacagina ve her seyi, hatta higbir
seyi diizeltmek zorunda olmadigimiza giivenebilir miyiz? Bagkalariyla
yasadigimiz zithklar kargisinda kendi sezgilerimize giivenebilir miyiz?
Kendimiz oldugumuza giivenebilir miyiz? Bunlara ek olarak diisiince-
lerinize giivenebilir misiniz? Fikirlerinize ve gorislerinize giivenebilir
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FARKINDALIK UYGULAMASININ TUTUMSAL TEMELI

misiniz? Aslinda olanlar1 yanlhs algilamamiz, yanhs anlamamiz ve yanhs
almamiz ¢ok kolay oldugu i¢in diisiince ve goriislerimiz genellikle giive-
nilmezdir. Belki de diisiindiiklerimiz sadece bir dereceye kadar dogrudur.
Oyle olabilir mi? Bakigimizin mutlak dogru oldugu varsayimi géziimiizii
yeni olasiliklara kér ediyor olamaz mi?

Madem diisiincelerinize tamamen giivenemiyorsunuz, farkindaliga
giivenmeye ne dersiniz? Kalbinize giivenmeye? Motivasyonunuzun en
azindan zarar vermeyecegine giivenmeye ne dersiniz? Ya yanlighg ispat-
lanana kadar tecriibenize, daha sonra da o kegfe glivenmeye?

Duyulariniza giivenmeye ne dersiniz? Bildiginiz gibi her duyu kan-
dirilabilir. O zaman duyulara ya da di§ goriiniislere mutlak suretle gii-
venmeyebiliriz. Yine de duyularimizla bir sekilde daha fazla temas kur-
may1 deneyebilir ve duyularimizin onlara uyum sagladigimizda ortaya
¢ikardiklariyla daha bityiik bir yakinlik kurabiliriz. Bu, elbette bedene
giiven duymaya ¢ok benzer.

Bedeninize giivenebilir misiniz? Bedeninize giiveniyor musunuz? Ya
bedeniniz ge¢miste kanser olduysa ya da su anda kanserliyse? Giiven yine
de miimkiin olabilir mi? Sorun ne olursa olsun, bedeninizde yolunda
giden seylerin sorunlardan daha fazla olmasi ihtimali makul geliyor mu?
Belki de tutumsal yonlenmeniz, neler olacagini bilmemenize ragmen be-
deninizde yolunda giden seyleri hayati miimkiin oldugunca dolu dolu
yasamak icin harekete gegirebilir. Bu bilmeme haline giivenebilir miyiz?
Bazen evet, bazen hayir, bazen de bilemeyiz. Bu “bilmemenin” kendisi
giivenebileceginiz bir sey olabilir.

5. CABALAMAMA
Besinci tutumsal temel ¢gabalamamaktir ve Amerikalilar i¢in can sikici bir

maddedir. Cabalamamak mi? Neden bahsediyorsunuz siz? Bu kulaga ger-
gekten teslimiyetci, hatta Amerikan ruhuna aykir1 geliyor. Bizler namidiger
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hallediciler, mega i bitiricileriz. Tiiriimiiziin adinm1 “yapici insanlar” olarak
degistirebiliriz. Kiiltiir olarak yapmaya, ilerleme kaydetmeye meraklhyiz
ve mutlaka bir yere ulagma ihtiyaci duyariz. Bu yiizden gordiigiimiiz gibi
meditasyon uygulamasinda gidecek bir yer, yapacak bir ey ve elde edecek
hi¢bir sey olmamasi kavramyi, ¢abalayic1 mizacimiza ve her zaman daha
iyiye gitme ihtiyacimiza hayli tuhaf ve gizemli, hatta yabanci gelebilir.

Cabalamamak su an dedigimiz mevcut anin zamansizhgiyla alakahdir.
Meditasyonun resmi uygulamasinda anin iginde var olurken, gercekten
ama gercekten gidecek bir yer, yapacak bir sey ya da elde edecek higbir sey
yoktur. Meditasyon daha 6nce ugrastigimiz higbir seye, araba kullanma
ornegindeki gibi bir kez 6grendiniz mi otomatiklesen ve diisiinmeden
kullandiginiz becerilere benzemez. Belki de ABD’de her yil 6liimle so-
nuglanan elli bin trafik kazas1 olmasinin nedeni budur. Biz siiriiciilerin
¢ogu her an bambagka bir yere kayip gideriz, artik arabada bile degilizdir.
Direksiyonda olabiliriz ama ashinda dikkatimizi vermeyiz. Aklimiz bir
dereceye kadar yaptigimiz telefon goriismesinde ya da radyoda duyduk-
larimizda olabilir. Bu yiizden eger direksiyondaki sizseniz kendinizi (igsel
“farkindalik agini1z” iizerinden) aramak ve kendinize 6n camin 6tesinde
olanlarla temasta kalmay1 hatirlatmak iyi bir fikir olabilir.

Cabalamamak o6nemsiz degildir. Zaten burada oldugunuzu fark
etmeyi igerir. Gidecek bir yer yoktur ¢iinkii plan uyanik kalmaktan
ibarettir. Kirk y1l boyunca Himalayalar'da bir magarada oturduktan,
saygin Ogretmenlerden ders aldiktan ya da on bin kez secde ettikten
sonra su anda oldugunuzdan daha iyi olacaginizi 6ne siiren bir ideal
gibi sunulmaz. Muhtemelen sadece daha yagh olursunuz. Onemli olan
su anda olup bitenlerdir. $u anda dikkatinizi vermezseniz, on altinci
yiizyilda biiyiik Hint sair Kabir'in ifade ettigi gibi: “Sonunda kendinizi
Oliim Sehri'nin bir dairesinde bulursunuz.” T. S. Eliot “Four Quar-
tets” adl1 son ve en biiyiik siirinde soyle der: “Israf edilen iiziicii zaman
ne tuhaf / Uzaniyor gegmise ve gelecege.”
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Kendimize “hepsinin bundan ibaret oldugunu”, su anda sag oldugumuzu
ve zaten burada oldugumuzu azicik da olsa hatirlatmamz ¢ok bityiik bir
fark yaratabilir. Ciinkii gordiigiimiiz gibi ulasmayi arzuladigimiz gelecek
zaten buradadir. Bu andir! Bu an hayatimizin gelecek zamani diisiiniip
hayalini kurduklarimiz da d4hil olmak iizere 6nceki anlarin gelecegidir.
Zaten o gelecektesiniz. Buna “simdi” denir. Su anla iligki bi¢iminiz bir
sonraki anin 6zellik ve karakterini etkiler. Bu sekilde mevcut ana 6zen
gostererek gelecegi bicimlendirebiliriz. Ne benzersiz bir firsat!

Yagamanin amaci nedir? Sadece bagka bir yere, hala mutlu olmadigi-
niz1 ve yine bagka bir yerde olmak istediginizi fark edeceginiz bir zamana
ulasmak mi1? Dikkatli olmazsak ufkun 6tesinde her zaman daha iyi bir
zaman varmig§ gibi goriinebilir: “Emekli olunca, lise veya iiniversiteden
mezun olunca, yeterince param olunca, evlenince, bosaninca, ¢ocuklar
evden ayrilinca...” Bir dakika... Zaten olmaniz gereken andasiniz! Su
an gergekten sizin hayatiniz. Sadece bu ana sahipsiniz. Geri kalan her
sey anilardan (ki onlar da su anda buradalar) ve beklentiden ibaret (ki
beklenti de su anda ve burada gergeklesiyor). Su an diger her an kadar
iyi. Hatta miikemmel. Tam olarak olmasi gereken sekilde ve buna sizin
kusur olarak gorebileceginiz her sey dahil.

Gordiigiimiiz gibi ¢abalamamak birgok seyi nasil halledeceginizi
bilmediginiz anlamina gelmiyor. Uzun siire meditasyon yapan pek ¢ok
kisi, diinyada ¢ok ¢esitli yollar ve mekénlarda, akla gelebilecek her tiir
meslek ve hayat amacinda bir¢ok 6nemli isi kusursuz bir sekilde bagari-
yor. Hepimiz igin asil zorluk eylemimizin en azindan bir dereceye kadar
varolusumuzdan kaynaklanmasidir. Bu bagli bagina bir sanattir: bilingli
farkindalikla yagama sanati. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi hayatin kendisi,
bir kez daha ger¢ek meditasyon uygulamasina donigiir.

Uygulamay: idealize etmeye galiymryoruz. Uygulama ok gergek ve
genellikle icinden ¢ikilmasi zordur. Amag belli bir ruh haline, dinginlige
ya da siiktinete erismek degildir. Bize siirekli meydan okur, her zaman
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kendimizi tanimlamamiz ve siki siki yapistiklarimiz konusunda yeni ve
daha ince alanlar ortaya ¢ikarir. Tipk: hayatin kendisi gibi zordur.

Ancak farkindaligin alternatifinin ¢ok daha zor ve ¢ok daha sorunlu
olmas1 muhtemeldir. En azindan farkindalikla yagama niyeti bize her an
yenilenebilen daha iyi bir duygusal ve biligsel denge, daha biiyiik bir zihin
ve kalp netligi sansi sunar. Ayrica bir iligkisel zeka bigimidir, bu nedenle
onun viicut bulmasinmi sagladigimiz 6lgiide, etrafimizda ya da bizimle
yasayan insanlar i¢in daha az yorucu oluruz.

6. KABULLENME

Bu bizi altinc1 tutumsal temel olan kabullenmeye getiriyor. Bu tutumun
yanlis anlagilmasi ok kolaydir. Insanlar her ne olursa olsun “kabullen-
meleri” gerektigi anlamina geldigini diigiiniirler. Hi¢ kimse, “Kabullenin
gitsin,” demiyor. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi 6zellikle dehset verici olay
ve durumlarda, kabullenmek diinyanin en zor seylerinden biridir. Kabul-
lenme, nihayetinde olaylarin aslini fark etmek ve onlarla akillica bir iligki
kurmanin yollarini bulmak ve daha sonra uygun sekilde bu net goriisten
yola gikarak eyleme ge¢mek anlamina geliyor.

Kabullenmenin pasif teslimiyetle hi¢ alakas: yoktur. Felakete dogru
son hizla ilerlerken bunu bilmek (farkindalik) size bir durus alani, bir
sonraki anda gereken eyleme gegmek icin bir yonelim saglayabilir. Ancak
olaylar1 olduklar: gibi goriip kabullenmezseniz nasil hareket edeceginizi
bilmezsiniz ya da korkudan eliniz ayaginiza dolagir, netlige ve sakinlige
en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz anda korku zihninizi bulutlandirabilir. En
azindan onun aleyhinize iglemesi yerine onunla i birligi yapabilmek i¢in
korkunuzun farkinda olmaniz gerekirken, netlik ve sakinlik avuglarinizin
arasindan kayabilir. Bagka bir ifadeyle kabullenmek bagli bagina bir evren
ve omiir boyu siirecek bir ugrastir.
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Diyelim ki kronik bir sirt rahatsizliginiz var ve kendinize siirekli, “Ha-
yatim bitti,” diyorsunuz. Belki de kronik sirt rahatsizhigimzdan 6nceki bir
doneme bakip, “Bu sirt agris1 hayatimi1 mahvetti,” diye diisiiniiyorsunuz.
Biitiin bunlar bir dereceye kadar dogru olabilir ama bu tutumun hem §im-
diki zaman hem de gelecek i¢in segeneklerin 6niine set ¢ektigini gorebiliyor
musunuz? Kolayca tuzagina diigmeniz, kendiliginden depresyon ve garesizlige
yol agmast i¢in kendinden beslenen ve kendi kendini hi¢ durmadan, ufukta
bir son ya da 6nemli bir degisiklik ihtimali olmadan siirdiiren kisacik bir
hikayenin yeterli oldugunu gorebiliyor musunuz? Bu diisiince akisina depresif
ruminasyon ad verilir. Saglikl bir yol olmadig agiktir.

Ote yandan sadece iginde bulundugunuz su ani ele ahp mevcut ha-
liyle, biitiin rahatsizliklarimizla birlikte farkindalikla tecriibe ettiginizi
hayal edin. Bunun artik kisa, kisitli ve sabit hikayeniz olmaktan ¢ik-
tigin1 gorebiliyor musunuz? Hikéaye hala orada olabilir ve bir dereceye
kadar dogru da olabilir. Ama artik daha genis bir perspektif igeren, ¢ok
daha fazla olasiig1 barindiran daha biiyiik bir hikayeniz var. Olaylar su
anda olduklar gibi kabullendiginizde, bir sonraki anin daha simdiden
farklilagacagini gorebiliyor musunuz? Sirtimiza yiikledigimiz hikayenin
tamamini igermeyen biitiin o anlatilardan 6zgiirlestigini fark edebiliyor
musunuz? Uygulama bizi bedenimizin su andaki haline geri déndiirebilir.
Zira uygulama tecriibe, beden ve su an temellidir. Cémert ve bilgedir:
Olasiliklara ve bilmemeye agiktir.

Bizim tanimladigimiz haliyle kabullenme yasanan bilgeligin ifadesidir.
Ozellikle de biiyiik 6lgiide nahos olduklarinda, yagananlari kabullenmek
kolay degildir. Ama kabullenme sayesinde farkindalanmanin kafamizin
i¢indeki, “Bunun mutlu bir an olmasi igin bazi sartlarim yerine getirilmis
olmaly,” diyen anlatidan bizi hizla 6zgiirlestirdigini gorebilirsiniz. Fikirlere,
goriislere ve diigiincelere siki siki tutunuldugunda bu tiir bir yonelim 1srarci
olacaktir. Ancak yapigmak, kabullenmenin tam tersidir. Yalmzca mutlu
olmamiz ya da su anda farkindalikla bulunmamiz i¢in olaylarin illa su
sekilde gerceklesmesi gerektigi diisiincesinden vazgectigimiz, hos, nahos
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ya da notr bir gekilde gelisen olaylara farkindalikla tutundugumuz ve olay-
larin olduklar gibi yaganmalarina izin verdigimizde, bizim de daha farkh
olmasina hi¢ gerek duymadan mevcut anda tam anlamiyla bulunmamiz
miimkiin olabilir. Daha 6nce de degindigimiz gibi, biling halindeki bu doniis
ozgurliigiin ta kendisi, bir 6zgiirlesme anidir. Kabullenmeden kaynaklanir
ama kabullenmeden ibaret degildir. Pasif bir teslimiyet, kendinizi paspasa
doniistiirmeniz ve diinyanin, hayatin ya da diger insanlarin sizi ezmesine
izin vermeniz anlamina gelmez. Olaylarin gergekligini, neyin ne oldugunu
ya da neyi bilmediginizi bilebileceginiz sekilde kavramaktir.

Ardindan bir sonraki anda, eyleme ge¢meniz uygunsa eyleme gegersi-
niz. Ancak farkindalikla, igtenlikle ve kabul edemeyeceginizi hissettiginiz
sey konusundaki hislerinize teslim olmak yerine bir tiir duygusal zekayla
hareket edersiniz. Belki de eyleme ge¢mezsiniz veya umdugunuz kadar
farkindalikla hareket edemezsiniz ve bundan ders alirsiniz.

Belli konularda (genellikle en zor ve en travmatik olanlarda) kabul-
lenmek uzun zaman alabilir. Bazen bir siire inkéra diisebilir ve inkér
tecriibe etmek zorunda kalabilirsiniz, bazen 6fke ya da hiddet duyarsiniz,
bazen de kederinizle yiizlesmeye ve onu kabullenmeye mecbur kalirsiniz.
Ancak nihayetinde esas zorluk, “Olaylar1 olduklar gibi kabullenebilir mi-
yim?” sorusudur. “Olaylar: su anda olduklar gibi kabullenebilir miyim?”

7. BOS VERME

Farkindalik uygulamasinin son temel tutumu bos vermektir. Bos vermek,
bir seylerin olmasina izin vermektir. Bir geyleri kendimizden uzaklagtirmak
ya da kendimizi siki siki tutundugumuz, giiglii bir sekilde bagh oldugu-
muz geyleri birakmaya zorlamak degildir. Aksine bos vermek, ozellikle
de sonuca baglanmamaya, istediklerimize, takint1 haline getirdiklerimize
ya da sadece elde etmek zorunda olduklarimiza siki siki tutunmamaya
daha yakindir. Bog vermek ayrica en ¢ok nefret ettiklerimize, biiyiik bir
kin hissettiklerimize de yapiymamak anlamina gelir. Nefret de negatif
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bir baglanma geklidir. Iticilik enerjisini barindirmakla birlikte yine de
yapismanin bir tiiriidiir. Bir geylerin mevcut halleriyle olmalarina izin
verme tutumunu kasten gelistirmeniz durmadan, “Bu gergek olamaz,” ya
da “Illa su sekilde olmaly,” diye tekrarlayan o sesten daha biiyiik ve daha
engin oldugunuzu fark ettiginizi gosterir. Baz1 seyleri oluruna birakti-
ginizda saf farkindahigin ta kendisi olan var olma alaniyla uyumlu hale
gelirsiniz. Bu sekilde o an i¢in diisiinceleriniz ve diigiincelerinizin kigisel
zamirlere takilip kalmasinin iiriinii olmadiginizi dogrulamis olursunuz.
Daha 6nce bahsettigimiz gibi diisiinmek ve ben odakli olmak bile far-
kindalikla yapilabilir. Peglerine takilmaya ya da onlari reddetmeye, dola-
yisiyla onlardan korkmaya hig gerek yoktur. Diisiincelerden, farkindalik
alanindaki olaylardan ibarettirler. Bununla birlikte farkindalik onlar1 artik
bizi esir almayacaklar1 hale getirebilir. Sonu gelmeyen, doymak bilmeyen
arzularimizin kurbani olmak zorunda olmadigimizi gérdiigiimiizde, hem
arzularimizdan hem de korkularimizdan vazgegebilir, her seyi oluruna
birakabilir, var olma haline, bilmenin ta kendisi olmaya gegebiliriz. Artik
higbir seyi itmek, kendimizden uzaklastirmak zorunda kalmayiz.

Zamanla bu se¢enegin bizim i¢in miimkiin olan tek makul, man-
tikli ve saglikli yaklagim oldugunu gormeye baslayabiliriz. Bu bizi hizla
ozgiirlestirir. Bu sekilde bos verdikge, vazgectikce esenligimiz derinlesir.

Bos verme, oluruna birakma, baglanmama tutumu reaktif bir gekilde
araya mesafe koyma ya da kopma halinin kargilig1 degildir ve pasiflikle,
disosiyatif davranig bozuklugunun yol a¢tig1 davranislarla ya da kendinizi
gerceklikten ayirma girigimleriyle karigtirilmamalidir. Kisinin kendisini
korumak i¢in benimsedigi patolojik ice doniikliikle ya da nihilistlikle ala-
kas1 yoktur. Tam aksine son derece saglikli bir kalp ve zihin durumudur.
Gergekligin biitiinliigiinii yeni bir sekilde benimsemek demektir. Ancak
farkindalik ve diger tutumsal temeller gibi bir ideal ya da 6zel bir durum
da degildir. Pratikle gelistirilen bir var olma seklidir.

Diger biitiin temel o6zelliklerde oldugu gibi uygulama yapmak igin
¢ok firsatimiz olacaktir.
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Resmi Uygulamaya ilk Adim

Kitaba eslik eden CD’deki

yonlendirmeli meditasyonlar1 kullanarak uygulama yapmaya bas-
layinca, sesimi ve dikkat etmenizi telkin ettiklerimi takip ederek

farkindaliginizi anbean gelistireceksiniz.

Size tekrar tekrar dikkatinizi elinizden geldigince yargilamadan ama 6zen
gostererek o andaki tecriibenizin dniiniize serilen farkli yonlerine verme-
nizi hatirlattigim ve sizi buna tegvik ettigimi goreceksiniz. En 6nemli
seyin her zaman farkindalik oldugunu sakin aklinizdan ¢ikarmayin!
Ayrica segili meditasyonlarda ortak paydanin farkindalik oldugunu da
unutmayin. Onlar1 ayn1 odaya (kalbinizin odasina) agilan farkl kapilar
olarak diigiinmek faydali olabilir.

Bu programlarla ¢aligmanin, zinde ve saglikli bir farkindahik uygulamasi
gelistirmenin en iyi yolu, her giin yonlendirmeli meditasyonlarin en az
birini uygulamaya zaman ayirmaktir. Bunu, 6liim kahm meselesiymis gibi
yapin. Bunun dogru olup olmadigini ancak giinlerce, haftalarca, aylarca
ve umarim yillarca diizenli olarak uygulama yaparak 6grenebilirsiniz.
Uygulama, yasamak i¢in sahip oldugunuz o tek anda hayatinizda tam
anlamiyla var olmaniz anlamina geldiginden, uygulama yapmaya vakit

ayirmak igin gegici olarak vazgegtiginiz seyin, hayatinizda gergekten en
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6nemli sey buymus gibi tam anlamiyla anin i¢inde var olmanmzin getiri-
lerinin yaninda ¢ok soniik kalacagini hatirlamaniz ise yarayacaktir. Yani
uygulamaya, onu bir deney gibi gorerek baglayabilirsiniz.

Kendinize hosunuza gitse de gitmese de, i¢inizden gelse de gelmese
de alt1 aylik bir uygulama siiresi tanimanizi 6neriyorum. Alt1 ay kulaga
abartili gelse de kendi varhgimzin kisisel taahhiitlerin, sorumlulukla-
rin ve istiinde durulmayan yasam tarzi aligkanhklarinin gériiniirdeki
aciliyeti karsisinda kolayca terk edilen en 6nemli 6geleriyle yeniden bag
kurmanin ve onlar1 beslemenin bir yolu olarak sunuluyor. Bu ¢agr1 size
mantikli geliyorsa, bunu “kendinizi iyilestirmek” ya da daha iyi bir insan
olmaktan ziyade kendiniz ve yagsam sevginiz i¢in yapin. “Daha iyi” bir
insan olamazsiniz ¢iinkii biitiin kusurlarinizla birlikte mevcut halinizle
zaten mitkemmelsiniz. Zaten biitiinsiiniiz. Ancak varliginizin bollugunu,
miimkiin olabilecegini tahmin bile etmediginiz bir sekilde, diisiince ve
zihin aligkanliklarinizin, hayatiniza zaman zaman héikim olan kisitlayici
anlatilarin, gozii doymayan ve bagimlilik yaratan anlatilarin Gtesinde
somutlagtirabilirsiniz.

Her giin evinizde kutsal bir yer ve sadece uygulama yaparak anin
icinde var olmak i¢in kendinize ayirabileceginiz bir zaman yaratabilmeniz
en iyisi olacaktir. Yonlendirmeli meditasyonlar ¢ok fazla zaman almaz,
bu nedenle her uygulama yapisinizda kendinizi su anin zamansizligina
teslim etmeniz ige yarayacaktir. Baslica dikkat nesnesi olarak ister bedeni-
nizdeki nefes duyulariny, ister biitiin olarak bedeninizi, sesleri, diigiince ve
duygular1 kullanin, ister birazdan goreceginiz gibi “nesnesiz farkindalik”,
se¢imsiz farkindalik ya da yontemsizlik yontemi gibi gesitli adlarla anilan
katiksiz farkindalik halinde dinlenme uygulamasini uygulayin, her ne
olacaksa onu tecriibe etmeye agikliginizin tonunu motivasyonunuzun
kalitesi belirler.

Hangi yonlendirmeli meditasyon uygulamasiyla ¢aligirsaniz ¢aligin,
kendi igsel manzaranizin siirekli degisen ogelerini isaret ettiklerini akli-
nizda tutarak yonlendirmelerime elinizden geldigince uymanizi 6neririm.
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Bir tur rehberinin talimatlarini animsatabilecek yonlendirmelerime ken-
dinizi vermeden uymaktansa o andaki dikkat nesnenizin ve anin i¢inde
bulunmanizin tecriibesini dogrudan ve canli olarak yasamak igin isaret
ettigim seye dikkatinizi elinizden geldigince ve siirekli olarak vermeniz
¢ok onemlidir. Burada etraftaki manzarayi izlemekten degil, gormekten
bahsediyoruz. Kulaklariniza ulasan sesleri, biitiin seslerin altinda ve arasinda
yatan sessizligi duymaktan. Bedeninizi hissetmekten. Farkinda olmaktan.
Bu yonlendirmeli meditasyon programlarinda “yapilacak” ¢ok sey
varmig gibi goriinse de aslinda higbiri bir ey yapma ya da baska bir yere
ulagsma amagh degildir. Her sey var olmakla ilgilidir. Kendinizi giinbegiin,
anbean, hatta yillar boyunca tekrar tekrar su ana ve kendi tecriibenize
vermekle ilgilidir. Bir siire sonra, tipki her giin dislerinizi firgalamak ya
da ¢ocuklarimzin yaninda olmak gibi vazgegemeyeceginiz bir var olma
haline doéniigecektir. Bu disiplin zaman i¢inde ¢aba bile gerektirmeyen
bir hal alabilir. Ama kok salmasi hayli uzun siirer, en az yirmi otuz yil.
Tabii piif noktasini kaptiktan sonra zaman zaman benim rehberligim
olmadan, kendi baginiza uygulama yapmaniz da iyi bir fikir olacaktir.

RESMI UYGULAMA ICIiN DORT BASIT TAVSIYE

Asagida baglangig i¢in birkag ipucu ve meditasyon uygulamasina bagla-
manin zorluklarinin iistesinden nasil geleceginizle ilgili baz1 tavsiyeler
bulacaksiniz.

1. Durus

Resmi uygulama sirasinda viicudunuzun durusu ¢ok 6nemlidir. Uykulu
hissettiginizde bile ya da 6zellikle uykulu hissettiginizde uyanik kalma-
niza yardimci olacak bir pozisyon se¢mek faydali olacaktir. Cesitli beden
taramalarinda ve yatarak yapilan meditasyonlarda oldugu gibi uzanmak,
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farkindalig1 ve uyaniklig: gelistirmenin harika bir yolu olsa da az 6nce soy-
ledigim sebeplerden dolay1muhtemelen uygulama sirasinda uzanmamaniz
daha iyi olur. (Sounds True’nun iirettigi, 2005 tarihli, Jon Kabat-Zinn’in
seslendirdigi Guided Mindfulness Meditation kayitlarini ve Series 2 and
Series 3 Guided Mindfulness Meditations with Jon Kabat-Zinn’i dinleyin:
wwww.mindfulnesscds.com.) Bir uygulama seansinin baginda niyetinizi
“ayuyakalmak” yerine “uyanik kalmak” olarak belirliyorsaniz o zaman
yatarak uygulama yapmaniz uygundur. Ayakta dururken ya da yiiriirken
de meditasyon yapabilecek olmaniz bir yana, uyanik kalmanizi saglayacak
bir durus genelde oturmaysi, sirtin gevsek ama diiz oldugu, omuzlarin
gevsedigi ve kollarin serbestge uzandigs, basin dik ve ¢enenin biraz ige
dogru ¢ekili oldugu bir oturusu igerir. Sirt kismi diiz bir sandalyede ya da
yerde bir minderde oturabilirsiniz. Elinizden geldigince sizin i¢in haysiyeti
ve vakurlugu temsil eden bir durus benimseyin.

Bir sandalyede oturmay: segerseniz bacak bacak iistiine atmadan,
ayaklariniz diimdiiz yere basarak oturmaya ve miimkiinse (her zaman
miimkiin olmayabilir) durusunuzun kendi kendini desteklemesi igin sirtiniz
ile sandalyenin arkasi arasinda mesafe birakarak ve omurganizin destek
almadan pelvisten yukar1 uzandig bir konumda oturmaya 6zen gésterin.

Yerdeki bir minderde oturmayi segerseniz dizleriniz i¢in bir destege
ihtiyacimiz olacak. Bir zabuton’un (meditasyon mati) iistiine yerlestire-
ceginiz zafu (meditasyon minderi) iyi bir ¢oziim olacaktir. Bir zafu'nun
istiinde oturacaksaniz yiiksekligi viicudunuza uygun olan bir tanesini
secin. Amag, minderin 6n taraftaki iigte birlik kisminda, beldeki dogal
lordotik egimin hafif 6ne ve yukar1 dogru uzandigy, pelvisin hafif agag:
dogru egik oldugu bir durusla oturmaktir. Dizleriniz kal¢alarinizin esnek-
lik derecesine bagl olarak yere (ya da haliya veya zabuton’a) degebilir de
degmeyebilir de. Dizleriniz zemine kolayca degmiyorsa, rahat edebilmeniz
i¢in dizlerinizin altina ekstra minder koymak isteyebilirsiniz.

Bacaklarinizla ¢ok gesitli geyler yapabilirsiniz. Birmanya durusu ola-
rak adlandirilan, bacaklardan birinin digerinin 6niine kivrildig bagdas
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pozisyonunu segebilirsiniz. Bu, daha uzun oturma siirelerinde gittikge
artan nahos hisleri minimuma indiren en kolay duruslardan biridir. (Ce-
sitli oturma sekillerini Full Catastrophe Living kitabinda bulabilirsiniz.)

Ellerinizle de pek ¢ok sey yapabilirsiniz. Ben genellikle ellerimi kuca-
gimda, sol elimin parmaklari sag elimin parmaklar iistiinde duracak ve
bagparmaklarimin biri (sol) digerinin (sag) iistiine gelecek ya da bagpar-
maklarimin uglarn birbirine degecek sekilde kavustururum. Bagparmak
uglarimin diger parmaklarin istiinde bir oval gizerek birbirine degdigi
durusa “kozmik mudra” ad1 verilir. Deneyebileceginiz daha pek ok mudra
vardir, ellerinizi avuglariniz yukar ya da agag1 bakacak sekilde dizleri-
nizin iistiine koymak gibi.

Unutmayin ki 6nemli olan ellerinizin pozisyonu degil, her pozisyonda
sizin ellerinizin duyumsamalarinin farkinda olmanizdir. Bu sayede elleriniz
de tipki bacaklariniz ve sirtiniz gibi sizin i¢in bedeninizin gériiniimiinii
ve hem resmi meditasyonda hem de giindelik hayatta kendini konum-
landirma bigimleriyle baglantili gesitli duyusal 6zellikleri aydinlatmaya
baslayacaklar.

2. Gozleriniz Ne Yapmali?

Gozleriniz kapaliyken de agikken de farkindalik yasayabilirsiniz. Bu yiiz-
den gozleriniz agikken de kapaliyken de meditasyon yapabilirsiniz. Her iki
durumun da benzersiz faziletleri oldugu i¢in ikisini de tecriibe etmek iste-
yebilirsiniz.

Gozleriniz agik oturdugunuzda bakislarinizi odaksiz bir sekilde yere,
sizden bir metre kadar uzaga veya bazi Zen geleneklerinde oldugu gibi bir
duvara kars1 oturuyorsaniz duvara yonlendirmeniz iyi olur. Bakiginizin
sabit ve rahat olmasina 6zen gosterin. Burada bahsettigimiz herhangi bir
seye gozlerinizi dikmek degil, segtiginiz dikkat nesnesini anbean tecriibe

etmeye ve gozleriniz agikken farkindalik halinde kalmaya bir davettir.
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3. Uykunun Bastirmast

Tahmin edilecegi gibi uykulu bir haldeyseniz gozleriniz agik oturmaniz
en iyisi olacaktir. Uygulama yapmak i¢in giiniin nispeten daha uyamk
oldugunuz bir zamanini segmek daha da iyi olur. Bu da iyi bir gece uy-
kusunu takiben, sabahin erken saatlerinde uygulama yapmak igin gegerli
bir nedendir. Ayrica uykulu hissettiginizde uygulamaya baslamadan once
yiiziiniize soguk su ¢arpabilirsiniz, hatta sizi zinde kilacak soguk bir dug
alabilirsiniz. Uyanik olmak 6nemli olduguna gére tam anlamiyla anin
iginde var olabilmek igin sartlar: olabildigince uygun hale getirmeniz
mantikl olacaktir (aksi halde bu kitapta ve uygulamalarda pek bir yol
katedemezsiniz).

Tabii ki bulundugumuz yerdeki sesler gibi baz1 sartlar iistiinde nere-
deyse hi¢ kontroliimiiz olamayabiliyor. Ancak asil 6nemli olan, sartlarin
ideal durumda olup olmamasi degil, sizin dikkatinizin ve farkindaliginizin
niteligidir. Yine de baglarken uyku halinizi ve ortamdaki rahatsizlik verici
etkenleri olabildigince asgari diizeye indirmek faydal1 olacaktir. Ortami
ne kadar diizenlerseniz diizenleyin, bas etmeniz gereken pek ¢ok dikkat
dagiticl igsel ve digsal unsur olacaktir.

4. Bu Zamani Korumak

Resmi uygulama igin rahatsiz edilmeyeceginiz bir zamani se¢gmek en
iyisidir. Cep telefonunuzu, ¢agr1 cihazinizi, bilgisayarinizi ve interneti
kapatin. Odamzin kapisin1 kapatin ve diger insanlarin bu siirede sizi
rahatsiz etmeyeceginden emin olun. Uygulama igin diger insanlarin siz-
den herhangi bir beklentisinin olmayacags, kendinizi sadece var olmaya
adayabileceginiz, higbir sey yapmadan farkindalik ve igtenligi gelistirme
yoluyla kendinizi beslemeye zaman ayirabileceginiz sabahin erken saat-

lerini se¢meniz i¢in bir neden daha.
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Yeme Farkindalig1

YONLENDIRMELI UYGULAMA
1. Kayit

Yeme Meditasyonu

Obezite salgin1 ve toplumumuzda sagliksiz ve diizensiz yemenin yay-
ginlig1 nedeniyle giiniimiizde psikolojide yemek ve yemekle baglantili
yemek secimleri, porsiyon boyutlari, yeme hizi, sosyal detler ve baskilar,
atigtirma, yiyecekler, yemekle ilgili bilingsiz ve iistiinde durulmayan dii-
siince ve duygular gibi biitiin davraniglarda daha biiyiik bir farkindalik
gelistirmeyi konu edinen basl bagina bir alan var.

Ancak yeme meditasyonuyla baglamamizin nedeni bu degil. Farkin-
dalikla yemeyle bashiyoruz ¢iinkii bu kii¢iik egzersiz, yemenin Gtesinde
kendimize hayatlarimizda tecriibe etme firsat1 vermedigimiz seyler ko-
nusunda ¢ok sey gosterme potansiyeline sahip.

Bu yo6nlendirmeli “yeme meditasyonunda” bir kuru iiziim tanesini
baslica dikkat nesnemiz olarak belirliyor, duyularin ve bedenin evrenini
bu tek nesneyle iligki icinde, asir1 detayli ve normalde herhangi bir seyi
yiyecegimizden gok daha yavas bir sekilde tecriibe ediyoruz. Bu kuru tiziim

tanesi baglica dikkat nesnesi olmasinin yani sira meditasyon 6gretmeni-

143



YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

mize doniisityor ve potansiyel olarak, yemekle ve yiyecekle iligkimizin
normalde farkindalik yiizeyinin altinda yatan yonlerini ortaya gikaryor.

Bu yonlendirmeli meditasyonun zorlugu ve giizelligi iiziim tanesini
gorerek, koklayarak, elinizde tutarak, parmaklarinizin arasinda olmasinin
hissini, onu yeme beklentisini, beklentinin bedeninizde ve agzinizda ken-
dini gosteris seklini, agziniza attiginiz ani, agzimzin onu nasil “aldigins”,
kasten yavas yavas ve bilingli bir sekilde ¢ignemeyi, anbean tadini ve
tadinin nasil degistigini, yutma diirtiisii uyandiginda yutma eylemini ve
bu siiregte dogabilecek biitiin diigiince ve duygular: ve yuttuktan sonraki
siireci uzatmali olarak hissederek, anin i¢inde Gylece var olabilmektir.
Biitiin bu siire¢ boyunca bilmenin kendisi olmaya, tecriibeyi oniiniize
serildigi haliyle bilmeyi somutlagtirmaya ve anbean o farkindalikta kal-
maya davet edilirsiniz.
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Nefes Alma Farkindalig

YONLENDIRMELi UYGULAMA
2. Kayit
Nefes Alma Meditasyonu

Kuru iiziime saniye saniye verdigimiz dikkati (tecriibbemizin yargisiz,
beyinle alakasiz, dogrudan, anbean tadimindaki deneyimimizi) nefesin
bedenimizden igeri ve digar: hareketini hissetmeye de verebiliriz.

Bu uygulamada, nefesimiz diginda her seyin geri plana, benzetme
yerindeyse sahne arkasina kaymasina izin verir ve nefesle ilgili duyumsa-
malari farkindahk alaninda sahnenin tam ortasina yerlestiririz. Dikkatimizi
bedendeki nefese ve hislerin en canli oldugu yere odaklariz. Bu yer, hava
bedeninizden igeri ya da disar1 hareket ederken burun delikleriniz ya da
karin duvarimzin aldiginiz her nefesle hafifce genislemesi ve verdiginiz her
nefesle eski haline dénmesi veya nefes hissinin en kolay tecriibe edildigi
diger herhangi bir yer olabilir.

Nefesinizi hissetmek, nefesinizi diigiinmekten ¢ok farklidir ve burada
on plana ¢ikardigimiz eylem nefesi hissetmektir. Elimizden geldigince,
nefesimiz bedene girip ¢ikarken, her nefes alisimiz ve verisimiz siiresince

dikkatle nefesin dalgalarina “katilip” sérf yapabiliriz.
Nefesin izini kaybettigimizde ki bu muhtemelen olacak, artik nefesi
diisinmedigimizi anladigimiz anda zihnimizde her ne varsa sadece onu
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fark ederiz. Sonra bedenin her neresine odaklanmaya karar verdiysek,
nefesin orada yarattig1 hisse dikkatimizi nazik¢e ve israrli bir sekilde
yonlendiririz. Bunu zihnin artik nefese odaklanmadigini fark ettigimiz
her an tekrarlariz. Bunu, zihin alip bagini gittigii¢in elimizden geldigince
kendimizi yargilamadan ve hi¢bir sekilde “kusursuz” olmaya ¢aligmadan
yapariz. “Iyi bir meditasyoncu” ya da “daha iyi bir meditasyoncu” olmaya
caligmayiz. Higbir sey olmaya ¢alismayiz. Amacimiz, dikkatimizi nefesi-
mizi su anda, anbean ve her nefeste hissetme gorevine geri dondiiriirken
saniye saniye yagsananlarin farkinda olmaktir.

Bunu bir diger sekilde, burada en 6nemli seyin nefes olmadigini
hatirlayarak, bedenin kendi kendine solumasina izin vermek olarak da
ifade edebiliriz. Birinci dncelik farkindalik ve anbean yasananlar tecriibe
etme bi¢iminizin kalitesidir. Nefes elbette nemlidir ama burada oncelikle
gelistirmeye ¢alistigimiz sey farkindaliktir.

Her giin bu sekilde (tamamen uyanik halde, sadece var olma alaninda)
biraz zaman gegirmek biiyiik ve radikal bir sevgi ve sefkat eylemidir.
Elbette giin iginde kisa siireli olarak nefes alip verisinize baglanarak,
iginde bulundugunuz sartlar her ne olursa olsun, hayatiniza daha fazla
farkindalik katabilirsiniz.

Daha fazla farkindalik kazandikga is yerinde, aile iginde, kendi ba-
siniza ya da baska insanlarla giindelik hayattaki tecriibelerinizle nasil bir

iligki kuracaginiz konusunda farkh tercihler yaptigimzi gorebilirsiniz.
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Bedenin Bir Biittin Olarak Farkindalig:

YONLENDIRMELi UYGULAMA
3. Kayit
Bedenin Bir Biitiin Olarak Farkindalig:

Uygulamanin bu noktasinda nefesin etrafindaki farkindalik alanini bedeni
oturur ve nefes alir halde, bir biitiin olarak kapsayacak sekilde genisletiyoruz.

Bedenin farkl kisimlarindaki hisler ister hog ister nahos, ister rahat ister
rahatsiz, isterse de neredeyse fark etmeyeceginiz kadar nétr olsun, anbean
hi¢bir sey yapmadan ve 6zellikle herhangi bir seyin pesine diigmeye ya da
herhangi bir seyi gondermeye ¢alismadan hepsini farkindalik alaninizda
tutup tutamayacaginiza bakin. Gevsemeye, bir yere ulagmaya ve 6zellikle
disiinceleri ortadan kaldirmaya ¢aligmiyoruz. Tek yaptigimiz, her seyin
mevcut haliyle var oldugu bir farkindalik alaninda kalmaya ¢aligmak.

Zihin yolunu kaybedince o anda zihnimizde ne varsa onu goriir ve
farkindalik alaninin merkezine bir biitiin halinde nefes alan ve oturan
beden hissini usulca geri getiririz. Bunu tekrar tekrar yapariz ¢iinkii dik-
kat nesnesinden uzaklagmak zihnin dogasinda vardir. Bu sizin “kotii” bir
meditasyoncu oldugunuz anlamina gelmez.

Dalgalanmak okyanusun dogasinda oldugu kadar zihnin dogasinda
da vardir. Her zamanki gibi sizi bekleyen zorluk, farkindalanma halinde
kalmaktir.
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Ses, Duigtince ve Duygularin Farkindahig:

YONLENDIRMELI UYGULAMA
4. Kayit
Ses, Diisiince ve Duygularin Farkindalig:

Dikkatimiziagzimizdaki kuru iiziim tanesine, nefesin bedendeki hislerine
ya da bedenin bir biitiin olarak nefes alirkenki hissine verdigimiz gibi
kulaklarimiza gelen sesler ve seslerin arasindaki bosluklara da verebiliriz.

Burada istenen sey, duyulmasi gerekeni duymaktan ibarettir. Digar1
cikip sesleri tarayacak ya da bazi sesleri daha hos olduklari igin digerle-
rinden oncelikli kilacak degiliz. Tek yapacagimiz sey, seslerin kapimiza
gelmesine izin vermek ve onlari igeri buyur etmek. Kendimizi duyulacak
ne varsa (sesler ve aralarindaki bosluklar, biitiin seslerin igindeki ve al-
tindaki sessizlik) dikkat kesilerek, tamamiyla ses boyutuna veririz. Bir
kez daha oncelikli olan, sesler ya da seslerin nereden geldigi veya sizin
hangilerini tercih ettiginiz konusundaki diisiinceleriniz, belli seslere duy-
gusal tepkileriniz degil, farkindaliktir. Buradaki zor hedef, duyulacak ne
varsa anbean duyarak farkindalik halinde kalmaktir.

Bu noktadan itibaren yonlendirmeli meditasyon, dikkatimizi seslere
verdigimiz sekilde, farkindalik alanindaki olaylar olarak diisiincelere ve

duygulara vermeye, onlarla var olmaya dogru kayar.
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Diisiinceler her tiir igerige ya da duygusal degere sahip olabilir. Geg-
misle ya da gelecekle, hatta farkinda olmaniz gerekirken neden akliniza
pek fazla diisiince gelmedigiyle (ki bu bagh basina bir diisiincedir) ilgili
olabilirler. Amag diigiince aramak degildir. Daha ziyade bir “diigiince
aynas1” gibi hareket ederek, diisiincelerin dogarken, dururken ve dagilip
giderken farkindaliginiza girmelerine, farkindaligin dogan her diisiince
ve duyguyu sarmasina izin vermeniz ve elinizden geldigince, diisiinceler
sadece seslerden ya da zihninizdeki hava durumu kaliplarindan ibaretmis
gibi higbirini kisisel olarak almamanizdir.

Elbette bu resmi uygulama aracihigiyla daha fazla farkindalik gelis-
tirdikge, diisiince ve duygularimiza giin boyu farkindalik katabiliriz. Bu
her yerde, her zaman ve her sart altinda yapilabilecek bir uygulamadir.

Diigiince ve duygu farkindaligi uygulamasi gok zor olabilir ¢iinkii
diisiince ve duygularimizin igerigine ¢ekilmemiz ve diisiince akigina kapilip
gitmemiz ¢ok kolaydir. Ancak yine de diisiincelerinizin, i¢sel anlatini-
zin ve diyalogunuzun igerigini kisisel olarak almamanz gerektigini ve
her zamanki gibi onceligin farkindahgin kendisinde oldugunu aklini-
zin bir kosesinde tutarsamiz, uygulamanin diger yonlerinden daha zor
olmayacaktir. Diigiincelerimizi farklilagtirmaya ya da bazi diisiinceleri
yenileriyle degistirmeye ya da “aklimiza gelmemeleri gerekiyormus” gibi
onlar1 bastirmaya ya da onlardan kagmaya ¢alismiyoruz. Aksine hepsi
i¢in hog geldiniz paspasimiz1 kapimizin 6niine koyuyor ve igerikleri ya da
duygusal yiikleri her ne olursa olsun, diisiinceleri diisiinceler, duygular:
da duygular olarak goriip farkinda oluyoruz.

Diisiince ve duygularin farkindaligs, bedendeki hislerin ya da seslerin
farkindaligindan farkl degildir. Farkindalik halinde var olurken, tam su
anin iginde, higbir seyin oldugundan farkli olmasini gerektirmeyen bir
ozgiirliikk sakhdir. Farkindaligin fazileti geregi, kalbimizin ve zihnimizin
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biitiin manzarasi tecriitbemize herhangi bir kalip dayatmamiza gerek kal-
madan déniisiir. Dogal olarak kendimizi anlamaya baglariz ve bu, her ne
olursaolsun hemigsel hem de digsal tecriibemizle iliskimizin seklini etkiler.
Zihnimiz ve aklimizla olduklar gibi dostluk kurar ve aslinda hig eksik
olmayan sakin ve kolay bozulmayan bir sessizlik (insan olarak dogamizin
dogustan gelen bir pargas olan bir siikiinet) iginde var olmayi 6greniriz.

Bu yakinlik ve gelistirdigimiz farkindalik, dogal olarak sifa ve do-
niigiimiin kaynag1 olacaktir.
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Saf Bilinglilik Olarak Farkindalik

YONLENDIiRMELi UYGULAMA
5. Kayit
Saf Bilinglilik Olarak Farkindalik

Bu son meditasyonda, odaklanmak igin herhangi bir nesneyi ya da nesneleri
se¢meden, yalnizca farkindalik alaninda yagsama uygulamasi yapacagiz.

Burada da digerresmi farkindalik uygulamalarindaki tecriibemizin
gesitli yonlerine getirdigimiz bilincin ta kendisinden bahsediyoruz. Bu
uygulamaya zaman zaman “nesnesiz dikkat”, “se¢imsiz farkindalik” ya
da “agik varlik” da denmektedir. Dikkatimizi neye verecegimizle ilgili
bir planimiz yoktur. Elbette nesnelere dikkat ederken bile bir planimiz
olmaz, amag daha 6nce gordigiimiiz gibi sayilar1 begle sinirli olmayan
¢esitli duyu kapilar1 araciligiyla bilmenin ta kendisi olmaktir.

Yine gordiigiimiiz gibi farkindalik her seyi igerebilir. Uzay boslugu
gibidir: Kendi bagina bir yer kaplamaz. Bu nedenle diisiinceleri, duygular:
ya da bedendeki hisleri i¢inde barindirabilir ve bunlar acili ya da acisiz,
endise verici veya tam tersi olabilir. Farkindalik a¢isindan bunlarin hi¢-
bir 6nemi yoktur. Cocuguna sarilan bir anne gibi diisiiniilebilir. Cocuk
ne yaparsa yapsin, ne tecriibe etmis ya da neden korkuyor olursa olsun,

anne ¢ocuguna yine kosulsuz bir sevgi ve kabullenisle sarilir. Cocuk ac1
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cekiyor olsa bile anne onu mutlak bir sefkatle kucaklar. Bu tek bagina
rahatlatic1 ve iyilestiricidir.

Bu uygulama bir anlamda su an1 ve sonsuzlugu somutlagtirir ¢iinkii
sessizlik de sonsuz, duraganlik da dayanikli ve kolay bozulmayan bir seydir.
Farkindaligin bir sey yapmasi ya da bir seyi oldurmasi gerekmez. Sadece
goriir. Sadece bilir. Daha 6nce bahsettigimiz gibi gérmeyle, duyulardan
herhangi biri araciliiyla olugan bilmeyle, her tiir diisiinceye farkindalikla
dokunmayla zihinde olusan her sey (diisiince, duygu ya da his) kendini
ozgiirlestirip kendiliginden dagilir. Biz onlar1 beslemedigimiz siirece bagka
bir seye neden olmaz, bizi ele gegirip uzaklastirmazlar.

Bu nedenle hi¢ kolay olmasa da, sefkatle (ki bu da her zaman kolay
degildir) ortaya ¢ikanlari tutar ve elimizden geldigince farkindalikla ta-
niy1p biliriz. Higbir sey yapmaniza gerek yoktur. Burada yapmak diye bir
sey yoktur. Anbean segimsiz bir farkindalikta, agik varlikta kalmaktan ve
kayboldugunuzda ya da kapilip gittiginizde (ki bu defalarca olacaktir ve
higbir kotuliigi yoktur) farkindalig: yeniden saglamaktan bagka. Hatta
zihnin bizi tanimlamak zorunda olmadigini, ona yakalanmak zorunda
olmadigimizi, zihnin ve kalbin igeriklerinin kisisel olmadigini hatirla-
di1gimiz siirece zihnin faaliyetinde giizellik saklidir.

Se¢imsiz farkindalik uygulamasi da digerleri gibi, kendinizi far-
kindahigin almaya agik, bos, genis ve bilmeye dayal 6zelliklerine davet
ettirmeniz i¢in bir firsattir. Farkindalikta var olmamiz ve adina “simdi”
dedigimiz, bize iginde yasayacagimiz, diinyanin bize dokunacag1 ve onun
araciligiyla bizim de diinyaya, seving ve ac1 igindeki bagkalarina dokuna-
cagimiz, duyularimiza (hepsine) donecegimiz ve kimligimizin gergekligine
uyanacagimiz bambagka bir var olma boyutu veren bu zamansiz anda
kalmamuiz i¢in bir davettir.
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Sonsdz

D ikkatimize siireklilik ve istikrar

katmayi ve farkindalik alanindaki nesnelerin canlanmasina izin vermeyi
(onlan daha biiyiik bir netlikle goriip yiizeyin altina inmeyi) 6grenir-
ken aslinda zaten bizim olan farkindalik becerisiyle var olmay1 ve bunu
siirdiirmeyi de 6greniriz. Bu beceri iyi ve kotii donemlerden gegen hayat
yolculugumuzda bize her an eslik edebilir. Her birimiz bu farkindaliga,
farkindaligin giiciine giivenmeyi, gercekten 6nemli olan tek sey hayatta
oldugumuz o tek ani1 nasil yasadigimizmis gibi hayatlarimizi siirdiirmeyi
ogrenebiliriz. En bagindan beri vurguladigim ve siirekli uygulama yaparak
sizin de daha fazla fark edeceginiz iizere gergekten 6nemli olan tek sey
o an1 nasil yasadigimizdir.

Kendimizi bagimiza gelenlerden ne kadar hoglandigimiz ya da hos-
lanmadigimiza gore, kiigiik ve kisith sekillerde diigiinme ve (diigiinceleri-
mizin, duygularimizin ve kendi etrafimiza 6rdiigiimiiz anlatinin igerigine
gore) tamimlama aligkanhigina sahibiz. Bu bizim varsayilan ayarimizdir.
Farkindaligin giicii, bu tanimlamalar ve sonuglari inceleme, refleks olarak
ya da otomatik olarak benimsedigimiz ve daha sonra bize ait oldugunu
diisiindagiimiiz bakis agilarin1 masaya yatirma giicidiir. Farkindaligin

giicii, hayatin anbean oniimiize serilen gergekligine farkh ve daha genis
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bir agidan dikkat edebilmekte saklidir. Bizi bilingsizlikten bilinglilige
dogru kaydirir.

Nihayetinde, farkindaligin sifas1 ve donistiiriicii giicti, dikkatimizi
varligimizin mucizesine ve giizelligine vermekte, gerceklesen her anda
farkindalikla ve derin bir gefkatle yasanan, karsilanan ve sahip ¢ikilan bir
hayat i¢cinde var olma, bilme ve yapma olasiliklarinin genisliginde sakhdr.

Bu nedenle hayatinizda farkindalik gelistirme yolculugunuza de-
vam ederken bir Navajo hayir duasinda soylendigi gibi “giizellik i¢inde

yiiriimenizi” ve zaten bunu yapmakta oldugunuzu fark etmenizi dilerim.
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Okuma Listesi

Elbette i ice ge¢mis bir evrende istediginiz yerden baslayabilirsiniz. Her sey
bagka bir seyin yolunu agar ve i¢giidiilerinize giivenmeniz iyi bir seydir. Bazen
dogru kitap bir anda raftan diisiiverir. Bazen de bir kitap ismi sizi kendine
geker ya da birisi dogru kitab: dogru anda avuglariniza birakiverir. Boyle
olaylar baglamak ya da yeniden baglamak i¢in iyi bir yerin habercisi olabilir.

Bunu giiniimiizdeki ya da geg¢misteki 6gretmenlerin veya sevgi ve
anlayislarindan bize (istersek) takip etmemiz igin benzersiz yollar agmig
klinisyenlerin ya da aragtirmacilarin 6zenle islenmis kitaplarindan olugan
¢ok da uzun olmayan bir liste izleyecektir.

Size farkindalik uygulamasinin genisligi ve derinligi, kokleri ve
farkl Budist geleneklerindeki ifadeleri konusunda anlayis kazandirmak,
uygulama yapma motivasyonunuzu artirmak ve diinyanin kiigiik ya da
biiyiik yollardan iyilesmesine katk: saglamada farkindalik potansiyeline
aracihiginiz konusunda hayal giiciiniizii bilemek igin ilk birkag kategoriyi
igeren bir tiir liste hazirladim.

Bu tavsiyelerin tesinde okuma agisindan is size diisiiyor.

Zaten hep oyleydi.

Bunlar sadece birkag yol haritasi.

BASLAMAK ICIN iYl ESERLER

Meditation in Action
Zen Zihni Bagslangig Zihnidir
Neredeysen Orada Ol
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SONRA

How to Train a Wild Elephant
Seeking the Heart of Wisdom
Lovingkindness
A Heart as Wide as the World
Everyday Zen
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158



OKUMA LISTESI

FTSA VE DUNYADAKI UYGULAMALARI iLGINiZi CEKIYORSA

Full Catastrophe Living
Coming to Our Senses
Heal Thy Self
Here for Now
A Mindfulness-Based Stress Reduction Workbook
Mindfulness-Based Cancer Recovery
Teaching Mindfulness
Farkindalik

FARKINDALIK TEMELLI BiLiSSEL TERAPI
VE UYGULAMALARI ILGINiZi CEKIYORSA

Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression
Iyi Hissetme Sanati
The Mindful Way Through Anxiety
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Cancer
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Anxious Children
Farkindalik

POLITIKADA FARKINDALIK VE KAMUSAL HAYATTA
UYGULAMALARI ILGINiZi CEKIYORSA

The Mindfulness Revolution
A Mindful Nation

FARKINDALIGIN DiGER UYGULAMALARI

Mindful Eating
Eat, Drink, and Be Mindful

159



YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

Farkindalikla Dogum
The Mindful Child
Living in the Light of Dying
Oz Sefkatli Farkindalik
The Stress Reduction Workbook for Teens

FARKINDALIK BiLIMI ILGINiZi CEKIYORSA

The Clinical Handbook of Mindfulness
The Art and Science of Mindfulness
The Mind’s Own Physician
Beyninizin Duygusal Hayat:

Fully Present
Healing Emotions
Yikict Duygular ile Nasil Basa Cikabiliriz?
Visions of Compassion
The Mindful Brain
Buda’s Brain

Full Catastrophe Living, 2. baski

Ajahn Amero, Small Boat, Great Mountain, Abhayagiri Monastic Foun-
dation: Redwood Valley, CA, 2003.

Ajahn Sumedo, The Mind and the Way, Wisdom: Boston, 1995.

Bante Henepola Gunaratana, Mindfulness in Plain English, Wisdom: Som-
merville, MA, 2002.

Barry Boyce, ed., The Mindfulness Revolution, Shambhala: Boston, 2011.

Bhikkhu Bodhi, The Noble Eightfold Path, BPS Pariyatti Editions: Ona-
laska, WA, 2000.

160



OKUMA LISTESI

Bob Stahl ve Elisha Goldstein, A Mindfulness-Based Stress Reduction
Workbook, New Harbinger: Oakland, CA, 2010.

Chokyi Nyima Rinpoche, Present Fresh Wakefulness, Rangjung Yeshe
Books: Boudhanath, Nepal, 2004.

Chogyam Trungpa, Cutting Through Spiritual Materialism, Shambhala:
Boston, 1973.

Chogyam Trungpa, Meditation in Action, Shambhala: Boston, 1970.

Christopher Germer, Oz Sefkatli Farkindalik, ¢ev. Handan Unlii Haktanur,
Diyojen Yayincilik: Istanbul, 2018.

Daniel Goleman, Healing Emotions, Shambhala: Boston, 1997.

Daniel Goleman, Yikic: Duygular ile Nasil Basa Cikabiliriz?, ¢ev. Seda
Hauser, inkilap Kitabevi: Istanbul, 2005.

Daniel J. Siegel, The Mindful Brain, Norton: New York, 2007.

Daniel J. Siegel, The Mindful Therapist, Norton: New York, 2010.

Donald McCowan, Diane Reibel ve Marc S. Micozzi, Teaching Mindfulness,
Springer: New York, 2010.

Eckhart Tolle, Simdi’nin Giicii, gev. Semra Ayanbagi, Akasa Yayinlar::
Istanbul, 2003.

Elana Rosenbaum, Here for Now, Satya House: Harwick, MA, 2005.

Elizabeth Hamilton, Untrain Your Parrot, Shambhala: Boston, 2007.

Fabrizio Didonna, ed., Clinical Handbook of Mindfulness, Springer: New
York, 2008.

Gina Biegel, The Stress Reduction Workbook for Teens, New Harbinger:
Oakland, CA, 2009.

Jack Kornfield, A Lamp in the Darkness, Sounds True: Boulder, CO, 2011.

Jan Chozen Bays, How to Train a Wild Elephant, Shambhala: Boston, 2011.

Jan Chozen Bays, Mindful Eating, Shambhala: Boston, 2009.

Jiddu Krishnamurti, This Light in Oneself, Shambhala: Boston, 1999.

161



YENI BASLAYANLAR iCIN FARKINDALIK

Joko Beck, Nothing Special, HarperCollins: New York, 1995.

Jon Kabat-Zinn ve Richard J. Davidson, The Mind’s Own Physician, New
Harbinger: Oakland, CA, 2012.

Jon Kabat-Zinn, Arriving at Your Own Door, Hyperion: New York, 2007.

Jon Kabat-Zinn, Coming to Our Senses, Hyperion: New York, 2005.

Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living, Random House: New York, 1990;
2. baski, 2013.

Jon Kabat-Zinn, Letting Everything Become Your Teacher, Random House:
New York, 2009.

Jon Kabat-Zinn, Neredeysen Orada Ol, gev. Hiiseyin Goksu, Kuraldigi
Yayinlar:: istanbul, 2009.

Joseph Goldstein ve Jack Kornfield, Seeking the Heart of Wisdom, Sham-
bhala: Boston, 1987.

Larry Rosenberg, Breath by Breath, Shambhala: Boston, 1998.

Larry Rosenberg, Living in the Light of Dying, Shambhala: Boston, 2000.

Linda Carlson ve Michael Specca, Mindfulness-Based Cancer Recovery,
New Harbinger: Oakland, CA, 2011.

Mark Williams ve Danny Penman, Farkindalik, ¢ev. Ekin Duru, Pegasus
Yayinlar:: Istanbul, 2017.

Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal ve Jon Kabat-Zinn, lyi Hissetme
Sanat, gev. Zeliha Handan Haktanur, Diyojen Yayincihik: Istanbul, 2015.

Matthieu Ricard, Kesis ve Filozof, gev. Nihan Ozyildirim, Dogan Novus:
Istanbul, 2014.

Matthieu Ricard, Mutluluga Ovgii, ev. Aykut Derman, Dogan Kitap:
Istanbul, 2018.

Matthieu Ricard, Why Meditate?, Hay House: New York, 2010.

Mingyur Rinpoche, Joyful Wisdom, Harmony Books: New York, 2010.

Mingyur Rinpoche, The Joy of Living, Three Rivers Press: New York, 2007.

162



OKUMA LISTESI

Myla Kabat-Zinn ve Jon Kabat-Zinn, Everyday Blessings, Hyperion: New
York, 1997.

Nancy Bardacke, Farkindalikla Dogum, ev. Ozge Onan, Dogan Novus:
Istanbul, 2017.

Norman Fischer, Sailing Home, Free Press: New York, 2008.

Nyanoponika Thera, The Heart of Buddhist Meditation, Samual Weiser:
New York, 1962.

Philip Kapleau, The Three Pillars of Zen, Beacon: Boston, 1965.

Randye Semple ve Jennifer Lee, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Anxious Children, New Harbinger: Oakland, CA, 2011.

Richard Davidson ve Anne Harrington, Visions of Compassion, Oxford
University Press: New York, 2002.

Richard J. Davidson ve Sharon Begley, Beyninizin Duygusal Hayat1, gev.
Barig Satilmig, Pegasus Yayinlari: Istanbul, 2018.

Rick Hanson ve Richard Mendius, Buda’s Brain, New Harbinger: Oak-
land, CA, 2009.

Saki Santorelli, Heal Thy Self, Bell Tower: New York, 1999.

Sharon Salzberg, A Heart as Wide as the World, Shambhala: Boston, 1997.

Sharon Salzberg, Lovingkindness, Shambhala: Boston, 1995.

Sharon Salzberg, Real Happiness, Workman: New York, 2011.

Shauna Shapiro ve Linda Carlson, The Art and Science of Mindfulness,
American Psychological Association: Washington DC, 2009.

Shen-Yen, Hoofprint of the Ox, Oxford University Press: New York, 2001.

Shunryu Suzuki, Zen Zihni Baslangig Zihnidir, ¢ev. Cem $en, Klan Ya-
yinlary: Istanbul, 2016.

Stephanie Kaza, Mindfully Green, Shambhala: Boston, 2008.

Stephen Mitchell, The Second Book of the Tao, Penguin: New York, 2009.

163



YENI BASLA YANLAR iCIN FARKINDALIK

Susan Alpers, Eat, Drink, and Be Mindful, New Harbinger: Oakland,
CA, 2008.

Susan Kaiser-Greenland, The Mindful Child, Free Press: New York, 2010.

Susan Orsillo ve Lizbeth Roemer, The Mindful Way Through Anxiety,
Guilford: New York, 2011.

Susan Smalley ve Diana Winston, Fully Present, Da Capo: Philadelphia, 2010.

Thich Nhat Hanh, Farkindaligin Mucizesi, gev. Fezal Giilfidan, Kuraldis1
Yayinlar:: istanbul, 2013.

Tim Ryan, A Mindful Nation, Hay House: New York, 2012.

Toni Packer, The Silent Question, Shambhala: Boston, 2007.

Trish Bartley, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Cancer, Wiley
Blackwell: Oxford, Birlesik Krallik, 2012.

Tulku Urgyen, Rainbow Painting, Rangjung Yeshe: Boudhanath, Nepal, 1995.

Zindel Segal, John Teasdale ve Mark Williams, Mindfulness-Based Cognitive
Therapy for Depression, Guilford: New York, 2002.

164



Yazar Hakkinda

Massachusetts Universitesi tip fakiiltesinde fahri profesorliik unvanini ko-
ruyan tip hekimi Jon Kabat-Zinn, Tipta, Saglik Hizmetlerinde ve Toplumda
Farkindalik Merkezi’nin ve Farkindalik Temelli Stres Azaltma (FTSA)
Klinigi’'nin kurucusudur. En az otuz farkh dile ¢evrilmis ¢oksatan ki-
taplarin yazardir.

MIT’ de, Nobel Odiilii sahibi Dr. Salvador Luria’nin laboratuvarinda
molekiiler biyoloji alaninda doktora yapmigtir. Dr. Kabat-Zinn’in arag-
tirma kariyeri, (Dr. Richard J. Davidson ve Wisconsin Universitesi'ndeki
meslektaslariyla is birligi yaparak) iyilesmede zihin-beden etkilesimleri
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timlerinin kronik agr1 ve stresle baglantili rahatsizliklar ¢eken insanlar
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profesyonel spor organizasyonlarinda bilyiik 6nem kazanmasina katki
sagladi. Bugiin diinyanin dort bir yanindaki tip merkezleri farkindalik
egitimine ve FTSA’ya dayanan klinik programlar sunuyorlar.

Dr. Kabat-Zinn kariyeri boyunca sayisiz édiile layik gorildi. Son
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Dr. Kabat-Zinn Tamamlayic1 Tip Alaninda Akademik Saglik Mer-
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