OZ SEFKATLI
FARKINDALIK

Tahrip Edici Duygularla Baga Cikabilmek

PEMBE FiLi DUSUNME'nin yazar gl

Zeynep Selvili Carmikl’nin 8nsozilyle =






Kitaba évgiiler

“Christopher Germer bu 6nemli kitabmda farkindalik ile 6z
sefkat arasindaki sayisiz sinerjiyi inceliyor. Kendimizi farkan-
daligin sefkatli kucagina birakmanmizi sdyliiyor ve bu akillica
kucaklagmanin getirdigi kokli degisimden ve eylemlerden
ustalikla ve etkili bir sekilde nasil faydalanabilecegimizi gos-

teriyor.”
- Jon Kabat-Zinn

“Bu kitap kendimize ve bagkalarma karsi sefkatli olmamn
ilmini anlatiyor ve bunu nasil bagaracagimzi aligtirmalarla
gosteriyor, Dr. Germer hayatimtzi bastan sona doniigtiirecek
giiclii ve kolaylikla atilabilecek adimlan bizlere sunuyor. Bu
dnemli yola girmek i¢in asla ¢ok geg degil.”

- Daniel J. Siegel

“Oz sefkat tiim duygusal iyilesmenin temelini olusturur. Dr.
Germer da bunun paha bi¢ilmez bir rehberini bizler igin tiret-
mis bulunmakta. Buytik bir berraklikla, psikolojik bilgelikle
ve sevgiyle yazilmis olan bu kitap yliregini §zgiir birakmak
isteyen herkes i¢in uygulanabilir ve gliclii araclar sunuyor.”

- Tara Brach

“Bu kitap akilli bir klinisyen ve adanmig bir meditasyon hoca-
s1 olan Dr. Germer tarafindan hazirlanmig, pratik ve zarif bir
oz sefkat gelistirme rehberidir. Yazar, zihinlerimizin arka pla-
ninda yer alan ve hayatimizin akigini énemli 6lgiide etkileyen
fisilalarin aydmliga kavusturulmasina ve doniistiitiilmesine
yonelik zaman odakli aligtirmalar ve egzersizler sunuyor.”

- Samuel Shem
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Sunus

Oz sefkatli farkindaligin kurucularindan Christopher Ger-
mer’in imzasi tagiyan bu kitabin Tirkceye kazandirilma-
sindan, bu cogratyaya uzanmasindan biiyiik mutluluk duyu-
yorum. Her ne kadar farkindahk (mindfulness), Tirkiye’de
giderek popiilerlik kazansa da 6z setkat kavrami bizler icin
heniiz ¢ok yeni (elinizdeki bu kitap, konu hakkinda bir ilk
sayilabilir). Oysa farkindalik ve 0z sefkat bir kusun iki ka-
nadi: Acty1 tanuimak icin farkimdalifa, aciya kendimizi agacak
kadar giivende hissetmek i¢inse 6z gefkate ihtiyacimiz var.
Oz sefkat, farkindalig 1sitarak karsilagtigimz zorluklara ve
bu zorluklar karsisinda kendimize hoggoriiyle yaklagmamiza
olanak veriyor. Farkindalik kendini “S$u anda deneyimledigim
nedir?” ciimlesiyle ifade ederken 6z sefkat “Su anda bunu
deneyimlerken kendime nasil destek olabilirim?” climlesiyle
vicut buluyor.

Oz Sefkatli Farkindalik’m sayfalarinda gezinirken yalniz-
ca 0z sefkat hakkinda bilgiler edinip bu alanda yapilan aras-
tirmalardan faydalanmayacaksimz, ayni zamanda Christopher
Germer’in comertge paylastigl ¢ok sayida meditasyon ve de-
neyimsel cgzersiz ile 6z sefkati uygulama firsati da bulacak-
smiz. Dahasi, 6z sefkat pratiklerini giindelik yasamintza nasil
dahil edeceginizi de Ggrenerek, kendinize karst sefkatli olma-
nin kulaga giizel gelen bir fikirden ibaret olmadigim, sadece
uygulayana degil, etrafindaki insanlara da fayda sagladigim
goreceksiniz.



Diinya giderek daha fazla gesitlilige ev sahipligi yapiyor;,
inanclan, kiiltiirleri, adetleri, goriislen, yasam tarzlart bir-
birinden c¢ok farklt nice insan bir arada yagiyor. Kiresel bir
topluluk olarak yasamak igin ¢esitliligi sefkatle kucaklamay1
bgrenmeliyiz. Bagkalarma sefkati deneyimlemenin de yolu,
oz sefkati 6grenmekten gegiyor, neden: Cunkd kendi acilari-
na kars: duyarl olan insanlar bagkalarinin actlarma karsi da
duyarh oluyor; acinn varhgmnda kendisine sefkatli davranan
insanlar bagkalarina da sefkatle yaklagiyor. Kendimize karsi
nazik oldugumuzda, digerlerine karsi da kendimizi unutma-
dan ve yipratmadan, dogal olarak nazik olabiliyoruz. Tam ola-
rak bu nedenle, okuyacagimiz bu kitap yalnizca bireysel refaha
giden bir yoldan degil, bizi es zamanii olarak kiiresel refaha da
gotiirecek bir yoldan séz ediyor.

Christopher Germer’la yiiz yiize tamsgmadan uzun zaman
once, onu bu kitabin sayfalarinda tamdim. Hayatin daha can
yakan taraflarinda, canim yaka yaka dolandigim zamanlarda
bu kitap, deyis yerindeyse ezber bozan bir doniim noktast ol-
mustu benim igin. Ac1 gekmenin, kendimi yalmz, korkmus ya
da yetersiz hissetmenin beni ‘anormal’ yapmadiimi, aksine
beni ditnyammn geri kalantyla bir kildigini bu kitap sayesinde
6grendim. Bu noktadan hareketle, okurlara umutla soyleyebi-
lirim: Kisinin kendiyle dost olmas: gretilebilir, ogrenilebilir
bir beceridir.

Dilerim, dgrencisi olmakla her zaman Gviinecegim Chris-
topher Germer ’1n sizi gikaracagi bu seriven, sefkatli tarafimz-
la temasa gecip, bundan béyle sesini daha fazla duyabilmeni-
ze yardim eder. Ve dilerim bu sayede, acs kapinizi caldiginda
onu bilgelik ve nezaketle karstlayabilirsiniz.

ZEYNEP SELVILI CARMIKLI
Uzman Psikolog ve Oz Sefkatli Farkindalik Egitmens






Baskalarlna memnuniyetle sundugumuz sefkatin aynisi-
m kendimize g&stermemiz pek gogumuz i¢in neden bu
kadar zordur? Bunun nedeni belki de Bati’min geleneksel dii-
sitnme tarz: geregince sefkati bir liituf olarak kabul etmemiz
ve bunu kendimize vermeyi bencilce ya da uygunsuz bir dav-
rants olarak gorme egiliminde olmamizdir. Ama Dogu’nun
kadim bilgelii bize sevgiyle dolu bir sefkat duygusunun her-
kesin ihtiyag hissettigi ve hak ettigi bir ey oldugunu ve bunun
kendimize gostermemiz gereken sefkati de igerdigini sGyler.
Sevgiyle dolu bir gefkat duygusu olmadan, sorunlanmz igin
ve bu sorunlarin tiimiing ¢éziimleyemedigimiz igin aci geker
ve kotil olaylar karsisinda aci hissettigimiz igin kendimizi sug-
lariz. Bunun sonucunda da daha fazla ac1 ¢ekenz.

Kisinin kendisine sefkat duymas: fikri bize dyle yabanci
gelebilir ki, bunun gelistirilmesi gereken bir kapasite oldugu-
na karar versek bile nereden baglayacagimizi bilemeyiz. Cag-
das norobilim ve psikoloji, meditasyona yonelik geleneklerin
asirlardan beri kabul edegeldigi bir olguyu daha yeni yeni keg-
fetmektedir: Yani kiginin kendisine sefkat gostermesinin ve iyi
davranmasinn ona dogustan bahsedilen ya da bahgedilmeyen
birtakim littuflar olmadifn ve bunlarin istisnasiz her birimizin
gelistirip gliclendirebilecepimiz ve giinlik hayatimzin igine
sokabilecegimiz beceriler oldugu olgusunu...

iste bu kitap tam da burada devreye girmektedir. Dr. Ch-
ristopher Germer bu becerileri gelistirme yOnteminin yapi
taslarmi, yani sefkatin sunabilecegi 6zgurliik vizyonumu, 6z
sefkatin temel roliinii ve onu bir diisiince olmaktan ¢ikarip ta-
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kip edilmesi gereken yolu géstermekte ve bu doniigim icin
gerekli olan farkindalik gibi birtakim uygulanabilir araglar
gozler oniine sermektedir.

Budist psikolojik analizler sevecenlik ve sefkat gibi 6zel-
 liklert korkunun panzehri olarak gériirler. Yeterli olmadi Simiz
ve asla olamayacagimiz hissinin yarattig1 o engelleyici korku,
onumiizde bir secenek gérmedigimiz zaman igimizde yiikse-
len o dizginlenemeyen ¢ekingenlik ya da bir adim atmaniz
gerektigini hissettifimizde, bunu nasil ve nereye atacaginu-
z1 bilemedigimizde tiim hiicrelerimize sinen dehset hissi bize
sirekli olarak 1stirap verir. Oysaki sevecenlik ve sefkat, kor-
kunun tam tersine, baglanmamn iyilestirici giiciinii, firsatlara
erigebilme duygusuna sahip olmanin 6nemini ve $grenmenin
bir katalizdrii olarak iyiligin etkisini giiclendirir. ister kendi-
- mize sunahim, isterse de bagkalarina, sevecenlik ve sefkatin i¢
ice gegmis olan gligleri hem kendi hayatimizda, hem de bag-
kalarinin hayatlarinda fark yaratabilen baz: akale, etkili ve ba-
zen yumusak, bazen de atesti olan eylemlerin temelini olustu-
rur. Oz sefkatin gercek anlamda gelismesi ise korkusuzlugun,
comerthgin, kaynasmanin, sevecenligin ve sefkatin temelidir,

Cektiginiz acilardan kurtulmak igin farkindalik temelli me-
ditasyon geleneklerine bagvurmug ya da kroniklesmis duygu-
sal acilarimzdan ve saplantih diisiincelerden sizi kurtarabile-
cek herhangi bagka bir yontemi kabul etmeye kendinizi daha
onceden hazirlamig olsamz da, bu kitap size esin veren bir yol
haritas1 olacaktir. Asagidaki sayfalarda, sevecenliginizi ve 6z
sefkat hissinizi her gecen giin daha da gelistirme yolunda size
adim adim rehberlik edecek bilimsel goriisler igeren, egitici
bir kilavuz bulacaksimiz.

SHARON SALZBERG
I¢ Gorii Meditasyonu Cemiyeti, Barre, Massachusetts
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ayat zordur. Biitiin iyi niyetimize ragmen igler iyi git-

mez, hatta bazen ¢ok kotii gider. Yizde doksanimiz bii-
yiik imitlerle ve iyimserlikle evleniriz ama evliliklerin %401
bosanmayla sonuglanir. Giinliik hayatin gereklerini yerine
getirmeye cahgiriz ama kendimizi aniden yiksek tansiyon,
endige, depresyon, alkolizm ya da ¢okmiis bir bagisiklik siste-
mi gibi stresle baglantil sorunlann igine gémiilmiis bir halde
buluruz.

Isler tepetaklak oldugunda tipik olarak nasil bir tepki veri-
riz? Cogu kez utanir ve kendimizi elestiririz: “Benim neyim
var? “Neden bununla bas edemtyorum?” “Neden ben?” Belki
de kendimizi yola getirmeyi bir misyon addeder, kendimizi
incinmenin de 6tesinde rencide etmeyi goze aliriz. Bazen de
bagkalarint kovalamayi tercih ederiz. Kisacast, kendimize bir
mola vermek yerine, bizi en fazla zorlayacak yolu seceriz.

Bize aci veren duygulardan uzak kalmaya ne kadar ¢abala-
sak da, bu ac1 her yerde pesimizden gelir. Utang, dfke, yalmiz-
lik, korku, ¢aresizlik ve kafa kangsiklig1 gibi zor duygular tikar
tikr caligan bir saat gibi kapimizi tam zamanmda ¢aliverir. Bu
duygular, isler beklentimizin diginda seyrettiginde, Srnegin
sevdiklerimizden aynldigmuzda, ya da siradan hastaliklann,
ileri yasin ve 6liimiin bir pargasi olarak gelirler. Oyle zaman-
larda insanin kendisini kotii hissetmemesi miimkiin degildir.

Ama 1stirapla ve sikmtih durumlarla yeni ve daha saglikh
bir sekilde bas etmeyi 6Frenmemiz miimkiindiir. Bizi zorla-
yan duygularla siki bir miicadele igine girmek yerine, kendi
acimiza tamklik edebilir ve ona sevgivle ve anlayisla yakla-
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sabiliriz. Igte 6z sefkat dedigimiz sey, sevdigimiz bir kisiyle
nasil ilgileniyorsak, kendimizle de aym sekilde ilgilenmemiz
gerektifinin farkmda olmamizdir. Kederli ya da yalmz oldu-
gunuz dénemlerde kendini paralamay: 4det haline getiren, bir
hata iglediginde diinyadan elini etegini ¢eken, ya da o hataya
neden baslangicta engel olamadim saplantisim yasayan bir ki-
giyseniz, 6z sefkat size radikal bir fikir gibi gelebilir. Ama bir
dusiiniin: ac1 geken bagka insanlara gdsterdiginiz yakinlig ve
sicaklig1 kendinizden esirgemenizin mantikli bir davranis ol-
mas1 miimkiin miidiir?

Duygusal aciyla miicadele ettifimizde, bu miicadelenin
icinde sikisip kalinz. Bizi zorlayan o duygular yikici olmaya
baglar. Bunun sonucunda zihinsel, bedensel ve ruhsal ¢6kiintit
icine gireriz. Duygulanimiz kaskat kesilir — zamanin iginde
donup kalir — ve biz de bu duygularin igine saplanip kaliriz.
Bir iliskide 6zlemini ¢ektigimiz mutluluk bizi es gecer. Is ha-
yatinda tatmin olmamiz imkansizlasir. Giinlerimizi agrilari-
mizla ve sizilarimizla adeta siiriinerek gegiririz. Bu dertlerin
¢ogunun kokiinde yatan seyin, hayatin kagimtmaz dertleriyle
nasil bir iliskimiz olduguyla baglantih oldugunun genellikle
farkinda bile degilizdir.

Degisiklik, kendimizi act veren duygulara alisilmanus bir
sevecenlikle actigimz vakit dogal bir bigimde gelir. isler kotit
gidip de kotii hissettigimizde kendimizi (veya bagka birini ya
da herkesi) suclamak, elestirmek ve yola getirmeye caligmak
yerine, kendimizi oldugumuz gibi kabul edebilir ve boylece
ilk adim1 atmmg olabiliriz. Her seyden once sefkat! Bu basit
yaklastm hayatimizda miithis bir degigiklik yaratabilir.

Bir an igin, kizimiza bagirdiginiz i¢in hayat arkadasimzin
sizi elestirdigini hayal edin. Onun bu davranis: sizin duygula-
rinizi incitir ve aranizda bir tartigmaya yol agar. Yanhs anla-
sildiginizy, size saygisizlik edildigini, sevilmediginizi ve hat-
ta sevilecek bir yammz olmadigimzi diisiinmeye baglarsiniz,
degil mi? Ya da duygularimzi anlatmak igin dogru sozciikleri
kullanmamus oldugunuzu veya daha biiyiik bir olasilikla, hayat
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arkadasinizin sizin séylediklerinizi duymayacak kadar 6fkeli
ya da savunmacy bir rub hali i¢inde oldugunu diisiintirsiiniiz.
Simdi de derin bir nefes aldiimz1 ve tartigmaya girismeden
dnce kendinize su sozleri sdylediginizi hayal edin: “Ben 1yi
bir ebeveyn olmay1 her seyden ¢ok istiyorum. Cocufuma ba-
girmak bana ¢ok ac1 veriyor. Kizinu diinyadaki her seyden
daha ¢ok seviyorum ama bazen kendimi kaybediyorum. So-
nugta ben de bir insanim. Yaptigim hatalar igin kendimi affet-
meyi dgrenmeliyim. Birlikte huzur iginde yasamak igin bir yol
bulabiliriz.” Aradaki farki hissedebiliyor musunuz?

Kendinize gosterdiginiz bdyle bir &z gefkat ani, sizin tiim
giniiniizii degistirebilir. B&yle anlardan bir zincir olugturabil-
diginiz takdirde de hayatimzin tim gidisat degisebilir. Oz gef-
kat yoluyla kendinizi yikict diiglince ve duygularin tuzagindan
kurtardifiniz vakit, 6zsaygimiz: pekistirir, depresyonunuzu ve
endiselerinizi hafifletir ve hatta diyetinize sadik kalmamzi bile
saglayabilirsiniz.

Ustelik elde edeceginiz faydalar sadece kigisel degildir. Oz
sefkat bagkalarina gostereceginiz sefkatin de temelini olustu-
rur. Dalai Lama, “(Sefkat,) bir seyin aci1 karsisinda dzgiir olma-
sin1 isteme durumudur... Bunu énce kendiniz igin isteyin; bu
tutku daha sonra bagkalarina da kucak acacaktir, hem de daha
gelismis bir sekilde,” der. Mantikl olarak diiglinecek olursak,
kendi i¢cimizdeki ¢aresizlik, korku, basarisizlik ve utang gibi
duygulara tahammiil edemezsek, aym duygulart yagayan bag-
kalarna empati gostermeyi nasil bekleyebiliriz? Ve kendi i¢
kavgalarimizla meggulken bagkalariyla az da olsa ilgilenme-
yi nasil bagarabiliriz? Kendi sorunlarimzi ¢dziimlenebilir bir
hale getirdigimizde, bagka insanlara da sevgtyle yaklagmamiz
daha kolaylagir. Bu da iligkilerimizi gli¢lendirir ve genel ola-
rak hayattan tatmin olmamiz1 ve keyif almamizi saglar.

Aslnda 6z sefkat denen sey diinyadaki en dogal seydir.
Soyle bir diigiiniin: Parmagimiz1 kestiinizde, yaray: temizler,
yara bandiyla sarar ve iyilesmest i¢in elinizden gelem yaparsi-
niz. By, insamin kendine dogustan gelen bir 6z sefkat g&sterme
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dururmudur. Peki ya duygusal ruh halimiz tehlikede oldugunda
bu &z sefkat nereye ugup gidiyor? Sivri ve keskin disli bir kap-
lana kars1 hayatta kalmamiz: saglayan bir sey, neden duygusal
hayatta ise yaramiyor? Biz insanlar hog olmayan duygulari ig-
giidiisel olarak dig dismanlarimuz olarak gériivor ve onlarla
savaga girisiyoruz da ondan... Ne var ki i¢imizdeki bu savas,
durumu daha da berbat etmekten bagka bir ige yaramyor. Ni-
tekim endigenize karg1 direndiginizde bu duygunun tam bir
panik haline déniismesim gézlemleyebilirsiniz. Aym sekilde,
kederinizi bastirma yolunu segtiginizde kronik bir depresyona
girmeniz igten bile degildir. Uyumak i¢in verdiginiz miicadele
bile, biitiin gece gdziiniizii kirpmamaniza neden olabilir.

Acilanmizin tuzagma diigtiiglimiizde, kendimize kars1 da
bir savasa girismis oluruz. Bedenimiz tehlikeli durumlarda
kendisini kavga ederek, kagarak ya da donup kalarak (bulun-
dugu yere mthlanarak} korur, ama duygusal anlamda gii¢ du-
rumda kaldigimizda, bu tepkiler aniden kendimizi elestirme,
tecrit etme ve bencillesmeden olusan kétiiciil bir Giglii haline
doniigiir. Iyilesmek icin basvurabilecegimiz bir alternatif ise
arastirmaci psikolog Kristin Neff’in ‘kendine iyi davranmak’
olarak tanimlacdh@1 yeni bir tiir iliski gelistirmek, vani tiim di-
ger insanlarla bag kurmayi istemek ve dengeli bir farkindahk
igine girmektir.

Bu kitapta, en ihtiva¢ duydugunuz anda, érnegin utangtan
dlme durumuna geldiginizde, 8fkeden ya da korkudan digleri-
nizi gicirdattigimzda va da kendinizi bir aile toplantisina daha
katlanamayacak kadar kirtlgan hissettiginizde 6z sefkati ha-
yatimza nasil dahil edebileceginizi dgreneceksiniz. Oz sefkat,
dogustan gelen mutlu olma arzusunu ve acidan Gzgir olma
1stegini arttirarak, ihtiyag hissettiginiz sevgiyi kendinize ver-
mektir,

Duygusal aciyla, onu daha da kéti bir hale getirmeden bas
etinek, Budist psikolojisinin temelini olugturur. Bu kitaptaki
fikirler, dzellikle de modern bilim tarafindan dogrulanmis olan
kavram ve aligtirmalar, iste bu gelenckten almnugtir. Okuya-
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cagimiz seyler, dziinde yeni gigelere konmus eski saraplardur,
yanj yeni psikolojik terimlerle ifade edilen kadim iggorilerdir.
Bu aligtirmalarin size faydali olmast igin herhangi bir inanca
bagl olmamiz gerckmez. Bir Haristiyan, bir Musevi, bir Miis-
liiman, bir bilim insam ya da bir tanritanimaz olabilirsiniz. En
iyi yaklagim agik goriislii, deney yapmaya agik ve esnek ol-
maktir,

Klinik bilim adamlari meditasyonu 1970°li yillarda kesfet-
miglerdir. Simdilerde bu yontem tim psikoterapi yontemlert
icinde en kapsamli olarak arastirilmis olanlardan bir tanesi ha-
line gelmistir. Son 15 yilda, aragtirmalar farkindalik, ya da “su
anki deneyimin farkmda olma ve bunu kabul etmek™ tizerinde
yogunlagmis bulunmaktadir. Farkindalik, efektif psikolojinin
ve genel anlamda duygusal iyilesmenin temel unsum olarak
kabul edilmektedir. Terapi iyi gittiginde, hastalar (ya da dani-
sanlar) terapi odasinda deneyimledikleri — korku, ofke, keder,
seving, huzur, can sikinaisi, sevgi gibi — her bir duyguya karsi
kabullenici bir yaklasim igine girerler. Farkindaligin ozel bir
armagamt da, kisinin buna kendi evinde meditasyon yoluyla
erigebilmesidir.

Farkindalik, bir kiginin genellikle bir alg, diisiince ya da
duygu sektindeki deneyimlerine odaklanma egilimi gdsterir.
Ama belirli bir deneyimi yagayan, dmegin utang ve kendin-
den siiphe duymak gibi birtakim duygularmn altinda ezilen ve
bunalan bir kisinin ne yapmasi gerekir? Boyle durumlarda,
sadece kotil hissetmekle kalmaz, gercekten kotii oldugumuz
hissine de kapilinz. Kafamiz dylesine kangtr ki, bagka hicbir
seye dikkatimizi veremez oluruz. Uyku ilacinin ige yarama-
dif1 bir gece, tek basimiza carsaflan ¢ekistirip dururken ve
terapi seanstmuza daha bir hafta varken ne yapmaliyiz? Co-
gunlukla dyle anlarda ilitiyacimiz olan sey, sefkatli bir ytirege
sahip iyi bir arkadagimzin yammzda olmasidir. Ama ¢ogu
kez 6yle birine hemen erigmemiz miimkiin olmayabilir. Tek
basimiza oldugumuz dyle zamanlarda, yapmamiz gereken sey
kendimize yine de sevgiyle yaklasmak, yani kendimize setkat
gOstermektir.
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Benim 6z sefkatle tanigmam biri profesyonel digeri de
kigisel diizeyde iki gekilde gergeklesmistir. 30 yilhk meslek
hayatimda endigse duygusu vasayanlardan baglayarak, asirt
anksiyetenin ve depresyonun altinda ezilenlere ya da travma
ge¢irmis olanlara kadar pek ¢ok hastam oldu. Bir devlet has-
tanesinde calistifim donemde, kronik ya da terminal hasta-
liklarr olan hastalarnim da olmustur. Sencler boyunca sefkat
duygusunun ne kadar giiglii olduguna, bir ¢icek gibi actirdig
insan yiireginin igindeki gizli kederi nasil ortaya ¢ikardigina
ve lyilestirdigine tamk oldum. Buna ragmen, hastalarimin
arasinda terapiden sonra, bir boglugun i¢inde yiriidikleri ve
terapistlerinin sesini siirekli olarak arkalarindan geldigi gibi
bir hisse kapilanlar da olmadi degil. Kendime “Bu insanlarm
kendilerini daha fazla savunmali ve daha az yalniz hissetme-
leri i¢in iki terapi seans1 arasinda ne yapmalan gerekir?” diye
sordum. Bazen de, “Terapi deneyiminin daha izh silinmesini,
onun tasinabilir bir hale getirilmesini miimkiin kilan bir yol
var mdir acaba?” diye de soruyordum. Oz sefkatin pek cok
insan i¢in boyle bir ¢ikis yolunu vaat edebildigi goriilityor.

Sahsen ben adanmus bir Hiristiyan olan bir anne ve erken
yetigkinlik déneminin 9 yihm Hindistan’da gecirmis ve Al-
man vatandasi oldugu igin Ikinci Diinya Savasi’nda Ingilizler
tarafindan enteme edilmis bir baba tarafindan bityiitiildiim.
Babam oradayken, daha sonra toplama kampindan kag¢ip Hi-
malaya daglarmi asarak Tibet’e gecen ve 14. Dalai Lama’nin
ozel Ingilizce hocast olan Heinrich Harrer isimli bir dagcry-
la tamgms. Cocukken annem bana Hindistan’la ilgili biiyiilii
masallar okurdu; o yiizden de {iniversiteden mezun olduktan
sonra oraya gitmek bana son derece dogal gelmisti. 1976 yi-
lindan 1977°ye kadar Hindistan’1 bir ugtan bir uca dolastim,
azizleri, bilgeleri ve samanlart ziyaret ettim ve Sri Lanka’daki
bir magarada Budist meditasyonunu 6grendim. Bir hayat boyu
siirecek olan meditasyon merakim ve Hindistan’a yaptigim bir
diizineden fazla gezi de iste bu sekilde baglamus oidu.

Su anda Sharon Salzberg, Joseph Goldstein ve Jack Kor-
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nfield tarafindan kurulmus olan Amerikan merkezlerindeki
icgorit meditasyonu geleneklerine bagh meditasyon tizerinde
egzersizler uygulamaktayim. Bu kitabm icerigi iste bu zengin
ve incelikli 6gretilerden olugmaktadir ve bu dgretiler herhan-
gi bir sekilde saptirtlmuigsa, bundan sadece ben sorumluyum.
Neredeyse 25 seneden beri aylik goriismeler yaptifim Medi-
tasyon ve Psikoterapi Enstitiisii'ndeki arkadaslarima ve ¢ag-
das saglik hizmetlerini Budistlerin farkindalik ve merhamet
egzersizleriyle tamstiran Jon Kabat-Zinn’e sinirs1z bir giikran
borcum var. Diger 6gretmenlerimi ise, hayat hikayelerini ki-
taptaki kavram ve ahigtirmalara bir 6z kazandirmak amaciyla
comertce benimle paylasan hastalarim olugturuyor. Onlar bu
isi zevkle yaptilar. Isimlerini ve onlarla ilgili ayrntilar: dzel
hayata sayg1 nedeniyle degistirdim ve bazi klinik vinyetleri
birkag kisinin bilgilerini birlestirerek olugturdum.

Bu kitap ii¢ boliimden oluguyor ve baliimler birbirinin tize-
tine bina edilmis durumda. Oz sefkati Kesfetmek baglikh 1.
Kisim farkindahigi nasil olugturacagimizi ve 6z sefkatle neyi
kastedip neyi kastetmedigimizi agik ve net bir sekilde size
gosterecektir. Sevgi Dolu Nezaket Uygulamasi baglikh 2. Ki-
stm, tek bir 8z sefkat alistirmastyla, yani sefkat meditasyo-
nuyla size sevgi dolu bir hayat siirmenin temelini olugturacak
derinlemesine bilgiler verecektir. Kigiye Ozel Oz Sefkat isimli
3. Kisim ise bu alistirmay kisiliginize ve iginde bulundugu-
nuz kogullara nasil uyarlayabileceginize dair tityolar verecek
ve bu alistirmadan azami gekilde nasil faydalanacaginizi gos-
terecektir. Ekler béliimiinde de, ek 6z sefkat alistirmalan bu-
lacaksiniz.

Bu kitapta sizden zorlayici igler yapmanizi istemeyecegim.
Isin zor kismmi geride birakmug, yani zorlu diisiincelerle kav-
ga etmekten ve cebellesmekten, onlardan ve onlara sebebi-
yet veren seylerden dolay1 kendinizi suglamaktan vazgegmis
oldugunuzn umuyorum. Aslinda bu kitapla birlikte, daha az
calismay: da ofreneceksiniz. Bu bir “kisisel gelisim kitab1”
degildir. I¢inizde kopmus bir seyler oldugu kavramiyla ise
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baglamak yerine, size duygusal acilarmizla yeni ve ¢ok daha
sefkatli ve sevecen bir yolla nasil bas edeceginizi gosterebil-
meyi umuyorum. Bu ahstirmalan 30 giin boyunca yapmanizi
Oneriyorum. Balan bakahm, neler olacak... Hafiflediginizi ve
daha mutlu hissettiginizi fark edebilirsiniz ama bunun sadece
kendinizi oldugunuz gibi kabul etmenizin bir yan tininii oldu-
gunu da bilin.



1. KISIM

Oz Sefkati Kesfetmek






Kendinize lyi Davranmak

Istirabin kendisi o kadar ktii degildir; asil aciy1 veren sey, 1stirap
gekmenin kiginin zotuna gitmesidir,
- ALLEN GINSBERG, gair

t B ana sdylemek iizere oldugunuz seyden korkuyorum, ¢iin-

kil muhtemelen bir ige yaramayacak!” diye patladi Mi-
chelle. Séyleyeceklerimin onu hayal kirkkhgina ugratacagin-
dan yilizde yiiz emin gibiydi. Michelle az 6nce bana yillardir
¢ekingenlige kars1 vermekte oldugu miicadeleden bahsetmis
ve ben de onun soylediklerini icime derin bir nefes gekerek
dinlemistim.

Michelle olaganiistii parlak ve diiriist biri olarak dikkatimi
¢ekmisti. Cekingenliginden kurtulmak igin pek ¢ok kitap oku-
mus ve dort kez de terapi gormiistil. Bir kere daha hayal k1-
rikligina ugramak istemiyordu. Itibarl bir iiniversiteden yakin
zamanda bir MBA diplomasi almisti ve civardaki bazi biiyiik
sirketler i¢in damgmanlik yapryordu. Cekingenliginin, diger
insanlarda onun isinin chli olmadi® ve o yiizden de séyle-
diklerine giivenmemeleri gerektigi gibi bir his uyandiracagina
inamyordu. Bagkalariun énfinde yiiziiniin kizarmasindan en-
dige duydukea, bu durumla daha da ¢ok kargilagiyordu. Yeni
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isi mesleki acidan onun igin énemli bir firsat yaratmist: ve
Michelle bunu ¢ope atmak istemiyordu.

Michelle’e hakh oldugunu séyledim; ona énerdigim hicbir
sey ise yaramayacakti. Bunun nedent onun Gimittsiz bir vaka
olmast degil (konunun bununla uzaktan yakindan alakas: yok-
tu), biitiin iyi niyetli stratejilerin bagarisiz olmaya mahkum
olmastydi. Bunun kullamlan teknikle de, kendisini daha 1yi
hissetmek isteyen kisiyle de ilgisi yoktu. Sorunun temeli, bi-
zim motivasyonumuzda ve zihnin nasil isledigini anlamiyor
olusumuzda yatiyordu.

Michelle’in de miicadele ettigi yillardan ¢ok 1yl bildigi
gibi, kendimizi kot Aissetmememiz 1¢in yaptigimiz seylerin
cofiu muhtemelen daha kotii hissetmemize neden olmaktadir.
Bu, soyle diisinmek gibidir: “Pembe filleri diisiinmemeye ¢a-
I, dzellikle de ¢ok buyik ve ¢ok pembe olanlan.” Bir fikir
zihnimizde olugtuktan sonra, onu diisiinmemeye c¢ahstigimiz
her seferinde biraz daha gii¢lenir. Sigmund Freud bu sorunu,
“bilingalts zihinde ‘olumsuzlama’ dive bir sey yoktur,” seklin-
de zetlemistir. Benzer sekilde, stkintimtz) defetmek i¢in uy-
gulachgimiz gevseme teknikleri, diisiince bloklama ve pozitif
olumlama gibi her yontem bizi sonugta hiisrana ugratacak ve
kendimizi daha iyi hissetinek igin bagka opsiyon arayiglarna
girmemize neden olacakunr.

Biz bu konular tartigirken, Michelle de sessiz sessiz ag-
lamaya baglarmusti. Morali daha da ¢ok bozuldugu igin i,
yoksa yagadigi deneyimin gergekliginin vurgulanmig olmasi
nedeniyle mi agladigindan emin degildim. Bana dualarinin
bile kabul edilmedigini séyledi. Bunun iizerine iki tiir dua ol-
dugundan bahsettik. Bunlardan biri Tanrn’dan kotii seyleri yok
etmesini istedigimiz dualar, digeri ise teslim oldugumuz ve
‘birakalim Tanri nasil bilivorsa dyle yapsin’ tiiriinden yapti§1-
miz dualardi. Michelle, dertlerini Tanr1’ya havale etmeyi asla
akimdan gecirmedigini s6yledi. Bu onun tarzi degildi.

Bir siire sonra Michelle’in endigelerini gidermek ve yuzii-
niin kizarmasini azaltmak i¢in neler yapilabilecegine kafa yor-
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maya bagladik. Derin nefes almasi, kendisini ¢gimdiklemesi,
soguk su icmesi ya da sogukkanliymig gibi davranmasi gibi
yontemleri giindemimize almadik. Michelle cabalarindan ko-
laylikla vazgegecek tipte biri degildi. Tamamuyla farkl bir sey
bulmas: gerekiyordu. Endiselerinin kabul ettik¢e azaldigin,
reddettikce cogaldigin: fark etmigti. O yiizden de endiseyi ve
endiseli bir msan oldugunu kabul edecegi tiirden bir hayata
odaklanmak ona da makul geldi. Terapimizin basarisim yiizii-
niin ne kadar stklikla kizardigiyla degil, bu durumu onun ne
kadar kabul ettigiyle dlgecektik. Bu, Michelle i¢in yepyeni ve
radikal bir fikirdi. Ik terapi seansmnmzdan kafasi biraz karis-
mus bir sekilde ama mutlu olarak ayrildi.

Bir sonraki hafta, bu yontemin “ise yaradigini” muthifukla
haber verdigi bir e-posta yolladi. Yeni alistirmalardan séz et-
memis oldugumuz igin, Michelle’in aslinda ne demek istedi-
gin1 anlamamistim. Daha sonra kendisint endigeli hissettigin-
de kendisine ‘sadece korkuyorsun, sadece korkuyorsun’ diye
telkinde bulundugunu égrendim. Korkusunu telaffuz etmek,
Michelle’in zihnini yiiziiniin kizardig olgusundan uzaklastiri-
yordu. Omegin, yemekhanede meslektaslanyla kazasiz bela-
s1z kisa sohbetler yapabilmisti. Kendisini “ne dedigi belli ol-
mayan, zaylf, asin duygusal, giiliing biri” gibi degil de, “6gle
yemegi yemekte olan korkak biri” olarak hissetmek onu ¢ok
rahatlatmisti. Michelle’in bu kadar kisa bir zaman i¢ginde “ka-
bul etme” kavramin benimsemesi ve faydali bir teknik gelis-
tirmis olmas1 beni de sagirtmisti.

Buna ragmen, ikinci bulusmamizda Michelle yine bezgin-
di. Yemekhaneye her gidisi, yemiden yiiziiniin kizarmasina
karg1 girigtigi birer miicadele haline gelmisti. 11k baglardaki
“endigell goriinmekten vazgegme” istegi agirlikli olarak yine
oradaydi. Kabul etme durumu Michelle igin “igse yaramaya”
baslamisti ama bu durumu geligtirmek i¢in iistlenmesi gere-
ken kabul etme durumundan vazgecmis ve sorununu baypas
edecek akilci bir ¢6ziim bulduguna inanmak gibi hatali bir
yarglya varmigti.
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Ne var ki, kendimizi aldatmamiz miimkiin degildir. Mic-
helle’in bir yam, “kabul etme aligtirmasim, anksiyetemi azalt-
mak amaciyla yapryorum,” diyordu ama bizim kabul etmekten
kastettigimiz sey bu degildir. Cagdas psikolojide, kabul etmek
i¢imizde viikselen her seyi anbean ve olduklari gibi kucakla-
ma anlamina gelir. Bunlar bazen hoglandigimiz, bazen de bize
kétit gelen hislerdir. Dogal olarak iyi hisleri devam ettirmek,
kétii olanlara son vermek isteriz ama bunu bir amag¢ olarak
gorerek yola ¢ikarsak, bu is yiiriimez. Sorunlarimizin yegane
yanitt, her ne olurlarsa olsunlat, bunlart her seyden dnce tam
ve eksiksiz olarak bilmektir, Michelle igte isin bu kismim at-
lamay1 umuyordu.

Bu hikayenin iki yili agan bir siirenin sonunda erigebildi-
gimiz mutlu bir sonu var. Michelle sonunda hassas sinir sis-
temiyle uyum i¢inde nasil yagayabilecegini kesfetti. Yiiziintn
kizarmasini énlemeye calistigi bazi kereler, kazalar olmuyor
degildi ama yiiziiniin kizarmasina izin vermeye hazir oldugu
anlar nadirdi. Michelle yiiziiniin kizarmasiyla yaptig1 bu barns
anlasmasindan sonra, aym ilkeleri giin boyu kaginilmaz olarak
ortaya ¢ikan gogsiiniin daralmasy, bag agrilan ve ¢arpinti gibi
birtakim stres semptomlariyla bas etmek i¢in de uygulayabile-
cegini fark etmisti. Hayat1 simdi ¢ok daha kolaylagmastu.

Bu, bize act veren duygulara yoénelmekten saglayacagimiz
faydalan anlatan bir kitaptir. Bu aslinda zor bir gérevdir. Dii-
sinme yetisi olan herkes muhtemelen gu soruyu soracaktir:
“Bunu yapmay1 neden isteyeyim ki?” Ama bu kitab: okudu-
gunuzda bunun neden yapilacak en iyi is oldugunu gorecek-
siniz. Kitabin geri kalan kismu size gergeklesmesi imkansiz
gibi goriinen bu isi nasil bagaracagimzi gosterecek. Ik olarak
size sikint1 veren seylere bilingli bir farkindalik getirmeyi 68-
reneceksiniz. Sonra da, 6zellikle kétli hissettigimzde kendini-
ze nasil sefkat gostereceginizi kesfedeceksiniz. Farkindalik ile
6z sefkatin birlesmesinin, hayatmizin en berbat dénemlerinde
bile bir déniisiim yaratabildigini géreceksiniz.
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ACIYA YONELMEK

Dogdufumuz andan itibaren mutluluk arayisi i¢ine gireriz.
Hayatimizin ilk giinlerinde annemizden emdigimiz siit bizi
mutlu etmek igin yeterlidir ama yagumz ilerledikge ihtiyag-
larimiz ve arzularimiz katlanarak artar. Yetigkinlige erigtigi-
mizde, gogumuz giizel bir ailemiz, mitkemmel bir sagligimz,
tonlarca pararmz ve bagkalarinin hayranlifi ve sevgisi olsun
isteriz ve bunlar olmadan mutlu olamayacagimiz1 diigiiniiriiz.

Ama en iyl kosullarda bile acinin bizi vurdugu anlar olur.
Milyarder Howard Hughes 6liim anminda kendisini ¢aresiz ve
yapayalniz hissetmisti. I¢inde yasadigimiz kosullar kagimi-
maz olarak degigir. Birimizin evlili§i bozulur, digerimizin ge-
listm bozuklugu olan bir ¢cocugu olur ve bagka birimiz ise bir
sel felaketinde neyi var nesi yoksa kaybedebilir. Hayat boyu
cekilen acilarin miktar: ya da tiiri agisindan, herkes bir dige-
rinden farklidir ama acidan kagabilmeyi bagsaranimiz yoktur.
Act ve 1stirap insanhi@m tiimiinG bir araya getiren ortak bag-
lardur.

Act, iglerin gidigat: ile bizim olmasini istedigimiz gidisat
arasindaki tezattan kaynaklanir. Bu da hayatimiz: tarminkar
bulmamamiza neden olur. Hayatimizin farkh olmasini ne ka-
dar ¢ok istersek, kendimizi o kadar kotii hissederiz. Orne-
gin, bir araba kazasindan sonra tekerlekli sandalyeye mahkum
olan biri igin tlk sene genellikle en zor zamandir. Adapte ol-
may1 &grendikce, tipik olarak eski muthuiuk diizeyvimize geri
déneriz. Mutlulugumuzun derecesini isteklerimiz ile kosulla-
nimiz arasindaki mesafeye bakarak 6l¢ebiliriz.
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Hed.onik Kosu Band:

Philip Brickman ve Donald Campbell 1971 yilinda in-
sanlarin bir kosu bandimmn tizerinde, kdéseyi donditkle-
rinde bulmayi umduklar: (6megin, daha iyi bir iligkiye,
daha rahat bir ise va da daha giizel bir arabaya sahip ol-
mak gibi} bir mutluluga dogru beyhude yere kostuklan-
m1 sdylemiglerdir. Sorun su ki, sinir sistemlerimiz agina
olduklan her seye kolayca uyum saglarlar. Yeni ve gii-
zel bir arabaya sahip oldugunuzda bunun keyfini, ancak
evinizi yenilemeyi diiglinmeye bagladigimiz ana kadar
siirersiniz. Aragtirmalar piyangoda kazanan g¢ogu kigi-
nin kazanmayanlardan daha mutlu olmadigim, belden
asags: felgli kigilerin ise genellikle yiirityebilen kigiler
kadar mutlu olabildigini gistermektedir. Hayatn 1y1 ve
kétii olaylarina dyle ya da bdyle uyum saglariz. Bu ge-
nel uyum kurami, 5. Bélim’de okuyacagimiz ve yakin
tarihlerde yamlmg birkac degisiklige ragmen ampirik
anlamda on yillar boyunca gegerli olmayt siirdlirmiigtir.

Ancak bu hedonik kosu bandinda vzun siire kog-
mak bitkin diismemize ve hastalanmamiza neden olur.
Robert Sapolsky stresin nedenleri ve sonuglart iizerine
yazdigs Why Zebras Don t Get Ulcers isimli eglendirici
ve bilgilendirici kitabinda, hayvanlarin fiziksel krizlere
nasil miikemmel bir bigimde adapte olabildiklerini an-
latmaktadir. Kamnmt degmek isteyen bir aslandan kag-
maya calisan bir zebrayi diigiiniin. Tehlike gegtiginde
aym zebra huzurlu bir sekilde yeniden otlanmaya geri
doner. Peki ya insanlar ne yapar? Biz hep tehlikenin k6-
sede bir yerde bizi bekledigini diigiintiriiz. Sapolsky ki-
tabinda su soruyu soruyor: “Kag su aygiri sosyal sigorta
sisteminin &lene kadar devam edip etmeyecegini ya da
sevgilisivle ilk bulugmasmnda ne sdylemesi gerektigini
diisiiniip endigelenir?” Bedenlerimiz psikolojik tehditle-
re, fiziksel olanlara verdikleri tepkinin aynisimi verirler.
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- Hig bitmeyen bir tehlike hissi stres diizeyimizi yiikseltir

’. ve kalp krizi gegirme riskimizi arttirir, bagisiklik sis-
temimizin bozulmasina, depresyona kapilmamiza, ko-
lit sancilar1 ¢ekmemize, unutkanlik, cinsel sorunlar ve
daha siiriiyle sikint1 yasamamiza neden olur,

Psikolojik stresin ne tiir bir mekanizmayla hastahikla-
ra neden oldugu tam olarak bilinmemektedir ama ilk be-
lirtiler bunun telomerlerimizle ilintili oldugunu gdster-
mektedir. Telomerler, kromozomlarin ucunda bulunan
DNA-proteim kompleksleridir. Telomerik DNA’larmt
kaybeden hiicreler yaglanr, yani artik béliinmez olurlar.
Hayatta yasanan streslerin bagigiklik sistemindeki telo-
merleri kisaltif1 saptanmigtir. Sayica azalan bagigiklik
hiicreleri hastahiklara ve dolaysiyla da 6mriniizin ki-
salmasina neden olur.

Cogumuz mutlulugumuzun birtakim dis kosullara bagh ol-
duguna inaninz. O yiizden de dnmuiimiizii bir kosu bandinin
Uizerinde geeirir ve onu siirekli keyif alacak ve acimn uzagin-
da kalacak sekilde diizenlemeye caliginz. Keyif aldigimizda,
daha da fazlasun yakaiamak isteriz. Aciyla kargilaghigimizda,
ondan wuzak kalmaya ¢alisinz., Bu iki tepki de i¢glidiiseldir
ama 1kisi de duygusal anlamda mutluluk vermekte basarili
olan stratejiler degillerdir. Keyif alma pesinde kosmakla ilgili
bir sorun, keyfin bir noktada sona erecek ve bizim de hayal
kinkhgma ugrayacak olmamuzdir. Agkimiz biter, gdbegimiz
gikar, dostlarmmiz evlerine giderler... Acidan uzak durmanmn
da bir sorunu vardir: o da bunu yapmamn miimkiin olmama-
s1 ve listelik de gabaladik¢a durumun daha da kétilesmesidir.
Ornegin, stresinizi azaltmak igin kendinizi yemege vurmaniz
obez olmarza ve diisiik bir 6zsaygiyla bag etmek igin asir bir
gayret i¢ine girmeniz de kendinizi mezarda bulmaniza neden
olabilir. '

Kisinin tamamiyla hayattan haz alma ve acidan uzak dur-
ma i¢gtidisiiniin kontrolii altina girmesi de olmayacak bir sey
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degildir. Stewart isimli bir adam tantyorum. Bu kigi gencken
alkol tiiketmekten bityiik bir keyif alirmus. igki igmeye on dért
yagindayken baglamig. 20 yagina geldifinde her gece rutin
olarak bir kasa (24 kutu) bira i¢iyormug. Bir gece sarhosken
bir panik atak yagamg ve o kadar korkmus ki, bir daha agzina
bir damla bile bira koymamg. Stewart igin sonsuz bir mutlu-
luk kaynagi olan bira, o geceki panik atagiyla iligkilendirdigi
igin bir gecede dehset veren bir gsey haline gelmis. Stewart o
giinden sonra, kamyonuyla gehre inmek ve beysbol maglari-
na gitmek gibi ona keyif veren onca bagka seyin yam sira,
panik atagim tetikleyebilecegini diigiindiigii herhangi bir yere
gitmekten ya da herhangi bir seyi yapmaktan ¢ekinir olmusg.
Onceleri hayatina alkol tilketimi egemenmis, daha sonra ise
panik atak korkusu aym gorevi gérmeye baglammsg. Bu iki kisa
stireli ruh hali, yani haz alma ve acidan uzak durma halleri
Stewart’1 tutsak almsg. -

Bu konudaki yeni yaklasim, aciyla ve hazla olan iligkimizi
degigtirmektir, Bir adim geri atip acinmzi sakinlikle kargila-
may1 dgrenebilir ve hazzin dogal bir gekilde gelip gitmesine
izin verebiliriz. Biz buna dinginlik diyoruz. Hazz1 nasit ku-
cakliyorsak, acty1 ve aci ile haz arasinda kalan tiim niianslan
da kucaklamayr 6grenebilir ve her bir ammuzt doya doya ya-
sayabiliriz. Buna da yasama sevinci diyoruz. Aciyla bir miktar
zaman gegirmeyi 6grenmek kigisel mutluluk igin gereklidir.
Bu size geligkili bir durum gibi gelebilir ama mutlu olmak i¢in
mutszzlugu da kucaklamay: bilmeliyiz.

Evlilikteki Mutsuzlugu Kucakiamak '

Psikolog John Gottman ve Washington Universitesin-
deki meslektaglan tam 14 yil boyunca 650 ¢ifti izleye--
rek evlilikleri bagarth kilan seyin ne oldugunu kegfet-
meye calistilar, Gottman, hangi evliliklerin bosanmayla
sonuclanacagim %91 oraninda tahmin edebildigini s6y-
lemektedir. Bu evlil_iklcrde *“Mahserin Dort Aths1” ola- o
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rak tamimlayabilecefimiz elegtiricilik, savunmacilik,
kiigiimseyicilik ve kostek oluculuk vardir. Gottman
ayrica evli giftler arasindaki anlagmazhklanm, ozellik-
le de kisiliklerle ve temel degerlerle ilgili tartismalarin .
%69 unmun’ asla bir ¢bziime ulagmadigim da gozlem-
lemigtir. Ciftlerin ¢ofu kigisel farkhhiklarnim ¢oziimle-
memektedir ve evliliklerini stirdlirmeyi bagaran giftler
bir gekilde bunlan kabul etmeyi dgrenmis olanlardan
olugmaktadir. Gottman’a gbre, muthu iftler “birbirle-
rint yakinen tantyorlar ve birbirlerinin nelerden hoglan-
digini, nelerden hoglanmadifim, kisisel tuhafliklanm,
umutlarim ve hayallerini gayet iyi biliyorlar.”

Psikologlar Andrew Christensen ve Neil Jacobson,
biitiinleyici ¢ift terapisi ismini verdikleri kabul etme
temelli bir terapi gelistirmislerdir. Bu yaklagim, davra-
mg terapisint degistirilebilmesi miimkiin olan sorunlar, -
“kabul etmek” ise degigtirilmesi miimkiin olmayanlar
igin kullanmaktadir. Kabul etmek, sorunlarin ¢iftlerin
yakmnlagmasima ve birbirini deBistirme isteginden vaz-
gegmesine giden bir yol olarak kucaklanmas1 anlamma
gelmektedir. Ciftlerin alt: ay boyunca haftalik terapilere
abndig1 randomize edilmis, kontrollii gahsmalarda, te-
rapiden 6nce kronik depresyonda bulunan ¢iftlerin iigte
ikisinin iki yil sonra bile 6nemH Slgiide iyilesmis olarak
kalmay: sitirdiirdiigii saptanmagtir.

NEYE DIRENG GOSTERIRSEK,
O VARLIGINI SURDURCR

Actya verdigimiz iggiidiisel yamtla ilgili basit bir denklem
vardir:

Ac1 x Direng = Istirap
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“Act” bir kaza, bir hastalik ya da sevdigimiz bir kiginin
olimii gibi, elimizde olmayan nedenlerle hayatimiza giren
sikintilardan kaynaklanan bir duygudur. “Direng” bir acidan
uzak kalmak icin bedenimizi kasmak ya da aciy1 nasil yok
edecegimizi kara kara digiinmek igin gdsterdifimiz ¢abadur.
“Istirap” ise aciya direng gosterdigimiz vakit ortaya ¢ikan so-
nugtur. Istirap, acimiza katman katman ekledigimiz fiziksel ve
duygusal gerilimdir.

Bu formiilde actyla ne 8lgiide bag edebildigimiz, ne kadar
1stirap cekecegimizi belirler. Aciya olan direncimiz sifirla-
minca, 1stirabimz da sifirlanir. Aci ¢arpr sifir esittir sifir olur.
Inanmasi zor mu geliyor? Aslinda hayatin acist oldugu yerde
durmaktadir ama biz artik kendimizi onun iizerinde durmak
zorunda hissetmiyoruzdur, Gittigimiz her yere onu da gotor-
milyoruzdur.

Borsa ¢okmeden dnce elimizdeki hisse senetlerini neden
satmadik diye saatler boyunca kara kara digiinmek ya da ge-
lecekteki 6nemli bir olaydan énce hastalanacagimzdan kor-
karak endigelenmek, 1stirap icin verebilecegimiz iki érnektir.
Sorunlart onden gbriip onlart onleyebilmek igin bir piktar
diisiiniip hazirlikly olmak iyidir elbette ama bizler ¢oguntukla
gegmis icin pigmanliklar ¢ekiyor ya da gelecek igin tasalani-
VOTuZ.

Aci kaginilmazdir; 1stirap ¢ekmek ise tercihe baghdir.
Duygusal acimz ne kadar yogun olursa, o kadar saplantili bir
sekilde kendimizi suglar, kusurlu goriir ve daha da fazla 1sti-
rap cekeriz. Iyi haber ise sudur: Hayatimzdaki acilarin ¢ogu
aslinda ac1 deneyimiyle miicadele etmekten kaynaklanan 1s-
tiraplardir, o yiizden bu konuda fitlen bir seyler yapmarmiz
mimkiindiir. Dilerseniz simdi insanoglunun bel agnsi, uyku-
suzluk, kalabalik dniinde konugma yapma korkusu ve iligkisel
uyusmazliklar olarak tamimlayabilecegimiz dort yaygin soru-
nuna bir gdz atalim ve bunlann kabul etme ve oluruna birak-
ma yoluyla nasil hafifletilebilecegini diisiimmeye baslayalim.
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| Endisenin Faydas1

Endigelenmekten neden vazgecemeyiz? Pennsylvania
Universitesi’nden Tom Borkovec kalabalik oniinde ko-
nugma yapma korkusu olan 45 6grenciden kendilerine
dehget veren bir sahneyi zihinlerinden 10 kez canlandir-
malarni istemigti. “Biiyiik bir kalabahk éniinde dnemli
bir konusma yapacaginizi hayal edin... Orada dururken,
kalbinizin glimbir glimbiir attgm hissedin...” Borko-
vec daha dnceden bu Ogrencileri, biri rahatlaticy, biri notr
ve biri endise verici diigiincelere dalma talimati alan iig
farkl1 gruba ayirmmgtr. Ofrenciler bu dehget verici sah-
ney1 hayal ederlerken, Borkovec de onlarin kalp atisla-
rim Sl¢tii. Hayret verici bir sekilde, kendilerine nceden
endise duymalar talimat: verilen 6grencilerin, béyle bir
talimat verilmemis olanlara gore kalp atislarinda bir ar-
tts olmamigti. Bunun su anlama geldigi diisiinilebilir:
Endige, bedenin korkuya kaptlmasmi engeller ama bu
da bilingaltinda bizim daha ¢ok endigelenmemize neden
olur. Ne var ki, 6nceden endigeli bir ruh halinde olma-
lan talimati verilmig olan bu katthmeilann kalp atisla-
11 sabit kalmigh belki ama kendilerine dehset veren bir
sahney1 hayal etmeleri sdylendiginde bunlar digerlerine
gore daha ¢ok korkmuslardi.

Kronik Bel Agrisi

Kronik bel agris1 insan1 elden ayaktan digiiren bir rahatsizlik-
tir. Ne yazik ki, bu olgu diinyada ¢ok yaygimdir ve Amerika’da
en azindan bes milyon kisivi etkilemektedir. Amerikahlarin
%60-70°1 hayatlannin bir déneminde bel agnsi ¢ekerler. Kro-
nik bel agrisi gekmeyenlerin ligte ikisi, sasilacak bir sekilde
bel agris1 gekenlerle ayni yapisal bel sorunlarina sahiplerdir.
Oyleyse, kronik bel agrisindan mustarip olanlarin bedenlerin-
de ve zihinlerinde olan biten sey nedir? Direng. Simdi, diler-
seniz Mira’nin durumuna bir goz atalim.
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Mira mesleginde bagarilt olmus 49 yvaginda bir yoga me-
rakhisidir. Bel agnsim yakistirabileceginiz tipte biri degildir
ama biitiin aktivitelerini olaganiistii bir coskuniukla surdiiren
bir kadindir. Oldukca zorlayict bir yoga seansinda Mira one
dogr egildiginde belinde ani bir s1z1 hissetmigti. Bu s1z1 siya-
tik sinirini takip ederek kalcalarma kadar uzanmyordu. Hangl
pozisyonu alirsa alsin, dimdik ayakta durmadii ya da sirtiistl
diimdiz yatmadig siirece agris1 oluyordu. Cekilen MRI'da
(Manyetik rezonans gériintiileme) belkemiginde sinire baski
yapan ve ¢ok agri veren bir fitik oldugu belli oldu.

Mira yoga yapmaktan vazgecti ve ona sirh1 diiz kalacak ve
agr1 vermeyecek sekilde yerden esya kaldirmay1 6greten bir
fizyoterapiste gitti. Ama zaman iginde beli giderek daha ¢ok
agrimaya bagladi. Is stresini en iyi sekilde atmasini saglayan
egzersizleri diledigi gibi yapamadift igin de son derece mut-
suzdu. Hayat1 boyunca daglara tirmanamayacagum, bisiklete
binemeyecegini ya da yoga yapamayacagu diisiinityordu.
Her seyden dte, fitkktan dolay: kendisini sugliyordu. Endige,
pzelestiri, hareketsizlikten kaynaklanan gerilim ve giderek
artan agrilan Mira’yr sonunda ameliyati diisiinme noktasina
getirdi. '

Mira ameliyatindan dnce biraz arastirma yapti ve bel fiti-
& ameliyatlarinm uzun vadeli basan oraninin bemen hemen
hic ameliyat olmamakla esit oldugunu 6grendi. Ronald Sie-
gel’in Back Sense isimli kitabi da okumus ve bu kitaptan
fittktan mustarip olan kigilerin ¢ogu i¢in en iyi tedavi seklinin
aciyla ilgili endise durumunu hafifletmek ve miimkiin olan en
kisa siire icinde normal hayata donmek oldugunu 6grenmisti,
Bu, sirt adalelerinin hareketsizlik nedeniyle korelmesini 6n-
lemek icin esyalar asagi yukar her zamanki gibi kaldirmasi
anlamma geliyordu. Mira bdylece ¢ogu bel agrisinin yapisal
anormalliklerden degil, siiriip giden adale geriliminden kay-
naklandigini anlad. Nitekim adale gerilimi hem adaleler kul-
lamtmadiginda, hem de endigeli oldugumuzda artmakeayd.
Dahasi, endise ac1 sinyallerini giiglendirmekte ve acimzin art-
masima neden olmaktaydi.
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Mira bu mesajlart ciddiye aldi, Agrtyan adaleleri i¢in ma-
sa) terapisi gordii, her aksam 1sitma yastigi kullandt ve hafif
egzersizier yapmaya bagladi. Agrist azaldikga endise hali de
azaldi ve sadece iki hafta iginde bel agris1 %50 civarinda ha-
fifledi.

Kronik be! agrisi olan gogu kisi Mira’nin sansimn yaver git-
tigini ya da onun bir istisna oldugunu soyleyecektir. Aslinda
Mira bir kural olugturmaktadir. Ironik olarak kronik bel agrtsi-
nin en az goriildiigi yerler, sanayilesmis iitkelerdekilere gire
daha agr 1glerle galisan insanlann yasadign gelismekte olan
tilkelerdir. Bel agrisimi tetikleyen sey genellikle bir incinmedir
ama Mira'mn durumunda onun bel agnsimin devam etmesine
neden olan sey incinme degildi. Ozellikle de hareketli hayat
tarzem devam ettiremeyecek olma diisiincesinin yarathig kor-
ku nedeniyle, acrya karst gosterdigi direng Mira’nin bu saghik
krizi ¢ukurunun giderek daha da derinlerine yuvarlanmasma
neden olmustu. Fiziksel agrisini kabul etmesi ve onunla birlik-
te yagamasi, Mira'nin normal hayatina dénmesini sagtammsti.

Isteki Mutsuzluk Kronik Bel AZrisiun Habercisidir

Bel agnsi, kisiyi isyennde is gbremez hale diigiiren en
yaygin ve en masrafli rahatsizliklardan biridir, Bel ag-
risina fiziksel sorunlardan ziyade, psikososyal faktorler
haber verir. Rebecca Williams ve meslekiaglan bir ca-
lismalarinda bel agris1 ¢eken, 18 ile 32 yaslan arasin-
daki 82 erkek ig¢iyi 6 ile 10 hafta boyunca incelemis ve
islerinden hognut olanlarm agrilar: ve psikolojik sikin-
tilar1 olup olmadigim ve/veya is goremez halle diigiip
diigmediklerini aragtrmislardr. {slerinden hosnut olan
bu kisilerin altt ay sonra daha az bel agrisi ¢ektigi, daha
az elden ayaktan diigtiikleri ve daha az psikolojik sikintr
vagadiklar: goriilmistiir. Katilimcilarin sosyal statiisi
ve yaptiklari igin tiirl bu ¢altsmanin sonuglarinda etkili
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olmamustir. Bu bulgular yapilan isten hognut olundugu
takdirde, insanlarin bel agrilan olsa da ¢aliymaya de-
vam etme ediliminde oldugunu ve normal davranislari-
m stirdiirdiiklerini gdstermektedir.

Uykusuziuk

Pek ¢ogumuz hayatimizin bir doneminde uykusuzivuktan ya-
kinmisizdir. Her yil yapilan arastirmalarda, Amerika niifusu-
nun neredeyse yansinin uykusuzluk cektigi anlagilmaktadir.
Bunun horlayan bir hayat arkadaginin yaninda uyumaya ¢a-
hsmak, uyku vaktinden hemen 6nce kafein tilketmek, ¢ok sik-
likla sekerleme yapmak, az egzersiz yapmak, soguk algmh
ilaglar almus olmak ve uyku apnesinden mustarip olmak gibi
pek cok fiziksel nedeni vardir ama nedeni ne olursa olsun,
¢ofumuz uyumak igin fazla ¢aba gostererek durumu daha da
berbat bir hale getiririz. Peki bu nasil oluyor?

En son ne zaman bir sonraki giiniin erken saatlerinde 6nem-
li bir toplantimizin oldugunu ve o gece goziiniizii bile kirpma-
dan oturdugunuzu hatirlamaya ¢alisin. Belki bir is miilakatina
girmeniz ya da iginizde bir sunum yapmaniz gerekiyordu. Yat-
tiginiz yerde, uyanik olarak gecirdiginiz her bir saatin zihni-
nizi daha da kanstirdigim ve miskinlestirdigini diiglinmeden
edemiyorsunuz. Gegen her saatle birlikte kendinize daha da
cok kizryorsunuz ve belki de bundan bdyle normal uyuma ye-
teneginizi kaybedeceginizi diisiiniiyorsunuz. Saate her bakti-
pimzda, gogsiiniize adrenalin hiicum ediyor ya da midenize
bir tas oturmus gibi hissediyorsunuz.

Bu sorunun kaynaginda, uyumak istediginizde sinir siste-
minizin “kavga et-ya da-ka¢” moduna girmis olmasi yatmak-
tadir. Bu kisir bir déngadiir. Uyumaya ¢ahigmak bedeni strese
sokarak uyanmk kalmamza neden olmaktadir. Bu kavgayi sona
erdirerek bu déngiiyli kirmamiz gerekir. Insanlarin bunu ba-
sarmak i¢in denedikleri birkag yol vardir:
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1. Daha az uyumakla bile ne kadar iglevsel olabileceginizi
hatirlaym; pek gok kisi bunu basgarabilmektedir. Bu, uyu-
ma baskisini hemen yumusatabilir.

2. Uyusamiz da uyumasamz da, yatakta giizel giizel yatma-
nin da bash basina dnemli bir rahatlama sekli oldugunu
diistintin,

3. Bilin ki beden ancak gercekten de uykuya ihtiyaci oldu-
gunda uyku talebinde bulunur. Eger uyuyamiyorsamz,
uyuma vaktiniz gelmemig demektir.

4. 30 dakika kadar tamamen uyamik kalmaya ¢alisin. Bu siire
muhtemelen zihninizin kendini kapatmasini ve uykuya
hazirlamasim saglayacaktar.

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

6. Nefeslerinizi sayin.

Buna ragmen, uykusuzluk ¢eken pek ¢ok kisinin de dedigi
gibi, bu numaralann bile ige yaramadigi zamanlar olur, Ne-
den mi? Zihninizi aldatamazsimiz da ondan... Zihniniz biitiin
bunlart uyumak igin yaptigimiza bilir. Ornegin, “nefeslerinizi
saymak” ile “wyumak icin nefeslerinizi saymak”™ arasinda bi-
yilk bir fark vardr. Giindeminizde uyumak varsa, hald uyamk
oldugunuzu gdrdiigiiniizde elinizde olmadan canimz sikilir.
Her gegen saat sizi daha da garesiz hissettirir ve zihin karigik-
lig1 yasamaniza neden olur. Bu sorunu ¢ézmek i¢in, uykusuz-
lukla olan ifigkinizin degismesi gerekir. Uynyamamay gergek
anlamda kabullendiginizde, bedeniniz nihavet dinlenmek icin
bir firsat bulacakdtir.

Topluluk Oniinde Konugsma Yapma Korkusu

Jerry Seinfeld bu konuyu sakayla karisik séyle anlatmaktadir:
“Pek gok galigmaya gore, insanlarin bir numarali korkusu top-
luluk éniinde konusma yapmaktir. Ikincisi de 6liim. .. Bu size
mantiklt geliyor mu? Bu, cenazeye giden bir insamn Sliyi
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anma konusmasi yapmaktansa tabutun iginde olmay: tercih
etmesi gibi bir geydir.”

Topluluk 6niinde konugma yapma korkusu gercekten de
¢ok yaygm olan bir durumdur. Insanlann en az {igte biri, bir
kalabalik oniine ¢iktiginda endiselerinin “aginy” diizeye tir-
mandigini hisseder. Her on kisiden birt bu durumun calis-
malarim onemli dlgiide engelledigini diigiinmektedir. Ben de
sahsen, topluluk éniinde konugma korkusuyla miicadele etmis
biriyim. Bakm bu korkumu nasil agiyorum:

Programumda Snemli bir konusma oldugunda, karmimda
bir gerilim hissederim. Konugma yapacagim aklima gelince
adrenalin diizeyim viikselir, karin adalelerimde bir kasihma
olur. Ozellikle de yeni bir konuda konusmayi planiadigim ve
heniiz ne sdyleyecegimi bilmedigim vakit bu titr bir sikintim
olacagim onceden bilirim. Durmadan girtlagimi temizledi-
gimi, kem kiim ederek séyleyecek séz bulmaya c¢alighgimi,
kimsenin giilmedigi sakalar yaptigim ve kalabaligm benim
hesabima sikinti ¢ektigini gozlerimin 6niine getiririm. Belki
de kalabaliktan biri bana yardim etme amaciyla, “Bir nefes al
yahu!” diye bagirir. (BOyle bir senaryo bir keresinde gercek-
ten de bagima geldi.)

Diigiinceni Bastir!

Geng¢ Dostoyevski erkek kardesine zihninden ‘beyaz
ayl’ diye bir seyi gegirmemesini sdyleyerek meydan
okumus ve onun kafasim karigtirnugti. 1987 yilinda
Daniel Wegner ve meslektaglari, Sgrencilerine beg da-
kika boyunca aym gekilde diisiincelerini basttrmalarini
sbylediler. Ogrenciler akiflanna ‘beyaz ayr® geldiginde
ellerindeki ¢am galacaklar ve o anda akillarina ilk ge-
len seyi sdyleyeceklerdi. Bu gruba, daha sonra bilerek
ve isteyerek bir ‘beyaz ayt’y1 diigiinmeleri ve aym seyi
yapmalan sdylendi. (Bagka bir mukayese gurubuna da
tam 10 dakika boyunca hi¢ durmadan ‘beyaz ay1’y1 dii-
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sinmeleri sdylenmisti.) [lk grup ilk 5 dakika boyunca
‘peyaz ayr’yla ilgili diiglincelerini bastirmay: bagarama-
dig1 gibi, ikinci 5 dakika boyunca, diistincelerini bas-
tirmalan istenmeyen gruptaki Ofrencilere gore, ‘beyaz
ay1’y1 daha ¢ok diglinmiiglerdi. Bu klasik ¢alisma, bas-
tirma ¢abalarun bastiriimasi istenen geyi daha da fazla
tirettigini gostermektedir. Klinik aragtirmacilar travma
sonrasi stres, depresyon ve obsesif kompulsif bozukluk
gibi psikolojik rahatsizhklarda da benzer bir durumun
olabilecegini, yani uzaklagtirmak istedigimiz disiince-
lerin, tam tersine pesimizi birakmiyor olabilecegini soy-
lemektedir.

Bu kez duygu bastirmayla ilgili bir baska ¢alismada
da, Florida Universitesi’ndeki aragtrmaciiar 6grencile-
re mezbahayla ilgili bir filmi izlerken korkmarmalarini
ve Jay Leno’nun bir komedi filmini izlerken de glilme-
melerini séylemiglerdi. Bu 6grencilerin daha sonra zor
bir ‘parmakla izleme’ gdrevini yerine getirmeleri is-
tenmisti. Filmlert izlerken duygusal tepkilerimi kontrol
altina alma ¢abast 6Zrencilerin kan sekeri seviyesinin
diigmesine neden olmustu. Diigiik kan seker sevivesi
olan dgrenciler bu parmakla izleme gdrevini yapmak-
tan digerlerine gore daha ¢abuk vazgecmislerdi. Kan
sekeri seviyesinin diizelmes: i¢in sekerli icecek verilen
ayni katilimeilar, ayni isi yaparken daha vzun sire da-
yanabilmiglerdir. Gériildiigti kadariyla duygularin bas-
tiriimasi irade glclini zayiftatmaktadir ve bunun bir ne-
deninin diisiik seker seviyesinin olmast miimkiindiir.

Bu ila aragtirma, ¢ikolatali biskiiviye karsi koymaya
galigmanin neden o kadar zor ve ¢ogu kez basansiz ol-
maya mahkum bir gaba oldugunu bize gayet gizel gés-
termektedlr

Korkumun temelinde begenilme arzusu yatmaktaydr: Zeki
ve sevimli goriinmek, dinleyicileri sikmamak isttyordum. Ka-
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labaliktaki herkesin beni begenmesi halinde ¢ok mutlu ola-
cagim gibisinden yanlig bir kaniya sahiptim. Ama kalabalik
oniinde konugma yapmann, bagkalarma degeri olan bir sey1
aktarmak gibi baska bir amaci daha vardir. Kalabalik 8nlinde
konugma korkumu bastirmak igin kullandigim stratejilerden
biri de vermek istedigim asil mesaja yeniden odaklanmaktir.
Ornegin, eger konu beyin bilimi ise konugmam bitmeden énce
beni dinleyenlere beyin bilimiyle ilgili bir iki faydali noktay:
agikfayacagima dair kendime séz veririm. Bence odak nokta-
smi “benden” uzaklastirmak genellikle ise yariyor.

Ne vazik ki bu strateji, igimde sadece topluluk karsisinda
tedirgin goriinmemek gibi gizli bir istek oldugu vakit kismen
1se yariyor. Bir meditasyon d3retmeni olan Joseph Goldstein,
“Hayat dedifimiz ey, motivasyonun parmagin ucundadir,”
der. Konusma yapmakla ne elde etmek istiyorum? Tedirgin
gorinmemek mi? Eger dyleyse, beymimde her daim bana,
“Tedirgin misin? ... Peki ya gimdi, tedirgin misin?” diye soran
kii¢iik bir monitdr olacak demektir. Bu dirdirc: ses bastirmak
istedigim endiseyi daha da kériiklemekten bagka bir ise yara-
maz. Insan bir kere endiselenmeye basladi mu, en biiyiik endi-
sesi endigelenmek olur.

Kalabalik karsisinda konugma yapma korkusunun en kalic
¢cbzimi endigeli olmaktir. Kendimizi endiseye karsi bir kal-
kanla korumaktan vazgegmemiz ve titreyerek de olsa konus-
mamizi yapmaya génillii olmamiz gerekir. Bayle yaptigim
takdirde, sahsen benim endigem pek uzun émiirlii olmuyor.
Kalabalik kargisinda konusma yapmanin da dtesinde, géniillii
olarak endiseli olmak, tiim olumsuz geribildirim déngiilerini
engelliyor.

iliski Uyusmazhd

Baglanmanm gelgit durumuna gore iliskilerin iyl zamanlar da
vardir, kotil zamanlar da... Bir baglanma hissi yagamak, vani
birilerinin bizi gérdiigiinii, duydugunu, bizimle ayni1 rezonans-
ta, ayni frekansta oldugunu hissetmek isteyip de, bunlarin ger-
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ceklesmedigini gordiiglimiizde igimizde bir ac1 olusur. Tiim
ciftlerin acih donemleri vardir, iistelik bazen bu dbnemler
uzun siirelidir.

Suzanne ve Michael “buz gibi bir cehennemde” yagamak-
taydilar. “Buz gibi cehennemde” yasamak, ciftlerin 6fke ve
siiphe i¢inde olduklan ve birbirlerine soguk ve kasith olarak
mesafeli olmak {izere ayarlanmig tonlarda iligki kurduklari bir
durumdur. Baz ¢iftlerin birtikteliklerini uzun yillar bu sekil-
de, yani boganmanin esiginde tas kesilmig olarak siirdiirebil-
dikleri goriilmektedir.

5 ay siiren ve her hafta gittigi basansiz bir terapiden son-
ra, Suzanne nihayet bosanma davasi agmaya karar vermisti.
Michael’m degismeyecegine kesin gdziiyle bakiyordu. Yani
Michael caligmasint haftada 65 saatten daha aza indirmeyecek
ve kendisine dzen gostermemeyi siirdiirecekti (Michael sigara
iciyordu ve 25 kilo fazlasi vard:.} Suzanne’s daha da karam-
sarliga iten sey ise Michael’in evliliklerinden keyif almak i¢in
higbir ¢aba gostermemesiydi. Cok ender olarak digan ¢ikiyor-
lards ve iki buguk senedir tatil yapmamusglardi. Suzanne kendi-
sini yalniz ve reddedilmis hissediyordu. Michael ise ailesine
iyl bakabilmek igin bu kadar ¢ok ¢aligmasima rafmen takdir
edilmediginden yakimniyordu.

Suzanne’mn boganma girisimi bir doniim noktas1 oldu ve
onlara “caresizlikleri iginde bir armagan” sundu. Michael ilk
defa hayatimn ona da ne kadar aci verdigini kesfetmeyi kabul
etti. Denver’deki yogun bir kar firtinasim tartigtiklar: bir se-
ansta, Michael 64 yasindaki babasinin 20 yildir ilk kez ise gi-
demedigi giinii hatirladigini séyledi. Michael’a bunun kendisi
icin ne gibi bir anlam ifade ettifini sordum. Gézleri yaglarla
doldu ve bana babasimin hayattan daha fazla keyif alabilmis
olmasin istedigini soyledi. Michael’a aym geyi kendisi i¢in de
diisiiniip diisiinmedigini sordum. Yanit1, “Korkuyorum,” oldu.
“Bu sekilde calismaktan vazgectigim anda ne olur diye kor-
kuyorum. fsim konusunda endigelenmekten vazgegerim diye
bile korkuyorum. Isimi gdzlerimin dniinde un ufak edecek
onemli bir seyi atlamaktan korkuyorum.”
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Bunun iizerine Suzanne’in zihninde bir 151k yand: ve Mic-
hael’a, “Beni ve ¢ocuklan bu ylizden mi bu kadar ihmal ediyor
ve hatta kendi bedenine bakmiyorsun?” diye sordu. Michael
basim sallamakla yetindi. Gozyaslan artik 6zgiir bir bigim-
de yanaklarindan asag siiziiliiyordu. “Aman Tanrim,” dedi
Suzanne. “Ben de sorunun bende oldugunu diisiiniiyordum,
Yeterince iyi olmadigimi, senin basma dert oldugumu sam-
yordum. Meger ikimiz de sikinti igindeymigiz, sadece farkh
bigimlerde... Sen igin i¢in, ben de evliligimiz icin endigeleni-
yoruz. Ben senin iste ge¢irdigin her giin, evliligimizin bozula-
caf1 korkusu iginde yasiyorum.” Michael ve Suzanne’in ara-
sindaki kopukluktan kaynaklanan ve yillardan beri siirmekte
olan o sogukluk nihayet yok olmaya baslamisti.

Michael seanslarimzin bagladigi andan beri bir iskolik
oldugunun farkindaydi. Oyle ki kendisinin de babasmin bir
zamanlar yapmg oldugu gibi ¢ocuklarim ihmal ettigini bi-
liyordu. Ama Michael nesilden nesle gecen bu 1stirabi tersi-
ne dondiirme konusunda ¢aresiz oldugunu hissediyordu. Bu
hissi, bosanmanm yaklagsmakta oldugunu fark ettigi anda de-
gismeye basgladi. Hayatimin ¢ok mutsuz gecmekte oldugunu
kabul etti ve i¢inde bir sefkat kivilcimi uyands. Once babast,
sonra da kendisi i¢in. ..

Suzanne, Michael’in iki gocuklanyla yeterince ilgilenme-
diginden sik sik sikayet ederdi ama bu sikayetinin arkasinda
kiigik ¢cocuk annelerine yabanct olmayan bir istek vardi: Mi-
chael’m igten eve geldiginde ilk olarak kendisiyle ilgilenme-
sini, daha sonra da ¢ocuklarla oynamasim istiyordu. Suzanne
bu isteginden dolay: utaniyordu; bunun bencilce oldugunu ve
onun kot bir anne oldugunu gosterdigini diigiinityordu. Ama
bunun kocasiyla bag kurma arzusunun dogal bir ifadesi oldu-
gunu gordiigiinde, daha agik ve daha dzgiivenli davranmaya
karar verdi. Bu talebe karsilik vermek Michael’a da daha ko-
lay geldi.

Kendilerini kabul etme ve kendilerine sefkat gosterme
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hem Suzanne’in ve hem de Michael’in zor duygularim doniis-
tiirmeye baslamalarmna izin vermigti. Iliskilerde, utanma ve
dfke gibi giiglii duygularin arkasinda, genellikle kocaman bir
“SENT OZLUYORUM!” duygusu vardir. Sevdigimiz kisilere
baglanamamis gibi hissetmek bize hem dogal gelmez, hem de
ac1 verir.

Kalabalik karsisinda konusma yapma korkusu, bel agrisi,
uykusuzluk ve iligki uyusmazhigl sorunlarinin arasinda belir-
gin farklar vardir ama bunlarm ortak bir paydasi da bulunmak-
tadir: Sikantiya karsi verilen miicadele. Rahatsiz oldugumuz
seyle miicadele etmek, durumu daha da kotilestirir. Endisemi-
zi, fiziksel rahatsizhi@umizi, uykusuzlugumuzu, baglanmama
acisim ve biitiin bunlarla birlikte gelen kendinden siiphe etme
durumunu ne kadar kabul edersek, igler bizim i¢in o kadar iyi
gider.

Siz de kendi hayatimizda bu dinamigin varhgmi kesinlikle
hissedebilirsiniz. Kurallara ¢ok siki bagl kaldigimzda ve ken-
dinizi siirekli olarak elestirdiginizde yaptigimiz diyet ne kadar
basanl oluyor? Yeni erkek arkadagiyla ilgihi olarak kizinizla
miinakaga ettifinizde neler oluyor? Bastirdifiniz vakit 6fkeniz
nereye gidiyor? Meslektaglarimdan biri bu konuda sdyle bir
espri yapmist1: “Bir seye karsi direng gosterdiginizde, o sey
bodrum katina iner ve orada agirlik kaldirmaya baslar!”

Madalyonun diger tarafina bakacak olursak, bagkalarina
fiziksel ya da sozlii olarak saldirdigimizda utanmamak ilis-
kileri bozabilir ve hatta hayatlar1 bile mahvedebilir. Endiseyi
hafifletmek ya da travinatik amlar alkol tiiketerek unutmaya
¢alismak sahip oldugunuz ya da sahip olmak istedigimz her
seyi kaybetmenize neden olabilir. Duygusal acinizdan kurtul-
mak i¢in kendi bindiginiz dali kesmeniz higbir ¢dziim getir-
mez. Zor olan sey, yiiztimiizil zorluklara ¢evirmemiz ve bunu
yargilayici olmayan bir farkindalikla ve gefkatle yapmamizdr.
Iste bu kitap da sizin bu daha verimli olan yola adim atmamz
i¢in yazildr.
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ORTA YOLU BULMAK

Sizden kendintizi stkintilara agik tutmamz: istemek az buz bir
sey degildir. Kalabalik kargisinda kendime tir tir titremek i¢in
izin vermeye karar verdifim giin, bunun ne anlama geldigini
de tyice dlglip bigmem gerekiyordu. O sahne gbziimiin 6niine
geldiginde bile tiiylerim diken diken oluyordu: Insanlar bana
giiltiyor, birbirlerine ne kadar kétii bir performans sergiledigi-
mi sdyliiyorlar ve oradan hayal kirikligi i¢inde ayriliyortard.
Iste 0 zaman bir sey fark ettim: Konusmaci olarak tam bir fi-
yasko olsam da, bunun ucunda 6liim yoktu ya... Bu, bir tir
kendini bir seye maruz birakma terapisiydi benim i¢in, yani
bana korku veren gseye 6nce hayallerimde alisacaktim; bu ko-
nuda neyse ki ya da ne yazik ki fiili deneyimim de vardi.

Bazi msanlar baliklama dalarak duygusal acilanyla bir
anda kucaklasabilirler. Bazilar1 iginse bu is asamali olarak
gerceklesir. Kendilerini bu ¢alkantili sularin igine atmak bazi-
lar1 igin ige yarar ama bunu yapmaya goniillii olmak bir erdem
belirtis1 degildir, dzellikle de yiizme bilmediginizde... Aciya
dogru atigimiz ilk adimda kendinizi giivende ve ehil hisset-
melisiniz.

Duygusal acilara kendimizi actigimiz vakit neler olabile-
cegini diisiinmek ¢ogumuz igin endise verici bir duruma ne-
den olur. Depresif kistler bunalacaklarindan ve fonksiyonlari-
n1 yerine getiremeyeceklerinden korkarlar. Endigeli tipler bu
durumun onlarm ilerlemesini engelleyecegini ve akillarmndan
¢ikmayacak olan bir endise am daha yaratacagm diigiiniirler.
Gegmiste travma yasamig olanlar tiim giin boyunca onlar1 hu-
zursuz edecek korkung amlarin gelecegi beklentisi i¢ine girer-
ler. Zor evlilikler yagayan kisiler, islerin ne kadar koti gittigini
kabul ettikleri takdirde iligkileri konusunda bir eyleme giris-
meleri gerekeceginden kaygilanariar, Bitiin bunlar, hazirlikli
olmamz gereken ve hepsi de gerceklegmesi miimkiin olan
ihtimallerdir.
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Bu kitabin amaci giighi bir pozisyon alarak istirapla bag
etmenizi saglayacak beceri ve bilgileri 6gretmektir. Ama bu
kitabin dgretemeyecegi bir sey vardir, o da herhangi bir anda
actya donmenizin sizin i¢in emmniyetli olup olmadig1 dnsezi-
sidir. Buna sizin karar vermeniz gerekir. Pek gostermesek de,
hepimiz hassas canhilarizdir. Cok kirilgan sinir sistemierine
sahibizdir, O viizden, “emniyet” ile “sikint1” arasindaki fark:
gorebilmek icin dnsezilerimizi kullanmayr 6grenmemiz gere-
kir. Kisinin kendisini savunmasiz ya da rahatsiz hissetmesi,
ille de onun tehlikede oldugunu gostermez; “incinme” ille de
“zarar gorme” anlamina gelmez. Hayatimzl dolu dolu yasa-
mak istiyorsaniz aradaki farki bilmeniz biiyiik bir dnem tagir.

Anlamli bir yasam stirmek igin genellikle tim zorluk tiirle-
rine hosgorii gosteririz. Ornegin, gocuk sahibi olmak sizin igin
tnemliyse, biiytik bir ihtimalle bu hayalinizi gergeklestirmek
icin dogum sancis1 gekme riskini géze alirsiniz. Bilgelik, ey-
lemlerinizin uzun ve kisa vadeli sonuclarmi bibme ve en uzun
vadeli fayday1 saglayan yolu se¢me becerisidir. Degerlerimize
olan giiclii adanmishgimiza tiim engellere ragmen bagh kal-
mak bilgece bir geydir ¢linki boyle bir sey bize uzun vadeli
bir mutluluk verir.

Zorluklarmizla yiizlesmek ile onlardan kaginmak arasinda-
ki orta yolu bulmak en iyisidir. Giin olur, kirilgan ve karsimza
cikan giicliikleri asamayacakms gibi hissedersiniz. Oyle ol-
dugunda, onlar1 biraz bekletebilirsiniz Bir kayak tatiline ¢1kti-
gimzi diiglinlin, Baz:1 giinler ¢ift-caprazll tepeden kaymay1 de-
nemek, bagka giinlerde ise otelinizde bir kenarda oturup sicak
¢ikolatamzi yudumlamak istevebilirsiniz. Hazirhikli olmadigi-
mzda dik bir yamagta kaymay: denerseniz, diisiip bir yerinizi
kirabilirsiniz. Ama stirekli olarak sadece hafif egilimli kayak
pistinde kayarsamiz, bir konuda ustalagmanin verdigi heyeca-
n1 yasayamazsimiz. Firsatiniz oldugunda, sizi zorlayacak olan
yeni seyleri deneyin ama bunu iyi hissettiginiz ve hazir oldu-
gunuz vakit yapm. Ama sakin denemekten vazgegmeyin.

Bazilan antidepresan ve antianksiyete ilaglarmin bu tablo-
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nun neresine girdigini merak ederler. Bundar da bir tiir duygu-
sal gilicliiklerden kaginma, onlar fteleme ya da gémme gekil-
lert degil mi, diye diisiiniirler. Baz1 durumlarda bu dogrudur
ama korkunun, tziintiniin ya da karmagik diisiincelerin bizi
korkuttugu durumlarda sorunlarumizin genel anlamda ¢ozim-
lenmesi miimkiin olamaz. O yiizden sorunlardan kaginma yeni
bir perspektif kazanmamizi sagliyorsa, iyi bir yontem olabilir.
Ila¢ almak da gekilen acty1 idare edilebilir bir diizeye getirebi-
lir, Bazi insanlar zaman iginde bu kitapta anlatilanlar gibi bir-
takim kendi kendini diizenleme stratejileri kullanarak aldiklar
tlaclarin miktarim bile azaltabilirler.

Beynimiz sikintidan ka¢mmak i¢in bazi dogal yollara bas-
vurur. Bunlar bizim “inkar,” “yansitma” ve “aytrma” gibi “sa-
vunma mekanizmalarimiz”dir. Omegin ayirma, tehdit altmda
oldufumuzda beynumizin kigileri siyah ya da beyaz olarak
gorme egilimidir. “O tiimilyle 1yi bir insan; o ise biitiiniiyle
kétii.” Boyle diisiinmek bizi rahatlatir. fukar, endise veren bir
seyi, 6rnegin hayat arkadasimizin bir alkolik oldugunu ya da
onun bir ask iliskisi yasadifim kabul etmeyi reddetmektir.
Yansitma ise, kendimizi daba 1vi hissetmek icin kabul ede-
medigimiz duygularimzi ve diirtiilerimizi bagkasinin lizerine
yikmaktir. “O kel biridir” ya da “Cok kiskangtir”™ gibi.

Dengelt bir duygusal hayat siirdiirmek i¢in savunma meka-
nizmalarmna ihtiya¢ duyariz; o yiizden onlart heba etme duru-
muna diismememiz gerekir. Omegin, bas edebilecek duruma
gelene kadar iliskinizde aldatilma konusunu inkar etmemiz
akiliica olabilir. Bunalarak giinliik hayatimizi bile idame ede-
meyecek bir hale gelmemizin hi¢bir yarar1 yoktur, Ayni sekil-
de, gecici tiirden duygusal bir aci, zihnimizde onu bloke etti-
gimiz takdirde gergekten de geker gider ve bazen de hig gen
gelmez, Tabii, bu ¢gok daha iy1 olur. Bizim istemedigimiz sey,
sadece psikolojik savunma mekanizmalarimizin bizi kontrol
etmesi ve hayatimizi komplike bir hale getirmesidir.

Keyif aramak ve acidan ka¢inmak i¢in hedonik kosu ban-
dinm iizerine atlamak da bazen iyi bir sey olabilir. Oyle ya,
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eger hoglandigimz seylerin pesinden kogmazsaniz, mutlu ol-
may1 nasil umabilirsiniz? Uzun ya da kisa vadede, sizden bas-
ka kim sizin ihtivaclarimz: giderebilir ya da mutlu olmaniz
igin neyin gerekli oldugunu bilebilir? Yetigkin olan ¢ogumuz
i¢in, ihtiya¢larimizi bagkalarinin bizden daha iyt tahmin ede-
bildigi giinler ¢ok gerilerde kalmustir, Kendi mutlulugumuz
igin sorumluluk yitklenmemiz gerekir ve keyif alma olay1 da
o istikameti gosterir. Umit edelim ki, saglikli bir bedene sahip
olmak, zihnimizi zenginlestirmek ve bagkalarina yardimei ol-
mak gibi uzun vadeli olan keyifieri segebilelim.

Iggtdiisel olarak keyif arama ve acidan kaginma aligkanlik-
larinin bize faydadan ziyade zarar verdigi zamanlar1 da bilmek
- kritik bir dnem tagir. Genellikle bu tir eylemlerde bulundugu-
muzda, stresi de pek gerilerde brrakmus olmayiz. Istedigimizi
elde edemedigimizde, sahip olduklanmiz kaybettigimizde ve
istemedigimiz bir seyi sahiplenmek zorunda kaldigimizda aci
¢ekeriz. Coziim, olaylar1 kabul etme ve onlan olduklan gibi
gorebilme yetenegimizi gelistirmektir.

KABUL ETME ASAMALARI

Kiginin sikintiya yonelmesi agamali olarak ger¢eklesen bir si-
rectir; bu siiregte acinin karsisinda ilerlemis bir yumusama ya
da teslimiyet olusur. IIk bastaki isteksizlik nébetinden sonra,
sorunu merak ederek siirece baglariz ve her sey yolunda git-
tigi takdirde kendimizi hayatumizda olup biten her seyi sik
siki1 kucaklarken buluruz. Bu siire¢ genellikle agir ve dogal bir
sekilde ilerler. O anda bulundugunuz yerde tamamiyla mutiu
olmadan bir sonraki agamaya ge¢menin hi¢bir anlami yoktur.
Bu agamalar sunlardir:

1. Kacinmak --- direng, uzak durma, ayni seyin lizerinde tek-
rar tekrar diiginmek

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

3. Hosgdrii gostermek --- emniyetli bir dayaniklilik iginde
olmak
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4. Izin vermek --- duygularin gelip gitmesine izin vermek
5. Dost olmak --- kucaklamak, gizli degerleri gormek

Bize sikintt veren bir duyguya gosterdigimiz ilk ve i¢gii-
diisel tepki, ondan kacinmakar. Omegin, hos olmayan bir sey
gordigiimiizde, bakiglarimizi baska yere ¢eviririz. Hosputsuz
olma durumu zihin kangikligi ve tekrar tekrar aym seyi disiin-
me, yani bu duygudan nasil kurtulabilecegimizi kestirmeye
galigma seklinde de tezahiir edebilir. Bir siire sonra, bu duygu
da ige yaramaz olur ve ikinct asamaya, yani meraklanma du-
rumuna gegeriz. “Bu duygu da nedir?” “Ne zaman olusur?”
“Anlami nedir?” Neyle viiz yiize oldugumuzu bildigimizde ve
acinin stirmesi halinde {iglincii asamaya, yani 2oggorii asama-
sina gegeriz. Hosgoriiniin antamm duygusal aciya katlanabil-
mektir ama genellikle aciya direng gdstermeyi siirdiiriir ve ce-
kip gitmesini isteriz. Direncimiz azaldik¢a ddrdiincii asamaya
gireriz, yani izin verme asamasma. Bu da zor duygularmn ken-
diliginden gelip gitmesine izin verme anlamina gelir. Nihayet,
hayatimiz bu duruma adapte olduk¢a ve anlam kazandikca,
kendimizi dost olma asamasinda bulabilir ve ¢ektiklerimizin
igindeki gizli degern goriiriiz. Cok degerli bir arkadagim olan
Brenda’nm hikayesi bu asamalardan gegmenin nasil bir sey
oldugunu ¢ok giizel gostermektedir.

Brenda ve kocasi Doug’in iki ¢ocuklart vardi. Kizlarindan
3 yas kiigiik olan ogullar: Zach kalp hastas: olarak dogmusgtu.
Ailece Avustralya ve Hawaii gibi uzak iilkelere seyahat ettik-
lerinde, Zach bazen kalp krizi gegiriyordu. Zach, kalp hastasi
olmasina ve aldigi ilaglara ragmen neseli ve enerjik bir gocuk-
tu ama 9 yasindayken uykusunda hayata veda etmisti. Bu 19
sene dnceydi.

Asama 1: Kacinma

Kiigiik bir gocugun kayba tarif edilmez bir kederdir. Bren-
da ve Doug, Zach’in uzun yasamayacagim biliyorlardi ama
buna kendilerini hazirlamalari kesinlikle miimkiin degildi. Bu
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olay onlar i¢in “duygusal bir tsunami” etkisi yapmmgti. Cena-
ze toreninde Brenda’nin sinir sistemi dylesine bozulmustu ki
olaylara at gozhigiiyle bakmaya bagladi. Tam 7 giin boyun-
ca Yahudilerim matem geleneklerine gére algak bir taburenin
tizerinde oturup bas sagligr dileklerini kabul ettikten sonra
yatagma girdi. Ender olarak markete gittifinde kendisini bir
yabanct gibi higsediyor, istedikleri tiir makarnay1 bulamayan
insanlann para édeme kuyrugunda beklesirken birbirteriyle
sakalagmasim umursamaz bir tavirla izliyordu. Brenda iyiden
iylye igine kapanmaya baglamasgti.

Asama 2: Meraklanma

Brenda bir noktada aniden ‘“Pes edersem 6lebilirim,” diye
diisinmeye basladi. Bu diigiince onu bir miktar rahatlatti ama
sonra yeniden dehgete kapildi. “Peki ya kizim? O ne yapar? Ya
kederime teslim olacagim ya da bir se¢im yapacagim.” Bren-
da yavas yavas basina gelen felaketin tehlikesine kars1 uyandi
ve “Insarun kendisini kotii hissetmesi tehlikeli okabilir,” diye
bir gozlemde bulundu.

Asama 3: Hosgorii

2 hafta sonra Brenda yataktan ¢ikmaya karar verdi. “Kizim
icin yagamay: segtim.” Cocnkken Brenda annesine bakmigti
ve bunun nasil bir sey oldugunu biliyordu. O yiizden kederi
yiiziinden elden ayaktan diismeyi ve kizina ona bakma kulfe-
ti yiiklemeyi kesinlikle istemiyordu. Kendisine, “Annelifimi
yapmaliyim. Hayat yasayanlar igindir,” dedi. Bana da daha
sonra, “Istiraba merhem olan tek sey, bagkalarina yardim et-
mektir,” demigt.

Asama 4: Izin verme :

Brenda kendisini, “sorunlarin1 enine boyuna diiglinerek
¢dzebilen zeki bir insan,” olarak tanimhyordu. “Yaklagiminiz
ise yarammyorsa, veni bir yaklagim deneyin,” diye diistiniirdil
hep ama kendisi de bu denli bir actya hazirhikli degildi. O ve
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Doug, Zach’in mezarmna senede iki kereden fazla gitmeyerek
ve Zach’in esyalarint sadece arada bir ¢ikararak acilarim gii-
venli bir seviyede tutmay1 basardilar. “Bornozundaki kokusu-
nun bes ay sonra ugup gittigini biliyor muydun?” Bu “ziya-
retler”de birlikte aglayarak acilarma daha fazla izin vermeye
basladilar.

Brenda psikolojik olarak Zach’la sevgi dolu iliskisini canh
tuttu. Bundan vazgegmek istemiyordu, buna ihtiyaci da yoktu
zaten. Ustiine keder ¢oktiigiinde, kendisini Zach’a daha yakin
hissediyordu. Igi Zach’1 tanidig: igin sitkran hissiyle doldugu
vakit de ona daha yakilasms gibi oluyordu. O siralarda psi-
koterapideydi. Terapistine “Insamin &lmiis birisiyle iliskisini
canl tutmasi dogru bir sey midir?” diye sordu. Terapisti ona,
“Neden olmasin? Keder de, siikran da sevginin birer tiiriidiir,”
diye yantt verdi. Bu agamadayken Brenda Zach’la saglikli bir
iligkt i¢inde olmasini séyleyen dnsezisine giiveniyordu.

Asama 5: Dostluk

Brenda’y1 Zach’m dliimiinden 17 sene sonra gordiigiimde,
bana “Zach’in 8liimii ¢cocuklarim kaybetmis olan ttim anne-
lerle bag kurmam sagladi,” demisti. 1ki sene sonra, 6gretme-
nin Ofrencilere “acilaryla iletisime gecmelerini” sdyledigi
bir meditasyon seansindaydi. Brenda birden iginden bir sesin,
“Ben bunu yapamam!” dedigini duydu. Ogretmen sonra, “Zor
anlarmizda hazir olmazsamz, biiylik bir olasibikla hayatimi-
zin en 1yt anlannda da hazir olmayacaksiniz demektir,” dedi.
Brenda o anda kederine ne kadar siki siki bagh oldugunu fark
etti ve icinden “Belki de ona artik ibtiyacim yoktur,” diye ge-
¢irdi. Artik 32 yasinda olan kizina bu konuyia ilgili olarak tek
bir sdzciik bile etmemigti ama bir hafta sonra ondan bir telefon
aldi. Erkek kardeginin olimiyle ilgili olarak i¢ini dékmek i¢in
ona bir rehber tavsiye etmesini istiyordu. Brenda tam kendi
acisiyla dost olma yoluna girmisken, sanki gériinmez bir el ka-
zimmn da aym seyl yapmasini saglamigti, Brenda bana, “yazik
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ki ac1 duymadan da sevebilecegimi fark etmek icin bu kadar
zaman gegmesi gerekmisti,” dedi.

Bu hikaye dayanilmaz duygusal acilarimiza olan direnci-
mizin agamali olarak nasit yumusadigum ok giizel bir sekilde
gostermektedir. Bu agamalarin ille de yukaridaki gibi siralan-
mas1 gerekmez; bazi giinler geride kalabilir, baz1 glinler ile-
riye dogru sigrayabiliriz. Kederimiz ne kadar derinse, kabul
etmeye giden agamalardan gegmek o kadar uzun siirer. Siireci
hizlandirmaya ¢aligmak bir fayda saglamaz ve bizim kabul et-
meyi degil acty uzaklagtirmayi istedigimizi gosterir. Bu kitap
size kabul etmeyi, ozellikie de 6z kabul etmeyi giin be giin
nasil gergeklegtireceginizi dgretmek i¢in yazilmigtir,

KABUL ETME ASAMASINDAN OZSEFKATE
GECIS

Ruh saglig1 alan1 duygusal acilari kabul etmenin énemini yeni
yeni kegfetmektedir. Normal olarak bir kisi terapiye “agir1 bir
stres icindeyim,” diyerek geldiginde, terapist onun stresini
hafifletmeye ¢alisir, belki de ona birtakim gevseme teknikleri
dgretir. Terapistier bu konuda ellerinden geleni yapmaya ha-
zirtardir. Bazen bir kisiyi depresif ruh haline sokan (6rnegin,
“ben aptahm,” ya da “eninde sonunda beni terk edecekler”
gibisinden) bozuk diisiinceleri degistinmeye ¢aligirlar. Bu stra-
tejiler “Bana sorununu sdyle, onu halledelim,” kategorisine
girer. Oziinde, terapistler ve daniganlar kendileri bile farkinda
olmadan giiglerini birlestirirler ve olumsuz deneyimleri yok
etmeye ¢aligirlar.

Bu yaklasimlar makul Slgiide bagarili olmustur. Yine de
yakin tarihlerde yapilan aragtirmalar, bagarih terapilerde bag-
vurulan ivilestirme mekanizmalarimn her zaman bu sekilde
gerceklesmedigini gdstermektedir. Yeni arastirmalar aradaki
farkin meydan okumak yerine diigiincelerimizle ve duygulari-
muzla yeni bir iligki kurma siireci olugturmak oldugunu goster-
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mektedir. Bu yeni iligki daha az kaginmali, daha az caprasik,
daha fazla kabullenici ve daha gok sefkatlidir ve daha fazla
farkindalik igerir. Duygusal agidan rahatlama ancak sorunla-
rmiza gozlerimiz ve yliregimiz agik bir sekilde — daha fazla
farkindalikla ve sefkatle — egilmekten gegmektedir.

Kabul Etmek Nedir?

Yukanda da bahsettigimiz gibi, “kabul etmek” merakli olma,
hosgorl gdsterme, istekli olma ve aciyla dost olma gibi bir
dizi deneyimi igermektedir. Kabul etmenin tersi direng gister-
mektir. Direng gostermek aci yaratir, kabul etmek ise bu aciyx
hafifietir.

Kabul etmek, kotii davraniglara hosgorii gostermek anlami-
na gelmez. I¢imizde olan biten seylere simdiki anda duygusal
olarak agilmak demektir. Size ac1 veren bir {liski i¢indeyseniz,
kabul etme ile bu iligkiye biitiinliyle “evet” demis olmazsiniz.
Tam tersine sunu onaylarsiniz: “Bu iligki benim canim yaki-
yor!” Bir kosulun ya da davranigin ne kadar kot hissettirdigini
fark ettikleri anda iligkileri, veme aligkanliklari ya da isleri ko-
nusunda degisiklik vapan pek ¢ok kisiyle tanigtim. Kabul etmek
teslim olmak va da hareketsiz kalmak demek degildir ¢linkii ka-
bul etmeyi dogal olarak degisim takip eder.

Ancak neyi kabullendigimizi bilmemiz gerekir. Farkin-
dalik i¢inde degilsek, kabul etme konusunda — 6rnegin, hak-
kinda pek az sey bildigimiz bir politikaci adayna oy vermek
gibi — fazla uzlasmaci olabiliriz. Kapalt gézle yapilan kabul
etme agir1 duygusalliga da yol acabilir ve gerceklerin iizerini
adeta sekerle kaplar. Bu tiir davranislar ileride daha da fazla
actya neden olur, o yiizden bunlart kabul etme olarak gérmek
miimkiin degildir. Bu kitapta ben “kabul etmek” sozciiglinii
duyularmizi, duygularimzi ve diigiincelerimizi bilingli bir
tercihle, oldukiar gibi ve anbean deneyimlemek anlaminda
kuliamiyorum.
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“Jack ve ben, birbirimizin kigisel dzelliklerini kabul etmeyi dgrendik.
O benim kajo sekerlemesine olan tutkuma ses gtkarmiyor ve ben de
onun her gece cikip giin agarana kadar eve gelmemesine...”

Oz Sefkat Nedir?

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

Kabul etme ve 6z sefkat durmumlanyla, daha iyi hissetme
milcadelemizden vazgegtigimizde daha kolaylikla karsilas-
tgimiz gorilmektedir. Adsiz Alkolikler’de buna “caresizlik
icindeyken gelen bir armagan” denir. Denediginiz higbir sey
ige yaramamigsa, kabul etmeye ve kendinize gefkat gdster-
istivorsunuzdur ama artik herhangi bir seyin ige yarayacag
konusunda siiphe i¢indesinizdir. Inancimzi hemen hemen ta-
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mamiyla yitirmigsinizdir; zihniniz tiim olasihiklarm tizerine
bir siinger cekmistir.

Iste zihninizle ¢aba gostermeden yiireginizle ¢aba goster-
meye gegme firsati tam da o noktada kapinizi ¢alar. Oz sef-
katin belirgin gekilde, zihinsel olmayan ve gaba gerektirme-
yen bir tarafi vardir. Ama kendimizi acilarin i¢inde bulabilir
ve micadelemizin derinligini fark edebilirsek, yliregimiz de
otomatik olarak yumusar. Kendimizi 1yi hissetmekten vaz-
gecer ve onun verine kendimize sempati gdsterebilecegimizi
kesfederiz. Yani kendimize ilgi gdstermeye baslanz ¢iinkii ac1
cekiyoruzdur.

“igi gostermek” ile “tedavi etmek” arasinda belirgin bir
fark vardir. Tedavi, bir sorunu gidermek i¢in yapmaya ¢a-
histipimiz seydir. Tlgi gostermek ise, tiim tedavi cabalari fos
¢tksa dahi yapabilecegimiz bir seydir. Bu, 6lmek tizere olan
bir kisinin basinda durmak gibi bir seydir: Miicadele durumm
bitmigtir ve kiginin 6liim deneyimine sevgiyle eglik ediyoruz-
dur. Duygusal hayatta her seyi yoluna koymak i¢in miicadele
etmekten ne kadar ¢abuk vazgecersek, o kadar iyi olur. Para-
doksal olarak, ilgi géstermek tedaviye de yol acar.

Sefkat sozcligi, Latince com (ile) sézciigiiyle pati (aci gek-
mek) sozciiklerinden olugur ve “birlikte ac1 ¢ekmek” anlan-
na gelir. Bir kigive gercek anlamda sefkat gdstermek demek,
o kisinin act gektigini kabul etremiz, aciya olan direncimizi
ve korkumuzu terk etmemiz ve igimizden dogal olarak yiik-
selen sevgi ve iyilik duygusunun act geken kistye akitmamz
demektir. Sefkat duymak, duygusal rahatsizifa kars: direng
gosterme egilimini terk etmemiz demektir. Bu tam kabul et-
mek anlamima gelir; ac1 geken kigiyi, aciy1 ve bizim bu aciya
gosterdigimiz tepkiyi kabul ettifimizi gdsterir.

Oz sefkat baskalarma gosterdigimiz insaniyeti kendimize
de gostermemiz anlamina gelir. Kitabimizin Girts bdliimiin-
de de belirttigimiz gibi, bu ilgi istikametimizi birazcik degis-
tittnemiz bile, acilar i¢inde oldugumuzda ve gilinliik hayatin
angaryalarina uyum saglamaya calisthfimzda hayatimizda
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miithis bir fark yaratabilir. Aslinda hepimizin i¢inde aciya di-
reng gosterme iggidiistinden de daha giclii olan bir 6z sefkat
iggiidiisti vardir ama bu i¢giidi ya basturtlmis ya da unutul-
mustur. Neyse ki, 6z sefkat herkes tarafindan gelistirilebilmesi
miimkiin olan bir yaklagimdir.

KOLAYINA KACIN

Biitiin bu fikirler size uzak ve kafa karigtirici geliyorsa, litfen
moralinizi bozmayin. Uzerlerinde galistikca bu fikirler size
zaman iginde daha anlaml gelecektir. Kitabin sonraki béliim-
leri, ihtiyaciniz oldugunda kendinize sefkat gostermeyi baga-
racaginiz ana kadar size adim adim yardimen olacaktir.

2. ve 3. Boliim’de sizi farkindalikla ya da iginizde anbean
olup bitenlere sevgiyle nasil yaklasabilecegimz konusuyla ta-
nigtiracagim. Pek ¢ofumuz zaman zaman aci ¢ektigimizin far-
kinda bile olmayacak kadar hayatin ayrintilan iginde siiriikle-
nip gideriz. Cozlim bulmadan dnce sorunun, yani yiiregimize
batan dikenin ne oldugunu saptamamuz gerekir. 2. B8liim size
bedeninizle ilgili farkindaligimiz1 emnivetli ve sefkatli bir se-
kilde nasil gelistireceginizi gosterecek. 3. Boliim ise bu far-
kindalig duygu diinyasina tasiyacak. 4. Béliim’den itibaren
de 6z sefkati nasil geligtireceginizi dgreneceksiniz.

Fazlaca bir is yiikleneceginizi sanmaymn. Hastalanmdan
biri bir keresinde bana, “Bu bir savay degil, o yiizden de dii-
slindiigiim kadar giig olmad,” demisti. Yine de zaman zaman
bir aligtirmay kati bir kararlilikla uygulamak zorunda kaldi-
gimiz1 gérebilirsiniz. Bunun olmast beklenebilir ¢linkii eski
aliskanliklardan pek kolay vazgegilmez. Zorlandigimiz anlan
saptamaya ¢alisin ve ayni seyi daha hosunuza gidecek bir se-
kilde yapip yapamayacaginiza bir bakin. Hayatmiza bir seyler
eklemek istiyor degiliz; tam tersine hayatimzdan bazi seyleri
¢tkarmaya caligtyoruz. Amacimz deneyimlerimizi kontrol ya
da manipiile etmek ugruna bilingsiz olarak kendimize yiikle-
digimiz gerilimi yok etmek...
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Farkindalik ve 6z sefkat ilkeleri, en az grenmek tizere ol-
dugunuz teknikler kadar dnemlidir. Bu tekniklerin genisindeki
mantigin ¢ok anlasilir olmas: gerekir. Omegin bir ahgtirma-
nin ige yaramadigin diistiniiyorsamz, belki de “kendinizi ka-
bul etmek” yerine, “kendinizi gelistirme™yi deniyorsunuzdur.
Aradaki fark: bilmek zorundasimz. Farkindalifin ve 6z sefka-
tin anlamim tam olarak bildiginiz andan itibaren, bu kitaptaki
alistirmalan i¢inde oldugunuz kogullara uyacak sekilde degis-
tirebilirsiniz.

Nihayet kendinize daha fazla sefkat gostereceginiz konu-
sunda i¢inizde bir siiphe olustugunda, durun ve o anda ken-
dinize biraz sevgi verin. Iste 0 zaman bu kitabin size 8ziinde
vermek istedifi seyl uygulami§ olursunuz.

BUNU DENEYIN: Kendinize flgi Gésterin

Genellikle baskalariyfa, onlann ne hissettikleriyle, ne dedikleriyle
ve ne yaptiklariyla mesgul oluruz. Ayni ilgiyi ve dugiinceliligi ken-
dimiz icin nadiren gdsteririz. iste simdi bunu deneme zamani. Bu
ahstirma sadece 5 dakikanizi alacaktir. Yanhs bir uygulama yap-
maniz da sz konusu degildir.

Sakin bir yer secin, rahat bir konumda oturun, gozlerinizi ka-
patin ve bedeninizin icinde olmanin nasil bir duygu oldugunu
hissedin. Herhangi birine 6zel olarak odaklanmaksizin bedeni-
nizin fiziksel hislerini, gelip gidiglerini fark edin. Hoglanmadiginiz
hislerin de farkinda olun ve onlann gitmelerine izin verin. Ellerini-
zin isindiginy, oturdugunuz yerde bir basincin olugtugunu ve alni-
nizin karincalandidint hissediyor musunuz? Bu hisler, bir annenin
diinyaya yeni gelen bebegine baktig ve onun neler hissettigini
anlamaya calistig gibi fark edin. Olugan hislerin tek tek farkinda
olun. Acele etmeyin.

5 dakika sonra yavag yavas gdzlerinizi agin.
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Bedeninize Kulak Vermelk

Bir kugun sesini gergek anlamda dinlememize, bir sonbahar yapraginin
gbrkemini derinden gérmemize, bagka birinin viiregine dokunmam-
za ve¢ onun bize dokunmasima izin veren sey sadece bir dikkat verme
olayidir.

- CHRISTINA FELDMAN ve JACK KORNFIELD

Meditasyon dgretmenleri

nsan bedeni i¢inde yasamak kolay bir ig degildir ama neyse ki
bunu bagarmak i¢in gereken tiim dzelliklere sahibiz. insana
0zgii farkindalik ve sefkat duygusu gibi dzelliklere dogustan
sahibizdir. Bedenimiz icinde rahat olmanmn ilk sart: dikkati-
mizi ona odaklamaktir. Bizi rahatsiz eden seyin ne oldugu-
nu bilmeliyiz. Ona ancak o zaman sefkatle karsilik vermemiz
miimkdin olabilir. '

Aci ¢ektigimiz vakit, sorunumuzun ne oldugunu her zaman
kolaylikla saptayamayiz. Omegin, isten atilmigsam, bana hak-
siz davranildiZim ve patronun bana kisisel bir garezi oldugu-
nu disiinebilirim. Uykusuz gegirdigim bir gecenin yarisinda,
aileme bakamayacak kadar bagarisiz oldugumu disiinerek
caresizlige diiger ve patronumdan intikam alma hayalleri ku-
ranim. Peki ya o duyarli, yarali ruhum o siralarda nerededir?
Ortalarda yoktur! Zihnime giivenmis, kendimce akill oldugu-

57
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mu zannedip, korku ve {iziintil gibi hislerimi bloke etmisimdir.
Ne kadar degerli oldugum konusunda herkesle tartigiyor ve
gelecekle ilgili birtakim dolaplar cevirmeyi planliyorumdur.
Act cektigimizde isler genellikle bu sekilde isler. Kendimizi
beynimizin i¢inde déniip duran diisiince kalabaliginn icinde
bulamaz oluruz.

Farkindalik, isler iyi gitmediginde bedenimize emmniyetli
bir sekilde demir atmamzi saglayan bir bilinglilik tiiridir ve
bizi gereksiz acilara kargt koruyan bir hayat tarzina dontige-
bilir, Farkmdalik icinde oldugumuzda, hos olmayan bir dene-
yimden kagmaya daha az ihtiyacimiz olur ¢unkil onun gevre-
sinde minik de olsa nefes alacak bir ver vardir. Bu bélimde
sizlere farkindaligin ne olup ne olmadigim ve acidan kagmma
diirtmiize direng gdstermenin bizi nasi] dzgiirlestigini anla-
yabileceginiz ekilde anlatacak ve size birkag basit farkindalik

FARKINDALIK YOLU
Farkindaligi anlamak igin onu deneyimlemek gerekir. Soz-
ciikletle ifade etmek mimkiin degildir. Farkindahk am, yil-
dizlarin biz onlart Biiyiik Ay1 olarak tamimlamaruizdan once
gbz karpmasi ya da yeni bir kirmizt elbise giymis ofan bir ar-
kadastmizin kapiya geldiginde, onun kim oldugunu anlama-
dan énce kimmzi renkli bir simsek misali gbzlerimizin dntin-
den gectigini gérmek gibi, sozciiklerin Gniinden giden bir tiir
bilinclitik halidir. Beynimiz bu konusma oncesi farkindalik
diizeyinden her zaman geger ama biz, normal olarak ginlitk
yasantimizin olaylar dizisine kendimizi kapturms oldugumuz
igin onu fark etmeyiz.

Basit bir farkindalik deneyimini en tyi yakalayan sey surdir:

Her giin bent
Mutluluktan neredeyse 8ldiiren,
Ya da bir 11k yigins iginde kendimi kaybettiren
Bir sey goriir ya da duyarim.
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Iste ben bunun igin gelmisim diinyaya ---
Bakmaya, dinlemeye...
Bu yumusacik diinyanin iginde kaybolmaya ---
Kendimi tekrar ve tekrar sevingle ve
dvgiilerle egitmeye.

Olaganiistil bir geyden,
korkung, ifreng ve abartili bir sevden degil,
Siradandan, olagandan, en séniik olandan,
Giiniin bize sunduklarindan bahsediyorum
size

Iyi kalpli bilge, divorum kendime, :
Bu dgretilerden sonra bilge olmayip da ne yapacaksin,
Diinyanin engellenemeyen 111,
Okyanusun parlakli; ve gimen kokulanndan
Olugan bu vakanslar varken?

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

Benim édzellikle faydal buldugum farkindalik tarifi medi-
tasyon dgretmeni Guy Armstrong’a aittir; “Farkindalik ne de-
neylmlediginizi, onu deneyimlediginiz sirada bilmektir,” Far-
kmdalik anbean bilinglilik hali i¢inde olmaktir. Farkindahkta
Ozglirhiik vardrr ¢iinkdi dikkatimizi algilarimizi yorumlaraak
yerine onlann akisina vermek, her bir ani taze ve canlt kilar.
Farkindalik i¢inde oldugumuzda duyulanmiz adeta bayram
yapar.

Farkindalik simdiki anda olma bzelligine sahiptir, kisiye
bir 6zgiirlik hissi sunar, bir perspektif verir, baglanma duygu-
sunu geligtirir ve onun kendisini yargilamadan hayatin iginden
bir nehir gibi akmasini saglar. Farkandalik iginde oldugumuz-
da, en azindan o an igin, hayatn oldugundan farkli olmasini
istemek gibi bir ézlem iginde olmayiz.
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Bazi insanlar digerlerine gore daha fazla farkmdalik igin-
dedirler ama baslangig noktamiz ne olursa oisun, farkindalik
diizeyimizi bazi aligtirmalarla yiikseltebiliriz. Farkindalik
egitiminden faydalanmak igin bir kesis ya da bir sair olmamz
gerekmez. Farkindalik iginde olmak i¢in sakin olmamz bile
gerekmez; bilingli olmak i¢in kendinize s6z vermeniz yeter-
lidir. Giinlik hayatrmizin herhangi bir aninda ya da yerinde
etrafimzda neler olup bittiginin farkinda olabilirsiniz. Kendi-
nize sorun: Kafam karigik m, canim sikiliyor mu, mutlu mu-
yum, stresli miyim ya da huzurlu muyum? Gelecekle ilgili en-
diselerim var m? Babamu ziyaret ettigimde neler olacak? $u
duydugum, kavak agacimn yapraklarinm hisurtis: ou? An’daki
herhangi bir bilinglilik hali, farkindalik an’1dir ve bu an her
vakit gerilim yaratan zihinsel mekanizmalardan kurtulmamizi
saglar.

Bilinghi farkindaliin tersi dikkat vermemektir ve bu da sik-
likia yasanir. Ornegin: :

¢  Tamstinldigmz kisinin ismini hemen sonra unutursunuz.

o Mutfaga girdiginizde neden girdi§inizi hatirlamazsimz.

e Ac olmadigimz halde yemek yersiniz.

e Trafik tkandiginda gideceginiz yere ge¢ kaldigimz igin
huzursuz olursunuz.

» Ebeveynlerinizi ziyarete gittiginizde ¢ocuk gibi davranir-
$IMIZ.

e Otoyolda bir saat araba kullamr ve sonra bunu hig hatur-
lamazsimz. '

Zihnimizin mesgul oldugu anlar vardir. O anlarda ne di-
siindiigiimiiziin, ne hissettigimizin ya da ne yaptifymzm far-
kinda bile olmayiz ve adeta otomatik pilota takilmug gibi tepki
veririz. Hayatmizin biiyiik bir boliimiinii nasil bir umursa-
mazlik i¢inde gecirdigimizi siz de fark etmis olabilirsiniz!

Zihnimizde oynattiimiz film hosa giden, tath bir filmse,
dikkatimizi ona vermememiz bir sorun degildir ama bu film
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bazen trkiitiictidiir ve o zaman kalkip sinema salonunu terk
etmekten baska bir sey diisiinemez oluruz. Cektigimiz ac1 dik-
katimizi alip gétiirmiigtiir. George isimli hastam iste tam da
boyle bir durum yagamaktaydi.

Disanidan bakildiginda George, hayatta basarili olmus bi-
riydi. Sevdigi bir isi vardi, yakin tarihlerde bir ev satin almusts,
onu seven bir hayat arkadagna sahipti ve arkadaslarim gitar
¢alma becerisiyle mutlu edebiliyordu. Ama yildiz1 parladik-
¢a, George cocukluk amlarinin hayati ona zehir ettigini fark
etti. Yoksul ve tacizei bir ailede biiyiimiistii ve gok sevdigi kiz
kardesi 16 yasindayken intihar etmisti. George bagina iyi bir
is geldiginde, dmegin iginde terfi ettiginde, yeni bir araba al-
diginda ya da tatile ¢iktiginda higkiriklara bogulmadan edemi-
yordu. Strekli olarak kiz kardesiyle birlikte gecirdigi kederli
¢ocuklugunu hatirliyor ve onun hayattan hig keyif alamadigim
diigiiniiyordu. Bu pismanlik duygusu onun da mutlu olmasi-
m engelliyordu. Gazetelerde istismar edilen gocuklarla ilgili
bir haber okudugunda gézlerinin dniinden gegmise ait amlar
geciyordu. Zihni iyl seylerle karsilastik¢a gegmise daha fazla
gomulen George’un kansi, onunla olan bagini kaybetmekte
oldugunu distiniiyor ve liziiliiyordu.

George ashnda karisina yakin olmak istiyordu ama karisi
zaman zaman ona kargi sabirsiz davranmaktan kendini alami-
yordu. Bir giin zihni her zamanki gibi meggul bir sekilde plajda
yuruyen George, yerde yuvarlak, giizel bir tag gordii. Onu alds,
avucunun iginde gevirdi, yiiziine siirttii ve onun piiriizsiiz ve
serin dokunugunu yanagmin {izerinde hissetti. George koleksi-
yon yapmaktan hoslanirds, o yiizden bu tas1 dalgin bir bigimde
paltosunun cebine koydu. George eve dondiigiinde, ceplerini
bosaltirken o tag1 buldu. Bu yuvarlak, diizgiin ve soguk tasa
dokunmak ona bir kere daha kendisini iyi hissettirmisti. Geor-
ge parmaklanyla tag1 ovmanin onu nasil sakinlestirdigini fark
etti. Bu tasa “tam- burada-ve-su-anda-tasim” ismini verdi ve
onu hep yaninda tagimaya baslads. Gozlerinin éniine cocuklu-
guyla 1lgili bir an1 geldiginde ve bu anmin i¢inde kaybolmak
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istemediginde tast cebinden ¢ikariyor ve parmaklarin onun
lizerinde gezdiriyordu.

George, herhangi bir egitim almadan zihnini bilingli far-
kindalikla yénetme, yani zihnini duyusal antamda “tam bura-
da ve gu anda” farkindahgs icine sokma tekniklerinden birini
bulimugtu. George ilk baglarda bu “tam-burada-ve-su-anda-ta-
s1”n1 zihnini ona sikinti veren geylerden uzaklastirarak “su
ana” tagimak icin kullaniyordu. Daha sonralarn duygusal an-
lamda kendisini ezilmis hissettigi vakitlerde “simdiki an” ve
bu tag onun igin gitvenilir bir siginma yeri haline geldiginde,
George travmatik anilarna yonelme cesaretini bulmaya ve
onlart ayrintilartyla kesfetmeye basladi. Bilingli farkindalik,
hem zihnimizin anbean nerede oldugunu hem de dikkatimizi
nereye yoneltecegimizi bilmekdtir.

Bilingli farkindaligin tyilestirici olmas igin agik yiirekli bir
tutum icinde olmak gerekir. Sevdigimiz bir seye, ona bakma-
miz igin yireklendirildigimizi ve sevildigimizi hissettifimiz
miiddetce, aynen bir annenin yeni dogan bebegine baktigl
gibi, uzunca bir siire bakabiliriz. Igren¢ buldugunz bir geye
cok uzun bir siire bakmamiz ise miimkiin degildir. Bir gtliin
ya da bir miizik par¢asmin ne kadar harikulade oldugunu ya
da kendi giizelligimizi, ancak ve ancak duygusal aniamda agtk
yirekli oldugumuz vakit fark edebiliriz. Bilingli farkindalik
alistymalarimizi iste bu anlayisla uygulamamyz gerekir.

BiLINCLI FARKINDALIK ALISTIRMALARINA
BASLAMAK

Onceki boliimde vermis oldugum “Kendinize Ilgi Gdsterin”
alistirmasi yaptiysamz, farkmdahigin tadinn almigginiz de-
mektir. Zihniniz oldukga alict durumdaydi ve mukayese etme-
ye, etiketlemeye, yargilamaya ya da degerlendirmeye gerek
duymadigmiz bir dizi algmin farkindahg i¢ine girmustiniz.
Neyin gelip neyin gittiginin farkinda oldugumuzda zihnimizin
icinde yasamak kolaydir. Sorunlar, bize rahatsizhik veren sey-
ler karsisinda bilingsizee irkildigimizde, bize keyif veren sey-
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lere bel bagladigimizda ve olaylarin nasil olmasi gerektigine
dair birtakim zihinsel fantezilere kapildigimizda olusur. Bir-
kag dakika hareketsiz durmak ve diislincelerimizin gelip git-
mesine izin vermek gibi basit bir egzersizin bile hig de kolay
olmadigin istisnasiz her birimiz ¢ok kisa zamanda kesfederiz.

BUNU DENEYIN: Ses Farkindalig
Bu ahstirma sadece 5 dakika stirer. Televizyonun, miizigin ya da
konugan insantarin sizi rahatsiz etmeyecegi sakince bir yer bulun,

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

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

Zihninizin, kaginlmaz bir sekilde, bir dizi dislinceye dalip
ucup gittigini fark ettiginizde, yeniden seslere kulak verme isini-
ze geri déniin.

5 dakika sonra, goézlerinizi yavas yavas agin.

Seslere dikkat etmenin, gevseme egitimi almak ya da kendi
kendini hipnoz etmek gibi agina oldugunuz yéntemlere gore ne
kadar daha rahatlatic1 oldugunu siz de fark etmis olabilirsiniz.
Bunun nedeni zihninizin igindeki sizi paradoksal olarak diken
listinde tutan “gevseme” gérevinin de dahil oldugu bilumum
seylerin ugup gitmesine izin vermis ve o anda etrafimzdaki
seslerin olusturdugu senfoniyle “bir” olmus olmanizdir.

Dinlemek gibi basit bir eyleme fazladan bir iki gbrev ver-
mis oldugunuzu da fark etmis olabilirsiniz. C")rnegin, bu sesleri
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etiketlendirmigsinizdir: “Araba,” “aglayan ¢ocuk,” “kapanan
kapt.” Bu fazladan bir istir. Kirhik bir alan gibi daha giizel ve
daha hos seslerin oldugu bir yerde olmay1 istemis de olabilir-
siniz. Ashinda bu da bir miktar stres yaratir. Zihniniz belki de
kisa bir siire sonra yine ugup gitmeye basglamstir: Belki de
egzersizi dogru yapip yapmadigimizi ya da daha sessiz calisan
bir klima cihazi satin almamz gerektigini distinmiigstiniizdiir.
Biitiin bu otomatik zihinsel islevler, yani etiketlemeler, yargi-
lamalar ve zihnin ugup gitmesi, kulak verme olaym gereksiz
yere zorlagtirir.

Miimkiin oldugu takdirde, bu egzersizi yapmay bir kere
daha deneyin. Bu zihinsel iglevler harekete gectiginde, yarg:-
ladiginiz, etiketlediginiz ve digiincelere daldigimz anlan zih-
ninize not edin ve tekrar sesleri duymaya odaklanun. Sesleri
etiketlediginde kendinize “etiketliyorum”, yargiladigimizda
“yargliyorum” ve diisincelere daldigimzda da “disiniyo-
rum,” deyin.

Zihninize Demir Attirmak

Zihninizin demir atmaya ihtiyact vardir. Ruhsal acilarimzin
cogunlugu zihnimizin bir konudan bir konuya sigramasindan
— ki bu son derece yorucu bir seydir — ya da bizi mutsuz eden
diistincelerden ve duygulardan kaynaklanir. Zihnimizin bu tir
bir davrams icinde oldugunu fark ettigimizde ona ntr ve de-
gismez bir yere demir attirmanuz gerekir. “George’un “tam-
burada-ve-su-anda tasi”m ovugtururken ve sizin dikkatinmizi
cevrenizdeki seslere tekrar tekrar odakladigiizda yaptiginiz
sey de aslinda budur. Demir atmak zihninizi sakinlegtirir.

En yaygin ¢apa nefestir. Bunun da iyi nedenleri vardir:

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

e Kisiye agina gelen bir olaydir, o nedenle ginliik hayatin
firtinalarma kars: emmniyetli bir siginak olugturur,
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¢ Otomatik olarak gergeklesir, kigisel bir caba gerektirmez.
¢ Dogdugumuz andan dldiigiimiiz ana kadar bizi terk etme-
yen en sadik dostumuzdur.

Nefes farkindalig dikkatinizi toplamamin ve kendinizi $im-
diki an’a getirmenizin en mitkemmel yoludur.

Baz: insanlar nefeslerine odaklanmakta zorlamirlar. Fizik-
sel travmaya marz kalmis olan kisiler kendilerine bedenleri-
nin hatirlatilmasindan hoslanmazlar ¢iinkii boyle bir sey kot
amlarint onlara geri getirir. Bedenin herhangi bir yerine odak-
lanmak da saghik konusunda endigeleri olan kigilerde yeni en-
digeleri tetikler. Ayrintilara Snem veren ya da kompulsif tipteki
kisiler, nefeslerine asin bir dikkatle odaklamirlar, o yiizden de
nefeslerinin kesildigini hissederler. Bedenlerinin goriintiisiin-
den hoslanmayanlar ise nefeslerine odaklanmanin kendilerini
bedenlerinin faztaca yakinina getirdigini diigiiniirler.

Bu ahistirmay1 yapatken bu deneyimlerden herhangi birini
yastyorsamz, kendinize yeni bir ¢apa bulun. Tek sart, bunun
elinizin altinda olan bir sey olmasidir. Bazi insanlar ¢apa ola-
rak bir sézcigii, ézellikle de 6zel bir anlami olan bir sézcii-
gii, kullanmaktan hoglanirlar (Bakimiz Ek B, “Merkezleme
Meditasyonu). Diger se¢enckler ayagmizin altindaki zemin,
kucaginizda kavugturdugunuz elleriniz, kalbinizin oldugu yer
ya da gozlermnizin ortasindaki bir nokta olabilir. Dikkatinizi
bedeninizin i¢indeki bir yere odaklamakta zorlamiyorsamz,
bedeninizin ylzeyindeki veya disindak: bir yere odaklana-
bilirsiniz. Capa olarak neyi segerseniz segin, zaman iginde o
nesne sizin en yakin dostunuz haline gelecektir.

Agagidaki egzersiz, nefesi bir ¢apa olarak nasil kullanaca-
gimz1 gostermektedir ama dikkatinizi odaklamak igin farkl
bir nesne secmekte 6zgir oldugunuzu da hatirmmzda tutun,

BUNU DENEYIN: Nefes Alma Farlandahg:

Bu egzersiz 15 dakika sirmektedir. Liitfen sakin ve rahat bir
yer bulup oturun. Kemikleriniz adalelerinize destek verecek bir
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pozisyonda olsun, bdylece tiim egzersiz boyunca ayni pozisyon-
da kalmak icin ézel bir ¢caba gdstermeniz gerekmesin. Bu eg-
zersizi yaparken sirtinizi hafifce bir yere dayayin ve dik durmaya
calisin, kiirek kemiklerinizi gevsetin ve ¢enenizi hafif¢ce g&gsini-
ze dogru egin.

s Rahatlamak igin (¢ kere adir adir ve derin derin nefes alin
ve tagimakta oldugunuz tim ylkleri Uzerinizden atin. Gézka-
paklaninizi yavas¢a kapatin ya da daha rahat ediyorsaniz yan
aralik birakin.

+ Kendinizi oturur pozisyondayken gozlerinizin éniine getirin.
Bir sandalye Uizerinde oturdudunuzu ve kendinize disandan
baktigimzi hayal edin. Bedeninizi ve zihninizi oldukian halle-
riyle kabul edin.

¢ Simdi dikkatinizi nefesinize verin. Nefesinizi en fazla nerede
hissettiginize dikkat edin. Bazi insanlar nefeslerini en fazla
burun delikterinde, st dudagin Gzerine dogru esen serin bir
rizgar seklinde, bazilar inip kalkan géguslerinde ve bazitan
da nefes aldiklarinda sisen ve nefes verdiklerinde inen karin-
larinda hissederler. Bedeninizi sevgiyle tarayin ve nefes alip
veriglerinizi en kolay sekilde nerenizde fark ettiginizi kesfe-
din.

¢ Simdi de nefesinizi en glicli olarak ne zaman hissettiginize
odaklanin. Nefesinizi alirken mi, yoksa verirken mi daha ¢ok
hissediyorsunuz? lkisini de esit sekilde hissediyorsaniz, bir
tanesini secin. (Talimatlar kolaylastirmak icin, bu egzersizin
sonuna kadar ve kitap boyunca nefes vermeyi ve burun de-
liklerinizi sectiginizi farz edecedim.)

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

s Bedeniniz nefes alirken sizi igine ¢eksin; bunu zaten otoma-
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tik olarak yapmaktadir. Verdiginiz her bir nefeste dikkatinizi
burnunuzun igindeki havayr nasil duyumsadiginiza odaklayin,

» Zihniniz her dakika pek ¢ok kez dalip gidecek ve nefes du-
yumsamasindan uzaklasacaktr. Bu ylizden endiselenmenize
gerek yoktur. Zihninizin kagip gittigini fark ettiginiz anda, bu-
run deliklerinizden ¢ikan nefese yeniden odakianin.

¢ Zamani kontrol etmek i¢in bir saat kullanyor olabilirsiniz.
Arada bir o saate bir g6z atin ve geriye birkag dakikaniz kal-
diginda burun deliklerinize odaklanmay birakin ve {ist bede-
ninizin verdi@iniz her bir nefesle hareket etmesine izin verin.
Bu konu iizerinde fazlaca digiinmenize gerek yoktur. Sadece
nefes alip verirken bedeninizin canli oldugunu ve hareket et-
tigini hissedin.

+ 15 dakika sonra, yavagca gdzlerinizi agin ve asadiya dogru
bakin. Hareket etmeden énce an'daki dinginligin tadina va-
rnn.

- Zthnin ne kadar mesgul oldugunu siz de muhtemelen fark
etmissinizdir. Birbiriyle giiraltiilit bir yanis halinde olan dii-
stincelerin ve duygularin arasindan nefesi segebilmek bir hayli
zordur. Nefes verigsimize odaklandifimiz an, zihin ugar gider
ve yent bir digiince silsilesi olugur. Belki iginize bir nefes ge-
kerken, “Ah, bu ne kadar giizel bir nefes,” diye diisiiniir ve
nefesinizi vermeye bagladigimz anda bedeninizdeki bir hisse
ya da o glniin ilerleyen saatlerinde neler yapacagmiza odak-
lanirsimz. Dikkatinizi odakladiginiz nesne yeni ve ilgi gekici
degil de ndtr ve tekrarlayip duran bir seyse, beyinlerimiz vakit
kaybetmeden baska islere dalarlar.

Nefes farkindaliginda tek bir nesne ilizerinde odaklanilir
ama dikkatinizin siirekli olarak nefesinizde kalacag: gibi bir
beklenti igine girmemeniz gerekir. Beynin isleyis tarzi dyle
degildir. Zihninizin dalip gittigini fark ettiginiz vakit, dikkati-
nizi bikmadan usanmadan yeniden nefesinize odaklayin. Bas-
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ka bir sey yapmamza gerek yok. Zen felsefesinde, “Eger alty
kere yere diisersen, vedi kere ayaga kalk,” diyen bir Szdeyis
vardir, Insanlar, “ben meditasyon yapamiyorum,” dediklerin-
de, bunu genellikle daha iyi konsantre olmalan gerektigi gibi
yanlis bir varsayimdan hareket ederek séylerler. Aslinda dalip
gitmek de meditasyonun bir parcasidir. Dahip gittiginizi fark
ettiginiz her an’1 kendinizi elestirmek icin bir firsat olarak
gérmemeniz, onu kucaklamamz gerekir ¢iinkii bu olay sizin
ayakta uyuma durumundan ¢ikip uyandifimz: gosterir.

Default Network™

2001 yilinda Debra Gusnard ve Marcus Raichie beynin
baz: bolgelerinden olugan ve “Default Network”™ adint
verdikleri dnceden dikkat ¢ekmemis olan bir agin var-
higim saptadilar. Bu ag, beyin dinlenmekteyken aktif
oluyor ve beyin bir igle mesgulken bir savsama duru-
muna gegiyordu. Zihnin meditasyondayken dalip git-
mesi onun bdyle bir moda gectigini gosterir. Bu ag arka
planda gahgir, gegmigimizi gelecegimizle baBlar ve bize
bir “benlik” duygusu verir. Biz “default” durumdaki bu
ag1, genellikle Alzheimer hastalarmin zihinsel a¢idan
bosalmug gibi goriindiii zamanki gibi, sadece bagarisiz
oldugu vakit fark ederiz.

Giuseppe Pagnoni ve Emory Universitesi’ndeki
meslektaglan “default” modunu, yani otomatik pilotta
olma durumunu MRI (fonskiyonel manyetik rezonans
imgeleme) kullanarak gézlemlemislerdir. Bu aragtirma-
cilar, 3 yildir her giin Zen meditasyonu yapan ve hig

- meditasyon yapmams olan kisilerden olugan bir karg:-
lagtirma grubundan dikkatlerini nefeslerine yoneltmele-
rini, arada sirada da onlara verilen bir dizi harfin gergek

* Cev. Notu: Dikkatimizi belli bir seye yoneltmedigimizde beynimizde akiif
olan ve kirnilerinin otomatik pilot dedikleri af. Beynin otomatik pilotta olmas:
durumu.
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bir sozciik olugturup olusturmadifna karar vermelerini
(yani bunlart “kavramsal islemden”™ gegirmelerini) ve
daha sonra nefeslerine yeniden odaklanmalarnm iste-
miglerdir. Kavramsal iglemden gegirme olay: “otoma-
tik pilotta olma ag1”n1 harekete gecirmigtir. Zen uygu-

- layicilar yeniden nefes alighirmasma doniip “otomatik

" pilotta olma agi”m diger gruptakilerden daha siiratle
devre dis1 birakmay: bagarmuglar ve sozciiklerin anlam-
larmm dasiindiikten sonra spontane olarak ortaya g¢rkan
asosiyasyon (cagnstirma) dizisini hemen terk edebil-
miglerdir, Yazarlar bu yetenegin, aym konu iizerinde hi¢
durmaksizm diisiinme (ruminasyon), obsesif-kompulsif
bozukluk, anksiyete bozuklugu ve agir depresyon gibi
psikolojik sorunlart hafifietebilecegini tahmin etmekte-
dir.

Neden bir “otomatik pilot ag1”na sahip oldugumuz
belli degildir. Gusnard ve Raichle bunun insanoglunun
iglevsel olmas: i¢in elzem oldugu yorumunda bulun-
maktadir. Ornegin, kendimizin ve bagkalarmmn diigiince-
lerini, konugmalarnm, eylemlerini gozlemledifimizde,
beynin dorsal medial prefrontal korteks bélimil aktive
olur ve “otomatik pilot modu™na girer. Anlasildig: ka-
darryla agm bu kisiu sadece “serbest asosiyasyon”la ya
da “zihnin dalp gitmesi”yle ilgili degildir, gelecek i¢in
hazirlandigimizda da devreye girmektedir. Dolayisiyla
meditasyon yapanlar zihinteri dalip gittiginde kendile-
rini suclamamalidiriar ¢linkii beyinleri dinlenme halin-
deyken Oyle olmak lizere evrimlesmistir.

Hayal kurmak bazen iyi bir sey olabilir, bunlar belki de
gece gordiigiimiiz riyalart “bilingaltina giden sadik yol” ola-
rak tanimlayan Sigmund Freud un ima ettigi tiirden bir yara-
tic1 esin kaynag bile olugturabilirler. Onemli olan, ne vakit
hayal kurmakta oldugumuzu ve ne vakit uyandigimizi bil-
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mektir. Ne yazik ki, ¢ogu zaman dikkatimiz hayal kurarken
dagihr ve bize stres veren endigelere maruz kahrz: “Sisman
mu gorinityorum?” “Bu ne kadar aptalca bir sey!” Nefes alma
alistirmasima déndigiimiizde, kendimize bir mola vermis gibi
oluruz ¢iinkii simdiki anda sorun diye bir sey yoktur. Uzgiin
oldugunuzda, yiriiyiise ¢ikin, sadece kaldirimn iizerindeki
ayaklarimizda neler hissettiginize odaklanin ve neler oldugunu
goriin. Ne gegmis vardir o anda, ne de gelecek... dolayistyla
sorun da yoktur.

Nefes farkindaltg1 ahgtirmasini yaparken stres seviyenizin
yiikseldigini hissederseniz, aligtirmay: farkl bir sekilde yap-
may1 deneyin. Tlk olarak, uygulamay: dogru yapma endise-
sinden kurtulun. (Bunu asla dogru yapamazsiniz — yanlis yap-
maniz da imkansizdir.) Zihninizle, oldugu haliyle, bir uyum
i¢inde galism. Zihniniz her daim odaklanmamzi bozacak bir
diger an1y1 ya da duyguyu siiriikleyip getirecektir, o yiizden
sakin tinutsizlige kapilmayin. Meditasyonu kendimizi gelistir-
mek 1¢in degil, her seyi daha iyi yapmak 1¢in i¢imizde uyanan
kompulsif arzuya bir son vermek igin yapryoruz. Deneyimli
bir meditasyoncuyu belli eden sey, onun uzun yillar boyunca
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hi¢bir yargilama yapmadan nefes alhistirmasima tekrar tekrar
geri donmekte gosterdigi istektir.

Dikkatinizi nefesinize ¢apalamamz, zihninizi odaklamak-
tan ve sakinlestirmekten fazlasin yapar. Zikninizin nasil ca-
hstigim gdrmenize izin verir. Bu, bir fotograf ¢ekerken fo-
tograf makinenizi sabit tutmak gibi bir seydir. Bu kitapta su
ana kadar vermis oldugumuz ii¢ egzersizden zihnin ne kadar
kolaylikla dahp gittiini, dniine ¢ikan her seyi karsilastirdigi-
nm, yargifadifini ve etiketledigini §renmis bulunmaktasiniz.
Meditasyonda ne kadar fazla vakit gegirirseniz, zihninizle il-
gili o kadar ¢ok sey 6grenirsiniz. Ayrica kendinizle de, vani
duygulannizla, amlanmizla ve farkl: kosullara nasil tepki ver-
diginizle ilgili olarak da pek ¢ok sey kesfedersiniz.

Capaniza her zaman sifinabileceginizi bilmek size zih-
ninizi kesfetmek igin cesaret verecektir. Bu, utandify vakit
annesinin arkasina saklanan bir ¢ocugun durumuna benzer;
¢apamiza/nefesimize donerek sakinlegebilecegimizi bilmek,
galkantili i¢ diinyalarimiza da yeniden bir bakis atmamiza ola-
nak saglar,

BEDEN FARKINDALIGI

Farkindalik egitiminin temel tagim1 bedenimiz olusturur. Bir
beden iginde yasiyoruz, o yiizden de hayatimizin ne kadar
dolu oldugunu anlayabilmek icin bedenimizi de dolu dolu
deneyimlememiz gerekir. Farkindalik aligtirmalar yaparken
bedenimizin zihnimizden daha az énemli oldugunu asla dii-
sinmemeliyiz. Simdikt anda vuku bulan her bir gey, bilingli
farkindalik i¢in uygun bir durum yaratir. Beden gorece daha
yavag ve daha istikrarh ¢alistifi i¢in, zihnimizi ve duygula-
rimizt gozlemlemek icin harika bir bakis noktas: olugturur.
Farkindalik meditasyonu sirasindaki diisiincelerin  farkina
varmaya caligmakla ilgili sorun, diisiincelerin onlar1 izleme-
mizi gliglestirecek kadar hazli elusmasidir; bu diisiinceler fark
ettigimiz anda tarih olurlar... Zihin de kendisimi gozledigi
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anda kendi bagtbos gezintilerine dalip gider. Oysaki bedene
odaklandigimizda simdiki amin farkindalidi i¢ine girmek daha
kolaylagur.

Ashnda nefese odaklandigimiz anda beden farkindaligina
baglamis oluruz. Simdi de bedenin nefesin etrafindaki duyum-
samalarinin farkindaligi i¢in bir alan agalum.

BUNU DENEYIN: Bedensel Duyumsamalarin
Farkindaligi Icine Girmek

Bu egzersiz 20 dakika civan strmektedir. Litfen rahat ve sabit
bir pozisyon aln, gdézlerinizi kapatin ve rahatlamak i¢in li¢ kez
derin nefes alip verin.
¢ Kendinizi gézlerinizin énine getirin. Sandalyenin lzerinde

otururken kendinizi disaridan seyrettidinizi hayal edin.

s Icinizdeki nefesi bulun ve bir iki dakika boyunca nefes farkin-
daligr egzersizini yapin. Her nefes verisinizi tek tek hissedin
ve bedeninizi yeniden nefes almak icin serbest birakin.

s Birkac dakika sonra, dikkatinizi nefesinizden alarak farkinda-
hk durumunuzu teninizin i¢ kismi da dahil olmak Gzere, bede-
ninizin tamamina a¢in. Bedeniniz artik bir hareketlilikle titre-
mektedir. Hangi duyunuz baskinsa, dikkatinizi ona odaklayin?
Kalbinizin atiginy, ayaklarinizin terlemesini, ensenizin kasiima-
sini, ellerinizin sicakhgim, alninizin soguklugunu, ¢enenizin
sikalmis olmasini ya da bedeninizin sandalyeye temas etmesi
gibi bir, iki ya da li¢ duyumsamayi birbiri ardi sira fark edin.

* Her bir duyumsamaya oldugu gibi gerceklesme izni verin.
Bir rehatsizhk hissederseniz, zihninizin iginde ona dogru yu-
musakea ve nazikce egilin.

e Dikkatinizi onu dogal bir sekilde ¢eken bedensel duyum-
samalarda tutun ve sonra nefesinize geri déniin, Dikkatinizi
toplamak ve istikrarl bir hale getirmek istedidiniz her an, ne-
fesinize geri dénebilirsiniz.

¢ Daha sonra, farkindalik halinizi hangi bedensel duyumsama
sizi davet ediyorsa, hangisini daha gligli bir sekilde hissedi-
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yorsaniz ona agin. Bunu agir agir ve huzurlu bir sekilde yapin.
Burada 8nemli olan sey, simdiki anda olugan duyumsamalar-
la birlikte olmaktir, miimkiin oldugunca fazla sayida duyum-
sama saptamak degil.

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

o Gdzlerinizi yavasca agin.

Bedeninizdeki diger duyumsamalarm farkina vardiktan
sonra nefesinize geri déndiigiiniizde gevsediginizi hissettiniz
mi? Belki de tam tersi bir deneyiminiz oldu. Sadece nefes alip
verisinize odaklanmak sizi bunaltti mi, yoksa tam bir beden
farkindalig1 icine girmek bir rahatlama mu sagladi?

Farkindaldk meditasyonu tek odakli olma hali ile agrk alan
farkindaligmin birlikte yaptig1 bir danstir. Dikkatimiz strese
neden olacak kadar yogun bir sekilde nefesimiz lizerine odak-
tandign vakit, uyanikligimz: bagka algilara agabiliriz. Tam ter-
sine, dikkatimiz bedenimizde ya da zihnimizde hi¢ durmadan
olusan firtinalara kapilip siiriiklendiginde, sadece nefesimize
odaklanarak kendimize bir siginak bulabiliriz.

MEDITASYON YAPMALI MIYIM?

Farkindalik meditasyonunun iki kategorisi vardir: formel olan
ve formel olmayan. “Formel” olan farkindalik meditasyonun-
da, duyumsadifimiz, hissettiimiz ve diigiindiiglimiiz seylerin
farkindalig1 igine girmek igin genellikle yarim saat ya da daha
fazla vakit ayinniz, “Formel olmayan” farkindalik meditasyo-
nunda ise kosusturmali hayatimzin i¢inde farkindalikli kisa
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bir an bile yakalamamuz yeterli olur. Her iki uygulama da otu-
rarak, ayakta, yiiriirken, yemek yerken, kisacasi her yerde ve
her an yapilabilir. Formel olan ve olmayan meditasyonlarin
arasindaki fark, aywrdignmz zamanla ve meditasyonu hangi
amagla yaptigimizla ilgilidir.

Formel meditasyon yapmanin bir anlam ifade edip etme-
difine herkes kendisi karar vermelidir. Formel meditasyon
¢ok daha yogundur ve genellikle zihni daha derin bir diizey-
de donistirtir. Yani zihnin dogasina ve kisisel sartlanmalari-
mza daha derin iggoriiler verir. Formel meditasyon yapmak
istiyorsaniz, bunun size keyif vermesi, mizacimza ve yagam
tarziniza uymasi gerekir. Pek gok kisi zaten ¢ok meggul olan
programlarina bir de bunu sikistirmak istemez. Zaten sikistir-
mamalar da gerekir. Bu kitap meditasyoncu olmak isteyenler
igin yazilmamisgtir ama bazi insanlar okuduktan sonra merak
sarabiliyorlar. Bu kitaptaki formel meditasyon alistirmalari,
farkindalik ve 6z setkat deneyimini dogrudan yasayabilmeniz
i¢in ilk sirada yer aliyor. Bu alistirmalar: daha az formel olan
tirrdeki meditasyonu yaparken de bir model olarak kullanabi-
lirsiniz.

Formel meditasyon kendi iginde bir amag asla degildir; asil
pratik hayatin kendisidir. Giinlitk hayatta kargilashgimuiz du-
yumsal etki ve duygusal tepki seli karsisinda bilingli ve uya-
nik kalmak olduke¢a zordur. Kiiciik kizinizin tiim geceyi hasta
olarak gecirdigi bir giinlin sabalinda zihninizin ne durumda
olacagmu bir diigiiniin. 3 saat icinde ofiste bir sunum yapmantz
gerekiyor. Buzlugun kapist tiim gece boyunca agtk kalmis ve
dondurmalar yere damliyor ve bebek bakicimiz da tatilde. ..
Pek ¢ok ebeveyn bayle bir durumda mutfak zeminine ¢oker ve
aglamaya baslar. Sorunlan sogukkanhlikla ve etkin bit sekilde
halledebilecek bir ruh haline sahip olmak meditasyon yaparak
geligtirilen bir beceridir. Formel meditasyonla igsel deneyim-
lerinizi kesfetmek igin her giin bir miktar vakit aymrirsaniz,
kendini denetleyen tiirden bir sefkatin, en kétii zamanlarda
bile tim giin boyunca devam etmesi biiyitk bir olasiliktir.
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Formel olan farkindalik meditasyonu 6zellikle de sikin-
tilarla birlikte nasil yasayvacagimizi kestirmemize, yani be-
denlerimizin iginde giinliikk fiziksel ve duygusal acilarimizin
daha bilyiik bir sorun haline gelmeyecek sekilde yasamamiza
yardime1 olur. Belirli bir anda kendinizi nasil hissettiginize
bagh olarak dikkatimizi nefesinize odaklayabilir, bedeninizde
agriyan bir noktay: kesgfedebilir, nefesinize geri donebilir, bir
duyguyu hissedebilir, o duyguyu bedeninizde bulabilir, nefes
alip verebilir, bedeninizi biraz yumusgatabilir, nefes alip ve-
rebilir, etraftan gelen sesleri dinleyebilir, tekrar nefesinize
donebilir ve bu sekilde devam edebilirsiniz. Bu egzersiz, Jon
Kabat-Zinn’in soézciikleriyle, bize “tepki™ gdstermekten ziya-
de, “yanit verme” ézgurliigiinii verir. Hayatimzla ilgili olarak
akillica kararlar vermemizi saglar: “Su atigtirmaligl yesem
mi? Esimle su anda kavga etmeli miyim? Cinsel bir diirtiiye
kapilmak igin bu iyi bir zaman m?”

Genel olarak formel meditasyon siiresinin ne kadar olmasi
Onerilir? Bu siire genellikle giinde 30 ile 45 dakika arasinda-
dir. Bu siirenin kiginin kendisini daha iyi hissetmesini sagla-
dif1 ve hatta bagigikhk sistemini giiglendirdigi kanttlanmistir.
Cok meggul olan kisiler giinde bir ya da iki kez olmak {izere,
20 dakika kadar meditasyon yaparlar, ki bu da 1yidir. Gelis-
menin “doza bagimlh” oldugu, yani ne kadar siireyle egitim
verildigine bagli oldugu gérilmektedir.

" Beyniniz Egitmek

2003 yilinda Richard Davidson, Jon Kabat-Zinn ve
meslektaglart haftanin 6 glindl, glinde 1 saat olmak iize-
re, § haftalik siireyi kapsayan bir farkindalik meditasyo-
nu egitiminin (Farkindalik temelli stres azaltma/FTSAY
beyinde ve bagisikhik sisteminde kalici degigikliklere
yol actifimi gbstermiglerdir. 25 agur1 stresli biyotekno-
loji ¢alisaminz meditasyon yapmast gretilmis ve bu
~ kigiler bu konuda herhangi bir efitim almamus 16 ki-
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siyle mukayese edilmiglerdir. Meditasyon egitiminden
sonra, herkese hayatlarmmn en olumlu ve en olumsuz
deneyimlerinden birer tanesini yazmalart sdylenmigtir.
Bu kisilenin yaz1 egzersizinden éncesinde ve sonrasin-
da elektroansefalogram kayitlan da yapilnugtir. Ayrica,
grip agisina ne miktarda antikorla (bagigikhik proteiniy-
le) tepki verdiklerini gorebilmek icin de kanlanndan &r-
nekler alinmistir.,

Meditasyon yapanlarmn elektroansefalogramlar, be-
yinlerinin olumlu duygularla iligkilendirilen sol frontal
bolgesindeki aktivasyonun arthifini gistermistic. Bu
beyin aktivitesi, meditasyon grubundakiler yasamig ol-
duklar en olumsuz deneyim hakkinda yazarken bile be-
lirgindi. Bu, onlarm hos olmayan ruh hallerine de uyum
saglams olduklanm gosteriyordu. Grip asis1 yapildiktan
sonraki 4. ve 8. haftalarda kan testi yapihms ve medi-
tasyon grubundakilerin meditasyon yapmayanlara gbre
daha fazla antikor liretmis oldugu gdzlemienmigtir. Bu
da onlarm daha saglam bir bagisikhik sistemine sahip
oldugunu géstermistir. Isin ilging olan yam, meditasyon
yapanlarin beyinlerinin Sol tarafindaki aktivitenin grip
antikorlartyla ilintili olmasiydi; yani beynin sol tarafin-
daki aktivite arttikca daha cok antikor iiretiliyordu.

2008 yihinda David Creswell ve meslektaglan da
FTSA (Farkindahik Temelli Stres Azaltma) programmin
bagigiklik sisteminin islevselligini nasil etkiledigi Gize-
rite bir ¢alisma yapmislar ve farkl: etnik kokenlerden
gelen ve HIV tagiyicist olan 48 kigiyi bu programla egit- -
miglerdir. Daha sonra bu kigilerin kanundaki HIV viriisii
tarafindan yok edilen CD4 T hiicrelerini saymisltardur.
(CD4 T hiicreleri bagisiklik sisterninin herhangi bir hii-
cumda bedeni koruyan “beyni” olarak bilinir.) Creswell
ve meslektaslarinin bu galigmasimm sonunda, “farkin-

‘dalik meditasyonu egitimine katilan kigilerin CD4 T
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hicrelerinin katilmayanlara gore daha fazla sayida” ol-
dugu goriilmiigtiir.

Chatles Raison ve Emory Universitesi’ndeki mes-
lektaglan da meditasyonun interleukin-6 isimli iltihap
proteininin fizerindeki etkisini incelemiglerdir. Bu galis-
ma da, kronik stresin IL-6 plazma konsantrasyonlarm
arttirdigini géstermistir. IL-6"nin yiiksek olmasi, damar
hastaliklari, seker, demans ve depresyon gibi hastalik-
larmn habercisidir. Arastirmacilar 8 hafia boyunca gefkat
meditasyonu (ve biraz da farkindalik meditasyonu) efi-
timi verilen bir grup 8grenciyi, haftada iki kez saghk tar-
tigmalarna katitan bir grupla kargilagttrmuglardir. Daha
sonra, biitiin bu ogrenciler kalabalik 6niinde konusma
yapmak ve matematik sorularin: zihinden ¢dzmek gibi
stres yaratan durumlara maruz birakilmislardir. Medi-
tasyon grubu ile diger grup arasmda IL-6 agisindan be-
lirgin bir fark gbzlemlenmemigtit. Buna ragmen, orta-
lama siireyi agacak gekilde meditasyon yapantarn IL-6
diizeyi, bu konuda daha az hevesli olan 6grencilere gore
daha diigitk ¢ikmistir. Bu da zihnin egitilmesinin stresin
tetikledigi iltihabi azalthfm gostermektedir.

Beynin bazi béliimleri yillar boyu her giin meditasyon yap- -
tiginmzda kalimlagmaktadir. Sara Lazar ve Harvard Universi-
tesi’ndeki meslektaslan uzun siire yapilan farkindalik medi-
tasyonunun beynin fiziki yapisim degistirip deZistirmedigini
incelemisler ve uzun siireden beri meditasyon yapmakta olan-
iarin (beynin dikkat, i¢ biling ve duyu islemeyle ilintili olan
bélgelerinin) prefrontal korteksleri ile sag ¢n insulalarinin,
Kkarsilastirma gurubunda olanlarinkine nazaran daha kalin ol-
dugunu gézlemlemislerdir. Dahasi, kortikal kahinlagmanin da
meditasyon deneyiminin siiresiyle ilintili oldugu ve yaglan-
dikca meydana gelen serebral kortikal (beyin zar1) incelmesini
telafi ediyor gibi goriinmektedir.

Uzun siire vapilan farkindalik meditasyonunun kiginin
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daha az ac1 ¢ekmesini saglayan psikolojik mekanizmasi ise
hentiz 6n aragtirma safhasindadw. Bir hipoteze gore, sakin
bir ruh halindeyken, k6tti amilanmiz bizi daha az zorlamak-
tadir. Biz buna “igsel duyumlarla yiizlesme” diyoruz. Bir
diger varsayim ise dikkatimizi ayarlamay1 6grenebildigimiz
ve dikkatimizi ne vakit ve nereye odakladigumzi bilmemizin
duygulanmizi da diizene sokmamiza yardimei oldugudur. Ge-
orge bunu, gecmiste yasadig1 travma amlarindan bunaldiginda
“tam-burada-ve-su-anda-tasi”na odaklanarak basarmist. Yine
de, farkindalik meditasyonu i¢in bir diger potansiyel eylem
mekanizmas) da “Ust bilig,” yani diisiince ve duygularimizin
bizi gasp etmesine izin vermektense, geri ¢ekilip onlar izleme
becerisini gosterebilmektir.

Farkimdalik durumunun nasil ise yaradifim gosteren bel-
ki de en etkili agiklama, bunun hayat hakkinda zaman icinde
birtakim faydal: i¢gdrilere sahip olmamizi saglamasidir. Bu
icgdriilerden birt bizim her seyin nasil degistigini, degisim-
le kavga ettifimizde kendimiz igin nasil ac1 yarathgimizi ve
bilmeden nasil bir benlik duygusu olusturdugumuzu kesfet-
memtzi kolaylastirir. Bu en sonuncu i¢gorii faydalidir ¢iinkii
uyanik anlarimizin bityitk bir boliimiinit kinlgan egolarimizla
ovinerek ya da onu bir saldmya kars: korku i¢inde savuna-
rak geciririz. (Bu kafa karigtiricr ama 6nemli konuya 4. ve 5.
Bolum’iin sonlarma dogru daha gok yer verilecektir.) Haya-
ta dair bu i¢gériiler derinlestikce ve sabitlestikce, bagariyr ve
basarisizigr sogukkanlilikla kabul etmemiz, duygusal acitari-
miza “bu da geger” zihniyetiyle katlanmamiz ve hayatimizin
her bir degerli amm yakalama cesaretine sahip olmanuz da
kolaylagacaktir. Diger bir deyisle yogun bir meditasyonla elde
ettigimiz sezgisel iggdriiler bizim diinyayla daha az savunucu
ve daha esnek bir iliski olusturmamiz1 saglamamiza yardim
edecektir,
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* Farkindalik Ne Degildir

s Farlandahk gevsemeye ¢alismak degildir Hayatumizda

neler olup bittiginin farkinda oldugurmuz vakitler gevse-
mek, dzellikle de zor durumda kaldifimizda pek kolay
olmayabilir. Buna ragmen, kendimiz hakkinda daha ¢ok
sey Ogrendigimizde i¢imizde uyanan duygular bizi daha
az gagirtmaya baslar. I¢sel deneyimlerimizle daha az
tepkisel olan bir iligki kurarzz. Duygusal firtmalarimiz
teshis edebilir ve onlanin gelip gegmesine daha kolay-
likla izin verebiliriz. :

Farkandahk bir din degildir. Farkindalik, Budist rahi-
beler ve kesisler tarafindan 2.500 yihi agkin bir siiredir
uygulanmaktadir ama deneyimlerin anbean yasanma-
s1 uyaruklifim arttiran herhangi bir amagh aktivite de
aslinda bir farkindalk egzersizidir. Farkindalik alistir-
malarint dinin bir parcast olarak da, olmadan da uygu-
layabiliriz. Cagdag bilimsel psikoloji, farkindalifs psi-
koterapideki sifa verici temel unsurlardan biri olarak
gormektedir.

Farkmndalitk siradan yasamin dtesine gecmek demek de-
gildir. Farkindalik, hayatumzin, ne kadar sagma ya da
siradan olursa olsun, her bir amiyla samimi bir temas
kurmamuz demektir. Basit seyler bu tiir bir uyanklik
durumunda, olagantstii bir sekilde siradan olduklan
icin, gok Ozel olabilirler. Tam olarak dikkat kesildiginiz
takdirde, 6rnegin yediginiz yemegin tadt ya da bir gliliin
rengi daha da yogunlasacaktir. Farkindahik ayni zaman-
da kisinin siradan olani ya da hayatm sivri kogelerini
baypas etmeden, kendisini de daha iyi deneyimlemesi
demelktir.

Farkindalik diigiincelerin zihinden bogaltiimasi demek
degildir. Beyin her daim diislince iiretir — onun isi bu-
dur. Farkindahk bizim diigiince ve duygularimizla daha

uyumlu bir iliski kurmamiza izin verir ve zibnimizin
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nasil ¢ahgtifing daha derinden anlamamizi saglar. Di-
siincelerimizle fazlaca micadele etmedigimiz icin daha
az dligiinceye: salnpmislz gibi hissedebiliriz. '
o Farkindalik igine girmek zor degildir. Zihninizin hig
~ durmadan. dalyp gittigini kesfettiginizde moraliniz bo-
-zalmasin. Zihnin buny yapmast dofaldir. Kendi dabp
gitmelerinin farkma varmasi da dogal bir olaydsr. fro-
nik olarak, farkindalik iine girmediginizin ¢aresizligini
* yasadigumz anda bile farkindalik icine girersiniz. Far-
kindalik ahstlrmalanm niitkemmel bir gekilde yapmak
miimkiin degildir ama basarisiz olmak da miimkiin de-
_ gildit. Zaten o yiizden buna “aligtrma’ denmektedir.
o Farkindalik acidan kagmak demek degildir. Bu kabul -
etmesi en zor olan fikirdir giinki kendimizi daha i 1y1 his-
‘setme istefimiz olmadan gok ender olarak bir sey yapa-
nz. Farkindalikla ve kabul etmekle kendinizi daba iyi
hissedeceksiniz ama bunu acxdan kagmamay dgrenerek -
yapacaksiniz. Ac kizgm bir boga gibidir: onu kiiciik bir
yere kapatisamz iyice vahgilesir ve kagmaya:¢aligir.
Ama agik bir alana k@ydugunuzda, sakinlesir. Farkmda-
lik act 1(;111 duygusal bir agik alan yaratn' :

GUNLUK HAYATTA FARKINDALIK
ALISTIRMALAR! YAPMAK

Giinliik hayatta farkindalik durumuna bizim “formel olma-
yan” dedigimiz meditasyon ahgtirmalanyla ulasilir. Bilingli
farkindalikla gegen kisa anlar giin boyu biriktirdifimiz strest
onemli Slglide azaltabilir. Birkag saniye i¢in bile olsa, oldugu-
nu hissetmek giizel bir duygudur.

“Formel olmayan™ algtirma, dikkatimizi simdiki anda
olup bitene istemli olarak odaklamay1 se¢memiz anlamina
gelir. Anbean yasanan herhangi bir deneyim, farkindalik icin
uygun bir obje olusturur. Bu, kustari dinlemeniz, yemeginizi
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tatmaniz, yiiriitken ayagimzin altindaki topragi hissetmeniz,
ellerinizle araba direksiyonunu siki siki kavramamz, fiziksel
duyumsamalar i¢in bedeninizi taramamz ya da nefes alip ve-
risinizi fark etmeniz anlamina gelebilir. Hatta ayak parmak-
larimz1 oynatmak kadar basit bir sey de olabilir. $imdiki an
bizi zihinsel mesguliyetlerimizden kurtarir, asla yargilamaz ve
sinirsiz bir gekilde eglencelidir.

Kisa siireli farkindalik egzersizlerini kesinlikle hafife al-
mamalisiiz. Psikoloji literatiiinde yer alan bir raporda, ha-
fif bir zihinsel geriligi ve ruh hastalig olan James istmli 27
yasindaki bir erkekten bahsedilmektedir. Bu kisi birka¢ kez
saldirgan davranslar1 nedeniyle hastaneye yatinlmigti. Hasta-
nede oldugu bir keresinde James’e giinde iki kez olmak tlizere
5 giin siireyle farkindahk egitimi ve bir haftalik da édev veril-
misti. Egitim sirasinda James’e sunlar séyleniyordu:

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

e Dikkatinizi ayaklarimiza odaklaym ve sakinlestiginizi his-
sedene kadar bekleyin.

James bu “ayak tabanlarn™ meditasyonunu dfkelendigi her
vakit yapti. Bir vil sonra, saldirgan davranigi dnemli dlgiide
azalmig ve ona verilen ilaglarin sadece bir kismim almaya bag-
lamsti. Bakicilan bile onu artik bir ruh hastas1 olarak gérmii-
yorlard.

Kisiye Ozel Farkindalik Egzersizleri

Farkindalik egzersizlerini kendinize 6zel bir hale getirecegi-

niz vakit, en dikkat etmeniz gereken husus onlan sizin igin

olabilecek en keyifli hale getirmektir. Bilingli farkindalik hos-

¢a vakit gecirdigimiz zaman bize dogal olarak gelecektir.
Tiim farkindalik egzersizleri ii¢ temel bilesenden olugur:
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s  Durdurmak
¢ Giozlemlemek
s  (Gerl dondiirmek

Durdurmak

[k olarak, ne yapryorsak onu durdurmamiz gerekir. Tele-
fonda biriyle tartigiyorsaniz, bir an sessiz kalm. Trafikte siki-
sip gec¢ kalacagimzdan endiselendiginizde, derin bir bilingli
nefes alabilirsiniz. Yavaglamak da farkindaligi kolaylastinr.
Yemeginizi daha yavag yerseniz, ne yediginizin daha ¢ok far-
kma varir ve bedeninize karnimzin doydugunu size haber ver-
mesi igin bir sans tamumig olursunuz. Yiiriiyils temponuzu ya-
vaglattiginizda da, etrafimzi daha iyi gérmeniz mimkiin olur.

Gézlemlemek

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

Eger dileginiz sakinlegmek ise, nefes gibi tek bir gozlem
noktasina sahip olmanz faydal olur. An’da ne hissettiginizi
kesfetmek ve anlamak istiyorsanmiz, duyumsamalar i¢in bede-
ninizi tarayabilir ve belki de duygularinizi etiketleyebilirsiniz:
“oike,” “korku,” “keder,” gibi... (Duygu farkindaligi konusu-
na bir sonraki béliimde daha fazla ver verilecektir.)

Geri Déndiirmek

Dikkatinizin giindiiz hayallerine kapilip gittigini fark etti-
giniz vakit, onu yeniden ve nazik bir sekilde odak nesnenize
geri dondirtin. Dogadaysaniz ve daha ¢ok gevre farkindahg
icinde olmak istiyorsamz dikkatinizi tekrar tekrar ormandaki
seslere cevirebilirsiniz. Sebze dogradifimz vakit, dikkatinizi
parmagmizla bigak arasindaki mesafeye odaklamak istedigi-
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nize rahathikla bahse girerim. (Parmagumz bigaga ne kadar
yaklagirsa, farkindalik igine girmek de o kadar kolaylasir!)

Bilin¢li Nefes Alip Vermek

Kendinizi sasirip kalmig ya da kafasi karismag gibi hisset-
t1i§iniz vakit, durumu bilingli bir nefes alarak kurtarabilirsiniz.
Yapti§iniz geyt durdurun ve nefesinizi hissedin. Dilediginiz
her an ve her yerde, dmegin kirmizi 1gikta arabanizda bekler-
ken, bir 15 toplantist sirasinda ya da ¢ocugunuz 6fke krizine
tutuldugunda, bilingli nefes alabilirsiniz. Kendinize nefes alma
gibi kigiyi sanp sarmalayan bir deneyimin i¢ine dalma izni ve-
rin, Sakinlestiginiz ve zihniniz berraklastigi vakit, daha sonra
ne yapacagimz se¢mek icin kendinize bir sans taniyin. Bilingli
nefes alip vermek tiim egzersizlerin en kolayr ve farkindalik
tekniklerinin iginde en yaygin olanidir. Asil zor olan sey, ko-
susturmali hayatlanimzin i¢inde bunu yapmay hatirlamaktir.

Farkindalikli YiiriyGs

Yiirilylis meditasyonu, dzellikle de tiim giin boyunca otur-
mugsaniz ve biraz egzersize ihtiyactniz oldugunu hissediyor-
saniz, ¢ok hos bir pratik olabilir. Yiirime pratiginizi 20-30 da-
kikahk formel bir meditasyon seklinde, ya da 6rmegin otobiis
duragina yiirlirken veya arabamzdan markete giderken ani bir
¢ikigla yapabilirsiniz. Ayaklarimz kaldirmma degdigi andan iti-
baren meditasyon yapmaya baslayabilirsiniz. Ama ormanda
yapilan bir yiiriime meditasyonu deganm giizelliklerine 6zel
bir kap1 acacag igin ¢ok daha hos olur.

BUNU DENEYIN: Farkindalikl/Dikkatli Yiiriiyiis

10 dakika ya da daha fazla bir stre boyunca yurimeye calisin.
Evinizde her seferinde en az 20-30 adimbk bir mesafede ileri geri
ya da bir daire halinde ylrlyebilecediniz sakin bir yer bulun. Vak-
tinizi yumugak bir cabayla simdiki anin farkindalidi icine girmek
icin kullanmaya karar verin.
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Bir an icin hareketsiz durun ve dikkatinizi bedeninize odakla-
yin. Ayakta durma pozisyonunda oldugunuzu fark edin. Be-
deninizi hissedin.

Agir agir ve istemli olarak ylrimeye baslayin. Bir ayagi kal-
dirmanin, éne dodru bir adim atmanin ve diger ayak yerden
kalkarken onu yere koymamin nasil bir duygu yarattigir his-
sedin. Diger ayakla da aymi seyi yapin. Ayaginizi kaldirma,
adim atma ve yere koyma hissini tekrar tekrar yasayn. Bu ise
odaklanmak icin “kaldir,” “adim at” ve “yere bas” sozclkle-
rini kullanmakta kendinizi 6zgr hissedin.

Zihniniz dahp gittigi vakit, ylrimenin fizikse! duyumsamala-
nna yumusakca geri donin. Daha hizli hareket etmek gibi
bir ihtiyag hissederseniz, bunu sadece zihninize kaydedin ve
ylrUmenin yaratud duyumsamalara geri dondiin,

Biitiin bunlan yumusaklikla ve minnet hissiyle yapin. Gorece
kiicik olan ayaklariniz kocaman bedeninizi tagimaktadir; tim
gévdeniz kalgcalanmzin (izerindedir. Bir mucize olan ydrime
olayini deneyimlieyin.

Yiridginazin farkindahd icinde, boslukta agir agir ve ka-
yar gibi hareket edin. Baz! insanlar dikkatlerini dizlerine ya
da minhastiran ayak tabanlarina verdiklerinde bunu yapmayi
daha kolay bulurlar.

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

ve ters yone dondn.

Meditasyon siresinin sonunda, kendinizi gin boyunca be-
densel duyumsamalarin farkindaligi icinde kalmaya davet
edin. Bir sonraki aktivitenize baglarken yurlylis duyumsama-
fannizin farkinda olun.

Bu egzersizi 6nce evinizde ve ¢ok yavas ylirllyerek yapin.

Daha sonra disan ¢iktifimzda normal bir huzla yiiriiyiin. Aya-
gimzm yere bastifmi hissetmek, dzellikle de acele i¢inde ya
da duygusal olarak iizgiin oldugunuz vakitlerde odaklanma-
niz1 kolaylagtirabilir. Bazi insanlar yiirlirken sadece nefesleri-
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ne odaklanmayi tercih ederler. Bunun da bir mahsuru yoktur.
Yaptiginiz tiim farkindalik egzersizlerinde, sizin igin en iyi
olam kesfetme denemelerinde bulunmak i¢in kendinizi ézgiir
hissedin.

Bir sonraki béliimde, dikkatimizi duygulara ¢evirecegiz:
Duygular nedir? Nereden gelirler? Onlarla bag etmek igin
farkindalif1 ne sekilde kullanabiliriz ve bu yontem neden ise
yarar?



3

Zor Duygularla Bas Etmek

Nasul olur da duygular kasa bir yaz gecesinin bir yavisinda bizi dfkeyle
ve gtifiimseyerek wyandwan otlarin, baliklarin, benzin tankerlerinin ve
metrolarm sarky qigiran canhigoun bir pargast olmaz?

-JANE HIRSHFIELD, sair

. Boliim’deki egzersizleri uygularken dikkatinizin ¢apasini

bedeninize attifmizda gelen huzur hissini kesfetmis olabi-
lirsiniz. Bu, duygulanmzi diizenlemek, yani dikkatinizi sa-
bitlemek igin atacagmiz ilk adimdir. Bir sonraki adim ise zor
duygulara yonelmektir.

Bunu neden yapmak isteyelim ki? Ne yazik ki, zor duygu-
lar herkesin hayatmun bir pargasidir, o yilizden de bu duygu-
larla elimizden gelen en iyi sekilde bag etmemiz gerekir. Eger
kendi duygularimizdan kacarsak, huzur bulmamiz asla miim-
kiin olamaz. Tuttugunuz futbol takiminin sizi hayal kiriklifina
ugratmasinin ya da arabamzin beklenmedik bir anda bozulma-
smin yarattigi hilsran tiiriinden zor duygular, kendiliklerinden
kaybolup gidebilirler. Bir ebeveyne duydupunuz éfke ya da
bir araba kazasinda yasadigimz korku gibi diger bazilan ise
sizl asla terk etmeyebilir. Huzura sadece bu duygulara taze bir
bakis agisiyla baktifimizda ve bu duygularla olan iligkileri-
mizde degigiklikler yaptigimizda erigebiliriz.

86
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Korku, dfke ve nefret gibi pek ¢ok duygu bag etmesi “zor”
olan duygulardn ama bunlarm higbiri dogal olarak “yikic1”
degildir. Zor duygular en azindan bize igte ve dista ne oldu-
guna dair bilgi verirler. Duygular, onlara sik: siki sarildigimiz
ya da onlar1 kendimizden uzaklagtirmaya ¢alisngimizda yikici
olabilir ve daha biiyiik zihinsel ya da fiziksel aciya yol agabi-
lirler. Ormegin, 6fkeye siki siki sarilmak kendinizi emniyette
ve dzgiivenli hissettirebilir ama sevdiklerinizle tartigma yasa-
maniza ve mide sorunlarina sahip olmaniza da neden olabilir.
Benzer sekilde, igten igte fokur fokur kaynadigimiz halde 61-
keli olmamaya ¢alismak da ayni etkiyi yapar. Bunun saglikl
alternatifi, duygulanmzi farkh bir sekilde, yani acik, uyanik
ve Oz sefkatli bir sekilde “kucaklamak’tir.

Duygularimizin iistesinden gelinek i¢in kendimizi bu duy-
gulara acik tutarak gelecekteki bir zamanda huzur ve siikiinet
bulmaya ¢alistgimizda, su anki hayatimizi mahvediyor da ol-
may1z. Kitabimzin bu béliimiinde, duygulanmzla giinbegiin,
simdide ve burada dengeli bir iliskiyi nasil kurabileceginizi
dgreneceksiniz,

ACIYI NASIL YARATIRIZ

Bize rahatsizlik veren duygularin belli belirsiz algilanabilen
kaynaklardan ¢iktigim bildigimiz takdirde, bunlarla bas etmek
igin daha 1yi bir pozisyonda olur ve suyu bastan kesebiliriz.
Size kendi evliligimden bir hikaye anlatayim:

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

Karim bir giindiiz insanidir ama ben &yle degilim. Yine de
hastaneden ¢iktig1 ilk giin sabah erken kalkmaya karar verdim.
Onun rehabilitasyon gereglerini — yiiriitiiciisiing, varis ¢orap-
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larim1 ve dzel ayakkabilanim — diizenlerken oldukga gerildigi-
mi ve lurginlagtigum hissetmigtim. Bende sabah hipoglisemisi
var. Ne yazik ki yataktan kalkar kalkmaz bir bardak meyve
suyu igmeyi o gin unutmustum. Yine de isime devam ettim
ciinkii en azindan bir sonraki saat boyunca ona ne kadar 1y1
bir hayat arkadasi olduumu gostermek igin can atryordum.
O yiizden de sesimi ¢ikarmadim ve gerilim i¢inde oldugumu
ondan gizledim. Karim yiiziimii burugturdugumu fark etmisti.
Hemen sonra da ben onun tizgiin oldugunu fark ettim. Once,
“Benim nasil bir ruh hali i¢inde oldugumu nasil fark etti?”
diye diigiindiim. “Coraplarim ¢ekerken yeterince nazik degil
miydim yoksa?”

Karima hayal kiriklig1 yasattigim igin kendimden utandim
ve ona bakma konusundaki kapasitemi sorgulamaya basladim.
Kendime, “Yaslandigimizda halimiz ne olacak?” diye sordum.
Bu arada, karim da ¢ok talepkar davrandigim diigiinerek en-
diselenmeye baslamisti ama bir an énce bagimbihiktan kurtul-
mak igin evdeki o ilk sabahinda rehabilitasyon gereglerinin
kullaniminda ustalagmak istiyordu.

Sonra kendimi elestirdim ve (“galiba ben iyi bir bakic
degilim™), sabah bu kadar erken saatte benim yardimima ib-
tiya¢ duydugu i¢in diirtiisel olarak kanm sugladim. “Benim
bir giindiiz insam olmadigum bilmesi gerekirdi,” diye igimden
gegirdim. “Ama yine de, nasil olur da hastaneden geldigi ilk
giin bile onu béyle suglayabilirdim? Giin onun thtiyag¢larim
karsilama giiniidiir, lanet olsun, benim degil! Belki de bu is bir
iki dakikaya kadar biter.” Ama igimiz bir iki dakikaya kadar
bitmedi.

Nihayet, ayakkabilarim gis ayaklarma gegirmek i¢in miica-
dele ederken bilingli bir farkindalik an1 aniden iizerime ¢okitil.
icimden bir sesin, “Eyvah, bu ig izla kétiiye gidiyor. Boga-
zimiza kadar bataga battik!” dedigini duydum. Bu ses insanin
karisinin hastaneden ¢iktig ilk giin duymak isteyebilecegi tiir-
den bir ses degildi.

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

Orada ne olmustu? Huzursuzlugum (1) basit bir algidan
baglayip (2) kagmmaya donilismiis, (3) giichii bir duygu hisset-
meme neden olmus, (4) o duygunun iginde sikisip kalmama
yol agmig ve (5) beni sonradan pisman olabilecegim bir eyle-
me neredeyse girigme agamasina getirmigti. Bu duyguyla mii-
cadele etmek igin ¢iktigim yolun basmdan en sonuna kadar at-
t1iZim her bir adim sorunun daha da artmasina neden olmustu.

Kan gekerimin diigiik olmasi ilk baslarda gerilmeme neden
olmustu (alg1). Bu 6zel sabahta kendimi dyle hissetmek iste-
miyordum (kaginma), o yiizden bunu géz ardi etmek istedim
ama kendimi daha da koti hissettim (giiglii duygu). Karim
bana rahatsizlik verdigi i¢in {iziilityordu Bu da benim kendim-
den utanmama yol agt1 (daha da giiglii duygu). Utang i¢inde
kivranmaya (sikigip kalma) ve kendimi elestirmeye basladim
(“Galiba ben iyi bir bakic1 degilim.” Hemen hemen aym anda
karumin kusurlu oldugunu diigiindiim. Neredeyse bir seyler
sOyleyerek ona kars: kaba bir davranigta bulunacaktim (ey-
lem). Ne kadar kotii hissettigimi bilingli bir uyaniklikla fark
ettifim an, bu kontrol edilemez helezona miidahale etmenin
kilit noktasim olusturmustu. Tiim bu olaylar dizisi, birkag da-
kika i¢inde olup bitmisti.

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

Bu duygudan hoglanmyorum.

Kegske bbyle hissetmeseydim.

Boyle bir duyguya sahip olmamaliydim.
Bayle bir duygum olmasi yanis,

Kdtii biriyim!”
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Duygular onlarla kavga ettik¢e giiglenir ve genellikle kigi-
nin kendisini kinamasiyla sonuglanir — “Kotii biriyim!”

O yiizden bu olumsuz asosiyasyon (¢agrgim) zineirini ne
kadar erkenden kirabilirsek, o kadar iyi olur. Duygularmiz
“yukar ybnde” akarken, hos olmayan bir duygulanimdan bir
tiksintinin yiikseldigini hissettigimiz anda, sakin kalmamz
ve kendimizi kontrol etmemiz miimkiindiir. Gii¢lii duygularin
girdap yaptigx sularda siiniklenirken bile, kendimizi acimizin
pengesinden kurtarabilme sansimiz hélé vardir ama bu pek de
o kadar kolay degildir. '

DUYGULARIN CAPASINI BEDENE ATMAK

Yukandaki kisa hikayede gordiigiintz gibi, duygular biraz

beden, biraz da zihindir: Beden nasil diisiindiigiimiizii etkiler
ve diigiinmek de bedenimizi... Duygular kendilerini her za-
man bedende ifade ederler. Eger gerilim ve titreme gibi zor bir
duygunun bedensel bilesenini teshis edebilirsek, gereksiz bir
zihinsel 1stiraba kapilmaktan kagmabiliriz. (Bu stirecin noro-
lojik bir agiklamast bir sonraki boliimde verilecektir.) Yogun
duygularin siddeti bile beden farkindahgiyla azaltilabilir.

Ozgiir irademiz Var mi?

1999 yilinda Benjamin Libet, “beyinlerinin ne kadar ba-
zir” oldugunu dlgmek igin yaptifs bir beymn ¢aligmasmna
katilan kigilere parmaklarini ya da bileklerini rastgele sal-
lamalarim: sdylemis ve beynin herhangi bir kas hareket et-
meden 550 milisaniye dnce aktive oldugu gibi sagurtic1 bir
gézlemde bulunmustur. Deneklerin hareket etme niyetleri-
nin farkina varmalan ise fazladan bir 350-400 milisaniye
siirmiigtii. Bu da onlara parmaklanimn ya da bileklerinin
hareket etmesi icin yaklagik 200 milisaniye birakiyordu.
Anlagildign kadariyla, beyinlerimiz ne yapacafmmzi biz
yapmadan dnce biliyor! Norolojik bir perspektiften bakti-
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' "gumz'dé',- 6Zgﬁr irade bir yanilsamadan ibaret ama'yeteriﬁ-' a
ce Onceden haberimiz oldugu takdirde, eli kulaginda olan
bir eylem igin yine de bir “veto giictimiiz” bulunmakta.

Keder drnegini ele alahm. Kederli insanlar gogis bolgele-
rinde bir gerilim ya da bosluk hissederler ve Ornegin, kaybet-
tikleri sevdikleri olmadan yasamaya devam etmek istemedik-
lerini diigiintirler. Kederin fiziksel yamm — gogiis boélgesindeki
kas gerginligini — yonetmek, zihinsel yanm ynetmekten cok
daha kolaydir. Bunun nedeni, diistinmeyi diistindtiglimiizde,
tiim dikkatimizi buna verir ve genellikle kendimizi de biraz
fazladan yargilariz. Bu duyguyu bedenimizde teghis ettigimiz
ve onun iginde yumusadiinuz vakit ise, kendimizi keder gibi
giiclii duygularla tanimlanan zihinsel mesguliyetlerden ur-
tarmaya baglayabiliriz,

Hastalarimdan biri duygusal anlamda bunaldiginda, tipik
olarak o duygunun bedeninin neresinde yerlesik oldugunu
onunla birlikte kesfederiz. Bu genellikle herkes igin farkly
bir yerdir ama 6fke duygusu geneliikle boyunda bir gerilim,
uziintii gdgiiste bir daralma ve utang iist bedende ya da basin
icinde yer alan bir bosluk olarak hissedilir. Ozellikle de korku
gibi pek cok duygu karin bélgesinde kendisini hissettirir; he-
yecan yasayanlarin midelerinde kelebeklerin ugusmast, korku
ve stres yasayanlarin ise bafmsaklarimn bozulmasi sikhkla
rastlanan bir durumdur.

Beden agir hareket ettigi ve somut bir sey oldugu icin, be-
denin farkindahig: igine girmek kolaydir. Duygu farkindalig
ise beden farkindaligindan biraz daha zordur; ditsiinee farkin-
daligr ise tkisinden de daha zordur. Duygulanmzim bedenimi-
zin neresinde yerlesik oldugunu bulursak, dikkatimizi oraya
odaklar ve bunlarmn bizi oradan oraya savurmasinin Smiine ge-
ceriz. Agagidaki egzersiz bunu yapmamz i¢in size vardimei
olacaktir, Aslinda bu egzersizin temelinde daha nce O5ren-
mis oldugunuz farkandalik pratikleri yatmaktadar.
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BUNU DENEYIN: Bedendeki Duygu Farkindahg:

Bu egzersiz 10 dakika alir ve en gok, zor bir duygu yasadiginizda
ise yarar. Kendinizi mutlu hissettiginizde, sizi genellikle rahatsiz
eden dfke, korku ya da sugluluk gibi bir duyguyu segin. Bu egzer-
sizi Ik kez yaptiginizda, makul zorlukta bir duygu segin. Rahat bir
pozisyon bularak ise baglayin, gézlerinizi kapatin ve rahatlamak
icin {ig kez nefes alin.

Bir koltukta oturdugunuzu ve kendinizi digaridan seyrettigi-
nizi hayal edin. Bedeninizin birtakim duyumsamalarla titrestigini
hissedin. Bedeninizin ve bu duyumsamalarn tam o anda olugan
dinyasinin igine girin.

Simdi dikkatinizi kalbinizin oldudu bdlgeye odaklayin. Diler-
seniz elinizi kalbinizin Uzerine koyun.

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

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

Simdi farkindaliginizi tim bedeninizi igine alacak gekilde ge-
nigletin. O duyguyu hatirlarken, onu en ¢ok hissettiginiz yeri bul-
mak icin bedeninizi tarayin. Gerilim ya da rahatsizlik hissettiginiz
yerlerde durarak bedeninizi génil gdziinizle bagtan asad: tara-
yin.

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

Meditasyon slirecinin sonuna dogru birkag dakika boyunca
nefes alip verin ve sonra yavagca gézlerinizi agin.

O duygunun bedeninizin sizin ilk basta diisiindiigiiniizden
daha farkh yerlerinde hissedilebildigini fark ettiniz mi? Be-
denin rahatsizlik veren duygulara kars: nasil direndigini gor-
duntiz mii? Gerilim olan yerlere yargilayict olmayan bir far-
kindaltk getirdiginizde bedeniniz sakinlesti mi? Bu egzersizi
zor bir duygu deneyimi yasadiginiz her an uygulayabilirsiniz.
Bedenin saliverdigi bir duygunun cekip gitmesine, zihin de
1zin verir.

Bazen hissettiginiz duygunun tonuna bir isim vermek iyi
olabilir. Omegin, bedeninizdeki duygulanimlar: tararken, on-
lart “nahos,” “hos” ya da “nétr” diye tanimlayabilirsiniz. Ya
da nahos bir duygulanim hissettiginizde “ay!” dive bagirabi-
lirsimiz. Duygulammlara bir isim vermek, onlarn sizi yutma—
sina izin vermeden onlarla birlikte olmamiza saglar.

Asagdaki egzersizi az 6nce yaptifimza ekleyebilirsiniz. Bu
sizin zor duygulann yaratti§i fiziksel rahatsizlikla istemli ola-
rak daha dost¢a ve daha yumusak bir iligki gelistirmenizi saglar.

BUNU DENEYIN: Yumusa, izin Ver ve Sev

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

s Farkindaliginizi bedeninize ve simdiki anda olusmakta olan
duyumsamalara getirin, Sonra kalp bélgenizde nefesinizi bu-

lun ve her nefesinizi bilingli bir farkindalikla izleyin.

» Birkag dakika sonra dikkatinizi nefesinizden ¢ekin ve sizi zor-
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layan duyguyu bedeninizin en cok neresinde hissediyorsa-
niz, oraya edaklanin. .

s Bedeninizin o noktasini yumusatin. Agnyan bir adalenize si-
cak kompres yapar gibi ve gevsemesi gerektigine dair bir
diislince igine girmeden ¢ adalenizin yumugamasina izin ve-
rin. Bu esnada, bu sireci gliclendirmek icin kendinize sakin
bir sekilde “yumusa... yumusa...yumusa..." diyebilirsiniz,

¢ Skintinin orada kalmasina izin verin. Duygunun ortadan
kalkmas! isteginizi terk edin. Birakin sikinti, bir konuk gibi,
diledigi gibi gelip gitsin. O esnada tekrar tekrar, “Izin ver...
izin ver... izin ver,” diyebilirsiniz.

e Simdi de bu kadar istirap cekmenin bir kargihgi olarak kendi-
nize biraz sevgi verin. Sevginizi bedeninizin stres altinda olan
bélgesine de ydnlendirebilirsiniz. Bedeninizin, sevdiginiz bir
cocugun bedeni oldudunu diginmek de buna yardimar ola-
bilir. Bu sirada, “sev... sev... sev...” diyebilirsiniz.

e “Yumusa, izin ver ve sev.” “Yumusa, izin ver ve sev.” Bu lg
sézcigi bir mantra gibi kullanin ve kendinize aciniza dogru
sevgiyle edilmeniz gerektigini hatirlatin.

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

*  Hazir oldugunuz vakit, gdzlerinizi yavas yavas agin.

Bedene kars1 yumusak, izin verici ve sevgi dolu bir yakla-
sim iginde olmak, farkindalik iginde olmak demektir. Boyle
yapmakla bedenimizin i¢giidiisel bir egilimle gerilmesini ve
sikinttyr reddetmesini dnlemis oluruz. “Yumugama” fiziksel
diizeyde, “izin verme” zihinsel diizeyde ve “sevme” duygu-
sal diizeyde gergeklegir. Hepsi bir araya geldiklerinde bedenin
siki siktya tutunduklarini salivermesini saglarlar. Bu egzersi-
zin bazi boliimlerini digerlerine gore daha kolay bulmus ola-
bilissiniz. O zaman onlari yapmakla yetinin. Ornegin, sadece
“yumusamak ve izin vermek” size daha mantikl gelebilir.
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“Izin vermek” diisiincelerin serbestce gelip gitmesine niza
gostermek anlanuna da gelir. Anbean izlenmesi zor oldugun
icin ben diisiinceleri fazla vurgulamadim. Buna ragmen dii-
suncelerimizin duygularimzin iizerinde ¢ok biylik bir etkisi
vardir. Kendiuizi siirekli olarak, “Ben bir aptalim™ diye azar-
larken nasil iyi hissedebilirsiniz ki? Zihninizdeki bu yipratici
sozcuklerin farkina vardiginizda (bir sonraki béliimde bunlart
nasil saptayacagimzi da géreceksiniz) bunlarin ortaya ¢ikma-
sina ve sefkat farkindalig) igine girdiginizde de ortadan kay-
bolmasina izin verin.

Meditasyon yaparken kendinizi fazla zorlamamaya ya da
fazla teknik davranmamaya 6zen gésterin, Bu egzersizi yonet-
me tarzimz, bedeninize verdiginiz mesajin aynisim icermeli-
dir. Adalelerinizi yumusatmak istiyorsaniz, egzersizi yumusak
bir sekilde yapin. Her tiir diisiincenin zihninize girip ¢ikmasini
istiyorsaniz, arka koltuga gecip nehrin akiginu izleyin. Kendi-
nizj rahat birakm. Acele etmeyin ve kendinizle sevgi dolu bir
arkadag olmanin disinda herhangi bir beklenti icine girmeyin.
Candan dilekler, sizi zorlayan duygular i¢inde olsamz dahi
kendi ¢aplarinda sifa vericidirler.

DUYGULARI ETIKETLEME SANATI

Su ana kadar duyumsamalan etiketlemenin sizi bedeninize
nasil odakladigini ve zihninizin siirekli olarak aym seyleri dii-
ginmesini nasil 6nledigini gdrmiis olmalismiz. Simdi de biraz
daha ileri gidip, belirli duygulari nasil isimlendirece§imize
bakacagiz. Bu egzersiz, kendinizi duygulariniza kaptirmama-
nizi saglayacak ve onlan “sadece birer duygu” olarak gérme-
nize yardimet olacaktir,

Son boliimde size “ses farkindaligi” egzersizinde duygula-
ra 1sim verme egiliminden vazgecmeniz talimatini vermistim,
Bunun, bu bétimiin vurgulamak 1stedigi seye ters diistiigiini
diisiinebilirsiniz. Aradaki fark sudur: Farkindalik objesi, pek
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¢ok seyin gikardig1 ses gibi ndtr bir nesne oldugu vakit, etiket-
leme durumu bizi bunlart sadece ses olarak deneyimlemekten
uzaklastirir. Ama bizi rahatsiz eden bir sey oldugunda, etiket-
leme isi bir duygunun bizi bogmasina izin vermeden birkag
adim gerilememize ve onunla iligki igine girmemize olanak
tamr. Duygulart “yalmzhk,” “iziinti,” “korku” ve “kafa ka-
nistkhipt olarak etiketlemek bize sikinti veren duygularia basa
cikmanmzi kolaylagtirr.

Not Etme

“Not etme” terimi, dikkati i¢sel bir deneyime dogru ¢evirmek
icin kullanilan kapsayici bir terimdir. Birka¢ saniye boyunca
“fark ettiginiz” bir duyumsamay1, bir diisiinceyi ya da bir duy-
guyu sozciikler olmadan (ya da “hah!” “oh, evet” seklinde) ya
da bir sozeiikle “etiketleyerek’ not edebiliriz.

Bizi zorlayan igsel deneyimleri gormezden gelebilir ya da
onlardan uzaklagmaya ¢alisir ve ¢apalarmmizdan biri olan ne-
fesimize geri donebiliriz. Bu bazen iy1 bir fikir olabilir. Diger-
lerini bertaraf ederek tek bir obje {izerinde odaklanmak, zihni-
mizi en azindan simdilik sakinlegtirir. Yine de eninde sonunda
bizi zorlayan korku gibi duygularla bag etme durumunda kala-
cagimiz igin “not etmeyi” égrenmek yararli olur. “Not etmek™
duygularla bas etme olayini emniyet icinde yapabilmemizi
saglar: “Bu, korku! Evet, ama sadece korku!” Hastalarimdan
biri séyle demisti: “Capa atmak ‘karargahta olmak’ gibidir,
‘not etmek’ ise “yolculuk yapmaya’ benziyor.”

Uygulama esnasinda not etmek gapa atmakla alternatif ola-
rak yer degistirir ve her birkag saniyede bir onun yerini alir.
Bedeninizden (nefesinizden ya da bir diger ¢apamzdan) uzun
siireli uzaklasmayin. Dikkatimizi ¢apammzin yerine bir duy-
gunun iizerinde yogunlagmasina izin verdigimiz zaman, bu
duygu hakkinda daha gok sey dpreniriz ama zihnimizin sakin-
ligini ve istikrarliligin kaybederiz. Ama hem not eder, hem de
capamizi atarsak, bizi zorlayan duygulan kesfe giktigimizda
dikkatimiz de sabit ve dengeli olur.

Etiketleme yaparken, olumsuz duygulara onlari not ederken
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yaptigumizdan daha ¢ok ilgi gostermemiz gerekir. Etiketlemek
deneyimlediklerimize belirgin bir unvan vermek anlamina ge-
lir. Bizi onlarin i¢ine daha ¢ok sokar ama ayni anda bize bir
mesafe ve perspektif de saglar. Giiclii bir deneyim yasarken,
ona yiiksek sesle bir isim verebilir ya da dudaklarinizi hafif-
ce kipirdatarak, ormegin “6fke,” “6tke,” “0fke” diyebilirsiniz.
Duygunuz giiclii degilse, ayni etkiyi yakalamak i¢in ona zih-
ninizin iginde sessizee istm vermeniz de yeterli olabilir.

Deneyimlerimize isim vermenin pek ¢ok yolu vardir. Bun-
larn iginde en yaygin olani, duygusal ¢atigmalardan gore-
ce olarak ozgiir oldugunuzda, disiincelere daldiimz vakit
“dusiiniiyorum” diyerek ¢apaniza geri donmektir. Ayni seyl
“duyumsuyorum” ya da “hissediyorum” diyerek de yapabilir-
siniz. Nasil hissettiginizi tantmlamak i¢in o duyguya kaptlma-
mak ve ondan tiksinmemek igin “hos,” “nahos” ve “ndtr” gibi
etiketler de kullanabilirsiniz. Belli belirsiz ve tammlamasi gli
bir rahatsizlik hissettiginizde ise “canim aciyor,” “ah!” ya da
“beni rahatsiz ediyor” diyebilirsiniz. Amacimiz aciy1 durdur-
mak degildir; bizim yapmak istedigimiz sey biraz rahatlamak
i¢in ne zaman 1stirap gektigimizi bilmektir. Etiketlemek, duy-
gulara géndermede bulunmak demektir.

Hemen hemen tiim igsel deneyimlere bir isim verilebilir.
Luis isimli, dikkat eksikligi bozuklugu olan bir hastam var-
di. Bu kisi “en biiylik sorunum kendimi hirpalamak,” demis-
ti bana. Cocukken ev 6devini tamamlamadigl ve genellikle
huzursuz davranislar sergiledigi i¢in ona yapilnus olan tiim
elestirileri igine atmigti. Sonunda, formel ve formel olmayan
meditasyonlarinda 6zelestiri yaptigl her sefer bu durumunu
isimlendirmeye karar vermisti. Ona, “kendini ne zaman hirpa-
ladigini nasil biliyorsun, Luis?” diye sormustum. Luws, “kar-
nimda bir gerilim ve gdgsiimde anksiyete hissediyorum ya da
gocuklarima soguk davraniyorum. Sonra kendimi elestirmeye
baslayacagimi hissettifimde de, “kendimi hiurpaliyorum,” di-
yorum. Bu basit isim verme pratigi Luis’in 0zelegtirel diisiin-
celerinden rahatsiz olmamasini saglansti.



08 OZ SEFKATI KESFETMEK

Nasil 1sim verdigimiz de énemlidir. Bir duyguyu “endiseli
dikkat” ya da “sakin dikkat” seklinde tanimlayabiliriz. Endi-
seli dikkat korku dolu bir geri ¢ekilmeye neden olabilir, sakin
dikkat ise etratimiza bakmamiz igin bize bir muiktar alan tanir.
Bu, karanlikta kalan bir ¢ocugun durumuna benzer. Kendini-
ze, “hava karanlik ve ortalif1 gérmek zor” dediginizde durumu
sakin bir dikkat seklinde tanimliyorsunuz demektir; bu sizin
berbat bir korkuya boyun egmenizi, tehlikeyi kendi zihinsel
yorumlarinizla abartmanizi ya da “biiyiik bir bebek™ olarak
tantmlayarak kendinizi su¢lamamzi 6nler. Endiseli dikkat ise,
“AH HAYIR, HICBIR sey goremiyorum! Kim bilir orada ne-
ler vardir!” tiiriinden bir etiketlemedir ve rahatsizifi dehsete
donustiiren bir diz: diislincenin olugmasina neden olur.

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

Duygular icin Sozcikler

Duygulari etiketlemek onlan yonetmek ve tligkilerde becerikli
davraniglar sergilemek i¢in giicli bir yoldur. Bu yontem, man-
tiklr kararlar verebilmemiz igin sakin olmamizi saglar. Ebe-
veynler tizlintii ¢eken kii¢iik cocuklarina “sozciiklerini kullan”
derler. Ruh saglig klinikleri “aleksitimisi™ olan, yani duygu-
larmi tanmmlayacak sozcliklerden yoksun, bir bagka deyisle
duygu sagirhgindan mustarip yetiskinler icin dersler organize
ederter. Ornegin, eger bir erkek, “utaniyorum,” diyemiyorsa,
¢ok biiyiik bir olasilikla dfkelenecek ve mantiksiz davramslar
sergileyecektir. Disiiniilecek olursa, duygular i¢in uygun s6z-
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ciikler bulma becerisinin “konugma terapisi” endiistrisinin te-
melini ofugturdugu goriliir. Beyin lizerine yaptlan aragtumalar,
duygulan ifade etmek igin sézcilikler bulmanin, beynin stres

tepkisi veren boliimiinil devre dist biraktigini gostermistir.

Duygulara isim Vermek Beyni Sakinlestiriyor

Farkindalik meditasyonu duygularmz: dengeleme-
_ mize nasil yardime: oluyor? Nérolojik bir mekanizmay-
la mu? David Creswell ve California Universitesi’nden
arkadaglar duygulan etiketlemenin beyni nasil sakin-
lestirdigini fonksiyonel manyetik rezonans goriintiile-
me (fMRI) ydntemini kullanarak gostermiglerdir. Otuz
katihmeiya duygusal anlamda act ¢eken insanlann
fotograflar1 gosterilmis ve onlardan gdzlemledikleri
duyguya bir isim (6megin, “6fkeli” ya da “korkmus™)
vermeleri istenmigtir. Kontrol kosulundaki katilimeilar
onlara gisterilen yiizlere baknmglar ve yizlerin altinda-
ki sbzciiklerin arasindan Harry ya da Sally gibi yiiziine
baktiklari Kiginin cinsiyetine uyan bir isim se¢mislerdir.
Aragtirmacilar, yiizdeki ifadeye bir duygu etiketi veril-
digi vakit, beynin tehlike aninda alarm veren b&limii
olan amigdalanin, aym yiize bir erkek ya da kadin ismi
verildigl zamana gore daha az aktif oldugunu gbster-
mislerdir. Prefrontal korteksin bazi boliimleri, 6zellikle
de orta hat denilen boliimii {(duygularimiza ne zaman
start emri verecegimizi diizenledigimiz vakit aktive
olan beynin “medial” bolimi), amigdala daha az aktif
oldugu sirada daha fazla aktiflesiyordu. Bu da prefron-
tal korteksin amigdalanin aktivitesini engelledigini gds-
teriyordu.

Katilimeilardan aynica bir farkindalk olglim for-

munu doldurmalar istenmigti. Prefrontal korteks akti-

vitesinin amigdalayla olan ters orantil iliskisi yiksek.

derecede farkindalik i¢inde olan katillimcilarda daha az
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farkindalik iginde olanlara gbre daha faz/ayd:. (Prefron-
tal korteksin “default agi”min (otomatik pilota takdi
olma durumu) iginde mi yoksa disinda mm oldugu bel-
H degiddic. ‘Default agi’’min tanimlanmast ve medial
prefrontal korteksin farkhh b6limlerinin fonksiyonlarini
filtrelemek icin daha ¢ok aragtima vapilmasi gerek-
mektedir.) Creswell’in aragtirmast, bir arkadasia konus-
tugumuzda, glinliigimize yazdigimizda ya da duygula-
rimz1 sdzciklere doktiigiimiizde kendimizi neden daha
tyi hissettigimizle ilgili olarak norolojik bir “aksiyon
mekanizmasi nin varlifmi akla getirmektedir.

Duygular i¢in kullanilan en iyi sézciikler, genellikle kigi-
sel anlam tasiyan ilging kii¢iik ifadelerdir. Omegin, kendimi
ajite hissettigimde, bu duyguya mege palamudu toplayip sak-
larken oraya buraya kogturan kiigiik kemirgeni ima eden “sin-
caps1” sbzcliglinii kullanabilirim. Baz: insanlar, bogazlarinda
bir yumru varmis gibi hissettiklerinde eski Tbhranice dilindeki
ferklemt sozeugind, oldirici bir 6fke duygusu yasadiklarin-
da da “niikleer bombardiman” sézctiguni kullanmayi severler.
Ne kadar ¢ok pratik yaparsamiz, duygu sézciiklerinin kuliani-
minin o kadar niiansh ve hatta giirsel olabildigini goriirsiiniiz.

Psikologlar son 100 y1l boyunca hangi insani duygularin
digerlerine gore daha temel oldugunu saptamaya ¢alismuslar-
dir, Ne var ki, (ornegin korku, sevgi, o6fke; mutloluk, keder;
ya da sevgi, seving, sagkinhk, dfke, keder, korku gibi) temel
duygular dizisini digerlerinden ayirmak igin psikolojik ya da
biyolojik olarak herhangi inandirici bir neden yokmus gibi gé6-
ziikmektedir. Bizim amaglarimiz dogrultusunda énemli olan
sey, sézclifiin ne gibi bir isleve sahip oldugy, yani duyguyu ne
Olciide yakaladig1 ve onun etrafinda ne kadarlik alan agtigidir.

Ingilizcede benim bulabildigim en kapsamhi duygu sozciik-
leri listesi 800°den fazla sdzciigii kolay referans olusturmasi
i¢in kategoriler halinde diizenleyen dilbilimci ve bilgisayar
miihendisi Steven J. DeRose tarafindan derlenmigtir. DeRose
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duygulan etiketlemek igin isimler yerine (&rnegin, “korku,”
“hiisran”), duygunun bedensel olarak nasil algilandigini anlat-
tiklar icin sifatlar ve fiiller (6rnegin, “korkmus,” “kayniyor”)
kullanmay1 tercih etmektedir. Nitekim “endiseleniyor ve endi-
selendi” drneklerinde oldugu gibi, “-yor” ekiyle ile biten sdz-
ciikler, “-di” ekiyle bitenlere gore “deneyimin o anki hali”yle
daha ¢ok ilgilidir. Yine de, bazen duygudan biraz daha uzak-
ta olmayi, yvani onu tam olustugu anda hissediyor olmamayi
isteyebilirsiniz. O zaman farkli durumlar i¢in hangi sézcugi
kullanmamzin uygun olacagimu yine kendiniz se¢melisiniz.
(DeRose’un duygu sozciikleri listesinin tamamim Ek A’da bu-
labilirsiniz.) '

Bu kitap olumsuz duygularla nasil bas edilebilecedi konu-
suna odaklannugtir ama yine de olumiu duygulanmiz da dahil
olmak tizere tiim duygularimiza isim vermeniz faydali olabilir.
Bunun nedeni de olumlu duygularimizin degigime tabi olma-
lar1 ve degistiklerinde de genellikle olumsuz duygulara doniis-
meleridir. Omégin, yeni girigtigimiz bir iligkinin en tutkulu
giinlerinin 4-6 ay sonra sona ermesi bizde hayal kiriklig: yara-
tir, O yiizden olumlu duygulara isim verebiliyorsamz, bunlan
olumsuz duygular i¢in yaptigimiz gibi fazla iddiali olmayan
sozciiklerden secmek daha iyidir. Boylece, bu duygular degi-
sime ugradifinda hiisrana ugramaktan da kendimizi korumug
oluruz.

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

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

ladiklarimiz size rahatsizlik vermedigi miiddetge pek de kotil
degillerdir. Tersine, onlar1 farkindalikla ve sefkatle karsilaya-



162 OZ SEFKATI KESFETMEK

bilmemiz miimkiindiir. Olumlu ve olumsuz duygularin iizerin-
de 5. Bolim’de daha fazla duracagiz.

Duygular Uzerinde Meditasyon Yapmak

Utang, ofke, caresizlik, hissizlik, terk edilmislik, reddedil-
mislik ve dehsete kapilmuglitk gibi daha yogun olan olumsuz
duygularm bazilarmun teshis edilmesi giig olabilir giinkii bu
~duygular bizi iglerine ¢ekip titketebilirler. Ornegin, “utanc”
hissettigimizde (“ben kétii biriyim™), bu duyguya tanik olan
kigi buhar olup ugmus ve ortada etiketlendirme isini yapacak
kimse kalmamuisg gibidir. Zaman i¢inde, bedenimizde nasil his-
settifimizi anlayarak ve ona bir isim vererek, bu utang duygu-
suna hakim olabiliriz. Bu sozciigii (“utang,” “utang,” “utang”
diye) birkag kez dilimizin iizerinde yuvarlayarak soyledigi-
mizde etiketleme olay1 giderek kolaylagir ve bu duygu da iize-
rinde ¢ahsilabilecek bir hale gelir.

Aymi ey “nefret” gibi giiglii bir duygu igin de gegerlidir. Su
ornege bir goz atin:

Caroline 4 ve 5 yaslanindaki iki kiz gocugunun annesiydi.
Caroline’in annesi sabirli bir kadind1 ve gcocukluk déneminde
Caroline’a kars: fazlaca bir bikkinlik emaresi gistermemisti.
Ama Caroline’mn annesinden farklt bir mizaci vardi: Hirshi bir
tarth profesdrii ve milkemmel bir sporcuydu. Kendisini en iyi
hissettigi zamanlar, en hareketli oldugu anlardr ama isler plan-
ladigt gibi gitmedigi vakitler huysuz bir kadin oluyordu.

Caroline’1n hayat arkadagi, onun biiyiik kizi Emma’ya kar-
st giderek artan bikkinhgiyla bag edebilmesi icin tek bagma
birkag terapi seansma katilmasim Snermigti. Terapi strasinda
Caroline bana bir itirafta bulunmus ve bir kere daha “Senden
nefret ediyorum, anne,” diye bagirdigi takdirde Emma’ya kat-
lanamayacagim sdylemisti. Emma tzellikle de yemek ve ban-
yo yapma vakti geldiginde hi¢ uyumlu davranmiyordu. Esinin
Emma’yla bir sikintis1 yoktu ama Caroline daha uyumlu dav-
ramglar sergileyen diger kizina oranla, Emma’ya karsi daha
asabi davraniyor ve siirekli olarak onu gérmezden geliyordu.
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Annelik yapma konusunda Caroline’m rol modeli, onun
hissettiklerini asla yasamarmus olan kendi annesiydi. Caroline
nihayet en karanlik sirrm hugkiriklar i¢inde bana acti: “Em-
ma’dan bazen nefret ediyorum ve onun ¢ekip gitmesini istryo-
rum!” Yasadiklar1 Caroline igin ¢ok fazlaydi. Sevmek istedigi
bir kigiden nefret etmeye ve bu konudaki caresizligine katla-
namiyordu. Nasil bir insan onun hissettiklerini hissederdi?

Bir tip tarihi bilimeisi olan Caroline’a, Ginlii psikiyatrist D.
W, Winnicot’un 1951 yilinda yazmis oldufu “Kontr-trans-
feranstaki (Kars1 aktarimdaki) Nefret” baghikl makaleyi ha-
tirlattim. Winnicot bu yazisinda anneler ve psikanalistler de
dahil olmak iizere hastalara bakan kigilerin ihtiyag i¢inde olan
bencil insanlara bakma ugruna kendi ihtiyaglarim nasil bir
kenara attiklarim anlatiyordu. Bu durum, dogal olarak bir tiir
hing ve hatta nefret duygusu bile uyandirabiliyordu. Nefret
duygusunun kabul edilemez oldugu — hatta ayip sayildigi -
durumlarda sorunlar ¢ikabiliyor ve yardime ile yardim etmek
istedigi kisiler arasindaki ipleri gerilebiliyordu.

Caroline bu mesaji ciddiye ald1 ve evine gitti. Emma’ya
karsi bir nefret hissettiginde bu duyguyn daha agikga duyum-
samak i¢in kendisine izin vermeye karar verdi. Sagirtici bir
sekilde, Emma’dan giderek daha ¢ok hoglanmaya baslad:.
Emma da daha uyumh davramglar sergiliyordu. Caroline’s
tekrar gordiigiimde, nefret duygusunun o anda opa hangisinin
stkint1 yasattigina bagh olarak bir ¢ocugundan 6tekine zipla-
digim ama kafasim buna takmadigin ve Emma’yla iyi vakit
gecirmeye bagladigim sdyledi.

Caroline’mn yaptid1, duygulann etiketleme giiciinii kabul-
lenici bir yaklagimla kullanmaktan ibaretti. Kendi ¢ocugundan
nefret ettigini hissetmek 6zsaygisi agisindan Caroline igin tam
bir sok olmustu ama tiim annelerin zaman zaman dyle hissetti-
gini fark ettikten sonra gevgemis ve gocugundan keyif almaya
baglamusti. Ilk olarak nasil hissettigini tanimlayan bir sdzciik
bulmasi ve daha sonra da bunu kabul etmest gerekmigti.
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Agagidaki farkindalik egzersizi, duygularmiz: fark etmek
ve onlan etiketlemek i¢in kendinizi egitmenizi miimkiin kila-
cak olan bir yéntemdir.

BUNU DENEYIN: Duygular: Etiketlemek

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

+ Bedeninizin farkindaligi i¢ine girin ve dikkatinizi durusunuza
ve bedeninizin i¢inde olugmakta olan duyumsama dinyasina
odaklaym.

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

»  $imdi nefesinizi saliverin ve dikkatinizi kalp bélgesinden ayir-
mayin. Kendinize “Ne hissedivorum?” diye sorun. Dikkatinizi
bedeninizdeki en glicll duyguya odaklayn. Bu, bir duygu-
nun fisilti halindeki bir sekli bile olabilir. Bedeninizi bir anten
olarak kullanin.

e Bu en gili duygunuza bir isim verin. EGer bu egzersizi ya-
parken icinizde herhangi bir giclii duygu duymadan oturu-
yorsaniz, belki de bir “gonll rahath§” icindesinizdir. Belki
de sadece "merakli”simizdir. Sonunda muhtemelen “arzu,”
“lzdntl)," “endige,” “zorlanma,” “yalnizlik,” “gurur,” “seh-
vet,” ya da "gipta” gibi bagka bir duygu bulacaksinizdir.

¢ Buldugunuz s6zcligu iki d¢ kere yumusak ve nazik bir ses
tonuyla tekrarlayin ve tekrar nefesinize déniin.

» Rahatlamig bir sekilde nefesiniz ile duygulariniz arasinda gi-
dip gelin. Bir duygunun dikkatinizi nefesinizden almasina izin
verin ve sonra tekrar nefesinize dénlin. Eger yoksa, ille de bir
duygu bulmaya calismayin. Daha sonra, nefes alirken muhte-

EL LY T oo
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mel duygulara karsi agik olun. Bir duygunun sizi bunalttigini
hissederseniz, kendinizi daba iyi hissedene kadar nefesinize

odaklanin,
e 20 dakika gectikten sonra, yavasca gdzlerinizi agin.

Farkindalik meditasyonunu bu gekilde yaptigimiz takdirde
igsel hayatimmz olaganiisti ilging bir hale gelebilir. Bu egzer-
siz sirastnda sikildigimizt hissederseniz, ona “sikkin” etiketini
takabilirsiniz. Onunla ényargisiz bir sekilde yeterince oyala-
nirsak can sikitis: her vakit farkhi bir seye doniisebilir. Can
sikintisinin gerisindeki golgelerin iginde genellikle nahog ya
da size asina olmayan bir duygu yatar. Duygular etiketieme
pratigi bizi, rahatsizlik karsisinda bocalamayan ve duygusal
deneyimlerinde ince niianslar arayan birer gaire doniistiirebilir.

Bir duyguya ne kadar isabetli bir etiketleme yaparsak, on-
* dan o kadar kolaylikla “ayrlabiliriz”. Ama kitfen en mikem-
mel etiketi bulma konusuna saplanip kalmaymn; bu konuda
gok fazla dilgiinmeyin. “Yeterince iyi” olan bir etiket bulun ve
tekrar nefesinize doniin. Herhangi bir etiket, farkindaliginiz
simdiki anda tutmak igin yeterli olacaktir. Daha dogru olan bir
etiket muhtemelen daha sonra aklimza gelecektir. Gelmezse
de endiselenmeyin. Onemli olan egzersizin sizin i¢in kolay
olmasidir; o yiizden rahat olun ve acele etmeyin.

Ote yandan, egzotik bir tabiat parkinda giiniibitlik gezin-
tiye ¢tkmis bir botanik¢i misali, ontinlize ¢ikan her duyguyu
kataloglamaya da kalkmaywn. 20 dakikahk bir meditasyon
siirecinde, ii¢ ya da dért duygudan daha fazlasim hissetme-
yebilirsiniz. O nedenle daha fazlasim istemeyin ve o duy-
gulara odaklanmn. Ornegin, meditasyon yaparken sabursiz
davrandiginiz ve keske bagka bir sey yapiyor olsaydim diye
diisiindiigiiniiz vakit, yani i¢inizde yiikselen bir duygunun be-
deninize nasi! yansidigini hissettiginizde, “sabirsizhk” ya da
“zorlanma” sdzciiklerini kullanabilir ve daha sonra yeniden
nefesinize odaklanabilirsiniz. Eger egzersizi dogru yaptiginiz
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konusunda bir siiphe igindeyseniz, bu duygu her ortaya ¢iktt-
ginda “kuskulu... kuskulu... kugkulu” sézciigiini tekrarlaya-
bilirsiniz. Meditasyon siireciyle ne sekilde bag kurdugunuzu
anlatmak icin bazt sézciikler bulmak da ilging olabilir. Aslin-
da, bu duygu pekala sizin o sirada hissettiginiz en giiglii duygu
olabilir. Sizin géreviniz ise simdiki anda hissettiginiz en giiglii
duyguyu tanimaktan ibarettir.

Giinliik Hayatta Etiketleme Yapmak

Formel meditasyondaki etiketleme siireci, giinliik hayatta
yapilan etiketlemenin giri miizigidir. Ornegin, bir antropo-
log arkadagim kalabahik bir akademik izleyici grubuna bir
PowerPoint sunumu yapmaktaymis. Bir ara, slaytlardan biri-
nin bos gelmesi iizerine dehsete kapilmig. Aslinda, bu sunum
yapan her kiginin kabusudur! Arkadasim bir anda kendisini
yiiksek sesle “kotku... korku... korku...” diye bagirirken bul-
mus. Akabinde salonu iyi niyetli kahkahalar doldurmus ve ar-
kadasim potansiyel bir felaketin esiginden dénmiis. ..

Giinlitk hayatimizda etiketlemeyi nasil yapmaliyiz? Yap-
maniz gereken sey, su ana kadar yapmakta oldugunuz farkin-
dalk egzersizlerinin temel izlemekten ibarettir: Durun, goz-
lemleyin ve geri domiin, Giigli bir duygu hissettiginiz anda,
0 anda yapmakta oldugunuz isi birakin, derin bir nefes alin,
dikkatinizi gdgiis bélgenize odaklaymn, hissettiginiz duyguyu
gozlemleyin ve ona verdiginiz ismi yumusak ve sevgi dolu
bir ses tonuyla iki ¢ kez tekrarlaym. O duygu sizi birakana
kadar dikkatiniz ¢apamizi atifimz yer ile o sdzciik arasinda
gidip gelsin.

TRAVMA UZERINDE CALISMAK

Kendmizi duygulara agmak, Szellikle de bir trafik kazas: ge-
¢irmis ya da bir siddet suguna maruz kalarak travma yagamis
bir kigiyseniz, ustalik isteyen bir istir. Amerika Birlesik Dev-
letleri’nde yagayanlarin viizde 25°inden fazlasi travma ge-
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¢irmistir. Kadinlarin yiizde 20-25°1 ve erkeklerin yiizde 5 ile
10’u arast gocukken cinsel tacize ugranugtir. Dahasl, travma
siibjektif, yani Kigisel bakig agistyla ilgili olan bir durumdur, o
viizden de sevilen bir kiginin 4liimii, bir motorlu tagit kazasi,
gegirilen bir ameliyat ya da bir bosanma, duygusal anlamda
yaralanmaya neden olmus olabilir. Boyle bir durumun kapsa-
mu igine pek ¢ok kisi girer.

Sessiz sakin oturup gelebilecek olan duygulan kabul et-
mek igin beklerken, biiylik bir ihtimalle birtakim travmatik
olaylar aklimza gelecektir. Eger sakin ve dengeli bir ruh hali
benimseyebilirsek, bu son derece saglikh bir durumdur ama
bunalir ve ayn1 travinay: sanki simdiki anda da oluyormus gibi
hissedersek bunun bize zaran bile olabilir. Travmatik amla-
11 onlarin bizi tiketmesine izin vermeden buyur edebilmenin
bir yolu da farkindaliktir. Ancak farkindalik pasif bir aktivite
degildir. Uyamkligimuz: ve dikkatimizi nasil kullanacagimzla
ilgili olarak akilli kararlar vermemiz gerekir.

Dikkatimizi i¢imize de distmiza da odaklayabiliriz ve zek
bir odagimz olabilecegi gibi bir agik alan odagimiz da ola-
bilir. Dikkatimizi tekrar ve tekrar tek bir nesne tizerine, 6rme-
gin nefesimize odaklarsak sakinlesiriz. Bunun nedeni rahatsiz
edici diisiinceleri terk etmis ve zihnimizin bir maymun gibi
oradan oraya ziplamasim durdurmug olmamizdir. Uyamklik
alanimiz1 baska diisiincelere ve duygulara agtigimizda ise, bizi
etkileyen bazi amlarla ve duygularla karsilasmamiz kaginil-

- mazdir. O ylizden giinliik hayatta vuku bulan y1ginla duyguyla
yeni bir iligki kurabilmek igin igsel manzaramizin nasil oldu-
gunu dgrenmemiz faydah olur. Buna rafmen agik alan uya-
nikligimizi, tek odakl uyanikhiimizla dengelemezsek, yani
capanuzi nefesimize ya da bagka nesneye. akatarmazsak, bu-
nalmamiz isten bile degildir.

Travma gegirmis kisiler i¢in dig bir nesneye odaklanmak,
icteki bir nesneye odaklanmaktan daha kolaydir. Dikkatimi-
zi travmanin depolandifn bedenimizin i¢ine odakladigimizda
kétii anilarn yiizeye ¢ikmas: daha bityilik bir olasilik haline
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gelir. Dikkatimizi bedenimizin digindaki bir seye, 6megin kug
civiltilarina odakladigimizda, kendimizi daha sakin hissede-
riz. Bedenin yiizeyi, 6rnegin dokunma duyusu da i¢sel uyamk-
li3a gbre daha fazla sakinlestiricidir.

(2. Bolim’deki) George travmatik amlara daldigim hisset-
tifinde bileginin etrafina, ¢ekebilecegi lastik bir bant takmusti.
“Kumun tizerme gegmisle gelecek arasinda bir ¢izgi cekmek
istiyorum ve bu lastigi cekmek beni simdiki zamana geri ge-
tiriyor,” demigti. George ayn1 zamanda en giiclii duygusunu
(“korku... korku... korku... diye) etiketlemenin onu bu kor-
kunun olay &rgiisiiniin aglarina takilmaktan kurtariyordu.

Gergek bir bunahma girdigimizde, dikkatimizi denge-
de tutmak i¢in yapilmasi gereken en iyi sey dikkatimizi, bir
mum ya da bir miizik parcasi gibi, tek bir dis nesneye odak-
lamaktir. Bedeninize yakin olmak sizi rahatlatiyorsa, o zaman
George’un bilegine taktigi lastik bant ya da onun “tam-bura-
da-ve-gu-anda-tagi” gibi doku duyunuza hitap eden bir nesne,
farkindaligimzi simdiki ana getirebilir. Daha sonra, bir tek ne-
fesinize odaklanarak devam etmeyi deneyebilirsiniz. Uyanik-
lik alaminiz1 duygulanmzi diizenlemek igin odakli bir dikkatle
nasil ¢alisacagimzi bildiginiz andan itibaren, asamal olarak
bedensel duyumsamalar kapsayacak ve duygularinizi etiket-
leyebilecek kadar genisletebilirsiniz. Duygulaninizi kesfetme-
ye hazir olsamiz bile, birkag saniyede bir capamza (nefes, ses,
dekunus) siginmaya devam edin. Bu sekilde zihinsel istikrar-
mz: ve duygusal uyanikliftmz: geligtirmis olursunuz.

Farkindalik egzersizini yaparken karsiniza bir travma anist
¢ikarsa, littfen kendinizi zorlanmaniz gerekirmis gibi hisset-
meyin, Zamanlama ve kendini emniyette hissetme durumla-
rimn hayati bir dnemi vardir. Cocukluk donemlerinde travma
yasamug olan pek cok kisinin, yapmalan gerektigini diigiin-
diikleri seyi kendilerini kotii hissetseler de, dislerini gicirda-
ta gicirdata yapmak gibi bir aliskanliklarr vardir. Farkindalik
egzersizlerini her zaman kendinize sefkat géstererek yapma-
lismiz. Bunaldiimiz: hissettiginizde, liitfen bir siire ara verin.
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Bu da 6z gefkatin bir tiiriidiir. Bundan sonraki boliimlerde, en
ihtiyag hissettiginiz anlarda kendinize nasil sefkat gosterece-
pinizi 6gretecegiz. Ama liitfen sunu hatirmizda tutun ki, bu
egzersizle ilgili olarak iginizde bir kugku ya da endige varsa,
en iyisi bir farkindalik meditasyonu uzmanina ya da psikote-
rapiste danigmanizdir.

Beden ve duygu farkindahinin ne oldugunu bu ve bir 6n-
ceki boliimlerde 6grenmis bulunuyorsunuz. Bilingli farkinda-
lik, dikkatimizi ve uyamkhgimiz: beceriyle yonetmek t¢in uy-
guladigimiz bir yontemdir. Dikkatin diizenlenmesi dogrudan,
duygularin da diizenlenmesine yol agar. Bir sonraki boliimde,
6z sefkati derinlemesine kesfetmeye baslayacagiz. Farkinda-
ik konusunda temel bilgilere sahip olmak bize ¢ok yararli
olacaktir. Oz sefkat, farkindalik aligtirmalarnin — su anki de-
neyimin kabullenici bir sekilde farkinda olmak gibi —

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

[¢inizdeki en derin geyin sevecentik ofdugunu bilmeden énce
Diger en derin geyin keder oldugunu bilmeniz gerekir,
- NAOMI SHIHAB NYE, sair

irkag haftadan beri formel olan ve olmayan farkinda-
hik meditasyonunu yapiyorsaniz, hayatmizdaki huzur
ve mutlulngun da artmus oldugunu muhtemelen fark etmig
olmalismz. Ama bir yandan da, buna yeterince vakit ayl-
ramadiysamz ya da ise yaramasi igin gerekli olan disiplini
gostermediyseniz, cesaretinizi kaybetmis gibi hissediyor da
olabilirsiniz. Ozellikle de gti¢ kogullar iginde yasamaktaysa-
miz, bu yaklagimin size ne kadar yardime: olacagimmdan kusku
duyuyor bile olabilirsiniz. Eger dyleyse, liitfen hemen boyun
egmeyin. Aslinda bu egzersizlere 6z sefkat eklemek, sonucun
size muglak gdriindigi hallerde ve icinizde sadece minik bir
timit kivileimi kaldiginda tam da ihtiyacimiz olan seydir. Ba-
zen tam anlamiyla imitsiz bir halde olmak ve sadece daha
sonra olacaklar1 merak etmek bile daha iyi sonug verebilir,
Eger siz de dyle bir durumdaysaniz, liitfen sonraki béliimlere
yumusak bir ge¢ig yapin.
Gii¢ duygularia bas etmek igin kullanabilecegimiz ii¢ tiir
farkindalik temelli beceri vardir: (1) odakls fackindalik, (2) acik
alan farkindaligr ve (3) sevgiyle dohu sefkat. Su ana kadar ilk
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ikisini 6grenmis bulunmaktasimz. Tek bir nesne fizerine odak-
lanmak zihnimizi sakinlestirir ve ona istikrar kazandirir. Acik
alan farkmdalig: ise bizim glintuk giigliklere dengeli ve esit bir
sekilde yamt vermemize yardam eder. Bu iki becer1 hayatimz-
da neler olup bittigini gérmemizi saglar; bunun sonucu olarak
deneyimlerimizi dost¢a ve huzurlu bir sekilde “kucaklarz.”

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

Sefkat, yliregin bir bagkasinn istirabina titreyerek yamnit
vermesi ve bu 1stirabin hafifletilmesini istemesidir. Istirap ge-
kerken kendimize yardim etmek istedigimizde deneyimledigi-
miz duygu ise 6z sefkattir.

NE KADAR OZ SEFKATLIYIM?

Farkindalik, akademik psikoloji alaninda giderek daha fazla
ilgi ve merak uyandiran bir konu haline gelmistir. Oz sefkat
{izerine yapilan ¢aligmalar da onun pesi sira gitmektedir. Oz
sefkatle ilgili aragtirmalarmn bir hedefi de bu duygunun hayat-
tan keyif alma, basarisizlikla bag etme, 6zsaygl ve dirayet gibi
diger kisisel karakter ozellikleriyle nasil bir iligki iginde ol-
dugunu saptamaktir. Austin, Teksas Universitesi’nde psikolog
olan Kristin Neff cogu 6z sefkat caligmalarinda kullanilmakita
olan Oz Sefkat Olgegi'ni gelistiren kigidir. Bu lgegin, kendi-
ne iyi davranmak, insanlarin ortak halleri oldugunu bilmek
ve farkindalik gibi 6z sefkatin anahtar dzellikleri ile bunlarin
tersi olan kendini yargilama, kendini tecrit efme ve agir 6z-
deslestirme gibi 6zellikleri dlgen alt alt Slgegi bulunmaktadir.

Kendine iyi Davranmak
Kendine iyi davranmak, kendini yargilamann tersidir. Orne-
gin, “Kendi kusur ve eksiklerime kars1 hosgoriiliiytim,” ifade-
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si, Oz Sefkat Olgegi’'nde “Kendimde hoglanmadigim birtakmm
seyler gordiiglimde, kendi kendimin canim sikarrm” ifadesi-
nin tersine tekabiil eder. Isler diledigimiz gibi gitmediginde
kendimizi yargilamak ve yaramizin iizerine tuz dékmek gibi
bir aligkanligimiz vardir. Ama 6z sefkatli olan bir kisi gii¢-
liiklere ve engellere katilikla ve elestirivle degil, sicaklhikla ve
anlayigla yaklasir.

Insanlarin Ortak Halleri Oldugunu Bilmek
Bagimiza bir talihsizlik geldiginde, biiyiik bir olasilikla bu
dunyada boyle bir 1stirap ¢eken tek kisi oldugumuzu diigiinii-
ritz. Ayrica da bu ganssizliktan sorumlu tek kisinin kendimiz
oldugunu hissederek utaninz. Yogun duygulanmiz yatistigin-
da ve resmin tamamint gordiiglimiizde, her seyin istisnasiz
“benim yiiziimden” ve “benim hatam nedeniyle” olmadigm,
birtakim evrensel nedenlere bagh oldugunu gériiriiz. Biitlin
olaylar, daha kiigiik bir 6lglide de olsa, birbiriyle baglantilt
olarak akip gider. Deneyimlerimizi baskalan da paylasir. In-
san deneyimlerinin ortak oldugunu anlamak kisinin yalmizlik
ve tecrit edilmiglik duygusundan kurtulmasim saglar.

Oz sefkatli oldugum vakitler, Oz Sefkat Olgegi’nin “Ken-
dimi bir konuda yetersiz hissettifimde, yetersizligin ¢ogu in-
sanin paylagti@ bir durum oldugunu kendime hatirlatmaya
¢aligiyorum,” ifadesinin alttna imzamm atiyorum demektir.
Kendimi yalmz ve tecrit edilmig hissettigimde ise, bityitk bir
olasilikla su ifade dogrudur: “Moralim bozuk oldugunda, in-
sanlarin ¢ogunun muhtemelen benden daha mutlu oldugunu
hissetme egilimi i¢inde oluyorum.”

Farkindalik

Bilingli farkindalik egzersizlerinde 6z sefkat nasil ki or#ilii bir
sekilde var ise, farkindalik da 6z gefkatin iginde aym sekilde
meveuttur. Farkindalik dzgiir uyanikliktir. Ac1 veren diisiin-
celeri ve duygulan dengeli ve esit bir sekilde kabul etmemizi
saglar. Farkindaligm tersi olan asin ozdeslestirme ise ken-
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dimizi duygusal tepkisellik i¢inde buldugumuzda meydana
gelir. Act, algilamay1 sinirlar. Bilinghi farkindalik 1se ne vakit
ac1 ¢ektigimizi, ne vakit kendimizi elestirdigimizi ve ne vakit
kendimizi tecrit ettigimizi fark etmemizi saglar ve bize bir ¢1-
kis yolu gosterir.

Oz Sefkat Olcegi’ndeki farkindalikla ilgili bir ciimle sdy-
ledir: “Moralim bozuk oldugu vakit, duygularima merakla ve
¢ekinmeden, agiklikla yaklagirim.” Farkindalik duromunun
tersini ise su ifadede bulmak miimkiindiir: “Moralim bozuk
oldugu vakit, saplantils oluyor ve yanlig olan her seye kafarm
takiyorum.”

Oz SEFKAT DOGAL MIDIR?

Kigisel deneyimlerimiz tersini sdylese de, dz sefkat diinyanin
en dogal geyidir. Her yasayan varhigin icinde mutlu ve 1sti-
raptan uzak olma istegi vardir. Annemizden siit emdigimizde,
kendimizi yalniz hissedip agladigimizda ve pembe bir Cadil-
lac satin almak igin para biriktirdigimizde aslinda bu i¢giidii-
ye yanit veriyoruzdur. Her yaptigimiz sey, hatta bagkalarina
yardim ettigimizde aldifimuz keyif bile, kendimizi daha iyi
hissetme istegimizle ilintilidir. Dolayisiyla oz sefkat egzersizi
bizim davranig repertuarimiza yeni bir sey eklemiyor ve sa-
dece i¢imizde dogal olarak var olan giiven i¢inde, mutlu ve
saglikli olma, huzurlu bir yasam siirme istegimizin atesini ko-
riiklemektedir ama bunu bizim kisa vadeli zevkler yagama ve
acidan her ne pahasina olursa olsun vzak durma egilimimiz-
den ¢ok daha fayda saglayacak gekilde yapmaktadir.
Oncelikle kendimizi daha iyi hissetmeyi hak ettigimizi fark
etmemiz gerekir. Gercekten de koti hissettifimizde, g¢ogu-
muz kendimize sefkat gostermek yerine cezalandirma yoluna
gideriz, Elestiri iistiine elestiri yapanz. (“Bu kadar aptal ol-
masaydim, basima bu gelmezdi”). Istirap her zaman kisisel
bir kusuru gésteriyormus gibi davranir ve bu kusurun aslinda
insan hallerinin olgusal bir gergegi oldugu gérmezden geliriz.
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Ivi hissetmek istemenin dogal bir i¢giidii oldugunu kendimize
hatirlatirsak, isler kot gittifinde kendimizi paylamakta daha
insaflt olabiliriz. Bir yerinizi incittiinizde, yaramzi temizle-
yip bantla sarmaz misimz? O zaman, duygusal anlamda aci
cektiginizde de aynm seyi neden yapmayasiniz?

Nitekim basmmiza kéti isler geldiinde, di¢ talihsiz tepki
gosterme egiliminde oluruz: Bunlar éz elestiri yapma, kendini
tecrit etme ve sadece kendivie ilgilenmedir. Neff’in 6z sefka-
te dair Gi¢ unsuru bizi bunlarin tam da aksi istikametine, yani
kendine sevgi gdstermeye, deneyimlerimizin insanligm ortak
halleri oldugunu bilmeye ve olumsuz deneyimlere dengeli bir
sekilde yaklasmaya dogru yonlendirir.

Neden bu tiir bir tepki gosteriyoruz? Ben olaya soyle baki-
yvorum: Tehlikeye verdigimiz i¢giidiisel tepki, yani stres tepki-
si, “savas, kac ya da oldugun verde donup kal”dan olusur. Bu
ii¢ strateji bizim fiziksel olarak ayakta kalmamiz1 saglar ama
bunlar bizim ruhsal ve duygusal islevselligimize uygulandigt
vakit, basimiz derde girer. Karsimizda korunmamiz gereken
bir diisman yoksa dikkatimizi kendimize veririz. “Savas” 0ze-
lestiri, “ka¢” kendini tecrit etme ve “donup kal” sadece kendi-
mizle ilgitenmemiz haline gelir ve kendi diigiincelerimiz igin-
de hapsohuip kalinz.

Bilim insanlan yakin tarihlerde strese verilen yeni bir ig-
glidiise] tepki daha kesfetmislerdir. Bu, “hizmet et ve dost ol”
tepkisidir. Bir tehdit bag gésterdiginde, baz: insanlar ¢ocukla-
rnna karsi korumaci ¢hizmet edici) bir tutum ve sosyal temas
(dost olma) arayisi igine girerler. Savas-ya da-ka¢ ve hizmet
et ve dost ol seklindeki yanitlarin ikisi de erkeklerde de ka-
dinlarda da ortak bir durumdur ama kadmlarin erkeklere gére
hizmet et ve dost ol yanitina daha fazla egilimli oldugu gériil-
mektedir. Hizmet et ve dost ol yamit1 oksitosin hormonuyla
ilintilidir ve kadmlarda baskin olan éstrojen hormonu oksito-
sin hormonunun etkilerini artirmaktadir. O yiizden, kadinla-
rin kendilerini 6z sefkate (kendileriyle dost olmaya) erkeklere
gdre daha yatkin hissetmesi daha bilyiik bir olasiliktir. Yine
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de oskitosin savag-ya da-ka¢ yamittmin zararlarma karsi bir
tampon olusturduguna gire, 6z sefkat stresten ¢eken herkesin
gelistirmesine degecek olan bir beceridir.

Oz sefkatin dogal olmadifim ya da elde edilmesi giig¢ bir
sey oldugunu diigiinen bir grup insan, ¢ocukluklarinda ihmal
edilmis ya da tacize ugramus, yani gelisme yillarinda ¢ok stres
altinda kalmus olan kisilerdir. Bu kisilerin 6grenme siireci bi-
raz daha uzun siirebilir. Travma gecirmis pek ¢ok kisi iyi his-
setmeyi hak etmediklerini ya da kendilerini iyi hissetmek i¢in
karsilarina yeterince firsat ¢ikmadigim disiiniirler, Dahasi,
duygusal aciyn giivenli dozlarda deneyimlemekte giigliik ce-
kerler. Aci veren duygular daha eski acilar1 da beraberlerinde
getirir. Ornegin, bir iligkinin bozulmas! ¢ocuklukta depolan-
mis bir yalmzhk ve utang dalgasim tetiklevebilir ve kiginin
odaklanma ve ig gorme becerisim yok eder.

Erken ¢ocukluk doneminde travma yasamus kisiler ise di-
ger insanlara, evcil hayvanlara ya da kiigiik ¢ocuklara kars:
hatiry sayilir bir sefkat ve sevgi gosterirler, Hemen hemen her-
kesin dogal olarak sefkat hissettigi bir ki1 ya da bir sey var-
dir. Sonraki boliimlerde de gérecegimiz gibi, kendinize sefkat
gostermek ilk baglarda size zor gelse de, baskalarina karsi his-
settiginiz gefkati, kendinize ydnlendireceginiz bir arag olarak
kullanabilirsiniz.

Oz sefkati tanimlamak bazen ¢ok zor olabilir ama mut-
lu ve 1strraptan kurtulup ézgiir obmak kisiye dogustan gelen
bir ézellik oldugu igin bunu sonsuza dek gormezden gelmek
miimkiin degildir ve ¢sas itibariyla bir miktar basan elde et-
mek de kesinlikle miimkiindiir. Hayatint ¢ocuk biiyiitmeye ve
toplumdaki insanlara yardim etmeye adamig olan benim kendi
annem bile 6z gefkat egzersizlerini yapmaya bagladi. 83 ya-
sinda olan annem bana, “Kendimi sevebilecegim aklima bile
gelmezdi!” dedi. Annem yasla birlikte yargilayici ve huysuz
olmaktan ziyade yumusayan kisilerden biridir ama 6z sefkat
egzersizleninin yaglanmanin getirdigi sorunlarla sakin bir se-
kilde bas etmesine yardimer oldugunu ilk sdyleyenlerden biri
olimustur,
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OZ SEFKAT BENCILLIK MIDIR?

Pek ¢ogumuz kendimize ilgi gdsterdigimizde biraz sugluluk
hissi i¢ine gireriz. “Benden daha kétil durumda olan onca in-
san var! Onlarinkinin yamnda benim sorunlarim solda sifir
kalir. Sikintimi1 igime atmal ve sikayet etmeyi kesmeliyim.”

Her zaman sizden daha kot durumda bulunan birilerinin
olacag1 da dogrudur, miimkiin olan her zaman bagkalarma
yardim etmeye ¢ahigmamiz gerektigi de... Yine de bu, sizin
kendinizle ilgilenecek vakit bulamayacagimz anlamina gel-
mez. Hepimizin bir miktar bakima ihtiyaci vardir ve bunun
icin kendimize biraz vakit ayirmak ahlaki agidan bir kusur
islemek anlamina gelmez. Oz sefkat konusunda ustalagtigi-
mizda, bunun i¢in ayirmamz gereken siire birkag saniye ya
da bir dakikadir. Sorunlarimiza basgkalarin:nkilerle karsilas-
tirmak, kendi acunizi inkar etmenin ve kigisel acidan kagin-
manin Srtiik bir yolu olabilir. Bu da bize sikint1 veren konu-
lara gereginden fazla asilmamiza neden olabilir.

Diinyamn dort bir yanina yaptigim yolculuklardan, Birle-
sik Devletler’de yasayan kisilerin kendilerini kétii hissettik-
lerinde 6zellikle mahcup otduklar izlenimini edinmis bulun-
maktayim. Bu insanlar bir hata yaptiklanm ve kigiliklerinin
onlart bir sekilde hayal kirikliina ugrattigin diisiiniiyorlar.
Birlesik Devletler’deki bazt dini gruplar maddi kazanimlar-
nmin Tanr’nin onlan sevmesi sayesinde gergeklestigine inan-
maktadir. Yeni Cag teolojileri kotii talihi kétli karma, yani
daha 6nceki kdtii davramslanin sonucu olarak agiklamakta-
dir. Bu kiiltiire]l faktorler 1stiraba sevgiyle yaklagmak yerine
kurban kisinin digerlerinden ayrilmasina ve suglanmasina
hizmet etmektedir.
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“Son stralarda kendimi sefkatli bir ruh hali icinde buluyorum.”

Bazi insanlar da 6z sefkatin kigiyi bir koza gibi sardig1 ve
bu kozanin daha bencil ve ben-merkezci olmalarina neden
olup, onlar izole ettigi ve diger insanlardan kopardig gibi bir
endise icindedirler. Aslinda tam tersi bir durum sz konusu-
dur: Kendimize karsi ne kadar agik yiirekli olursak, hayatin
diger yonlerine karst da o kadar yakin hissederiz. Bagkalarina
sevgi duymanin femelinde 6z sefkat yatar. Kendi kisisel 6zel-
liklerimizi kabul ettigimizde, bagkalarim1 da daha kolaylikla
kabul ederiz. Ornegin, kendimi modaya uygun glylnmemek-
le elestirmeye hazir oldugumda, biiyiik bir ihtimalle sokakta
gordiigiim kétii giyimli kisiler hakkinda da kétii seyler dii-
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siintiriim. Ama kapidan ¢iktigimda tiim kusurlarima ragmen
miitevazi olur ve kendime sevgiyle yaklagirsam, karsilagtigim
kisileri de sevecen giitiiciiklerle selamlarim.

Kusurlarimizi kabul etmemiz, davraniglanimmzi daha iyl
olacak sekilde degistiremeyeceginiz ya da degistirmeme-
miz gerektigi anlamina gelmez. Kabul etmek simdiki andadir.
Hepimizin gelistirmemiz gereken yonleri vardir ve geligmek
zorundayizdir. Ne kadar beceriksiz, kusurlu ve cahil olursak
olalm, bugiinkii halimizle dost olmakla ise baglayabiliriz.
Kendimizi anbean ve tam olarak kabul etmek uyum saglama-
miz1 ve yolumuzu gitmek istedifimiz yone ¢evirmemizi ko-
laylagtirir.

Kendinizi boylesine radikal bir sekilde kabul etmeye hak-
kiniz var m1? Istemli ve bilingli bir farkindalik egzersizi yap-
ngimzda goreceginiz gibi (Bakiuz 6. Boliim), zaman zaman
bedeninizin her bir hiicresi kendinize odaklanmamzin temel
ablaki yasalara aykir1 oldugunu séyleyecektir. Sozciiklere ge-
rek duymayan tityler tirpertici bir duygu yikselecektir iginiz-
de. Bu tiksinti duygusu biiyiik bir ac1 ¢ektiginizde azahr gibi
olur ama kendinizle ilgilenmenize kargi gelisen o kiiltiire] di-
rencin derinligi, farkindalikl, yani ilgili ve tepkisel olmayan
bir igebakis yapmaniza degecektir. Bazen de entelektiiel bir
yolculuk yapmak gerekebilir: “Bu ailede dért kisi var; arada
bir kendime odaklanmazsam, bana kim odaklanacak?!”

Empati ve Oz Farkindahk

Anlasildigs kadariyla, empati kurmak ve kendi durumu-
muzun farkindahgs i¢inde olmarn, beynin insula dedi-
gimiz bolgesinde ortak bir ndrolojik temeli vardir. Bir
kuru erik biiytikliigiinde olan insula, serebral korteksin
her iki yamnda, olduk¢a derinlere gémiili bir durumda-
dir. Ingiltere’deki Sussex Universitesi’nden Hugo Crit-
chley empati glicii yiiksek olan insanlarm sag insulanin
frontal bolgesindeki gri maddenin daha fazla oldugunu
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saptarmgtir. Ayrica empati dlgeginde yitksek puan alan
kisilerin kendi kalp atislanni izleme, yani bedenlerinin
i¢inde neler olup bittigini bilme konusunda basarili ol-
duklarim gdzlemlemigtir. Insula’nm  duyumsamalari
uyaniklik haline getirdigi ve bu uyamkligin sosyal etki-
lesimde empati olarak kullanilabildigi anlagilmaktadir.

. Phoenix, Arizona’daki Barrow Néroloji Enstitiisii’n-
den Arthur Craig ise bedensel duyumsamalarn insula-
mmn arka boliimiine girdikten sonra giiven, kiiglimseme
ve kibir gibt birtakim sosyal duygular haline geldigini
one stirmiigtiir. Yani insula duyumsamalanimiz ile duy-
gulartmzin arasinda bir “araci”, yani bedenimiz ile
zihnimiz arasinda bir link gérevini gérmektedir. Beden-
sel duyumsamalanmzi bilingli olarak fark etmenin 3.
Bélim’de belirttiimiz rahatsiz edici duygulardan bizi
nasil kurtardi§inin muhtemel bir agiklamas: belki de in-
sulanin meditasyon vasitastyla ayarlanabilmesidir.

Bazi inganiar 6z seikatin kisinin kendisine acimasi ile aym
sey oldugunu ileri siiriirler. Oz gefkatin ilk etaplan gercek-
ten de bir miktar acima icerir. Bunda da yanlis olan bir du-
rum yoktur. Bob Dylan’in “Dagdaki Gék Giiriltiisii” isimli
sarkisindaki su satir benim ¢ok hosuma gider: “Tanri askina,
kendinize aciym!” der o sarkida. Yine de, kisinin kendisine
acimas etrafimizdaki diinyay1 adeta daraltir, bizi diger insan-
lardan koparir. Oz sefkat ise bizim canli varliklarm arasmda
1stirap gekmenin evrensellifini gérmemizi saglar. Oz sefkatin
aynca dengeli ve farkindalik i¢eren bir havas: vardir. Ne iyim-
serdir ne de kotiimser. Ornegin hasta oldugunuzda, 5z sefkat

“hastalifimzin sonuglarim bir felaket haline getirmenize neden
olmaz. Tam tersine, hastaligimiza sadece sevgi dolu bir sekilde
yaklagmanizi saglar.

Nihayet, 06z sefkat bencillik demek degildir ¢tinkii tam an-
lamiyla kigisel bir olgu degildir. Bir oda dolusu insanin iginde
en fazla ac1 gekene, en iyi tamdigimiza ya da yardim edebii-
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memizin en ¢ok miimkiin oldugu kisiye yardim etmek mantik-
11 bir davramstir. Bazen o kisi sizsinizdir; bazen de bagka bi-
ridir. Ucakla ilgili bir analog kullanmak gerekirse, kabindeki
hava basinc: dustiigiinde, oksijen maskesini énce kendimize
takmamiz gerekir.

FARKINDALIK VE OZ SEFKAT

Oz sefkat egzersizi aciya direnen ve keyif bulmaya yonelik
inatg1 egilimlerimizi yontmak igin kullanabilecegimiz 6zel bir
yontemdir. Uyaniklik ve akilhiliktan ziyade, kalbimizin moti-
vasyon ve duygu gibi dzelliklerinin vurgulandiga bir farkin-
daliktir. Farkindahigin ve 6z sefkatin ortak iyilestirici 6zelligi,
kiside duygusal acilarla agamali olarak bir dostluk kurmaya
dogru giden bir degisimi saglamalandir. Farkindalik, “acint
hisset” der, 0z sefkat ise “aciin ortasinda kendini bagrina
bas!” Bunlarin ikisi de hayatlarumizi biitiin kalbimizle kucak-
lamanin birer voludur.

Farkindalik; duygudaslik, bagislayicilik, duyarlilik ve sev-
gi gibi duygulan devreye sokarak 6z sefkatin yolunu agabilir.
Kalbimizi acmak i¢in, 6nce gdzlerimizi agmannz gerekir.

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

Bu sekilde stres iginde gegirdigim birkag yildan sonra, bir
dilenciyle karsilastifim anda nasil bir miicadele icine girdi-



Oz Sefkat Nedir? 121

gim kafama dank etti. Kendime, “Surada bir dilenci var; iste
yeniden gerilecegim ve kafam karigacak,” demeye baslamis-
tum ama kendi bedenime kabullenici bir sekilde odaklandigim
anda biraz olsun rahatladin. Bir dilencinin gozlerine gercek
bir giiliiciikle bakabildigimi gormek beni sagirtomsti. Onlara
arada bir para verdigim oldu. Bazen de hi¢ vermedim. By yén-
tem, nefesimi tutarak bakislarimi onlardan kacirmaktan daha
iyiydi. Ustelik de baz: dilenciler igin bir giiliiciik almak para
almaktan daha degerli gibiydi,

Bilingli farkindalik benim ihtiyag iginde olan ya da olma-
yan tiim dilencileri gecimini saglamak isteyen siradan insanlar
olarak gérmemi sagladi. Oniime ¢ikan sahte dilencilere safti-
rik bir gekilde para verdigim i¢in kendimi yargilamaktan vaz-
gectim ve kalbimi gergekten de ihtiyaci olanlara acik tuttum.
Igsel tepkilerimin farkina varmak, hem kendime ve kem de
baskalarina gefkatle yaklagma deneyimi yagamam i¢in bana
bir alan agt1.

Farkindalik egzersizi genellikle 6z sefkatle sonuglanst, Or-
negin, Jon Kabat-Zinn'in § haftalik farkindaltk egitimi {(farkmn-
dalik temelli stres azaltma) programina katilmis olan psikote-
rapistlerin yaptii bir aragtirmada, egitimden gecen kigilerin
0z sefkat duygusunda énemli bir artis oldugu gozlemlenmistir.
Ama 6z sefkatin farkindalik egzersizi sirasinda kendi kendine
gelmesini bekleyemeyiz. Yogun bir duygusal aci icindeyken
ve yardima ihtiya¢ duyarken, drtiilii duran 6z sefkat mezivetini
belirgin hale getirmemiz gerekir. Yani dogrudan kendimize iyi
davranabilir ve sevgi gdsterebiliriz. Bundan sonraki béliimler
size farkindalik meditasyonu egzersizine 6z sefkat duygusunu
nasil ekleyeceginizi gosterecektir.

Farkindalik meditasyonuna ne &lgiide 6z sefkat katmak ge-
rektigi kigiden kisiye ve zamandan zamana degisen bir seydir,
Uzun siireden beri farkindalik meditasyonu yapan pek ¢ok ki-
sinin 0z gefkat giiciine ancak onlarca yildan sonra erisebildik-
lerini ve daha 6nceden bu egzersizi “kesin sonug vermedigi”
gerekgestyle asagiladiklarin biliyorum. Ote yandan, farkin-
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dalik meditasyonunu bir tek iglerini silme sevecenlikle dol-
durduktan sonra ve bu egzersizi tim canlilarin iyiligine ada-
diktan sonra yapanlar da vardir. Bana gelince, ben meditasyon
yapmaya 1970’li yillarm ortalarmda bagladim, baskalarina
karst iyi ve sevgi dolu olma egzersizleri yaparak uzun yil-
lar gegirdim ve simdi sefkat boliimil agir basan farkindalik ile
sefkat karigimu bir egzersiz yapiyor ve hem kendime hem de
baskalarina sefkat gostermeye odaklaniyorum.

Meditasyon sirasinda sevecenlik unsuru olmadan, sadece
odakli ve acik alanh bir uyaniklikla caligmak da kisiye bazen
huzur verebilir. Duygusal bir karmaga yasadigimizda, dikka-
timizi rahatsiz edici duygulan gz ardi etmek igin nasil kulla-
nacagumzi bilmek ¢ok biiyiik faydalar saglar. Bunun i¢in, ne
hissediyor olursak olalim tekrar ve tekrar nefesimize odaklan-
mamiz gerekir. Travma gegirmis olan kisiler ise dikkatlerini
emniyetli olan ig ve dig yerlere odaklayabileceklerini bilmek-
ten mutluluk duymaktadirlar.

Buna ragmen, dikkatimizi diizenleyemeyecek ya da nefe-
simizi bile bulamayacak kadar {izgiin oldugumuz zamanlar
olabilir. O zaman ne yapmaltyiz? Kendimizi o kadar kotil
hissederiz ki, ¢ivili bir yatakta yatiyormusuz gibi gelir bize.
Bir sonraki boliimde, kendimize fiziksel, zihinsel, duygusal,
jliskisel ve ruhsal agidan nasil ilgi ve sevgi gostermemiz ge-
rektigint anlatacagim.

Oz sefkat motivasyonla birlestiginde, dikkatle oldugundan
daha iyi isler. Bu, kendimize karg: gdsterdigimiz bir iyi nivet-
tir. Oz sefkat, sorunlarimizi kendimiz halledene kadar, higbir
tavsiyede bulunmadan sikintilarimizi dinleyen sevgi dolu bir
arkadas gibidir. Oz gefkat ahstirmalanndan fayda bulmak i¢in
dikkatimizi diizene sokmakta gok da usta olmanniz gerekmez.
f¢imizin acidigimi bilmemiz yeterlidir.

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

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

Seving, bunalim, tamahkarlik
Veya anlrk bir farkindaliktir gelen
Beklenmeyen misafirler gibi.
Kargila hepsini, agirla onlar!

Evini altiist etseler ve

Egyalarim alip giden,

Bir kederler kalabalig1 olsalar bile.

Yine de her birine onurla davran,

Kim bilir, belki de yeni bir haz getirmek igin
Bosaltmiglardir evini.

Gelen bir karanlik diigiince, utang ve haset de olsa,

Kargila onu kapida giilerek

Ve buyur et iceri.

Kim gelirse gelsin, minnettar ol ona,
Z1ra her biri 6te taraftan
GOnderilmigtir bir rehber olarak.

“Kargila hepsini, agirla onlar!” Tyi niyet, iyl olsun koti
olsun, nim duygular icin alan yaratim. Bir duyguyu digerine
tercih ediyor degiliz. Yani bazi duygulari itekleyip, difer ba-
zilanint ekere bulamiyoruz. Nazik bir ev sahibi nasil ki evine
gelenleri geldikleri andan daha mutlu olarak kendi evlerine
gonderiyorsa, iyi niyet de duygularimiza daha iyi bir sekil ver-
me egilimi igindedir,

*OZ BENLIK”E GZEN GOSTERMEK

Oz sefkatin farkindalik egzersizlerine yaptigi en énemli katky
belki de kisinin dikkatini kendi “6z benligine” odaklamasi-
u saglamasidir. Acimiz bityiik oldugunda, bu acmin icinde
stiriiklenir ve kendimizi onunla dzdeslestiririz. Bu arada “éz
benligimiz” de act geker. Kabul etme objemizi, ev sahipligi
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yaptigimiz (“seving, bunalun ve tamahkarlik™ gibi) birtakim
duygulardan, tipki Linda’nin yaptig: gibi ev sahibine odakla-
maliy1z.

Linda’ya kisa bir siire énce meme kanseri tanisi kondu.
Oliimden dzellikle korkmuyor olmast dikkat gekiciydi, ame-
livat olasihigi da onu gok korkutmuyordu. Bekar bir anney-
di. Tek endisesi 19 yagindaki kizinm hayatin bir ebeveyni
olmadan yagamak zorunda kalabilecek olmasiydi Linda bu
diisiinceye katlanamuiyordu. Zihni siirekli onunla megguldi.
Korkusu kizi i¢indi. Linda bu diigiinceler aklindan gectiginde
kendisinin ne kadar aci cektigini fark edip, nefesini digariya
verip bir miktar gevseyebiliyordu. Stresinin seviyesini fark et-
mek bile korkusundan kurtuimasma yardim ediyordu. Linda,
daha sonra kizim en kétii senaryoya nasil hazirlayabilecegini
yaratici bir gekilde diisiinmeye bagladi. En sevdidi teyzesi onu
yanma alir miyd1 acaba? O koti gey baslarina gelmeden dnce
kiz1 da kendisine bir hayat arkadas segerdi belki de. ..

Kendimizi duygusal bir kaosun igindeki resme koymak bir
coziim bulmak i¢in atilacak ilk adindir. Bu pek kolay bir is
degildir. Giiglii duygularin kiskaci altindayken, dikkatimizi
sadece burnumuzun ucundaki seylere odaklar, geride ne ol-
dugunu umursamayiz. “Iste, bu bir sorun!” “Bu adam tam bir
bas agris1!” Thtiyacimiz olan sevgi dolu dikkati bir tiirli ken-
dimize veremeyiz.

Ornegin, ciftler bir gekisme icindeyken, her biri digeri ta-
rafindan goriilmek i¢in bir miicadele igine girer. 1ligkisel ¢atig-
malar en sonunda “Bana bak, bana bak!” durumuna indirgenir.
Her bir partner digerinin neden oldugu aciy1 ona onaylatmak
ister. Bu iyi sonu¢ vermeyecek olan bir arayigtx ¢linktd bir-
birimizi suclamaya baslarsak karg: tarafin bizi kabul etmesi
imkansizlasir. Daha iyi bir segenek, dikkatimizi yeniden odak-
lamak, ilk énce kendi 1stirabimiza sefkatle yaklasmak ve part-
nerimizin acisina daha sonra kulak vermektir,
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Kisisel Kirllgan Noktalarimiz

Hepimizin isler iyi gitmediginde alevlenen kisisel kilgan
noktalar: vardir. Bunlarin nerede oldugunu bilmezsek, giiniin
birinde basimiza is acabilirter. Ornegin, isimi kaybettigimde
bilingaltunda siirekli olarak, “Ben bagarisizin tekiyim,” diye
diisiiniirsek, “bagarisiz” olma durumuyla bag etmek bizi yeni
bir 15 bulmaktan daha fazla zorlayabilir.

Oz sefkat en cok duygusal aciyla baglantili olan sorunlar
kabut edildiginde etkili olur. Savunmasiz ydnlerimizin nere-
de oldugunu anlamak, 6zellikle de sicag sicagina her zaman
pek kolay olmayabilir. Columbia Universitesi’nden Jeffrey
Young, igin hamaliyesini yaptp bizim igin genellikle erken
¢ocukluk donemine kadar uzanan ve birbirine gecmis yumak-
lar halindeki yogun duygulan, diigiinceleri, duyumsamalar ve
davranislan igeren 18 kigisel ‘sema’* hazirlamistir. Semalarin
bazilan, muhtemelen kontrol edici ve yasaklayicr egilimdeki
bir davramisla, bazilan ise giiven eksikligi ya da terkedilme
korkusu gibi bir duyguyla baglamaktadir. Semalardan hangi-
sinin bizi ilgilendirdigini bilirsek, bunlar bizim iizerimizdeki
kontrollerini kaybederler,

BUNU DENEYIN: Semalarim

Litfen agagidaki gemalara bir gdz atin ve size en cok uyanlar
saptayin. Bazen size uyan iki ya da li¢ sema s6z konusu olabilir,

1. Terk edilmislik/Istikrarsizitk: Yakin iliskilerim insanlann istik-
rarsizh@ ve éngdriilemez olmasi nedeniyle sona erecek.

2. Giivensizlik/Kétiye Kullanima: Baskalar beni incitebilir ya
da beni k&tl bir sey igin kullanmaya kalkabilir.

3. Duygusal Yoksuniuk: Anlayis, destek ve iigi gibi ihtiyacim
olan seyleri baskalarindan alamiyorum:.

* Sema: Zihinsel yapilanmizi belirleyen semalar bebeklikten baglayarak geli-
girler ve hayat boyu stirerler. Ornegin, ¢ocuklugunda sevgi gérmeyen bir gocuk
Duygusal Yoksunluk Semas: gelistirir ve bagkalarma bagimh hale gelebilir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Kusurluluk/Utanc: Ben kusurlu, k&t ya da bir sekilde bag-
kalarindan degersizim, bunlar da beni sevilmeyen bir kisi
yaplyor.

Tecrit Edilme/Yabancilasma: Bu diinyada esas itibanyla yal-
nizim ve basgkalanindan farklyim.

Bagimhlik/Yetersizlik: Yardim almadan basit isler yapabile-
cek, kararlar alabilecek ve kendi bagimin ¢aresine bakabile-
cek durumda degilim.

Zarara ve Hastaliga Kargi Savunmasizlik: Her bir yerde tehli-
ke kol geziyor ve ben bu durumu énleyemiyorum.
Yapistklik/Gelismemis Benlik: Digerleri, &zellikle de ebevey-
nlerim gibi kisiler, beni yénlendirmezse kendimi bombos ve
kaybolmus gibi hissediyorum.

Baganisizlik: Ben, akranlanma gére temelde yetersiz (aptal,
beceriksiz) biriyim ve basarisiz olmam kaginilmaz.
Haililik/Benmerkezcilik: Bu baskalanni rahatsiz etse de, elde
ettigim her seyi hak ediyorum.

Yetersiz Oz Denetim/Oz Terbiye: Kiglk hayal kirikhidanna
katlanmakta bile giclik gekiyorum, bu da beni anza ¢ikar-
maya ya da igime kapanmaya itiyor.

Boyun Egme: Baskalar tepki verecek diye ihtiyaclanmi ve
duygulanmi bastirma egilimi igindeyim.

Kendini Feda Etme: Baskalannin acilarina karsi agin duyarli-
yim, o yiizden de onlan rahatsiz etmemek igin kendi acilarnmi
saklama edilimindeyim.

Onay Bekleme/Kabul Arama: Benim i¢in birinin bana hayran
olmasi ve ilgi gdstermesi gergekten doyurucu olan seyler-
den daha dnemli.

Olumsuziuk/Karamsarhik: islerin ters gitmesine ve yapmam
muhtemel olan hatalara odaklaniyorum.

Duygu Baskilama: lyi ya da k&td, tam duygulanmi agiga vur-
maktan kaciniyorum ve daha rasyonel bir yaklagimda bulun-
ma egdilimine giriyorum.

Acimasiz Standartlar/Asin Elestirellik: Ben mikemmeliyetc
biriyim, zaman ve liyakat odakliyim ve isleri yavagtan almakta
gliclik cekiyorum.
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18. Cezalandinicilik: Sinirli ve sabirsiz olma egilimindeyim ve in-
sanlann hatalan i¢in cezalandinimalan gerektigine inaniyo-
rum,

Hayatinizda baskin olan bir semay1 segin ve bunun hangi
durumda glindem dis1 kalacagmn: yazin. Sonra (1) bedeninizde
yukselen duyumsamalari, (2) semayla uyum i¢inde olan duy-
gulari, (3) diisiinmeniz muhtemel olan seylert ve (4) semaniza
gore tipik olavak nasil hareket ettiginizi yazm. (Eger yukanda
verilen semalardan higbiri size uymuyorsa, kendiniz bir sema
yaratin.)

~ Yikicr diisiincelerinizi anlamaya calismak, kétii hissetme-
nize neden olan zihinsel temalan saptayabilmek igin sunlar
yapabilirsiniz: Ornegin, semamz “karamsarlik” 1se, “neden
canumi sikiyorum ki, ne gerek var? Bu zaman kaybindan bas-
ka bir sey degil,” gibi, karamsarligimiza destek veren neler
sdyledifinizi kendinize sorun. Semaniz “sosyal tecrit” ise,
ontinilize bilylk bir firsat ¢tktiginda belki de “Falanca icin bu
iyt olabilir ama ben farkhyim,” diye diigiiniiyor olabilirsiniz.
Meditasyon yaparken diistincelerinizin tamamimm pesine diis-
mek hemen hemen imkansizdir ama tekrarlayan temalar bir
kere saptandiktan sonra daha kolay hatirlanir. Sadece, bu dii-
stincelerin olugmasint ve yok olmalarimni ferah bir uyaniklikla
gozlemleyin.

Semalanimuzr kabul etmek bir farkindalik durumudur ve
aktif bir semanm tam ortasindayken kendimize kars1 nazik
olmamiz 6z sefkattir. Semalan da duygulara yaptigimz gibi
etiketlemenin, duygularla bas etmenin ¢ok etkili bir yolu ol-
dugunu gérmils bulunuyorum ¢iinkii bu olay bir y1gin yikici
diistinceyl, duyguyu ve davranis bicimini tek bir anlayis dolu
uyamklik patlamasiyla yok etmektedir: “Ah, evet, iste yine
aynt seyi yapiyorum, yine basarisiz olacagim!” ya da “Iste,
bagimhhk semam yine karsima ¢ikti!”

Bir yemann hayatimizda nasil ortaya caktiint tam olarak
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gordigimiz vakit, onu anlamamiz daha biiyiik bir olasilik ta-
sir. Birini Gzmekten korktugum'ig:in kendime, “Bilmiyorum,
sen ne yapmak istiyorsun?” diye sordugum vakit, “kendime
boyun egdirme” modunda oldugumu bilirim. Bir raporu pat-
ronuma teslim etmeden once tekrar tekrar okumaktan vaz-
gegmiyorsam, o vakit de “acimasiz standartlar” modundaym
demektir. Bir davete gidecegimde korku hissine kapihiyorsam,
“gosyal istenmezlik” moduna girmis olabilirim. Semalar1 dnce
gormeli ve hissetmeli, ondan sonra onlart salwvermeliyiz.

Oz Benlik Diye Bir Sey Var midir?

Semalar kigiligin bir pargasidir. Hepimizin kendimize 6zgh bir
kisiligi, yani bagkalannmkinden ayn hisseden bir 6z benlik
duygusu vardir. Kisiligimiz biz bitytidikee gelisir ve zaman
icinde bir tutarhhga kavusur, Bir okul bulusmasinda eski arka-
daglarinizdan biriyle nasil kaynastigimzi bir hatirlayin. Oda-
nip bir ucunda belirdiginde onu ilk bakista tanumanmig olsamiz
bile, zaman durmus gibidir. Bazi yonlerimiz zaman iginde de-
gisir ama diger bazi geyler aynit kalir.

I1ging bir sekilde norobilimciler beynin i¢inde bir “dz ben-
lik” olmadig1 konusunda hemfikirdir. Almanya, Frankfurt’taki
Max Planck Enstitiisii’nden Wolf Singer’mn ifade ettigi gibi,
beyin “sefi olmayan bir orkestra”dir. Beynin her bir tarafi
aktivite igindedir ama bu ugultulu kargasadan ayn bir biling
hissinin nastl ve nereden ¢iktigs yamt olmayan bir sorudur.
Ayrica, igsel diigsiince mercegimizden zihinsel aktivitemize
dikkatli bir sekilde baktiginmmzda da olusan ve yok olan anhk
deneyimlerden baska bir sey goremeyiz. Orada “0z benlik”
diye bir sey yoktur, sadece o diigtince, bu duyumsama, o duy-
gu, bu izlenim vardir. Bilinglilik deneyimi bile gelip giden bir
seydir. Pek yleyse, ben kimim?

“()z benlik” duygusu duygusal bir ac1 yasadigimizda spon-
tane olarak olusur. Ormegin, dliimden korkuyorsaniz, kendi-
nize “kim” ya da “ne” oldugunuza dair temel sorular sorabi-
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lirsiniz. Kimdir len kigi? Duygularimz bagkalan tarafindan
incinirse, kulaklanmzin duydugunun dogru olup olmadigim
merak edersiniz. “Ben kimim?” Bunun tersi de gegerlidir: Bir
“akis” igindeyken, yani sakin sakin, neseyle ve tiretken bir se-
kilde bir isle mesgulken, “ben”in kim olabilecegine dair bir
ilgi duymay1z ya da bunu dnemsemeyiz,

Diisiinecek olursak bu mantikl bir durumdur. “Oz benlik”
hemen hemen her zaman bedenle iliskilendirilen bir seydir ve
bedenlerimiz hayatta kalmak icin insa edilmistir. Fiziksel bir
tehlike karsisinda hayatta kalma savas: veririz. Duygusal bir
sikintimiz oldugunda da egolarimizi korumak i¢in miicadele
ederiz. Asin kat1 bir “6z benlik” duygusundaki sorun (*Ben
gencim,” “Ben zekiyim™), bu duygunun hayat degistik¢e bi-
zim esenligimize miidahale etmesidir. Uzun vadede huzurlu
ve mutlu olup olmayacagimiz ise, hayatimizdaki basarisizlik,
hastalik, vaslilik gibi birtakim degisikliklere uyum saglama-
miza baghdur. Siirekli olarak hakaret ve incinmeye karsi bir
miicadele iginde olmak ¢ok stresli bir durumdur.

Ironik bir sekilde 6z sefkat yolunda ilerleyebilmemiz igin
bir “6z benlik”e ihtiyacimiz vardir. Eger etrafimizda kendini
elestirme ya da tecrit etme yaklasmminin acisim hissedecek hig
kimse yoksa, defisim de miimkiin olamaz. Istirap ¢ekmesine
ve kendisini kanitlamasi i¢in bir neden kalmayana kadar, “6z
benligimize” karsi yumugak ve nazik bir davranig bigimi ge-
ligtirebilir ve bunu onu reddetmeden ve asir1 ddillendirmeden
yapabiliriz.

“Oz benliksiz”” olma durumu Budist psikolojisinde kisiye
iimit veren bir mesajdir. Aslinda bunun anlami “sabit” bir ben-
lik olmamastdir. Bizim semalartmiz bile olusur ve yok olur.
“Oz benliksiz” olma nosyonu, bizim “hi¢ kimse” oldugumuz
anlamina da gelmez. Biz her seyin bir pargasiyiz. Daha mut-
Iu olmak ve degisen kosullara daha iyi uyum saglayabilmek
i¢cin yapmamiz gereken gey, sabitledigimiz ve dzgirliigiimiizi
kisitlayan ¢z imgelerimizi ve davrams kaliplarimzi degistir-
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memizdir. Bir ¢ocukla birlikte oldugunuzda bir gocuk gibi,
yash biriyle birlikteyken yasl biri gibi ya da geng bir kadinla
birlikteyken geng bir kadin gibi hissetme iznini kendinize ve-
riyor musunuz? Zaman zaman ya empati yoluyla ya da farkl
durumlar ve hayatta oynadigimz pek ¢ok rol nedeniyle baska
birileri — geng¢/yasli, zeki/aptal, glizel/¢irkin, 1yi/kéti, basanh/
bagarisiz — olabiliyoruz. Bunun bdyle olmasina izin mi verme-
liyiz yoksa kendimizin en favori versiyonuna bagh kalmali ve
hayatlarimiza ek bir yiik mil bindirmeliyiz?

Ironik olarak, stirap ceken “6z benlik”e kargi ne kadar
sefkatli davramrsak, o da o kadar esnek olur. Omegin, séniik
bir konusma yaptiktan sonra agzimdan ¢ikan her bir sdzcuigi
zihnimde evirip cevirip tekrar tekrar diisliniiyorsam, birinin
“Konusman tam da yemek sonrasina rastladi. Ne bekliyorsun
ki? Herkes biraz kestirmek i¢in can atiyordu herhalde,” gibi-
sinden sevecen bir yorumu duymak iyi olmaz miydi? Bagka-
larindan ya da kendi i¢imizden gelen sefkat hissi sikintili anla-
nmizda kendimizi kabul etmemizi saglar. Béylece, 1slerin ters
gitmesine neden olan etkenlerin ne kadar karmasik oldugunu
gormeye ve evrenin merkezinde olmadigimiz: anlamaya bag-
lariz. Simone Weil’in dedigi gibi, “Kendimize ydnelttigimiz
sefkat hissi, algakgoniilliiliktiir.”

ARASTIRMALAR NE GOSTERIYOR?

Oz sefkat izerine yapilan aragtirmalar bu hissin hayatimizdaki
olumsuz olaylarin etkisini yumusattigim gostermektedir. Ken-
dilerine sefkat gosterebilen kigiler ¢abalarmin bosa gittigini
gordiiklerinde kendi paylarina diigen sorumlulugu almalar: ge-
rektigimi diger insanlara gdre daha fazla kabu/ ederler. Ayrica,
kendi karakterlerindeki istenmeyen ozellikleri de fark ederler
ama bunlar saplanti haline getirmezler. Omegin, 6z sefkatli
birinin akademik bir bagarisizhiga ugradiginda, bu durumu ge-
lismek igin bir firsat olarak gdrmesi ¢ok biyiik bir olasiliktir,
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Tlging bir sekilde, 8z sefkatli insanlar giiglii bir 6zsaygiya
sahiplerdir ama 6zsaygilarmin bagkalanmn onlar nasil deger-
lendirdigiyle 6zel bir ilintisi yoktur. Oz sefkatten kaynaklanan
ozsaygy, degerlendirmelere nasil yamit verdigimizle baglantili-
dir. K6tii bir degerlendirme almak, o konuyu tekrar tekrar dii-
slinmek ve Ozelestirt yapmak yerine, sempati gormek ve rahat-
latilmak i¢in bir firsat yaratir. Oz sefkati olan kisiler o nedenle
baganisizliktan ve reddedilmekten daha az korkarlar. Giiglii bir
Ozsayginin narsisizmle karsihiklh bir ilinti iginde oldugu diigi-
niilmektedir ama &z gefkatin narsisizmle higbir ilintisi yoktur,
Oz sefkatli kigiler kendileriyle ilgili iyi duygulara sahip olmak
1¢in gosterigli olmalarina gerek olmadigini bilirler,

Oz sefkat, duygulan diizene koyma konusunda digerlerine
gore daha tutarli olan bir yéntemdir. Moralimiz bozuk oldugu
vakit, (6rnegin, “her gegen giin kendimle ilgili olarak daha da
iyl hissediyorum” gibi) olumlu sézeiikler kullanarak ille de
kendimizi toparlamaya caligmarmza gerek yoktur. Tam tersi-
ne, 6z sefkatli kisiler deneyimlerinin gercekligine yumusak-
likla ve iyilikle erisirler. Bu da bir miicadele i¢ine girmelerini
gereksiz kilar.

Kristin Neff ve meslektaslar: kendi gelistirdikleri Slcege
gore 6z gefkatin, akil, kigisel inisiyatif, mutluluk, iyimserlik,
olumlu etki ve baga ¢ikma dlgiimleriyle, farkindalik 8lgeginde
~ elde edilen dlglimlere nazaran daha glilii bir korelasyona sa-
hip oldugunu gdstermislerdir. Oz sefkat hayattan keyif alma,
duygusal zeka ve sosyal baglanmayla baglantihidir ve tzeles-
tiri, depresyon, anksiyete, ruminasyon, diisiince baskilama ve
miikemmeliyetgilikle ters baglantilidir. Oz sefkatin psikolojik
esenligi haber verdigi agik se¢ik ortadadir.

Oz Sefkatin Diyete Etkisi
Oz sefkat konusunda dnde gelen aragtrmacilardan olan

‘Duke Universitesi’nden Mark Leary ve Luisiana Uni-
- versitesi’nden Claire Adams 6z sefkatin insanlarin sag- -
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liks1iz yiyeceklerden kagmmasma yardimer oldugunu
bulmuslardir. Bu arastirmacilar biitiin katilimeilann tat-
l1 gorek gibi “yasak yiyeceklerden” kaginma arzularmi
6lemek igin onlart bir “strlt beslenme” smavina tabi
tutmugtur. Katihimeilar daha sonra farkii gruplara aynil-
mis ve bazilanindan bir tath ¢orek yemeleri istenmigtir.
Daha sonra onlara neden bir tatl: ¢orek ve hatta dilerler-
se birkac tath ¢orek yemeleri gerektigine dair uydurma
bir hikaye anlatilmustir. Daha sonra bazi kathhmcilara
“Bu tath goregi yediginiz i¢in umarun kendinize fazla
acimasiz davranmazsimz, Arada bir herkes zararh bir
sey yiyebilir ve bu aragtirmadaki herkes de zaten bun-
lardan yiyor...” denmigtir. Siurh beslenme diyetinde
olan bu kisiler bir tath ¢orek yedikten sonra bu mesajl
dinleyince daha az stres hissetmisler ve daha sonra daha
az sayida tatls gorek yemislerdir. Oz sefkat, rejim bozul-
dugunda tutulmas: gereken saglikli bir yol gibi goriin-
mektedir, Rejimdeki kigiler, kafalar1 “nahos duygularla
ve diistincelerle dolup tasmadify” vakitler, kendilerini
daha iyi hissetmek icin daha ¢ok yemek yemek yerine,
rejim hedeflerine daha iyi odaklanabilmektedirler.

Klinik bilim insanlari simdi 6z sefkat egitiminin insanla-
rm hayatima énemli degisiklikler getirip getirmedifini arag-
tirmaktadir. Ingiliz Psikolog Paul Gilbert kendilerinden gok
utanan ve cgok Ozelestiri yapan kisileri rahatlatmak igin 12
haftalik bir sefkatli zihin egitimi {Compassionate Mind Tra-
ining/CMT) programu gelistirmistir. Pilot ¢aligma iimut verici
sonuglar vermigtir. CMT programt ¢ok dzelestinl yapan kigile-
rin kendilerini yatishirma yoluyla olumlu duygular yaratmakta
giighiik cektigi ve bunun muhtemelen ¢ocukken yeterince ra-
hatlatilmams ve kendilerini giivende hissetmemis olduklan
varsayumina dayanmaktadir. Oksitosin ve opiatlar, toplumsal
baglantilarla ve oksama, sarilma ve toplumsal destek gibi ilgi
gosteren hareketlerle aktive hale gelmektedir. Gilbert haliha-
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zirda 6z sefkat egitiminin teskin edici etkilerinin temelinde bu
ndrohormonlarin yatip yatmadigimi aragtirmaktadir.,

Oz sefkat arastirmalan farkindalik arastirmalarina gore he-
niiz emekleme safhasindadir ama bu aragtirmalann gelecegi
parlak goriinmekte ve timit vermektedir.

Su ana kadar 6z sefkatin acrya kars: verilen saghkli ve do-
gal bir yanit oldugunu 6grenmis bulunmaktasimiz. Duygusal
anlamda ne kadar ¢ok miicadele edersek, dzelestirinin ve sa-
dece kendinuzle ilgilenme durumunun kiskaglan bizi o kadar
daha ¢ok sarar. Duygusal dzgiirhige giden yol aci ¢eken “6z
benlik”e sefkat gostermeyle baslar. Bir sonraki bélimde 6z
sefkati hayatumiza getirebilmek i¢in hangi yollara bagvurma-
miz gerektiZini goreceksiniz.
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Oz Sefkate Giden Yollar

Bir vakit gelecek ki,

Kendi kapinin fniine gelecek,
Avnanda gordiigiin kendini
Biiyiik bir cogkuyia selamlayacak
Ve onun konukseverligine
Giiliimseyerek kargihk vereceksin.

- DEREK WALCOTT, sair

z sefkat uygulamasini anlamanin en iyi yolu, onun kendi
Oacﬂarlmlzl hafifletme arzumuzu giiclendirdigini gérmek-
tir. Bu temel arzu, kendimize dikkat etmenin pek gok yolunu
acar bize. Oz sefkat uygulamas1 onu akillica uyguladigimizda
bize keyif verir ve uygulama istegimiz onu uyguladigimz 6l-
¢lide artar. Zaman i¢inde, uygulamaya yodnelik ilk motivasyo-
nu giiglendiren ve derinlegtiren olumlu bir dongii olusur. Bi-
zim tek yapmamuz gereken bir yerden baglamaktar.

Hayatta olmamz kendinize iyi baktigimiz1 géstermektedir.
Ama kendinizi korumanin dtesinde, esenlik duygunuzu giig-
lendirmek i¢in ne yapiyorsunuz? Kendi menfaatinize aykir:
olan bir sey yapiyor musunuz? Olumlu duygularimizi, yant
bizi mutiu eden duygulari, aciya diren¢ gdsterme aligkanlik-
larina kendimizi kaptirmadan nasil gelistirebiliriz? Nihayet,
ge¢misimizi — aciyl beslemekten bagka bir ise yaramayan zi-

134
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hinsel kaliplarimizi — gerilerde birakmanuz miimkiin miidiir?
Bu boliimde, 6z sefkatt hayatimzin ig¢ine katacak ve sizi ge-
reksiz stkintilardan kurtaracak yontemleri genis bir yelpaze
halinde sunacagiz.

OZ SEFKATE GIDEN BES YOL

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

Bedeninizin icinde Yumusamak
Fiziksel olarak kendinize nasil bakiyorsunuz? Stres altinday-
ken bedeninizle nasil bir iligki i¢inde oluyorsunuz? Bunun
sefkatli yanit, fiziksel stkintimin iginde kendinizi kasmak de-
gil, tam tersine yumusamaktir. Sefkat yumugak ve sevecendir.
Isler katii gittiginde, yumusamaktan baska bir ¢are yoktur.
Potangiyel bir tehlikeyle karsi karsiya kaldiginda adaleleri-
miz diinyaya karsi sert bir kabuk olusturarak bedenimizi korur.
Ne yazik ki, beynimiz tehlikenin iceriden mi yoksa disarnidan
m1 geldigini ayirt edemez, o yiizden endiseniz sadece smavda
ne kadar basanh olacaginizla ilgili bile olsa, adaleleriniz dii-
glimlenip sertlesir. Kaskat: kesilen bu adaleler bir siire sonra
bedendek: tiim sistemlerin izerine gereksiz stres yiikleyebilir.
Eger meditasyon sirasinda ya da sessiz sakin otururken
kendinizi gergin hissediyorsanmz, karm adalelerinizi yumusat-
may1 deneyin. Birakin yumusacik ve rahat olsunlar. Bedenini-
zin bagka bir yerinde gerginlik hissediyorsaniz, o bdigenin de
yumusamasini Saglaym'. Bu egzersiz, 3. Boliim’de denediginiz
“Yumusa, Izin Ver ve Sev” egzersizine benzer. Yumusamakla
“gevsemeye ¢alisiyor” degilsiniz ¢linkii o da kendinizi olma-
digimz gibi hissettirmek i¢in sizi sikistirir. Tek yapacagimz
sey yumusamaktir.
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Ayni seyi nefesiniz i¢in de vapin. Gergin oldugunuzda sik
sik ve kisa nefesler alirsimiz. Nefesinizi biraz yumusatmay!
deneyin. Bunu belki de nefes alirken karnimzi sigirerek ve ne-
fesinizi ¢ok yavas yavas disar1 vererek yapabilirsiniz. Nefes
almak i¢in sarf ettifiniz vaktin iki mislini nefesinizi vermek
icin sarf edin. Bunu yaptiktan sonra yeniden sik sik ve kisa
nefesler almaya baslarsaniz, endige etmeyin.

Stres altindayken bedeninizi teskin etmek ve rahatlatmak
icin yapabildiginiz her sey, fiziksel 0z sefkat kategorisine gi-
rer. Belki biraz kestirmek, saghikli gidalar tiikketmek, idman
yapmak, 1lik bir banyo almak, seks yapmak, giineslenmek, ta-
tile ¢ikmak, kdpedinizi simartmak ya da masaj yaptirmak iste-
vebilirsiniz. Sertlesmis yerlerinizi yomusatmak icin neler ya-
pabileceginizi hayal etmek igin kendinize bir iki dakika verin.

Kisinin kendisiyle fiziksel olarak ilgilenmesi zihni de
anindirir. Yeterince uyuyor musunuz, dogru diizgin besleni-
yor musunuz ve idman yapiyor musunuz? Idman yapmak soz
konusu oldugunda beden ile zihin arasinda genellikle ters bir
iligki vardir. Beden hareketsiz oldugunda zihin kosturup durur
ve zihin sakinlestiinde beden harekete geger.

Elleri Sicak Olanm, Yiiregi de Sicaktir

Yale Universitesi’ade yapilan bir arastumada Lawren-
ce Williams ve John Bargh elleri sicak olan kigilerin
duygusal sicaklia da sahip oldugunu kesfetmiglerdir.
Kurk bir lisans 8grencisine, deneyi yapan kistyle birlik-
te asansdrde gikarken soguk ya da sicak kahveyle dolu
birer fincan tutmalan sdylenmigtir. Daha sonra, ¢aligma
odasinda aym Ogrencilerden on farkh kisilik dzellig:
tagiyan hayali bir kisiyvi degerlendirmeleri istenmistir.
Ellerinde sicak kahveyle dolu bir fincan tutan kisiler,
soguk kahveyle dolu olam tutanlara gére (bonkdr, ilgili,
vb.) daha ilimli degerlendirmeler yapmuslardir.

Ikinci bir ¢alismada, katilimeilara ellerinde tuttuklan
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sicak veya soguk bir teraptik yastigin ne kadar etkili
olabilecegine dair bir tahminde bulunmalar: séylenmig-
tir. Bu kisilere ayrica caligmaya katildiklan igin 6dil
olarak kendilerinin tiiketebilecekleri ya da bir arkadag-
larma verebilecekleri birtakim yiyecekler verilmistir.
Sopuk yastif tutan katihmcilar verilen &diilii kendile-
rine saklamayi tercih ederken, sicak yastig1 tutanlarnn
odiilii bir arkadaslarma vermeyi tercih ettigi gbzlemlen-
migtir.

Goriildiigii kadanyla, fiziksel sicakhk zihinsel si-
caklikla yakindan ilintilidir. Bu durum, ¢ocukluk d6-
neminde fiziksel sicaklik ile ilgi gérmek arasmda bir

 gagnsim gelistirilmis olmasindan kaynaklamyor olabi-
lit. Yakin tarihlerde yapilan aragtirmalar, beynin insula
bolintiniin hem fiziksel hem de psikolojik sicakhifin
algilanmasiyla baglantilt oldugunu gdstermistir. O yiiz-
den sicak bir fincan ¢ay ictigimizde ya da ilik bir banyo
yaptigimzda biiyiik bir olasilikla duygusal anlamda da
kendimizi 1sitiyoruz demektir.

Bazi insanlar antidepresan ya da anti-anksiyete ilaglarimn
6z sefkat uygulamasmda ne isi oldugunu merak ediyorlar. Cok
basit: Yapabileceginiz en sefkat igeren seyin ne oldugunu ken-
dinize sorun. Kendimizi gerekli ilaglardan mahrum etmek bir
tiir kendimizi cezalandirma ya da utandigimz veya “dogal”
bir bedene sahip olma saplantimiz ugruna thtiyaglanimizi ih-
mal etmek anlamina gelmez mi? Bunun tersi de gegerlidir: flag
almak 1liml1 bir duygusal kaginma sekli de olabilir. Aldigimiz
ilaglarin size daha islevsel olma ve saglikli davramg degisik-
likleri yapmaniza izin verip vermedigini diigiiniin. Eger ilag
almadan yasamaya hazir oldugunuzu hissediyorsaniz, litfen
bu durumu doktorunuza danigin.

Oz sefkat uygulamast yapmanin en dogal yolu tam da su
anda yapmakia oldugunuz seydir. Kendimize nasil ilgi gos-
terecegimizi simdiden diistiniirsek, giicimiizii daha da arttinr
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ve baski altinda kaldigimizda kendimize iyi aliskanliklarimz:
hatirfatabiliriz. Liitfen gercek ilginin ne oldufunu iyi anla-
maya c¢aligin, Bu, sizi daha iyi hissettiren tiirden bir ilgidir.

Ormegin, pek gok yetiskinin ak-  [Fiziksel olarak kendinizle
sine, sabahlan bir fincan kahve | 4,7 ilgilenivorsunuz?

yerine bir ﬁncan's_lcflk_ gikola- | Bedeninizde biriken geri-
tayr tercih edebilitsiniz. Sizi | 1w ve stresi salvermek igin

tam ofarak neyin yatigtirdigin yeni yollar diisiinebiliv mi-
ve rahatlattiini en lyi siz bile- | ¢;,:,0

bilirsiniz. Bazi insanlar masaj
yaptirmaktan hoslanir, bazilan ise kisa bir sekerleme yapmay1
tercth eder. Peki ya siz? Cok stres aitindayken ya da igler ger-
¢ekten de ters gittiginde ihtiyaciniz olan seye dzellikle dikkat
edin,

Diisiincelerinize izin Vermek

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

Gereksiz glinlitk sikitilar: salivermek igin ne yapmak ge-
rekir? Kadim bir strateji, bir mantra kullanmaktir. “Mantra”-
min sdzcitk anlam “akil i¢in arag™tir. Bu teknikten fayda sag-
lamak i¢in kulagimiza yabanci gelen bir stzcitk kullanmaniz
gerekmez. “Bu da geger” ve “Ani yasa” gibi ¢ok bilinen mant-
ralar vardir. Doris Day bir sarkisinda Que sera sera, yani “Ne
olacaksa olacak” mantrasim kullanmistir. Bu sdzciik grup-
larini kullanmak, sozciiklerin anlam: ve odaklanmanin giicii
nedeniyle zihni teskin eder. Dikkatimizi tek bir sdzciige va da
bir sozciik grubuna odakladigimizda, zihnimize gengel atan
diigiincelerden kurtuluruz. Bazi insanlar zihinlerinde siirekli
olarak “Evet” sézcligiinii tekrarlamaktan fayda bulurlar, Ka-
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ramsar olan kisilerin ise 6zellikle “iste bir sorun daha” manz-
rasindan keyif aldiklan goriilmektedir.

Hangisinin ruh halinizle baga gikmamz sagladigim bula-
na kadar gesitli mantratar deneyebilirsiniz. Ornegin, Snemli
karartar almakla ilgili saplantilar1 olan kigilerde *“Bilmiyo-
rum... bilmiyorum... bilmiyorum,” mantras: ise yaramakta-
dir. Utang duygusu igin kullanilabilecek bir mantra da “Nasil
bilebilirdim ki?” olabilir. Kabul edilmeme korkusu yasayan
biri igin “Eh, o zaman beni dava et!” mantrast uygun olabi-
lit. Bir mantray: kullandigimz vakit ses tonunuzla denemeler
yapin, “Eh, o zaman beni dava et” kendinden fazla emin bir
mantradir, “Nasil bilebilirdim ki?” ise tevazu ifade eder. Oz
sefkat gelistirmek igin, “Kendine karg1 iyl ol” ya da “Bana
Ozen goster” mantralarmt deneyebilirsiniz.

Gozlerinizin dniine bazi seyler getirmek de rahatstz edici
digiinceleri salivermemize yardim eder. Ornegin, diisiincele-
rinizin yaprak olup bir nehrin tizerinde yiizdiigiin{i ve her bir
yapragn zihninize takilmis olan bir geyi ahp gétiirdigiini ha-
yal edin. Ya da gékyiizii oldugunuzu farz edin, diiglinceleriniz
de bu gokyliziinden gegen, bir kismu koyu renkli ve lirkiing
goriiniimlii, bir kism1 da hafif ve ucar gibi olan bulutlar olsun.

Diisiincelerimize hafifce tutunmak i¢in uygulayacagimiz
bir bagka giiclii strateji ise Slimii dugiinmektir. “Sadece bir
aylik bir mriim olsaydi, kendimi nasil hissederdim?” Oliim
stz konusu oldugunda endigelerimizin pek azi goziimiize
dnemli goriiniir. Benzer sekilde, hayatta en ¢ok neye deger

verdigimizi (mutlu g¢ocuklara
sahip olmak, saglikh olmak,
huzurlu olmak, vb.) kendimi-
ze sordugumuzda, daha kiigiik
seyleri gbz ard1 edebiliriz.
Nihayet sikintt veren dii-
gilncelerden mustartp oldugu-
muzda, beyinlerimiz i¢in sefkat
geligtirebiliriz.  Beyinlerimiz

Ozellikle stres altindayken,
zikninizle nasi igileniyor-
sunuz?

Duistincelerinizin daha ko-
laylhikia gidip gelmesi icin
denemek istediginiz yeni bir
stratefi var mi?
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beden agirliginuzin sadece %2 sini olugturur ama o kadar gok
caligir ki, oksijenimizin yiizde 25’ine ihtiya¢ duyar. Bazen
agirt ¢aligan beynimiz gilindiizden kalan iglerini tamamlamak
igin bizi gece de uyanik birakir. Obsesif-kompulsif (saplantili)
egilimlerini, agin caltgan beynine sefkat gelistirerek hafifleten
bir hekim taniyorum. Bu kigi, obsesif bir diisiinceye daldigi
vakit, “Zavalli beyin, yine aym sey oluyor, dedil mi? Ne kadar
gereksiz yere yoruluyorsun!” divordu.

Duygularinizla Dost Ofmak

Duygusal halinizle nasil ilgileniyorsunuz? Sefkatli yontem
size ac1 veren duygularmizla dost olmak, yani onlarla kavga
etmekten vazgecmektir. Bunu nasil yapabileceginizi pek ¢ok
sozciikle ifade edebiliriz: empati, kaygil ilgi, sevecenlik, ilgi,
bagiglayiciik, merhamet, hayirseverlik, digiincelilik, hosgo-
ri, destek, kabul etme, anlays, dostluk, sempati.

Brian saglig1 konusunda saplantihi endiseleri olan orta yagh
bir erkekti. Bir yeri agrnidiginda hig vakit kaybetmeden dokto-
ra giderdi. Bu anksiyete durumunu idare edebilmek igin, verel
bir meditasyon merkezine giderek farkindalik meditasyonunu
nasil yapacagmu Sgrenmisti. Ben de ona sefkat meditasyonu
tekniklerini dgrettim. Esinin ve benim tutarh bir gelisme do-
nemi olarak tamimladigimiz birkag ayhik bir siireden sonra,
Brian bana “Biliyor musunuz,” dedi, “bugiine kadar 6grenmis
oldugum hicbir sey bana fayda etmedi.”

Bunun iizerine ona, “fayda etmedigine nasil karar verdi-
niz?” diye sordum, O da “Orama burama saplanan her bir agn
va da sancinin beni dldiirecegini sanarak anksiyeteye kapih-
yorum! Her seferinde beni teskin etmesi i¢in karima gittigim
i¢in, o da bu durumdan bikti usand,” diye yanit verdi.

Bu konusma Brian’in anksiyete durumunu daha derinle-
mesine tartigmarmiza ve asagidaki su noktalara deginmemize
neden oldu:
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e Brian'in anksiyetesi ¢ocuklugunda yasadigy ciddi saghk
sorunlan ve ailesindeki obsesif-kompulsif kigilik bozuk-
lugu nedeniyle dogal bir olaydt.

e Anksiyete durumu hayatta begensek de begenmesek de
bagimiza gelebilir.

+ Brian’in favori anksiyete hali saplantili olmakti.

e Duygularla tartigmamiz miimkiin degildir. Béyle bir sey
onlar1 daha da berbat bir hale getirir.

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

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

e Anksiyetesini daha fazla sevecenlikle ve daha az kagm-
mayla idare etmeyi 0grenmesi gerekti.

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

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

Brian’in kendisine gdstermeyi dgrendigi sempati gibi, ba-
gislayicihk da kiginin duygusal anlamda kendisine ilgi gos-
termesinin dnemli bir tarafidir. Pek ¢ofumuz hata yaptigimiz
vakit kendimizi bagislamakta giigliik ¢ekeriz. Kendimize mer-
hamet etmeyiz. Kendimizi bagiglamann bir yolu, “En yakin
arkadagim bu ise ne derdi?” ya da meshur tabiriyle “Isa (Buda,
Krisna) ne derdi?” dive sormaktir. Bagkalarinin merhametli
bakis acilan bizi ruminasyondan (ayni konu iizerinde tekrar
tekrar diigiinmek) ¢ikarabilir.

Bu kitabin buytik bir boliimil rahatsizlik veren duygulara
ve kendimize karg1 nasil daha dostane bir tavir igine girebile-
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cegimizle ilgitidir. Kendimize keyif veren aktiviteler bulmak
da faydal olabilir. Birkag drnek verelim:

Miizik dinlemek
Tatile ¢gikmak
Ugurtma ugurmak

Bir roman okumak
CD satin almak
Araba kullanmak
Bahg¢ede ¢alismak
Bisiklete binmek
Sinemaya gitmek

Duygusal olarak kendinizle
nasil ilgilenivorsunuz?

Denemek istediginiz yeni bir
ydntem var mi1?

Seks yapmay1 diigiinmek

Lezzetli yemekler pigirmek
Deniz kabuklan toplamak

Angarya havasinda olanla-
rin yerine, dogas: itibariyla ke-
yif veren aktivitelere girigmek
kendimize duygusal anlamda
ilgi gdsterme ydntemlerinden
biridir,

Bundan sonraki ikt bélimde sizi kendinize duygusal agi-
dan ilgi gbstermek igin gece veya giindilz, dilediginiz saatte
uygulayabileceginiz temel bir uygulama olan sevgi dolu neza-
ket meditasyonuyla tamstiracagiz.

Baskalariyla lyi iliski Kurmak

Bagkalariyla iy1 iliski kurmak, kiginin kendisine ilgi gdster-
mesinin bir bagka yoludur. Kiginin diger insanlara baglanmig
oldugunu hissetmesinin, Neff’in 6z sefkat tammlamasinin
bir bileseni oldugunu unutmaym. Gergekten yalmiz olsak da
olmasak da, kendimizi zaman zaman diger insanlardan izole

olmus gibi hissedebiliriz.

Izole edilmislik duygusu siradan bir mutsuzlugu ¢aresizti-
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ge ya da mindr bir anksiyeteyi yillgimlifa déniistiirebilir. Yal-
mz yasayan ve saglik sorunlar1 olan yaghiar kendilerini 6yle
hissederler. Onlara gbre her yeni semptom, yaklagmakta olan
bir tehlikenin habercisidir. Destek agimizin inceldifini hemen
fark edemeyebiliriz ¢linkii tecrit bir thmal hatasidir, goremedi-
giniz bir sorundur. O yiizden, iliski diinyamiza 6zellikle dik-
kat vermemiz gerekir.

Baskalariyla iliski kurarken nasi! bir yontem kullandigi-
miz da i¢ten ice nasil hissettigimizi derinden etkiler. Ornegin,
yalan sdyledigimiz, bir sey ¢aldiginuz ya da birilerini dolan-
dirdifimiz bir gliniin gecesinde iyi bir uyku cekmemiz pek
olas1 degildir. Bu tiir davramglar kiginin kisa vadede ayaklari
Uzerinde durmasini saglayabilir ama duygusal saglifina pek
fayda saglamaz. Ik olarak, bizi kendimizden uzaklagtinr ve
kendimizle kavga etmemize neden olur. Bunun senucunda da
diger insanlardan uzaklaginz.

lliskilerde nazik olmak, baskalarina yardim etmek isteme-
miz ve onlara zarar vermekten kacinmamiz demektir. Dalai
Lama, bize iyi davranmalar1 konusunda bagkalarina da esin
verdigi igin bu ilkeyi “zekice bencil” olarak tamimlar. Sevgi
dolu, sicactk bir etkilesimin amis1 bize sonsuza dek siiren bir
mutluluk verehilir.

Hindistan’ it Mumbai kentinin varlikli bir ailesinden gelen
Shanti isimli 9 yagindaki kizin hikayesi geldi aklima. Shanti,
dogum giiniinde babasiyla birlikte sahilde yirtiyormus. Ora-
larda her zaman dilenen ve para i¢in ¢esitli numaralar yapan
insanlar olur. Shanti, dogum giinii oldugu icin babasindan
dondurma almasim istemis. Babasi da bunu kabul etmis. Don-
durma saticisina dogru giderlerken dilencilerden biri onlara
seslenmis. Bunun fizerine Shanti babasindan dilenciye biraz
para vermesini tstemis. Babast ona bir segenek sunmus: Para-
y1 dondurma almak igin kullanabilir ya da dilenciye verebilir-
mis. Shanti bir an diistinmiis ve babasindan paray: o yabanci
adama vermesini istemis. O gece daha sonra babast onu yata-
ga yatirirken Shanti tatli bir sesle, “Biliyor musun, dilenciye
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para vermemiz giiniimiin en giizel amydi!” demis. Gordiigii-
niiz gibi Shanti, bagkalarma iyilikte bulunmanin insana uzun
vadeli bir mutluluk verdigini ¢ok erken yaslarda kesfetmigti.
Davraniglarimizin bagkalar izerinde pek ¢ok farkh sekil-
lerde, iyi ya da kétii etkisi olur. Ornegin, hayatta kalmamiz
diger canlilar ya da bitkileri yememize baghdir. Bir mezba-
hada ¢alisan miiltecileri tedavi eden Kansash bir psikiyatrist
tantyorum, Bana hastalarinin haftanin 5 giind ve tiim giin bo-
yunca hayvanlan 6ldilrdiikleri i¢in travma gecirdiklerini sdy-
lemisti. Yemek yedigimiz vakit, genellikle onu bizlere temin
eden insanlarda yarath@ duygusal etkiyi aklimiza getirmeyiz.
Ama bizler de hayat dongiisiiniin i¢ine dahil oldugumuz igin,
elimizden geldigince aciy1 azaltmaya ve baskalarina bilerek
va da bilmeyerek zarar verdigimiz i¢in kendimizi bagiglamaya
calismaliyiz. Bunu kendi iyiligimiz ig¢in yapmaliyiz.

Baskalan Icin Para Harcamak

Kanada’daki British Columbia Universitesi’nden Psi-
kolog Elizabet Dunn ve meslektaslan Science dergi-
sinde, temel ihtiyaglanimzi kargilamig olmak kaydiyla,
pararzi bagkalan i¢cin harcamanin, bizi kendimiz i¢in
harcamaktan daha fazla mutlu ettiini yazmiglar ve bu
varsayimi ti¢ sekilde incelemiglerdir: Ulusal ¢apta bir
anket yaparak, girketlerinden kar ortakhg: ikramiyesi
alan kisiler arasinda yapilan bir ankette ve insanlara
harcamalar i¢in para verip giin sonunda nasi} hissettik-
lerini dlgerek, '

Ulusal anket ¢galigmasmda, 632 Amerikahdan genel
olarak ne kadar mutlu olduklarini, gelirlerini beyan et-
meleri ve paralarini nerelere harcadiklarin séylemeleri
istenmigtir. Katilimcilann kazang durumu géz Oniine
almmadan yapilan bu ankette, bagkalar1 igin harcadik-
lart paramn (yardim, armagan) mutlulukla iligkili, ken-
dileri igin harcadiklar parann ise (faturalar, masrafiar,
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kendilerine aldiklan armaganlar) muotlulukla iligkili ol-
madig saptanmustit. Ummadiklars bir ikramiye alip da
ekonomik bir siirpriz yasayan katihmeilarla ilgili arag-
tirmada ise, ikramiyelerinden biiyiik bir boliminii bag-
kalarina dagitanlar 6-8 hafta sonra daha bilyiik bir mut-
luluk yasamiglardir. Yagadiklan mutlulugun ongoriici
unsuru ikramiyenin miktari degil, onu nasil harcadiklart
olmugtu. Nihayet kendileri ya da baskalan igin harca-
sinlar diye aksamiistii saat 5°te ellerine 5 ya da 20 dolar
verilen kisilerden sadece § dolar verilenlerin mutluluk
duygulaninda énemli derecede farkhilitk olmusgtur.

Bagkalarma yardimci ol- | Bagskalariyla olan iliskile-
maya calismak bir aliskanlik | rinizde nasil ve ne zaman
haline gelebilir ve hatta &lim | gercek muthulugu tadiyor-
amnda insana mutluluk bile | sunuz?
verebilir. Bir Zen ustasi bir
keresinde korkmadan dlmek | Bu baglantlarimz  zen-
icin su tavsivede bulunmus- ginlestirmek icin baska bir
tur: Son nefesinizde kendinize [ yontem var mdir?

“Nasil yardime1 olabilirim?” diye sorun. Son ammnizda kendi-
nizle ilgili herbangi bir kaygmwiz olmadigini hayal edin. Ne
kadar huzurlu hissederdiniz, dyle degil mi?

Ruhunuzu Beslemek

“Maneviyat” sézeiigiiyle tipik olarak hayatimizin elle tutula-
mayan taraflarmni, yani Tanri’y1, ruhu, degerlerimizi (sevgl,
huzur, dogruluk) ya da kutsal baglantilarimizi anlatmak iste-
tiz. Cogu insan igin ruhsal uygulamalarin amaci kisimin mi-
kemmel ve viice bir varliga ya da kisinin bencilce arzularim
ve kigisel kisitlamalanm azaltacagin umdugu bir siirece ya-
kinlagmasidir. Bu yaklagim aslinda maneviyata tepeden asag
bir yaklasimla bakmaktir. Diger bazi insanlar ise giinliik ha-
yatin mucizesiyle, yani burnumuzun ucunda vuku bulmakta
olan kusurlu gergeklilikle yakin temasm var oldugu, asagidan
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yukariya bir yaklasim benimsemiglerdir. Maneviyata dnem
veren kigilerin ¢oguysa, hayatlarinda her iki yaklagima da ih-
tiya¢ duyduklarini, hem yiice ve miikkemmel bir varligm onla-
1 cogkunluga sevk etmesini, hem de siradan gergeklige bagh
kalmay: istediklerini belirtmislerdir.

Bu tki yaklasim ortak bir yontemi paylasir; Kendimizi
daha hafife almay1. “Oz benlik”, Tanr’yt sevmekle ve diinye-
vi var olusun degerli ama gegici dogasim derinden anlamakla
yontulur. Bunun sonucu olarak bu diinyada korumamuz ve vii-
celtmemiz gereken daha az bir “6z benlik”e sahip oluruz. Bu,
hem kendimiz hem de bagkalart i¢in miithig bir rahatlama ge-
tirir. Kiginin ruhsal olarak kendisine bakmast ilkesinin ardinda
degerlerimize, yani “6z benligimizi” yiiceltmekten vazgegme-
mize olan adanmglifimiz yatmaktadir.

Bazi insanlar kendileriyle ilgilenmelerinin dine aykur ol-
duguna inanirlar. Cogu dini gelenek bagkalarina sefkat gos-
termenin Snemini vurgular. “Komsunu da kendin gibi sev.”
Yine de bu sozii sdyleyen adam bile gevresindeki kalabalik
artinca daglara kagmugtir,

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

Zihnin tiim ydnlere yaptiga yolculukta

Kisi kendisinden daha degerlisini bulamaz
Herkes kendisi icin en degerli olandir

O yiizden de kendisini seven kisi baskasina zarar
vermemelidir.

Nitekim, kisinin kendisini sevmesi, baskalarini sevmenin
ne demek oldugunu gostermek igin genellikle drnek olarak
kuliantlir.

Ama giintimiizde insanlar kendileri hakkinda ¢eliskili duy-
gular yagamaktadirlar. Kendimizi sevdigimizi varsaymak sim-
dilerde artik pek kolay degildir. Bu kitap da zaten bu boslugu
doldurmak i¢in yazilmisti. Belki de spontane ve karsiliksiz
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sevgi icin verilebilecek daha | Ruhsal anlamda kendinizle
jyi bir dmek, evcil hayvamou- | igilenmek icin ne yapiyor-
za ya da masum bir ¢ocuga kar- | sunuz?

st duydugumuz dogal hislerdir.
Bu duygunun pesinden gitmek, | Ruhsal tarafimzi ihmal edi-
bize kendimizi nasil daha ¢ok | yorsamz, yapmayi hatiria-
sevecegimizi de gosterir. Bir | mak istediginiz baska bir sey
kez kendimizi sevmeyi yeniden | var mi?

ogrenirsek, bu sevgiyi daha dolu
dolu bir sekilde bagkalarina da verebiliriz, _

Ruhsal olarak kendimizle ilgilenmemiz, genellikle 6nem
verdigimiz degerleri gelistirmek igin vakit ayirmamuz anlami-
na gelir. Eger degerlerinize ilgi gdstermezseniz, bilingaltiizda
bizim tiiketici kiiltiiriimiiziin degerlerini 6ziimsersiniz. Keyif
pesinde kosan ve maddiyatgt biri olursunuz. Sizin inancinizt
paylasan kigilerle diizenli olarak bulusuyor musunuz? Dogay-
la biitiinlesmekten hoslaniyorsamiz, haftada bir giin olsun agik
havaya cikiyor musunuz? Ibadetiniz sizi manen besliyor mu,
yoksa bunu mecburiyetten mi yapiyorsunuz? Kendinizle ve
bagkalartyla daha sevecen ve huzurlu iligkiler igine girmeyi
ogreniyor musunuz?

Bir ebeveyn nasil gocugunun hayatinmn her bir tarafiyla (fi-
ziksel, zihinsel, duygusal, iligkisel ve ruhsal) ilgilenmeye ¢a-
lisirsa, biz de bu becerileri kendimizle ilgili olarak gelistirebi-
liriz. Bger size gocuktugunuzda bu tiir bir ilgi gosterilmediyse
ya da 8grenmis oldugunuz bu becerileri yetigkinlife eristikten
sonra kullanmamaya bagladiysaniz, onlar1 gimdi yeniden 6g-
renebilirsiniz. Bunun i¢in sadece buna hevesli olmamz ve bi-
raz yaraticilik géstermeniz yeterlidir.

ZARAR VERMEME iLKESI

En temel diizeyinde, 6z gefkat uygulamas: kendimize zarar
vermemek anlammna gelir. Kendimize zarar verdigimizi fark
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etmemiz, kendimize daha nazik olmanin yollanm kesfetme-
mizden genellikle daha kolaydir. Asagidaki sorulara bir gz
atin:

¢ Dislerinizi nasil firgalarsimz? Nazikce mi? Sert hareket-
lerle mi?

» Sabahlan oradan oraya acele i¢inde kosturur musunuz?

Egzersiz yapmadiginiz i¢in bedeniniz gergin ya da kasil-

mug gibi midir?

Kendinizi bitkin hissediyor musunuz?

Yemeginizi tika basa olana kadar mu yersiniz?

Bitin gliniiniizii bilgisayarin éniinde mi gegiriyorsunuz?

Kendinizi mecbur hissettiSiniz igin mi seks yapiyorsunuz?

ok fazla sayida sosyal aktiviteye katilmaktan nefret mi

ediyorsunuz?

Televizyona ¢ikan politikacilara 6fkeleniyor musunuz?

Tatillerde agin para harciyor musunuz?

s Annenizle ser Pazar giinii konusmaniz gerekivor mu?

Seytan aynntilarda gizlidir. Kendimize yaptigimiz zararh
seylerin gogu bilingalt aligkanliklarimizdir. Durup kendimize
ne istedigimizi ya da bunu istememiz igin iyi bir neden olup
olmadifini sormayiz. Sefkat uygulamasina basladiginda ken-
dinize ilk olarak “Bu bana zarar veriyor mu?” diye sormaniz
gerekir. Eger dyle oldugunu diigiiniiyorsamz, uygulamay1 bi-
rakin. Kendini iyi hissetmenin nasil bir sey oldugunu égren-
diginizde ve bunu hak ettiginizi diiglindiginiizde, kendinize
zarar verdiginiz anda kirmiz1 bir bayrak kalkacak ve biiyiik bir
olasilikla yapmakta oldugunuz igi birakacaksimz.

Hepimizin sikint1 veren ve ¢ogu bilingaltinda olan zihinsel
birtakim aliskanliklarimiz da vardir. Omegin, eger dikkatiniz
denetimsizse ve bir yerden bir yere kayiyorsa, ruhsal bozuk-
luklanmz olur. Siirekli olarak gecmisi digiiniir va da gelecekle
ilgili endiselere saplanir, kendinizi rahats1z edici duygularm
kiskacinda bulur ve mitkemmel bir glinii berbat edersiniz. Far-

{
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kimmdalik meditasyonu gibi bir uygulama bu yaygin ruhsal aci-
lar1 gideren bir panzehir olabilir.

Hayatumizda karmaga yaratan bir zihinsel aliskanlik da &z
yargidayicr olmaktir. Bir ig ters gittiginde zihninizi 10 daki-
ka kadar izleyin. Biiyik bir ihtimalle kendinizi elestirdiginizi
fark edeceksinizdir. Neyin ters gittifini bilmek ve hatalarimiz
diizeltmek kuskusuz faydah bir seydir ama genellikle bunun
oldukga Stesine gegeriz. Kendimizi yargilamakla ilgili olarak
ne yapabiliriz? “Kendini yargilamaktan vazgegmek™ bir ¢are
degildir ¢iinkii bu sefer de kendinizi yargldadigimiz igin kendi-
nizi yargilayacaksimzdir. (Unutmayn ki, direng gdsterdiginiz
sey, varligim siirdiiriir.) En iyi ¢oziim yargilamalara “tanik”
olmak ve onlann gelip gitmelerine izin vermektir.

BUNU DENEYIN: Oz Yargilamalar Saymak

Bu egzersiz igin siradan bir glininizin 15 dakikasini ayirin.
Zihninizin dalip gidecegdi, 8rmegin araba kullandiginiz ya da tek
basiniza yemek yedidiniz vakti secin. Kendinize, “Bundan sonraki
15 dakika boyunca her dakika baginda &z yargilayic hir dislin-
ceye dalp dalmadigimi kendime soracadim,” deyin. Bipleyen-
elektronik bir aletiniz varsa, onu her dakika basi bipleyecek sekil-
de kurun. Duguncelerinizin icerigini hatirlayacagim diye kendinizi
sikmayin. Kendinizi kag kez elestirdiginizi 6grenmek igin zihniniz-
de bir ¢etele tutun ya da saymak igin parmaklaninizi kullanin.

Oz yargilayici diigiinceleri teshis etmek kolay degildir giin-
kii bunlar ¢ok hizli olugurlar. Bazen bedene odaklanmanin ya-
rar1 olabilir: Midenizde bir gerginlik hissediyorsamz, belki de
elestirel bir diisiince i¢ine girmigsinizdir. Bu fiziksel gerilimi
hissetmeden énceki ana doniip, birka¢ saniye orada kalmanin
bir mahsurn yoktur. fronik olarak, 6z yargilayici oldugunuzu
fark etme niyetinde olmaniz, zihninizde neler olup bitenlerin
¢ogunu kagirsaniz bile bu ahskanligin yok edilmesinde yar-
dimer olur.
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TADINI CIKARMAK

Tadim1 ¢ikarmak “kisinin hayatindaki olumlu deneyimlerle
ilgilenme, onlar i¢in miitegekkir olma ve onlart misliyle art-
tirma yetenegi”ne sahip olanlarin ruh halini anlatmak igin kul-
lanilan bir terimdir. Tadim ¢ikarmak bir tiir 6z sefkattir. Tadini
¢cikarmanin tersi kendi tekerinize gomak sokmaktir. Asagidaki

st sorulara bir goz atin:

. ® Size yaptlan bir iltifatin tadin1 ¢ikarmak igin kendinizi 6z-
giir birakiyor musunuz?

e Son zamanlarda lezzeth bir yemegin tadim ¢ikarmak icin
yavag yiyip oyalandimiz mi? '

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

» Taze sonbahar havasim derin bir nefesle i¢inize cekmeye
egilimli misiniz?
Muthy oldugunuzda yiiksek sesle kahkaha atar misiniz?
Elde edilen bir basar nedeniyle gurur duymakta bir mah-
sur var midir?

e Onemli anlarmz ileride hatirlamak icin fotograf geker
misiniz?

¢ Hayatin tadim1 ¢ikarmayi gergekten bilen arkadaslariniz
var mi?

Olumlu deneyimlerimize gok fazlaca bel baglamamamiz
gerekir ¢linki bunlar bitince ac1 hissederiz. Ama onan kay-
betmekten korktugumuz i¢in mutlu anlardan kacinmamiz da
dogru degildir. Olumlu deneyimlerin keyfini ¢ikarmak cesaret
isteyen bir igtir.

Emily Dickinson’in su siirine bir géz atin:

Keder’in iginde bata ¢ika yiirtiyebilirim. ..
Balgik gibi olsa da...

Buna aliskinum ben. ..

Ama bir zerrecik Seving
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Ayaklanmin dibinde dagilip pargalaniyor...
Ve ben bir yana egiliyorum... sarhosum...

- Olumlu ve olumsuz deneyimlerinizin tiimiine kapiy1 agmak
i¢in hazir misiniz?

Tadini ¢ikarmak farkindaliin bir varyasyonudur. Deneyi-
minizin tadini ¢ikarmak demek, ona yapisip kalmak ya da onu
gereksiz yere uzatmak degil, tam anlamiyla onun icine girmek

.demektir. Farkindaligin amaci olumlu ya da olumsuz dene-
yimlerin kancasina takilmak degil, olan biteni tam ve eksiksiz
olarak olduklar gibi birakmaktir. Ileri bir ruh halindeyken, ke-
derin ve liziintlinlin bile tadim ¢ikarabiliriz. Arastirmalar ke-
yifli deneyimlerin tadin1 ¢ikarmanin, glinlitk mutinlugumuzun
temel] diizeyini yiikselten bir aligkanhk haline gelebilecegini
gostermektedir,

Mutluluk i¢in Araya Girip Katkida Bulunmak
Pozitif psikolojinin babasi sayilan Martin Seligman
ve arkadaslan muthulugu arttirmak icin uygulanan bes
farkli stratejinin ne kadar etkili oldugunu anlamak i¢in
bazi testler yapmuglardir. Beg yiiz yetmis yedi katilime

~ internet {izerinden bir hafta boyunca egzersiz yapmak
“igin gdniillii olmuglardir, Bir tanesi kargilastirma grabu
olmak tizere, farkll gorevieti olan alt1 grup vardr. Go-
revlerden ikisi mutlulugu énemli dlgiide arttiriyor ve
depresyonu azaltiyordu. Bu gorevler sunlards:

¢ Imzamzn tapryan giiclit yénlerinizi yeni bir sekilde

- kullanmak. Katilimetlar internet iizerinden en belirgin
bes Kigisel dzelliklerini, yani “imzalarmi tastyan giig-
li yonlerini” 0grenmek igin bir smava tabi tutuldular.
Ornekler arasinda “tevazu,” “oyunculuk,” ve “6gren-

- me agki” vardi. Daha sonra katthmeilara bu giiclerini

- haftanim her bir giiniinde yeni ve farkls bir sekilde kul»

lanmalan sBylendi.
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+ Hayattaki ii¢ iyi seyi siralamak. Katilimcilara o giin
onlann bagna gelen fi¢ iyl seyl yazmalar ve bir hafta
boyunca her gece bunlarla neden kargtlagtiklarin dii-
siinmeleri sdylendi.

Ilging bir sekilde, mutluluktaki en biiyik ilk artts,
“minnettarhik ziyareti” adi verilen bagka bir stratejide
gergeklesti. Bu stratejide katihmeilar onlara dzellikle
nazik davranms (ama kendisme tesekkir edilmemis)
olan birine bir mektup yazip génderdiler. Ama bu duy-
gusal destegin etkisi li¢ aydan sonra yok oldu. Diger iki
teknigin etkisi ise 6 ay sonra bile hissedilir bir durum-
dayds. Aksine sdz vermis olmalarina ragmen, katihmci-
larm ¢ogu mutlutuk miidahalelerini bir haftay: agkin bir
siire boyunca devam ettirdiler ve tiim katihmcilar iginde
en mutlu olanlar onlar oldu.

OLUMLU DUYGULAR GELISTIRMEK

Duygusal manzaramiz bizi mutlu eden olumlu ve bize ac
veren olumsuz duygulardan olusur. Olumlu duygular gelistir-
mek, kendimiz igin yapabilecegimiz gefkatli bir seydir. Ama
bunu farkindalik i¢inde yapmaliy1z, olumsuz duygulan itekle-
yerek ve sadece olumlu olanlara siki siki sarilarak degil. Gore-
ceginiz gibi, olumlu duygularin degerini anlamak ve onlardan
keyif almak iyi1 bir seydir.

Olumlu Duygular Hangileridir?

Olumlu duygularin en azindan k7 dikkate deger 6zelligi vardir:
Insana kendisini iyi hissettirirler ve bireyi agip onun Stesine
gecerler. Ornek vermek gerekirse duygusal yakinhig, neseli,
canli ve iimitli olmayt, siirprizler yasamay1 ve husu duymayi
sayabiliriz. Mutlu insanlar ¢evrelerine bagh olduklarim hisse-
derler, mutsuz insanlar ise ondan aynlmis olduklanni. Cogu
olumlu duygunun iginde bagkalarma duyulan sayg: da vardur.
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Ornegin sefkat, bagh kalmann gii¢ oldugu zamanlarda bile
bizi bagkalartyla temas halinde tutan bir duygudur.

Olumsuz duygular insana kendini kotii hissettirir ve bizi
digerlerinden ayirir. Bunlara 6rnek olarak nefret, Gfke, tiksin-
t1, sugluluk, {iziinti, utang, anksiyete ve acima duygularini sa-
yabiliriz. Ofke insanlar1 vzaklastirir, fiziintii ise icimize kapan-
digimuz takdirde gevreden kopmamiza neden olur. Ornegin,
acuma duygusu sefkatten biraz daha az olumlu olan bir duygu-
dur ¢linkii kendimizi act duyan kigiden ayn hissettifimizi ima
eder. Birine “acidifimiz” vakit, yardim etmek icin harekete
gegeriz ama biiyiik bir olasilikla kendimizi o kisiyle esit ya da
ayn1 diizeyde gbérmeyiz.

Uziintii “yumusak™ bir duygudur, yani bu duyguda bag-
kalar: igin bir agikhik ve yardim almaya hazir olma durumu
vardir. Ofke ve nefret ise, tam tersine, “kat” duygulardir ve
bu duygunun iginde bagkalarini elinin tersiyle itmek vardir.
Ugziintii, sugluluk, terk editmislik, utang gibi yumugak duygu-
larla arkadag olmamiz, onlart yasamamz ve kendiliklerinden
gegene kadar onlar hissetmemiz gerekir. Ofke ve nefret gibi
kat1 duygulara ise farkll bir sekilde yaklagilmalidir. Ofkeye
ve nefrete gitmeleri igin “izin verir,” onlan “terk ederiz.” Yu-
musak duygular ise onlart yasadigimizda Uzerlerinde ¢alisila-
bilecek bir hale gelirler. Kat1 duygular: saliverdigimizde, ge-
nellikle bunlarm altinda yumusak duygular buluruz. Ornegin,
Ofkenin altinda siklikla bir baglanma ézlemi, korku, hiiziin ya
da kayip duygusu vardir.

Olumsuz duygular bizi bir sorunla ilgili olarak uyardig:
i¢in faydali bir islevde bulunurlar. Olumsuz duygular hissetti-
gimizde duygusal ya da fiziksel sagligimiz tehlikeye diisebilir.
O yiizden dikkatli olmamiz gerekir. Omegin, yakmn korumalar
saldiriya ugradidinda korku hissetmenin o anda karatede bir
siyah kugaga sahip olmaktan daha iyi oldugunu bilirler. Korku
bize nereye gitmememiz ve ne zaman kagmamz gerektigini
sOyler. Aym sekilde, keder de bize fark edilmedigi takdirde
allermzin saghgn tehlikeye atabilecek bir iliski kopukluguy-
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la ilgili bir uyarida bulunabilir. O yiizden olumsuz duygulari
elimine etmememiz gerekir. Yapmamiz gereken ey onlara ya-
pisip kalmamaktir.

Olumlu Duygulari Beslemek

Goriitdiigii kadariyla olumlu duygularm pek ¢ok faydast bu-
lunmaktadir. 225°in {izerinde yaytmlanmis makalenin ince-
lenmesi, olumlu duygularin mutlulukla baglantih oldugunu,
mutlu insanlann hayatta bagarili ve talihsizlikler karsisinda
dayanikli olma olasibiklarimin daha ytksek oldugunu goster-
mistir. Bunlar genellikle daha yaratici, wklar konusunda daha
az onyargili, igte basarili olma olasitiklar1 ytiksek ve mutlu
iligkiler kurabilen kisilerdir.

Duygusal Beyin -

Duygular orta beyindeki limbik sistemde olusur.

Limbik sistem yavrularyla bag kurma, grup halin-
de is gorme ve birbirleriyle karmagik yontemlerle ile-
tisim kurma ihtiyacinda olan memelilerde geligmistir.
Bunu, hayatta kalmasi bilyilk dlciide korku, aglik ve
sekse bagh olan timsahin duygularin nasil sergiledigiy-
le kargilastinn. Siiriingenlerin limbik sistemi tam olarak
gelismemigtir ve iggiidiisel dirtiilerine duygu katmaya
yeterli degildir. En geligmis beyin insanlaninkidir ve ne-
okorteks dedigimiz iist tarafi tamamiyla rasyonel bir ge-
kilde diisiinmemizi ve bilingli olmamuzi saglayan sinir
hiicreleriyle kaphdir.

Beynin duygudan sorumlu blgesinden gelen sinyal-
ter neokortekste tahlil edilir ve duygu merkezlerine geri
gonderilir. Ornegin, orta beyindeki badem sekilli bir
yap1 olan amigdala, yolun kenarinda durmakta olan bir
ip pargasim aniden tehlikeli bir yilan olarak algilayabi-
lir. Amigdala bedene kagmasimi sOyler ve ayni zamanda
neokortekse durumu daha iyi tahlil etmesi i¢in bir mesaj
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zun olduklars iiniversitenin 1958 ve 1960 yilliklarmdaki
fotograflardan 21 yasindaki kadmlarmn giiliimsemeleri-
nin yoguntugunu Slgtiiler. Giilimsemenin yoguntugu-
na, gozlerin kenarinda kaz ayag: seklinde kingikhiklar
ve dudaklarin ucunda da yukanya dogru kivnimlar ol-
masma bakarak karar veriyorlardi. Daha sonra 27, 43
ve 52 yaslarmma geldiklerinde aym kadmlara sagliklan
hakkinda sorular sormuslardi. Universite yilliginda yo-
gun bir sekilde giilimsemis olan kadmlar, bu yaslarda
da mutiu olduklarn sdylemislerdi. (Mutlulukla baglan-
tili olan fiziki cazibenin etkisi veri analizinde g6z Ontine
almmanmstt.) Giiglii bir sekilde giitiimseyenlerin “daha
organize, zihinsel olarak daha odakh ve baganya yonel-
mis oldugu ve yinelenen uzun siireli olumsuz deneyim-
lerden daha az etkilendigi” gozlemlenmisti. Bu kigilerin
27 yasina kadar evlenmis ve 30 yil sonra da evliliklerin-
den hosnut olmalari da bilyiik bir olasilik olarak ortaya
¢ikayordu.

Kentucky Universitesi’nden Deborah Danner ve ar-
kadaslart da bir bagka sagirtici aragtirmada 180 Katolik
rahibenin 1930’ yillann sonlarmda ya da 1940’11 yil-
larin baginda 22 yaslarindayken manastira girdiklerinde
yazdiklan otobiyografileri incelemiglerdi. El yazisiyla
yazilmig olan bu hayat hikayeleri igerdikieri olumlu ve
olumsuz duygulara gore simflandmlrmst, Omegin:

Rahibe 1 (diigiik diizeyde olumlu duygulara sahip). “26
Eyliil 1909 tarihinde dogdum. Besi k1z ikisi erkek olan
yedi ¢ocugun en biiytigiiytim. .. Adayhk yilim Bag Ma-
nastir’daki Notre Dame Enstitiisi’'nde Kimya ve Ikinci
Siuf Latincesi dgreterek gegti. Tann’nn izniyle, Mez-
hebimiz, dinimizin yayilmas: ve kend: kigisel mutiulu-
gum icin elimden geleni yapmaya niyetliyim.”

Rahibe 2 (yiiksek diizeyde olumlu duygulara sahip):
Hayatima ger¢ek anlamda Tanm’nm bana paha bi-
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¢ilmez deferde bir litufta bulunmasiyla bagladm. ..
Notre Dame Enstitiisii’'nde aday rahibe olarak ¢ahgti-
gim gecen yil benim igin gok mutlu bir siirecti. $imdi
Meryem Anamizin Kutsal Giysisini giymeyi ve Kutsal
Sevgiyle biitlinlesmis bir hayat yasamayt dért gézle
beklivorum.”

Bundan altmmg yil sonra, aragtirmacilar otobiyogra-
filerinde gorece daha diigiik diizeyde olumlu duygular
ifade eden rahibelerin %54 iiniin, daha yiiksek diizeyde
olumh duygular ifade edenlerin ise %26'sinin Slmiis
oldugunu kesfetmislerdir. Bu durumda, erken yetigkin

~ donemlerde olumln duygulara sahip olmak uzun Smiir-
* lii olmakla ilintili gibi goriinmektedir.

Bu aragtirma ayni zamanda olumlu duygulann bizim bii-
yilk resmi gdrmemizi sagladigim da gostermektedir. Hayatta
kalmayla ilgili olan menfaat duygular: goris alanimizi daralt-
mamaktadir. Bu da uyaniklik alanumizda olan bitenin farkin-
daligy i¢inde olmak istedigimiz takdirde, asgari bir mutluluk
standardinin var olmas: gerektigini gdstermektedir. Meditas-
yon Ogretmenleri bunu bilirler, 6grencileri meditasyona gén-
dermeden dnceki teke tek goriigmelerde onlara sevgi ve destek
verirler. Psikoterapi de aym sekilde isler. Insanmn biraz daha
mutlu olmasim saglar ve hayatin sorunlarim kesfetmesi ve
bunlara hakim olmasi i¢in ona cesaret verir.

Asil sorun duygularin dengesini olumlu y6ne nasil gevi-
recegimizdir. Asagidaki hikaye bunu giizel bir sekilde anlat-
maktadir:

Bir akgam yagh bir Ceroki erkek torununa insanlarin igin-
deki savagtan bahsetti. “Oglum, hepimizin iginde savasan
tki ‘kurt’ vardir,” dedi.

“Bunlardan biri K6tii’diir. Onun iginde &tke, haset, kis-
kanclik, dizlintii, pismanlik, ag gozliiliik, bobiirlenme, ken-
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dine acima, su¢luluk duygusu, giiceniklik, asagihik komp-
Jeksi, yalanlar, bog gurur, tistiinliik duygusu ve ego vardir.

“Digeri ise Tyi’dir. Onun i¢inde ise nese, huzur, sevgi,
imit, dinginlik, tevazu, iyilik, iyi niyet, empati, bonkéor-
liik, dogruluk, sefkat ve inang vardir.”

Torun bir an diisiindii ve sonra bilylikbabasina sordu:
“Savasgi hangi kurt kazanir?”

Yasli Ceroki, “Hangisini beslersen,” demekle yetindi.

Duygularimizi nasil besleriz? Bir duygu, 6z itibanyla gii¢-
tendirebilecegimiz ya da zayiflatabilecegimiz bir ahskanliktir.
O bir “sey” ya da bir “cisim” degildir. Omegin, 6fkenin si-
fonunun ¢ekilmesini bekleyen bir duygu rezervuan oldugunu
varsaydigimz hidrolik model, eldeki verilere uymamaktadir.
Arastirmalar bir 6fke gosterisinin bizim yeniden 6fkelenme
olasthifimizi ashinda giiclendirdigini géstermektedit. Ofkeyi
yatistirmanin yegane yolu o ahgkanlig1 besiemeyi durdurmak-
tir.

Peki 0 zaman, 6fke gibi olumsuz bir duyguyu kendimiz
nasil oluyor da farkinda olmadan besliyoruz? Su ya da bu
neden oldu ve bununla ilgili olarak ne yapmam gerek tiiriin-
den saplantilara kapilarak Gfkeyle miicadele ettifimizde, o
duygumuzu beslemis oluyoruz. Eger yadsidiinmz bir duygu
hala zihnimizin bir kdgesinde duruyorsa ya da kendimizi giig-
li ve hakli hissettigimizde fkeye siki siki sariliyorsak, yine
onu besliyoruz demekiir. Kisacasi, direng olumsuz duygulan
besler. Zihnimizde onlan kusarak geri ¢cikarmaya ¢alismaktan
vazgegersek hafiflerler ve biz de farkindahikli ve sefkath bir
yaklasimn igine girmis oluruz.

Olumlu duygulari nasil besleyebiliriz? Olumlu duygular biz
simdiki am1 tam ve eksiksiz olarak deneyimledigimizde dogal
olarak olusur. Ofke bile ona direng gdstermedigimiz takdirde
olumlu bir seye déntsebilir ¢iinkii 6fke bize diinyamizla 1l-
gili 6nemli bilgiler verir. Tiim deneyimlerimizle farkindalik
icinde ve sefkatle gecinme aligkanlify nese, huzur, cémertltk
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ve sevgi gibi olumlu duygularin (duygusal aliskanliklarin) te-
melini olugturnr,

Bencil Olmama Bilgeligi
Olumlu duygular gelistirebilmek i¢in uysal bir 8z benlik duy-
gusu gerekir. Korumamiz ve savunmamiz gereken ne kadar
az “0z benlik” duygumuz olursa, hosgorii, comertlik ve kabul
etme gibi olumlu sosyal nitelikli duygularin olusma olasihig)
bir o kadar artar. Tam tersine, kendimizi sabit bir imgeyle ya
da belirli bir ideolojiyle 6zdeslestirmigsek, psikolojik olarak
hayatta kalmak igin hi¢ durmadan savagma ihtiyaci hissederiz.
Alkal, kendimiz de dahil olmak iizere her seyin nasil degis-
tiginin dogrudan farkinda olmay: da icerir. Cagdas Hint bilge-
si Nisagradatta Maharaj g6yle yazmistir:

Sevgi, “Ben her geyim der.”
Akal, “Ben higbir seyim,” der.
Hayatim bu ikisinin arasindan akar.”

Kendimizi gegici olaylar (isimler yerine fiiller) olarak gér-
me yontinde degistirirsek, bir adim geriye ¢ekilip bu akisin
devam etmesine izin veririz. Bdylece, ¢abalarimiz hayatuni-
zm kogultarina hakim olmaktan, her bir ammizi tam yénleriy-
le ve yilrekten karsilamayi 6grenmeye dogru kayar,

Oz Benﬁge Yonelik Ister ve Beyin

Kisisel deneyimlerle baglanti olusturmak igin nérolo-
jik olarak birbirinden farkli iki yol vardir: (1) anbean,
yani “deneysel” ybdntemle baflanti olugturmak,” (2)
“0z benlige yonelik” ya da “Oykiisel” olarak baglant
olusturmak. Toronto Universitesi’nden Norman Farb ve
arkadaglar her iki modu da ¢agnstiran isler yapan ki-
silerin beyinlerini tarammiglardir. Katiluncilara “kendine
glivenen” ve “melankoli” gibi sifatlar g8steriimis ve (1)
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bedenlerinde ve zihinlerinde neler oldufunu hissetme-
leri ya da (2) bu dzelligin onlara uyup uymadigina karar
vermeleri istenmistir.

Beklenildigi Gizere, ikinci gruptaki “6z benlige ybne-
lik” isler, beynin dalip giden ve “default ag1”yla (oto-
matik pilota takili olma agryla) ilgili olan bSlimint
harekete gegirmistir (Bakiz 2. Bolim). Buna kargin,
simdiki an farkmdahf katitimeilarin bu agn medial
prefrontal korteksini (gegmisi gelecekle baglayan ve
“5z benlik”e tutarhilik kazandiran alanlarini) devreden
ctkarmalarinag yardim etmis ve bunun yerine insulayi ve
lateral beyin alanlarim (beden farkindalifiyla daha ya-
kindan ilintili olan bolgeleri) devreye sokmustur. Ilging
olarak, farkindalik meditasyonu egitimi almis olan kigi-
ler, bu devreye sokup ¢ikarma igini acemilere gore daha
ustaca bagarmislardir, Bu aragtirma beyinlerimizi yki-
sel diisiinceyi, yani giinlik olaylarm “6z benlifimizi”
nasil etkiledigiyle daha az mesgul olma ve bunun yerine
simdiki an farkindalifimn getirdigi duygusal 6zgirlagh
deneme konusunda egitebilecegimizi gbstermekiedir.

COCUKLUGA UZANAN KOKLER

Mutluluk diizeyimizi yiikseltmek gergekten de miimkin ola-
bilir mi? Cocukluk déneminde taglar: désenen kalitimsal 6zel-
liklere dayal: duygu kaliplariyla bas etmek ¢ok mu zordur? Ve
cocuklar birbirlerine kargi nazik olmayi nasil 6grenirler?

Dedisebilir miyiz?

Psikolog Sonia Lyubomirsky ve arkadaglarmin yaptig1 yent
aragtirmalar genel mutluluk diizeyimizin genlerimize, iginde
bulundugumuz kosullara ve maksatli aktivitelerimize bagh
oldugunu gostermigtir. “Mutlu genler” mutlulugumuzun ne-
redeyse yarisindan sorumludur. “Kosullar”m (kiginin gocuk-
lugundaki kogullarin ve evli olup olmadifi, iyi para kazanip
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kazanmadigi, dindar olup olmadig ve saglikli olup olmadig:
gibi simdiki andaki kosullarin) payi ise sadece %10 ’dur. En
ilging kategoriyi, “maksath aktivite” dedigimiz ve aktivitele-
rimizi ve hayata bakisimizi igeren %40°hik bolimii olustur-
maktadir. Bu kategorive egzersiz yapmak ve dostlarimizla va-
kit gegirmek gibi yaptigrmiz seyler, minnettarlik ya da nezaket
gibi duygularin olugmas: gibi bir diigiince tarz1 gelistirmek ve
ilgi alanlarimiza ve degerlerimize ne kadar mesgul! oldugumuz
gibi seyler dahiidir.

Bu, pek ¢ogumuzun inandiginin aksine, pivangoda kazan-
mamn (kosullar) size hayat boyu mutluluk vermeyecegini
gostermektedir. Paramzi, 6rmegin mandolin calmay: &3ren-
mek ya da kilisenizde, tapinagimizda ya da caminizde goniillii
olarak ¢calismak gibi (maksatlt aktivite) size keyif veren isler
icin harcamadiginiz takdirde, ¢ok biiyiik bir olasilikla size es-
kiden mutluluk veren (ve genleriniz ve diger kosullariniz ta-
rafindan belirlenen) seylere geri doneceksiniz demektir. His-
sedilir sekilde daha mutlu olmak istiyorsamz, yeni bir BMW
edinmek ya da yeni bir es bulmak gibi belirli bir nesne ya da
hayat kosuluna odaklanmaktansa, maksatli aktivitelerde bu-
lunmamiz, vaktinizi nasil harcayacaginiz: ve nasil diigiinece-
ginizi belirlemeniz gerekir. Yeni bir BMW ya da yeni bir eg
edinirseniz, mutluluk diizeyinizi yiikseltmek i¢in hi¢ olmazsa
bunlarin tadini elinizden geldigince uzunca bir siire ¢ikarmaya
caligin. Maksath aktivite gelistirmek 1. Blim’de dile getirdi-
gimiz hedonik yiirime bandinin panzehridir.

Kendimizle lyi Gecinmeyi Ogrenmek
Oz sefkat uygulamas: maksath bir aktivitedir ve erken gocuk-
luk deneyimlerimizle yakindan baglantilidir. Kendimize nasil
davrandigimiz kismen ebeveynlerimizin bize nasil davranmis
olduguna baghdir. O vyiizden hayatimizin erken yillarindaki
kosullar, 6z sefkat giictinii tam olarak kullanma yetenegimizi
etkiler.

Bir gocugun, bakimim iistlenen (bakimveren) kisilere nasil
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uyum sagladigiyla ilgili bilimsel aragtma “baglanma kura-
m1” olarak bilinir. Bu kurama John Bowlby, Mary Amsworth
ve Mary Main 6nciiliik etmistir. Ornegin, ¢ocugun hayatmda-
ki en 6nemli bakimveren, duygusal olarak ona yanit veriyorsa
ve onun duygularim bir ayna gibi “yansitabiliyorsa” (“Evet,
iizgiin oldugunu bilivorum, camm”), ¢ocuk lzgiin, ofkeli,
kormus, heyecanli, neseli, yorgun, vb. olmanin nasil bir sey
oldugunu ve bir dolu duyguyn hissetmenin highir mahsuru ol-
madifin grenir. Tam tersine, eger ¢cocuk dfkelendiginde ba-
kimveren de sinirlenirse, ebeveyniyle bagini tehdit ettigi igin
gocuk ofkesini hasiralti eder. Boyle bir gocuk yetigkin oldu-
gunda, ofkesine sefkatle yaklagmak yerine, dfkesi yliziinden
kendisini elestirecektir.

Ebeveyn, ¢ocugu olumsuz bir duygu ifade ettifinde onu
sabirla onaylarsa, gocugun &z bilinci emniyetli bir gekilde ge-
lisebilir. Bu tiir gocuklar bagkalariyla birlikteyken kendilerini
giivende hissederler. Omegin, giivenli baglari olan bir gocuk
oyuncaklarla dolu olan bir oday1 kesfetmeye koyulur ama ebe-
veyni odadan ¢ikar ¢ikmaz stres belirtileri gosterir. Ebeveyn
geri geldiginde ¢ocuk yeniden onunla fiziksel temas kurar ve
yatistiktan sonra oyununa devam eder. Bu ¢ocuklar bagkalar-
na baglanmanin degerini bilmeyi dgrenirler.

Ebeveyn odadan ¢iktiktan sonra stres belirtisi géstermeyen
ve geri dondiiginde onunla fiziksel temas kurmayan ¢ocuk,
biiyidigiinde yalmz kalir ya da iligki kurmay1 dnemsemez.
Ebeveyninin odadan ¢ikmasi konusunda gereksiz endise du-
yan, gevresini kesfedemeyen ve ebeveyn geri dondiigiinde de
huzur bulamayan ¢ocuk ise ileride éfkeli, pasif ya da kendisini
yatistirmakta ya da teskin etmekte zorluk ¢eken ve her seyden
korkan bir yetigkin olacaktir. Bu tiir sézlii olmayan duygusal
aliskanliklar yetigkinlige cocukluktan transfer olurlar.

Bizler kiiclikken bize bakan Onem verdigimiz kisilerin
imgelerini i¢sellestiririz. Bir kiz ¢ocugunun annesi ona karsi
sabirh davranmis ve ona ilgi gostermigse, o ¢ocuk annesini
rol modeli olarak iginde tagiyacak ve hem kendisine hem de
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baskalarma karg1 aym sekilde davranacaktir. Tutarsiz va da is-
tismare1 bir ebeveyn cocugun kendisine kars1 nazik olmasini
ve hatta iyi hissetmenin kabul edilebilir bir duygusal hal oldu-
gunu anlamasini bile gii¢lestirebilir. Cocukluklarnda istisma-
ra ugrayan ve “tembel” ya da “kdéti” olarak tanimlanmamak
i¢in canlarin diglerine takarak ¢alismalar: gerektigini diisiinen
vetigkinler tamiyorum. Bunlar adeta robotlagnuslardir ve daha
az caligmakla birlikte kendilerinden memnun olan kigilerden
hig hazzetmezler. Bize bakan kisilerin igsellestirdigimiz imge-
lerini, digtincelerini ve davramiglanint yetigkinlik yillarimiza
tagiriz. Eski miisterilerimden biri olan Andrew buna giizel bir
Ornektir,

Andrew bir ki gecesi geg saatlerde caresizlik iginde tele-
fonla beni aradi. Kamyonuyla isten eve gidiyordu. Hafif bir
yagmur yolun buzlanmasina neden olmustu. Trafik 1s18inda
durmak i¢in yavaglamaya ¢alisirken, kamyonu dniinde duran
arabaya arkadan carpmisti, Kimsenin cam yanmamigti ama
oniindeki arabanin bagaj kismt ezilmisti. Bu kaza Andrew’un,
araba sigorta policesini 1.000 dolarlik indirimli olacak sekilde
yenilemek icin karisina israr etmesinden ve onu razi etmesin-
den bir hafta sonra olmustu. Andrew paradan ¢ok, basina boy-
le bir talthsizlik geldigi i¢in lizglindi.

Andrew kiigiik bir ¢ocukken stk sik istenilmedigi hissine
kapiltyordu. Kolejdeyken, masrafly olur gibi sudan bir gerek-
cevle ebeveynlerinin onun tatilde eve gelmesini istemedikle-
rini hatirlryordu. Eger gelmesine izin verilmis olsaydi Andrew
12 saatlik bir otobiis yolculugunu goze alacak kadar ailesiyle
birlikte olmay istiyordu.

Andrew beni aramakla énemli bir adim atmig oluyordu
clinki isler kotii gittiginde genellikle valniz kalmay1 yegleyen
ve kendisini elestiren bir kisiydi. Ama bu tiir tepkilerin ona
zarar verdifini 6grenmeye baglammstt ve bunlari tekrarlamak
istemiyordu. Telefonla yaptiginuz goriismede, bana benzer
sorunlar yasayan bir arkadagina neler sgyleyebilecegi iizerin-
de kafa yordu. Oyle bir arkadasina ince buz tizerinde yiiriiye-



164 OZ SEFKAT] KESFETMEK

cek kadar aptal oldugunu sdyleyebilir mitydi? Hayir, bunu asla
yapamazdi. Andrew arabasiyla ilgili sorunun herkesin bagina
gelebilecegini idrak etmigti. Olan biten bir araba kazasiydi ve
iste o kadardi!

Andrew telefonu kapatmadan dnce, annesinin rahatini her
bozdugunda drnegin, bisikletini kaldirnima carpip tekerlek jan-
tim yamulttugunda sézli olarak istismara ugradigim hatirlada.
Duygusal antlarinin canlandigimi hissetmig ve ¢ocukken ona
reva goriilen davramg taklit etmeye baglamugti. Bunun iizeri-
ne, bu tiir bir sorunla kars1 kargiva geldiginde “ilk énce sefkat”
ilkesiyle yanit verecegine dair kendisine soz verdi.

Bu érnekte gordiigiiniiz gibi, Andrew ¢ocukluktan kalma
duygusal aliskanhiklarmi yeni bir tavirla, yani 6z sefkatle kar-
silamay1 6greniyor ve gimdiki anda olup biten her seyle, ebe-
veynlerimiz bize 6gretmemis olsa bile bag etmenin miimkiin
oldugunu gosteriyordu. Anbean deneyimlerimizle, farkinda-
likla ve yumusakiikla yaklastifimiz ve onlarla 1yi ge¢indigi-
miz takdirde, kalittmin ve zorlu bir ¢ocuklugun etkilerini de
hafifletmemiz miimkiin olabilmektedir.

Artik 6z sefkati hayatimza nasil entegre edeceginizi ve
bunun neden dnemli oldugunu genig bir bakis agisiyla go-
rebilivor olmalisimiz. Ama 6z gefkat konusunda yazilanlar
okumakla yetinmek bir yemek tarifine gbz gezdirmek gibi-
dir: Istahimz kabarir ama ag¢hiimzi bastiramazsiniz. Bundan
sonraki iki béliimde sevgi dolu nezaket uygulamasi lizerinde
duracagiz. Bu, sefkati zihninizin en derin yerlerinde geligtir-
mek igin ¢ok eskilerden beri uygulanan bir egzersizdir. Su ana
kadar okumus oldugunuz tiim farkindalhk 6z sefkat ilkelerini
toplu halde bu egzersizde bulabileceksiniz. Liitfen bu egzersi-
zi yapmak ve sevgi dolu nezaketin bedeniniz ve zihniniz igin
neler yaptigim hissetmek igin kendinize biraz vakit ayinn.
Bunu hak ediyorsunuz.
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Bir tohuma olan inancum biiyiiktir. Surada bir tohum olduguna dair
beni ikna et, mucizeler beklemek igin hazir olayim.
- HENRY DAVID THOREAU, yazar-doga bilimci

enry David Thoreau 1860’11 yillarin baglarinda “bir tchuma
Holan mancimu” dile getirdiginde, pek ¢ok bitkinin tohum-
suz olarak ya da kokleri olmadan olustuguna dair genel go-
riige meydan okuyordu. Dogamin dikkatli bir gdzlemcisi olan
Thoreau ise farkl1 bir diisiinceye sahipti. Insan davraniglarmm
iyi gbzlemleyen biri de oz gefkatli insanlarm siirekli olarak
oz sefkat tohumlar1 diktigini, narin dallarim beslediklerini ve
hosa gitmeyen rekabet unsurlarim ayikladiklarini gorebilirler.

Kitabimzin bu boliimiinde size diinyamizi algilama ve
onunla olan iligkilerinizi doniistiirme giicli olan bir meditas-
yon uygulamasim tamgtiracagiz. Bunun ismi sevgi delu ne-
zaket meditasyonudur ve formel oturmali meditasyonda ya
da formel olmadan giin iginde de uygulanabilir. Bu bélimde
Ozelestiri yapmak, kendinizden giiphe etmek ya da kendinizi
tecrit etmek yerine, sevgi dolu nezaketin tohumlanm ekmeyi
Ogreneceksiniz. Bir sonraki béliimde ise bagkalariyla olan ilis-
kilerinize odaklanacagiz.
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Sevgi dolu nezaket meditasyonu bu kitapta gdrdiigiiniiz
uygulamalarin 6z0nd olugturmaktadir. Bir tek bu boliim iize-
rinde bir hafta kadar oyalanmak ve uygulamay: kendi basi-
mza denemek isteyebilirsiniz. Bdliimler arasmda mola verin
ve okuduklarinizin deneyimlediklerinizle uyum halinde olup
olmadigma bir bakin.

SEVGI DOLU NEZAKETIN KISA BIR TARIHCESI

Pali dilindeki metta sozeiigii dilimize sevgi dolu nezaket ola-
rak ¢evrilebilir. (Pali dili, Buda’nin 0gretilerinin 1. yiizyilda,
yani glitmiinden 400 y1l sonra kaydedilmis oldugu dildir.)
Metta aym zamanda “dostluk,” “sevgi,” “haywrseverlik” ve
“iyi niyet” anlamlarnni da kapsamaktadir. Daha genig anlami
ise “evrensel, bencil olmayan ve herkesi kucaklayan sevgi”-
dir. Metta ve sevgi dolu nezaket sdzciikleri, bu kitapta alterna-
tifl1 olarak kullanilmaktadir.

Sevgi dolu nezaket geligtirmeyle ilgili ayrintili talimatlar
ilk kez 5. yiizyilda Budist kesis Buddhaghosa tarafindan Vi-
suddhimagga (“Armmaya Giden Yol”) isimli eserde tamitil-
mustir. Bildigimiz kadariyla, Buda sevgi dolu nezaket (metta)
meditasyonuyla ilgili olarak pek az yoénlendirici olmusgtur. Bi-
zim bugiin uyguladigimiz metfa, Buda’nin ormanda yagamak-
tan korkan bir grup kesise yaptig1 konugsmanm Buddhaghosa
tarafindan ayrintili hale getiribmis seklidir. Asagidaki satirlar
bu konugmadan alinmagtir:

Tlim canlilar mutlu ve gitven i¢inde olsun, kalpleri erdemli
olsun!

Giigsiiz ya da gicli, uzun ya da kisa boyly, iri ya da zayif
yaly, kiigiik va da biiyiik, istisnasiz her sey; gériinen ya da
gorinmeyen, uzakta ya da yakinda olan; dogmus ya da doga-
cak olan tiim canli varliklar mutlu olsun!

Kimse kimseyl kandirmasin, kimsey1 hor gérmesin.

Ofke aninda ya da kétil niyetle hi¢ kimsenin k6tiligind is-
temesin.
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Bir anne nastl ki gocugunu bir tehlike aninda kendi hayatini
hice sayarak korur, herkes tiim canlilara kars: smursiz lyilikle
dolu bir kalp gelistirsin.

Herkesin sonsuz sevgive dair dilgiinceleri tiim diinyay1 kap-
lasin; bu diisiinceler diinyanin altma, {istiine, bir ucundan di-
ger ucuna kadar hi¢bir engel tanimadan, nefret ve diismanlik
duygulan olmadan yayilsin,

Uyamik oldugu miiddetge, ister ayaktayken olsun, ister yi-
riiyor, ister oturuyor ya da yatiyor olsun, herkes farkindalik
icinde olmalidir. En onurlu yagam tarzinin bu oldugu stvyle-
nir.

Buda esas olarak, sevgi dolu nezaketin korkunun panzehri
oldugunu dngdrils ve kesiglerini bu dzelliklerini geligtirmek
icin bu konugmay1 hep hatirlamalarim istemigtir.

Buda’min tanr1 degil, insan oldugunu akilda tatmak gerekir.
Buda’ya tanr olup olmadigi soruldugunda o sadece uyanik ol-
dugunu séylemekle yetinmistir. (Buda “uyamk olan” anlami-
na gelmektedir.) Buda M.0. 563 yilinda bir prens olarak diin-
yaya gelmis ama 29 yagindayken rahat evini yurdunu birakip,
ozellikle de hastaligin, yashihgn ve oliimiin getirdigi 1stirabm
nasil dnlenebilecegini bulmak igin yollara diismiistiir. Alt1 y1l
sonra bir agacin altinda meditasyon yaparken, aniden “aydin-
lanmus,” 1stirabi nasil kendi zihinlerimizde olusturdugumuzu
ve bunu nastl yok edebilecegimizi gérmiistii. Hayatimn geri
kalan 45 yilim da insanlara bunu greterek gecirmisti.

Buda grencilerinden onlara sdyledigi her seyi “gel ve gor”
diyerek, yani kendi deneyimlerine dayanarak sinavdan gecir-
melerini istemisti. Erken ddnem Budist metinlerini okursamz,
Buda’nin bir dini lider olmaktan gok bir psikolog oldugunu
goriirsiiniiz. Zihnin ayrintili bir haritasim ¢ikartmisty; yakla-
stmt objektif bir igsel gdzlemcilige dayanmaktayds ve sozle-
rinin ardindaki motivasyon, duygusal acinn hafifletilmesiyle
ilgiliydi. Bu anlamda, modern psikoloji bugiinkii durumunu
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Buda’nm 2.500 y1l onceki i¢gériilerinin dikkatlice incelen-
mesine borghidur.

1960 ve 1970°li yillarda, “baby boomer’lar™ resit olduk-
larinda, yeni bir tiir bilgelik arayis1 icinde olan bazi cevval
Batili maceraperestler, Hindistan’a ve Giineydogu Asya’ya
gittiler. Bunlardan iki seyyah, Sharon Salzberg ve Joseph
Goldstein Hindistan’a gittiklerinde farkindalik meditasyonu-
nu kegfettiler. Sonra ABD’ye dondiiler ve Tayland’da kesiglik
yapmakta olan arkadaslar1 Jack Kornfield’la birlikte Manhat-
tan’in kirsal béliimiinde bir meditasyon merkezi agtilar. Go-
riigleri ¢ok kisi tarafindan benimsendi. Sharon, Lovingkind-
ness 1simli kitabiyla metfa meditasyonunu ¢ok sayida Batili
okuyucuya ilk kez tanigtirdr. Bu klasik eser, konuyla ilgili
olarak daha ayrintilt bilgi sahip olmak isteyenler icin énemli
bir kaynak olusturmaktadir. Batih bir Budist perspektif sunan
bu kitap gergekten de son derece esin vericidir ve uygulama
konusunda da gok degerli 6neriler getirmektedir.

Metta uygulamasinda &z sefkatin 6nemini ilk kez vur-
gulayan kisi Buddhaghosta’dir. Buddhaghosta 6z sefkatin
amacmn, “6z benligimizi” istirabr arttirmaktan baska ise
yaramayan bir sekilde yiceltmek degil, siradan mutluluk
emelimizle baglantr kurmak oldugunu sdylemigtir. Kendi-
mize ilgi gosterme i¢glidiimiiziin farkina vardigimiz an, bas-
kalarinda da var oldugunu gériir ve onlarin esenlifi icin de
calismaya baslartz.

Bu kisa tarihgenin verdigi mesaj, bu uygulamay: kendi ih-
tiyaglarimza uyacak sekilde ayarlamakta 6zgiir hissetmeniz
gerektigidir. Buda sevgi dolu nezaketi gelistirmek icin sabit
bir yap1 ya da dil 6nermemisti ve sizin de bu uygulamayi
koril kdriine yapmantzi istemezdi zaten. Bu boliimde sevgi
dolu nezaket meditasyonunu nasil yapacagimz ve bu uygu-
lamadan azami fayday: nasil saglayacagmz 6greneceksiniz.

* Amerika Birlegik Devletleri’nde 1946-1064 yillar1 arasinda dogan kisiler
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FARKINDALIK ILE METTAYI KAYNASTIRMAK

Metta uygulamas: farkindalik temeli iizerine insa edilmigtir.
Farkimdaligin simdiki anda neler oldugunun bilincinde olmak
demek oldugunu hatirlayacaksmiz. Cammmiz sikkin olduBu
vakit, genellikle dikkatsizizdir, yani rahatsiz oldugumuzun
ve 0 duygunun bizi incittiginin farkinda olmak yerine kigisel
hikayelerimizle megguliizdiir (“Jenny’ye kizgimm ¢linkii o
bana gunu soyledi ve bana bunu yapti!” Farkindalik — eger
hissedilecek bir acimiz varsa — acimizi hissetmemiz ve dra-
matik olaylar dizisinin diginda kalmamiz anlamina gelir. Met-
ta uygulamasimda, bu attigimz ilk adimdir. Rahatsizhigimizin
farkinda isek ve kendimizi ona agmissak, iyilik ve sefkat bize
adeta akarak gelir.

Aciya agik olmak, ona direng gdstermemek, ondan kagin-
mamak ve kendini kapana sikigmug gibi hissetmemek pek ko-
lay bir ig degildir. 3. ve 4. Boliim’de okudugunuz stratejiler
size yardimen olabilir. Zor bir duygunun yapisini anbean be-
densel deneyimlerle (kalbim atiyor, bedenimin surasi burasi
segiriyor) bertaraf edebiliriz ya da o duyguyu (6fke, korku)
etiketleyebiliriz. Aynica duygunun yogunlugunu diizene koy-
mak i¢in uyamkligimizin ydniinde — bedenimizin iginde ya da
disinda — galigabiliriz. Yine de, hayatimzin olaganiisti giic
dénemilerinde bu farkindalik tekniklerinde hedefi tutturama-
yabiliriz. Parampar¢a oldugumuzu hissetti§imizde, bir seyin
bizi toparlamasi gerekir. Igte metta Gzellikle de bu pratigi
giinliik hayatta uyguladigimmz takdirde, tam da bunu yapmak
icindir.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu baglanma glicimii kulla-
nir, farkindahk meditasyonu ise dikkat giiciinli. Metta da far-
kindalik da bizim hayatimizda olup bitene yaklagma tarzimizi
déniigtiiriir ¢inkd bunlar “iliskisel” vygulamalardir, ama metta
dzellikle de act geken kisiye odaklamr. Cok yogun ac1 gektigi-
miz zamanlarda, bagka birinin bizi tutmasim, bize sarilmasini
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isteriz. Bu “diger kisi” gergek ve fiziki bir insan olabilir va da
aym gekilde etkili olabilecek kendi sefkatli yéniimiiz olabilir.
I¢imizde bir sicaklik ve sevei duygusu uyandirabilirsek, zor
zamanlarinzi kolaylikla atlatmak icin kendimizi ikna ede-
biliriz. Metta meditasyonu bize kendimizle daha iyi arkadasg
olmarmizi 6gretir.

Farkindalik ya da merra meditasyonlarini adanmus bir se-
kilde uygulayanlar da benzer bir ruh hali, yani “sevgi dolu
bir gefkat uyanikhi1” ya da “farkindalikli bir sefkat” durumu
geligtirirler. Bir Zen deyisine gore, “Sevecenlik uyanikhigin
bir driiniidiir ve uyamklik da sevecenlifin temelini olustu-
rur.” The Lives of Others isimli film, bir diger kisiye biiyiik
bir itinayla yaklastigimizda sevecenligin nasil olustugunu an-
latmaktadur. (Dikkat! Filmin kilit olaymi anlatarak seyretme
zevkinizi kagirabilirim!) Bu miithis filmde, bir Dogu Alman
gizli polisi kurbanmin tavan arasmndaki odasim giinler boyu
dinleme cihazlariyla dinledikten sonra, aniden kendisini ona
karg1 bir sempati duyarken bulur. Iste, birine 6zenli dikkat
gostenildigi vakit, olan budur. Giin boyu hastalarinin sorun-
larint dinleyen terapistlerin duyduklarindan bunalmadiklarini
diisiinmek miimkiin miidiir? Burada da aym ilke gecerlidir:
Bir kisive uzunca bir siire dzenli bir dikkat odaklarsamz, ici-
nizde sevginin ve sefkatin sessiz enerjisinin viikseldigini his-
sedersiniz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu tek-odakli meditasyonun
bir tirlidiir. Az sonra géreceginiz gibi, burada dikkatimizin
¢apas: olarak nefes yerine sozciikleri kullamyoruz. Zihnimiz
sdzciiklerden uzaklasip dalginlagtiinda, onun dalip gitmesine
neden olan seyi bir kenara not eder ve yeniden sozciiklere do-
neriz. Yogun meita meditasyonunu uygulamaktayken kisiligi-
nizin (kiskanclik, nefret, korku, Szelestiri gibi) s1g yonleriyle
ilgili de pek ¢ok sey kesfedersiniz. Eger bu duygular fazlaca
yogun bir hal alirsa, dikkatinizin ¢apasimi yeniden nefesinize
atabilirsiniz.

Baz insanlar farkindalik meditasyonu ile sevgi dolu neza-
ket meditasyonunu birer kitap destegi gibi kullamirlar, vani
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meditasyonlarma sevgi ve sefkat dolu sdzciiklerle baslarlar ve
o sdzciiklerle bitirirler. Bu, farkindalik meditasyonu yapan ki-
silerin kendilerine Karst daha 1limli olmalanna yardim eder ve
onlarin daha az ¢aba gosterip havattan daha fazla keyif alma-
larini saglar. Onceligi sevgi dolu nezaket meditasyonuna veren
(benim gibi) insanlar, ilk bagta nefes ve beden meditasyonuyla
baglayabilirler ve metta uygulamasma daha sonra gegebilirler
clinkil bu meditasyon dikkati sabitlestirir ve zihni sakinlegtirir.
Zaten sevgi dolu nezaket ve farkindalik uygulamalarinin birbi-
rini nasil tamamladigin siz kendiniz de fark edeceksiniz.
Asagidaki egzersiz bu boliimde verecegimiz tek egzersiz
olacak. Liitfen bunu yapmak i¢in vakit ayirin. Talimatlan bag-
tan sona okuyun, sonra kitabi elinizden birakin, gozlerinizi
kapatin ve uygulamayi denemeye baslaym. Bunu yapmak bu
boliimiin geri kalanini sizin igin ¢ok daha anlamli kilacaktir.

BUNU DENEYIN: Sevgi Dolu Nezaket Meditasyonu

Kendinize sevgi dolu bir sekilde dikkat vermek icin 20 daki-
karizi ayinn. Rahat bir pozisyonda, olabildidince dik olarak ve
gevsemis bir sekilde oturun. Goézlerinizi kapatin ve dikkatinizi
gégsiniizde kalbinizin oldugu yere odaklayin. Simdi adir agir ve
rahat bir sekilde kalbinizle ¢ kere nefes aln.

e Kendinizi, otururken gdzlerinizin online getirin. Koltukta
oturma pozisyonunuzu disandan seyreder gibi not edin.
Otururken bedeninizde olusan duyumsamalan hissedin.

e Her canh varligin huzur ve mutluluk icinde yagamak istedigini
hatirlayin. Su derin anlamli dilekle baglanti kurun: “Mutlu ve
acidan uzak olmak isteyen her canli varlik gibi ben de mut-
[u ve acidan uzak olayim.” Bu sevgi dolu dilegin sicakligin
hissedin. .

o Simdi koltugun lizerindeki gérintiintizi hayal etmeyi stirdi-
rerek ve kalbinizdeki bu glizel duygulan kaybetmeden, su
sozelikler sesiz ve yumusak bir sekilde tekrar edin:
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Given icinde olayim.
Mutlu ofayim.

Saglikii olayim,

Rahat bir hayat yagayayim.

Agzinizdan gikan her sézcigun aklinizda olan seyi tam ola-
rak fade ettiginden emin clun. Eger gerekirse, anlasilabilir
olmalar ve anlami deneyimlemek adina bunlar birkag kere
ist Uste tekrarlayabilirsiniz (given iginde... glven icinde...
glven iginde.”)

Acele etmeyin. Kendi gériintunize génil gézinlzle ba-
kin, sevgi dolu kalbinizin keyfini yasayin ve agzinizdan gikan
sozcliklerin anlaminin tadin gikarin. Zihninizin dalip gittigini
hissettiginizde, ki bu birka¢ saniye sonra olacaktir, sézciikleri
yeniden tekrarlayin. Sézcikler anlamlann yitirince, kendinizi
yine koltukta otururken hayal edin ve bu sdzciikleri bir kere
daha kendinize sunun. Hem koltukta oturan goriintiniz hem
de sozcikler belirsizlegir ve mudlaklasirsa, elinizi kalbinizin
uzerine koyun ve iginizi sevgi dolu nezaketle doldurma ni-
yetinizi kendinize hatirlatn. “Canli her varligmn istedigi gibi,
ben de mutlu ve acidan uzak olayim.” Sonra da kullandiginiz
sozeik dbekierine déniin. Kendinizi kaybolmus gibi her his-
settiginizde bunlara déniin,

Bu uygulamay) yaparken kendinizi rahat birakin. Kendinizi
agin zorlamayin. Sevgi dolu nezaket duygusu dinyanin en
dogal seyidir. Dikkatinizi dagitacak seyler her zaman olacak-
tir. Bunlan fark ettiginizde onlara gitmeleri igin izin verin ve
yeniden sdzciik ébeklerinize dénln. Dikkatiniz dagldiginda,
kendinize sevgi vermeye geri déniin. Kendi baginiza otur-
mak kendisini iyi hissetmeyen bir arkadasinizla birlikte otur-
mak gibidir; arkadaginizi iyilestiremezsiniz belki arna ona hak
ettidi sevgiyi ve davranigi sunmus olursunuz.

* Simdi de gdzlerinizi yavas yavas agin.
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iYi NIYETE KARS! iYI DUYGULAR

Sevgi dolu nezaket duygusu insanin dgrenebilecegi bir beceri-
dir. Baz1 insanlarin bu konuda dogal bir yetenegi vardir. Buna
ragmen ¢ogumuz sevgi dolu nezaket meditasyonunu ilk bagka
biraz tuhaf bulabiliriz. Neden mi?

Bu giigliigiin temel nedeni, kendimizi nasil hissetmemiz
gerektigi konusunda birtakim beklentilerimizin olmasidir.
Neyse ki Sharon Salzberg bize sunu haturlatmaktadir: “Sev-
gi dolu nezaket meditasyonu higbir sey hissetmediginiz vakit
bile ise yarar.” Bunun nedeni bu meditasyonun en derinleri-
mizdeki motivasyonla, yani iyi niyetle harekete gegiyor olma-
sidr. Iyi niyetler bazen iyi duygular harekete gegirir, bazen
de hos duygulariniza kendinden kuskulanmak ya da kendini
elestirmek gibi bazi engeller getirir, bazen de higbir sey uyan-
dirmazlar.

Sevgi dolu nezaket uygulamasi bizim nasil hissettigimizi
dogrudan etkilemez ama bize duygulanmuzin kendiliginden
degismesini saglayan bir huzur verir. Bu kitabin baginda bah-
settigimiz Michelle’in hikayesini hatirliyor musunuz? Michel-
le, utangagligini ona bakanlardan gizleme isteginden vazgeg-
mek i¢in terapi goriiyordu ve bu kolay bir siireg degildi ama
onun iyilesmesinde sevgi dolu nezaket meditasyonunun gok
etkisi olmustu. Michelle 8nce kendisine sefkat vererek yiizii-
niin kizarmasim kontrol etme ihtiyacim gidermeyi 6grenmisti.
Utangag bir kisi olarak goriillme riskini géze almg ve kendisi-
ni ancak ondan sonra yeterince iyi hissetmeye baslamsti.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu yaparken kendinizi nasil
hissedeceginizi diiginmekten vazgecin. Metfa meditasyonunu
yaptiginiz sirada iyi duygulardan yoksun olmak cesaretimzi
kirtyorsa, cesaretiniz kirtldig1 igin kendinize sefkat gosterin:
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“Giiven ig¢inde, mutlu ve saglikli olayim ve rahat bir hayat ya-
sayayum,” deyin. Dikkatinizi istediginiz seyden ve hissettifi-
niz duygudan, “iyi olmayan”dan ¢ekin. Unutmaym ki her bir
giizel sézciikle biliyiiyecek ve zamani geldiginde iyi bir duygu
haline gelecek olan bir tohum dikiyorsunuz. Niyet énce, duy-
gular ise daha sonra gelir.

Olumlu degisiklikler siz bu degisiklikleri cok az bekledigi-
nizde gelecektir. Ornegin, metta meditasyonunu dgrendikten
sonra yaptigim ilk konusmada, kendimi soyle sévlerken bul-
mugtum: “Ben ve buradaki herkes mutlu ve acidan uzak ol-
sun.” Ondan sonra da endigemin énemli dlgiide azaldigim fark
ederek hayretler iginde kalmigtim. Belirli sozciik dbeklerini
birka¢ yil boyunca merta meditasyonu sirasinda kullandiktan
sonra, ¢ok daha mutlu oldum ve isler kot gittiginde daha az
tizildiim. Kitabin Girig boliimiinde de dedigim gibi, 6z sefkat
size dogru anlarda cesaret veren iyl bir arkadasmizin yanimz-
da olmasi gibidir.

SOZCUKLERIN GUCU

Sozciikler eylemlerden daha giiglii olabilir. Kirilan bir kemik
birkag ayda iyilesebilir ama kiric1 bir s6ziin agtig vara hayat
boyu tyilesmeyebilir. Duydugumuz sézciiklerin gogu icimiz-
den gecenlerdir. Genelde konuskan bir kisi degilseniz bile,
zihniniz siirekli olarak gevezelik yapar. Kendinize, “Sen ige
yaramaz pisliin tekisin,” tlirlinden incitici seyler soylerse-
niz, ac1 ¢ekersiniz. Eger “Bu ¢ok iyiydi!” gibi giizel seyler
soylerseniz, mutlu olursunuz. Sézciikier deneyimlerimize gekil
verirler. Sevgilt dolu sefkat meditasyonunda sézciikleri odak
noktamiz olarak kullanmamuizin gerisindeki mantik da budur.

Bu dort sevgi dolu nezaket climlecigi bir araya geldiginde,
genis capta hayat deneyimine kargi yumusak bir tavir takin-
mamiz1 saglarlar. Ornegin, tehlikede oldugunuzda, giivende
olmay: istersiniz; eger duygusal anlamda iiziintiiliiyseniz, fe-
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rahlamak istersiniz; fiziksel bir rahatsizligimz varsa, saglikli
olmak istersiniz; ve giinliik ihtiyaglarmuzi karstlamak icin bir
miicadele veriyorsaniz, daha az sorun sahibi ve daha rahat ola-
bilmeyi istersiniz.

Metta ciimiecikleri biitiin bu alant kapsar ve kullanabilece-
piniz ciimlecikier bunlarla kisith olmadig: gibi degistirilemez
de degillerdir. Buddhaghosta ise bundan neredeyse 1.500 yil
énce su cimlelerie baglamusti: “Mutlu ve acidan uzak ola-
yim” ve “Diigmanliktan, beladan ve kaygilardan uzak kalayim
ve rahat bir hayat yasayayum.” Bu uygulamay daba iyi anla-
maya basladigimizda, kendi climleciklerinizi yaratmak isteye-
ceksiniz. Iste size birkac drnek:

Kendimi oldugum halimle seveyim.

Gercekten mutlu olaym.

Bu belirsiz diinyada huzur bulayim.

Mutlulugum giderek ¢ogalsin.

Mutluluga ve ona neden olan seylere sahip olayim.

Hicbir seye kars: agirt baghilik ya da tiksinti hissetmeden
huzur i¢inde yagayayim.

Kederden 6zgiir olayim.

Fiziki acidan dzgir olaymm.

Kendime kolaylikla bakayim. Seveyim ve sevileyim.

Benim sevgili varhiim, sen de mutlu ve neseli ol.

Burada anlatmak istedigimiz sey, iginizde yumusak duy-
gularm uyanmasim saglayan sozciikleri bulmamz gerektigi-
dir. Bunlar siirsellik igeren sdzciikler olabilecegi gibi, siradan
sozciikler de olabilir. Kolayca tekrar edilebilen basit sozciik-
ler secmek daha iyidir. Myanmar’mn baskic hitkiimetine karsi
ayaklanan Budist kegigler 22 Eyliil, 2007 tarihinde Aung San
Suu Kyi’nin evinin 6niinde toplarumiglar ve su ilahiyi soyle-
mislerdi:
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Tiim tehlikelerden tamamiyla 6zgiir olalim,
Tiim kederlerden tamamiyla 6zgiir olalim,
Yoksulluktan tamariyla 6zglr olalim,
Kalbimizde ve zihnimizde huzur olsun.

Meita climlecikleri insanin yiiregini kosullar korkung dahi
olsa huzura ve esenlige kavasturur.

Bu ciimlecikleri hayatimzdaki giinliik giiclitkleri agmak
icin degistirerek kullanabilirsiniz. Ornein, size utang¢ veren
bir durumda yakalamrsamz, “Kendimi oldugum gibi kabul
edebileyim,” climlesini tekrarlayabilirsiniz. Ofkeli oldugu-
nuzda, “Giiven iginde ve 6fkeden uzak olayim,” deyin. Dilek-
lerinizin belirli bir getiriye ydnelik bir talep yerine geememe-
s1 igin, Srnegin “Se¢tigim iiniversiteye kabul edilebileyim!”
seklinde fazla ayrintil olmaktan kagimin. Sevgi dolu nezaket
yuregimizin gosterdigi bir egilimidir, ¢evremizi diisiinceleri-
mizle manipiile etme ¢abast degil.

Formel meditasyon uygulamanizda, yani spesifik olarak
sevgl dolu nezaket geligtirmek icin oturma pozisyonunu al-
digimizda, aynm: metta climleciklerini tekrar tekrar kullanmay:
deneyin. Merta meditasyonu odaklanmig bir dikkat uygula-
masidir ve bu uygulama boyunca zihniniz sadece metta ciim-
leciklerini tekrarladigimizda sakinlegecektir. Kendinizi sevgi
dolu bir sekilde bu uygulamaya verirseniz, bir siirti yeni metta
ctimlecifinin adeta akarak size geldigini géreceksiniz. Bu ha-
rika bir deneyimdir ama her zamanki ruh halinize geri dondii-
gliniizde, liitfen alisagelmis ciimleciklerinizi kullanm.

Dikkatinizi odaklamanin yam sira, sevgi dolu nezaket me-
ditasyonunun bir de kigiyi derin diigiincelere daldirma bilese-
ni vardir. Tefekkiir meditasyonu, 6rnegin kutsal kitaptan bir
boliim okuyup, bunu gizli katmanlanni ortaya ¢ikarana kadar
zihninizde evirip ¢evirip diistinmeniz gibi, bir fikrin derinde-
ki anlamim kegfetme yontemidir. Ozenle secilen metta ciim-
lecikleri boyle islerler; ayni sozcligiin iizerinde tekrar tekrar
kafa yorarsak, sonunda onun anlamina dogrudan ve iggiidiisel
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olarak vakif oluruz. Bu biraz vakit ister; uzunca bir siire dikti-
gi lalelerin agmasim bekleyen bir kisi gibi bekler ve hicbir sey
gdrmeyebiliriz ama sonunda beklememize deZecektir.

Metta sdzciikleri anlamlanyla bitiinlestiginde, meditasyon
yapan kiginin iizerine sessiz bir mutluluk hissi ¢oker. O giin
hi¢ ummadigniz bir anda, kendinizi “Ah, bu ne bilylk bir
mutlaluk!” dive diisiiniirken bulabilirsiniz. Psikoterapi esna-
sinda, yanagimdan bir damla gbzyas: akarken, “Ah, bu sefka-
tin ta kendisi!” diye gegiririm icimden. Bunun i¢inde ne ken-
dini begenmislik, ne de bir utan¢ duygusu vardir. Bu sadece
bir deneyimdir. Sevgi dolu nezaket ciimlecikleri ve deneyim
zaman iginde kaynasirlar.

Sefkat Meditasyonu ve Beym

Rlchard Dav1dson ve arkadaslarmm yaphtig blI’ c;ahg;-
mada 10.000-50.000 saat arasi “gdndergesiz sefkat
meditasyonu” (canli varliklara yardim etme konusunda
kosulsuz olarak, hazir ve nazir olma) deneyimi olan ke-
sisler, sadece bir haftalik egitimi olanlarla kargilagtiril-
mugslardir. Her iki gruptakilerin de baglarma 128 EEG
elektrotlu birer bashk takilmis ve meditasyona basla-
malar1 sdylenmigtir. Deneyimii kesis grubundakilerin
beyinleri acemi kesislere gore (yogun odakh bir uya-
nikhik hali gdsterecek sekilde) 30 misli daha giiglil olan
gama dalgalan yaymigtir. Dalga kaliplart beyinleninin
olaganiistii genis alanlarin kapstyordu ve birbirlerinin-
~ kiyle senkronize bir gurumdaydi. Bu alisilmadik beyin
~ durumu- deneyimli meditasyoncular tarafindan stiratle
etkinlestirilebilmekteydi ve dinlendikleri vakit bile de-
vam ederek “default modu”na (otomatik pilot moduna) -
~ gegmiyordu. Ayrica en fazla deneyime sahip olan ke-
sisler en yiiksek seviyeli gama dalgalarmna sahipti. Da-
vidson’in bu aragtirmasi yogun bir uygulamayla beyin
aktivitesi lizerinde sagirhic1 bir kontrol saglamamizin
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 miimkiin oldugunu ve sevecentik duygularmi bir nesne

olmadan ya da herhangi bir kogula baglt kalmak gerek-
meksizin kendi istedigimiz vakit uyandirabilecegimizi
gostermektedir,

Davidson’in laboratuvarinda, duygulan algilayan
beyin devrelerinin meditasyon yoluyla giiglendirilip
giiclendirilemeyecegini anlamak lizere bir bagka ¢a-
hsma daha gergeklestirilmisti. Bu g¢aligmada 10.000
saati agkin bir siirelik gdndergesiz sefkat meditasyonu
deneyimi olan on alt1 kegis, sadece 2 haftalik bir egitim-
den gecirilmig olan on alt1 acemiyle karsilagtinlmugtir,
Meditasyon yapanlarm beyni birtakin seslere (stresli
bir kadmin sesi, giilen bir bebegin sesi ve bir restoranin
arka planindan gelen sesler) tepki verirken fMRI yonte-
miyle imgelenmigtir. Deneyimli kegiglerin beyinlerinin
insula bdlgesinin (empatiden ve beden farkindalifindan
sorumlu olan bdlgenin) ve temporal parietal kavsagmin
(6zellikle bagkalarmn duygularmin algilandig blge-
nin}) stresli kadin sesine acemilere gére daha fazla tepki
verdigl gozlemlenmigtir. Deneyimli kesigler (olumlu,
olumsuz ve nétr) bilumum duygu uyandiran sesleri daha
giiclii bir sekilde algilamiglardir. Bu da sefkat meditas-
yonunun beynin sadece acty1 degil, bilumum duygusal
uyaricilart iglemden gegirmeye nyumlu bir hale getirdi-
gini gdstermektedir.

Onemli olan, ciimleciklerin gerisindeki yaklasimdir. Séz-
cikler kendimizi nasil hissettiimizi tam olarak yansitama-
yabilir ¢iinkii sahte sdzciikler varatabilir ve bu sdzciikleri
kullanarak gergegi saptirabiliriz. Arkadaslarimdan biri bir ke-
resinde sevgl dolu nezaket meditasyonunun eveil kopegiyle
konugmak gibi bir sey oldugunu sévlemisti. Kdpeginize bazen
sevgi dolu bir sesle “sefil yaratik” diye seslenebilir ve bunun
bedelini hi¢ ddemezsiniz. Ote yandan, képeginize azarlar gibi
“seni seviyorum” derseniz, o da masanin altina kagar. Hangi

.
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sbzciikleri sectiginiz kipeginizin umurunda bile degildir; o
sadece sizin ne yapma niyetinde oldugunuzla ilgilenir. Bir ke-
resinde “Kopegimin benim oldugumu diisiindiigii kisi olmak
isttyorum!” diye yazan bir ara¢ arkasi yazisi gérmiistiim. Nasil
oluyorsa, kipeklerimiz bizim en derinlerdeki niyetlerimizi bi-
lirler ve ruh hallerimizden dolay1 bizi bagislarlar. Metta medi-
tasyonunda asil motivasyonunuza, yani mutlu ve actdan dzgiir
olma isteginize bagh kalin ve kendinizi sdzciiklerle bogma-
yin. Yuregmmizi ne kadar sevgi dolu nezakete yaklagtirirsak,
beyinlerimiz i¢in bu o 6lgiide bir aliskanlik haline gelecektir.

KENDINIZE CIKAN YOLU BULMAK

Sevgi dolu nezaket meditasyonunu yaparken muhtemeler
kendinize odaklanmakta giicliik ¢ekmissinizdir. Bu, zihnini
zin dogal olarak dalip gitmesine baglt olabilir ama daha ¢¢
islemin ikircikli olmastyla ilgilidir. Cogumuz kendimize sevg;
vermeyi tuhaf ya da gii¢ buluruz.

Bu egzersizi yillardan beri yapmakta olmama ragmen,
mettayl kendime odakladigimda ben bile zaman zaman ken-
dimi suglu hissediyorum (“Bu ¢ok bencilce bir sey.””) Bu bana
cocuklugumdan oldugu kadar, iginde yasadigim kiiltiirden
de gelen bir duygudur. Kendime yonelttigim sevgi dolu ne-
zaketin beni daha iyi bir insan yaptim biliyorum, o ylizden
de kendime “ileride daha fazla ilgiye ithtiya¢ duymamak igin
kendine su anda ihtiyacm olan ilgiyi goster!” diye hatirlatiyo-
rum. Visuddhimagga’da da “Ben nasu muthu olmak istiyor ve
acidan korkuyorsam, yagamak istiyor ve 6lmek istemiyorsam,
diger canlilar da benim gibi diigiiniiyorlar,” dive yazmaktadir.
Kendimizi sevgi dolu nezaketin diginda birakmamaliyiz. Eger
sevgi dolu nezaketi kendinize yonelttiginiz i¢in sucluluk hissi
duyuyorsamz, kendinize odaklanmamn yanlig oldugunu ya da
sadece baskalarina ilgi gbstermeniz gerektigini size ailenizde

- kimin sovledigini kendinize sorun. -

Son boliimde de belirttifimiz gibi, dini geleneklerde de
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kendimizi sevmemiz bagkalarma nasil davranacagimiza dr-
nek olarak verilmektedir. “Komsunu kendini sevdigin gibi
sev.” Kiginin kendisine gefkat gdstermest slirecin sonu degil,
baslangicidir. Bagkalarina ilgi gdstermenin verdi§i nese, ken-
dimize ilgi géstermenin verdiginden daha yogundur ve daha
uzun siirer ¢linki bizi daraltilnug bir “6z benlik” duygusun-
dan Ozgiir kilar. Ayrica Dalai Lama’nin dedigi gibi bagkalarim
sevmek i¢in karsimiza 6yle cok firsat ¢ikar ki' Ama aci gek-
tigimizde, ki bu siklikla olur, kendimizi de sevmeyi bilmemiz
gerekir.

Kendimize sevgi dolu nezaket vermememizin bir diger
nedeni de bunu hak etmediimizi diiginmemizdir. Kendini
degersiz gbrme duygusu, sevgi dolu nezaket 6gretmenlen de
dahil olmak tizere hemen hemen herkeste vardir.

Bir grup Batili bilim insam ve Budist gretmen 1990 yilin-
da Hindistan’in Dharamhala sehrindeki bir konferansta Dalai
Lama’yla bulustular, Sharon Salzberg, diger meditasyon 8§-
retmenlerinin adina, degersizlik hissi ve kendilerinden utang
duyan dgrencilerine nasil yardomer olabileceklerini Dalai La-
ma’ya sordu.

Dalai Lama bu soruyu anlamamis gibi gériindii; o yiizden
de tercimaniyla karsilikli olarak bu konuda bir siire kenugtu-
lar. Ona sorulan sorunun ne oldugunu tam olarak anlaymnca
Dalai Lama hayretler i¢inde kaldi ve gruba béyle bir durumun
gergekten de olup olmadigint sordu. Gruptakiler bu durumun
sadece 6grencileri i¢in degil, kendileri i¢in de gegerli oldugu-
nu séylediler. Bunun iizerine Dalai Lama hetkese tek tek, “Bu
sizin igin de gecerli mi? Ya sizin i¢gin?” diye sordu. Bir kiginin
kendisini sevmemesint anlamakta giigliik ¢ekiyordu.

Dalai Lama’mn neden bu kadar gasirdigim1 zaman zaman
kendime sormusumdur, zira Kristin Neff’in bir arastirmasi 6z
sefkat yoksunlugunun sadece Batihilara 6zgili bir gey olmadi-
g1 dilgiindiirmektedir. Ironik olarak, sevgiyi en ¢ok ona en
gok ihtivacimiz oldugu zaman kendimizden esirgemekteyiz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonunu kendimize ilgi gdster-
mek icin nasil kullanabiliriz? Iste size birkag éneri:
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Kendimizi Aciya Agmak

Aci bize yardim eder. Kendimizi aciya agtigimiz vakit, sefkat
de daglardan akan bir nehir gibi bize gelir. Kendimizi koti
hissettigimizde, mezta sdzcliklerinin bizi yatigtirmakta gizemli
bir etkisi vardir. Insanlarm ¢ogu kendilerini #y: hissettiklerin-
de sevgi dolu nezaket uygulamasindan sikayet ederler (“Fazla
vicik vicik,” “Bunlar sadece sozciiklerden ibaret’”) ama kendi-
lerini kétii hissettiklerinde bu climlecikler onlara ¢ok rahatla-
tic1 gelir. Metta meditasyonu bir kriz anina kadar hep cantada
keklik olarak gordiigiiniiz hayat arkadasimiz gibidir. Metia me-
ditasyonunun mutlu oldugunuzda ve olmadimizda size farkh
gelip gelmedigini siz kendiniz de kesfedebilirsiniz.

Act digindiigiiniizden de fazla elinizin altindadir, Beden
giin boyunca bilingli ya da bilingsiz olarak hi¢ durmadan stres
biriktirir. Stres altinda oldugumuzu biliyor olmamiz, bir mit-
ten ibarettir; stres bedenimizde ve zihnimizde yikum yaratir-
ken ve hayatimizin kisalmasina ve zor gilinler yasamamza
neden olurken onu gérmezden geliriz. Iste farkindalik burada
devreye girer: metta meditasyonunu yapmadan dnce, bedeni-
nizi $oyle hizlica bir tarayn ve gerilimli noktalarini saptayin,
Bu arada kendinizle duygusal olarak da iletisim kurun: “Ken-
dimi nasil hissediyorum?” Bedeninizde ve zihninizde hisset-
t18iniz rahatsizliklar1 kabul edin ve uygulamaya ondan sonra
baslayin,

Sevgl dolu nezaket meditasyonunu acidan kurtulmak igin
yapmak yaygin bir hatadir. Huzur bulmaya giden ilk adim
acinin farkinda olmak ve kendini ona agmaktir. Simdiki anda
duygusal bir ac1 i¢indeyseniz (Bu ger¢ekten de bana act ve-
rivor!”) size sempati gdsteren derin bir yanit da muhtemelen
gelecektir (*“Tanrim, beni acidan uzak tut!””) Ama isin basin-
dan beri actva karsi ¢ikiyorsamz, kendinizi “Durdur, durdur,
durdur, Fitfen aciyr durdur!” diye bir talepte bulunurken bu-
lursunuz. Bu da son derece anlagilir bir durumdur ama bagan
sans1 olmayan giic bir ise girigmissiniz demektir.

Bu uygulamay: yaparken sabirh olmalistiz. Bu konuda
giizel bir Musevi hikayesi vardir:
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Miiritlerinden biri hahama sorar: “Tevrat bize neden ‘bu
sOzciikleri yireginizin Gizerine koyun’ der? Bu kutsal soz-
ciikleri neden viiregimizin igine koymanizi séylemez?”

Haham yanit verir: “Ciinkil oldugumuz halimizdeyken,
yiireklerimiz kapahdir, o yiizden de o kutsal sdzeiikler: yii-
regimizin i¢ine koyamayiz. Onlan yiireklerimizin iizerine
koyariz. Yiiregimiz bir giin agilacak ve sozciikler de o za-
man onun i¢ine girecektir.”

Yiiregimiz agildiginda en iyi miittefikimiz acimzdur.

Iyi Ozelikler Bulmak

Dogal olarak iyi ozelliklere hayranlik duyanz. Omegin,
en ¢ok hayranlhk duydugumuz tarihi kigiler, ille de askerler
va da siyasetgiler degil, iyi ahlakh dehalardir. Ayni sekilde,
kendimizle vakit ge¢irmekten daha ¢ok kendimizle ilgili 1y1
bir seyler diiglindiigiimiizde hoglaninz. Kendimiz hakkinda
kotil seyler diistindiiglimiizde ise dikkatimizi 6z imgemizi
tehdit eden bu icsel unsurlardan uzaklastirma yoluna gideriz.
Meditasyonunuzun baginda, ailenize sadakatle bagli olmamz,
sorumluluk duygusuyla hareket etmeniz, hayvanlara karg: sef-
katli olmaniz ve hatta espri giiciiniiz gibi iyi &zelliklerinizden
bir iki tanesini kendinize hatirlatin. Kendinize verdiginiz dik-
kate degdiginizi o zaman daha iy1 hissedersiniz.

Sevgi Dolu Nezaket Olumiu Kaynaklar Yaratir

North Carolina Universitesi’nden Barbara Fredrickson
ve arkadaglar1 7 hafta boyunca sevgi dolu nezaket me-
ditasyonu yapmus olan kisileri, bekleme listesinde olan
kigilerle karsilagtirdiklar: bir galisma yapmuglardir. Bu
calismada mefta meditasyonunun sevgi, nese, minnet-
tarhk, iimit, keyif alma ve hugu duymak gibi birtakim
olumlu duygularin yan sira farkindabk, sorun ¢bézme
yetenegi, gelecegi keyifle bekleme, gevre konusuna ha-
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kim olma, kendini kabul etme, hayatta bir amaci olma,
sosyal destek alma, baskalanyla olumlu iliskiler igin-
de bulunma ve fiziki agidan saghikli olma gibi genis
bir kigisel kaynak yelpazesine sahip olma yetenegini
arttirch@y goriilmiigtiir. Dahast, kigisel kaynaklarinda bu
tir bir artig olan kigilerin daha mutly olduklar ve daha
az depresyon belirtileri gosterdikleri gozlemlenmistir.
Bu calisma, sevgi dolu nezaket meditasyonunu uygu-
layanlarm olumlu duygularuun, meditasyon yaptiklari
siire boyunca her saat tutarlt olarak artig gosterdigi de
goriilmiigtiir. Bu kistler olumlu duygu Giretme acisindan
giiven telkin eden ve kendilerini adaptasyon etkisinin
- (hedonik yiiriime band: etkisinin) dniine gegiren bir be-
- cert geligtirmislerdir.

Bagkalariyla Bag Kurmak

Kendisini bile zar zor besleyebilmesine ragmen gok sevgili ko-
pegi 1¢in canim bile vermeye hazir olan bir kadin tamyorum.
Képegi igin sevgl dolu nezaket meditasyonu yapmaya bas-
lammgh. “Ginger mutlu ve negeli olsun,” diye baslanusti ama
sonra bu diigiincesinin i¢ine kendisini de yerlestirdi: “Ginger ve
ben mutlu ve neseli olalum.” Sonra, “Biz muthu olalim,” demeye
basladi ve nihayet “Ben...” dedi. Oz sefkat konusunda kendimi-
ze bazen biraz sinsice yaklagmamiz gerekebilir.

Baskalarina gefkat gdstermek de bizi kendimize karst sef-
katli olma havasima sokabilir. Sizinkine benzer tiirde bir ac1
i¢inde olan sevdiginiz birini diisiiniin. Daha sonra metta ciim-
leciklerinizin i¢ine kendinizi de yavas yavas sokun. “Sandra
giivende olsun ve hi¢ incinmesin...” Sandra ve ben giivende
olahm...” “Biz...” “Ben...” Gegmiste ¢ok sevmis oldugunuz
birinin, &rnegin bir ¢ocugun ismini de zikredebilir ve o kisi
hasta oldugunda ya da act ¢ektiginde nasil hissettiginizi ken-
dinize hatirlatabilirsiniz. Iginizdeki dogal sefkat duygusunu
yiireginizin i¢inde tutun ve kendinizi o kansimin igine katin.
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Sevgi dolu bir yaklagim igine girmenin bir diger yolu belki
de bir gocukluk fotografimzdan esinlenerek kendinizi kugik
bir cocuk olarak gozlerinizin dniine getirmektir. Deger verdi-
#iniz bir imge, sevgi dolu bir ruh haline esin verebilir. Ken-
dinizi gocukluk halinizle bir masa baginda hayal edebilir, bu
imgeyi birka¢ hafta boyunca kullanabilir, huzurlu bir sekilde
seyredebilir ve hazir oldugunuzda onu da meditasyonunuzun
icine alabilirsiniz. Omegin, bir psikoterapi hastamin kendisini.
gozlerinin dniine yapayalmz bir cocuk olarak getirmesi, onda
daha onceleri yoksun olan 6z sefkatin clugmasina esin ver-
misti.

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

fliskilerinizde bir travma yagarigsamz ve insanlar hakkin-
da celiskili duygular icindeyseniz, degadan segtiginiz bir agag
ya da okyanus gibi sevdiginiz bir nesne lizerine meditasyon
yapabilirsiniz (“*Bu agag¢ saglikli ve gii¢lit olsun.”) Sonra ya-
vag yavag evcil bir hayvana gecis yapin (Ginger saghkh ve
giiglii olsun”) ve nihayet kendinize gegin (“Ben...”) Buradaki
ilke sudur: Sizi giiliimseten bir kisi ya da seyle bag kurun ve
uygulamantza oradan devam edin. Yiireginizin sesini dinleyin
ve daha sonra kendinizi bu resmin i¢ine sokun.

Sevgt dolu nezaket uygulamanizin objesi, sizin sergiledi-
giniz yaklagimdan daha dnemsizdir. Beyniniz bilytik bir olasi-
likla her bir anki deneyimlerini tekrarlayacaktir. Eger kendini-
zi streste hissediyorsaniz, stresin ne eldugunu §greniyorsunuz
demektir. Eger sevgi dolu hissediyorsaniz, sevgi dolu olmay1
ogreniyorsunuzdur. Gerisi teferruattir.
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=

UG BOLUMLU AHENKTE SEVGi DOLU NEZAKET

Metta nygulamasimin ii¢ teknik bileseni bulunmaktadir: (1)
sdzciikler, (2) duygular ve (3) imgeler. fmgeler bize bir hedef
verir, sdzciikler en derin dileklerimize esin verir ve duygular
ise dile getirdiklerimize dair sozciik Oncesi iggiidiisel sezgi-
lerdir.

Insanlar bu ii¢ bilesenin bazilarim digerlerine gore daha
kolay uygularlar. Omegin, sézel yetenegi olan kisiler sdz-
ciiklerle rahat ederler. Hisleri giiglii olanlar igin duygular uy-
gundur. Gorsel yetenegi olan kisiler ise imgeleri kolayca goz-
lerinin 6niine getirebilirler. Egilimlerimizi bilmek o yiizden
Snemlidir. Ornegin, ben gérsel bir kisiyim ve imgeleri aklim-
da kolayhkla tutabilirim. Meditasyon sirasinda kendi imgemi
tazeledigimde, sozciiklerin anlami da derinlesir ve (iyi niyete
direnme durumu da dahil olmak {izere!} duygularim da daha
da giiglenir. Iyi oldugumuz yonii vurguladigioizda bu uygula-
ma daha bir gii¢ kazanir.

Ideal olarak metta wygulamasinin bu iic bileseninin, yani
sozciiklerin, duygularin ve imgelerin bir arada ¢alismasini is-
teriz. Bilesenler arasnda gidip gelmek uygulamaya da haya-
tiyet kazanit. Omegin, sdzciikler anlamsizlagtiginda, imgenin
tizerine odaklanarak amacinizi tazeleyebilirsiniz. Duygular
kurumaya bagladifinda ise sozciiklerin anlamlanyla bir bag
kurabilit, onlan yavagga tekrarlayabilir ve sdylediklerinizin
tadini ¢ikarabilirsiniz. Duygulardan sozciklere, sézciikler-
den duygulara gidip gelin ve arada bir de kendinize imgeleri
hatirlatin. Meditasyon yaparken yaratict olun. Burada 6nemii
olan ey sevgi dolu nezaket yaklagimina miimkiin olan destegi
vermektir.
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Sozcukler

Ciimleciklerinizi 1yi niyetinizi yansitacak, yumusak ve na-
zik bir ses tonuyla séylemeniz gerekir. Onlarn bir mum 15151
havasinda olmasma izin verin. Formel olmayan giinlik me-
ditasyonlarimzda ctmleciklerinizi yiiksek sesle ve bir sarki
havasinda soyleyebilir, sevdiginiz bir sarkinn melodisine
uyarlayabilirsiniz ama sesinizi yikselttiginizde bunu herhangi
bir kétii duyguyu kovalamak igin degil, hayatinizda olan bite-
ni kucaklamak igin yaptiginiz: unutmayin.

Cumlecikleri, tek tek yankilanacak sekilde yavas yavas
sdyleyin. Aceleyle okudugunuz bir siirin de iginizde yen bir
duyguya esin vermesini bekleyemezsiniz. Metta uygulamas
strasinda sdylediklerinizin fizerinde derin derin diigiinmek i¢in
kendinize zaman taniyin, Kendinize gefkat géstermenin digin-
da bir sey yapmak i¢in herhangi bir ¢aba igine girmeyin.

Kendinizi iyice meditasyon yapmaya verdiginizde, kullan-
digmiz ciimleciklerin hantal ve sikici oldugunu fark edebilir-
siniz. O vakit bunlan kisaltarak, drnegin “giivenli, huzurlu,
saglikli, kolay” gibi birka¢ anahtar sézciife indirgeyebilir ya
da “sevgi, sevgi, sevgi” diyerek belirli bir sézciigii tekrar tek-
rar soyleyebilirsiniz. Burada sezgilerinizi kullanin ve iginize
yarayan, tercthan hogunuza giden ve tekrarlamasi kolay olan
sozclikleri bulun.

Bir noktada, sézciiklerin igi bogalir gibi olacak ya da size
mekanik bir tiniya sahiplermis gibi gelecektir. Dikkat objeleri
genellikle dyledir, yani yeterince tekrarlamnca adeta sarjlari
bosalir. Bu ille de onlarin degigmesi gercktifini gostermez.
Uygulamanin duygu yerine istek yoniine bagh kalin. Uygula-
manin enetji merkezini ana motivasyonunuz olusturur. Kendi-
nize neden meditasyon yaptiginizi hatirlatin: Mutlu ve acidan
uzak olmak i¢in, dyle degil mi? Kendinizi mutlu ve huzurlu
bir hayat yasamak isteyen siiriiyle insandan biri olarak gorun.
Sonra da “giiven iginde olayim,” tiiriinden kisisel metta ctim-
leciklerinizi bu esin kaynagimin igine bosaltin.
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Metta ciimlecikleriyle ilgili bir bagka sorun da bazi insan-
lar igin bir anlam ifade etmemesidir. Kendinize, “Muttuluk ve
huzur beklentisi icinde nasil olabilirim? Bu hi¢ gercekei de-
gil! Stres ve huzursuzluk giinliik hayatin birer pargas: degiller
mi?” diye sorabilirsiniz. Bu sdyledikleriniz, elbette ki dogru,
Metta uygulamasinin en zor tarafi belirli bir getiri elde etme
¢abasi i¢inde olmadifimizi anlamaktir. Bu uygulamanin tek
odiiti sevgi dolu bir yaklasima sahip olabilmektir. Mettq ciim-
leciklerinin aslinda sdylemek istedigi sunlardir:

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

¢ Tam su anda saglikh ve acidan uzak olmak istiyorum ama
gelecek benim kontroliim atinda degil.

Kurdugunuz ciimlecikler zihinsel agidan inamlir olmalidir,
akla uygun gelmelidir, yoksa zihnimiz sessiz bir tartigma icine
girer ve gérevine odaklanamaz.,

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

Sevgi dolu duygular olustugunda bu duygular asil moti-
vasyonumuzu giiglendirmek i¢in kullanabiliriz. Siirdiikleri
milddet¢e bu duygulann tadini ¢ikarmn ve onlann lizerinde
kalip oyalanin. Sevecen duygularla dolu oldugunuzda séz-
ciikler konu dig1 kalir ama bu duygular gecip gittiginde yine
sozcliklere dontin. Sicacik duygular iyi bir yemek gibidir; iyi
bir yemekten keyif alacakken neden daha az besleyici olan bir
yemege fit olasimz ki?

sezgisel ve duygusal olan kigiler duygularin tadim ente-
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lektiiel olanlardan daha fazla ¢ikanirlar. Bedeninizin ne kadar
farkinda olursamz, iyi duygularimizdan o kadar keyif alirsimz.
Beden ve duygu farkindalii konusunda ézellikle “Farkinda-
lik ve Bedensel Duyumsamalar” (2. Bsliim) ve “Bedendeki
Duygularin Farkindaligt Igine Girmek™le (3. Bélim) ilgili
uygulamalar1 $grenmis bulunmaktasimz. Bu uygulamalar en
entelektiiel tipteki kigilerin bile sezgisel ve duygusal yonlerini
glglendirir.

Meditasyona yeni baslayan kisilerin bazilari, Richard Da-
vidson’m deneyindeki deneyimli meditasyoncular gibi, sif
diigiince yoluyla sefkat duygulan tiretebilirler ama bu oldukga
ender rastlanan bir durumdur. Genellikle bdyle bir duygunun
olusabilmesi i¢in bazi kosullar yaratmamiz gerekir. Omegin,
sevdiginiz bir kigiyi ditgtindiigiinizde, metia icin bir ortam ya-
ratnus olursunuz: Aci geken sevdiginiz birini diigtindiglinizde
de sefkat duygusu olugur. Sevgi dolu nezaket uygulamasinin
duygularla ilgili olan kisminda bir miktar “metod oyunculu-
gu”* gerekir: Simdiki ana gireriz ve ciimleciklerle imgelerin
bizim iizerimizde ¢ahsmasina izin veririz. Bu egzersizi ne ka-
dar ¢ok uygularsamz, o kadar ¢ok sevgi dolu nezaket ve mer-
hamet duygusuna erigirsiniz. Bunlar, binlerce saatlik uygula-
madan sonra adeta siz kendinizi Tanr1’ya emanet etmig¢esine
size geleceklerdir

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

Meditasyon yapmadan once agk sarkilan dinleyin.
Uygulamayi iginize sinen, hos bir yerde yapin.

Fiziksel olarak rahat bir konumda olun.

Bedeninizi gevsetin.

Dudaklaniniza hafif bir giiliciik kondurun ve goézlerinizi
kisin,

* Canlandirilacak karakterin oyuncunun bir pargas: olmasi esasina dayanan
bir oyunculuk ySntemi. Sarhog birini canlandiraczk oyuncunun sete alkollii
gelmesi gibi. :
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¢ Kendinizi gbzlerinizin 6niine getirin ve iyi bir ruh halinde
oldugunuzu diigtintn.

e Evcil hayvanimzi kucagimizda tutun.
Elinizi kalbinizin tizerine koyun.
Clmlecikleri yiirekten séyleyin,

Bu kii¢iik degisiklikler meditasyonunuzun geri kalan kismm
i¢in sicak ve dostane bir giindem yaratmaniz icin size yardim-
¢t olacaktir. Bir kere daha tekrarlamak gerekirse, liitfen sevgi
dolu duygulanin hemen gelmesi beklentisi igine girmeyin. Bu-
rada sadece onlann kendiliginden olusmasi igin belirli kogul-
lar yaratiyoruz.

Imgeler

Sevgi dolu nezaket duygusumun uygulamamz sirasinda uyanip
uyanmayacag bilyiik olgiide dikkatinizi odakladiginiz kisiye
baghdir. Uygulamanmn bagindayken, “bagka kisiler” kendimizi
sevmek igin bize daha kolay yollar sunarlar. Meditasyon yapan
kisiler arasinda kendilerine kars1 dogal bir sefkat duygusuyla
dolu olanlar oyuna daha avantajl baglarlar. Bir sonraki béliim-
de, derin duygular beslemediginiz ya da birlikte olmasi zor olan
kisilere odaklandiginizda neler oldugunu géreceksiniz. Yine de
kendinizi sizi zorlayacak olan islere maruz birakmadan énce
kendiniz i¢in sevgi dolu nezaket duygusunu uyandirmakta be-
cerl sahibi olmaniz gerekir. Sabirh olun. Kisinin metta uygu-
lamasinin ilk iki ii¢ yihnt sadece kendisini sevmeyi 8grenmek
igin gegirmesi rastlanilmayan bir durum degildir.

Daha 6nce size kendinize sevgi vermeden dnce baska kisi-
lerle nasil baglanacagimza dair bazi dnerilerde bulunmustuk.
Genel anlamda (dostane bir hava yaratmak igin) sizi giilimse-
ten ya da (sefkat duygunuzu gelistirmek icin) yiireginizi eriten
biriyle baslayin. Basit, hos ve komplike olmayan bir iliski se-
¢in. Eger sectiginiz kisiyle cinsel iliski i¢indeyseniz, 6rtiilii bir
baglant ortaya ¢ikip odaklanmanizi bozabilir. Bu kisi hayatta
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olmayan biriyse, kayip duygusu sinsice miidahale edebilir.
Sectiginiz imgenin sizde bir duygu karmagas: yaratmadigin-
dan emin olun.

imge ne kadar berrak olursa, olusan duygular da o kadar
giiglii olacaktir. Kendi imgenizi yarattifimizda, kendimizi go-
niit gdziiniizle ve o anki halinizle goriin ve bedeninizi hissedin.
(Kendinizi elestirmemek kaydiyla, gézlerinizi agip bedeninize
bakabilirsiniz.) Yiiz ifadenizi zihninize kaydedin ve kendinize
iyi 6zelliklerinizi hatirlatin. Kendinizi tam olarak kabul edin.
iginizden giilimsemek geliyorsa, giiliimseyin. Baska bir kigi-
ye odaklanmigsamiz, o kisinin mevcudiyetini tiim duyulanmz-
la hissetmek i¢in kendinize biraz vakit taniym. Net ve berrak
bir hal aldig1 andan itibaren, bu imge zihninizde bir titregim
yaratacak ve uzun siire orada kalacakr.

Diinyada sevgi dolu farkindalik i¢inde tutmakta en fazla
zorlanacagmiz kisi genellikle sizsinizdir. Hi¢ beklemedigimiz,
uzun siire 8nce unuttugumuz birtakim disiince ve duygular da
bizi gafil avlayabilir. Erkek kardesinize layik gdrdiigiiniiz o
utang verici davramgmiz ya da evliliginizde yagadifimz bir
sadakatsizlik epizodu aklimza geliverir. Biitiin bunlara rag-
men, kendimizden o anda hoslanmasak da elimizdekilerle
yetinmeliyiz. Kendimizi gozlerimizin oniine getirir, giizel di-
leklerde bulunur, ciimleciklerimizin iirettigi iyi duygularin ta-
dint ¢ikarir, imgemiz iizerinde odaklamr, ciimlecikiere doner,
gerektiginde bizim igin odaklanmasi daha kolay olan birine
geger, sonra yine kendimize doner ve bu sekilde devam ede-
riz. Bu uygulama esnek olmay gerektirir ama eninde sonunda
her giiliige katlanarak kendimize sevgi vermeyi 6greniriz. Iyi
niyetimizi tekrar tekrar davet ederek biitiin bu rahatsiz edici
diigiincelerin, duygularm ve sdzciiklerin gerisinde olan, dogal
iyiliklerimizi kesfederiz. Bu bilyiik bir basar gibi gdrinebilir
ama eveil hayvanlarimiz bizi 6yle gérmiiyorlar m? Bunun ay-
nisim elbette kendimiz i¢in de yapabiliriz.
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YANGIN PATLAMASI

Bir yanginda oksijen azaldiginda agik olan kapidan giren taze
hava bir patlamaya neden olur. Itfaiyeciler buna “yangm pat-
lamass” derler. Sevgi dolu nezaket uygulamas1 yaptigimzda
da ayn: sey olur. Kalplerimiz (kendimizden nefret etme, ken-
dimizden siiphe duyma gibi nedenlerle) aciyla kavrulurken,
uygulamaya bagladifinizda kullandigimiz sempati dolu soz-
ciikler kalplerimizin kapisim agar ve bizi zorlayan duygularin
patlamasina neden olur. Bunlar, merta uygulamasimn yaratt-
gt duygular degildir; biz sadece bu duygulan kapidan ¢ikarken
hisseder ve kabul ederiz. Bu da bizim iyilesme siirecimizin bir
pargasidir.

Bu fenomen Oyle yaygindir ki hastalarim ve baska kisiler
bunu anlatmak i¢in farklh metaforlar kullanmislardar:

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

» “Mutlu olayim,” demek maymh araziye girmek gibi bir
seydir!”

¢ “Sevginin 15181 ‘Ben sevilmeyen bmylm Rahatina diigkiin
birtyim’ duygusunu kusmam saghyor.”

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

Terapistler degersizlik ve utang duygular nedeniyle aci ge-
ken kisilerle galisirken onlarin bu tiir bir siiregten gectiklerini
fark ederler. Eger bir terapist “Babana bdyle kafa tutmakla
biylik bir cesaret gostermis oldun,” gibi nazik ya da hayranlhk
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belirten bir sey sdylerse, degersizlik hissiyle miicadele eden
bir hasta kendisiyle alay edildigini ya da terapistin onun iize-
rinde hakimiyet kurmak istedigini sanabilir. Ashinda bu onun
terapistin samimiyetsiz biri oldugunu diigiindiigtinden degil,
nazik sézciliklerin gegmisten gelen “Sen korkagm tekinden
baska bir sey degilsin” tiirinden olumsuz duygular1 animsat-
masindan kaynaklanmaktadir. Iste yangin patlamas: dedigi-
miz sey tam da budur.

Bildigimiz her seyi, baska bir seyin tezati olarak diigiini-
riiz. Omegin, kaya serttir, onun i¢in ayak parmagumzin yu-
musak oldugunu biliriz. Kendileriyle ilgili olarak olumsuz
duygularla dolu olan kisilere sdylenen sevgi dolu sozciikler
biitiin o ¢eliskili fikirlerin patlamasina neden olur ¢iinkii bu
fikirler yogunluklar: nedeniyle onlara nazik yorumlardan daha
sahiciymis gibi gelir. Boylece giizel bir yorum da kolaylikla
maksatli yapilan bir hakaret gibi algilanabilir. Boyle bir du-
rum meditasyon sirasinda olursa, kendi samimiyetimizden
kuskulanirz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu sirasinda kendimize kars
iyi duygular igine girince patlayan gizli duygularla nasil bag
edecegimizi de bilmemiz gerekir. 4. Boliim’de dile getirdigi-
miz “sema’lart hatirliyor musunuz? Bazilarimmz Oziimiizde
utang, vainiz, terk edilmis, tecrit edilmis ya da bir seylerden
yoksun birakilmis hissederiz. Cocukluktan gelen bu gartlan-
mus ¢ekirdek inamglanin sevgi dolu nezaket meditasyonunda
ortaya ¢ikmasi kagmilmazdur. Peki bu eski yaralarla ve duy-
gularla nasil baga gikabiliriz?

Birinci kural kétii duygularin olusacagint beklemeknir.,
Duygusal dengenizi korudugunuz siirece, kargilasacagimz sey
uygulamaniza bir engel olusturmaz. Eger tiziintii, hayitlan-
ma ya da kendinden siiphe duymak gibi bir duygu olugursa,
o anda ac1 ¢ektiginizi kabul edin ve her zaman kullandigimz
citmleciklerle kendinize iyi niyet gosterin. Isin hikaye fashna
aklinizi takmamaya ¢aligin, Aci ¢ektifiniz i¢in kendinize iyi
davramn. Kotli duygulan kiskislamaya ¢alismaym. Kendinize
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odaklanin, duygularimiza degil. Metta uygulamasi kendinize
sempati gdstermenizi saglar. Kendinizi nasil hissederseniz
hissedin, her bir an bu uygulamayi yapmak icin degerlendire- -
bileceginiz bir firsattr.

ikinci kural dengenizi korumaktir. Olusan duygularin
¢ok giicli oldugunu diiginiirseniz, metta uygulamamzda daha
da sevkli olmaya ¢abalamamz gerekmez. Size ¢ok rahatsizlik
veren duygularla savagmak igin mettay1 yogunlagtirmak gibi
bir tuzagin i¢ine diismeyin. Sonugta, o yaptigimz sevgi dolu
nezaket pratii degil, bir savag olur ve sizin kendinizi daha da
kotii hissetmenize neden olur. Belki biraz geri ¢ekilmeniz ve
kendinize dostlarimzia aksam yemegi yemek ya da deniz ke-
natina yolculuk yapmak gibi daha farkl ve daha az i¢sel olan
sekilde sevgi vermeniz gerekebilir. Duygusal anlamda pelte
gibi oldugunuzu hissetmeniz, kesinlikle bir isarettir. O vakit,
biraz geri ¢ekilmeniz ve kendinize farkli sekilde iyi davran-
mamnz, belki de 5. Béliim’de 6nerdigimiz aktivitelerden birini
yapmanmz gerekir.

Uciincii kural farkindaligr uygulamaktr. Meditasyonu-
nyzu devam ettirmeyi aklimiz kesiyorsa, yeniden nefesinize
odaklamayi ya da ¢apantz1 (ses, temas) bagka bir yere atmayi
deneyebilirsiniz. Buna ragmen, farkindalik uygulamamz tika
basa sevgiyle doldurmay: unutmayin. 2. ve 3. Boltun’de 63-
rendiginiz becerileri kullanmn. Hissettiginiz duyguya bir isim
verin (“Ah, kiskanglik,” “Ah, mahcubiyet,” “Ah, 6fke™). Bu
duyguyla oyalanirsamz, onun pesinden sugluluk duygusunun
arkasmdaki dfke ya da 6fkenin arkasindaki korku gibi baska
bir duygu ortaya ¢tkiverir. Duyguya bir isim vermek yeterli
olmazsa, duygunun kamimz, gogsiniiz ya da bogazimz gibi,
bedeninizin neresinde oldugunu saptayin ve onun tonunu ta-
nimlayin (“nahos”). Sonra kendinize daha fazla metfa verin.

Meditasyon sirasinda ertaya gekirdek duygulardan biri ya
da bir sema gikarsa ona da “terk edilme,” “giivensizlik,” “ku-
surluluk” ve “yetersizlik” gibi bir isim vererek etiketleyebilir-
siniz. [tk nesnenizden (ciimleciklerden) uyaniklik halinin en
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zorlayici nesnesine (semaya) gidip gelin. Bir Zen metaforunu
. olusturan alevler iginde oturan bir lotus ¢igegi gibi deneyim-
lerinizin ortasmda oturuyor olun. Eski anilar da sizin bilingli
uyanikhigimizin iginde yer bulabilmek icin gelebilirler. Or-
nefin, mitkkemmeliyet¢i bir insansamz, size ilk kez ne vakit
“yeterince iyl yeterince iyi sayilmaz,” dendigini duydugunuzu
hatirlarsiniz. Kronik olarak 6fkeli bir kigiyseniz, kendinizi ha-
talar icin insanlann kesinlikle cezalandirilmalan gerektigini
sdyleyen kisiyi diistiniirken bulabilirsiniz. Yalmz birakilmak
sizi dehsete diisuriiyorsa, sizinle ilgili olarak ¢ok endise du-
yan bir kisi pat diye aklimza geliverir. Bunlan olduklan anda
sadece not edin ve zihinsel ¢apanmza geri doniin.

Dikkatinizi dagitan herbangi bagka bir seye kargi genel ola-
rak nasil bir tutum igine giriyorsaniz, yangin patlamasina da
aym sekilde ilgilenip ilgilenemeyeceginize bir bakin: Acele
etmeden, telaga kapilmadan ne olup bittigini not edin ve clim-
leciklerinize déniin. Litfen kusurlarimz ortadan kaldirmak
i¢in fazla zorlanarak kendinize eziyet etmeyin. Bilge bir kisi-
nin bir keresinde dedigi gibi, “Duyarlibigimiza 6zen gdsterin.
Bir ¢icedi ¢ekic darbeleriyle agtiramazsimz.”

BiR DUA GIBI

Sevgi dolu nezaket meditasyonu ile dua etmek arasinda ben-
zerlikler vardir. Damiganlarimdan birine metfa uygulamasimin
nasil gittigini sordugumda, bana “Cok kolaymmg. Dua etmeyi
zaten biliyorurn,” demisti. Bazilar1 da “Mutlu ve acidan uzak
olmayi istedifimde Tanri’ya da dua edebilir miyim?” diye
sormuglardir. Benim yamtim da her seferinde, “Evet, elbette,”
olmustur. Sevgi dolu bir niyet gelistiren her sey metta uygula-
masidir. Ama igin bir piif noktas: da vardsr.

Bir rahatsizliktan mustarip olan Paula isimli bir kadin tani-
yorum. Bu kadin hastaligindan kurtulmak i¢in hi¢ durmadan
dua ederdi. Bir giin bana, “Hep hayal kirtklifina ugradim, o
yuzden de artik dua etmiyorum,” dedi. Daha sonra ise metfa



Kendimize flgi Géstermek 197

uygulamasini kesfetti ve hayatim degistirme beklentisi i¢inde
olma tuzagina diismeden dua etmenin giizelligini hissedebil-
digi i¢in bu uygulamaya biiyiik bir hevesle sartldi. Merta, ga-
balart igin bir sonug bekientisi igine girmeden teslim olmay1
Ogretmisti Paula’ya. Geleneksel dua iki tlirdiic: Teslim olma
(*“(Goklerdeki Babamiz), Egemenligin gelsin™) ya da sonug
bekleme (“Liitfen bu hastalifn iyilestir™). Metta Paula’nin
(“Aziz Tanrim, ben...” diye baslayan bir duanm “... beni has-
taligimdan kurtar!” tarztnda) bir emirle bitmemesinin miim-
kiin oldugunu fark etmesini saglamigti, Teslim olma turtindeki
dualar bizim i¢in neyin iyi oldugunu ya da iglerin nasil yiirii-
mesl gerektigini bilmedigimizi varsaymaz; bu dualar bir sonu-
cu kontrol ya da manipiile etme ¢abasindan ziyade, kalbimizin
bir egilimini gdsterir. Diger bir deyisle, i¢inde bulundugumuz
halt ve dileklerimizi biraz daha hafife aldigimiza igaret eder.

Duann Bir Ka¢inma Yéntemi Olarak Kullaniimas:

Wichita Devlet Universitesi’nden Robert Zettle ve arka-
daslan acinin kabul edilmesinin acrya katlanmayi kolay-
lagtmip kolaylagtrmadigim bilmek istiyorlardi. Bir an-
ket kagidinm fizerine Slgekler koydular ve katilimceilarn
~ deneyimden kagmanlar (“Anksiyete kot bir seydir”)
. - ya da kaginmayanlar (“Duygularumdan korkmuyorum™)
olarak gruplara aywrdilar. Sonra her iki gruptakilere bir
ellerini 5 dakika boyunca soguk (40 derece F) suyla
dolu bir kabin igine koymalan sGylendi. Aragtirmacilar
katilmecilarin ellerini ne kadarhk bir siire boyunca so-
guk suda tutabildiklerini dlgtiller. Daha sonra, katilim-
cilar bir anket formunu doldurarak bu deney strasmnda
neler diigiindiiklerini anlattilar,
Tahmin edildigi iizere, her iki gruptakller de aciya
esit derecede duyarll olmalarna rafmen deneyimden
. kagmmayanlar soguk suya deneyimden kag¢manlara
- gore daha uzun siire tahammiil ettiler. Deneyimden ka- -
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' g:ma.nlar felaket teilalhg} yapmak gibi (Bu kotkung bir
sey ve diizelecegini de hi¢ tahmin etimyorum") kendi-
lerine yardimci olmayan zihinsel strate_]xler kullanmwiar .
ve dua edip limit beslennslerdl (“Bu acmin bitmesi igin- -

“dua ediyonnn”) K1sacasy, ac1 deneyimini yasamiay: ka- -+ -
bul edebilen kisiler bu act gitsin diye.dua etmeden de '
actya daha uzun siireler dayanabilmiglerdir, .
~ Metta duanmn dinsel olmayan bir tiridir. insanlann
gogu istiin ve yiice bir giice inanmay: isterler ama bunu
bir fiirlii bagaramazlar. Danganlarimdan biri, “Tanr’ya

- inananlar kiskamiyorum!” demisti. Metta teistlerin ol-

. dugu kadar teist olmayanlarn da derin isteklerinin ya-

- kininda kalmalan ve kosulsuz turden bir sevgi geligtir-
meleri igin firsattir. Salr Galway Kmnell n sézlerivle,
“Tomurcuk her seyin simgesidir. .. giinkii her sey kisi-
nin kendisini kutsamasi sayesinde 1g:enden cigeklenir.”
Tornurcugun tomurcuklanmak ig¢in kendisinden bagka :
bir seye ihtiyaci yoktur Bizim de en i¢ dogamlz iyl fri~-
yetle ve sevgi dofu nezaketle d_ollenmce giizellesecektir.

OTURMAK YOK

Sevgi dolu nezaket uygulamasi giinliik hayatin i¢inde, bir kol-
tuga ya da sedire oturmadan yapihr. Herkesin formel oturmal
meditasyon yapmak i¢in ne vakti vardir ne de mizaci buna uy-
gundur. Formel olan meditasyon ile formel olmayanin arasin-
da bir tercih yapmaniz gerekirse, giindelik hayatin i¢inde en
az 16 saat oldugunuz giinlerde, miimkiin oldugu kadar sikhikla
yapmamz daha iyi olur. Cogu kisinin azami fayda saglamak
icin formel metta meditasyonunu yapmaya ihtiyaci yoktur.
Durus pozisyonunuz ne olursa olsun, sevgi dolu nezaket me-
ditasyonunun her am beyninizi egitir. Ayrica size su ana kadar
vermis oldugumuz ilke ve pratik onerileri giinliik hayatimz:
yasarken uyguladigimiz sevgi dolu nezaket meditasyonu kadar
oturmal meditasyon i¢in de gecerlidir.
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Eger sevgi dolu nezaket meditasyonunu formel bir otur-
mali meditasyon seklinde yapmak isterseniz, ne kadar vakit
ayirmaniz gerekir? Sabahlar1 20 ile 30 dakika arasinda yapi-
lan sevgi dolu nezaket meditasyonu genellikle yeterlidir ve bu
stire giiniin geri kalammin gidigatint da belirler. Baz1 insan-
lar 10 dakikanin bile yeterli oldugunu sdyliiyorlar. Genellikle
kisa iki oturmali meditasyon, uzun (30-45 dakikalik) tek bir
oturmali meditasyondan daha iyidir ¢iinkii bazi insanlar me-
ditasyon siiresi uzun oldugu takdirde sinir sistemlerinin etki-
lendigini, asabilestiklerini ve huzursuz olduklarim sdylemek-
tedirler. O yiizden en dogrusu hangisinin iyi olduguna sizin
kendinizin karar vermenizdir.

Beynin yapmakta oldugu geyleri aliskanlik haline getirdi-
gim aklinizdan ¢ikarmayin. Eger koltukta oturmak sizde stres
yapyorsa, beyniniz “otur ve stresli ol” ahgkanhgim gelistirir.
Sevgi dolu nezaket gelistirdiginiz takdirde, beyniniz de sevgi-
yi deneyimlemeyi dgrenmeye baglar. Biz de o ylizden, metfa
meditasyonu yapan kigsilerin sevgi ve sefkat dolu olmay1 amag¢
edinmelerini destekliyoruz.

Kullanacagimz ciimleciklerin iizerinde gece ya da giindiiz,
giiniin her saatinde ¢ahsabilirsiniz. Ornegin ben meita ciimle-
ciklerimi uyumadan bir iki dakika dnce ve uyandiktan sonra
teklifsiz bir sekilde tekrarlamayi seviyorum. Kadim FVisudhi-
magga metninde mettanin kiginin derin bir uykuya dalmasmi,
glzel riyalar gérmesini ve meditasyon yapan kisinin bagkala-
rinin goziinde deger kazanmasint sagladigy yazmaktadir. Bunu
anlamak zor degildir. Ofke ve korku duygulari olmadan uyu-
dugumuzda rilyalarimizin giizel olmasi daha biiyiik bir olasi-
liktir ve bagka insanlari takdir ettigimizde de onlarm bizden
hoslanmamalar: glictiir (ama imkansiz degildir!).

Sevgi dolu nezaketi kesfetrek i¢in en iyi zaman, kendinizi
gercekten de kit hissettiginiz zamandir. Naomi Shihab Nye,
“Sevecenlik” isimli siirinin son iki kitasinda gdyle demekte-
dir:
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Sefkatin i¢imizdeki en derin ey oldugunu bilmeden &nce,
Kederin diger en derin sey oldugunu bilmen gerekir.
Kederle uyanmalisin.

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

Iste 0 zaman sadece sefkat bir anlam ifade eder,

Ayakkatn baglarini bile baglayan odur,

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

Kaldinr bagim ve seni beklivordum der sana,

Sonra da her yere gelir pesinden,

Bir gblge ya da bir dost gibi...

Yiiregin kedere agik olmasi insanin kulagma korkung bir
geymis gibi gelebilir ama getkat bir insanin kéti zamanlarinda
hep yaninda olan, hi¢ degismeyen, sevgt dolu bir dostu olabi-
lir. Incindiginizi, basarisiz oldugunuzu, hayal kinkligina ug-
radiginiz ya da reddedildiginizi diigindiginiizde, kendinize
yumusgak bir sesle, “Giiven i¢inde olayimm, mutlu olayium, sag-
liklt olayim, rahat bir hayat yasayayim,” deyin.

Oz sefkat ile kendini bagislayict olma arasinda yakm bir
iligki vardir. Hayatta siirekli olarak hata yaptigumiz i¢in bagis-
layict olmamiz elzemdir. Bazen dogru seyi yaptigamiz vakit
bile birilerinin incinmesine neden olmak gibi zor durumlarda
kalabiliriz. Bir patronun, yaminda ¢alisan ahlak bozucu biri-
ni isten atmak zorunda kalmasi va da bir annenin uyusturucu
kullanan ogluna para vermemesi gibi... Bagkalarina bilerek
va da bilmeyerek ac1 verdigimizde kendimizi nasil affederiz?
Atacafimiz ilk adim, éftkeyle ya da kendimizi hakl ¢tkarmaya
calisarak olay1 saptirmak verine, pismanlik duygumuza yiire-
gimizi agmak olmalidir. Ondan sonra da kendimize sozcikler-
le ya da hareketlerle sefkat gostermeliyiz.

I. Boliim’de sorunlarin bel agrisi, uykusuzluk, iligkisel
cekismeler ve kalabahk Oniinde konusma tedirginligi gih
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birtakim sikmtilara direng gosterdigimiz igin olustuguna dair
verdigimiz drekleri hatirliyor musuouz? Bu yaygin durumlar
ashinda sevgi dolu nezaket uygulamasim yapmak igin miikem-
mel firsatlar olustururlar. Metfa meditasyonu miicadele iginde
olan kigiyi rahatlatir ve bu durum onun belirli bir sorunuyla
bas etme yontemini degistirir. Oregin, eger belim agridiginda
kendime, “Giiven iginde olayim, huzurlu olayim, giichi ola-
yim, rahat bir hayat yagayaymm,” dersem, kendime verdigim
huzur ani bir ac1 karsisinda hissettifim anksiyeteyi azaltir.
Béylece, “endise dolu ilgi”den “sevgi dolu ilgi” duromuna
geceriz, yani en az direng gosterdigimiz yola girmis oluruz:
Ertesi giin i¢in endiselenip uykusuzluk ¢ektiginiz geceler-
de, uykusuzluk nedeniyle mutsuz oldugunuz icin kendinize
sevgi dolu nezaket gostermeyi deneyin. Uykuya degil, tiziinti
ve korku duygulariniza odaklanin ve metta climleciklerinizi
iist iiste tekrarlayin. Uykusuzluk, beyninizi 6z sefkat gibi fay-
dal1 bir sey yapmak iizere egitmek i¢in mitkemmel bir firsat
sunar. Bu, yatma pozisyonunda yapilan bir meditasyondur.
Bir iliskide kendinizi bocalarken buldugunuzda, bir mola
verin ve kendinize sizi bu kadar inciten seyin ne oldugunu
sorun. Havat arkadasiniz tarafindan gérmezden gelindiginiz,
s6ylediklerinize itibar edilmedigi ya da size saygisizhk edil-
digi igin mi? Mutlu olmay1 ve aci gekmemeyi hak ettigini-
zi unutmaym. Hissettifiniz duyguyu tammlayabilir misiniz?
ihtiyacimz olan sevgiyi ve baglari kendinize verin, hem de
hemen simdi, tam su anda... Bunun icin belki de mezfa climle-
ciklerini kullanabilirsiniz. Sonra, kendinizi biraz daha iy1 his-
sedince, hayat arkadaginiza déniin ve onunla konugun.

Sevgl Dolu Nezaket Medltasyonn Bel Agr:sml Haﬁﬁetlr

- Duke Universitesi Tip Faulzesx ndeu Jamss Carson
L ove arkada.slan, sevgi dolu nezaket medxtasyonunun bir

tedavi stratejisi olarak kullamhp kuilamhnayacag:m ;
- gormek igin bir pilot gahyma yapmuslar ve ik olarak
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bel agnsmin tedavisi iizerinde cahsmlslardlr Carson
ve arkadaglan katihmeilary haftada doksanar dakikalik
sekiz grup toplantismnda bir araya getirerek egitmigler -

- ve katilimeilar kendi evlerinde odyoteyplerle metta

meditasyonu yapmay: siirdiitmiiglerdir. Carson metta
meditasyonun bel agnisim hafiflettigini ve meditasyon
siiresi arttikca (giinde 10-25 dakika arasinda) katilim-
ctlarin agri diizeyinin seans sonunda digtiifiini gdz-
lemlemigtir. Uzun siireli meditasyon ayrica ertesi giin
katihmcilarm daha az sinirli olmasim da saglamusts.
Yagh ve yatalak annesinin bakimindan bikkinhk duyan
katthmeilardan biri, “Simdi onun odasina girdigimde,
yumugadigim: hissediyorum,” demistir, Bir ig adanu da
goriigiinii, “Kalbimde bagkalart icin bu kadar yer oldugu

- aklmmn ucundan bile gegmiyordu,” diyerek belirtmistir.

kig

Kalabahk &niinde konusma vapma tedirginliginden mus-
taripseniz, sahneye ¢ikarken ya da sahneye ¢ikma diigiincesi
zihninize her geldiginde hem kendimize hem de sizi dinleyen
ilere sevgi dolu nezaket gisterin ve sahneye dyle ¢ikin.
(“Hepimiz mutlu ve acidan uzak olalim”). Dinleyicileriniz
sizin gefkatli ruh halinize, rahat konusmaniz icin size sefkat
sunarak kargilik verebilir! Endiseli halinizin devam etmesine
izin verdiginiz takdirde, endiseli oldugunuzu bile unutabilirsi-
niz. Thomas Merton’un Taoist bilge Chuang Tzu’yu yorum-

larken dedigi gibi:

Ayakkabi ayaga uyarsa

Kim hatirlar ayag.

Kemer bele tam geldiginde,

Karin unutulur gider.

Yiirek hakh oldugunda da,

“Onun i¢in” olan da, “ona kar$1” olan da ¢ikar akildan.
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METTA NE DEGILDIR

Sevgi dolu nezaket uygulamasi hakkinda artik yeterh 6n
bilgilere sahip oldugunuza gore, simdi gereksiz yere komplike
bir hale getirilmemesi i¢in onun ne olmadigina bir gz atalim.
Metta sunlar degildir:

s Bencil. Bagkalarmi sevmek igin atilacak ilk adim kendi-
mizi sevimektir. Kendimizde buldugumuz hatalar, baska-
larinda da vardir. Metia bize sartlar ne olursa olsun, dav-
ramslanimiza daha iyi bir ekil verirken bile, kendimize
kars1 nazik olmamizi Sgretir.

o Kaptsiz. Metta korku ve dfke gibi i¢giidiisel egilimlerimi-
zi bastrracak olan iyi niyetimizin bir giicadiir. Metta bizi
kétii aliskanliklarimizdan kurtarir. Acidan ders almamizi
ve actya ustalikla kargilik vermemizi sagiar.

o Qlumlu onay. Onay, “her gegen giin daha da giigleniyo-
rum!” gibi kendimizin de inanmadigimiz seyleri soyleye-
lim diye bizi yiireklendiren bir gabadir. Mezta ise iginde
oldugumuz durumun oldugundan daha iyi olduguna ken-
dimizi inandirmamiz demek degildir. Uygulamanin pii-
riizsiiz olmast igin sdyledigimiz ciimleciklerin akla yatkin
olmasi gerekir.

e Sadece bir mantra. Metta climlecikleri bir mantra gibt tek-
rarlanmasima ragmen, o kadar basit degildir. Metta dikkat
giiciinii kullanmanin yam sira, baglanma, niyet ve duygu-
tarla da ¢ahisir (bu konu bir sonraki bélimde daha ayrintils
bir sekilde verilecektir). Biz burada elimizden geldigince
sevecen bir yaklasunm gelistirmeye ¢alismaktayiz.

e Hayat: gekilir hale sokan bir uygulama. Tath bir gekilde
diisiinmeyi ve konusmay: Ogrenerek hayatimizdaki ger-
cekleri yumusatmaya ¢alistyor degiliz. Tam tersine, kendi-
mizi trajediler de dahil olmak iizere insan deneyimlerinin
derinliklerine daha kapsamli bir sekilde agmak istiyoruz.
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Bu da ancak aciya sefkatle karsilik verdigimiz takdirde
muimkiin olabilir,

* Acima partisi. Aciya agik olmak, halinden hosnut olmak
degildir. Ama bir metta uygulamasinda sikint1 icinde de-
belenmez, sikayet etmez ve asinn derecede sizlanmayiz.
Tam tersine, aciya sefkatle a¢ilmak hayatimizin tanidik
hikayesinin ¢cengelinden kurtulmamiza izin verir.

s Iyi bir duygu. Mertamn ana amaci iyi duygular degil, iyi
niyet gelistirmemizi saglamaktir. Duygular gelip gider
ama varligimizin temelinde mutlu ve acidan uzak olmak
gibi evrensel bir istek yatar. Iste biz buna bel baglariz.

e Bitkin diigiiriicii. Insan bir geyin belirli bir sekilde olma-
sin1 istemekten ve kendisini bu fikre baglamaktan bitkin
diiger. Sevecenlik ve sefkat ise ger¢egi kontrol etmekten
uzak durur ve o yiizden miicadeleden gok, rahatlama sag-
larlar.

o Talepkar. Metta denklemin her zaman sonug tarafinda de-
gil, dilek tarafinda bulunur. Olumlu sonuclar da zamanla
mutlaka gelecektir ama bizim burada yaptigimiz, bize ya
da bagkalarina ne olursa olsun nazik bir yaklagim gelis-
tirmeyi 6grenmeye caligmaktir. Dilege bagh kalmak ve
sonucun ne olacagimi diisiinmemek kosulsuz sevginin ta
kendisidir.

Umarmm sevgt dolu nezaket uygulamasim giinliik hayatini-
zin bir pargasi haline nasil getireceginizi kesfedersiniz. Bu uy-
gulama hayret edilecek kadar basittir ama onun igine merak ve
esneklik katmak dnemlidir. Burada verdigimiz ana hatlar, bir
baglangig noktas: olusturmaktadir, Yiireginizin sesini dinleyin
ve Sharon Salzberg’in dedigi gibi, “Neler olacagmi goriin.”

- Simdi de dikkatimizi baskalanna, dzellikle de en bekleme-
digimiz ya da istemedigimiz anlarda zihnimizde yuva kuran
sikints verici insanlara gevirecegiz,
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Baskalariyla Ilgilenmek

Yilksek diizeyde, agin sefkatli olmak, kiginin ileri derecede gikarc:
olmasindan bagka bir sey degildir.
- TENZIN GYATSO, 14. Dalai Lama

u bélimde kendinize ilgi gostermekle ilgihi olarak 6gren-

diklerinizi, hayattaki tiim acilarin ve mutluluklarin kayna-
&1 olan baskalariyla iligkilerinize nasil uygulayacagimzi go-
receksiniz. Oz sefkat saghkh iligkiler yasamanin, her zaman
farkina varilmamakla birlikte, elzem olan bir unsurudur. _

Bazilarmzin sevgi dolu nezaket meditasyonunu bagkala-
riyla, drnegin sizi dogal olarak giiliimseten sevdiginiz biriyle
birlikte yapmaya baglamig oldugunuzu digiiniiyorum. Peki ama
hayatmizdaki zor insanlar ne olacak? Bu kigiler sevgi dolu ne-

. zaket ve farkindabik uygulamalart igin oldukga bilytik bir glighik
yaratirlar ama bir yandan da nygulamayi daha da derinlestirmek
i¢in size bir firsat sunarlar. Bu boliimde, bagkalariyla olan iliski-
lerinizi doéniistirmek i¢in dzsaygiya ve kendinizle ilgilenmeye
dayal sistematik bir yéntem dgreneceksiniz.

Pek gogumuz bagkalarma sevgi gostermenin, kendimizle
ilgilenmekten daha kolay ve daha keyif verici oldugunu di-
siinitriiz. Bazi okuyucular kendi duygusal ihtiyaglarina odak-
lanabilmek igin hila 6zel bir izne ihtiyag duyabilirler. Siz de
bu kisilerin arasindaysamiz, bagkalarina sevgi gdstermeyle il-
gili olan bu boliim size kendinize ihanet ediyormussunuz gibi

205
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hissettirebilir. Endigelenmeyin; basgkalarmin yogun ve ¢elis-
kili taleplerinin arasinda bile kendinizi resmin i¢inde tutmayi
ogreneceksiniz.

“lyi de, bana rahatsizhk veren kisilerden wzak dursam, bu
yeterll olmaz mu?” Sorunlu kigilerden kaginmak genellikle
iyt bir fikirdir ama bu, genel olarak etkili bir strateji degildir.
Eger ormanda inzivaya filan ¢ekilmis degilsek, sokakta, tak-
side, markette, tsyerimizde ve hatta aile toplantilarimizda zor
insanlarla bas etme durumuyla kars: karsiya kalmamiz kagi-
niimazdir. Kayin validenizle, iivey babamizla, kiz kardesinizle
ya da arkadagimizla ne tir sohbetler ediyorsunuz? Bu sohbetler
sirasinda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Olumsuz duygula-
rimizin verdigl sikintry: ilk bagta biz kendimiz hissederiz. Bir
atastziinde dendigi gibi, “Keskin sirke kiipline zarar’dir.

Zihnimizin igindeki insanlarla olan iligkilerimizi degistir-
mek onlarla gergek hayatta da bas etmek igin atacaginiz ilk
adimdir. Orta yash huysuz mahalle bakkalimiz Rajiv i¢in 3
giin boyunca sevgi dolu nezaket uygulamasi yaptiktan sonra,
bir gece ge¢ vakit siit almak i¢in oraya gittim. Kapidan gir-
digimde onu goriir gdrmez yiiziimde bir giiliimseme belirdi.
Her vakit normal olarak param: ddedikten sonra oradan kagar
gibi ayrilirdim ama bu sefer biraz oyalandim ve onunla sohbet
ettim. Ancak eve gittikten sonra neler olup bittiginin farkina
vardim. Anavatanindan ¢ok uzaklarda, gecenin ge¢ vakitlerine
kadar mutsuz insanlara bir seyler satarak bir yasam miicade-
lesi veren bu adama karg1 Onceleri hissettiim hosnutsuzluk
hissi, yerini sessizce meraka ve ilgiye birakmusti. Rajiv benim
bu g¢abalarimdan habersizdi. Bagkalaniyla olan iliskilerimizi
doniistiirmek bizim kendimizle baglayan bir olaydir; iceriden
destekli bir eylemdir.

Bu tiir deneyimler bana hayatundaki daha da zor kigilerle
bag edebilecegime dair bir giiven verdi. Bazi insanlar bana bir
sucluluk duygusu veriyor, bazilar beni éfkelendirtyor, diger
bazilan da bir pismanlik ya da &zlem duygusu uyandmyor.
Ama sonunda bunlarm her biri tek tek i¢sel sefkatimin giiciine
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boyun egiyorkar: “Nasil ki ben mutlu ve acidan uzak olmak is-
tiyorsan, .... da mutlu ve acidan uzak olmak istiyor.” Bagka-
larmna kars1 hissettigimiz olumsuz duygular bizi kendimizden
ve onlardan uzaklastirir, hosnutsuzluk hissini tetikler. Baska-
lar igin sevgi dolu nezaket uygulamasi yapmak kendimi ya-
vas yavag daha az yalmiz ve hayata genel olarak daha fazla
bagh hissetmemi saglads.

Bakin Buda ne demis:

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

Basgkalan hakkinda digiindiiklerimiz, hissettiklerimiz ve
onlara kars1 davramslanmiz, bizim igten i¢e nasil hissettigi-
mizi de belirler. _

Bir uyan: Kitabin bu bdliimiini litfen bir oturusta bitirme-
ye caligmayin. Birinci béliimde, bagkalarina karsi sevgi dolu
nezaket hissetmenin neden 6nemli oldugunu ve bunu nasil
basaracagimzi goreceksiniz; ikinci boliimde uygulamay: yap-
maya basladigimzda karsilayabileceginiz kaygilara yer veril-
mistir; tigiincii bolimde ise bu uygulamay: giinliik hayatinizin
icine nasil sokacaginizi gdreceksiniz. Sizin bir “uygulayi-
ci-0grenct” olmanizs salik veririm: Bir bdliimii okuyun, orada
yazili olanlari uygulamayi deneyin ve haftanin gert kalammni
biraz uygulama yaparak ve biraz da okuyarak gecirin. Acele
etmeyin — farkindalikli 6z sefkat yavas yavas olusur. Bu ve bir
onceki béliimlerde anlatilan sevgi dolu nezaket meditasyonu
en iyi rahat bir ortamda ve 4-6 hafta boyunca yapilirsa tam
olarak ogrenilebilir.

BAGLANMAYA GIDEN YOL

Sevgi dolu nezaket meditasyonunun dort sifa verici unsuru
vardir: niyet, dikkat, duygu ve baglanma. Temel niyetimizin
gliciinil arttirmak (“Tim canhlar mutlu olsun™} hayatimiza
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enerji verir ve anlam getirir; odaklanmis dikkat zihnimizi
sakinlegtirir (“Ciimnleciklere tekrar tekrar geri don”); sefkat,
sevgi ve nazik olmak gibi olumlu duygular bizi mutlu eder;
baglanma ise kendimizi daha huzurlu ve giivende (daha az
valniz, daha az korkmug, insani degerlere daha bagli) hisset-
memizi saglar. Daha énceki boliimlerde kiginin kendine nasil
baglandigim gdrmiistiik, simdi de bagkalarma nasil baglana-
cagimzi dgreneceksiniz. Sefkatle dolu sevgi meditasyonunun
baglanma unsuru dikkatimizi bagkalarina verdigimizde ozel-
likle 6nem kazamr ¢iinkii bu unsur kiginin hissettigi kopma
acisim yatigtirmaktadir.

Cogu kisi baglanmanin hayatlarindaki roliinii anlamaz. Bu
gorinmez bir roidiir. Arkadagim ve meslektagim Jan Surrey’in
anlattify gibi, baglanmanin gelgitieri vardir, ¢iinkii bizler bir
baglanir bir kopariz ama ailelerimizle, isimizle ve diger so-
rumluluklanimizla o kadar megguliizdiir ki bunu fark etmeyiz.
Bu bizim onu hissetmedigimiz anlamina gelmez. Bir bagiant:-
nin kopmast insana aci verir. Hayat arkadasinizin sizden dnce
uykuya dalmas gibi gii¢ algilanabilen bir sekilde olabilecegi
gibi, evlilikteki sadakatsizlik ya da istismar olaylan gibi kigiyi
perigan edecek kadar etkileyici de olabilir. . .

Baglantimin kopmasi genellikle gbzden kagar ama genellik-
le huzursuzluk, kendinden gliphe duyma, endige va da tiziintii
seklinde kendini gdsterir. Kendinizi yalmz ve baglan kopmus
gibi hissediyorsaniz, igyerindeki bir meslektasimiz, &zellikle
ikiniz de gece ge¢ vakte kadar mesai yapiyorsamz, goziinii-
ze kars1 koyulamayacak kadar seksi gérunebilir; agiri yemek
yeme ihtiyaci hissedebilir, aligveris krizine tutulabilirsiniz.
Kendinize bir ask bulmak i¢in Web sayfalarini tarar ya da
kendinizi ickiye vurabilirsiniz. Iste o zaman Jimmy Carter’in
tavsiyesine uyarak “gbremediginiz seyleri gérmeye” ¢alisma-
niz gerekir. Sizin endigelenmenize neden olan ey gercekten
de baglantimzin kopmasi mi? Ofkelenmenize, iiziilmenize ya
da cinsel olarak uyanmaniza da o mu neden oluyor? Esiniz bir
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1§ gezisinden dondiigiinde kendinizi eski halinize dénmiis gibi
hissediyor musunuz? Yoksa esinizin yamindayken kendinizi
daha da kopmus gibi hissettiginiz i¢in ruh haliniz daha da m
k&t oluyor?

Baglanmalarin kopmasi en iyi tligkilerde bile kac¢inilmaz
bir durumdur. Hepimiz bir dereceye kadar digerleriyle bag-
dasamayan kisileriz. Bunu anlamak zor bir is degildir ¢linkii
hepimizin DNA’s1 ve ¢ocukluk deneyimlerimiz birbirinden
farklidir ve farkli ekonomik, 1rksal, etnik ve cinsiyet gruplar
i¢inde yagamaktayiz (ya da yasamgizdir). Hayallerimiz hig
durmadan bagkalariminkiletle ¢arpisir. O yiizden her iliskide
bir kopma acis1 yasanmasi milmkiindiir.

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

Bir gairseniz, bu sayfanin lzerinde bir bulutun ylizdGgiini
agik secik bir sekilde gérebilirsiniz. Bulut olmadan su olmaz;
su olmadan agaglar biiyliyemez; agaglar olmadan da kagit
yapmak miimkiin degildir. O yiizden, burada bir bulut olmak
zorundadir. Bu sayfanin mevcudiyett burada bir bulutun var
olmasina baghdir. Kagit ve bulut birbirine dyle vakindir ki...
Baska geyler, Ornegin giines 1s1gim diignelim. Giines 15181
¢ok énemlidir ¢ilinkii o olmadan ormanlar biiyityemez ve biz-
ler insanlar olarak giines 15181 olmadan yagayamayiz. O yiiz-
den bir oduncunun aga¢ kesebilmek icin giin 15181na, agacin
da kagit olabilmek icin giin 1518tna ihtiyaci vardir. Daha deri-
ne bakti@inizda... onun i¢inde sadece bulutun ve giin 1518110
degil, diger her seyin oldugunu goriirsiiniiz. Oduncunun yiye-
cegi ekmegin yapildig1 bugday, oduncunun babasi — her sey
bu kagidin igindedir. .. bu minik kagit par¢asimim mevcudiyeti
tilm kozmosun mevcudiyetini kanitlar.
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Baglanmanin Kopmas: ve Kiiltiir

60 milyon Amerikal:, yani niifusun %20’si yalmzliktan
yakinmaktadir. Kendimizi ne dlgiide bagianmsg hisset-
tigimiz tizerinde kaltiiriin bityik bir roli vardir. Kana-
da’daki York Universitesi’nden Ami Rokach yaptig1 bir
ankette, Kuzey Amerika’daki erkeklerin ve kadnlarm
kendilerini duygusal stres, sosyal vetersizlik, gelisme
ve kesif, tecrit ve kendine yabancilagma agilarindan Is-
panya’daki muhataplanindan daha yalmz hissettiklerini
bulmugtur.

Aymi zamanda bagkalarimin onlara olan glivenini de
kaybeder gibi gdrlinmektedirler. Bu da valmzhigin bir
baska isaretidir. Wendy Rahn ve John Transue, lise son
simf dgrencilerinin arasmdaki giiven duygusunun 1976-
1995 yillar1 arasmda diigiise gegtigini gostermiglerdir.
Ornegin 6grencilerin %32°si 1976’da insanlarin genel
olarak giivenilir oldugunu diigliniirken, bu oran 1995 y1-
hnda %17 ye diismiigtiir. Bu yillar arasinda ankete ka-
tidan geng yetigkinler insanlann daha az yvardimsever ve

_daha az adil oldugunu sdylemiglerdir. Bunlarda goriilen
tecrit durumu ve giiven yoksunlugu sosyal baglarin ug-
radif1 erozyonu gostermektedir.

Cornell Universitesi’nden Alan Hedge, is giivensiz-
liginin ve saghk hizmetlerindeki yetersizlifiin yam sira,
emeklilik ve egitime dair sosyal programlarn gdrece
eksikliginin insanlari, kigisel baglarin yerine is ve do-
nanim giivenligini vurgulamaya ihtiyag duyan ve “bu
yiiriime band1 iizerinde gGgebe gibi vagayan bir toplum”
haline getirdigini séylemektedir.

Gokbilimei Carl Sagan bu goriisii syle yansitmaktadir:
“Bir elma turtasini sifirdan yapmaya kalkisirsaniz, ilk dnce
evreni yaratmamz gerekir.”

Insanin kendisini diger insanlardan ayr hissetmesi en de-
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rinlerdeki benlik duygusuna ters diigen bir durumdur. O yuz-
den &yle bir durumdayken ac1 ¢ekeriz. Insanm gocuklaryla,
hayat arkadagiyla, tiim arkadaglanyla ve diinyadaki farklh irk-
lardan, kiiltiirlerden, yaslardan, cinsiyetlerden herkesle ve ha-
vatta kalma ihtiyaglan bizimkilerle ne kadar ¢akisirsa cakis-
sin tiim canh varliklarla hig kopmayan bir baglanma duygusu
icinde olmasi ne kadar harika bir sey olurdu.

" Empatiyle Fiziksel Baglanti Kurmak

" Bagka kisilerle empati kurmanimn yap: taglarm, (beynin -
bzellikle empatiden ve igsel algilamadan sorumlu olan
" boliimii ‘olan) insuladaki ve (hareket planlamadan so-
rumlu olan) premotor seridindeki “ayna néronlar” olus-
turur. Ayna néronlar, adalelerimizi kontrol eden motor
ndronlan taklit ederler. Empati su sekilde olusuyor gibi
- goriinmektedir: Bir kisinin yiiziini gordiigiiniizde, ayna
néronlar gordiigiinilizi taklit ederler, boylece siz de di-
ger kisinin hissettiklerini hissedersiniz. Omegin, birinin
- githimsedigini goriirseniz, ayna néronlar yliz adaleleri-
nizi gliliimsetir, siz de giilimsediginizi hissedersiniz ve
diger kisinin ne hissettigini anlarsmiz. Omegin, fazla -
‘aktif olmayan ayna néronlara sahip otizmli kigiler, bir -
filmdeki karakterlerin arasinda neler olup bittigini an-
"+ lamakta ya da bagkalariyla goriistiikklerinde “satir arala-
" rnim okuwmakta” zorlanirlar. Bu aragtirmamin ¢ikartmlan
Daniel Goleman’n duygusal zeka iizerine daha &nce
 yazmug oldugu bir eserinih iizerine yazdigs Sosyal Zeka
isimli kitabinda ¢ok giizel bir sekilde agiklanmstir.
Bagka birine odaklanditmiz anda ayna nronlarimz
‘harekete geger. Bu kigi mutla mu, mutsuz mu? Dost mu,
ditsman mi? Kendimiz tam anlamiyla farkinda olmasak
bile o kisinin yiiz ifadesindeki ya da ses tonundaki kii-
¢k bir degisikligi bile yakalar ve onun nasi! hissettigini
anlanz, Karima ¢ok kiznmgimdir ama 6fkemi belli etme-
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den yine de oturup mantik ve akil ¢ergevesinde onunla
konusmak " istiyorumdur. Gergek duygulanim yine de
diwgan sizar, Belki gerekenden bir saniye daha uzun bir
siire ona bakanim ya da githimsemem gereken yerde su-
rat asartm, Sonra karim hafiften bozuk ¢alar ve “Neden
bu kadar alimgansin?” diye sorar, Ben de, “Ben mi? Asil
sen neden bu kadar alingansmm?” diye diisiiniirim. Ne
kadar gayret etsem de atom néronlarum birbirleriyle ile-
tisim iginde olmaya devam ederler. Belki de bir iligkide
sorunlar tartigmak o ylizden bu kadar zordur. Kendini-
zi mutsuz hissederken bir konu agmak istediginizde va
da konuyu agtilctan sonra kendinizi koti hissettiginizde,
hayat arkadasiniz da kendisini sizin kadar kotii hissedi-
- yordur. |

Insulamiz diger insanlarmn neler hisrettiini ve ne
yapmaya niyetlendiklerini anlamamyz igin hize yardim
eden ayna ndronlarla doludur. Az 8nce bahsini ettigi-
miz arastirma, farkindalik ve mefta meditasyonlarnm
her ikisinin de insulay1 harekete gegirdidini géstermis-
tir. Daniel Siegel kendi basimiza meditasyon yaptigimiz
vakit gergek hayattaki ﬂlskxlenmlzde bag kurma yete-
negimizin geligtifini gosteren bu bulgulan kisiyi diigiin-
meye sevk eden The Mindful Brain isimli kitabinda bir
araya getmnektedlr

Albert Einstein g6yle demigtir:

Bir insan bizim “evren” olarak tammladifimiz ve zaman ve
uzayla kisith olan bir biitiiniin pargasidir, Kendisini, diisiince-
lerini ve duygularini digerlerinden ayn olarak deneyimier. Bu,
onun bilincinin gorsel yanilsamasi gibi bir seydir. Bu aldanma
bizim i¢in bir tiir zindandir. Bu zindanda gahsi arzulanmizla
ve yakinimiz ofan birkag kisiye gosterdigimiz sevgiyle kasit-
laninz. Bizim gdrevimiz, sefkat halkamizi genisleterek tim
canli yaratiklan ve dogammn tiim giizelliklerini kucaklamak ve
kendimizi bu zindandan kurtarmak olmalidir.



Bagkalanyta Hgilenmek 213

Béyle bir sey miimkin olabilir mi? Eh, bir anlamda olur,
Baglantimiz koptugunda ac1 geksek bile, eger kendimizi bi-
rakmazsak baglantinmz devam ediyormus gibi hissedebiliriz,
Ormmegin, erkek arkadasimz sizi adam yerine koymadifinda
kendinize “O senden hoslanmiyor, bu kadar basit!” diyebil-
mek biiyiik bir oz farkindalik ve ézgiiven ister. Igimizden
hissettiklerimizi gegistirmeye ¢alismadiginmz takdirde, karsi-
mizdaki kisinin gézlerinin i¢ine bakmaya devam edebiliriz. 1.
Boliim’deki Michelle ve Suzanne’in hikayesi de insanin kendi
iligkisel acilarma tamk olmasinm onun zihnini nasil mesgul
ettigini gdstermektedir.

BASKALARI ICIN METTA YAPMAK

Bagkalarina sevgi dolu nezaket gbstermenin degdigine karar
verdikten sonra, zor insanlarla ilgilenmek igin temel bir eFitin
gerekir. Bunlar vergi miifettigleri, eski esler, telefon sapiklari
ve benzer kigiler olabilir. Formel olan farkindalik meditasyonu
bizi gergek hayat icin egitir. Biz sevecen ve sefkatli olma alig-
kanligimz1 giiclendirmeye ¢alisirken, o da ayni anda duygu-
sal yiikiimiizii ortaya dokerek bizi déniistiiriir. Ornegin, yakm
arkadaglarmizdan biri isinde iyi bir maas artis1 aldiginda onu
kiskanabilir ya da sizden énce hamile kaldig1 igin kiz kardesi-
nize Stkelenebilirsiniz. Meditasyon yapmaya basladiginizda,
yani arkadagimzin ya da kiz kardesinizin mutlu ve acidan uzak
olmasim dilediginizde, hemen bu karsit duygularla yiiz yiize
gelirsiniz. Bunlarla yiiz yiize gelmeden 6nce bans yapmak ¢ok
daha iyidir, bdylece kimse kendisini incinmis ya da reddedil-
mis hissetmez.

Sevgi dolu nezaket gosterme sanatinda bizi egiten alt: ka-
tegori insan vardur. Igin piif noktast kolay bir hedefle ise basla-
mak, sevgi dolu nezaket gosterme aliskanlifimiz gelistirmek
ve oradan devam etmektir.

1. Oz benlik. Genellikle derinizin altinda olan kigisel kimli-
giniz.
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2. fyiliksever kisi. Bu kigi, sizi siirekli giilimseten bir akil
hocasi, bir ¢ocuk, manevi rehberiniz veya evcil hayvani-
miz olabilir ya da dogadan sizi muthu eden bir sey segebi-
lirsipiz.

“Sana kiigiik bir girev verivorum, Kretchmer. Vergi Dairvesi 'ne sizmam ve

orava merhamet tohumlarim dikmeni istiyorum.

3. Arkadas. Guven ve minnet duydugunuz, sizi yiireklendi-
ren ve hakkmda olumlu duygular beslediginiz biri.

4. Notr biri. Tammadigimiz ve o nedenle de ne hoslandiZimz
ne de hoslanmadiginiz herhangi bir canl varlik.

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

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

Bir énceki boliimde kendiniz i¢in yaptigimz sevgi dolu
nezaket meditasyonuyla tamgtirmigtik sizi. Bazilarimiz me-
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ditasyonunuzu yaparken “iyiliksever kisi”yi kendinize giden
bir yol olarak kullanmistimz. Meditasyonlarinda “iyiliksever
kigi”yi heniiz kullanmayi denememis olanlar igin ilk olarak
oradan baglayacagiz ve sonra sekans halinde diger kategorile-
re gegecegiz, “Zor kisi”yi hallettikten sonra, sevgi dolu neza-
ketinizi bagkalarina da sunmaya hazir hale geleceksiniz,

Bu egzersizden biitiin olarak anlam ¢ikarmak ve onu ilging
kilmak igin, kategorileri sirayla her giin 20 dakikalik bir me-
ditasyonda denemenizi neririm. Sonra geri doner ve biitiin
hafta boyunca her kategorinin tizerinde ¢ahisirsiniz. Bu béli-
mi litfen sevgi dolu nezaket meditasyonuna giris olarak dii-
suniin. Eger daha yogun sekilde, érnegin 20 dakikadan daha
uzun bir siire boyunca uygulamak isterseniz, litfen kendinize
nitelikli bir gretmen bulun. Ogretmen dedigimiz kisi bu yolu
stzden dnce gecmis, engelleri bilen ve size rehberlik edebile-
cek olan biridir,

lyiliksever Kisi

Bu kategori bagka bir kisiye 6zenli bir ilgi gdstermekle baslar.
Iyiliksever kisi sizi giilimseten ve kalbinizi 1sitan kisidir, Bu
kig1 6gretmeniniz, manevi rehberiniz, bir ¢ocuk ve bir evcil
hayvan olabilir ya da dogada sevdiginiz bir sevi secebilirsiniz.
Sizi daha sonra hayal kinkligina ugratmasi en az olas: olan,
sizi tutarl sekilde ve siirekli olarak mutlu eden birini ya da
bir seyi secin.

BUNU DENEYIN: lyiliksever Kisi

Bu meditasyon 20 dakika sirecektir. Metta meditasyonuna 6.
Balim'de anlatilchg sekilde baglayin: Dikkatinizi gdgiis bélgeni-
ze getirin, birkag kez nefes alip verin, kendinizi oturma pozisyo-
nundayken gdzierinizin éniine getirin ve tiim canfilann mutlu ve
acidan uzak olmak istedigini kendinize hatirlatin. Sonra cimle-
ciklerinizi 5 dakika boyunca tekrarlayin ya da dogdrudan iyilikse-
ver kisinize gegin.
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iyiliksever kiginizin gorintisind zihninizde canlandinn ve o
kisinin huzurunda olmanin nasil bir sey oldugunu hissedin.
Bu gizel birlikteligin tadini clkarmak igin kendinize izin ve-
rin. Aynca, iyiliksever kiginizin aynen sizin gibi savunmasiz
oldugunu, yani onun da hasta olabilecegini, yaglanacagmi
ve dlecedini kabul edin.

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

Yumnusak ve nazik bir tonla asadidaki sézleri sdyleyin

ve onlarin dnemini hissedin:

Giiven icinde olasin.
Mutlu olasin.

Saghikh olasin.

Rahat bir hayat yagayasin.

Zihninizin dalip gittigini hissederseniz, sdzciklere ve iyilik-
sever kisinizin imgesine geri dénun. Iginizde yikselen sica-
ck duygularla oyalanin. Acele etmeyin. Dilediginiz her an
kendinize dénebilirsiniz, sonra hazir oldugunuzda yeniden
iyiliksever kiginize ddnersiniz.

20 dakika sonra ve meditasyonunuzu sona erdirmeden dnce,

sunlari séyleyin:

Ben ve tiim canhlar gliven icinde olalim.

Ben ve tiim canhfar mutlu olalim.

Ben ve tiim canlilar saglhkh olalm.

Ben ve tiim caniifar rahat bir hayat yagayahm.

s  Yavag yavas gozlerinizi agin.

Kendinize doniik mefta uygulamasiyla kargilastirikdiginda,

iyiliksever kisinize odaklanmak genellikle daha hos ve daha
kolaydir. Ama eger iyiliksever kisinize ilk kez odaklanmigsa-
niz, bu egzersiz konusunda geligkili duygular igine girebilir-
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siniz. Ornegin, bu 6zel kisiyle bu denli bir samimiyet igine
girmeye hakkimz olmadigini diisiinebilirsiniz ya da kendinizi
bagka birinin penceresinden bakiyormussunuz gibi hissedebi-
lirsiniz. Size sikint1 veren bu durum muhtemelen bir sonra-
ki hafta gegecektir. Bu arada, gerektigi anda kendinize va da
farkindalik meditasyonuna dénmekte dzgiir oldugunuzu bilin,
hislerinizi olustuklar anda hissedin ve onlar kabul edin.

Arkadas

Iyiliksever kisinizle bir hafta kadar cahistiktan sonra, arka-
das kategorisine ge¢meye biiyiik bir olasilikla hazirsimzdir.
Arkadaglar yillar iginde birbirlerine kars1 bir giiven duygusu
gelistiren ve bundan dolayr da minnettarlik hissi duyan kisi-
lerdir. Arkadaglik yakin ve genellikle olumhy bir iligkidir, Bir-
kag arkadagimzi segin ve her birinin gériintiisiinii gozlerinizin
Oniine getirerek iyiliksever kisi igin yukarida verilmis olan uy-
gulama talimatlarim kullanarak kisa bir deneme yapin. Hangt
arkadagimizin en miikemmel oldugunu bulmak icin bir gayret
igine girmeyin, dyle bir sey zaten yoktur. Cogu arkadasimiz,
tiim hatalarina ragmen bu is i¢in uygundur. Bir tanesi tizerinde
karar kildiktan sonra, biitiin bir hafta boyunca onun iizerinde
¢ahisin. Her meditasyona odak noktas: olarak kendinizle bag-
laymn, sonra bir dakika kadar iyiliksever kisinize (va da ikiniz
arasinda gidip gelin) ve sonra arkadasgmiza gecin,

Bu uygulamay1 yaparken kagintlmaz olarak sizi zorlayan
duygular olacaktir. Eger arkadaginizi gergekten seviyorsaniz,
“Giiven iginde olasin,” ciimlesi onun giiven icinde olmadigima
dair icinizde bir endise uyandirabilir. Belki de ameliyat gegir-
dikten sonra gelip sizi hastanede ziyaret etmedigini hatirlayrp
ona kars1 bir 6fke hissedebilirsiniz. Ya da onun sizden daha
fazla parasi ya da daha mutlu bir evliligi oldugunu digtiniip
haset edebilirsiniz. Bu tiir olumsuz duygular dikkatinizi alip
gotiirtirse, yavasea metra climleciklerinize gerl doéniin. Bu
duygular baskin ¢ikmay: siirdiiriirse, 0 zaman arkadagimizi
birakip yeniden kendiniz ve iyiliksever kisiniz icin mezta me-
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ditasyonu yapmaya baglaymn. Korku, dtke, kiskanglik, utang
ya da pigmanlik gibi herhangi bir nahos duygu bile kendinizi
sevmek i¢in gegerli bir nedendir.

insanlarin zaman zaman arkadaslanyla ilgili olarak kafa-
larini karistiran bir sey de schadenfreudedir. Bu, bagkalar: zor
giinlerden gegerken kiginin kendisini mutlu hissettigini an-
latan Almanca bir sézciiktiir. Insanlarin yakin arkadaglarinin
bagtma talih kusu kondugunu duydugunda yagadig1 seving pat-
lamast ironik olarak schadenfreude durumundan ¢ok daha az
yaygm olabilir. Boyle hissettiginiz i¢in utang duymak yerine,
sevecenlik ve sefkat duygutarini gelistirmeye devam edin.

Kisinin baglannin kesilmis oldugunu hissetmesinin teme-
linde yatan sey schadenfreudedir. Arkadagmizin hayat yol-
culugunda oldugunuzu, yani kendinizi disarida kalmms gibi
hissetmediginizi bildiginiz vakit, schadenfreude bile size mut-
luluk verir. “O ve ben...” diye baslayn. Arkadaginizin bagart-
larina destek verebilirseniz daha da mutlu olursunuz. “Senin
iyi talihin giderek artsin.” Bu ctimleyi tekrar tekrar sdyleyin
ve neler oldugunu izleyin.

Metta beyni degistirir ve Bizi Daha $efkatli Yapar
‘Wisconsin Universitesi’nden Richard Davidson ve ar- -
kadaglarmm yaptigs bir pilot cahigmada, bir grup insan
internet ortamunda 2 hafta boyunca giinde 30 dakika bo-
yunca metta meditasyonu. yapmak iizere egitildiler. Bir
kargilagtirma grubundaki insanlar da bu arada hayatla- -~
rndaki “bilissel yeniden degerlendirme” durumlarini
sgrendiler. ki hafta sonra, Oz Sefkat Olgegi'nde (Ba-
iz 4. Bolim) gelisme gosterenler sadece metta gru-
bundaki kisiler oldu. Davidson daha sonra katiluncilara '
g6z tiimérii olan bir gocuk gibi ac1 geken insan imgeleri
gosterdi ve o sirada onlarm beyinlerinin fMR1 ile tarad:.
Metta grubundaki kisilerin (beyinletinin empatiden so-
. rumlu bdlgesi olan) insulalarmda aktivite arigt gozlem-
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- lendl h:ngelen mledlklen siire boyunca msulalanndalﬁ_ "
- hareketlilik arttikca, kat:lhmcﬂarm esenlik ve 0z getkat -
olg:egmdekx puanlart. da artt1. Davidson daha sonra de-

. neklere 165 dolarlik katlim {icretlerini segtikleri bir ha-

. yir igine hibe edébileceklerini sbyledi. Insulalarindaki -
* . hareketlilik miktar: deneklerin ne kadar para hibe ede- .
. ceklerinin adeta bir habercisiydi! Bu calisma sadece 2

- haftabk: bir sevgi dolu nezaket meditasyonumnun bile be-

. yin aktIVltGSIII.l degistirebildigini, insanlam kendilerine
Ve baskalarma kars1 daha gefkatli hissetmelerini sagla-

. dini ve hatta onlara b1r comerthk duygusu verdlgml '
_gostermlsm - . _ -

 Notr Kisilere Sevgi Dolu Nezaket Gostermek =~

- Stanford Universitesi’ndeki aragtirmacilar 7- dakikalik
bir sevgi dofu’ nezaket medltasyonunun msanlardakr -
~ olumlu duygulan arttirdiging Ve notr (tanimadiklary) ki-
 gilere karg1 bile bir baglanma hissi geligtirdiklerini gos- .
- termigtir. Gelisigtizel doksan ti¢ katilimer: deneysel bir

. sevgi dolu nezaket meditasyonu kosuluna ya da onunla_ _

* kayaslanabilir bir gériinti koguluna tabi tutulmuglardir.
~ Sevgi dolu nezaket talimatt, sevilen iki kiginin meditas-
yon yapan Kisinin her iki yanmnda dutup ona sevgile--

" rini gondermem seklindeydi. Katilimer sonra gozlerml =

- -agtt ve saghk, mutluluk ve esentik dileklerini- ‘yansttan

- climlecikleri fotograftaki nétr. klslye hitaben soyledl .
- Kiyaslama kosulunda olanlar. tanidiklar k_l§lleﬂll aynr -
-~ gekilde, iki yanlarinda olduanu hayal eftiler ve onlarm -
~ ghriintillerine, daha sonra da fotograftaki tammadlklan o
. kisinin gériintiisiine odaklandilar. Sevgi dolu nezaket
- grubu-olumlu kargihik vermeye dogru dnemli bir kayma. @ -
- gosterdi ve kendilerini fotograftaki nétr (tammadiklary).
* “kigive daha baglanmig, daha benzer dzellikle sahxp ve
. ona kar;u daha olumlu h1slerle dolu hlssett:ler L
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Notr Kisi

Sikici ismine ragmen bu son derece ilging bir kategoridir ve
diinyadaki 6.7 milyar (bu say) her an artmaktadir) insandan,
hayatimz boyunca kargilagabileceginiz herhangi birine karg
sevgi dolu bir sefkat geligtirme firsat1 olugturur. Bu notr kigi
su anda heniiz tanimadiimz biridir, o yiizden de alisilagelmis
stereotip duygularin ve dnyargilarn étesinde, bu kigiden gore-
ce olarak ne hoslamirsimz ne de hoslanmazsiniz.

Meditasyonunuzun etkisini dlgebilmeniz igin muhtemelen
tekrar gdreceginiz bir Kigiyi segmek eglenceli olabilir. Daha
énce drnek olarak verdigim Rajiv’de ben de tam dyle yapmus-
tim. Haftalar gectikce, hayvanlan ve bitkileri de sefkat halka-
nizm icine almay1 unutmaym. Ornegin ben bu kitabr yazarken
mettay1 mutfagimdaki meyve sinekleri igin yapmigtim ve bir
tanesi burnuma kondugunda igimi hi¢ beklemedigim bir sef-
kat hissi doldurmugtu. Notr varhik, onu sevgi dolu nezaketi-
mizin objesi haline getirdigimizde uzun bir siire notr olarak
kalamaz. :

Notr kisiyle vasayacagmiz temel gliclilk, sevgi dolu neza-
ket enerjisini siirdiirebilmektir. Egzersizin tazelenmeye ihti-
yac1 oldugunda iyiliksever kisinize ya da kendinize dénebilir-
siniz. Pratigin stkica bir hale gelmesine izin vermeyin, yoksa
beyninize sikict olma sanatim 6grenme yolunu acarsmiz. Notr
kisinizi elinizden geldigince net bir gekilde gozlerinizin 6niine
getirin, o kiginin mevcudiyetini deneyimleyin, ciimleciklerini-
zi yavasga ve yumusak bir sekilde tekrarlaym, bu sozcliklerin
énemini hissedin ve kendinize notr kiginizin aynen sizin gibi
savunmasiz, ac1 ¢cekebilen ve sonugta 8lecek olan bir kigi ol-
dugunu hatirlatm.

Zor Kisi

Nitr bir kisiyle yapilan metta uygulamasi genislemesine, zor
kisiyle yapilan ise derinlemesine bir aligmadir. Bizi incitmis
olan kigilere sevgi dolu nezaket gosterebilmek ve bunu devam
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ettirebilmek igin, igimizin derinlerine inmemiz gerekir. O viiz-
den zor kisiler “sevgi dolu nezaket” yolunda ilerlerken bizim
en “iyi arkadaslarimiz” olurlar.

Meditasyona baslarken ilk olarak, sizi kétii bir sekilde in-
citmis ya da hayatimz karartacak sekilde giicliikler cikarmak-
ta olan birini degil, orta karar zor olan birini segin. Bu kisi,
meditasyon sirasinda gézlerinizin 6niine rahatga getirebilece-
giniz biri olsun.

“Ya, demek dyle.. i de, Dalai Lama asla senin dirdirmla ugrasmak

zorunda kalmargts

BUNU DENEYIN: Zor Kisi

Bu meditasyon da 20 dakika siirecektir, Meditasyona daha
énce anlatilan sekilde hazirlanin ve metta cimleciklerini 5 dakika
kadar (diledi@iniz sirayla) kendinize ve iyiliksever kisinize yénelik
olarak tekrarlayin.

*  “Zor kigi'nizin gérintUsini zihninizde canlandirn, O zor
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kisinin de hayatta yolunu bulabilmek igin bir micadele
verdigini ve bunu yaparken size act gektirdigini kendinize
hatirlatin. Kendinize, “Nasil ki ben huzurlu ve acidan uzak
olmak istiyorsam, senin de i¢ huzuru bulmani ditiyorum,”
deyin.

Cimlecikleri yumusak bir ses tonuyla séyleyin ve soyle-
diginiz su sdzciklerin dnemini idrak ederken zor kiginin
gorintiisini zihninizde tutun:

Giiven icinde olasin.
Mutlu olasin.

Saghkh olasin.

Rahat bir hayat yagayasm.

Kaginma, igrenme, dfke, sugluluk duygusu, utang ve uzin-
tii gibi duygular ¢ok cabuk olusur. Metta ciimlecikleri bu
duygulann kargisinda bos gériinebilir. Hissettiginiz duy-
guya bir isim verin ""Uziintd,” "&fke") ve kendinize sefkat
gosterme uygulamasina gegin {"Giiven iginde olayim...”)
Kendinizi daha iyi hissettiginizde, zor kiginize doniis yapin
ve bir kere daha deneyin.

Kendinizle {ya da iyiliksever kisinizle) zor kisiniz arasinda
gidip gelin. Meditasyon seansinizi bir iyi niyet deneyimi
olarak tanimiayabilecedinizden emin olun.
Meditasyonunuza son vermeden énce, zor kiginizi salive-
rin ve gunlar sdyleyin:

Ben ve tiim canhiar gliven icinde olalim.

Ben ve tiim canllar mutlu olahm.

Ben ve tiim canlilar saghkl olalim.

Ben ve ttim canlilar rahat bir hayat yasayalm.

Simdi de yavagga gozlerinizi agin.
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Sirada graya kaynamaya

calganlar mutly, acidan ve

korkudan wzak olsunlar, esenlik
ve huzur iginde yasasmlar,..

T seRLse

Bu giicligi iistlendiginiz i¢in kendinize prim verin ¢iinkii
bunu yaparak hayatimzin tim alanlarma sevgi dolu nezaket
getirmeye adanmis oldugunuzu yansitmis oluyorsunuz.

Hayatmizdaki zor insanlar lizerinde ¢alistigimzda su dii-
stincelerle bogusuyor olabilirsiniz:

»  “Zor kisimin mutlu olmasim istemiyorum. O ne olursa
olsun degismez!” Zor bir kigiye sevgi dolu nezaket ver-
digimizde onun kétii davramgmi kabul ediyor ya da dav-
raniglarinin sonuglarindan kagmasim umuyor degiliz. Tam
tersine, biz o kiginin mutlu ve huzurlu bir insan olmasim
diliyoruz. Ciimleciklerinizin kulaginiza daha inanthir gel-
mesi i¢in, bazi degisiklikler yapabilir ve rnegin “Michael
i¢ yaralarint 1yilestirsin ve mutluluga giden yolu bulsun,”
tarzinda bir seyler séyleyebilirsiniz. Zor kisiniz ona daha
sicak davrandiginizda bile degismeyebilir. Oyle olsa da
uygulamanizin onun davramslarma bagli kalmamasma
gayret edin.
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“Zor kigimi aklima bile getirmek istemiyorum!” Pek gok
kisi iggiidiisel olarak zor kisilerinin ortadan yok olmasim
ya da 6lmesini dilerler. Bir Tibet deyigi soyle der: “Dig-
manlarinizin 8lmesini dileme zahmetine girmeyin; eninde
sonunda nasil olsa bunu yapacaklardir!” Glighii bir tiksin-
me duygunuz varsa ve bu duygu bir tiirlii gekip gitmiyor-
sa, 0 zaman Sizin igin daha az zor olan bir kigiye gegin.
Iyiliksever kisiniz i¢in yaptigimz meditasyonda onun
goriintiisiinii zihninizde canlandirtyordunuz ama zor kigi-
niz igin metta meditasyonu yaparken, eger kendinizi ¢ok
rahatsiz hissediyorsaniz, zor kiginin mevcudiyetini his-
setmek gibi bir mecburiyetiniz yoktur. Ciimleciklerinizi
sdylerken kendinizi rahat hissedin ve sevgi dolu nezaketin
{istiin gelmesine izin verin. O Kiginin &n ismiyle birlikte
soyadim da kullanarak araya duygusal bir mesafe koymak
isteyebilirsiniz. Oregin resmi olmayan ikinci tekil sahus
zamiri “sen” yerine “John i¢ huzuru bulsun...” diyebilir-
siniz. Nihayet, dilediginiz vakit her zaman iyiliksever ki-
sinize (ya da kendinize) siginabilirsiniz.

“Kendime sevgi dolu nezaket vermek igin gok vakit harci-
yorum!” Bu mimkiin degildir. Zor kiginiz i¢in yaptigimz
meditasyonun %95’i kendinize ydnelik metta ise endise
etmeyin. Rahatsizlik verici duygular (“yangmn patlamasi™)
{izerinde cahigmak zor kisilerle yapilan metta uygulamasi-
nin bityiik bir bsliimiinii kapsayabilir. Cektiginiz act art-
tikca, kendinize daha fazla ilgi géstermeniz gerekecektir.
“Once hayatim en fazla zehir eden kigiden baglasam olur
mu?” Orta yolu segmek her zaman daha iyidir. O ylizden
en iyisi ne gok zor ne de gok kolay bir kigiyi se¢in. Uygu-
lamalariniz: tutarh bir sekilde yaparsaniz, sizi en zorlayan
kisiler bile iizerinizdeki kontrolii kaybedeceklerdir. Sizi
en ¢ok zorlayan kiginin sevgi dolu nezaket Uretme gore-
vinden sizi ahkoyup koyamayacagina karar vermek i¢in
sezgilerinizi kullanin.
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o "Yapmak istedigim tek sey bagislamak ve unutmak.” Ba-
gislayici olmak igin acele etmeyin. Bagkalarina karst ba-
gislayict olmayi ancak kendinizi acilarinizi agik bir hale
getirdiginizde ve onlan tamamuyla kabul ettiginizde diigi-
niin. Kendinizi hazir hissettiginizde, agagidaki bagislayici
climleleri tekrarlayin:

Cok biiviik kayiplar ve korkular vasadim ve kendimden
stipheye diistiim. Yalniz ve kafasi karistk biri oldum. Bilerek
ya da bilmeyerek seni incitmek icin yaptiklarimdan dolay
kendimi bagiglryorum.

Sonra zor kiginize gegin:

Senin de act ¢ektigini bilivorum. Sen de yalmzhktan, yiirek
sancisindan, umutsuziuktan ve kafa kanisikhgindan cektin.
Bilerek ya da bilmeyerek beni incitmek icin yaptiklarindan
dolayr seni bagisiyorum. '

Bagislayici ciimlelerinizi metfa uygulamasinda yaptigniz
gibi tekrarlayin ve gerektidi her vakit kendinize metta yap-
maya déniin. Bagislayicilik, duygusal acilarimizla dogrudan
yiizlesmemizi gerektirir, onu es gegmeyi degil.

Cocuklugunda amcast tarafindan cinsel tacize ugramis
olan Miranda 1simli bir kadin tamyorum. Bu adam 70’11 yas-
larimn ortalarindayken intihar ettikten sonra, meditasyon ho-
cast, Miranda’ya amcasinin onun hayatina getirdigi yaraticilik
ve umursamazhk gibi iyi seyler icin meditasyon yapmasini
sOyledi. Miranda amcasina kars: hissettigi caresizligin ve tat-
s1z duygularn sifa buldugunu goérerek hayretler iginde kaldi.
Ancak bu yaklagima girmek igin, Miranda’nin yaptif gibi, ki-
sinin kendi acilarin1 kabul etmek igin her yolu denemis olmasi
gerekir. Miranda’nin d3retmeni ¢ok sevgi dolu bir insandi ve
onun ne kadar aci ¢ektigini biliyordu. Bu da amcasim bagis-
larken onu bir giivenlik agiyla sarmaliyordu. Oyle olmasina
ragmen, travmatik amlarmnin icinde kayboldugu vakitler Mi-
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randa metta uygulamasim aralikli olarak kesmek ya da bir tek
kendisine odaklanmak zorunda kaliyordu.

o “Biz ikimiz de iyi insanlariz ama aramizdaki iliski tam bir
karin agrisi.” Bir iligkideki kisileri ayr bireyler olarak
gérmeyip, iliskinize bir olusum olarak bakabilirsiniz. Ilis-
ki “biz”dir, Bir iligskiye kars1 gdsterilen sevgi dolu nezaket
kendinizle banisik oldugunuzu ve diger kisiyle barsg yap-
mis oldugunuzu varsayar. Bu, digerlerinin biraz dniinde
giden bir uygulamadir. Hazir oldugunuzda, “Biz giiven-
de olalim, Biz mutlu olalim, Biz saghkl olalim, Biz huzur
i¢inde yasayalim,” diyerek uygulamaya baglayabilirsiniz.

o “Peki ya bahsini ettigimiz o ‘zor kisi’ icinde yasadigimiz
kiiltiir ise? " Duygusal ac1 genellikle keilik, cinsiyet ay-
nmcilifi, escinsellik fobisi ve diger dnyargilar gibi sos-
yal sorunlarm igine gdmiiliidiir. Metta ciimleciklerinizde
bunlara da definebilirsiniz. “Sen ve ben ¢nyargl acisin-
dan uzak olalim.” Onyarg1, cehaletin bir sonucu oldugu
i¢in, su sdzciikleri de kullanabilirsiniz. “Cehalet acisindan
hepimiz uzak olalim.” Bu bagnazhk denkleminin her iki
tarafindaki unsurlar, giiven i¢inde olmak ya da daha mutlu
oldugunu hissetmek i¢in birbirinden uzak dururlar. Sevgl
dolu nezaket uygulamasinin igsel ¢aligmalan kistlerin in-
sanca iligkiler icine girmesi ve birbirleriyle yeniden bag-
lanmas siirecini baglatabilir.

e  “Bir kategoriyi atlayabilir miyim ya da belirli bir kigiyle
daha fazla vakit gegirebilir miyim? " Kategoriler kural de-
gildir ve size sadece rehberlik ederler. Sevgi dolu nezaketin
enerjisini miimkiin oldugunca canh tutmak i¢in sezgileri-
nizi ve sagduyunuzu kullamin. Sonuna dogru, uygulamayi
uygun gordiigiiniiz herhangi bir sekilde yapabilirsiniz.

Gruplar
Bu son kategoride birkag kisiye aym anda iyl niyet goster-
me durumu vardir. Biz her bir meditasyon seansimn sonunda
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sevgi dolu nezaket halkamiz: genisletmek i¢in uygulamamizi
zaten bu gekilde yapmaktayiz. “Ben ve t{im canlilar mutlu ve
acidan uzak olsun.”

Biitiin kategoriler iizerinde ¢aligtiktan sonra, herkesi zih-
minize davet edin ve onlarin tiimiine birden aym anda sevgi
dolu nezaket gonderin. Ya da sanki bir yemek daveti veriyor-
mussunuz gibi tek tek her birine sessizce, “Giiven iginde ola-
sin,.. sen gitven iginde olasin... sen giiven icinde olasin...”
diyebilir ve oradan devam edebilirsiniz. Bu arada kendinizi
de unutmayin. Benim davetimdeki konuklarin arasinda Dalai
Lama, bir ¢ocukluk arkadagim, mahalle bakkalindaki tezgah-
tar ve Ozellikle sinirime dokunan bir politikact olabilir. Bir-
biriyle uyum iginde olmayan bu insanlan aym ortamda hayal
etimek c¢ok eglenceli bir durumdur. Meditasyon yaparken her
bir kisi iizerinde ne kadar uzun bir siire ¢alisirsamz, “gru-
bunuz”u olusturan insanlan gdzlerinizin Oniine getirmeniz o
kadar kolay olacakdir.

Bir araya getirdiginiz bu insanlarn sahip oldugu ortak in-
sani yonleri diigliniin, Her biri nefes alip veriyor; hepsi ben-
zer insani duygular hissediyordur; hepsi arada bir ac1 ¢ekiyor;
hepsi mutlu olmak istiyor; ve hi¢biri sonsuza dek yasamaya-
cak. Onlarin hepsine esenlik dileyin: “Giiven iginde, mutlu,
huzurlu, saglikli olun ve rahat bir hayat yasayimn.”

Evinizdeki, sehrinizdeki; lilkenizdeki ya da tiim diinyada-
ki insanlarla da bagka gruplar kurabilirsiniz. Diinyanin dort
bir tarafinda yagayan tiim canh varhklara, yiikseklerdekilere
(kuslara) ve asagilardakilere (boceklere ve kurtguklara); gorii-
nen ve gérinmeyenlere; tiim erkeklere ve tiim kadinlara; uzun
ve kisa boylu tiim insanlara; sismanlara ve zayiflara; yaslilara
ve genglere odaklanabilirsiniz. Zat dzellikler tagiyvan ¢iftler ya-
ratabilirsiniz. “Grup” yaratmamn gerisindeki fikir, istisnasiz
ve hatta sizin g6z ard1 etme egiliminde olduklariniz da dahi]
olmak {izere tim varliklarin esit oldugunu kabul ettiginizi
gosterir. PUf noktalarini bildiginizde bunun dzellikle igten ve
eglenceli bir uygulama oldugunu goriirsiiniiz.
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KENDINIZI KAYBETMEDEN BASKALARINI
SEVMEK

Her insan kendisiyle ilgilenmek ile baskalariyla ilgilenmenin
ve yalmz kalma ihtiyaci ile iliski kurma thtiyacmun arasmda-
ki saglikli dengeyi bulmahdir. Omegin, giin boyu iki kigiik
¢ocugunun bakimint yapan bir kadinin son istedigl sey hayat
arkadasiyla seks yapmaktir. Onun gergekten istedigi, sessiz
sakin bir yiiriylis yapmak ya da kendisine kars: diisiinceli bir
sekilde davranilmasidir. Kendimizi kaybetmeden bagkalarim
nasil severiz?

Bagkalariyla bag kurma konusunda herkes farkl dlgiilerde
keyif alir. Kadmlar baglanma konusunda erkeklere gore daha
istekli gibi goriinmektedir. Metta meditasyonundan da daha
¢ok hoslanir gibidirler. Bir erkegin “Mettadan nefret ediyo-
rum!” dedigini ¢ok duymusumdur ama bu sdzleri bir kadindan
hi¢ duymadim. Erkek de olsamiz, kadin da olsamz baglanma
konusundaki kigisel hoggbriiniizii tamiyn, kabul edin ve ona
. glivenin.

1981 yilnda klinik psikoloji stajyerligimi yaparken, gozet-
menime rilyamda birtakim insanlarmn oturdugum dairenin pen-
cerelerine tirmandifim gdrdigiimil sdylemigtim. O da bana
“Sanirum senin bir tatile ihtiyacin var,” demisti. Bu riiyay1 son
28 yi1l boyunca biraz 6zel alana ihtiyacim oldugu her vakit
gSrmitsimdiir. Ilging bir sekilde, kathmeilanin birbirleriyle
hi¢ konugmadiklari, hatta goz temasinda bile bulunmadiklari
7 giinliik bir metfa meditasyonu merkezinde de aym sey oldu.
Bu da bana sevgi dolu nezaket meditasyonunun aslinda ne
kadar “baglanma”yla ilgili oldugunu, kisinin zihninin giinliik
hayattakiler gibi iligkilerle nasil doldugunu 6gretti. Ben de rii-
yamn verdigi bu isaretten yola ¢ikarak, “yeniden baglanana”
kadar, kendine yonelik metta ve farkindalik uygulamalarnin
yalmzlik ortamuni arar ¢ldum.
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Ne Vakit Kendime? Ne Vakit Bagkalarina?

Aci igindeyken, 6nce kendinize gefkat gsterin. Yani &nce sifa
vericiye gifa verin. Bazen minik bir 8z gefkat am bile yeterli
olabilir.

Bir ailenin tipik sabahina goz atin. Anne ve baba, ¢ocukla-
rin1 okula hazirlamanin yarattign zaman baskis: altinda gide-
rek yilkselen stres seviyelerini fark etmeyebilir ve agizlarn-
dan “Sean, neden her zaman isi zora sokuyorsun?” gibisinden
bir gey dokiiliiverir. Boyle bir sey oldugunda, o anin felaketini
elinizden geldigince yumusatmaya ¢aligin. Bir an diigiintin ve
“Ah, stres,” deyin ve sonra da “Huzurlu olayim. Rahat olayim.
Hepimiz huzurlu ve rahat olalim,” diye ekleyin. Bu climleleri
sabah kalkmadan dnce sGylemeye baglayin. Sonra ihtiyacinz
oldugu her an buntari kullanarak, kendinizi resmin i¢inde tu-
tut.

Daha dnce de belirtildigi gibt, sefkati sevecenlikten ayi-
ran sey sefkatte acimn mevceut olmasidir. Sefkat kiginin aciya
verdigi icten gelen bir karsiliktir. Kendi acimiza, bagkalarimin
acisma ya da bagkalar: ac1 gekerken sizin de ¢ektiginiz actya
sefkat gostermeyi deneyebilirsiniz. Evdeki televizyonunuzda
gosterilen yanan evleri, bagirsaklan desilmis bedenleri ve ag
kalmis gocuklari gérdiigiiniizde nasil hissettiginizi bir diisi-
niin. Aksam haberleri meffa uygulamas1 yapmak icin ideal
bir firsat yaratir. Igsel durumunuzon farkindalig: icinde kalin
(“Bunu seyretimek bana aci veriyor!”) ve kendinize ve ekranda
gordiiklerinize sefkat gbsterin. (Ben giiven iginde olayim. Sen
giiven iginde olasin. Hepimiz giiven icinde olalim ve huzur
i¢inde yagayalim”). Bu uygulamay1 bir arkadaginizi hastane-
de ziyaret ettiginizde de deneyin. “Endigeli dikkatinizi” metta
uygulamasiyla “sefkatli dikkat”e déniigtiirmek insana her za-
man hog bir huzur hissi verir.

Bagkalari i¢in sevgi dolu nezaket uygulamasi yapmanin en
dogal zaman kendinizi sahiden mutlu hissetti§iniz, bagkalan
i¢in aywrabileceginiz sevgl enerjisine sahip oldugunuz vakti-
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lerdir. Mutlu oldugumuzda bagkalariin mutlulugunu dilemek
daha kolaydir. Oyle yaptigiizda belki de bagkalarim diistine-
rek bireyselliginizin zindamindan gegici olarak da olsa kaga-
bildiginiz i¢in kendinizi daha da mutlu hissedeceksiniz. Ama
zamanlama ¢ok onemlidir; duygularimiz: besleyen kaynaklar
diisiik oldugu vakitler, en iyisi kendinize odaklanmanazdir.

Sosyal ortamlarda herkes gibi sizin de gekingenlik hisset-
meniz ya da tedirgin olmamz, bagkalar: igin sevgi dolu ne-
zaket uygulamasim yapmak igin bir bagka milkemme! firsat
olugturur. Bu uygulamayi neden Syle bir zamanda baskalarina
yvapmalistmiz? Cekingen bir kisi bir davette ilging buldugu bir
kisiyle sohbete girigebilir ama bunu yaparken asabi gériiniip
goriinmedigine dair de endise igindedir. Insanlar sohbet ettik-
ler1 kisiler sadece kendileriyle ilgilendiklerinde terk edilmig
gibi hissederler. Ironik olarak, utangag clmay1 béylesine bii-
yiik sorun haline getiren sey anksiyete hissi degil, sizi din-
leyen kisiyle baglantimzin kesilmesidir. Anksiyete hissine
ragmen baglh kalmaya devam etmek istiyorsamz, sevgi dolu
nezaket uygulamasint deneyin. Kendi anksiyeteniz iginde go-
miilmis oldugunuzu fark ettifinizde, diger kisinin gézlerinin
icine bakin ve “Sen ve ben mutlu olalim,” diye diisiiniin, Uy-
gulamay1 bu sekilde yaparsamiz, bir ig gériigmesinde va da ilk
randevunuzda daha cesaretli olursunuz,

Bagkalan i¢in merta yapmak, eski iliskiterdeki baglant: ko-
pukluklarina da gifa olabilir. Bir bagka kisinin “kira bile 6de-
meden zihninizin iginde oturmasindan” bikip usandiniz m?
{Bu bir Anonim Alkolikler deyisidir.) Eski yaralarin iyilegme-
si, iligkinin her iki yanindaki kisive de sefkat gdstermemizi
gerektirir,

Helen 25 y1l 6nce kocasindan bosanmig ve bir daha evlen-
memigti. Eski kocasi John’un evliliklerini sona erdiren bir agk
iligkisi olmug ve John daha sonra o kigivle evlenmisti. Helen
75. yas giiniine yaklagirken, igindeki 6fkeyt daha fazla tasi-
yamayacagina karar verdi. Oliim yatagim i¢indeki ac1 hissiy-
le paylasmak istemivordu. Bu azimle, 6fkesinin dizginlerini
gevsetmeye karar verdi.
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Helen, kocasmin agk iliskisinin ve boganma siirecinin o ve
ailesi i¢in bir zamanlar nasil bir travma yarattiini zihninden
bir kere daha gegirmeye karar verdi. Bunu yaparken kendi-
sini metta ciimlecikleriyle rahatlatti: “Giiven iginde olaymm,
huzur bulayim.” Bu ciimlecikleri tekrar tekrar séyleyerek uy-
gulamayi 9 ay boyunca siirdiirdii. Bosanmadaki kendi payma
diisenler i¢in de kendisini bagiglady: “Evliligimizi dinamitle-
mek i¢in yapmig oldugum her sey i¢in kendimi bagighyorum.”
John’a da benzer sekilde hitap etti: “Biiyiik bir oranda kayip
ve terk edilmislikle Srselenen bir hayat gegirmis olman nede-
niyle, beni ve ailemizi yaralayan tiim yaptiklarm igin seni ba-
gisliyorum.” Helen igindeki ac1 duygulardan yavas yavag kur-
tulurken, eski kocasiyla olan iligkileri de diizene girdi. John
6 yil sonra oldiigiinde, Helen cenaze torenine katildi ve onun
ikinei karisiyla tanisti. Iginde 6fke namina pek az gey kalmugtt.

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

Metta climleciklerini eski erkek ya da kiz arkadaslariniz,
ebeveynleriniz, size gliclilk ¢ikaran kaymnvalideler ve kaym-
pederleriniz, kardesleriniz, eski arkadaglariniz, komsgulariniz
ve sizde gerilim yaratan herkes i¢in kullanmay1 deneyin. Bu,
diisiindiigiiniizden daha kolaydir. Eger bir iliskide kendi dav-
raniglarmz igin utang duyuyorsamz, aci veren bu duyguyu
tanimak icin ozel bir ¢aba gosterin. Utang, sugluluk duygusu
ve pigsmanlik teshis edilmesi en zor olan duygulardir ¢linkii
bu duygulan siirekli olarak igimize atariz. Oz sefkatin digin-
da kalan hi¢bir duygu yoktur, bunu unutmayin. Sizi zorlayan
duygularniz igin kendinize sefkat gosterin. Ondan sonra, ilig-
kinin diger yansina da iyi niyetinizi gésterin.

Fiziksel, cinsel ya da sdzli istismar igeren travmatik ilis-
kilerle bas etmeye ¢alismak §zel bir beceri ister. En Snemlisi,
bu yolculugunuzda duygusal kaynaklara sahip oldugunuzdan
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ve ferapistinizin, arkadaslannizin va da ailenizin destegini al-
difimzdan, kisacast hazirlikli oldugunuzdan emin olmanzdir.
Rahatsizlik veren anilar en iyi nivetlerimizi bile ezip gecebilir.
Sefkat gdsterme kapasitenizin ne zaman zayiflamaya bagladi-
g1 ve kendinize odaklanmaniz va da uygulamay: ne zaman
toptan birakmamz gerektifini anlayabilecek misiniz? Eger
uykusuzluk ¢ekiyorsamiz, duygusal acidan pelte gibiyseniz,
konsantre olmakta zorlamyorsaniz ya da olaganiistii bir korku
iginde olup kendinizi tecrit ediyorsaniz, fazla zorlamyorsunuz
demektir. Acele etmeyin ve giiven iginde olun.

Sefkat Yorgunlugu

Kendimizi bagkalarina fazlaca adamamiza “gefkat vorgunlu-
gu” denir. Bu terim genel anlamda dogru degildir ¢linki sefka-
tin kendisi kisiyl yoran bir sey degildir. Sefkat yorgunlugu as-
linda “baglanma yorgunlugu”dur. Cok galigmamizin bagar ya
da takdir edilme gibi getirilerine fazlaca baglandifimiz vakit
kendimizi yipratinz. Sefkat yorgunlugunun en kesin belirtile-
1i (1) kendinizi vazgegilmez sanmaniz ve (2) yardim etmeye
calistigimiz kigilere karsi iginizde bir kiiskiinliigiin olmasidir.
Sefkat yorgunlugu insana kotii hissettirir ve bu, kimseye yara-
yan bir sey degildir. $efkat yorgunlugunun panzehri éz sefkat-
tir. Duygusal kaynaklaniniz tilkendiginde, kendinize bir mola
verin ve elinizden gelen her sekilde, fiziksel, zihinsel, duygu-
sal, 1liskisel ya da ruhsal olarak, kendinizle ilgilenin,

Sefkat yorgunluguyla bag etmenin bir di ger yolu da soguk-
kanh olmakti: Asim baglanma tuzagma diistirgiiniiz takdirde,
bu durumdan kurtulmak i¢in, “Her insan kendi davramstarin-
dan sorumludur. Muthu ya da acidan 6zgiir olmak, herkesin
kisisel tercihidir,” diye diigbniin. Budistlerin 6l¢iilii olmaya
dair bu geleneksel goriisii kulaginiza adamsendeciligin bir re-
cetesiymis gibi gelebilir ama gefkat yorgunlugunun tuzagina
distiigiiniiz vakit, bu gériis duygusal 6zgiirliigiiniiz i¢in satin
aldigimz bir bilet gérevi gorecektir.
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Digerkamlik ve Sizin Esenliginiz

Psikolog Martin Seligman insanlarin mutlulugu yakalamak
icin ii¢ farkhh yol denedifini séylemektedir: Keyifli Hayat,
Baglanilan Hayat ve Anlaml Hayat. Aragttrmalar keyif un-
surunun mutluluga, hayata tamamtyla baglanmaktan ya da
anlaml bir hayat yagamaktan daha az katki verdigini goster-
mistir. “Baglanmak” demek, (5. Boliim’de anlatilan ‘imzamzi
tagiyan giigleriniz’ gibi) giiglerinizin farkinda olmak ve bun-
lan iligkilerinize ve bog zaman aktivitelerinize dahil etmek
demektir. Bir iste iyt oldugunuzda, onun igine gdmiiliix, cok
giizel bir deneyim yasayarak isin “akmntisina” kapihrsiniz.
“Anlaml1 havat” ise, glglerinizi cogunlugun iyiligi, yan sizi
asan bir sey i¢in kullanirsimz. Digerkamlik ve metfa meditas-
yonu iste bu ikinci kategoriye girmektedir.

Martin Seligman ve Michigan Universitesi’nden Chris
Peterson’im yarattifi bu kategoriler herkes igin recete olmak
{izere degil, rehberlik etmek iizere gelitirilmistir. Omegin,
bazi iyi nivetli insanlarda ¢ogunlugun iyiligim gdzetirken
kendi zevklerinden vazgegme edilimi vardir. Bu da onlan kati
ve yargilayic1 yapar. Diger bazi insanlann ise bagkalarina el
uzatip onlarn hayatinda bir degisiklik yaratmanin keyfini ya-
samak i¢in biraz cesarete ihtiyaglan olabilir. Giinlik aktivi-
telerin iginde bogulup gitmek, tatmin edici bir olay olmakla
birlikte, evrensel olarak arzulanabilir degildir. Gelismemiz
i¢in kafa karigiklig1 ve siiphe donemleri yagamamiz garttir. Bu
fic yaklagimla ilgili fikirlerinizi hayatimza denge ve mutluluk
getirmek igin kullanmn,

=

YANINIZDA TASIYIN

Sevgi dolu nezaket ve sefkat meditasyonlar kolaylikla giin-
liik hayata entegre edilebilir. Merta ciimleciklerini kullandifmiz
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her an, formel olmayan tiirden bir meditasyon yapiyorsunuz de-
mektir. Bu da hayatimzin sadece birkag saniyesini ahr.

Yiiriiyiis Meditasyonu

Yolda giderken mefta meditasyonunu yapmanin en gizel
sekli, kelimenin tam anlamyla yiiriiyiis meditasyonudur. Is-
ter sehir icinde, ister ormanda yiiriiylin, zihniniz genellikle
“default” modunda (otomatik pilot modunda) olacak, gecmist
hazmetmeye ¢alisacak (kim kime ne demig?) ya da gelecekle
ilgili planlar yapacaktir (angarya isler, aksaminizin nasil gege-
cefl). Zihnimiz ¢ogu zaman etrafimizda gordiigimiiz seyle-
ri elestirir. Onun yerine, yiiriiyiis meditasyonu yaparak sevgi
dolu nezaket ve gefkat duygularimz gelistirebilirsiniz.

BUNU DENEYIN: Yiriiyislii Sefkat Meditasyonu

Dilediginiz bir yerde on dakika ya da biraz daha fazla yiirimeyi
planiayin. Bu zaman dilimini ézellikie sevgi dolu nezaket ve sef-
kat duygulanni gelistirmek igin kullarun.

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

o Diinyadaki her bir canlinin huzur ve mutluluk iginde yasamak
istedigini kendinize hatirlatin. Bu derin istekle aranizda bir
bag kurun: “Tum canlitar nasil ki mutlu ve acidan uzak olmak
istiyorlarsa, ben de mutlu ve acidan uzak olayim.”

e Yirimeye baglayin. Dik pozisyonda yiriidigunizin farkina
varn. Bedeninizdeki duyumsamalan hissedin, ézellikle yere
basan ayaklannizin Gzerindeki baskiy ve ylzinlze carpan
rizgar fark edin. Gozlerinizi yumusgak bir sekilde odaklayin
ve narmal hizda ylriyln.

» Birka¢ dakika yuriidikten sonra, asadidaki sevgi dolu neza-
ket sézciikierini tekrarlaymn:
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Giiven iginde olayim.
Mutiu ofayim.

Sadghkl olayim.

Rahat bir hayat yasayayim.

Bu cimlecikler dikkatinizin ¢apasini bedeninizde tutacak ve
sevgi dolu nezaket yaklagimina esin verecektir. Bu climlecikle-
ri atti§iniz her bir adimla ya da aldiginiz her nefesle senkronize
hale getirmeye galigin. Cimlecikleri tek sézciik haline getirerek
kisaltmak da ise yarayabilir: “glivende, mutlu, saglkh, huzurlu”
ya da "sevgi, sevgi, sevgi, sevgh.”

» Zihniniz dalip gittiginde, acele etmeden ciimleciklerinize
geri déniin. Varig noktaniza bir an énce gidebilmek igin ace-
le ettiginizi fark ettiginizde, yavaglayin ve yeniden amaciniza
odaklamin.

s Bunu sevecenlikle, zellikle de tim bedeninizi tagiyan ayak-
lariniza karsi bir minnet hissi duyarak yapin. Yirime denen
mucizeyi takdir edin. '

» Birkag dakika sonra, bagkalarina sevgi dolu nezaket génder-
meye baslayin. Akliniza gelen kisiye sdyle deyin:

Sen ve ben gliven iginde olahm.

Sen ve ben mutlu olalim.

Sen ve ben saghkli ofalim.,

Sen ve ben rahat bir hayat yasayalim.

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

» Nihayet sevgi dolu nezaket duygunuzun igine diinyadaki
tiim canllan, rnegin kopekleri, kedileri, bécekleri ve bitki-
leri dahil edin.
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« Karsiniza ¢ikan tim sevgi dolu ifadeleri kabul edin,
Yirimenin sonunda, bir an hareket etmeden durun ve “Tum
canlilar mutlu ve acidan uzak olsun” diye tekrarlayin ve daha
sonraki aktivitenize gecin.

Yirtiytighi gefkat meditasyonu &zellikle uzun siire hare-
ket etmeden oturamayan ve gin boyunca bilgisayar éniinde
oturduklan i¢in biraz egzersiz vapmak isteyen kisiler igin ¢ok
uygundur. Bu konudaki yaygin sorulardan biri de sudur: “Bi-
riyle konugma durumunda kalirsam ne yapmalivim?” Kendi-
nizi sohbetin i¢ine gdmiin ve meditasyon yapma isteginizin
zihninizin bir késesinde demlenmesing izin verin: “Sen mutlu
ve acidan uzak olasm.”

Metta ciimlecikleri spontane bir sekilde zihninizde doniip
dururken kalbiniz de sevgi dolu bir sefkatle dolup tasacaktur.
Sonra, birtyle karsilastifinizda, agzimzdan ¢ikan sézciikler
bu ciimleciklerle uyum halinde olacaktir. Ornepin, “Saghklt
olasin,” sdzciiklerinden olusan sessiz mantrayr “Gegen hafta
grip oldugun i¢in {izgilintim,” seklinde degistirebilirsiniz. Sa-
dece nazik bir seyler sdylemekle kalmayacak, onlan derinden
hissetmis de olacaksinmz.

Diger Ginluk Uygulamalar
Kal¢a ameliyatindan sonra karima yardim etme ¢abalarimla
ilgili 3. Boliim’de anlattiim hikayeyi hatirhyor musunuz? Bu
aile i¢i gtkmazda beni kurtaran sey farkindalik ve sevgi dolu
nezaket meditasyonlar olmugtu. Karimin sig ayaklarina ayak-
kabilarini ge¢irme miicadelesini verirken, bir anda bir farkin-
dabk igine girmig (“Eyvah, bu i hizla kétiye gidiyor™) ve
kendime sefkat gdstermeye (“O ve ben acidan uzak olalim,”)
baslamistim. Bu metta ciimlecikleri kanma yardim etmek igin
kendimi asmr1 zorlamaktan kurtarmak igin ihtiyacim olan ek
cesareti bana vermis ve gidip bir portakal suyu alarak daha
duygudasg bir ruh haliyle gérevime geri donmistiim.

Metta uygulamasi uykuya ya da uykuya yakin biling halle-
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rine de niifuz edebilir. Ben bu ciimlecikleri genellikle uyuma-
dan Once ve sabah uyandifimda sdylityorum. Bu aligkanlik,
karimin ani ates basmalarinda iizerimizdeki battaniyey1 firla-
tip atmasma ilk baglarda duydugum 6fkeyi de yok etti. Oyle
ki gecenin bir yansinda omuzlarimi 6rten battaniyenin aniden
yok olmas: {lizerine, artik ¢argafi ucundan tutup ona biraz riiz-
gar vermek igin sallayabiliyor ve “Ostrojen eksikligi berbat
bir sey degil mi?” gibisinden bir geyler sdyleyerek oldukca
duygudag bir tavir takinabiliyorum. Bunun kiigiik ¢apta bir ev-
lilik mucizesi yarattifim sdyleyebilirim.

Sevgi dolu nezaket uygulamanizda bir miktar farkindalik
meditasyonu bulundurmaniz her zaman tyidir. Bu, kendinizi
berbat hissettiginizde, Darlene’in kesfettigi gibi, sizin higbir
seyi degistirmeden bedeninizin iginde kalmamz saglayacak-
tir.

Darlene’in hayat arkadagi Jackie hafif bir depresyondan
geciyordu. Darlene onun ev ofisinde galisti§1 vakitler iki go-
cuklannin bakimini Jackie tistleniyordu ama Darlene ofise her
girdiginde, Jackie kendisini terk edilmis hissediyordu. Darle-
ne ise sugluluk duygusuna kapilivor ve yasadigi stres mide
agris1 ve ishal olarak kendini gbsteriyordu. Zaman iginde Dar-
lene tek basina ofiste daha fazla kalmaya bagsladi. Bu sorunu
nihayet Jackie’ye anlattifinda, Jackie Darlene’i igine bakmasi
ve sucluluk duygusuna kapilsa dahi igini yapmast gerektigi
konusunda temin etti. Top bir kez daha Darlene’deydi.

Darlene soruna farkidalikla ve sevgi dolu bir sefkatle yak-
lagmaya karar verdi. Ilk olarak, sugluluk duygusu, hayal kirik-
ligi ve ofke gibi duygularin agina diigmek yerine bu duygulari
fiziksel bedeninde saptamaya karar verdi. Bagirsaklarindaki
hafif kas gerginligini tanimay: 0grendi ve “yumusa, izin ver
ve sev” uygulamasini yaptt (Bakiniz 3. Boéliim). “Sugluluk
duygusunu yumugak ve nazik bir gekilde etiketledi ve bunun
cocukken annesinin migren agris1 nedeniyle elden ayaktan
diigtiigii zaman hissettigiyle aym duygu oldufunu fark etti.
Havat boyu gelamis oldugu sucluluk duygusu lizerinde diisii-
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niince, iginde kendisine kars: bir sempati olugtugunu gérdi.
Darlene, acimak yerine, kendisine sevgi verdi: “Giiven i¢inde
olayim, mutlu olayim, giiclii olayim, rahat bir hayat yasaya-
yim.” Sonra da bu climleciklere sevgili hayat arkadasini da
dahil etti: “Jackie giiven i¢inde olsun, giiclii olsun, saghkl: ol-
sun, rahat bir hayat vagasin.” I

LEIE TS

Tkimiz saghkh ve gliclii olalim,
acidan uzak olalim, rahat bir hayat yagayahim.”

Darlene sugluluk duygusuna kapildigr anda, onun bedenin-
deki lokasyonunu saptiyor ve climlecikleri yeniden tekraria-
maya bagliyordu. Bu uygulama onu iyi bir ruh haline sokuyor-
du. Bir siire sonra ofisten ¢ikip Jackie’yle vakit gecirmek igin
kisa molalar almaya basladi. Darlene bdylece sugluluk duygu-
su, hayal kinkhi§ ve kaginma déngiisiini kirmays basardi. Ja-
ckie’nin ruh hali de dnemli dl¢iide diizelmisti. Bu tiir degisik-
likfer genellikle bir tki haftadan sonra fark edilir hale gelirler.
Farkindalik, metfa uygulamasinin anbean gergekligine cakili
kalmasint, sefkat ise igler kotit gittiginde kendimize ve bagka-
larina yonelttigimiz elestirilerin yumugamasim saglar.

Uygulamalariniz yerine oturduk¢a mefta ciimleciklerini
sizi daha ¢ok zorlayan durumlarda kullanmak isteyebilirsiniz.
Ornegin, iist kattaki dairede oturan giiriiltiicii komsunuzla bir
sorununuz oldugunda, meffayr kendinize yonlendirerek ise
baslayin. “Ben giiven iginde olayim, ac1 duygulardan uzak
olayim, rahat bir hayat yasayayim.” Sonra komsunuzu climle-
ciklere dahil edin. “O ve ben giivende olalim, o ve ben kendi-
mizi iyi hissedelim.” Daha sonra da “fkimiz de kendimizi rahat
hissedelim, ikimiz de kotii duygulardan uzak olalim, ikimiz de
birbirimize nasil davranmamtz gerektigini sezebilelim.”

Giinliik hayatinizda metta cimleciklerini kullanma konu-
sunda esnek olun ve bunlan kogullara uyumlu hale getirin.
(Formel oturmali meditasyonda, climlecikler: degistirmemek
daha iyvidir.) Cimleciklerin “Falanca, miizigin sesini ¢oktan
kapatmig olsun!” gibisinden bir sonug¢ beklentisine takili kal-
mamza neden olacak bir dzellikte olmamasina dzen gosterin.
Zamaninda harekete gecmek elbette ki bazen sessiz meditas-
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yondan daha ustaca bir yaklagimdir ama uzun vadede en etkili
buluslar bagkalarina iyi niyetle yaklagtigimizda gergeklesir.

Sefkatin Giict

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

Jim igine biiyiik 6zen gosteren ama yine de yeterli para ka-
zanamayan bir fotografgiydi. Ruth bu konuda kendisini ¢ok
garesiz hissediyor ve zaman zaman &fke krizlerine tutulu-
yordu. Bir keresinde aym sey bir terapi seansinda gergekles-
ti. Ruth 6fkeyle parlamms ve kocasim eve iyi bakamamakla
suglamis, ona “yarnim erkek™ ve “tembel” sifatlarimni layik gor-
miistil. Bu sdzler dylesine agird: ki bana evlilik ¢ekismeleriyle
ilgili gergekdist bir televizyon dizisini seyrediyormusum gibi
gelmisti. Jim bu tirat boyunca sakinligini bozmadi ve merakh
bakisiarim Ruth’a odakladi. Onun bu tavri hem ilgimi ¢ekmis
hem de rahatlatmisti. Ruth sézlerini bitirince, Jim’e zihnin-
den neler gegirdigini sordum. Bana, “Ruth igindeki tiim zehri
bosaltirken, tek gorditgiim sey onun kalbindeki actyds,” dedi.

Bir sonraki seansta, Ruth’un ¢ok zor ekonomik sartlar al-
finda bilyiiditgiinii ve eski kogullarina dénme diigtincesinin
onu dehsete dilsiirdigini ogrendim. Bu konu Ruth’un yiire-
ginde gizli kapakli bir korku olmaktan ¢ikip ortaya dokiiliin-
ce, geng ¢ift agik kalplilikle ekonomik ihtiyaclari tartigmaya
ve gelecek hakkinda fikirler yiiriitmeye bagladi. Oyle ki Ruth,
Jim’in fotografgilik mesleginin parasal yoniini {istlenmeye
bile goniillii oldu ve Jim de bunu memnuniyetle kabul etti.

Jim’in o derin sefkat duygusu olmasaydi, boyle bir sonug
almak kesinlikle miimkiin olamazdi. Bu duygu, sert sézciikle-
rin gerisindeki yumugak duygulan esiyle tartigmasi igin glizel
bir ortam yaratmmgti. Samimi iligkiler iginde bulunan insan-
larin hepsi zaman zaman acilarini kavgac bir séylemle ifade
ederler. Jim’in kayda deger “Ruth i¢indeki tiim zehri bogaltir-
ken, tek gordiigiim gey onun kalbindeki aciydi,” sdzleri derin
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¢ekismeler yagayan ciftlerle birlikteyken benim igin bir gapa
gorevi gordi. Ne mutlu ki Jim’in isleri simdi Ruth’un maha-
retli rehberligi sayesinde ¢ok tyi gidiyor.

Bir psikoterapist olarak yasadigim bir bagka sagirtici dene-
yim de bir bagka sefkat amyla ilgiliydi:

Sam, ofisime oldukca gergin ve dalgm bir halde gelmigti.
Onu ilk gérdiigiimden yillarca sonra acil durum randevusu i¢in
beni aramusti. Igeri girdikten birkag dakika sonra Sam baklayt
agzindan ¢ikardi: “Annemin kendisini éldirmesine yardimet
olmam gerek; buraya gelmemin nedeni de bu zaten.” Hem
soke olmus hem de zihmim karisnusgti. 15 yildan beri terapi
istyle ugrasiyordum ve o gine kadar, ézellikle de Sam gibi
sagduyu sahibi birinden bdyle bir talep gelmemisti.

Sam durumu anlatmaya baslayinca her sey vyerli yerine
oturdu. Annesi felg ge¢irmisti; konusamiyor, yemek yiyemi-
yot, yiirliyemiyor ve tuvalet isini halledemivordu. Sam anne-
sinin endiseli bakislarindan hayatina son vermesi i¢in yardim
etsin diyve ona adeta yalvardigim hissediyordu. Felg konusu
hakkinda bir miktar bilgim oldugu i¢in ve biraz da zaman ka-
zanmak amactyla herhangi bir sey yapmadan énce ona bekle-
mesini séyledim ¢linkii bir yila kadar annesinin baz1 fonksi-
yonlarinin yerine gelmesi miimkiin olabilirdi.

Daha sonra bu konuda Sam’den hicbir sey duymadim. Bir
yil sonra bagka bir sorununu tartismak igin tekrar randevu iste-
di. Ona annesinin nasil oldugunu sordum. “Ah, ¢ok daha iyi,”
dedi. Bunun ne anlama geldigini sorunca da annesinde fiziksel
olarak herhangi bir 1yilesme olmadigint ama hayatinda olma-
di1g1 kadar mutlu gériindiigiinti sdyledi. Merakimi “Boyle bir
sey nasil olur?” diye yiiksek sesle ifade ettim. Sam annesinin
hep son derece iddiah bir insan oldugunu, kimseye is birak-
madigini ve birlikte vagadiklar: yillar boyunca babasim hep
acimasizca elestirdigini sdyledi. Simdi ise babas1 mutlulukla
onun her ihttyacini kargilayacak sekilde ona bakiyordu. “An-
nem sonunda, belki de hayatinda ilk kez olarak sevgi almaya
mecbur kaldi,” dedi Sam, “ve bu da onu daha nazik bir insan
yapmis gibi gériiniiyor.”
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Ilging kosuliar altinda ona gésterilen alisilagelmisin digin-
da sevecenlik bu dikkat ¢ekici sonucu yaratmistl,

Sevecenligin ve sefkat duygusunun giiciinii gdsteren son
ornek lisansiistii okulumdan sevgili arkadagim Gib ve karis)
Faye ile ilgili. Gib ilk evliligi bozulup da 32 yagindaki Fa-
ye’le evlendiginde 48 yagindaydi. Faye san saghyd: ve pla-
kasinda “FUN4-FAYE” yazil1 olan {istil agik kirmuz, spor bir
araba kullamiyordu. Evlendikten ii¢ yil sonra, Gib’e akut len-
foblastik 16semi teshisi kondu ve aldigl kemoterapi nedeniyle
gbgsiinden asafist felg oldu. Faye bu korkung haberi aldiktan
sonra arabada “Kocam fel¢ oldu! Kocam felg oldu! Onun felg
olmasim istemiyorum!” dive higkira hickira agladigim héla
hatiriryor. Gib ve Faye’i 2 yil sonra ziyaret ettigimde Faye’e,
“Nasil gidiyor?” diye sordum. Faye'in verdigi yamt hila ku-
laklarimda ¢mhyor. Bana yumusak bir seste, “Bu kadar seve-
bilecegimi asla tahmin edemezdim,” dedi.

Sonra da “Bu bir siire¢,” dive devam etti. “Iyl damgman-
lanmiz ve rahiplerimiz oldu. Ve Gib benim konusmama izin
veriyor. Cogu kez bir yatalaktan ¢ok, bir koca oluyor bana.
Kendi durumundan dolayi, benim de oldugum gibi olmama
izin vertyor. Artik o eski sarigin bomba degilim ben. Gib de
ruhumun giizelligini gérebiliyor artik. Tann bizim birbiri-
mizin ruhunu sevmemizi istedi. Ilk bastan sahip oldugumuz
seylerin gogumu elimizden aldi ama birbirimizi daha derin bir
diizeyde tanimamizi saglanug oldu. Su an arannzdaki agk bir
mucizeden farksiz.” '

Sekiz yil 6nce Faye ve Gib’in hayatina evlat edindikleri
bir kiz ¢ocuk parlak bir 11k gibi girdi. Kizlan okula bagla-
diginda Faye ¢gretmenlik meslegine geri dondil. Bir noktada
kendisinden endise etmeye basladi: “Ebeveynier kendilerini
harap ettiklerinde, ben de kendimi harap ediyorum. Hepsiyle
aym seyi yapiyorum.” Sonra biri Faye’e “Bu bir zayiflik degil,
merhametin ta kendisi,” dedi.
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Umarim bu béliim sevgi dolu nezaket uygulamasini kendi-
nizi kaybetmeden hayatiniza nasil entegre etmeniz gerektigini
ogrenmenize yardimel olmusgtur. 3. Kisim’da size 6z sefkati
kendi kigilik tarziniza ve kosullariniza uygun hale nasil getire-
ceginizi, uygulamalarimizi nasil srdiirebileceginizi ve gelis-
melerinizi nasil dlgeceginizi ghsterecegim.
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Dengenizi Bulmak

Insanoglu hep ugurumianin kenarinda dolagir ve
becerir mi becenmez mi bilinmez ama
en gergek sorumlulugu dengesini bulmakiir.

- JOSE ORTEGA Y GASSET, ispanyol felsefeci

undan sonra atacagmiz adim, 6z sefkat uygulamanizi ken-

dinize dzel hale getirmektir. Buradaki kilit unsur kisilik
tarzimzi, stresle bag edig seklinizi dengeli hale getirmek ve
bdylece 6z sefkatin hayatimzin i¢ine dogal olarak girmesini
saglamaktir. Ornegin, “bakimveren” kisiligi olan biri bagkala-
rina kars1 ¢ok kolaylikla sefkat hissi duyabilir ama is kendisi-
ne sefkat gdstermesine gelince, bunu yapamaz. “Entelektiiel”
kisiligi olan biri 6z sefkat kavramunin ne oldufunu anlayabilir
ama isin duygusal yoniiyle aynt gemive binmekte giiclitk ge-
ker. “Kelebek™ kisilikli olanlar 6z gsefkat nuygnlamasi yapmaya
ilk baglarda heves duyarlar ama karsilarina ilk ¢ikan zorlukta
kanat ¢irpip oradan uzaklagirlar. Kisiliginizin nasil yogruldu-
gunu bilirseniz, sahip oldugunuz gii¢leri azami diizeyde kul-
lanabilir ve kagimtmaz olarak éniiniize ¢ikacak olan engelleri
asgariye indirebilirsiniz.

Oz sefkat pratigi vaparken herkesin karsilastin birtakim
giiglitkler vardir. Doyumsuzluk, kaginma, bikkinlik, gerginlik

245
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ve giiphecilik gibi durumlar Budist psikolojisinde “engeller”
olarak bilinir. Bu ruh hallerinden birinin agna ne vakit diigti-
giiniiziin farkina varmak énemlidir. Ornegin, ailenizin iginde
biiyityen birinin 6z sefkat gelistirip geligtiremeyecegine dair
kugskulariiz olabilir. Bu bir “glipheci” olma durumudur. Ya
da egzersizlerin meyvelerini zemen toplamak istiyorsunuzdur.
Bu da “doyumsuzluk”tur. Bu engellere isim verebilmek ve
onlann tizerinde ¢aligmak, uygulamamzin ¢ok daha plirizsiiz
gerceklesmesini saglar. Kisilik tarzimzi ve sizi anbean afina
diisiiren engellerin ne oldugunu bilirseniz pek ¢ok sorunu 6n-
ceden halletmis olursunuz.

SIMDIiKi ANDA BURADA OLMAK

Meditasyon yapmay1 6grendigim 1976 yilinda, hayattaki en
¢memli seyin manevi anlamda aydinlanma oldugunu sanirdim.
Adeta birinden intikam alir gibi meditasyon yapiyor, zaman
zaman tedirginlige kapiliyor ve hirginlagiyordum. Birkag ay
sonra, zihnim konusunda pek ¢ok sey 6grenmekte oldugumu
fark ettim. Ashnda bu, psikolog olma yolunda ilerleyen bir
gencin zaten yapmasi gereken bir gseydi... Ne var ki birlikte
olmaktan kimsenin hoglanmadig biri olup ¢ikmmstim. Sonra
diisiindiim: “Bunun ne anlami var? Uzak bir gelecekte alaca-
gim bir ddiil icin bu kadar 1stirap ¢ekmeye defer mi? Insa-
mmn esenligini giiniin her aninda yavag yavag elde etmesi daha
iyi bir fikir degil mi?” Sevecenlik meditasyon uygulamasinin
hem bir aract hem de sonucudur. Bugilinlerde ise meditasyon
yaparken ¢ok zorlandifimm hissettifimde, tek yaptigim sey
mefta ciimleciklerini tekrarlamak: “Mutlu olayim, rahat bir
hayat yagayayim.” Bu benim bedenimi ve zihnimi anmda yu-
musatiyor. Sizin meditasyon uygulamamz da sevgi dolu ne-
zaketin dort temel tagim simdiki anda deneyimlediginiz vakit
dengeye kavusacaktir. Bunlar giiven iginde olmak, mutlu ol-
mak, saglikli olmak ve rahat olmaktir. Hedefiniz bu olmalidir.

Oz sefkat uygulamasimin giizelligi dogru yolda olup olma-
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digimz1 anlamak igin uzaklara bakmamzin gerekmemesidir.
Giinliik deneyimlerinizi sevecenlikle buyur ediyor musunuz?
Asil soru gocuklarinizi vataklarina yatinrken ya da trafikte
bir yerde saplanip kaldigimzda meditasyon yapiyor olmamz
degil, onu “nasil” yaptigizdir, Kendinize karst ivi nivetli mi-
siniz, degil misiniz? Bu kadar basit! Bir seyi elde etmek icin
miicadele verdiginizde ya da istemediginiz bir seyden Kagi-
nirken rahatsiz oldugunuzu hissettiginizde, kendinize sefkat
gdsterebiliyor ve yumusayabiliyor musunuz?

Esenlik beklentist iginde olmak sizin en iy1 6gretmeni-
nizdir. Dolayisiyla, kendinizi giiven iginde hissetmiyorsaniz,
mutlu, saghkh ve huzurlu degilseniz, panige kapilirsiuz. Ra-
batsizlik hissine dikkat edin. Sonra ne yapmaniz gerektiine
karar verin. Zihninizi sakinlestirmek i¢in nefesinize mi odak-
lanacaksimz? Kendinizi gergin ve kasilimg gibi hissediyor-
samz, uyanklhigimzi bagka duygulanmmlara mi agacaksiniz?
Yoksa kendinize sadece sevgi vermekie mi yetineceksiniz?
Zihinsel durumunuzu degerlendirebilecek bir esenlik standar-
dimz varsa, bu segenekler daha gabuk kendilerini belli ederler.

Bedensel gerilim, siiphecilik, yalmzlik gibi stres yaratan
durumlan tekrar tekrar yagiyorsamz, kigilik tarzimiza karar
vermenin vakti gelmis demektir. Kendinizi ¢ok mu zorluyor-
sunuz? Miikemmel olmay: mu diiglilyorsunuz? Meditasyonu
sosyal temaslardan kag¢inmak amaciyla kullandiginiz icin mi
yalmzlik ¢ekiyorsunuz? Meditasyon sirasinda huzursuz olmak
dogal bir olaydir ama bunun uzun siirmesi, goriinmez referans
¢ergevenize, yani kigiliginize bakmaniz gerektigini size hatir-
latan bir ikaz 1saretidir. Hepimizin zaman zaman bunu yapma-
ya ihtiyacimiz vardir.

KiSIiLIK TIPINIZ HANGISIDIR?
Kisiligimiz davraniglarimzi, diigiincelerimizi ve eylemlerimi-

zi i¢inde tutan bir kap gibidir. Ona bireysel “6z benlik” de
deriz. Kisiliginiz olmadan, sizin siz olmamz mimkiin degil-
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dir! Meditasyon 6gretmeninin gérevi her biri benzersiz olan
kisiliklerin tizerinde ¢aligmak ve bu pratigin onlara daha ¢ok
mutluluk vermesi ve verimli olmasi i¢in gayret etmektir. Do-
layisiyla kigilik tipinizi bilmek, kendinizin en iyi 6gretmeniniz
olmaniza da yardim edet.

Asagidaki 12 kigilik tipi, meditasyon uygulamamzda size
yol gosterecektir. Bunlar bilimsel olmaktan ziyade, birtakim
Sykiilere dayanmaktadir. (Cok bilinen Myers-Briggs Tip Gos-
tergesi gibi) mevcut kigilik tipolojilerinden birini kullanabi-
lirdim ama bu dlglitlerden higbiri 6z sefkat uygulamasinda
ortaya cikan giigliklere tam anlamiyla hitap etmemektedir.
Kendinizi agagidaki kisilik tiplerinden biri ya da daha fazla-
siyla dzdeslestirebilirsiniz. Eger kendinizi bunlardan higbi-
riyle 6zdeslestiremiyorsaniz, kendi kategorinizi olugturmakta
Ozgiir oldugunuzu bilin,

Bu kisilikler mutlu olmaktan ziyade yikilmadan ayakta
kalma ihtiyact iizerine bina edilmislerdir. O yiizden, kisiligini-
zin bazi 6zelliklerinin duygusal esenliginize ve 6z sefkat uy-
gulamantza ters diigecegini bilin. Hayatmizimn akiginda baskin
olan kisilik tiplerini saptamaya ¢aligin ve bunlarin meditasyon
uygulamaniz iizerinde nasil bir etkisi oldugunu inceleyin.

Bu kategorileri gbzden gegirirken, bu konuda hoggdriilil
olmaya ¢aligin. Hig kimse miikemmel degildir. Diinyada var
olmak birtakim sartlara baghdir. Ornegin, kendimizi hayati-
mizin her aminda yeniden olugturmak zorunda kalmamak igin
hepimizin bir “6z benlik”e ihtiyacinuz vardir. Ama gocuklu-
gunuzda isinize ok yarayan bir sey, yetiskinliginizde o kadar
ise yaramayabilir. Ya da sevgilinizle birlikteyken ise yarayan
bir sey, yeni bir araba i¢in pazarlik yaptifimzda ige yarama-
yabilir. Kitabinmzin bu faslinin amact sizin kisiliginizi degis-
tirmek ya da elestirmek degil, onun 6z sefkat uygulamamza
yapabilecegi etkiyi dengeli bir hale getirmektir. Ise glinliik
hayatimzin gereklerini yerine getirirken tam bir cambaz gibi
dengede durmaya ¢alishfimizi ve bir o yana bir bu yana kay-
digumizi varsayarak baslayin.
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Bakimveren
Kendinize sefkat gostermek, size hemen buna sizden daha faz-
la ihtiyact olabilecek Iisiler olabilecegini diisiindiiriiyor mu?
Bakimveren tipi kigilige sahip olanlar hayatin anlamim bag-
kalarinm bakiming tistlenmekte bulurlar, Ebeveyn, hemgire ya
da damsman olarak ¢ok bagarili olurlar. (Bagkalarina yardim
etmekle elde ettikleri dogal mutluluk hissi, profesyonel baki-
cilarn tersine bu iy karsihiginda para almama durumunu gd-
rece telafi eder.) Erkeklere gére kadmnlar bakimveren olmaya
daha egilimlidirler. Bakimverenler sefkat gésterme, vani giic
ve stresli durumlar yagayan bir kisinin duygusal ve fiziksel
anlamda yanmnda olma konusunda basarilidirlar.
Bakimverenlerin mutlulugunu en fazla tehdit eden sey,
¢abalarmin somuglanyla fazlaca ilgilenmeleridir. Onca sev-
gl verdikten sonra olaylar1 kontrol altinda tutamamak onlara
zor gelir. Bir ara, oglunun ilk is gdriismesine onunla birlikte
giden ve goriismeyi yapan kisiyi oglunun yetenekleri konu-
sunda sorgulayan bir “helikopter ebeveyn”den bahsedildigini
duymustum! Bakimveren tipteki insanlar sevdikleri kisilerin
cektigi acilarla kendilerini fazlaca 6zdeslestirdiklerinde i¢ hu-
zurlarint da kaybedebilirler. Bu durumu en iyi “Bir anne en
fazla, en az mutlu olan cocugu kadar mutlu olabilir,” deyisi
anlatmaktadir.

Kiginin kendisine gefkat gostermesi bagkas i¢in gektigi
acilarin en etkili merhemini olugturur ama bakimveren tipin-
deki kisiler, genellikle kendilerine ilgi gdsterdiklerinde sev-
dikleri kisileri terk ediyorlarmus gibi bir hisse kapilirlar. Bu
181 abartanlar, biitiin imkanfarmi zorlamadiklan takdirde, ken-
dilerini “duyarsiz bir kigi” olarak gérmeye baslarlar ve “Eger
yeterince endise edersem, oglum emniyette olur!™ diye dusii-
niirler. Bazi annelere gbre, “Kizzmin giiven icinde ve mutlu
olmasim nasil istiyorsam, ben de onun gibi giiven iginde ve
mutlu olayim,” demek, 6z sefkat duygusunun gelmesine yar-
dimer olmaktadrr. Bu gériis, bakunverenin zihnindeki endise
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denkleminin iki tarafim da (hem bakimvereni hem de bakilan
kisiyi) rahatlatur,

Bakimverenler kendi acilanim “Evet ama o benden o ka-
dar daha kotii durumda ki, diyerek inkar da edebilirler. Ken-
di acisini bagkalarninkiyle kargilastirarak kiigiimsemek oz
sefkatle geligir ¢linkil eger merhamet hissimizin uyanmasini
istiyorsak kendi acimiz1 yagamanmiz gerekir. Kendimizi kay-
betmeden bagkalarini nasil sevebiliriz? Once kendi rahatsizli-
grmizin farkindaligs igine girmeliyiz (“Bu bana acy veriyor!”)
Sonra fiziki duynmsamalarimizin iginde gevsemeli ve ken-
dimize hem sozlii olarak (“Seni seviyorum!”) hem de fiziki
olarak (drneggin 1lik bir banyo yaparak ya da nehir kiyismda
yiirtiyiis yaparak) iyi davranmaliyiz. Giig zamanlarda kendi-
mizi kucaklamak bizi yorgunluktan ve darginliklardan korur
ve bize bagkalan icin hazir olma enerjisini verir.

Entelektiel

Oz sefkat uygulamast kendinizi aklhmzdan zorunuz varsug
gibi hissettirecek kadar fazlaca samimi bir uygulama mudir?
Entelektiiel egilimleri olan kisiler akil ve mantiklanm duy-
gulanm diizene sokmak ve sorunlarn ¢ozmek igin kullamirlar.
Bunun giizel bir 6rnegi aciyla ve 1surapla ilgili olarak sOy-
le diisiinmemiz gerektigini salik veren Dalai Lama’dir: “Is-
tirabin iistesinden gelmenin bir yontemini bulabilecek ya da
bunu yapabilmenin bir firsatini yaratabilecek durumdaysamz
endise etmenize gerek yoktur. Ama bu konuda herhangi bir
sey yapamiyorsaniz, 0 zaman endigelenmenin de size bir fay-
dasi olmayacak demektir.” Boylesine bir dugtince berraklig
zellikle de kriz anlannda duygusal agidan daha tepkisel olan
kisiler i¢in rahatlatici olabilir.

Ama entelektiieller (Dalai Lama harig!) diisiincelere faz-
laca daldiklan icin dengelerini kaybederler. Lama Surya Das
soyle der: “Zeka iyi bir hizmetkar ama kot bir efendidir.”
Keyifleri kactk olan entelektilellerin zekast daha da keskin
bir hale gelir ve bu kigiler kafalarina gore takilmaya baglarlar.
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Mantikli diisiince bir entelektiielin sorun ¢ézme konusunda
en ¢ok guvendlgl aractir ama sorunun bazen bastirilmas: ge-
rekebilir. Ornegin, travmatik anilar genellikle bedenin i¢inde
hapsolur ve bunlann saliverilmesi igin bedenin teskin edilme-
si gerekir. Bir konuda takintili davranmak duygusal acidan
sadece kisa siireli bir rahatlama saglar. Bu bir gesit kacistir
ama bdyle bir tavir duygusal sorunlann cok uzun bir zaman
boyunca igin i¢in kaynamasina neden olur.

Sevgi dolu nezaket pratiginden fazla hazzetmeyen birkag
entelektiie] tanimig bulunuyorum. “Giiven iginde olmaliyim,”
sozcitkleri onlara pek inanilir gelmiyordu. “Giiven icinde mi,
dediniz? Hepimiz 6lecegiz, o yilzden de kimse giiven icinde
degil.” Bir entelektiiel icin dilekte bulunmak ile dilekte bulu-
nulan resne arasindaki farks idrak etmek giig bir istir. Dilekte
bulunmak kiginin gégsiiniin iginde olan bir olaydir, zihninin
icinde degil. Bir diigiince siireci degil, hissettigimiz bir tavir-
dir. Ne mutlu ki yeterli pratik yapan herkes dilekte bulunduga
seye (saghk, muthuluk) mahkum olmadan sirf dilekie bulunma
duygusunu yasayabilir.

Bazi entelektiieller 8z sefkat uygulamasmin degerini asin
stres yasadiklarinda, yani ikilemlerini ditgiinme yoluyla ¢ize-
medikleri vakit anlarlar. En entelektiie] insan bile kendisini
kotii hissettiinde sevgi igin deli olur ve iste 0 zaman “sifa
bulmaya” degil, “ilgilenilmeye™ fit olur. Diger baz1 entelek-
tlieller ise 6z sefkatin degerini farkindalik uygulamasiyla asa-
malar halinde anlarlar. Onlan derinden etkileyen duygulara
sevgi dolu nezaket eklemeleri gerektigini, aksi takdirde hic
diisiinemediklerini kegfederler.

Entelektiieller 6z sefkatteki “6z benlik” kavramiyla da
sorun yasama egilimindedirler. “Burada bizi daha da yalniz
ve bagkalanindan ayn hissettiren kurmaca bir isle ugrasmiyor
muyuz? ‘Oz benlik’ kavramimt eklemeksizin anbean dene-
yimlerimize odaklanmamz daha iyi olmaz m1?” diye sorarlar.
Kendimizi iyi hissettifimizde bu bakis ag1s1 tamamuyla yerin-
dedir. Buna ragmen, ‘6z benlik” duygusu aci cekmektevken
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verilecek en saglikh yanit acinm oldugu yere gitmektir. Dik-
katimiz rahatsiz edici duygular gegtikten sonra otomatik ola-
rak kisitlt ‘6z benlik’in 6tesine gegecektir,

Mukemmeliyetgi

Oz gefkatten ne kadar yoksun oldugunuzdan ve eski, inatci
duygusal ahgkanliklarimzdan kurtulamadigimzdan sikayelci
misiniz? Milkemmeliyetgiler yiiksek standartlarmm meyve-
lerini toplarlar ama siirekli olarak beklentilerinin gerisinde
kalirlar: “Yeterince iyi” ne vakit “yeterince iyi” ohur? Bilyiik
bir olasihikla daha geng, daha giizel, daha zeki, dana zengin,
daha gii¢lii, daha saglikli ve daha mutlu oldugunuzda. .. Top-
Jumumuzun kendi kendine yetme endiistrisi asla yeterince iyi
olmadigimiz varsayimi iizerine kuruludur. Ozellikle de kadin-
lar siirekli olarak soziim ona eksiklikleri i¢in dort bir yandan
yaylim atesine maruz kalirlar.

Miikemmeliyetcilik daha cocukluk déneminde baglar. Ebe-
veynler bir konuda onay vermek igin agin yiiksek standartlar
koyduklarinda, gocuklar da sevgi alabilmek i¢in birtakim ger-
cek dis1 standartlar benimseyebilirler.

Miikemmeliyetcilerin 6z sefkat uygulamasi konusunda
karsilagtiklari en énemli sorun sonu gelmeyen geligme ihti-
yaglardir, “Bunu yanhs yapiyor olmaliymm!” Meditasyonun,
tarafsiz bir oyun alam oldugunu unutmaymn; oradaki “vzman- -
lar” sadece uygulamaya tekrar tekrar geri donmeye hevesli
olan kisilerdir. Meditasyonu asla bakkiyla yapamaz ya da ye-
terince 6z sefkatli olamazsimz belki ama uygulamay1 sirdiir-
digiiniiz takdirde de asla tam olarak bagarisiz olmazsinz. Gun
boyu kendinize sunacagimz bir anlik fazladan 0z sefkat bile
yeterli olabilir. Oz sefkatin tersi kendinizi elestirmektir. Ben
sahsen milkemmeliyetgilerin kendilerini gelistirme tuzagin-
dan kurtulduklari andan itibaren &z sefkat pratiginin en heves-
1i nygulamacilari haline geldiklerini gormiugiimdiir.

Sefkat gormenin tek sarti act gekiyor olmaktir ve mii-
kemmeliyetgiler yetersizlik duygulan nedeniyle stirekli ac
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gekerler. Mitkemmeliyetciler uygulamaya diledikleri anda,
beklenen kriterlere asla uyamayacaklar diigiincesinin verdigi
actyla bile baglayabilirler. Aynica, eksiklikleri i¢in kendilerini
bagislayarak, minnettaritk duygularini gelistirerek ve olumlu
deneyimlerin fadin ¢ikararak (Bakmiz 5. Boliim) kendilerini
elestirme egilimlerini dengede tutabilirler. Bunlarm hepsi -
renebilecek seylerdir.

Bireyci

Isler kétiiye gittiginde duygularimzi kegfetmek ya da baska-
laryla paylasmak sizi rahatsiz edivor mu? Bireyci kisilikler
bagimsiz olmay1 ve hayatlanm bagkalarimn miidahalesine izin
vermeden yagamayi tercih ederler. Baslan derde girdiginde bi-
rilerinin onlarmn yardimina gelmesini beklemezler. Bagkalari-
min yardimina kogsmak da onlarm aklina gelmez. “Herkes kendi
kaderinden sorumludur,” derler. Bu tipteki insanlar kimsenin
acimasini ne isterler ne de bdyle bir seye ihtiyag duyarlar.

Bireycilerden en ¢ok, 6zgiivene hayranlik duyan kigiler
hoglamir ¢iinkii bireyciler agilamaz gibi gériinen giighikleri hic
sikayet etmeden iistlenebilirler. Aktif olarak rahatlik ve destek
pesinde olmadiklan igin, ¢abalart takdir gormediginde icten
ice yalnizlik gekerler ve mutsuz olurlar. Sevdikleri kisiler ge-
nellikle onlara yakinlagmak igin miicadele verirler ama sonun-
da onlar da bikip vazgegerler.

Bireyci kigiler giichi olmak ve duruma hakim olmak ister-
ler. Oz sefkat uygulamasim baskalarina bel baglamak zorunda
kalmamak i¢in yapan bireyci kisiler taniyorum. Bu tiir bir uy-
gulama ashnda pek ise yaramaz ciinkii ihtiyag anlarinda bize
yardim edebilecek birilerinin olmadigin diigiinmenin de igsel
olarak bize verdigi rahatlamanin da bir sim vardir. Pek.cok
kigi bana sevdikleri birini kaybettiklerinde sadece etrafta biri-
leri varken agladiklanni soylemislerdir. Eger bireyei bir kisi-
likseniz, size bel baglayan ve ihtiyag hissetmeniz halinde size
yardim etmekten onur duyacak kisileri diisiiniin. Sandigniz-
dan daha az yalniz oldufunuzu goreceksiniz.
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Actya yanit veritken yumugamak, bireyciler igin yabanci
bir kavramdir. Bireyci bir kisiliginiz varsa, kendi gabalannizin
yercekim giiciinii hissetmeniz bir zayiflik isareti degildir. En
sert karakterli insanlarin bile zaman zaman kalpleri kimlir ve
destege ihtiyaclari olur. Heriye doru devam etmek igin her giin
yeni bir giindiir.

Ayakta Kalabilen

Sevgi ve ilgiyi hak etmediginizi digiiniiyor musunuz? Her
tiirkil gliclige ragmen yikilmayan kisiler, 6z sefkat konusunda
bir éncii olan Tara Brach’in deyigivle “degersizlik trans™ adi
verilen bir durumdan mustariptirler; bu kisiter kendi duygu-
lannm gecerliligine glivenmezler ve kendilerini iyl hissetme-
yi hak etmediklerini digiiniirler. Bunlarin bazilar ¢ocukluk
doéneminde ihmal edilmis ya da tacize ugramug kisilerdir ve
yagamaya defer bir hayat kurma miicadelesi vermektedirler.
Her seye ragimen ayakta kalmayi basaran bu kigiler genellikle
hayatlar1 boyunca daha yeni anlamlar bulma pesinde kosan
asin hassas insanlardir. Incinmis ve haksizhga ugrams kisi-
lere karsi oldukga sefkatlidirler ve insanlarin birbirine layik
gordiigi zulmiin ve acin ¢ok farkandadirlar.

Bu kisilerin 6z sefkat yolunda kargilastigr giigliklerin cogu
kitabimizin onceki béliimlerinde verilmigti. Omegin yillar
boyn maruz kalinan taciz ve ihmalin bir sonucu da Ozelesti-
ridir ve bu durum 6z sefkat uygulamasinm baglattimasim bile
bazen zora sokar: (“Kendimi kot hissettim; demek ki ben
gercekten de kot birtyim”). Anneniz size “Kegke seni has-
taneden eve hi¢ getirmeseydim,” demisse, kendinize sevgl
duymaniz gergekten de giig olabilir. Fazla agik bir yirek de
“yangin patlamasi’na, yani bastirlmug anilarn su ytiziine ¢ik-
masina neden olabilir. Bu antlar 8ylesine yogun ve dngoriile-
mez olabilir ki uyamklik durumumuzu ezer geger. Igin daha da
kétiisil, yikilmadan ayakta kalabilen kisi iyi hissettifinde bile,
act cekmedigi igin ceza almaktan icgiidiisel olarak korkar ve
duygusal agidan tamanuyla igine kapanabilir. Sevgi, bu gibi
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insanlar i¢in hem yabanci hem de tehlikeli bir duygu haline
gelebilir.

Biitlin bunlara ragmen terapétik dozda bir 6z sefkat bu
tip bir kigilife sahip olanlar igin bir merhem gorevi goriir.
Sefkat onlar i¢in her an akmaya hazirdir ¢linkii bu insanla-
rin hayatinda aci sabit bir unsurdur. Yine de bu duyguyu ilk
bagta baskalarina, 6zellikle de bir gocuga ya da eveil hayvana
ybnlendirmeleri ve kendilerine daha sonra giivenli bir sekilde
yoneltmeleri, yani kendilerini tam vaktinde sevgl halkasinin
igine sokmalarr daha iyidir.

Yik At

Oz sefkat uygulamasi icin vakit mi bulamiyorsunuz? “I3” der-
ken; para, gii¢ ve iin gibi elde etmek i¢in yaptigimiz seyleri
kastederiz. “Eglence” ise bir getiri elde etmek igin degil de,
¢igek yetistirmek ya da bir roman okumak gibi yapilan geyler-
dir. Ts, ¢ok ender olarak eglence olabilir: Konflicyiis, “Sevdi-
giniz i§i segin, 0 zaman hayatimzin tek bir giiniinde bile calis-
mak zorunda kalmazsmiz,” demistir. Oz sefkat uygulamasint,
kendinizden keyif almamz igin ayiracagmz ve isten ziyade
eglence olan bir zaman dilimi olarak diigiinmelisiniz.

Amerikalilar bir yik att toplumunu olustururlar. Haftada
50 saatten fazla ¢alisan Amerikalilarin sayist, ayni siirelerde
caligan Avrupalilardan iki misli fazladir ama bu kigiler bos
vakitlerinde kendilerini geligtirmeye ugrasirlar. Amerika’daki
kendini gelistirme endiistrisi yilda 9.6 milyar dolar asan bir
hacme sahiptir. Yiik atlan her anlarmi planlarlar, aym anda
pek ¢ok is yaparlar ve programlart sekteye ugradidinda sinir-
lenirler. Genellikle saghklarim ve iligkilerini kaybetme paha-
sina ¢ok ¢ahgirlar,

Yiik atlan durmakta ya da yavaslamakta giiclik gekerler.
Bir yiik at1 igin formel olan ya da olmayan tiirden bir 6z sefkat
uygulamasina ayiracak zaman asla olmaz, Vakit elverdiginde
de e-postaya yanit vermek, diinyada olup bitenleri takip etmek
ya da ¢amagirlar yikamak gibi hedef-odakh aktiviteler dnce-
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ligi alir. Meditasyon “olma”yla ilgilidir. Yiik atlar ise “olma”
durumunu “yapma” durumuna gevirirler, yani sevgi dolu ne-
zaket meditasyonunu yaparken bile kendilerini strese sokarlar.

Yiitk atlan, yirime bandindan sadece kosusturmals hayat
tarzinin stresini hissetmeye yetecek kadarlik bir siire i¢in iner-
ler. 50. vas giiniinde ya da doktor yiksek tansiyon hap1 kullan-
ma vaktinin geldigini sdylediginde ya da her seye itiraz eden
ergen gocukla yapilan hararetli bir tartigmadan sonra bu tiir
anlarl hemen hemen herkes yasar. “Zornnluluk” farkindaligi,
yani bir an dnce Sne atiima istegi, dengeyi saglamak i¢in atil-
masi gereken ilk adim olabilir. Daha sonra da sessiz tefekkir
sirasinda olusan tedirginlik, yalnizlik ya da 6liim korkusu gibi
bizi zorlayan birtakim duygulara sevecen bir farkindalikla
yaklasiriz. Oz sefkat uygulamasi, yitk beygirinin yiireginde
gizlenmis olan bu geytanlaria bas etmenin gorece olarak daha
giivenli bir yontemidir.

Yiik beygirleri acidan dzgiir olma hedefine erigmek igin re-
kor sayilacak bir hizda hareket etmeye cahgirlar ama 6z sefkat
uygulamasina bagladiklarinda bu konuda fazlaca atesli olma-
maya dzen gostermelidirler. Yiik atlarmn ¢aba gostermek 1le
dinlenmek arasinda saglikli bir denge kurmalar gerekir.

Kelebek

Basladiktan hemen sonra 0z sefkat uygulamasmdan bikma
egilimine girmeniz olast mudir? Kelebekler, yeni fikirleri ko-
laylikla uygulamaya gegiren, albenili ve cogkulu insanlardir.
Onlarla birlikte olmak ¢ok keyif verir ¢linkil bu kigilerin tiim
dikkatlerini i¢inde bulunduklar1 durumlara ve birlikte olduk-
lart kisilere adamakta iistlerine yoktur.

Kelebekler icin tutarls olmak bir sorun olabilir. Bir projeyi
sonuna kadar gdtiirmekte ve kendilerine ve baskalarina ver-
dikleri sdzleri tutmakta giiclitk gekerler. Kelebekler hayatlan
boyunca kendilerini yeni bir ige basliyormus gibi hissederler
ve iliskiden iliskiye, isten ise ve evden eve gegerler. Biiyiik
bir olasilikla da bir meditasyon tiirinden digerine gegme egi-
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liminde olurlar, yani bir yerde 30 ayak derinliginde tek bir
hendek kazmaktansa, 10 yerde 10 avak derinliginde hendek-
ler kazarlar. Kelebekler genislik ugruna derinlii feda eden
kisilerdir.

Dislanmis

Kendinizi hi¢hir yere uygun diigmiiyormus gibi hissediyor mu-
sunuz? Iginde yasadig toplumun disinda kalmanm bir kiginin
diinya gériigii fizerinde énemli bir etkisi olabilir. Baskalar ta-
rafindan dislanmanin irk¢1 dnyargilar, escinsellik fobisi, ka-
dintan kugtik gorme, yashlarin goz ardi edilmesi, yoksulluga
karst duyarsizlik, din konusunda hosgériisiizliik, etnik Snyar-
gilar, hastalik ve malullik gibi pek ¢ok nedeni olabilir. Su anki
yasantinz, belki de farkl: bir (tlkeden, sosyoekonomik siniftan
gelmis olmamz ya da zor bir ¢ocukluk gecirmis olmamz nede-
niyle aile gegmisinize ters mi diisiiyor? Sanatsal yetenek va da
ruhsal duyarhilik gibi olagandisi kisisel giicleriniz de baskin
olan bir Kiiltir nedeniyle gegersiz kilmmyor ve sizi diglanmis
gibi hissettiriyor olabilir.

Toplumun diginda kalmak ille de kéti bir sey degildir.
Marjinal insanlar genellikle ¢ogunlugun dile getirmedigi var-
sayimlar konusunda 6zel i¢gériilere sahiptirler. Martin Luther
King, “Diinyay1 daha iyi bir yer haline getirenler hemen he-
men her zaman toplumdaki adanmis azinlik olmustur,” demig-
tir. Nitekim miizik, edebiyat, gérsel sanat, son moda komedi
ve toplum elestirisi dallarindaki en gii¢li yenilikler hep ana
akimin disindan gelmistir. Ayrica materyalist kiiltiirel deger-
lerimiz bizlere kesinlikle mutluluga giden bir regete sunma-
maktadir.

Yine de iginde bulundugu kiiltirden kopma deneyimini
vasamak, kiginin eksiksiz olmakla ilgili temel duygusunu di-
namitleyebilmektedir. Suda yagayan balik metaforunu bir dii-
stiniin: Balik yasarken ve nefes alip verirken, bedeninin i¢ine
su ¢eker. Bizler de kiiltiirlimiiziin suyu iginde yasayan baliklar
gibiyiz. Bu su wrkgilik, cinsel aynimcilik ve yaglilari hor gérme
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gibi nedenlerle kirlendiginde, dnyargilan icimize ¢ekeriz. T¢-
sellestirilmis bir escinsellik korkusu deneyimlemeden escin-
sellerden korkan bir toplumun i¢inde bir escinsel ya da Asyah
karsit1 stereotipleri i¢inde yasatmadan Kafkas irktan gelen-
lerin arasinda bir Asyah olarak yagamak ¢ok zor bir olaydir.
Kisinin 6z imgesi, onu yaratan kiiltiirden ayri diigiintilemez.

Toplumsal ve kiiltiirel acilarimizi sevecen bir farkindalik
i¢inde kabul etmeliyiz. Korku, 6fke va da nefret mesajlarna
korkuyla karsilik vermek, aynen i¢imizde yavag yavag kiok sa-
lan Gnyarg: gibi, aciyt arttirnir. Dig dilnyaya kargi gériinmez
oldugunu hissetmek, kigiye miithig bir ac1 verebilir. Ekvatorlu
deneme yazar Juan Montalvo sdyle yazmigtir: “Umursamaz-
ligin yumusaklii kadar kat1 bir gey yoktur.” Kendinizi diglan-
mus bir kigi olarak hissediyorsamz, aciyl ne zaman hissettigi-
nizi fark etmekle ige baslaym ve ona 6z sefkatle kargilik verin,
“Ofkeden ve korkudan uzak olayim,” “Kendimi oldugum gibi
seveyim.”

Batmadan Yizen

Olaylart akigina birakma ve simdiki anda yagama konularin-
da ivi misiniz? Batmadan yiizen kigiler genel olarak hog insan-
lardir. Gelgit olaylarim 1yi yakalarlar ve yeni durumlara ko-
laylikla uyum saglarlar. Her bakis agismin belirli bir baglamda
gegerli oldugu gériisiinden hareketle, bagkalarinin fikirlerine
saygi gosterirler. Hayatlar kigisel hedefler ya da arzular tizeri-
ne degil, eszamanhhk, yani goriiniiste rastlantisal olan olayla-
rin birbirini takip etmesi fizerine kuruludur. Bu kigiter simdiki
anda yasarlar.

Agir1 uglarda olduklan vakit, bu insanlar mesafeli olurlar
ve renklerini belli etmezler. Bunlarin bazilan “kendilerini
olaylarin akisina birakma” durumunu onlar zorlayan olaylar-
dan kaginmak igin bir bahane olarak kullamirlar. Bu da onlarin
pasiflesmesine ve yonlerini bulmada giiglik ¢ekmelerine ne-
den olur. Suda batmadan giden kisiler eski duygusal yaralan
hatirladiklarinda 8z sefkat uygulamasinda raydan cikabilirler.
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Batmadan ytizenleri en fazla zorlayan sey, kararlilik gos-
termek, en derinlerdeki inanglarini saptamak, onlara giiven-
mek ve onlar takip etmektir. Bunlar 6z sefkat uygulamasima
kendilerine, “En ytirekten arzum nedir? Hayatimda gergekten
onemli olan neler var?” diye sormalidir, Derinden dnem veri-
len degerler ve baghliklar (iliskiler, is, saglik, e3lence) onii-
miize ¢tkan engelleri agmamiza yardim eder. Ornegin, anne
olmay1 siddetle arzulayan bir kadmn i¢in dogum sancilarina
katlanmak daha kolaydir ve paraya ger¢ekten ihtiyacimz ol-
dugunda kot bir ige bile katlanirsiniz.

Oz sefkat geligtirmek baglilik gerektirir ¢iinkii boyle bir
durum g¢ogunlugun yaptifmin tersini yapmak, yani duygusal
rahatsizhtklara direng gdsterme ve isler ters gittiginde ken-
dimizi suglama egilimine kars1 ¢ikmak demektir, Batmadan
yiizen kigilerin simdiki an uyanikh@ i¢inde olduklan ve isle-
ri oluruna biraktiklar géz 6niine alindiginda, kesin bir hedef
saptandiktan sonra §z sefkat uygulamas: onlar i¢in rahat ve
sorunsuz bir ig haline gelir,

Ahlak Kuramcisi

Insanlar kéti davramsiarda bulunduklarinda onlara kolayhk-
la Sfkelenir misiniz? Ahlak kurameilarmin ok giighii bir dogru
ve yanlis anlayis1 vardir. Dogru davramiglarin ve diisiincelerin
deger verildigi ebeveynlik, yasalarin uygulanmasi ya da din
adamlig alanlannda ¢ok basarilidirlar. Agik ve net standartlar
koyma ve bunlan tehditlere karsi savunma konusunda ahlak
kuramcilarina giivenilebilir. Ahlak kurameisi yaklagimi genel-
likle siyasal ve toplumsal kargasalarin vasandigi dénemlerde
iyi karsilanir.

Ahlak kuramecilart kendilerine oldugu kadar baskalarina
da birtakim stki ahlak kurallart uygularlar. Baskalarinmin ha-
yatlarinin kendilerininkinden tamamiyla farkli temellere da-
yandiginu goriince de ¢ok sagirirlar, Sair George Herbert soyle
yazmugtir: “Diinyanin yarisi diger yarisinn nasil yasadigindan
habersizdir.” Ahlak kuramcilar, baskalarinda etik bir agik ya-
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kaladiklarinda “hakl: nefret” tuzagina diigebilirler ve kendi
eksiklikleri kargisinda da asin dzelestirel bir tutum igine gi-
rebilirler.

Oz sefkat uygulamasi sirasinda, ahlak kuramcilarinin bas-
kalarimin ne gibi davranslar sergiledigiyle ilgili meraklanna,
hakli nefreti kendi bedenlerinde nasil hissettiklerini anlayacak
kadarlik bir siire icin bir kenara birakmalar1 gerekir. Hakly nef-
retin alternatifi ahlaksizlik degil, baskalarmi daha az zararh
eylemlere yoneltmek igin ne yapmak gerektigini saptamakiir.
“Dogru” karsismda “yanls” tiriinden bir degerlendirmeden
daha 1imhi olan bir diger davramsg standardr da bir eylemi
actyl hafifletip etmedigine gore degerlendirmektir. Etkili bir
karsilik vermek igin yanhs bir davrams karsisinda kendimizi
kasmamamuz gerekir.

Kat1 bir etik sistem de sehvet, haset, a¢ gdzliliik ve bencil-
lik gibi hos olmayan taraflarimizi gdrmememize neden olur.
Bu da bu 6zelliklerimizi idare etmekte zorlanmamiza yol agar.
Karmagik cinsel olaylara adlan kangan yalancy sofu politika-
cilarla ilgili haberlerin etkisi altinda kalinz ama kendimizde
kesfettifimiz bu insani egilimleri utan¢ duymadan ve inkar
etmeden kabul etmeyi 6grendigimizde, onlar daha yararh is-
tikametlere yonlendirme sansumz olur.

Nihayet, ahlak kuramcilan &z sefkatin rahatina diskiinlik
ya da kendini gimartma olarak diigiinme egilimindedir. Bu ar-
giiman kendi kisiliklerimizin hos olmayan taraflarini értbas et-
mek igin kullanmanin bir yolu olabilir: bilmedigimiz seyden
bize zarar gelmez. Sehvet, Gfke, haset ve aggozlitlilk gibi hog
olmayan duygular 6z sefkat uygulamasi sirasinda kesinlikle
kendilerini gostereceklerdir. Umariz ahlak kurameisi bunlarla
bas edebilecek kadar bir siire igin kendisini yargilamay1 birakar.

Disadéniik ve Icedoniik

Kendi i¢ yasaminizdan keyif aliyor musunuz, yoksa baskala-
riyla birlikte olmayy mu tercih ediyorsunuz? “Disaddniikler”
girgin ve genel olarak mutlu kisilerdir ve tek baslarina olmak
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yerine birileriyle birlikte olmay tercih ederler. Bir oyunda rol
alma, politik drgiitlenme, sosyal ag olusturma ve yonetim gibi
konulardan keyif alirlar. Hizli diiglinlip aninda tepki verirler.
Yalnizken huzursuz olurlar ve gérece psikolojik sorun ve ihti-
yaglardan bihaberdirler.

“Jeeddniikler” ise tam aksine, i¢sel yagamdan keyif alirlar.
Yazmak, sanat ve bilim gibi gorece yalmz icra edilen mes-
lekleri severler. Asim uyanldiklar igin sosyal toplantilarda
cabucak yorulurlar. Baskalar tarafindan elegtirilmekten kork-
maktan ¢ekinmezler, sadece kendi baglarma olmay: daha ¢ok
tercih ederler. Konugmadan Once ne sdyleyeceklerini enine
boyuna planlarlar. Aragtirmalar digadoniikler ile igedoniikler
arasindaki mizag farklarmin kalitimsal ve beyinsel farklilik-
lardan kaynaklandiguu gostermektedir.

Disadéniiklerin meditasyon gibi diisiincelere dalmakla il-
gili uygulamalara uygun olmadigi disiiniilebilir, ancak ¢ogu-
muz igedéniikliikle digaddniiklitk arasindaki siireclerden her
zaman geceriz. Zaman zaman dostlarla birlikte olmak isteriz,
bazen de yalniz gegirdigimiz anlardan keyif alimz. Oz sefkat
uygulamasinin, dzellikle hem tek bagimalik hem de iligkisellik
igeren metta meditasyonunun, igeddniiklere de disadoniiklere
de sunacag bir seyler vardir.

Oz sefkat uygulamasini uyarlamanin birkag yolu vardir. Di-
sadontikler i¢in temel giigliik tek bagina oturmaktan kaynak-
lanan huzursuzluk olabilir. Digadéniikler tek bir yere baglamip
kalmak yerine, giin iginde ve bagkalariyla birlikte formel ol-
mayan uygulamay tercih etmeye tesvik edilmelidir. Omegin,
yiiriylislii metta meditasyonu (7. Bolim) baskalartyla bag
kurma duygusunu besler. Sevgi dolu nezaket ciimlecikleriyle
calisirken, digadéniik kisi kendisini digerleriyle bag kurmug
gibi hissetmek igin “ben” sézcligiiniin yerine “biz” sdzcligini
vurgulayabilir (Biz mutlu ve acidan uzak olalim™). Disad6miik
biriyseniz ve oturmah meditasyon yapmak istiyorsaniz, ¢ si-
rada olusan rahatsiz edici duygularimz etiketlemek (“sikinti,”
“huzursuz,” “kaygih”) fayda saglayabilir. Nihayet disaddniik
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kisi Ek A’da anlatilan “Verme ve Alma” meditasyonundan ke-
yif alabilir. Verme ve alma meditasyonu genellikle hem 6zel
hem de ortak ortamlarda yapilabilir ve metta meditasyonu ka-
dar psikolojik farkindalik gerektinmez.

Sevgili dolu sefkat meditasyonunun igeddniikler agisindan
yarattigi en biiyiik zorluk ise bunun tam tersidir, yani onun
mizacina gore fazlaca iligkisel olmasidir. O yiizden i¢edéniik
kiginin en fazla ne kadarlik bir “iligki”nin onu rahat ettirdigine
karar vermesi gerekir. Igedéniikler tek bagina yapilan meditas-
yomu kolaylikla uygularlar, o nedenle bunu sosyal temaslar-
‘dan kaginmak igin kullanmamalan gerekir. Baz1 iceddniikler,
odadaki diger insanlara sevgi dolu nezaket génderdiklerinde
metta vygulamasmnin sosyal ortamlardaki streslerini azalts-
g diiginmektedir. Hem i¢ doniiklerin hem de digsadéniikle-
rin hedefi, yalmz olmak ile bagkalariyla ilgilenmek arasimda
saglikli bir denge kurmak ve her iki ortamda da kendilerini
huzurlu hissetmektir.

SiZzl DURDURAN NEDIR?

Kigilik tarzinizi anladiktan sonra, 6z gefkate giden yolda yiirii-
ven herkesin karst karsiya geldigi bes zihinsel “engel”den de
faydalanabilirsiniz. Bunlar doyumsuzluk, kacinma, bikkanlk,
gerginlik ve gtipheciliktir. Baz1 kisiler bu tuzaklardan bazilari-
na karsi diger kisilerden daha savunmasizdir. Ornegin, bakim-
veren kigilikli insanlarin doyumsuzluk, ahlak kuramecifarinin
kaginma, batmadan yiizenin bezginlik, yiik atimin gerginlik ve
entelektiielin giiphecilik engelleri vardir. Engeller hi¢ umul-
madik anlarda ortaya ¢ikabilir ve siz onu teghis ettiginiz anda
(“Ah, yapiskan duygu”, “Ah, evet, siiphe”) geri ¢ekilmeye
baslar. Bizim amacimiz engellerle savasmak degil, tam tersine
onlarin varhgini kabul etmek ve onlarla ustaca bag etmektir.
Tam su anda ve tam burada acidan uzak olabileceginizi
varsaymakla ige baslaym. Uygulamamzin arka plaminda bir
esenlik duygusu olsun. Sonra, “alanda bir kangikhik” oldugu
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vakit agagidaki hangi engelin olugtugunu kendinize sorun. Bu
engeli geri piiskiirtmek yerine, sevgi dolu nezaket farkindali-
Zryla sarip sarmalayin. '

Doyumsuzluk

Hepimiz i¢glidiisel olarak keyif almaya ve bize zevk verece-
gini umdugumuz seylere tutunuruz. Istedigimiz seyi elde ede-
medigimizde ise hayal kinkligma ugrariz. Oregin, en sevdi-
giniz miizisyenin yakinlardaki bir sehirde sahneye ¢ikacagins
ama biitiin biletlerin bitmis oldugunu 6grendiginizde kendi-
nizi nasil hissedeceginizi bir diigiiniin. Az énce mevcut bile
olmayan bir arzu, sizi hiisrana ugratmigtir.

Ayrica boslandigimiz seylere siki siki yapisiriz ve bunlar
ortadan kayboldugunda iiziiliiriiz. Bir kase dondurmay1 yer-
ken bu tadin sonsuza dek damagimzda kalmasini istersiniz ve
dondurmamz bitince hayal kiriklig1 yasarsiniz,

Doyumsuzluk ve bir seye siki sikiya yapigmak arzuyu ifa-
de etmek icin kullamnilan benzer sdzciiklerdir. Buda arzunun
birinden borg almaya benzedigini sdyler; bu borg keyif am bit-
tikten sonra ayrilmayla ve kayipla geri 6denir. Sorunun ken-
disi haddi zatinda arzu degildir, asil sorun bizim arzunun esiri
ve o yiizden de mutsuz olmanmuzdir. Dolayisiyla, arzulanmizi
hafife abmamiz gerekir.

Oz sefkat uygulamasinda olusan iyi duygulara da kendimi-
zi fazlaca kaptirmamarmz gerekir. Sevgiye ve mutluluga siki
siki yapistiginiz takdirde, yaptigimz uygulama sizi canlan-
dirmak yerine hiisrana ugraur, lyi duygular gecenin giindiizii
takip etmesi gibi gelip gegicidir. Bir seye siki sikiya yapisma
engelinin panzehri, nasil hissederseniz hissedin, kendiniz i¢in
iyi niyet geligtirme uygulamasina geri donmenizdir. Hayal ki-
rikhigina ugradigimizda, 6z sefkat uygulamamizi hayal kirikli-
gna ugradiginmz i¢in yapin.

Kaginma
Bu kitap oncelikle kagimnma duygusuyla bag etmekle ilgilidir.
Kacimnma i¢in “uzak durma,” “diren¢ gosterme,” “kafa kar-
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ML,

siklig1 hissetme,” “tiksinme” ve “giicenme” gibi sozciikler de
kullanabiliniz. Kaginma, bizim i¢gitdiisel olarak rahatsiz edici
duygulara kars1 hissettigimiz duygudur, Kaginma duygusunu,
anksiyete ya da depresyon gibi bir i¢ duruma, agik bir yara
ya da bozuk bir yemek gibi bir dig nesneye, korku ve ofke
seklinde baska kisilere ya da kendimize kars: hissedebiliriz.
Buda sagligimiz1 berbat ettifi i¢in kaginmay: bir “hastalik”
olarak tanimlamig ve bunun panzehri olarak sevgi dolu neza-
keti gdstermistir.

Kagmma duygusu bizi neyin rahatsiz ettifini gérmemizi,
onu anlamamizi ve onun {izerinde beceriyle ¢alismamizi en-
geller. Kaginma duygusu kendimize yoneldigi vakit, yaptigi-
miz hatalar icin kendimizi affetme ve rahatlatma yetenegimizi
kaybetmemize neden olur. Sharon Salzberg, 6fke ve kaginma
duygularimi bunlarla ilk kez karsilasan bir Marshnmn bakis
a¢ismdan gbrmemiz gerektigini soyler. “Bu da ne dyle!” Ka-
¢imnma duygusunu alt etmenin ilk agamast merak duymaktr.
1. Boliim’de verdigimiz devam eden agamalar “hosgérii gos-
termek,” “izin vermek™ ve “dost olmaktir. Bizi rahatsiz eden
seye kars1 ¢ekingen bir merak g6sterme durumundan asamalt
olarak onu takdir etme ve ona saygt duymaya gecebiliriz. Aym
sey bize utang veren ve hos olmayan yonlerimiz i¢in de ge-
gerlidir. Oz sefkat bize neyin sikint1 verdigini Ofrenmemiz ve
nihayet onu salivermemiiz igin bir firsat sunar.

Bikkinlik

Bu engei “akil donuklugu,” “zihin tembelligi,” “miskinlik,”
“uyusukluk” ve “can sikintis1” olarak da bilinir. Bu durum
aym zamanda 6z sefkat uygulamasima karsi ilgi yoksunlugu
olarak da tanimlanabilir. Biklanliin tersi, bir gocugun btiyii-
leyici bir nesneyi ilk kez gordiigiinde hissettigi coskudur.

Oz sefkat uygulamasryla ilk tanistigimizda ve size sahici bir
tmit verdigini ilk anladifimzda ¢ok etkilenmis ve hatta goz-
leriniz bile sulanmig olabilir. Bu uygulamanin ilk baslardaki
kadar ilging kalmasini saglamak miimkiin olabilir mi? Biiyiik
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bir ihtimalle, hayir ama en azindan bu uygulamay1 yapmaya
neden bagladifmizi anlamamiza yardime olabilir. Muhteme-
len kendinizi “daha iyi hisseimek i¢in” baglamissimzdir! Bir
slire sonra otomatiklesmis ve amacmizi bile unutmug olabi-
lirsiniz. “Ise gitmem gerek... ama 6nce meditasyon yapmali-
yim. .. konsantre olamiyorum... 10 dakikam kald1...”

Meditasyon ig¢in oturdugunuz vakit, gergekten ama GER-
CEKTEN mutlu ve acidan uzak olmak icin kendinize izin
verip vermediginize bakm. Iginizde rahatsiz edici bir duygu
yiikselirse, onu da sevgiyle ve farkindalikla kargilaym ve ge-
¢ip gitmesine izin verin. Meita uygulamasi yapryorsanz, s0z-
citklerinizin gergek anlamimin tadim ¢ikarin ve bu uygulama-
nim temel hedefinin kendiniz oldugunu hatirlayin. Kendinize
sevgi ve sefkai verin ve bunu size en kolay nasil geliyorsa,
o sekilde yapin. Gergek sevginin cazibesine pek azimiz karg
koyabiliriz.

Uygulama fazla tekrarlamali oldugunda kisinin iizerine bir
bikkinlik hissi ¢okebilir. Tiim meditasyonlar gibi, 6z sefkat
sanatinda da bir tekrarlama unsuru bulunur. Buna ragmen, me-
ditasyon tek odakli farkindalik, agik alan farkindalig ve sevgi
dolu nezaket becerileri iizerinde yaratici sekanslar ve kombi-
nasyonlarla gahsilmasini saglayan aktif bir siirectir. Calkantih
bir denizde giden ve siirekli olarak rota diizeltmesi yapma-
s1 gereken bir kaptan oldugunuzu diisiiniin. Her an meydana
gelebilecek kogullara kars1 uyanik olun ve bunlardan en iyi
sekilde yararlanmaya caligin. Geminizi oto pilota bagladifimz
takdirde sikilirsiniz ve yolculugunuz daha ¢etin geger.

Gerginlik

Gerginlik; “huzursuzluk,” “pigmanlik” ya da “endige” olarak
da bilinir. Islerin gidisatndan hognut olmamak anlamna gelir
ve bir yere, herhangi bir yere dogru devam etme ihtiyacimn
hissedildigini gosterir. Buda gerginligi asla tatmin olmayan
zorba bir patrona benzetir. Kisi meditasyon yaparken gecmis-
le ilgili olarak pigmanlik duydugu ya da gelecekle ilgili olarak
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endiselendigi i¢in bitmek tilkenmek bilmeyen bir gerginlik
hali yasar.

Gerginlik durumu birkag sekilde bastirilabilir. Itk adim ha-
yatimizi olabilecek en az ptsmanlikla yagamaktir. Arkanizda
bir 1stirap izi birakirsaniz, daha hizli kogma ihtiyaci hisseder-
siniz. Comertliginiz sizi kot davramslar deneyimlemekten
koruyamaz (“Higbir iyl i, cezasiz kalmaz™) ama baskalarmm
mutlu ettifinizde giiniin sonunda biiyiik bir olasilikla bir go-
niil rahatlig hissedeceksinizdir.

Huzursuzlugu gidermenin bir diger yolu da simdiki anin
degerini bilmektir. Bir meditasyon ogretmeni olan Ajahn
Brahmavamso soyle séyler: “En hizh gelisme... su anda bu-
lunduklart sahneden hosnut olanlar tarafindan elde edilir. Bir
sonraki sahnede olgunlasan sey bu hosnutlugun derinlegme-
sidir.” Simdiki an hos degilse, ondan nasil hosnut olabiliriz?
Gelecekle ilgili hayaller kurmak yerine, ¢apamizi yeniden
simdiki ana atar, o anki duygularimizi (“endise,” “acelecilik”
ve “huzursuzluk”) etiketler ve gerginligin fiziksel deneyimi-
nin iginde gevseriz. Huzursuz bacaklar m1? Dis stkmak mi?
Huzursuzluk durumuna tepki gostermedigimizde, unutulmus
ya da geride brrakilimig olma korkusu gibi daha derin duygular
ortaya ¢ikar. Huzursuzlugun verdigi rahatsizlikla ya da onun
gerisindekr aciyla temas kurdugumuz anda, sefkat de dogal
olarak bize akip gelecek ve gerginlik igindeki yiiregimiz ger-
¢ekten sevildigini hissettifinde durulacaktir.

Stiphecilik
Son engel olan giiphecilik, uygulamadan ya da kisinin bunu
becerebilme yeteneginden kusku duymaya isaret eder. Zihin
stiphe i¢cindeyken, sevecenlik va da sefkat duygularini dene-
yimlemez. Siiphe, ¢ok vakit ve enerji kaybina neden olur,
Cogu 6grencinin meditasyon dgretmeninin dikkatine getir-
digi sorular genellikle bu konuyla ilgilidir. Ornegin, “Simdiki
anda hissettigim duygulan kabullendigim takdirde gercekien
bir ilerleme kaydedebilecek miyim?” Ogretmenler dgrenci-
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lerinin deneyimlerini sefkatle dinlerler, onlardaki olumlu ge-
lismeleri onaylarlar ve genellikle onlan kendilerini daha az
yalmiz ve daha iyimser hisseder bir haldeyken birakirlar. Buda,
sipheciligin ¢olde kaybolmak gibi oldupunu séyler. Her 63-
renci yasadigi deneyimlerin ayrintilan i¢inde zaman zaman
kaybolacak ve birinin ya da bir seyin ona biiyiik resmi goster-
mesini bekleyecektir. Budist psikolojisi bdyle bir yol haritasi-
dir ve bu harita 6grencilerine 2.500 yi1ldan fazla bir siiredir yol
gostermektedir.

Ogrenci uygulamamn etkili olup olmadlgml gdrmek i¢in
gelismelerine kendisi de tamk olabilir. Oz sefkat uygulama-
sma bagladifimizdan beri hi¢ ummadiimiz mutluluk anlart
yasadiniz mu? I¢ diyalofunuz eskiye gore daha sevecen mi?
Bagkalarimin gektiklerine karsy daha fazla sempati gésterebili-
yor musunuz? Eski iligkilere dair cakigmalar azalmaya bagladi
mi? Bir sonraki boliimde, “ilerleme” konusuna daha ayrintih
bir gekilde girecegiz.

TOPARLAYACAK OLURSAK

Farkindalik ve 6z sefkat wygulamalar agamali olarak k1$lll-
ginize de yeniden sekil verecektir. Bunun anfami sudur: So-
run ¢ozmek i¢in her zaman kullandifimz ydntemler daha az
otomatik olacak ve belirli bir duruma nasil tepki vereceginizi
Ozgiirce segebileceksiniz. Bagkalart sizin degistifinizi sdy-
leyebilir ama siz giderek daha ¢ok kendiniz gibi hissetmeye
baslayacaksiniz.

Kisaca tekrarlamak gerekirse, igsel ddniigiim i¢in atmaniz
gereken ilk adim, duygusal anlamda kendinizi rahatsiz hisset-
tiginizin bilingli farkindaligt igine girmektir. Duygusal acilan
hafifletmek igin ¢ogunlukla gerekli olan ey budur. Uygula-
malar1 tutarlt bir sekilde yaptigimiz takdirde, duygularimzin
olusturdufu manzaradaki rahatsizlifn duyumsama aliskan-
Ligini geligtirecek ve kendiniz bile fark etmeden davranis ve
yaklagimlarimzda degigiklikler yapacaksmiz. Kendinizle yeni
bir iligki igine girecek ve ¢ok sevdiginiz bir dostunuzun biitiin
giin yanmmizda oldugunu hisseder gibi olacaksimiz.
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Gugliklerinizle Yuzlesin

Sizi zortayan duygularfa bag etmek i¢in bilingh b1r niyetin ge-
rekli oldugu bir zaman elbette gelecektir. Asagidaki dort adim
bu gii¢liikleri agmantza yardumei olabilir:

Aciy1 hissedin.

Onu kabullenin,

Ona sefkatle karsilik venin.
Kendinizden ustaca eylemler bekleyin.

el S

Birinci adimi olugturan aciyr hissedin sozciklerinden kasit
farkindalik icinde olmak, yani ne deneyimlediginizi onu de-
neyimlediginiz anda bilmektir. Eger acidan kagarsamiz, onun
tzerinde caligamazsimz. Aci farkindalifi, aciya mesafe koy-
mak degil, onu fitlen yagsamak demektir.

Ikinci adim olusturan onu kabullenin ifadesi, burada ve
simdide yasadigimz deneyimleri yargilamadan kucaklamak
demektir. Kabul etme, rahatsizhikla miicadele etme ve onu
daha da berbat bir hale getirme diirtiisiini geriye ¢evirir.

Duygusal rahatsizliklan farkindalikla (Birinei Adim) ve ka-
bul etmesiyle (Ikinci adim) karsilamanim pek ¢ok yolu vardir,
Bu kitapta vurgulanan tekniklerden bazilan 2. ve 3. Béliimler-
de anlatilan yumugama, izin verme ve etiketlemedir. “Yumusa-
ma” stresin bedensel belirtilerini kabul etmektir. “Izin verme”
duygusal rahatsizlik deneyimini kabul etmek, onu oldugu gibi
birakmak, gelip gitmek i¢in dzgiir kilmaktir. “Etiketleme” ya
da duygularimiza isim vermek ise bizim onlardan kurtulma-
nuzi saglayan bir yontemdir.

Uciineli adinu olusturan Ona sefkatle karsiltk verin ifadesi
kendi aciniza tamklitk etmek ve ona iyilikle ve anlayisla yanit
vermek anlamina gelir. Bunu yapmak i¢in sevgi dolu neza-
ket cimleciklerint kullanabilir ya da 5. Boliim’de ve Ek B'de
onerilen yollardan birini tercih edebilirsiniz. Acimiz ne kadar
biiyiikse, o kadar ¢ok &z sefkate ihtiyacumz var demektir ama
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nedense bu genellikle hatirlamakta en fazla zorlandigimiz
adimdir.

Dérdiincii adimdaki kendinizden ustaca eylemler bekleyin
sozciiklerinden kasit, farkindalik iginde ve sefkatli oldugu-
nuzda en cetrefil ikilemleri bile alt edecek saglikli bir ruh hali
icinde olacagimzdir. Boyle bir sey, sizin istismara dayanan bir
iliskiyi sonlandirmaniz, iy degigikligi yapmamz, kiiskiinlik-
lerinizi bir kenara birakmamz ya da bagkalarimn eksiklerini
kabul etmeniz anlamina da gelir. Kim bilir, belki de birinden
bziir diler ve sizi bagiglamasim istersiniz... Davranigsal opsi-
yonlar sinirsizdur.

Bel agrisiyla, Uykusuzlukla, Sahne Korkusuyla ve

Zorlu iliskilerle Yuzlesmek
Bu kitapta 1. Béliim’de dile getirilen durumlarm temelinde
duygusal strese gosterilen direng yatmaktadir. Omegin, yoga
yaparken Mira’nin belinde bir fitik olugmustu. Fiziksel olarak
cani yaniyordu ama bu fittk bunun dtesinde ona kosturmali
hayatina bir son vermesi gerektigini de hatirlatiyordu. Bu,
Mira’nin kabul edemeyecegi ve onu goke eden bir olasihkti.
Mira o viizden bu sorunu kafasinda bir saplant1 haline getirdi
ve olan biten i¢in kendisini sugladi. Fiziksel egzersizlerinin
yogunlugunu azaltt1 ama bu sefer de adaleleri katilagti ve ag-
ris1 daha da gogald.. Iyilesme siireci ancak Mira’nin milcadele
etmenin, durumu daha da kotii yaptifini 6grenmesiyle birlikte
basladi. Gosterdigi gelisme Birinci Adimdan, yani agriya di-
reng gdstermek yerine onu hissetmekten, Ikinci Adima, yani
basmna gelen geyi kabul etmesine, oradan da Uglincii Adima,
vani kendisine duygusal agidan eziyet etmemesine ve niha-
yet Dérdiincii Adima, yani masaj terapisi yaptirarak ve hafif
egzersizler yapmakla yetinerek kendisiyle akillica ilgilenme
yoluna girmesi seklinde oldu.

Uykusuzluk tedavisi de benzer bir yol izler ve uykusuz-
tugun fiziksel ve gevresel nedenlerini gidermis oldugunuzu
varsayar. Biitiin gece boyunca, sinir sistemini de alarm durv-
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muna getirecek sekilde uykusuz kalmanin getirecegi sorunlarn
diisiiniip kivranmak yerine, bu tiir diigiincelere saplandigmiz-
da duygusal agidan ne kadar strese girdiginizi fark etmeniz
gerekir (Birinci Adim). Sonra uykusuziugun kazanamayaca-
gimz bir savas oldugunu kabul etmeniz (Ikinci Adim) ve ona
sefkatle yaklasmaniz gerekir (Ugiincii Adim). Bir arkadagim
bana g6yle bir hikaye anlatmigt:: Kanst soguk alginhg geci-
rirken yatakta kendisini bir saga bir sola atiyormug. Nihayet
ona artik Kipirdanmamasini sdylemekten vazgegmis ve basini
ovusturmaya baglams, sonra yataktan ¢ikip biraz gazete oku-
mus ve 5 dakika iginde uykuya dalmis. “Eger ‘yakinmaya’ de-
vam etseydim, saatlerce gerilimli bir éfke iginde kalacaktim,”
demisti arkadagim. Durumu kabul etmesi 6z sefkatli bir yant
vermesine, yani bagini ovusturmasina ve sonunda uykuya dal-
masina yol agmugtt,

Uykusuziugunuzn kabul etmenize ragmen héla uyuyam-
yorsamiz, o zaman zihniniz biiyiik bir olastlikla sizi asir1 uya-
ran birtakim diigiincelerle doludur. O vakit yapmamz gereken
sey, dikkatinizi yumusak bir sekilde daha az enerjileme giicii
olan konulara gevirmektir. O tiir bir egzersiz, disar1 verdigi-
iz her bir nefesi duyumsamak, yani nefes farkindalign me-
ditasyonu yapmak ve her nefes veriste bir metta ciimlecigi
soylemektir. Sevgt dolu bu sefkat ciimlecikleri miicadelenizi
torpiileyecek ve bu zihin egzersizini tekrar tekrar yapmanin
verdigi can sikintis: da sonunda uykuya dalmaniza yardimer
olacaktir. Ancak bu egzersizi uykuya dalmak icin kendinizi
strese sokarak degil, ilginizi cektigi ve size keyif verdigi icin
yapmaliginiz.

Sahne korkusunu ydnetmek de benzer bir voriinge izler.
Kaygilamn ve bu duyguyu bedeninizde hissedin. Yabancilar-
dan olugan koca bir kalabalik éniinde konugmaktan korkmarn
dogal bir insani duygu oldugunu kabul edin ve sonra da séy-
temek istediklerinize yeniden odaklanin. Kendinizi sizi dinle-
yen kigilere faydali olabilecek bir seyler sdylemeye adamaniz,
endige ¢eken “0z benlik in ortadan kalkmasim saglayacaktir.
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Bagimbhklarm Tedavi Edilmesi
Oz sefkat, madde bagimhligima da yabanci degildir.
Anonim Alkolikler (AA) grubu fiyelerinden biri bir
toplantida “Ben bir alkolifim,” dediginde, o kigi ken-
dini kabul etmenin en genis ¢ergevesinden konusmusg,
saklanacak bir seyi olmadigin ifade etmis olur. Alkolik
oldugu fikrine direng gbstermek va da niiks durumunda
utang tuzagma diigmek de i¢kiyi birakmak ve ayik kal-
mak i¢in birer engel olugtururiar.

Washington Universitesi’nden Alan Marlatt ve ar-
kadaglar alkol ve madde kullammi bozuklugu igin bir
“farkindalik temelli niiks énleme programi” (MBRP/
Mindfulness Based Relapse Prevention) yaratmmglardir,
Bu Jon Kabat-Zinn’in farkindalik egitimini biligsel-dav-
ranmigsal teknikle birlestiren 8 haftalik bir programdir.
Katilimcilara bagimli olduklan maddeye kars1 duyduok-
lan1 arzu ataklariyla ilgili bir egitim verilmis ve onlara
madde kullanumim tetikleyen duygulars, diistinceleri ve
durumlar: nasil teshis edebilecekleri ve diirtii dalgalari-
nin iizerinde nasil sérf yapabilecekleri 6gretilmistir. Bu
programun kilit &zellikleri, kisinin deneyimlerini kabul

- etmesi, diistincelerini sadece diigiinceler olarak gérme-
si, kendisine ilgi géstermesi ve dengesini bulmasidit.

Bir diger yaklasim da Yale Universitesi Tip Fakiii-
tesi’nden Kelly Avants, Arthur Margolin ve arkadaglar
tarafindan geligtirilmistir. Bu yaklasimin ismi 3-S+ ola-~
rak da bilinen kisisel ruhsal yollan kesfetme terapisi-
dir (Spiritual Self-Schema Therapy). Tiim inanglardan
gelen madde bafimlisy ve HIV-riskli davramglar icin-
‘de olan kisilere yonelik olmasina ragmen, bu tedavinin
temelinde Budist psikolojisi vardar. 12 seanshk ¢l kila-
vuzlu bu programda, katilimeilar bagimhlik (“bagimbh
0z benlik”) semasindan diyez ve hasar 6nleme (“ruhsal

- &z benlik”) semasina gegmeyi dgrenmektedir. Bu kisi-
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lere 0fkenin ve nefretin neden oldugu hasarlarla ilgili
farkindalifl arttirmak ve gefkat duygusunu gelistirmek
i¢in de altinc: seansta metta meditasyonu Ogretilmek-
tedir. Harvard Tip Fakiiltesi’nden Zev Schuman-Oli-
vier’in geligtirdigi bir aragtirma galismas:, 3-S+ prog-
ramuun, diirtiiselligi ve sarhos eden madde kullanimim
azalttigani, standart bir karpifagtma grubuna goére bu
maddelerden uzak durma motivasyonunu arttirdigrm
gostermistir. Programia ilgili olarak ona en fazla neyin
yardmct oldugu sorulan bir katihmer §oyle yanit ver-
migtir: “Meditasyon. Insanlarin muthy ve dzgiir olmas:
fikri. Nefes alip vermek, kendimle ilgilenmek icin vakit
ayirmak ve zaman zamaxn kendlm 1(;1.11 iyi bir $eyler yap-
ma diigiinces1.”

Nihayet, zor duygular her seyden &nce kendi duygusal
acimizin i¢ine diismemizi, ne hissettigimizi onaylamamz ve
daha sonra da karsimizdaki kiginin neler séyledigini sefkatle
ve anlayisla dinlememizi gerektirmektedir. Herkesin onlar: di-
gerlerinden uzaklagtiran birtakim savunmasiz yonteri vardir.
1. Béliim’de Michael ve Suzanne’la ilgili olarak anlatilan hi-
kayede onlarin bu savunmasiz yénleri (Michael’in igkolikligi
ve Suzanne’m evlilikleriyle ilgili olarak panik halinde olmasi)
yuziinden birbirlerinden nasil uzaklagtiklarini gérmistiik. Bu
¢ift daha sonra birbirlerinden kopmanin acisim hissetmisler,
bu acty1 birbirlerine yakinlagma isteginin bir isareti olarak ka-
bul etmisler, aileyi bir arada tutmak i¢in gosterdikleri ¢abalara
prim vermisler ve birbirleriyle daha az tepkisel ve daha olum-
lu bir sekilde konugmay1 6grenmislerdi. Seni dzltiyorum!

Farkindalikli Oz Sefkat Meditasyonu

Bazen giinliik yasantimiza hakim olan otomatik diigiince ve
duygularin agindan kendimizi kurtarmak i¢in bir “mola ver-
meye” 1httyacimiz olur. Ben sahsen asagidaki meditasyonu
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uyguluyorum ve terapi alan perisan durumdaki damganlarima
da onu dgretiyorum. Biraz aginalik kazandiktan sonra sadece
5 dakikamz: alan bir meditasyon bu ve bu kitapta 6grendikle-
rinizin bir sentezi gibi. Dilerseniz bu meditasyonun siiresini
30-45 dakikaya kadar uzatabilirsiniz.

BUNU DENEYIN: Farkindalikl Oz Sefkat Meditasyonu

+ Rahat bir pozisyonda oturun, gbzlerinizi kapatin ve rahatla-
mak icin Ug kere derin nefes alin.

s Cevrenizdeki seslere karsi bir uyaniklik igine girin. Kulagniza
gelen her tirll sesi dinleyerek simdiki ana gelin.

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

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

¢« Simdi de nefesinizi en ¢ok nerede hissediyorsaniz, oraya
odaklanin. Her nefes veriginize dzel bir dikkat verin. {(Eger
kendinizi daha rahat hissedecekseniz, ¢capaniz farkli bir yere
atin.)

s Sonra dikkatinizi nefesinize dedil, sevgi dolu nezaket sézciik-
lerine verin. Birkag dakika boyunca bu ctimlecikleri agir agir
tekrarlayin ve arada bir kendinizi koltukta otururken hayal
edin.

e Yavas yavag gozlerinizi agin.

Meditasyon Yaparken Duygusal Aciyla Yizlesmek
Asagidaki ornek kendimizle ve iginde yasadiginmz diinyayla
yeni bir iligki kurmak i¢in meditasyon yaparken farkindalik ve
sefkatle nasil calisacagumizi gostermektedir.

Natasha, gevseyebilmek igin farkindalhk meditasyonu yap-
maya baglayan 32 yagindaki bir aile hekimiydi. Ebeveynle-
ri, en biiylik arzulann onu bagarili bir doktor olarak gdrmek
isteyen galigkan kisilerdi. Natasha basarmin ne kadar degerli
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oldugunu en az onlar kadar biliyordu. Bu da onun sosyalles-
mek ya da gevsemek i¢in hemen hemen hig¢ vakit bulamama-
s1 anlamina geliyordu. Yakimn zamanlara kadar arkadaslarinin
evlenmesini ve goluk ¢ocuga karigmasini hi¢ umursamuyordu.
Kendisini sadece yorgun diismiis gibi hissediyordu.

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

Natasha bu konuyu meditasyon &gretmenine damisti. Og-
retmeni ona nefesine ¢ok fazla odaklandigim ve uyanmiklik ha-
lini bedeninde olusan baska duyumsamalara da acik tutmasim
sOyledi. Natasha bunun faydasim1 gordii ve nefesine her geri
dondiiglinde, onun bir sifinak goérevini gordigiinii kesfetti.
Ogretmeninin verdigi dersi dnemsedi ve formel olmayan uy-
gulamasin yere basan ayaklaruun hissettiklerini de igerecek
sekilde gentsletti. Ozellikle de giiniin sonuna dogru hasta ran-
devulan biriktik¢e ve bir muayene odasmdan digerine kostu-
rurken bu farkindalik egzersizinden ¢ok hoglanda.

Natasha uygulamasini derinlestirmek i¢in daha sonra sessiz
sakin bir yerde bir hafta gecirmeye karar verdi. Farkindalik/
metta karigimi meditasyon yaptiran bir merkez buldu. Ik fig
giin sabah saat 5:15°te kalkt: ve 40 dakikalik meditasyon se-
ansina katldi. Sonra dérdiincii giin $gretmen gériigsmelerinin
vapilmasinin planlandii haberini aldi ve bu goériigmelerden
korkung bir sekilde korktugunu fark ederek sagkinhga disti.
“Ogretmen benim iyi bir meditasyoncu oldugumu diigtinecek
mi? Benden hoglanacak mm?” Natasha, bu kerkusunun gege-
cegini umarak meditasyon yapmaya devam etti ama kendini
vererek meditasyon yapmasina ragmen, durumu daha da kotii
bir hal aldi.
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Korkusuyla cebellesmekten yorgun ve bitap diigen Natas-
ha, dérdiincii glin meditasyon salonuna adeta siiriiklenerek
gitti. O sabahki meditasyon sevgi dolu nezaket, dzellikle de
kisinin kendisi i¢in metta meditasyonu yapmas1 Gzerineydi.
Natasha mefta meditasyonu yapmak icin yere oturdugu anda
kafasina bir sey dank etti: “Konsantre olmam gerekmiyor,
farkmdalik icine girmem de gerekmiyor, daha fazla gaba sarf
etmem gerekmiyor, sakinlesmem bile gerekmiyor... yapmam
gereken tek gey, bu kadar berbat bir durumda olduguma gére
kendime sevgi gistermekten ibaret...” Az sonra gergeklese-
cek olan goriigmeleri kafasma takilinca, kendisine “Giiven
iginde olayim. Korkudan uzak olayim. Rahat bir hayat yasaya-
yim,” dedi. Bedeni gevsedi ve yanagindan agag1 gézyaslarimn
stiziildiigtnii hissetti. Ogretmenlerin onun hakkinda ne diigiin-
diklerini, hatta kendisinin kendisi hakkindaki diisiincelerini
bile artik umursamiyordu. Oldugu gibi olmaktan mutluydu,

Aymi giin 0gle yemegi arasinda Natasha gériigmelerden
neden o kadar korktugunu sordu kendisine. Ne de olsa bir
meditasyon goriismesinin amac kisiyi yargilamak degil, ona
destek vermek ve yardimci olmak degil miydi? Natasha o za-
man milkemmeliyetgi biri oldufuna karar verdi. Asla yeterin-
ce iyi olmadigim diisiinen ve sirekli 6zelestiri yapan biriydi.
Ebeveynleri onun basarili olmasim ve maddi agidan gtivence
altinda olmasim deli gibi istiyorlardi. Karnesinde biitiin not-
lart A oldugu vakit bile annesi ve babasi onu rahat birakma-
muglardi. Natasha o ylizden, bir felaketi 6nlemek igin deli gibi
calismas1 gerektiZi mesajin igsellestirmisti, .

Natasha hayatint yeni bir sekilde yasamast vaktinin geldi-
gine o anda karar verdi. Son kez ne zaman tatile ¢iktigim ha-
tirlamiyordu bile. Nihayet ona dehset veren goriismeye girdi
ve bir dnceki giin yasadiklarion 6gretmeniyle paylasti. Ogret-
merd Natasha’va her zaman “simdiki anda olmayi tercih et-
mesini” saltk verdr. Simdiki an kisiye her zaman miicadeleden
uzak bir mint tatil sunuyordu ¢linkii simdiki zamanda gelecek
olmadig i¢in daha az endise vardi, Natasha bu mesaj1 ciddi-



276 KISIYE OZEL 07 SEFKAT

ye aldi ve oturmakl meditasyon seanslarini bir siire es gecerck
ormanda yiiriiylisler yapmaya, kus seslerini dinlemeye ve top-
ragin kokusunu igine ¢ekmeye basladi. Yiiriirken kendisine,
“Giiven iginde olayim. Mutlu olayim. Su anda, su harikulade
anda...” diyordu.

Oturmal1 meditasyonuna geri déndigiinde sevgi dolu neza-
ket meditasyonunu farkindalitk meditasyonuyla kaynagtirmaya
bagladi. Nefesini huzursuz zihnini sakinlestirmek i¢in kullan-
d1, nefesinin azaldigint hissettiginde bedensel duyumsamalara
act1 kendisini ve rahatsiz oldugunu ya da bunaldigim hisset-
tiginde metta climleciklerini séylemeye baslad:. Bedeninin
icinde yeni ve daha sevgi dolu bir sekilde yagamay1 dgrendi.

Natasha, merkezdeki vaktinin gen kalan kisminda (siikiine-
te olan) “yapigma” ve (korkudan) “ka¢inma’™ handikaplarina
kars1 ozellikle tetikte oldu. “Yiik at1” ya da “miikemmeliyet-
¢i” modlarma kaydifn zamanlan fark etti. “Miicadele etme”
duygusu olustugunda bu duyguyu hemen etiketledi. Onlarla
miicadele etmekten vazgegtiginde olusan daha derin duygu-
lan kegfetti ve bunlara da sevgi dolu bur uyaniklikla vaklasti.
Natasha boylece, bu merkezde gecirdigi siire boyunca yasa-
dig1 her bir amn oldugu gibt olmasina, 6ylece kalmasina izin
vermeyi Ogrenmis oldu.

Natasha isine geri dondiigiinde hastalarim1 gérmekien ne
kadar mutlu oldugunu ve onlar nasil dikkatle izledigini goriin-
ce ¢ok sasirdi. Gdze goriinmeyen bir micadele katmamndan,
onaylanma miicadelesi vermekten kurtulmus ve baskalarimin
yanmdayken kendisini eskiye gore daha rahat hissetmeye bas-
lamigti. Natasha ayrica ebeveynlerine kars1 daha fazla sempa-
ti duydugunu ve onu biiyiitiirken yasadiklar1 sikintilart daha
1yl anlayabildigini de kegfetmisti. Onlan kendisinde bulmus
ve aclyl istemeden ona gegirdiklerini anlamisti. Cocuk sahibi
olma ayricaligina giiniin birinde kavugtugu takdirde, bu tiir bir
basarli olma hirstm kendi gocuklarina gecirmemekte karar-
liydh.
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Natasha’nin bu kisisel déniisiimii sonucta giinliikk hayatin-
da da gerceklesebilirdi ama dikkat dagitan olagan seylerden
yoksun olan dinlenme merkezlerinde birtakim degigiklikler
gorece daha kisa bir zaman siiresi iginde gerceklesebilmek-
tedir. Natasha’ya gelince, gen¢ kadin korku duymaya karsi
gelistirdigi hosgdriistizliigiin hissettigi ankstyeteyi biiytiik bo-
yutlara tasidigini gérmiistii. Ona yardimei olan tek sey 6z sef-
katti. Bu duygu onu temeldeki yetersizlik duygusu ve tékez-
ledigi ya da basansiz oldugunda ona destek olacak bir kimse
olmadan yalmz burakilmak gibisinden daha fazla i¢goriiye
agik bir hale getirmigti. Natasha kendisini 6z sefkatle kabul
ettikge, bagkalarinin onu onaylamas: ihtivactmin da azalmaya
bagladigim fark etmisgti. Natasha artik hi¢ beklemedigi sekil-
de ebeveynleri ve hastalar da dahil olmak lizere baskalariyla
baglanti kurabiliyordu. Stres giderme egzersizi olarak basia-
yan bir uygulama onun i¢in yeni ve daha setkat dolu bir yasan:
tarzina ddniigmiistii.

Oz sefkat gelistirmek igin elzem olan kavram ve araglar
bilgilerine artik sahip bulunmaktasiniz. Karsimzdaki giicliik,
tabii ki bunlar1 uygulamaya gegirmektir. Giinkiik hayatta insa-
nin kargisma dyle ¢ok dncelikli 15 ve sorumluluklar ¢ikar ki,
0z gefkat konusu kolayca unutulabilir. Zamana karst yartsarak
bu uygulamay: yapmak ¢ok mu zordur? Bundan sonraki ve
kitabinizin son faslinda size bunun nasil yapilacagmi gdste-
recegiz.
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Ilerleme Saglamak

Act, hayatimizdan gikip gitmez, hayatiuzin iginde kayiplara karigir.
-BARRY MAGID, psikiyatrist

Oz sefkate giden yolda ne kadarlik bir ilerleme saglach-
gimz belirlemenin zor oldugunu diisiiniiyorsaniz haklisiniz.
Bunun nedeni uygulamanin paradoksal olmasidir. Kendimizi,
tiim kotii duygulanimizla birlikte ne kadar kabullenirsek, o 6l-
¢iide degigmeye baglariz. Bizim geligmeyi dlgmek icin kul-
landigumiz aligagelmiy standart, kendimizi ne kadar daha iyi
hissettigimiz olduguna gore, dogru yolda oldugumuzu nasil
anlayabiliriz? Oz sefkat stz konusu oldugunda, kétii duygular
fyi bir igaret olabilir. Belki de bu duygularla bas edebilecek
beceriye sahip oldugunuza giivendiginiz icin kendinizi ag-
mgsimzdir... Ya da dzelestirel digiincelerinizin acimasizli-
@1 karsisinda hayal kinkligima vgramis, en sonunda zihingel
gevezeliklerinizin farkina varmussimzdir... Ya da Gimitsiz bir
vaka oldugunuzu hissettiginiz i¢in kendinize sefkat gostere-
miyorsunuzdur ve bu da sizin kendinize daha iy1 davranma
arzunuzy engelliyordur... Bu béliimde “ilerleme”den ne kas-
tettigumizi anlatacak ve ilerlemenin gergekten saglandigindan
emin olmak i¢in bir takum énerilerde bulunacagiz.

278
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GORKEMLI, YENI BiR CERCEVE

Oz sefkat hayat1 yeni bir yaklasimla yasamamiza olanak sa3-
lar. Oyle ki bize rahatsizlik veren duygularin arasinda rahat
rahat oturur ve kendimizi teskin edip rahatlatirken onlarin do-
gal akism seyrederiz. Bir meditasyon 6gretmeni olan Ajahn
Brahmn’in sdzleriyle, “Hastanede birini ziyaret ettiginizde, siz
o kisiyle konusun, Birakin doktorlar ve hemgireler hastalikla
konugsun.” Iste bunu kendimize uyguladifumizda, 6z sefkat
gdstermis oluruz. Ozellikle durumumuz {imitsiz gériindiigiin-
de, kendimizle biiyiik bir sevecenlikle ilgilenmis oluruz.

Buradaki kilit soru sudur: “Hayat deneyimierimi eskiye
gore daha fazia bir sevecenlikle ve anlayisia karsilayabiliyor
muyum?” Isler kot gittiginde, kendinize sevgi gostermekte ne
digiide futarfisiniz? Uziintii, keder, 6zlem ya da dfke hissetti-
ginizde kendinizi teskin ediyor ve sevgivle besliyor musunuz?
Bir bagarisizliga ugradigimzda, kendinize basarisiz oldugunuz
i¢in sempati gdsteriyor musunuz? 100 kere yere diistiigiiniiz-
de, kendinizi 101 kere yerden kaldirmaya hevesli misiniz?
Kendinize sevgi gdstermek sizin igin gittikge veni bir yagam
tarzi haline geliyor mu? Hastalarimdan biri bir keresinde soyle
demigti: “Ilik suyla dolu bir kiivette 2 dakika fazladan kalmak,
kisinin biitiin hayat1 boyunca sicacik bir ortamda kalmasma
dogru attif1 bir adimdir.” Bir yi1l boyunca adannms bir gekil-
de meditasyon yapan bir diferi de, “Bu uygulama benim icin
bigilmig bir kaftan gibi ve simdi faydali olmaya bagladi. O
duyguyu ¢ok iyi biliyorum. Benim bir par¢am gibi.”

Bu ugragta basarisiz olmamz miimkiin degil. Her yeni giin
size actlarimzi sevgiyle karsilamak icin yeni bir firsat verir ve
bunu yaptifimz her seferinde basarilisimiz demektir. Bu anlar
bir araya geldiginde bir hayati olusturur. Bu uygulama igin ay-
rica yeterli desteginiz vardir ¢iinkii diinyaya mutlu ve acidan
uzak olma motivasyonuyla gelmis bulunuyorsunuz. Dogustan
gelen arzu ve 6z sefkatin kendini 6dillendiren dogas: bir ara-
ya gelerek sizin yola devam etmenizi saglayacaktir.
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OZ SEFKATIN ASAMALARI

Kendisini iyi hissetmek isteyen herkes 6z sefkat uygulamasi-
n1 yapmaya baslayabilir. Bu dogal bir seydir ama bizi islerin
gidisatiyla yanstirdif1 i¢in sonugta kendilert igin kusurlu bir
giindem varatmis olurlar. Bunun da sonuglan 1yi olmaz, Za-
man iginde biz de bu giindemi terk ettik ve uygulamanin daha
rafine bir anlayigit geligtirdik. Oz sefkat, sonugta sizi ger-
¢ek anlamda 6z sefkate ulagtiran Uig belirgin asamadan olugur:
bunlar tuthunluk, haval kinkligr ve gercek kabul etmedir.

Tutkunluk
Ben sevgi dolu nezaket sdzciiklerini terapide genellikle soyle
tamtinm: “Kendinizi gdzleri kapali daha rahat hissederseniz,
liitfen gozlerinizi kapatin. Simdi size hafta boyunca zihniniz-
de tastyacagimiz ve orada strekli olarak déniip duracak bir iki
ciimlecik s6yleyecegim, Bu ciimleciklerin, isler kotii gittigin-
de kendinize olan davramgimizi degistirerek daha iyi hissetme-
nizi saglayabilecegini saniyorum.” Sonra metfa ciimlecikleri-
ni agir agir soyliiyorum ve bunlan birkag kez tekrarliyorum,
“Giiven iginde olaymm. Mutlu olayim. Saghkl olayim. Rahat
bir hayat yasayayim.” Uzun bir zamandan beri kendileriyle
kavgali olan kigiler bu climleciklere arilarin bala {iglistiigii gibi
listisiirler. Adeta onlara asik olurlar. Bu uygulama bir kiginin
hayatinda énemli 6l¢iide bir degisiklige neden olacaksa, o ki-
sinin vanaklarindan yaglann siiziilmesi de ender rastladifim
bir olay degil. Gizyaglan bir miicadelenin hem bagladiZima
hem de sonlandigina isaret eder.

Yirmi yildan beri siddetli uykusuzluktan mustarip olan,
57 yasindaki dergi editdrii Tanya da &yle biriydi. Tanya bana
daha énce denemis oldugu biitiin tedavileri igeren ti¢ sayfalik
bir liste vermigti. Artik 6yle bir noktaya gelmigti ki bu sekilde
30-40 y1l daha yasayamayacagim diigiiniiyordu. Tanya’nin hi-
kayesini {i¢ seans boyunca dinledim, sonunda Tanya buna bir
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¢are butmamu istedi. Sevgi dolu nezaket ciimleciklerini onunla
paylagtim ve bir giin sonra Tanya bana su e-postayi gonderdi:

Diin ofisinizden ¢ikarken o ciimlecikler zihnimdeydi. Ara-
bami1 kocamin igyerinin 8niinde biraktim, sonra eve gitmek
igin Charles Nehri boyunca yiiritmeye basladim. Agaclann
yapraklart ve ¢imenler o kadar yesildi ki neon 1giklarmi an-
dirntyorlardi. Dogal olmayan bir sekilde dalgalamyorlardi.
Her gey gbziime capcanli gériiniiyordu. Kaz yavrularim sey-
retmek igin biraz durdum, sonra bir martmin bir balig1 va-
kaladifmi gérdim. Gékyiiziinii kaplayan kalin bulut perdesi
15181 kesiyordu ama hava neredeyse miikemmel denebilecck
bir steakliktaydi. Eve gittigimde, oray1 yeni bir baks agisiyla
gormiis gibi oldum. Azimli ¢alismalarim sanki her yeri 1s1l-
datmgts. Mimari kégeler ve kivrimlar goziime daha belirgin
olarak carpryordu, sanki giizellikleri gozlerimi agmists. Ak-
sam yemegini hazirladim ve hayatimda ilk defa evde olmanm
keyfini yasadim. Kocam eve geldi, birlikte yemegimizi yedik.
Aramizda huzur veren bir sessizlik vardi. Sonra yatagima gir-
dim... ve hemen hemen biitiin gece boyunca uyudum. Sadece
iki kere uyandim.

Tanya’nin uykular: daha sonraki 5 hafta boyunca dramatik
bir gekilde diizeldi. Bdylesine yogun bir uyans gorece ender-
dir ama bu olay, kendimizi ilk kez kabullendigimiz ve 6zgiir
biraktigimiz vakit gerceklesebilecek aydinlanma duygusunu
iyi yansitmaktadir.

Oz gefkatin tutkunluk safhas kagimlmaz olarak bir yerde
sona erer ¢linkii temelinde kendini iyi hissetmek gibi s13 bir
istek vardir. Her agk iliskisi gibi, eninde sonunda bir tatsizitk
araya girer ve tutkunluk balonunu patlativerir. Ama bu arada
Onemli yap: taglari da dogenmis olur. Kendimizi sevmek, ol-
dugumuz halle miicadeleden vazge¢mek gibi ¢arpici bir dene-
yim yagamisizdir ve bu deneyim, kontrol edilemez gibi gelen
duygusal sorunlarimizi agabilmek igin bize bir giiven duygusu
vermistir,



282 KISIYE OZEL OZ SEFKAT

Hayal Kirikhg
Hayal kinklig1, uygulama artik ise yaramadiginda gelir. Bu
durumu meditasyon &gretmeni Rodney Smith kisa ve 8z bir
sekilde “Tiim tekniklerin kaderinde eninde sonunda ¢okmek
vardirt” sozciikleriyle gayet iyi ifade etmistir. Bunun nede-
ni “tekniklerin” tiimil kisinin kendisini iyi hissetmesi Uzeri-
ne inga edilmistir ve kendini uzun vadede iyl hissetmenin tek
yolu iyi hissetmeye ¢aligmaktan vazgegmektir. O yiizden bu-
rada verdigimiz tekniklerin tamam dogal olarak kusurludur.
Daha da dnemlisi, bizim oncelikli motivasyonumuz kusurlu-
dur ve o yiizden de 8z sefkat egzersizlerimizin bagarih olmast
icin bu motivasyonun agamali olarak deZismesi gerekir.

Hayal kinklig1 safhasi ilk baslarda bende de bir kafa kiri-
siklifma neden olmustu ama bir meditasyon uygulamacisi ve
psikoterapist olarak hayal kirkligim nasil hog karsilayacagimi
5grenmigtim. Hayal kirkligi bir kriz oldugu kadar bir firsat-
tir da... Omegin, Tanya 5 hafta boyunca ¢ok iyi uyuduktan
ve adeta yenilendikten sonra kotii bir gece gegirmigti. Bunun
{izerine panige kapilmug ve 3 gece art arda tam 14 kez uyan-
mugtt ¢linki kendini iyi hissetmek isteme aligkanhg1 6z sefkat
gosterme gabasim gdlgelemisti. Tanya’ya uyumaya caligmak
icin dzel bir gaba gostermesinin 20 korkung yil boyunca onun
uykusuzhuk gekmesine neden oldugunu hatirlattim ve bir 20
y1l daha bu cehennemi yasamasina neden olacak bir ¢aresizli-
ge diigmesine ve paniklemesine izin vermeyecegimizi séyle-
dim. Sorun suydu: “Oz sefkat pratigini uyuyabilmek i¢in mi
uyguluyorsun, yoksa aci gektigin icin mi? Yamtin ‘uyumak
icin’ ise, bu uygulama bagarii olmayacak ve ancak sen korku
ve garesizlik i¢indeyken kendini sevdiginde bagariya ulaga-
caktir.”

Hayal karikhigi safhast eglenceli bir durum degildir. Tan-
ya’nin bu duyguyla ettigi miicadele baska bir e-postada giin
1s181na g1kt
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Ama dfkeliyim... kime ya da neye dfkeli oldugumdan emin
bile degilim. Sadece uyumak i¢in bedenime glivenemedigim
igin ¢ok ama ok 6fkeli oldugumu hissediyorum. Bu durum
benim gelecekle ilgili olarak iyimser olmami engelliyor, iste
0 zaman daha da éfkeleniyorum. Pekala o zaman. Uyumay1
denemekten vazgeceyim ve her seyi oluruna birakayim.

Hayal kiriklig1 safhast “prolaps” haline déniisebilecek bir
“laps” durumudur, yani sorunun gerisindeki sorunla ilgilendi-
gimizde atmaniz gereken adimdur.

Hayal kinkhig sathasinda olan hastalarima genellikle gos-
terdikleri cabamin hissettikleri kayginm ya da bunalimin bir
haftadan diger haftaya ne kadar degistigiyle degil, o sekilde
hissetimek igin ne kadar istekli olduklanyla éltildigiinil sdy-
lerim. Kabul etme durumu gelisimi 6lcmek ruh hallerindeki
gelisigiizel oynamalardan daha uygun bir ortam yaratir ¢iinki
bir tek o bilingli kontroliimiiz altmdadir. Tanya’nin durumun-
da, sorulmas: gereken sorular apacik ortadaydi: Geceleri uya-
mik olmak igin ne kadar isteklisin? Oz sefkat, senin uykusuz-
lugunu kabul etmene yardimei olabilir mi?

Gercek Kabul Etme

Gergek kabul etme uygulamanm dogal olarak olgunlagmas.
demektir. Zorlamayla elde edilemez. Burada bir bilgelik s6z
konusudur, bunun dismnda da elzem olan bir sefkat durumu
vardwr. Bir durumu gergekten kabul ettigimiz vakit, kendimize
iskence etmenin bos bir ¢aba ve tek akilci yaklagtomn durumu
kendi akigina birakmak oldugunu derin ve sezgisel bir sekilde
fark ederiz. Gergek kabul etme safhasinda, kabul etme ve &z
sefkat bir anda simsek gibi ve belli belirsiz bir bilingli uyanik-
lik iginde gergeklesir. Onceleri korkung gekilde utangac olan
hastalarimdan biri, iginde bir endise duygusunun kabarmakta
oldugunu fark ettigi anda kendisine “sakin onunla savagmal!”
dedigini sdylemistir. Stkintidan kaginmak icin icgiidiisel ola-
rak gosterdigimiz ¢aba arka planda bir yerlerde hila dolaniyor
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olabilir ama biz onun isini bitirmis durumdayizdir. Artik 6z
sefkat uygulamasimt ilging buldugumuz ve ondan hoslandigi-
miZ i¢in yapariz.

Gergek kabul etme, ayni zamanda insanlarin yaygin bir se-
kilde deneyimledigi bir durumdur. Kendi kisisel ozelliklerimiz
nedeniyle diger insanlardan ayn tutuldugumuzu hissetmeyiz.
Burada bizi rahatsiz eden sey ne olursa olsun, bir yerlerde bi-
rileri mutlaka ayni ikilemle aym sekilde miicadele ediyordur.
Bunu, “Zach’1n 6liimii beni diinya kurulali beri gocuklart kay-
betmig olan tiim anneletle bag kurmam saglads,” sozleriyle
Brenda (1. Bolim) cok iyi ifade etmistir. Nitekim act, kisiyi
korkuya sevk eden bir gocukluk donemi travmasimdan, veri-
len sozii tutmakta giigliik ¢ekmeye yol agan dikkat eksikligi
bozuklugundan ya da utang duyup toplumdan kagmaya neden
olan asm sismanhk duramundan kaynaklaniyor olabilir. Ne-
den ne olursa olsun, yalmz degiliz.

Tanya da gergek kabul etme safhasinda, annesinin duygu-
sal acidan mesafeli olmas1 nedeniyle ve gaddar bir kisi olan
ivey babasindan korktugu i¢in, cocukluk doéneminde kendi
gtkarim gozetmek zorunda kaldigin hatirlamisti. O glinlerde
Tanya her an tetikte olarak ve ortalikta fazla gorinmeyerek
durumu idare etmisti. Kisisel thtiyaclari olmasi tabuydu ve or-
talikta olmasi da tehlikeliydi ¢iinkil iivey babasinn saldinsina
muhatap olabilirdi. Yetiskin Tanya da hald ona kéti seyler ola-
cap1 korkusuyla yagtyordu. Bu i¢gdril, yani kendisini korkuya,
endiseye ve felakete programlamug ve gocuklugunda asla 6g-
renmemis oldugn bir sekilde sevme jhtiyacinda oldugunu fark
etmis olmasi, uykusuzluga karsi verdigi miicadeleyi kismen
azaltmasini saglamists. Oyle ki uykusuzlugunu hos kargila-
mamn degerini de gormeye baglamisty ciinkii 6yle yaptiginda
yeni yeni olugmaya baslayan 6z sefkat aligkanligy glicleniyor
ve uykuya dalmasi kolaylagiyordu.

Oz sefkatin ii¢ safhasi, yani tutkunluk, hayal kiriklig: ve
gercek kabul etme, uzun vadeli iyi iligkilerde yaganan saf-



Herleme Sagiamak 285

halarla da 6rtigiir. Once kendimize yeni bir aska baglandigi-
miz gibi tutkuyla baglaninz. Sonra yasama acisi karsisinda
korunmasiz oldugumuzu ve iginde bulundugumuz kosullara
uyum saglamamiz gerektigini kesfederiz. Nihayet, kendimi-
zi tamimaya baslar ve defisemeyecegimizi ve elimizdekileri
ustalikla kullanmamiz gerektigini kabul ederiz. Bu evrim, ni-
yetlerimizin rafinelestigini, islerin her vakit bizim istedigimiz
sekilde olmasim istemekten vazgegtigimizi ve artik isleri olu-
runa birakmay1 kabul ettigimizi gosterir.

Bu sathalar ayrica sifadan ilgiye gegis durumuyla da 6rhis-
mektedir. Tutkunluk safhasinda, i¢imizde bizi rahatsiz eden
seyi iyilestirme istegi vardir. Hayal kiriklig1 sathasi bu giin-
demi aniden sona erdirir. Gergek kabul etme safhasinda ise,
kendimizle ilgilenmeye, kendimize bakmaya baslanz giinkii
hayat zorluklarla doludur ve en iyi segenegimiz bu zorluklara
sefkatli bir gekilde karsilik vermektir.

BAGLILIGIN GUCU

Niyetlerimiz muglaktir. Benjamin Libet’in 3. Boliim’de size
tanittigimiz aragtirmasindan, niyetlerimizin biz daha farkina
bile varmadan ve eyleme ge¢meden once beynimizde formiile
edildigini biliyoruz. Norolojik olarak baktigimizda, elimizde-
ki tek segenegin, zihnimizde ne olup bittigini yeterince erken-
den fark etmis oldugumuzu varsaymis olmak kosuluyla, ¢ok-
tan yola ¢ikmis olan bir seyi durdurmak oldugunu goriiyoruz.

Bizim i¢in en fazla anlam ifade eden niyetleri ve bagli-
liklar1 giiclendirmek, hayatimizin diledigimiz yénii almasma
yardimcr olur. Bizler genellikle kalitimsal olarak belirli sey-
lere yatkinlastinlmmg ve gartlandimlmug kisiliklerimizin gizli
giindemini takip eden bir oto pilota bagliyizdir. Ornegin, ige-
dontik kigiler diger insanlardan uzak olmak igin epeyce vakit
harcarlar, bakimverenler bagkalarina yardim ederek kendileri-
ni rahatlatirlar ve bireyci kisiler gozii pek dzgiivenleri icin giz-
liden gizliye hayranlik kazanmak isteyebilirler. Bu glindemler
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hayatimizin biiyiik bir boliimiiinii kapsar ama gercekten yap-
mak istedigimiz geyleri igermeyebilir.

Psikolog Steven Hayes ve arkadaslar1 temel degerlere ve
baghliklara dayali bir psikoterapi modeli geligtirmislerdir.
Buna gbre, yolumuzda ilerlerken engellerle karsilagsak bile,
bilingli olarak bize en fazla anlam ifade eden seylerin pegin-
den farkindalikla ve kabul etmesiyle gittigimiz hayat, iy1 bir
hayattir. Sizin temel bagliliklariniz nelerdir? Hayatmizin nasil
bir anlam1 olsun istiyorsunuz? Saglik, varhik, iliskiler, 15 ve
maneviyat alanlarindaki temel beklentileriniz nelerdir? On-
celikli olarak gocuklarimzin mutlu olmasin mi istiyorsunuz
yoksa onlarin varlikli olmasmi mui? 100 yasina kadar yasamak
ister misiniz? Oldiigiiniizde arkanizdan ne sSylenmesini ister-
siniz?

Belki bir an durur ve bu sorular iizerinde biraz diiginiir-
stiniiz. Bilinch bir segimle destekledigimizde, bagliliklarimizi
da giiclendirmemiz miimkiin olabilir.

Niyetlerinizi kesfetmenin bir yolu de yapmakta olduunuz
seye bir bakmaktir. Hayatimzin ortasindan gegen bir kirmiz:
¢izginiz var mi? Ailenizi kariyerinizden ustiin tutuyor mu-
sunuz? Entelektiiel heyecanlardan mi, fiziksel olanlardan mi
daha ¢ok hoslaniyorsunuz? Toplu halde yapilan aktiviteleri mi
yoksa tek basina yaptiklarinizi mi tercih ediyorsunuz?

Copunlukla birbiriyle ¢elisen amaclara sahibiz. Saglhiga
énem verir ama bir yandan da igyerimizde pagavranuz ¢ikana
kadar galiginz. Aile fertlerine gok deger verir ama onlara karg
her giin sabirsiz davraniglar sergileriz. Gercekten ne istiyorsu-
nuz? Gonliintizden gecenler nelerdir?

Kendinizi bu sekilde sorguladigimz takdirde, dziiniizde
olan muttu ve acidan uzak olma dileginize geri donebilirsiniz.
fkincil baglhiliklarimizin deger verdigimiz bir hayat igin elzem
olmadigindan degil ama ‘Neden?’ diye sormak her zaman ige
yarar. Mutlu bir ailem olmasini neden istiyorum? Neden sag-
likh kalmak istiyorum? Bu sorular sormak cesaret ister ve Oz
sefkat uygulamamzin bagartya ulagmasi sizin ne dlgtide mutlu
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ve acidan uzak olma istediginize baglidir. Eger binlerce so-
rumluluklarimzi ve baghliklarmzi enine boyuna diisiinme-
diyseniz, 6z gefkat uygulamasindan azami faydavi saglamamz
oldukga kiigiik bir olasihiktir.

Temel baghliklarimiza ne sikilikta yapismaliyiz? Onlari
bir kalemi tutar gibi tutun, ne ¢ok gevsek ne de cok siku...
Fazla siki tutmak parmaklarimiza kramp girmesine neden olur,
gevsek tutarsaniz da kalem elinizden diiser. Acele de etme-
yin. Deneyimimizi ne kadar derinden yasarsak, hayatimiz da
o kadar gabuk degisir. I¢gdrii Meditasyon Dernegini (Insight
Meditation Society) kuran meditasyon égretmenlerinden biri
olan Joseph Goldstein’in Snerisi, “gevsek 1srardur.

Bir de miimkiin oldugu kadar hos baghliklarinizin olma-
sma gayret edin. Dogal olarak hepimiz bize zor gelen akti-
vitelerden kagimiriz. Hog olmayan baghligimzi bir sekilde
hoglanacagimiz bir hale getirin. Ornegin, “Simdi meditasyon
yapmam gerek!” diye diisiinmeyin. Meditasyon yapmak icin
oturdugunuzda kendinize, “Simdi yapmam gereken tek sey
miimkiin olan en sevecen ve mutlu sekilde kendimle birlikte
olmak,” deyin. Sonra bunu gergeklestirebilmek icin dgrendi-
giniz becerileri, yani tek odakli uyaniklik, agik alan uyaniklig
ve sevgi dolu nezaket becerilerini kullanin. Bu kolay bir sey
degildir belki ama sizin onu kolaylastirmaniz miimkiindiir.

MEDITASYON UYGULAMASINI
SURDUREBILMEK

Medttasyon yapan ¢ogu kiginin kirli bir sirr1 vardir: Dedikleri
kadar g¢ok meditasyon yapmiyorlardir. “Ne kadar meditasyon
yapiyorsunuz?” sorusuna somut bir yanit almak, kisiye cinsel
hayati ya da ne kadar para kazandigiyla ilgili bir soru sorduk-
tan sonra yamt beklemek gibi bir seydir. Bu konuya ben de
yabanci degilim, Sizinle karsilagsam ve siz bana bu soruyu
sorsamz, umarim ki size tevazuuyla ve kendimden af dileye-
rek dogru bir yanit veririm. Beklentilerimizi karsilayamadi-
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gumz vakit kendimizi bagislamak meditasyon uygulamasin
siirdiirebilmek icin atmamz gereken ilk adundir. Asagidaki
tityolar da faydal olabilir:

Oturmall miyim?

Cogu kisi formel, oturmah meditasyon yapmaz. Neden mi?
Ciinkii insanlarm ¢ogu gozlerini kapattiklar vakit kendilerini
iyi hissetmezler. Otururken er ya da geg (genellikle er!) zi-
hinsel ve fiziksel bir stkintiya toslariz. Bu sikintiya deger mi?
Oturmali meditasyondan amag, miimkiin oldugu kadar mut-
Iu olmanm yollarmm bulmaktir. Oturmali meditasyonu bagka
zorunluluklar ve sorumluluklar olmadan “olabilecegimiz” bir
zaman dilimi olarak gormek ve oradan devam etmek faydals
olabilir.

Iile de oturmali meditasyon yapmamiz gerekmez ama en
azindan bunun pratigini yapmamiz gerekir. Pratik yapmak,
kisinin “pek ¢ok kez tekrarlayarak kendisini sistematik bir
egitimden gecirmesi” demektir. Beynimizi, aynen bir atletin
bedenine yaptif1 gibi, daha giiglii ve daha saglikli bir sekilde
calismas igin egitmemiz anlamna gelir. Norobilimin tstadi
Donald Hebb “Birlikte ateslenen noronlar birbirine baglanir,”
demistir. O yiizden de uygulamay: tekrarlamak elzemdir. Uy-
gulamanin sikic1 olmasi gerekmez. Su kadarmt soyleyebilirim
ki meditasyon eski ve cokga bilinen bir uygulamadir ama bana
ilging gelmeye devam ediyor ¢iinkii her an yeni bir andir, daha
nce hic gelmemistir ve daha sonra da gelmeyecektir.

Uygulamay1 ne vakit ve nasil yapacafmiz sizin kigisel
tercihinize ve kosullariniza kalmig bir seydir. Daha dnce de
belirttigim gibi, en kolay uygulama formel olmayan, yani duy-
gusal anlamda kendinizi rahatsiz hissettiginizin farkina var-
digimz ve ona sefkat dolu bir uyaniklikla kargihk verdiginiz
meditasyon tiiriidiir. Oturmali, formel meditasyon daha yogun
bir uygulamadir ve soruna daha uzun siireli olarak odaklanma-
st ve omu daha derinden kavramasi i¢in kigiye bir firsat tanir.
Yine de oturmali meditasyonun amaci, degisen biling durum-
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larna girmeniz degil, glnlik hayatimizi farkh bir gekle do-
nistiirmektir. En etkili uygulama plani, formel (oturmali} olan
meditasyonla formel olmayan: (giinlilk hayatin akist i¢inde
yapilabilen) kaynagtirmaktir. Sonugta, yapmaya karar verdi-
giniz tiir size keyif vermiyorsa, bunun 6z sefkat uygulamasi
olmas1 miimkiin degildir.

Kisadan Baslayin

Oturmali meditasyonu herkes yapabilir, 6zellikle de kisa tu-
tulabildigi takdirde. Bu aligkanlig1 gelistirmenin en basit yolu
“3 saniye kuraling” uygulamak, vani sadece 3 santye boyunca
oturmaktir. Bunu yapamayacak olan bir olabilir mi? Bu uy-
gulamay1 daha dnce yapmis olup, onu canlandirmak isteyen-
ler de ¢ok kisa bir siire igin oturmay1 planlayabilirler. Bu ii¢
saniyelik meditasyon uygulamanin oniindeki en biiyiik engeli
agar: Uygulamaya baglama engelini. Bir kere oturdunuz mu,
daha uzun siireler boyunca oturma pozisyonunda kalabilme-
niz de kolaylasir.

Zihninizde Canlandirin

Meditasyonunuzu sabah saatlerinden yapmak istiyorsaniz,
yataktan daha ¢ikmadan giinliik hayatinizin ilk 10 dakikasim
zihminizde canlandirin. Once banyoya girecek, meditasyonu-
nuzu sonra mm yapacaksimz? Olaylarin gidisatim zihninizde
canlandirabiliyorsaniz, sabah yiikiimbiliiklerinizin dikkatinizi
dagitmas1 daha kigiik bir olasiliktir. Ayni gekilde, isten gel-
dikten sonra va da yatmadan dnce meditasyon yaplyorsaniz,
meditasyon pozisyonunuza ne vakit ve nasil baslayacaginizi
onceden zihninizde canlandirin.

Sosyallesin

Meditasyona olan ilginizi paylagan kigilerle diizenli olarak bir
araya gelmek de faydali olabilir. Boyle bir firsatimiz olmuyor-
sa, 0 zaman belki de konuya sempatiyle bakan arkadaglarintz-
la telefonda bile konusabilirsiniz. Meditasyon vapan kigilerin
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deneyimlerini paylastiklar1 sosyal medya hesaplarim da ziya-
ret edebilirsiniz. Konuyla 1lgili gorsel isitsel malzemeler de
uygulamamz i¢in size cesaret verebilir, 5

Konuyu Calisin

Hayatlanmz genellikle diledigimiz her seyi elde etmek gibi-
sinden birtakim kiiltiirel degerlerin etkisi altindadir. Meditas-
yon ise sahip oldugumuz seyleri istemek gibi bunun tam ter-
si olan becerileri gretir bize. Bilgelikle ve sefkatle yazilnus
olan kitaplar meditasyon uygulamasim gerceklestirebilmeniz
agisindan ¢ok degerlidir. Bunlar, meditasyon yolunda en 1yi
yol arkadaglarimiz olabilirler.

Bir Ogretmen Bulun

Bir 6gretmen edinmek, bu yolu sizden énce gegmis olan kisi-
lerden bir seyler 6grenmek icin bir firsattir. Usta bir égretmen
uygulamayr gereksiz yere zorlagtirdiginizi size gdsterebilir,
anlagsmazliklar1 giderir, kuskular1 ortadan kaldinir ve kigisel
olarak size cesaret verir. Iyi 6gretmenler sadece séyledikleriy-
le degil yaptiklanyla da iy1 6rnek olurlar.

Bir Merkeze Gidin
Meditasyon merkezleri uygulamayr dgrenmek, giic alanlar
bertaraf etmek ya da ileri seviyede egitim almak icin miikem-
mel yerlerdir. Buralarda genellikle birka¢ giinden birkag aya
kadar kalinabilir. Merkezlerin ¢ogu, glinliik meditasyon tali-
matlarmin verildigi toplantilar, dgretmenlerin yaptig1 konus-
malar ve kisisel goriismeler disinda, sessiz sakin yerlerdir. Bir
tek bu sessizlik bile normal olarak giinliik hayatimizda farkina
varmadigimiz, gerilerde yatan duygusal sorunlarin ortaya ¢ik-
mas1 konusunda biiyiik bir etki yapar ve meditasyon becerile-
rimizi kullanarak onlarla bas etmeyi 6grenmemizi saglar.
Bundan iki yil kadar 6nce meditasyon yapmaktayken mer-
kez yoneticisi omzuma dokunarak son derece sefkatl bir sesle
babamin éldiiginii sdoyledi. Cenaze toreniyle ilgilt islerle 1l-
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gilenmek ve ailemin yaninda olmak i¢in merkezden aynldim
ve yapilacak igleri yaptiktan sonra yeniden merkeze dondiim.
Kederimle birlikte dvlece otururken, bazen aglayip, bazen gii-
lerken ve pigmanlik hissedip babami sevdigimi duyumsarken,
agizlarindan tek bir sozciik ¢ikmasa bile sefkatli insanlarin
yaninda olmamn insanda nasil bir sifa etkisi biraktifimt di-
siindiim.

UYGULAMA ICIN DAHA FAZLA ONERILER

Oz sefkate giden farkindalik yolunda ilerlerken karsiniza pek
¢ok soru ¢ikacaktir. Bu sorular aslinda uygulamanin énem-
li birer par¢asimu olusturur. fyi bir gergeveye oturtulmus bir
soru ve ona karsi sergilenen kabullenict ve merakl bir tavir,
zihninizde kendiliginden bir yanitin olugmasi icin bir alan ya-
ratacaktir. Oyle olacagma giivenmeyi grenebilirsiniz. Buna
ragmen, su ana kadar agagidaki konularla karsilagmig da ola-
bilirsiniz:

“Bu uygulama bana o kadar ¢ok sey verdi ki bu zenginligi
paylasmak istivorum. Ailemin de bu konuya ilgi duymasini
nasil saglayabilirim?” '

Uygulamamzi kendinize saklamariz daha iyt olur. Sevdigi-
niz kisileri zorlayip onlar i¢in bir bas agrisi haline gelmemeye
calistn. Onlara karsi ne kadar iyi niyetli oldugunuzu gériince,
i¢lerinde zaten bir merak duygusu kabaracaktir. Biz degistigi-
miz vakit... bize en vakin ve bizim i¢in en degeri olan kigiler
de kesinlikle bir déniisimden gegecekler ve biiylik bir ihtimal-
le daha mutlu bir ¢evrede yasiyor olacaklardir.

Tlging bir nokta da gocuklarm kanlarimin 6z sefkat uygu-
lamasina ne kadar dogal bir sekilde kaynadigidir. 2 yasindaki
bir cocufun annesinden asagidaki su e-postayl almistum:

Giiney Vermont’tan arabayla evimize doniliyorduk. Dola-
yistyla, trafikte sikigip kaldigimizda Mia bir buguk saatten
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fazla bir siireden beri arabanin i¢inde oturmaktayd (ki bu
2 yagindaki bir ¢ocuk igin ¢ok basarihi bir durum sayilir.)
Ama bir noktada canina yetti ve kiiciik ¢apta sabirsizlik
belirtileri géstermeye basladi. O anda ¢ocugumu béyle bir
sikint1 i¢inde gérmenin verdigi miithis ac1 ve bu konuda
bir sey yapamamanin verdigi iiziintiiyle sevgt dolu nezaket
climleciklerini yliksek sesle soylemeye bagladim. Cocugu-
mun bu ciimleciklerin her birini onayladigim ve sakinles-
tigini gdrmek beni hayrete diisiirdii ama bu durum dogal
olarak hem onu hem de beni rahatlatti. Az sonra tam bir
uyum haline gectik. ..

Yiireklerimizde huzur olsun.
Mia: Hi-ha.

Yiireklerimizde seving olsun.
Mia: Hi-hu.

Acidan uzak olalim,

Mia: Tamam.

Rahat bir hayat yagayalim.
Mia: Evet.

Bu, birka¢ dakika siirdii ve Mia da sakinlesti, Buna ¢ok
sagirmigtum ¢linkll onu sakinlegtirmek igin sarkilar séylemis
ve arka koltuga dogru uzanarak onunla oynamaya bile ¢alis-
mistimn,

Bu arada bir bagka sey daha kegfettim: Uykuva dalmakta
zorlandif1 vakit, bu ciimlecikleri kendi kendime muiritdan-
digimda, bana odanin igindeki enerji degigiyor gibi geliyor.
Bunu Mia da fark ediyor ve o da sakinlesiyor.

Oz sefkat, sosyal sartlanmalardan heniiz etkilenmemis ol-

duklan i¢in kiiglik ¢ocuklara daha kolay bir sekilde gelebilir.

Ay

rica onlar hepimize dogustan gelen mutlu ve acidan uzak

olma istegine daha yakin bir sekilde yasiyorlar. Bir anne bana
“biz” sozcligiinit kullanmanmn (“Biz mutlu olalim™) kiigiik ¢o-
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cuklar iizerinde 6zel bir etkisi oldugunu ¢iinkii onlarin *Ben”
ve “benim” kavramlarimr algilama seklinin tutarsiz oldugunu
soylemigti. Yagca daha bilyiik gocuklara daha 6z sefkatli ol-
malar igin yardimel olurken, “En iy1 arkadasin su anda sana
ne derdi?” diye sormak faydali olabilir. Uygulamada deneyim
kazandikca, ¢ocuklarimzi da bu konunun igine ¢ekmek igin ya-
raticth@inizi kullanip daha farkli yéntemler kesfedebilirsiniz.

“ilk 8nce kendi ihtiyaclarimi mi disiinmeliyim?”
[liskilerde mutlu olmak igin birbirimizi dinlememiz gerekir.
Bu da zaman zaman kendi ihtiyaglarmmzi bir kenara ¢ekmek
ve karsimizdaki kiginin deneyimini- onaylamamiz anlamina
gelebilir. Ama Suzanne ve Michael’in 1. Boliim’deki hikaye-
sinde de gordiigliniiz gibi (yiregimize gomiilii duran ac1 en
azindan kendimizin duyabilecegi sekilde bangir bangir bagi-
riyor olmadigy takdirde) muthn bir iligki i¢in kendi thtiyaglar-
mizi bir kenara koymamamiz gerekir.

Troy ve Carlos sekiz yildir birlikte yagsamaktaydilar ve 4
yasinda evlat edindikleri bir de ogullar1 vards. Carlos, masa
basinda yliksek sesle ve inatlagmall miinakagalar yapan, ge-
nis ve birbirine kenetlenmisg bir aileden gelmekteydi. Troy un
ise sessiz ve hatta zaman zaman igten ige kaynayan birtakim
giliceniklikler nedeniyle kasvetli sayilabilecek bir ailest vardi.
Troy’un duygusal patlamalara kars: diisiik diizeyde bir hoggo-
riisii vardi ¢iinkii bu tiir patlamalarin kisa siire i¢inde siddete
doniigtiigiine gocuklugunda tanik olmugtu. Igeddniik biriydi
ve Ofkesini kendi kendine dindirirdi. Troy ve Carlos’un ara-
sinda ogullarim nasil yetistireceklerine dair bir anlagmazlik
¢iktiginda, Carlos Troy un onunla konusmasint istiyordu ama
Troy genellikle vatak odasina gidip kendisini yataga atiyordu.
Carlos ise disadonilktii ve sorunlarimi bagkalariyla birliktey-
ken ¢bzmeyi tercih ediyordu. Troy kendisini gektikee, Carlos
sinirleniyor ve ybksek sesle konusmaya basltyordu; baglan-
tilannmin kopmasinin verdigi ac1 Carles™un katlanamayacagi
kadar bilyiikti ¢linkii kendi ilk ailesinde béyle seyler gbrme-
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misti. Carlos kendisini yaralanmis ve valniz birakilnug hisse-
diyor, Troy ise tehdit altinda oldugunu disiiniiyordu. Bu du-
rum onlara birbirlerinin ¢ocuklan i¢in kurduklar hayalleri ve
beslediklert umutlar dinlemek ve bunlan ¢ocugu yetistirme
tarzlarma dahil etmek igin bir alan birakmiyordu.

3 ay siiren ¢ift terapisinden sonra, onlara bu tedaviden
ne dgrendiklerini {eger 0frendikleri bir gey varsa) sordum.
“Birbirinizle tartigh@inizda hatirlamaniz gereken tek bir sey
bile dgrendiyseniz, o nedir?” dedim. Troy, “Kendimi yargi-
lamamam gerektigini égrendim,” dedi. (Troy, Carlos ona ba-
girdiginda kendisini “korkung bir insan” olarak gériiyordu.)
Carlos, “Mutsuzluga agil,” demisti. Carlos bu iligkive Troy’Ja
birlikte olmanmm ona her zaman kendisini iyi hissettirecegi
bekientisiyle girmisti. Troy’un tartigma anlarinda kendini ge-
keceginl ve onu yalmzlik ve terk edilomslik duygusuyla bas
baga birakacagim hi¢ aklma getirmemigti. Carlos Troy’un geri
¢ekikmestyle birlikte hissettigi mutsuzlugu onaylamanin ona
“boyle durumlarda neler hissettigimi goniillii olarak bir ke-
nara koymama ve Troy’un nasil bir sosyal ¢evreden geldigini
agtk ytirekiilikle ve sabirla dinlememe yardimer oldugunu”
gormiistil. Bu olay, Troy’un gizlendigi kdseden ¢ikmasini sag-
lamig ve onun ne kadar degerli bir yoldas oldufunu Carlos’a
hatirlatmigty,

Farkindahik ve 0z sefkat hemen hemen tiim iligskilerimizi
daha iyi olacak sekilde doniistiiriir ama bunun igin o iligkile-
rin yol act1f1 kagimilmaz acilan hissetmeye goniillii olmamiz
gerekir. Sikintilarimiza sirt gevirdigimiz takdirde, kendimizi
oldugu kadar sevdiklerimizi de terk etmis oluruz. Ama igimiz-
de uyanan hislere dogru egilirsek, gergekten var olur ve birbi-
nmiz igin yasam doiu oluruz,

“Direnc¢ gosterme diirtiisinden ve duygusal
acidan kacinmaktan kurtulmam hic mimkiin
olabilecek mi?”

Hayir. Aciy1 bastirma iggiidiisii kisinin i¢ine iglemistir. Has-
talarimdan biri bir keresinde “Uziilmeme arzusu insanm icin-
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deki tmide benziyor. Kendisini gdstermedigi an yok!” Duy-
gusal acidan kaginma gabalarimizla kendimize eziyet yaratma
potansiyelimiz her daim olacaktir. Farkindalik ve 6z sefkat
uygulamast bu dénemlerin giderek daha kisa siirmesini sag-
layabilmektedir.

Geoff ¢ocuklan, isi, parasi, evliligi ve fiziksel saghifn ko-
nularmda siirekli endise iginde olan olaganiistii zeki, bilgisa-
yar sihitbaz1 bir adamdi. Dikkatini verdigi hemen hemen ber
sey onun igin bir endige kaynagi haline geliyordu. Terapide
“direng gosterdifiniz sey variigm stirdiiriir” kavramimi hemen
kavramisti. Miikemmel bir danisands, her giin iki kere 20 da-
kikalik forme] meditasyon ve giin boyu kendisini endiseli his-
settigi vakitler de formel olmayan meditasyon yapiyordu. Bir
ay sonra ona gabalarinin ige yarayip yaramadifmi sordufum-
da bana ¢ok emin olamadigini soyledi. Biitiin bu gayretlerine
ragmen yine de endise duygusundan kurtulamamusti.

Geoff tedavinin “hayal kirikhig1” safhasim yasamakiayd.
Daha az endiseli olmak, “endigeyi (rahatlatarak) uzaklagtir-
mak” igin meditasyon yapiyordu ama bunun da bir tiir direng
gosterme oldugunu anlamiyordu. Geoff bir yilk atiydi ve bir
entelektieldi. Hedefe varmak igin nasil ¢alismasi gerektigi-
ni biliyordu ve 6z sefkat duygusunu elde edebilmesi zaman
aliyordu. Geoff bu iggbriiyle 6z sefkate dogru gitmek yerine,
kot hissettiginde kendisine iyi davranmaya dogru kademeli
olarak gecis sergiledi (“Bu caniou yakiyor. Rahat bir hayat ya-
sayaymm.”) Oz sefkati bir “proje” olarak gérmekten vazgecti
ve sevgi gdrmeye ihtiyact olan endigeli bir adam olarak gimdi-
ki anda yagamaya bagladi.

Entelektiiel kisiler baglangigta asil seyin 6z sefkat kavrami
oldugunu diigiiniirler ama aslinda kavramsal kavrayis sadece
atilmas1 gereken bir ilk adundur. Sikintiya gosterilen direng
kiside sezgisel olarak uyanan korteks alt1 bir sliregtir ve 0z
sefkatin en etkili oldugu vakit, o seviyede calistig1 vakittir.
Yine de direng, sefkatin en derin oldugu zaman bile su yiiziine
cikabilir. Dolayistyla, insan bedeni i¢inde oldugumuz siire bo-
yunca uygulamalan siirdiirmek gereklidir.
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“Oz sefkat hi¢ otomatiklesebilir mi?”

Evet, bir miktar. Hayattmzdaki degisiklikler, araba anahtartni
arabamn i¢inde unuttugunuz ya da énemli bir toplantiya bir
saat ge¢ gittiginizde, yani hi¢ ummadigimz anlarda olur, O
anlarda, 6zelestirel olmak yerine (“Seni aptai!”), ne kadar an-
layish oldugunuzu gorerek sasirabilirsiniz (“Son zamanlarda
¢ok yukiimliilik altina girdim sanirim™),

Uygulamaya baglamadan &nce 6z sefkatle ilgili hicbir sey
duymamig olan Atko isimli bir damsanim vardi. Aiko alti ay
sonra, bana belirli tarihlerde bitirmesi gereken islerin bir do-
kiimunii ¢ikardigmda, merakimt yiiksek sesle ifade edip ona
kendisine sefkat gdstermeyi hi¢ hatirlayip hatirlamadigmr sor-
dum. Aike “sefkat” sézctigiinii sadece duymanin bile gdzle-
rinden yaglar atmasima ve tiim bedeninin gevsemesine neden
oldugunu styledi. Bir bagka danisanim da bu Juygunun uyan-
masi i¢in “iyl davranma” sozciiklerini duymarmn bile onun
igin yeterli oldugunu séylemisti. “Nitekim yeterli pratikle “iyi
davranma” ve “sefkat” gibi s6zciikler, s6zlii olmayan pek cok
faydah ciimlecikleri tetiklemekte ve bedenimizi gevseterek
nahos duygularin gelip gitmesine ve kendimizi sevmemize
1zin verebilmektedir. Sonraki agamalarda, bir 6z sefkat sonu-
cunu tetiklemek igin anlik bir uyanikhk durumu (“Ah!”) bile
yeterli olmaktadir.

“Benim sorunum kendi davranisim!

Nasil degisebilirim?”

Hepimiz zaman zaman pek de dmek sayilamayacak davrams-
lar sergileriz. Bunlar genellikle bizim semalarimizdan, yani
tehdit edici durumlara yamt veren eski aliskanliklarimizdan
kaynaklanir. Orta yagh bir caz miizisyeni olan Cesar “gliven-
sizlik” ve “baganisizlik” gemalan olan biriydi.

Cesar giin boyu ofis malzemeleri satan bir yerde ¢alisiyor
ve hayatinin bu agamasinda yeteneklerinin yeterince deger ve
karsthk bulmadigindan aci aci yakinip duruyordu. Patronu
onu yaptigi bir ey, 6rnegin miigterilerle konugma tarzi yliziin-



Herleme Saglamak 297

den her sorguladifinda, Cesar ona 6fkeyle ve sert bir sekilde
yanit veriyordu. Bu sekilde davranmasimin sonucu olarak da
arka arkaya pek ¢ok iste bagarisiz olmustu.

Ben Cesar’1 amirlerinin gikayetleri giderek daha da siklas-
t1g1 siralarda tamidim. Cesar da bu kalibin farkina varmusts. Bir
ofke sorunu oldugunu bana itiraf etti ve “dfke, zehir i¢ip de
bagkasimin dlmesini beklemek gibi bir sey,” diye yakmmist:,
Cesar bu sorununun diizeltilmesinin kendisine bagl oldugunu
da gorilyordu. Ona patronunun elestirilerinin onun igin ne gibi
bir anlam ifade ettigini sordum. “Aileme bakamayacak bir du-
ruma gelebilirim,” dedi. “Isyerinde yapayalnizim, Miizik yap-
mak igin asla yeterince para kazanamam.” Cesar daha da ileri
giderek, “Ben basanisizin tekiyim,” diye de ekledi.

Onunla, kisinin kendisine iyi davranmasinin dfkeyi kokiin-
den donustiirebilen bir yol oldugu kenusunu konustuk. Olaga-
niistil yaraticl bir kisi olan Cesar kendisini bagarisiz gordiigi
her seferinde “akil kolunun bana sarildigint” gézlerinin niine
getirmeye kadar verdi. Birkag hafta i¢inde isyerinde kendisini
daha az savunmasiz hissetmeye bagladi. Saldirtya ugradigm
hissettiginde kendisini nasil gevgetmesi gerektigini artik bili-
yordu ve Ofke krizleri de dinmisti.

Sert duygularimizin gerisindeki yumusak duygularimiz
bulmak - Cesar’in durumunda, &fke sdzlerinin gerisindeki
bagansizlik duygusu — bize algiladiginiz tehditlere karsilik
verirken esnek olmammzi saglar. Her zamanki gibi davranma-
ya mahkum olmadiginmzi anlariz. Amacimz sert duygular
dogrudan degistirmek, yani onlar1 kovmak degil, tam tersine
sert duygularia yumusak bir iliski igine girerek bu duygularin
kendiliklerinden degismelerine olanak saglamaktir,

“Yumusak davranmak sonucta kisilerin bizden
faydalanmasina zemin hazirlamaz mi? En iyi yol
gercekten de bu mudur?”

Hayatta kargilagtigimiz pek ¢ok durum zihinsel dayamiklilik
ister. “Batmadan yiizen” va da “bikkin™ kisiliklerinden olan
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bazi insanlar hayatin gii¢liiklerine karsi manevi giiclerine si-
gmmma ihtiyacuu hissederler. Onlarn olagan se¢enekleri razi
olmaktir. Bu da kétl bir duruma diistiiklerinde daha fazla 1st1-
raba neden olur. Insanlar bizi incittiklerinde onlarn davranig-
larina bir limit koymak o ylizden dnemlidir.

Bir fizyoterapist olan Paula 4 yildir nazik, 1y1 egitimh ve
yakisikl1 bir erkek olan Kyle ile evliydi. Kyle’m ilk ailesinde
bir alkolizm gegmigi vard1 ve evliklerinin ilk yilindan sonra
Kyle da aym tuzaga diigtii. Paula onun adma iiziiliiyor ve ayik
oldugunda onun sohbetinden hoglantyordu ama zaman iginde
ailenin gecimini saglayan tek kigt haline geldi. Hayat arkadas:
ise duygusal anlamda hig ortalikta yok gibiydi. Paula sonunda
meslektaglarindan biriyle bir 6gle vemeginde flort havasma
girmekte oldugunu fark edince, evliligiyle ilgili sorunla ytiz-
lesmek igin bir adrm atmasi gerektigine karar verdi.

Kyle alkolik oldugunu kabul etmek istemeyince, Paula
Anonim Alkolikler’e bagvurdu. Sonraki 3 yil boyunca Kyle
icin hem {iziildi hem de onu ve iki gocuklarim duygusal ve
maddi agidan terk etmis olmasina ve ickiyi birakmaya niyetl
olmamasina dfkelendi. Paula’mn verdigi miicadele Anonim
Alkolikler toplantilarinda onaylanmigti. Bu da ona bosanma
konusunda yasal damgmanlik hizmeti alma cesareti verd:.
Bunu haber verdiginde, Kyle bir sorunu oldugunu yine kabul
etmedi ve i¢ki igmesinden ve evliliklerinin mutsuz olmasimn-
dan Paula’y1 sorumlu tuttu. Paula bosanmay1 her zaman son
care olarak gdrmigti. Bu konuda kendisini gok kot hissedi-
yordu ve bosandi takdirde Tanri’yt hayal kirikligina ugrata-
cagim diiginiyordu. Sugluluk ve utang duygulanyla bogusu-
yordu. Sonunda her aksam isten eve gelmenin onun icin nasil
bir iskence oldugunu elinde bir martini bardagiyla televizyon
karsisinda oturmakta olan kocasina antatt1. “Mutlu olmay1 hak
ediyorum,” dedi. Kendisimi “Benim de bos vakitlerim olsun
istiyorum. Siirekli olarak béyle yalmz, &tkeli ve mutsuz olma-
yt hak etmiyorum,” derken buldu ve kocasini terk etti.

icimizde yasadiklanmiza dikkat verdigimizde ve gercek
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anlamda ne hissettifimizi (mutsuz, yoniinii kaybetmis, bom-
bos, utang dolu, garesiz) kabul ettifimizde, miithis bir gii¢ ve
irade rezervuarina sahip oldugumuzu kesfederiz. Aynen yav-
rusunu koruyan bir annede oldugu gibi, i¢imizdeki yumusak
duygular genellikle digartya karsi sert olmaya dogru doniigiir.
Bagkalaria kargi limitler saptamanin temelinde aslinda bizim
kendi limitlerimizi bilmemiz yatar.

“Eger aciya ve istirap cekmeye karst nasil idavran-
digim duygusal iyilesme icin o kadar Gnemliyse, bu
benim ge¢misimi arkada birakmam gerektigi
anfamina mi geliyor?”

Bu soru hastalarinin erken ¢ocukluk deneyimlerini kesfetmek
iizere egitim almig olan psikoterapistlerle vaptigim tartisma-
larda ¢ok siklikla yer almigtir. Gegmisimizin bize nasil sekil
verdigini anlamak gercekten dnemlidir, Temel duygusal alig-
kanliklarmmz farkindalikh 6z sefkat i¢in anlamh objelerdir
(Bakiniz 4. Boélum’deki semalar) ve hayatlanmizin ayrintila-
rim bilmek de onlan daha iyi kabul etmemize yardunci olur.

1. Béliim’de bahsettigimiz yiizliniin kizarmasint kontrol
edemeyen Michelle isimli kadim hatirlivor musunuz? Michel-
le her vakit, Ui¢ erkek kardesine gore fazlaca duyarli bir kigi
olmugtu. Babasi sert karakterli ve gocuklarma kizdig vakit
lafim esirgemeyen bir adamdi. Michelle giizel bir ¢ocuktu ve
dis goriiniisii ¢ok dikkat ¢ekiyordu ama okulda zorlaniyordu.
Ozellikle de kaygisiz bir yaz tatili gegirmisse, okulun acildig
Eyliil aymi korkuyla beklivordu. Yine de kendisimi derslerine
vermis ve sonunda iyi bir iiniversiteden mezun olmay1 bagar-
misti.

Ama Michelle i¢tent ige kendisini bir sahtekar olarak gorii-
yordu. Ebeveynlerinin basarilarimi katlamistt ama kendi ba-
sarisinin zekasina ya da sahip oldugu kabiliyetlere degil, ¢ok
¢aligmaya bagh oldugunu diigiiniiyordu. Babasimn elegtirel
mesajlarim da igsellestirmisti. Is gériismelerine gittigi vakit,
ozellikle de onunla goriigen kisinin erkek olmas: durumunda,
yetersizliklerinin ortaya ¢ikacagindan emindi.
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Michelle terapiye basladiktan sonra kabul etmek temelli
stratejilerin yiizinin kizarmasin dnlemesi lizerine, kisa bir
“tutkunluk™ siireci yasamisti, ama bu durum kisa siire iginde
uzun siireli bir hayal kinkligma doniigtii. Yiizintn kizardigim
“kabul etmek™ artik ona yeterli gelmiyordu. Daha derinlerde
bir seyler vardi. Michelle, bunun nedenini her yil sonbahar
geldiginde nigin bunalima girdigini anladiginda fark etti. Oku-
la her basladiginda nasil bunalima girdigini ve yihn o vakitle-
rinde kendisini ne kadar berbat hissettigini hatirladi. “Babam
bana her zaman erkek kardeglerim kadar zeki olmadigimi s6y-
ler dururdu. Bunun éyle olmadigini ona bir tiirlii kanitlayama-
mistim. Bu berbat bir histi.”

Michelle bu i¢gdriiyle ylireginin derinlerinde gémulii kal-
mis olan bu aciy1 hissetmeye basladi. Bu ac1 ona yliziiniin
kizardigini kabul etmenin tam anlamiyla bagarisiz ve sevil-
mesi miimkiin olmayan bir kisi oldugunu hatirlatiyordu. Mi-
chelle akademik miicadeleyle ve kendinden kusku duymakla

. gecen onca yil i¢in biiyiik bir Giziintli duydu ve bu duyguyn
hissetmesi i¢in kendisine izin verdi. Bir sekilde kendisini daha
insan gibi ve daha ¢ok bedeninin iginde hissetmeye bagladL.
Duygularinin ne kadar derinlerde oldugunun bilinciyle, terapi
stirecine karg1 da daha sabirli bir tutum icine girdi. Yiziiniin
kizarmasma karsilik daha kabullenici olmay1 dgrenmek igin
kendisine 3 yil tamidi. Siirece yardimer olmasi i¢in kendisini
kotii hissettiginde Isa’nmn hafif hafif onun omzuna vurdugu-
nu hayal etti, Yiizii kizardig) anda “Kendimi oldugum halimle
sevivorum,” dedi. Son gérlismemizden yaklagsik bir yil sonra
Michelle’i aradim ve hikayesini yvazmak i¢in ondan izin iste-
dim. Bana viiziinlin kizarmasin artik hi¢ aklina bile getirme-
digini sdyledi.

Oz sefkat sair Naomi Shihab Nye'nin de séyleyebilecegi
gibi, “aynntilann panltisidir.” Hayatlanmizin aynntilan giin-
lik deneyimlerimizin derinlerdeki anlamyla temasa ge¢mek
icin elzemdir. Michelle, duygusal acisiyla tam olarak, yani ig-
giidiisel olarak baglanti kuramamig ve bunu ancak bu acinin
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kaynagm ve hayati boyunca takip ettigi yoriingeyi kesfettigi
vakit bagarabilmisti. Bu aciva 0z sefkatle yaklasabilmesini
saglayan derin ve gergek deneyime iste ancak o zaman sahip
olmugtu. Oz sefkat kendi kisisel sorunlarimiz1 es gecmemize
yarayan bir strateji degil, hayatimizi onlarin igcinde doyasiya
yasamamiza yardim eden bir duygudur.

"Qz sefkat bana cok yardimc oldu ama bu her
derde deva olan bir duygu mudur?”

Hayat diizgiin bir sekilde akip gidiyorsa, onda kesinlikle bir
oz sefkat unsuru vardtr, yani kendimize ilgi gésteriyor ve mut-
lu olmanuza izin verivoruzdur. Yine de, her durumda kendi-
mize 6z sefkat gsterecegiz diye bir zorlama igine girmemeye
Ozen gostermeliyiz. Bazen bas edebilmek i¢in acilarimiza sirt
¢evirmemiz, bazen bir ilag almamiz ve bazen de belki higbir
sey yapmamamuz gerekebilir. Oz sefkat her derde deva olan
evrensel bir ilag degildir.

Duygularimiza kargt sert bir tutum takinmamz gereken
zamanlar da olabilir. Bu onlan inkar etmemiz anlamam gel-
mez, tam tersine bir istismar durumunda, savag halinde ya da
Ornegin bir paramedik olarak ¢alistifimizda tamamuyla gore-
vimize odaklanmamiz ve duygularumzi daha sonra islemden
gecirmemiz gerekir. Hayatta karsimiza ¢gikan giigliikler bir tek
0z sefkatle bas edilemeyecek kadar ¢esitlidir ama elimizin
altindaki bagka araglar onunla birlikte kullanarak hayatimizi
daha kolay bir hale getirebiliriz. Sonuc olarak uzun vadede
hayatimizi mutlu kilan sey sefkatten baska bir sey degildir.

Kulagimza tubaf gelebilir ama bagkalarima damigmanlik ya-
parken genellikle “6z sefkat” terimini kullanmaktan kaginirim
¢unki bu terim hepimizin eninde sonunda kars1 ¢iktigimizda
bagarisiz olacagumz bir standart yaratmaktadir. Oz sefkat bi-
zim sahip oldugumuz ya da sahip olmadiginuz bir sey degildir.
Tam tersine, bir meditasyon uygulayicisi ve bir terapist olarak
duygusal actya kars1 her zaman agik olurum ve onun igine an-
bean sevecenlik nefesini iiflerim.
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GOSTERDIGINiZ GELISMEYi OLCMEK

Oz sefkat uzun vadeli bir maceradir. Kendinizde hemen bazi
degisiklikler fark edeceksiniz ama davramslanmzin gerisin-
deki degisim yavas ve kademelerle gerceklesen bir siiregtir.
Uzun yol se¢mek, kendinize hayat boyu uygulama firsat ta-
nimaniz daha iyidir ama gosterdiginiz geligmeleri fark etti-
ginizden emin olun. Haba na haba, hujaza kibaba (Swahili
lisanunda “Damlaya damlaya g6l olur™). Ya da tyi bir dostum
olan meditasyon dgretmeni Trudy Goodman’m dedigi gibi,
“5z sefkat asla ulasmadif1 gibi, asla bir yerde sabitlenmig de
degildir.”

Oz Sefkat Olgedi

4. Boliim’de yazilanlan okurken Oz Sefkat Olgegi'ni kullan-
diysaniz, simdi bu Slgegi tekrar kullanarak nasil bir gelisme
gosterdiginizi gorebilirsiniz. Kendinize iyi davranmak, insani
duygular ve farkindalik notlarimzin ylkselip yiikselmedigine
ve kendinizi yargilama, tecrit etme ve agin dzdeslestirme pu-
anlanmzin diisiip diigmedigine bakin.

Oz Sefkat Giinlugi
Oz sefkatin doniistiirme giiciinii kesfetmek igin bir ay yeter-
li bir siiredir. Iki ay iginde biiyitk bir ihtimalle tutkunluk ve
hayal kinkligi safhalarindan gegmis olursunuz. Acemi me-
ditasyonculara uygulamamn gerceklestirdigi degisiklikleri
kesfetmek igin en az 3 ay boyunca ginlik tutmalarmi sahk
veriyorum. Aliskanliklardaki degigimi kontrol etmek, sorun-
lan gidermek ve en dnemlisi hayatimzdaki problemlere farkli
yollardan yaklagmak i¢in giinliik tutmak iyi bir firsattir. Yazi
yazmak gibi basit bir gey bile baghliklarinizi giiclendirmenizi
saglayabilir.

Giinliigiiniiz basit ve kullanilmasi kolay olsun. Bilgisayar-
mzda acik bir dosya olarak tutabilir, e-posta olarak kendimize
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yollayabilir ya da cebinizde veya ciizdanimzda sakladigimz
kiiciik bir not deftert kullanabilirsiniz. Zihninizde beklenme-
dik sekilde beliren nazik sozciikler de dahil olmak iizere, tiim
belli belirsiz degisiklikleri bile not edin. Yaz: yazmay: seven
biri degilsemiz, bu degisiklikleri zihninizde kaydedin va da
gosterdiginiz gelismelere ilgi duyan bagkalarina anlatin. Bir
Oz Sefkat Giinliigii sdyle olabilir:

12, Gin

Din gece iyi uyuyamadim ve kendimi huzursuz hisset-
tim. Kahvemi ictikten sonra 20 dakika oturmal meditas-
yov yaptim. Buny kendimi daha iyi hissetmelk i¢in yaptim
ama hicbir ise yaramadi, Berbat bir durumda ciimlecikleri
séylemeye baslaynca daha iyi hissettim. ise giderken de
ctimlecikleri sbylemeyi sirdirdim ama sonra bitin gin bo-
yunca unuttum. Yapacak ok isim var. Uyumadan énce yine
deneyecegim.

13, Gun

Din gece daha iyl uyudum. Acaba cimleciller yizinden
mi? Bugin meditasyon yapmaya vaktim olmadi ama ban-
go yaparken sicok sudan bilingli olarak keyif aldim. Medi-
tasyon yapmamama ragmen dyle olmasi farkh bir durum-
du. Kendime gin boyu cimlecikleri daha sik séyleyecegime
dair séz2 verdim. Telefon ¢alinca, ekranda beliven isimden
kresten aradildarini anladim. “Given icindeyim, given igin-
deyim, given i¢cindeyim” dedim ve ahizeyl kaldirdim. ilk
kez bir sey oldu! Highir sorun yoktu ama ben 2aten kendimi
iyl hissetmeye baglamistim.

14, Giin

Bu sabah on dakika oturmali meditasyon yaptim. Yatak-
tan crkmadan dnce bunu zihnimde canlandirmam oldukea
yardimci oldu. 20 dakika yapabilmeyi tercih ederdim. Nefes
boliiming 160 dakikada bitivemedim. Daha énceden, kosug-
turmal bir giine baslamadan dnce sadece kendimle birlikte
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olmak igin oturdugumu ve her seyin oldugu gibi olmasma
izin verdigimi hayal etmel ise yanyor. Ginan bir tel o saati
bunu yapabiliyorum. Genellikle bir seyler yapmaya ¢alisiyor
oluyorum.

Kéhne arabam eve doverken yine tanmgirdamaya baglad.
%= @ & Yani, METTA!

15. Gin

“Korlema,” derken uyandim. Bu sézcik nereden ¢ikti, hichir
fikrim yok. Ekstremlerde yasayan biriyim! Sabahlar daha
a2 delice gegiyor, bu belki de daha erken yatmamdan kay-
naklanyor. Josh’u evin disma gtkarmak tam bir bag agri-
st. Belki ona da metta ciimlecilderini soylemem qerekiyor.
Bunlar égrenerek bayamesi hig de fena olmaz,

Giinlilk tutmak 6ziinde diisinmeye ve 6z sefkate dayanan
bir egzersizdir. Tuhaf, komik ya da kafa karigtirica olsa da ken-
di deneyimlerinizi omurlandirdigimz anlamina gelir.

Glinliik tutmaya baslamakta zorluk ¢ekiyorsaniz, isyerinde
biitiin kredileri toplayan tembel bir is arkadagmmiza olan of-
keniz gibi, belirli bir sorunu ele alin ve neler yaptigimzi ve
islerin nasil gittigini not edin. Belki, “Kendimi oldugum gibi
seveyim,” diye baglamis olabilirsiniz. Nasil gidiyor? Uygula-
may1 yapmay1 unuttugunuzu da not edin. Bu eski aligkanhkla-
rimiza dogru yokus asag) kaymakta oldufunuzu gésterir. Ken-
dinizi nasil ylireklendireceginize dair beyin firtinas: yapin.

Meditasyon sirasinda kaydettiginiz gelismeleri degerlen-
dirmek gibi bir tuzaga digmeyin. Olumlu bir ruh hali i¢inde
olabilir ya da olmayabilir ve buna ragmen gelisme gosteri-
yor olabilirsiniz. Pratiginizi yaparken, sadece ona yogunla-
sim. Kotil hissediyorsamz, kendinize anlayis gosterin. Ya da
dikkatinizin ¢apasint nefesinize atin veya arkamza yaslanm,
iginizde olusan dramatik olaylar1 hosgoriiyle ve agik yiirekli
olarak izleyin. Simdiki anda kalin ve o ana kadar yargilayici
olmaym.
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Gosterdiginiz geligmeyi giinliik hayatta kendinizi nastl
hissettiginizle de dlgebilirsiniz. Daha muthu, daha 6zgiivenli
ve daha az stresli hissedivor musunuz? Daha énemlisi, isler
koti gittiginde kendinize karst daha 1yi niyetli davranabiliyor
musunuz? Dizinizi sehpaya ¢arptigimzda, “Ah! Camim acidi!”
dediniz mi? Yoksa “Seni sakar salak?” diye mi bagirdimiz?

+Ozelestirel olmayi, kendinizi tecrit etmeyi ve kendi iginize go-

sumiilmeyi, kendinize iyi davranmakla, insani duygularla ve her

«seye oldugu gibi olmasi i¢in izin vermekle degis tokus edivor
musunuz? Eger ediyoersaniz, bunu da giinliigiiniize yazin.

YENIDEN BASLAMAK

Mutluluga ve esenlife giden yol higbir zaman bitmez. Vardi-
Simiz1 sandiimiz anda, yeni bir gigliik bag gésterir ve biz de
yeniden gitmeye baslanz. Bu kitap kendimizi duygusal acinin
gecmise ait bir sey oldugu noktasina getirebilecegimiz yaml-
gisini sona erdirmenize yardimei olmak igin yazilmagtir,

SIPRESS

“Hdild gelmedik mi?”

Daha verimli bir yol da, yasadifimiz ve nefes aldigimz
siire boyunca az rastlanan tiirden bir sefkat, kendimize kar-
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g1 sefkat gelistirmektir. Meditasyon dgretmeni Pema Chdd-
ron’lin sbzleriyle, “... onca yildan sonra hélé deli olabiliriz.
Onca yildan sonra yine dfkeli olabiliriz. Hala ¢ekingen, kis-
kang ya da degersizlik duygusuyla dolu olabiliriz. Séylemek
istedigim sey su ki... kendimizi bir yerlere firlatip daha iyi bir
sey olmaya ¢aligmayalim. Biitiin olay bizim oldugumuz gibi
kendimizle dost olmamizdan ibaret.”

Bu gercekien de hayatinizda fark yaratabilir.



EK A

Duygu Sézciikleri

safidaki duygu soézciikleri listesi dilbilimei Steven DeRo-

Ase tarafindan bilgisayarla yapilan bir arastirmayla derlen-

migtir, Insanin duygusal deneyiminin inceligini ve gesitliligini

gosteren bu liste giinliik hayatta yasamaniz muhtemel olan he-
men hemen tiim duyguya bir isim vermektedir.

ACI/KEYIF

Ofkeli

asik suratli, ateg piliskitmeye hazr, celallenmis, cabuk kizan,
cileden cikmug, delirmis, déviigken, diismanca, gazaba gelmis,
gazap iginde, gergin, giicenik, hagin, hirslanmig, higim iginde,
huzursuz, hiisran dolu, icerlemis, ifrenmis, istim lizerinde, kig-
kartilmig, kizdimlmg, kizgin, kiiplere binmis, kiiskiin, mosmor
olmug, dtkelenmis, rahatsiz, sert, sinirden kopiirmiis, sinirli, sas-
kin, telagli, yangili, yikalmig

Uzgiin

acl tginde, acili, kahirli, acinasi, agagilanmis, aygin baygin, bagri
yanik, bahtsiz, bagarisiz, bedbaht, bedbin, berbat, beyninden vu-
rulmuga dénmiis, bezgin, bombok, boynu biikiik, bozuk moralli,
bozum olmug, bunahmli, bunalmig, cam sikkin, cansiz, cesareti
kinlmg, garesiz, cilekes, ¢okmilg, darda kalms, dargin, dertli,

307
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dibe vurmus, duygulart korelmis, diis kinkhgma ugramis, efkar-
h, elemli, endigeli, ezgin, gamh, ganp, giicenik, harap olmus,
hosnutsuz, huzursuz, hiiziinli, 1stirap i¢inde, i¢i actyan, igi ka-
rarmus, i¢ler acisi, incinmis, igkence geken, kahirlanan, kahrol-
mus, kalbi kirik, karamsar, kasvetli, kederden yamulmug, keder-
li, keyifsiz, kirgin, kinlmig, kimsesiz, kos kds, kiiskiin, mahzun,
mazlum, melankolik, memnuniyetsiz, merakta kalmis, meyus,
miskin, morarmis, mutsuz, miiteessir, miitevazi, nahos, nesesiz,
pabug birakmus, pigman, ruhsuz, sarsilmig, sersefil, sevdigint yi-
tirmis, sikintil, singin, somurtuk, soniik, stingiisd dusiik, sanssiz,
talihsiz, tasali, tatsiz, tedirgin, tesellisiz, téhmet altinda, trajik,
umutsuz, utanmis, imidini kaybetmis, iimitsiz, izilmiis, fizinti-
lii, vicdan azabi ¢eken, yalniz, yaralanmis, yash, yikilmis, yilgim,
yiiregi parcalanmig, zavalll

Mutlu

havali, agz1 kulaklarinda, akilli, arkadag canlis, asude, atesli, ay-
dinlik, bahtiyar, barig¢il, bayram eden, berrak, can atan, canli,
capcanli, civelek, coskun, costurucu, gevik, dingin, diri, eglen-
dirici, eglenen, enerjik, esinlenmis, esprili, esrik, gamsiz, girgir,
gonlii tok, gorkemli, giile¢, giilen, giler yiizli, giiliip oynayan,
giines gibi, hafif, halinden memnun, hareketli, hayat dolu, heves-
li, heyecanli, hog gorili, hosnut, huzurluy, 161 i¢ine sifmayan, is-
kiyak, karm genis, kaygisiz, kendinden memnun, keyifli, kismeti
agik, kavangh, kivileim sagan, memnun, minnettar, muhabbetli,
muthuluktan havalara ucan, nazik, nese sacan, neseli, nitkktedan,
onurlu, 6zgiir, parlak, parlak zekali, rahat, sakin, sayg, sevingli,
sevincten ugan, sad olmus, sakaci, sakrak, sanh, sansh, sen, sen
sakrak, sevkli, tasasiz, tatmin olmus, tatminkar, tokgézlii, uya-
mk, uysal, vecde gelmis, yaratici, yerinde duramayan, zevkten
havalara ugmug

Kendinden Geg¢mis
agin sevingli, fantastik, hognut, masalsi
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GUC/KONTROL/SORUMLULUK

Kargl Konulmaz
agresif, cogkun, liimstiz, dayanlkh yemlmez incitilemez, giic-
i, durdurulamaz

Glcslz

utangag, tikanmis, bozguna ugramis, altiist olmus, bitkin dis-
miis, limitsiz, sorumsuz, ezilmis, engellenmis, yipratilms, hagat
olmus

Kontrolsiiz
dzengiz, iktidarsiz, zorunda birakalms, giligsiiz, pervasiz, savun-
mastz, zayif

Kayitsiz
bos veren, cami sikkin, devinimsiz, tembel, uyusuk, hissiz, pasif,
hareketsiz, lakayt, motivasyonsuz

Yeterli
kapasiteli, yetkin, sogukkanli, ylireklendirilmis, heyecanli, kont-
rol altinda, organize, sorumiuluk sahibi

BAGLANMA

Tek Bagina

kopuk, dislanmig, unutulmus, tecrit edilmis, disarida birakilmus,
reddedilmis, engellenmis, iligkisi kopanlmig, yalniz, yanhg an-
lagilmig

Béglme‘.lz
burnu havada, giichii, kibirli, mago, Gzerk

Baglanmus
sevecen, aidiyet duygusu olan, biiylilenmis, el {istiinde tutulan,
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merhametli, bagh, empatik, dahil edilen, hosa giden, sevilen,
sevgi dolu, anlayista kargilanan

Kargilikli Bagimh Olan
duygudag, madde bagimlisi, muhtag, {zglivensiz

Nefret Edilen

terk edilen, azar isiten, elestirilen, tek basina birakilan, 1skartaya
gikarilan, vazgecilen, thmal edilen, diganda birakidan, hiisrana
ugratilan, gérmezden gelinen, reddedilen, yeri degistirilen, onay-
lanmayan, sevilemeyen, sevilmeyen

Sevilen

kabul edilen, hayran olunan, hayran olunasi, onay goren, arzu-
lanan, giivenilen, sevilen, gecerliligi kabul edilen, deger verilen,
hiisnii kabul gdren

Asadilanan
kirgin, kitgimsenen, gozden diigiirillen, énemsiz kilinan, az de-
ger bigilen, cesaret verilmeyen

Mahcup

hor goriilen, sucluluk hisseden, utanan, uygunsuz hisseden

Vasat
siradan, yaygm

Saygin
degeri bilinen, desteklenen, hayran olunan, hiirmet géren, onem
verilen, saygi duyulan, takdir edilen, tapimlan

ADALET

Kandirilan
kii¢lik diigiiriitmiis, sémiirilmiis
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Diglanan
hakarete ugrayan, etiketlenen, kategorize edilen, kligelegtirilen,
sucluluk hisseden, yargilanan

Hakli Cikan .
affedilen, aklanan, giinahlarindan arinan, hakki korunan, tatmin
olan, yatistirilan

Ayricalikh Olan
ayricalik taninan, kayirilan, muaf tutulan

OZGURLUK

Kapana Kisilan
hapsedilen, segeneksiz birakilan

Sorumluluk Altina Sokulan
baski yapilan, engellenen, kullanilan, yiikiimlii olan

Ozgiir
bagimsiz, 6zerk, serbest btrakilan, zincirleri ¢ikarilan

YON/ODAK

Yoldan Cikan
parcalara ayrilmig, tutarsiz, yoniinii kaybetmis

Kaybolmus
afallamus, kafasi kangsik, odaksiz kalmisg, sersemlemis

Odaklanrms
adanmis, formda, kararh, kendi kendine yeten

Takintil Olan
titketilen, zorlanan
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ARZU/ILGI

Morali Bozulan

hayal kirikh@ina ugrayan, cesareti kirilan, gelismesi engellenen,
hiisrana ugrayan, isteksizlesen, éniine set gekilen, piiskiirtiilen,
{imidini kaybeden

Cani Sikilan
bikkinlik iginde olan, canindan bezen, ¢elisik duygular olan, ka-
vitsiz, kendinden hosnut olan, lakayt, motivasyonsuz kalan

Bir Seyin Cekiciligine Kapilan

tiim dikkatini veren, adanmug, alakadar, arzu eden, atesli, azimli,
beklenti i¢ine giren, bilgi edinmeyi seven, biiyiilenen, can atan,
coskun, diigskiinliik gosteren, esin veren, etkilenmis, gayretli,
giozleri kamagan, her seye burnunu sokan, hevesli olan, heyecan-
11 olan, igten olan, ihtiya¢ hissedilen, ilgi duyan, kendini kapti-
ran, merakl uyanan, merakli olan, meydan okuyan, motivasyonu
olan, 6zgiivenli, sevkli, tutkuyla isteyen, timitli

Sehvetli

abay1 yakmig, agka meyilli, ategli, azgm, bagmmnly, ilgi bekleyen,
kizagrmg, 6zlem dolu olan, gehvetli, tutkulu, uyandirlmg, uya-
rilnns

EMNIYET/GUVEN iCINDE OLMAK

Korkak

korkmusg, alarma ge¢mis, altiist olmus, eli ayaf titreyen, fobik,
sakin, soke olmus, terorize edilmis, afallamig, asabi, beti benzi
sararmig§, ¢ekingen, dayamksiz, dehsete diigmiis, dehgete kapil-
mus, donakalmis, endigeli, glivensiz hisseden, husu iginde olan,
isterik, kararsiz, korku ig¢inde olan, korkutulmus, korunmasiz,
kuruntu yapan, odlek, paniklemis, pisiik, savunmasiz, siipheci,
tabansiz, tas kesilmis, tehdit altinda hisseden, ternkinli, titrek,
utangag, Urkmiig, vesveseli, yerinde duramayan, yiireksiz
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Vesveseli

alakadar, evhamli, dalgmn, degisken, gergin, huzursuz, itikatsiz,
kafas: bulannug

kuskulu, pimpirikli, sarsak, skeptik, sorgulayict, siipheci, tem-
kinli, vehimli

Korkusuz

acar, afallamug, atilgan, atak, azimli, bag1 ding, cesur, ciiretkar,
dingin, emniyette, girisimei, gozi pek, giiven i¢inde, givenligi
saglanmig, hayrete dilgmiis, huzurly, kahraman, kararli, kendine
giivenen, kugkusu olmayan, 6zgiivenli, pervasiz, yilmaz, yigit,
yiireklendirilmis, yiiregi pek, sakin, sogukkanly, sagirons, sagki-
na dénmiis, sevkli, soke olmus

CESITL

aceleci, abes kacan, ag gbzlii, agikgdz, adil olmayan, ahmak,
akli kangmus, aktif, alakah, alayci, aptal, arzu edilmeyen, asa-
gihik, asmn derecede sagirmug, avanak, aydinlanmg, basmakahp,
bagislayict, basarili, bagarisiz, bagtan ¢ikmis, benzersiz, berrak,
bezgin, bir ise yaramayan, bitik, bitkin diigmis, bitkin, bombog,
boliinmiis, bulanik, buz kesilmig, caka satan, cani yanmis, ciddi,
cimri, comert, caresiz, cetrefil, ¢irkin, gocukga, coskulu, delig-
men, diisiincesiz, dalga gecilen, dalgin, degerli, degersiz, degis-
ken, dehset veren, dengeli, dert sahibi, desteklenmeyen, diken
iistiinde, dili tutulmus, dogal, dostane, duyarly, diiréist, diiskiin,
diismanca, diigiinceli, diizenli, diizenbaz, eksiksiz, emin, ener-
jik, etkisiz, etkilenmis, farkinda olmayan, farkli, faydasiz, gad-
dar, gegici, gevsemis, gina gelmig, gdnli yapilmg, goze garpan,
giicendirilmig, giiliing, givenilir, gilvensiz, glizel, hak etmeyen
hakir gbren, hakl, halsiz, harikulade, haset, hasret geken, has-
ta, hursh, hos, hos gdriilii, husumet, huzursuz, hiirmetkar, igten,
ipneleyici, inangsiz, intihar egilimli, inatg1, incelikten yoksun,
istenmeyen, istikrarly, istikrarsiz, iyi, iyimser, kalitesiz, kararsiz,
karmagik, kendinden siiphe eden, kesin kararl, keskin zekal,
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kiskang, kinci, kindar, konugkan, korkmus, kéle ruhhy, kotii huy-
lu, kétii, kotiiciil, kotimser, liyakatsiz, maymun istahls, meydan
okuyan, minnettar, miisfik, nazik, nispet¢i, olgun, onurlandini-
mus, Odiillendirilen, 8liim sagan, 6zgilivenli, perisan, pinekleyici,
pinti, piskin, rahatlams, rahatsiz edilmis, rakipsiz, riiyalan ger-
¢eklesmig, sabirli, sahiplenici, samimi, saygin olmayan, saygin,
sefil, serseme donmiis, sevilebilir, sindirilmis, sénitk, stresli, sa-
swtilmig, saglam, sebatkar, sevimli, sinsi, sedit, talihli, tedirgin,
tepeden bakan, tutucu, tath, tatmin olmayan, tedirgin, telaglan-
mus, tiksindirici, tuhaf, usanmus, utangag, uyanik, uygunsuz, uy-
kulu, iistiin kaliteli, yakict, yapay, yurt hasreti ¢ceken, yaramagz,
yardimey, yerine oturtulmus, yeteneksiz, yetersiz kilinmas, yikicr,
yogun, yorgun, yumusak, zeki, z7ivanadan ¢ikimis, zorlamali



EK B

Ek Oz Sefkat Egzersizleri

*e

( Oz sefkat egzersizi’ ac1 gektifimizde kendimize karsi iyi niyet
gostermeye yonelik herhangi bir uygulamaya verilen isim-
dir. Nasil hissettigimiz fizerinde biiyiik bir etkisi olan igsel diya-
logu degistirdigi igin sevgi dolu nezaket (metta) meditasyonu bu
kitapta ozellikle vurgulanmugstir. Oz sefkate giden diger yollar 5.
Boliim’de verilmistir Asagida verilen uygulamalar 6zgiin doga-
larz ve insanlara yaygin olarak gekici geldikleri igin secilmistir.

VERME VE ALMA MEDITASYONU (TONGLEN)

Bu olagandisi meditasyonda, bildigimiz nefes alip verme siireci,
aciyl ice gekme ve huzur ve esenligi disa verme seklinde kul-
lanilmaktadir. “Acyy nefesie birlikte ice ¢ekmek mi? dediginizi
duyar gibiyim. “Tam tersi olmasi, yani huzuru i¢imize ¢ekip aciy1
nefesimizle birlikte diya vermemiz gerekmez mi? Bu gekilde aci-
y1 igimde biriktirmis olmuyor muyum?” Bu meditasyonun giizel
yani, olumsuz deneyimler yagamaktan kagmmak ve i¢giidiisel
direng gosterme egilimimizi aldigmz her nefesle birlikte tersine
cevirmesidir. Acty1 istemli olarak igimize alarak, acty1 yaratan
ve bunu siirekli kilan direng gdstermeye dair zihinsel aligkanh-
gimzi da zayiflatmug oluruz. Iste bu, olmas1 gereken sefkatli bir
yaklagimdir. ' _
Verme-alma meditasyonunun yaraticisi. 10. yiizyilda Hindis-
tan’da yagamis olan Budist 6gretmen Atisha Dipankara Shrijna-

315



316 EK B

na’dir. Tibet dilinde Tong “verme,” len de “alma” demektir. (As-
linda pratikte /en-fong, yani “alma-verme” olarak yapilir.) Zihni
egiten bu uygulamanin amaci, kiginin kendisi de dahil olmak
uzere, tiim canlilara kars: sefkat hissi gelistirmektir. Verme-alma
meditasyonunun en Snde gelen Batili savunucusu, Tibet Budist
geleneginden gelen Amerikali rahibe Pema Chédron’diir. Asa-
gidaki meditasyon agiklamalann Pema Chédrén’iin talimatlarina
uyarlanmig olup dzellikle 6z sefkate agrlik vermektedir. Bu uy-
gulamayi oturmali meditasyon seklinde 10-20 dakika boyunca ya
da ihtiyag hissettiginizde formel olmayan sekilde yapabilirsiniz.

*  Birkag dakika boyunca sessizce oturun.

¢+ Bilingli olarak bir iki kez nefes ahp verin ve bedeninizdeki
tim gdzenekierin nefes alip verdigini hissedin. Alip verirken
nefesinizi hissedin. O sirada bedeninizin her nefes alista si-
sen bir balon gibi oldudunu diistinebilirsiniz. Buna nefesinize
odaklanana kadar devam edin.

¢ Kendinizi bedeninizdeki fiziksel duyumsamalara dgin ve be-
deninizin neresinde rahatsizlik hissettiginizi saptayin. Hisset-
tiginiz rahatsizhk bedeninizin neresinde? Midenizde mi, gog-
sinlzde mi. boynunuzda mt, yoksa basinizda mi?

» oimdi kalbinizin oldugu béigeye odaklanin ve orada duy-
gusal bir sikintiniz olup olmadigma bakin. O bélge “kalin,”
“calkantlh,” “nasirlagmig gibi,” “sert” ya da “agw” mi? Gé-
nil gdzliniize o bélge nasil goriiniiyor? “Karanhk,” "gri” ya
da "bulanik” mi7 Bunu agik ve net olarak teshis edebilmek
igin o sikintiy! iyice hissetmeye caligin. Dilerseniz ona “aci,”
“bezgin,” ya da “endigeli” gibi bir isim verin.

Non

* Busikintinizin nefesinizie baglanmasina izin verin. Her aldigi-
niz nefesle birlikte bu sikintiyr da icinize ¢ekin. Derin ve genis
bir nefes alin. Sikinti bedeninizin neresinde ise, onu oradan
iginize ¢ekin.

¢ Busikintinin nefes alip vermenin ara yerinde bir isikla birlikte
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ya da tek bagina icinizin tam orta yerinde bir ddniigimden
gectigini hayal edin.

e Nefesinizle birlikte kendinize ve bagkalarina huzur ve ferahlik
verin. Nefesinizin tim bedeninize yayildigin, esenlikle dol-
dugunu diisiiniin ve onu dinyaya sunun.

« Disan verdiginiz nefesinizin iginize ¢ektiginiz nefesin tersi ol-
masina izin verin, Nefes aldiginizda karanliktaysaniz, digarya
isik verin. icinize gerginlik ¢cekiyorsaniz, digariya yumusakhik
verin. icinize puriizlUlik ¢ekiyorsaniz, disanya plirlizsizlik
verin. Uygulamaya aradaki farki hissedecek sekilde devam
edin. Bedeninizin bos bir balon oldudunu diigiiniyorsaniz,
icinizdeki temiz ve saf havayr tim canlilanin Gzerine bogaltin.
ihtiyag iginde oldugunu bildiginiz kisilere ya da genel olarak
tim diinyaya huzur ve esenlik génderebilirsiniz.

« Bu uygulamaya iyice ahsana kadar acwy iginize gekmek ya
da disanya esenlik vermek igin birden fazla nefes almakta
kendinizi dzglr hissedin. Daha sonra nefesinizin dogallagma-
sina ve normal bir ritim izlemesine izin verin ve sikintinizi ige
gekmeye ve disanya sefkat ve esenlik vermeye devam edin.

*  Bir siire sessizce oturarak meditasyonunuza son verin ve tim
igsel deneyiminizin oldugu gibi kalmasina izin verin.

Tonglen, size yapigms olan birtakim duygular: sahivermenizi,
onlar1 i¢inize gekip serbestce disanya verme yeteneginize bag-
I olan bir meditasyondur. Pema Chédrdn o yiizden tenimizdeki
tiim gozeneklerle nefes alip vermemizi ya da bedenimizin bog
bir balon gibi oldugunu hayal etmemizi sdylemektedir ¢linki bu-
ralarda o duygulann yapigabilecegi daha az yer vardir. Tonglen
uygulamasindan dnce ve sonra higbir ¢aba sarf etmeden sessizce
oturmarmizin da nedeni budur.

Tonglen meditasyonu bu kitapta daha dnce dile getirdigimiz
jyilestirici mekanizmalarin pek ¢oguna sahiptir. Nefese odak-
lanmamin sakinlestirici giiciinden yararlanir, gapasim durmadan
diisiinen zihnimize atar, duygusal acidan kagma ya da ona direng
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gosterme egilimint tersine ¢evirir, actyl dengeli bir sekilde fark
etmemizi saglar, iyi niyetimizi besler ve baskalariyla baglant
kurma duygumuzu geligtirir,

Benim baglanma duygusunun iyilestirici yoniiné Tonglen uy-
gulamasinda tamimami saglayan kisi, 34 yasindaki yegenimdir.

Yegenim 2 ve 4 yagindaki harikulade iki kiz ¢ocugunun an-
nesidir. 4 yasindaki kizi, bir aile toplantisinda zor bir siiregten
gegiyor, durmadan aglayip huysuzluk ediyordu. Yegenim yanima
gelerek ¢ocuBunun béyle agladigimi gérmenin ona ne kadar aci
verdigini, ona ve kendisine nasil yardim edecegini bilemedigini
itiraf etti. Cok mesgul bir anne oldugu i¢in meditasyon yapmak
i¢in de vakit ayiramyor, nefes alacak zamam bile zor buluyor-
du. Tonglen meditasyonunun onun isine yarayip yaramayacagi-
n diigiindiim ve sadece birkag¢ dakika i¢inde bu uygulamay1 ona
Gfretiverdim.

Ertesi gin kahvaltida, yegenim bu uygulamamn mucize-
vi etkileri oldugunu soéyledi. Kiziun sinirden dolay: ¢ilgin gibi
olmay1 siirdiirmesine ragmen kendisi silkinetini koruyabilmis-
ti. Bunun nasil oldugumu sordugumda bana sikintisint ve hayal
kirikligini nefesiyle birlikte i¢ine ¢ektigini ve nefesini disan ve-
rirken kizina sevgi gonderdigini s6yledi. “Bu uygulama, kendi-
mi kaybetmeden (k1zimin) yakininda kalmama izin verdi,” dedi.
Yegenim kizinin aglamasim kesmesini isteyerek farkinda bile ol-
madan kendisini ondan uzaklastirtyor ve ¢ocugunun aglamasinin
verdigi 1stirabin yan: szra onunla olan baginin kopma acisimi da
yastyordu. Tonglen meditasyonu kizini geri almasini saglamisti.

Sabahlart aynada yeni kirigikliklar ve sarkan bir gidh gibi yas-
lanma belirtileri gérmenin yarathig) stresi azaltmak i¢in tonglen
meditasyonunu yapan Celine isimle bir bagka kadin taniyorum.
Celine aynadaki kadinm endigesini nefesiyle birlikte i¢ine ¢eki-
yor ve nefesini digariya verirken, “Sekerim, sadece biraz daha
yaslaniyorsun. Baskalan da yaglamyor. Herkes hep birlikte yas-
lamyor,” diyordu.

Tonglen’i strese girdigimiz herhangi bir durumda uygula-
yabiliriz. Yik at1 kigiliginde olanlar tonglen meditasyonundan
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hoslamirlar ¢iinkii biraz pratikle bu uygnlamay: kosugturmal bir
giiniin igine bile sikigtirmak miimkiindtir. Digadoniikler uygula-
manin baglanmayla ilgili yoniinii ve metfa meditasyonuna gore
biraz daha az psikolojik olmasmi ve temelinde nefes alip vermek
gibi bedensel bir islem olmasim sevebilirler. Genel anlamda, be-
denlerini seven kigiler tonglenden keyif alabilirler. Metta medi-
tasyonunda deneyimli olan fonglen uygulamacilan metta climle-
ciklerini tonglen yaparken nefes verme strasinda sdyleyebilir ve
herkese sefkat génderebilirler. Siz de deneyerek size en ¢ok hitap
eden sekli bulabilirsiniz.

Verme-Alma Meditasyonunda

Uygulayabileceginiz Bazi Degisiklikler

Kendinizi duygusal acilara agmamz hangi yontemi kullanirsaniz
kullanin, zaman zaman ¢ok gii¢ olabilir. Tonglen nygulamasinda
dyle bir durumlia karsilasacak olursaniz, benim sahsen kendim
igin faydali buldugum birkag degisikligi size aktarmak istiyo-

deneyebilirsiniz:

¢ Birkag dakika boyunca sessizce oturun.

* Nefesinizi bedeninizin tim gézenekleriyle alin ve bedeniniz-
deki tiim gézeneklerden nefesinizi verin.

» Sizi seven birkag kigiyi diginin ve onlan etrafinizi saran bir
halkaya oturtun. Size dilediginiz kadar yakin veya uzak ola-
bilirler. Onlarin sabirh, ilgili yirekleri sevgi dolu bir sekilde,
bir tek sizin igin orada oturduklarini hayal edin. Gézlerinizin
Bniine en sevdiginiz evcil hayvanlarimzi da getirebilir ya da
kendinizi etrafi glizelliklerle dolu dogal bir ortamda cturur-
ken gbrebilirsiniz.

» Elinizi kalbinizin Gzerine koyun.

»  Bilingli bir gekilde nefes alip vermeyi siirdiriin. Nefes alirken,
onlann sevgisini iginize gekin. Nefes verirken, bu sevgiyi on-
lara geri génderin. Iginize sicaklik ve iyilik gektiginizi, minnet
ve sevgl duygularinizi da disanya, onlara gdnderdiginizi du-
ginlin, '
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¢ Dilediginiz kadar nefes alip verin ve bunu yaparken sevgi
dolu nezaketin enerjisinin size dogru gelip gittigini hissedin.
*  Yavagca gozlerinizi agin.

Bu uyarlama sizi acidan uzaklastiracaktir ve 6zellikle de agin
bir tiziintii iginde oldugunuzda faydal: olacaktir. Daha az yogun
bir keder iginde oldugunuzda, drmegin sadece “sitkintily’” hisset-
tiginizde, kendinizi biraz daha fazla aciya agabilirsiniz ama ken-
dinize de sefkat verdiginizden emin olun. Tonglen meditasyonu
sirasinda kendinizi ne o6lgiide streslt hissettiginize bagl olarak
asagidaki su degisiklikleri de yapabilirsiniz:

*  Bunalmis durumda misiniz?” Sizi seven kigilerden sevgi dolu
nezaket alin. Sizi seven kigilere sevgi dolu nezaket verin.

s Huzursuz musunuz? Kendi acinizi iginize alin. Kendinize sev-
gi dolu nezaket verin.

¢ Siantilt misiniz? Kendi acinizi iginize alin. Kendinize ve bas-
kalarina sevgi dolu nezaket verin.

o Memnuniyetsiz misiniz? Kendi acinizi ve bagkalarinin acisint

iginize alin. Bagkalarina sevgi dolu nezaket verin.
*  Hosnut musunuz? Bagkalanmin acilannt iginize alin. Bagkalar-
na sevgi dolu nezaket verin.

Yukarida verilen tonglen talimatlarimin ilk bélimiiniin, yani
kendi aciz1 i¢inize ahp kendinize ve baskalarina sevgi dolu ne-
zaket vermenizin orta dleekli bir rahatsizliginiz konu oldugunda
(“sikintilt” hissettiginizde) uygulandigim fark etmis olabilirsiniz.
Kendinizi daha iyi hissettiginiz takdirde, yani sadece “memnu-
niyetsiz” oldugunuzda, aciniz1 bu gezegen iizerinde aynen sizin
gibi hissetmekte olan milyonlarca dier insamm acisiyla birlesti-
rin, Ornegin, eger mideniz agriyorsa, midesi agnyan tiim insan-
lar1 diisiinlin. O ortak aciy1 nefesinizle birlikte iginize alin, onu
dontistiiriin ve herkese huzur ve esenlik iifleyin, Miicadelenizde
yalmz olmadigimzi bilmek sizi rahatlatabilir,

“Hosnut” hissedivorsaniz, bagkalanmm acisim iginize alma-
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y1 ve onlara sevgi gondermeyi deneyin. Bu geleneksel tonglen
uygulamasidir ve kendi bireysellik zindanindan kendimizi kur-
tarmarmza yoneliktir. Dalai Lama ona dzellikle bagiglayicilikla
ilgili olarak nasil meditasyon yaptigi soruldugunda, soyle yanit
vermigtir:

Ben verme-alma denen meditasyon teknigini kullamyorom... Bazi
seyleri zihnimde canlandirtyorur. Omegin mutluluk ve bagkalarina
sevgi vermek gibi olumlu duygularimi onlara gdnderdigimi hayal
ediyorum. Sonra baska bir seyi hayalimde canlandirtyorum. Onlarmn
acilarini ve olumsuz duygularimi igime aldigum gézlerimin Oniine
getiriyorum. Bunu her giin yapiyorum. Cinlilere, dzellikle de Tibet-
lilere ¢ok kotii seyler yapaniara dzel bir dikkat veriyorum. Boylece
meditasyon yaparken onlarn nefret, korku ve gaddarhk gibi tim
zehirlerini kendi i¢ime aktaryorum. Sonra nefesimi digan veriyor,
sefkat ve bagiglayicilik gibi tiim iyi seyleri saliveriyorum. Zehir-
lerin yerine taze hava veriyorum. Bu bir verme-almadir. Kimseyi
suglamamaya dzen gosteriyorum. Cinlileri de suglamiyorum, ken-
dimi de... Bu meditasyon cok etkili oluyor. Nefreti hafifletiyor ve
bagislayicilik duygusunun gelismesini saghyor.

Dalai Lama’daki sefkat ve i¢ huznruna pek ¢ofumuz sahip
degiliz, o ylizden de bizim onerilen diger degigiklikleri uygula-
yarak pratik yapmamiz daha dogru olur.

MERKEZLEME MEDITASYONU

Merkezleme meditasyonu kisinin kendisine ve iginde bulundu-
gu kosullara 6zellikle uyan bir sefkat sézctili ya da cimlecigi
kesfetme yonternine verilen isimdir. Sevgi dolu nezaket meditas-
yonuna yeni baglayanlar merkezleme teknigini kendilerine 6zel
metta sOzciiklerini bulmak igin kullanabilirler.

Merkezleme meditasyonu 14. yiizyilda anonim bir yazarm
yazdiga ve Spencer, Massachusetts’deki bir Trappist manastiri-
nin tavan arasinda kesfedilen The Cloud of Unknowing (Bilgi-
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sizligin Bulutu) isimli bir kitapta anlahlmaktadir. Bu meditasyon
tiiri 1982 yilinda Peder Basil Pennington’in Centering Prayer
(Merkezleme Duast) isimli eseri sayesinde popiiler oldu. Bu me-
ditasyon yiireklerimizi ve zihinlerimizi bizim alisagelmis dii-
suince aligkanliklarimizin dtesine gotiiren bir igsel rehber gorevi
gormek Uzere tasarlanmustir. Asagidaki meditasyon tiirii bu tek-
nigin dinsel olmayan hale getirilmis versiyonudur. Diger pek cok
meditasyon tiirii gibi, Snerilen meditasyon siiresi giinde iki kez
olmak tizere 20 dakika civarindadir.

* Rahat bir sekilde oturun, gézlerinizi kapatin ve rahatlamak
icin birkag derin nefes alin.

*  Durugunuzu fark edin - yatmiyorsunuz, ayakta durmuyorsu-
nuz, oturuyorsunuz — ve bedeninizdeki duyumsamalar his-
sedin. Fiziksel bir rahatsizlik hissediyorsaniz, ona farkindali-
ginizla hafifge dokunun. Hissettiginiz duygusal bir rahatsizl ik
ise onu da fark edin ve orada kalmasina izin verin.

» Simdi dikkatinizi nefesinize getirin. Onu en giiglii olarak ne-
rede hissediyorsunuz? Burun delikierinizde mi? Gégsiiniizde
mi? Karninizda mi? Zihniniz dalip gittiginde dikkatinizi yavas-
¢a yeniden nefesinize getirin. Nefes ahp verirken, uyanikhdi-
nizin nefes alma deneyiminin derinlerine kadar inmesine izin
verin. Bunu 5-10 dakika boyunca yapm.

¢ Nefes goériinirde hicbir yerden gelmiyor gibidir. Aslinda
uyurken bile sizi sagiikli tutan odur. Nefesinizin derinliklerine
kadar gidin, onun kaynagma inin. Uyanikliginizin nefesinizin
¢ktigr ve en belli belirsiz nefes alip verme hareketinin bagla-
digi o derin ve bog alana girmesine izin verin. Disiincelerin
ve sbzclklerin Stesinde olan bu yerde, muhtesem bir huzur
ve Szgirlik vardr.

* Nefes alip vermeye devam edin ve uyanikhiginizi nefesini-
zin kaynagina odaklayin, Bunu yaparken zihninizde, gelen
sozciklere kulak verin. Kendinizi tam da su anda duymaya
intiyaciniz olan bir sézclige ya da ciimlecige agin. Yireginizin
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icinden o anda bir sézcilk ya da climlecik gikacak olsayd,
bunlar ne olurdu?

e Birkag dakika boyunca nefes alin, gevseyin ve iginizden ylik- .
selecek olan sdzciklere kendinizi agin. Eder higbir sdzciik
yikselmiyorsa, nefesinize odaklanmakla yetinin. Birkag soz-
cik yiikselirse, onlar zihninizde dolagtinn ve hayatiniz igin
o anda en uygun olant segin. Bunlar “sevgi,” “birakayim
olsun,” “seni seviyorum,” “evet,” “glven,” "huzur” ya da
“sefkat” gibi sézciikler olabilir.

e Zihninizin kabul ettigi sdzcligl ya da climlecigi zihninizde
tekrar tekrar dolastirarak tadini cikanin. Zihninizin kay:p gitti-
§ini fark ederseniz, onu yavagca o sézclige ya da sdzcliklere

oo FLT] FL]

geri getirin. _

e Bir siire sonra, yaptiginiz geyi birakin ve igsel deneyiminize
ddniin, oldugunuz gibi olmak igin kendinize izin verin.

s Yavasca gOzlerinizi agin.

insamn kendi icinden “seni seviyorum,” “birak, Tanr1 yardun
eder,” ya da “cesur ol” gibi cesaret verict sdzciiklerin yiikseldi-
gini duymasi, ¢ok heyecan verici bir deneyim olabilir. Ornegin,
dikkat cksikligi/hiperaktivite bozuklugundan mustarip, entelek-
tiiel kisilikli elektrik miihendisi hastalarimdan biri “korkma”
sdzeligiingt duymustu. Bu sdzeiik gozlerinden yaslar getirmis-
ti. Alisagelmis diisinme tarziyla uyum iginde olmadift igin bu
sdzcligii neden duydugundan da emin olamamusti. Sonra birden
cocukluk déneminden agina gelen bir ikaz s6zctighl olan “Odak-
lan!” sozeligiinii duydu. Onun lizerine akiliica bir sey yaptt ve
“korkma” sbzciigiinii merkezleme sbzciifii olarak segti. Ayni
bozukluktan mustarip olan bir diger hastam merkezleme medi-
tasyonu yaparken, “dinamo” s6zcliglinli duymustu. Is vaparken
zihoi dalip gittiginde sdzciiglin ona enerji verdigini hissediyordu.

Merkezleme meditasyonu dziinde bir mantra meditasyonudur
ama arada bir fark vardir: Mantra keadiliginden olusan bir gey-
dir. Meditasyonda mantray1 kendimizi antamsiz diiglincelerden
kurtarmak ve zihnimizi tek odakh dikkatle gevsetmek igin kulla-
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mriz. Dini geleneklere bagh olarak mantranin bazen anlam:, ba-
zen onu sdylerken ¢ikan ses bazen de yazilis sekli Snemli olabilir
ama genellikle mantra anlami olmayan ama kisiye yardim eden
bir odaklanma objesidir.

Bedenin, nefesi digart veritken gikardign “Ahhhhhhh, ahhth-
hhh, ahhhhhhh” sesi de bir mantradir ve stres altindayken kisiye
huzur verebilir. Tanri’nin sizi sevdigini hisseden biriyseniz, ouun
1smini tekrarlamak 6z sefkat gelistirmek icin bir mantra kullan-
maniz gerektigini diistindiigiintizde iginize yarar. Merkezleme
‘meditasyonunda Tam1'mn isimlerinden herhangi biri aklmiza
gelebilir ya da siz kendi dini geleneklerinizden onu hatirlayabi-
lirsiniz.

Merkezleme meditasyonunun diglanmig, Sliimden dénen ya
da miikemmeliyetci egilimlere sabip olup yalmzlik ¢eken ve se-
vilmedigini hisseden kisiler tizerinde sasilacak derecede olumlu
bir etkisi olmaktadir. Bu kisiler kendi benliklerinin derinleriyle
ve kisiliklerinin sevilebilen ydnleriyle bag kurduklarmi hisset-
meye baglarlar. Kelebek ve batmadan yiizen kigilikti olaniar da
i¢sel rehberlerine giivenmeyi 6grendikleri icin merkezleme me-
ditasyenunda fayda saglarlar.

ISIK MEDITASYONU

“Sevgi 15181, “Uyanikhigin berrak 15131, “Konunun fizerine bi-
raz 151k tut.” Sevgi dogruluk ve bilgelik gibi erdemli 6zelliklerin
evrensel sembolii 1giktir, Igimizde bir 151k oldugunu 15131 hayal
ettifimizde, 1yi niteliklerimizi de dogrulamis oluruz.

Agagidak: meditasyon burada 6z sefkate gdre uyarlanmigtir
ve farkl: meditasyon geleneklerinden gelen kisilere asina gelebi-
lir. Hayalinde imge canlandirma konusunda iyi olan kisiler, sozlii
olmayan meditasyonu tercih edenler ya da soyut imgelerle ¢a-
ligmay1 seven entelektiiel kisiler bu 191k meditasyonundan keyif
alacaklardur,

Isik meditasyonunda yapilmasi gercken bazi zihinsel isler
vardir. Q yiltzden gevsemis bir halde ve acele etmeden meditas-
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yon yapabilmek i¢in kendinize 15-20 dakika gibt yeterli bir vakit
ayinn. Buradaki amag, aceleyle gegistirmek degil, i¢sel sicakli-
gimizin tadin ¢ikarmamzdir.

s Bir mum yakin ve karginiza koyun. Makul &lgude dik sirth bir
koltukta, rahat bir pozisyonda oturun ve rahatlamak igin bir-
kag derin nefes alip verin. Yanmakta ve etrafa i1gik sagmakta
olan muma bir dakika kadar bakin. Yavasca goézlerinizi kapa-
tin.

e Bu mum isidinin, sarsiimaz bir alev ya da bir sik kiiresi gibi
g6gsiintizin kalp bélgesinde oldugunu hayal edin. Buisigin
aynen mum gibi her bir yani aydinlatmasina izin verin.

o Dikkatinizi kalp bolgenize vermeyi sirdlrin. Mum 1siginin
yumusgak alevini kalbinizde hissedin. Dilerseniz gézlerinizi
birkag kez agip kapayakilir, aleve bakabilir ve sonra onun kal-
binizde oldugunu hayal edebilirsiniz.

o Zihniniz kayip giderse, onu yavasca yeniden kalbinizin |(;|n—
deki isida geri getirin.

e Simdi bu 15181 yavagca bedeninizin farkli yerlerine gdtiirin.
Bedeninizin herhangi bir yerinde bir rahatsizlik hissediyorsa-
niz, bagka bir yere odaklanmadan dnce 151gin orada oyalan- .
masina izin verin.

Isi 6nce basiniza getirin ve beyninizi aydinlatmasina izin ve-
rin.

Sonra yeniden kalbinizin oldudu yere gelin, oradan tek tek
kollanmiza ve ellerinize gecin. Acele etmeyin. Dilediginiz ka-
dar vakit harcayin.

Sonra yeniden kalbinizden baslayin ve 15181 gdvdenizden asa-
g, énce bir bacaginizdan bir ayadiniza, sonra dider bacag:-
nizdan &teki ayaginiza indirin.

Isig1 yeniden kalbinize getirin. Duygusal bir aci hissediyorsa-
niz, kalbinizi 1gikla doldururken o rahatsizhidimizin crada kal-
mastna izin verin.
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s Simdi 191gin bedeninizden yayilarak odamzdaki, evinizdeki,
utkenizdeki ve tim diinyadaki herkesi sarmalamasina izin ve-
rin. Yumusacik bir igikfa kaplanmis olan kendinize ve etrafi-

nizdaki her seye géniil géziinlzie bakin.
* Hazir oldugunuzda yavagga gdzlerinizi agin.

Bu 15181 dilediginiz her yere gotiirebilirsiniz. Eger onu ken-
dinize sakiamak istiyorsamz, bunu yapmakta da Ozgirsiniiz.
Bakimveren ve disadoniik kigilikhi olanlar 15181 herkesle paylas-
mak isteyebilirler, iceddniik olanlar ise kendi i¢lerinde kalmak-
tan hoslanirlar. Birkag haftalik bir uygulamadan sonra biiyiik bir
ihtimalle bir mum kullanmaya ve bedeninizi 151kla taramadan
gecirmeye artik ihtiyacmz olmayacak ve bedeninizi dilediginiz
anda 15ikla doldurahileceksiniz.

Isik meditasyonunu ya da hayalde canlandirmayi gerektiren
meditasyonlar: yaparken her seyi harfiyen uygulamaya ¢aligma-
yin. O mumu tip1 tipina diganda gérdigiiniiz sekilde “gbérmeniz”
gerekmez. Kalbinizin oldugu bélgede bir aydinlik hissi olmasi
yeterlidir. Gozlerinizi kapattigimzda gizkapaklarinizda 1sikl: se-
killer gbrebilirsiniz. Bu mitmkiindir ¢iinkii siz bilingli bir varlik-
smiz ve sinir hiicrelerinizde enerji bulunmaktadir. Bedeninizdeki
her bir hiicre enerjiye sahiptir. Goglis boglugunuzda kalp atigi,
15tk ve canlilik sekiinde kendini gésteren bu enerjinin farkinda
olun.

Isifm olumsuz duygulan ya da nitelikleri kagirmak gibi bir
gorevi olmadigim aklimzda tutun. Isik karanligy herhangi bir
“gayret” igine girerek degii, dogas1 nedeniyle uzaklagtirir. Isigin
sicaklif1 agriyan bir adalenin {izerine koyulabilen bir 1sitma yas-
ug1 gibidir. Bunu agridign vakit agriyan yere uygulaym ve neler
oldugunu izleyin.

MUZiK MEDITASYONU

Kendimizi verdigimiz takdirde, miizik de bir meditasyon ola-
bilir. Genis anlamiyla meditasyon, dikkati ve uyaniklig belirli
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bir amag i¢in diizenlerne metodudur. Miizik bizi bazen gevsetir,
bazen uyanir ve gogu kez de sozciiklere gerek kalmadan daha
yiiksek algi ve duygusal farkindalik hallerine ulagtinr. Kendimi-
ze iyi niyet gostermek igin dikkatimizi odaklayarak ve sevgi dolu
duygularim olugmasina izin vererek miizikten faydalandigimizda,
bunun ismi 6z yefkat meditasyonu olur.

Miizik acilar iginde kivranirken bile insana huzur verebilir.
Pachelbel’in “Canon”u, kanserden dlmek iizere olan degerli bir
arkadasimin hastalifim kabul etmesine yardim etmigti. “I Will
Always Love You” (Whitney Houston) isimii parcay: seminer-
lerimde her ¢aldifimda birkag kisinin gézyaglarina bogulduguna
sahit olmusumdur. Miizik dinlerken asil dnemli olan sey, Kiginin
kendisine duygulanmak i¢in izin vermesidir.

Miizik evrensel bir dildir. Tiim kisilikteki insanlarmn hoglan-
dig1 bir seydir ama ¢ok da 6zneldir. En iyist kendi “kisisel oz
sefkat sarki listenizi” yapmamzdir. Kendinize sevgi vernmek icin
bitdiginiz “I Will Always Love You” ve “Stand By Me gibi ask
sarkilarindan yararlanabilirsiniz. Anna Nalick’in “Just Breathe”
va da Garbage'in “All the Good in This Life” gibi sarkilart son
derece 6z sefkate voneliktir, Josh Groban’in “You Raise Me Up”
sarkis1 gibi kendini adamakla ilgili sarkilar derin bir sevgi duy-
gusu uyandirr ve hem kendimize hem de diinyaya bakis agimiz
yumusatir. _

Asagida bu meditasyona baglamaniz i¢in size énerebilecegim
sarkilar1 bulabiirsiniz:

“Dear Lord” / John Colirane Quartet

“Close to You” / The Carpenters

Finale, Symphony No. 9: “Ode to Joy” / Ludwig van
Beethoven

“When I’'m Sixty-Four™ / The Beatles

“You Are the Sunshine of My Life” / Stevie Wonder

“Our Love Is Here to Stay” / Ella Fltzgelald

“Angel” / Jimi Hendrix

“Jesu, Joy of Man’s Desiring” / Johann Sebastian Bach

“Dedicated to the One I Love” / The Mamas and the Papas
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Piano Sonaia, Op. 109! birinci béliim / Ladwig van
Beethoven

Finale, Suite from The Firebird / Igor Stravinsky

“Reach Out, I’ll Be There” / Four Tops

Traumerei, Op. 15, #7 / Robert Schumann

“If You Love Somebody, Set Them Free” / Sting

“] Hear a Symphony” / The Supremes

Fantasie in C, figincd boliim / Robert Schumann

“Everybody Is a Star” / Sly and the Family Stone

“Thank You (Falletinme Be Mice EIf Agin)y”’ / Sly and the
Family Stone

Sonata No. 2: birinci béliim, Andante / Alexander Scriabin

“Lean on Me” / Ben E. King

“Acknowledgement,” 4 Love Supreme [ John Coltrane
Quartet

“Til the Morming Comes” / Grateful Dead

Being in Dreaming / Michael Hewett

“Welcome” / John Coltrane Quartet

A Meeting by the River / Ry Cooder and V. M. Bhatt

DOGA MEDITASYONU

Georgia O’Keeffe'in dedigi gibi, “Bir ¢icek herkesin viiregine
dokunur.” Kirlar ve milli parklar dinsel olmayan diinyanin si-
ginmak, baglanmak ve sifa bulmak i¢in ziyaret ettifi merkezler
haline gelmistir. Dogada viirfiviis yapthgimiz vakit, kaginilmaz
olarak kendimizi gékyiizii kadar biiyiik, bir agac kadar saglam
ya da bir gol kadar derin hissederiz. Ormanlk bir alanda yete-
rince uzun bir siire oturap sesleri dinledifinizde, orman sakinleri
sizinle birlikte olmak i¢in bulundukiar yerlerden ¢ikarlar. Doga
meditasyonu Gzellikle de hayatta ¢cok ¢ekmis ama buna ragmen
ayakta kalmay1 bagarmis kisilere ve kendilerint dislanmig hisse-
denlere sifa verir. Insanlarla iliski kurmanin giig oldugu zaman-
larda dzel bir tiir 8z sefkat uygulamasi sunar.
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Doga diinyast muhtegem bir 6gretmendir. Dogada siirekli ola-
rak dogum ve 8lim, sicak ve sofuk, 1slak ve kury, aydinlik ve
karanlik vaganir. Bu da her seyin gegici oldugu gercegini ¢ok ivi
gisteren bir olgudur. Doga acimasiz da olabilir ve aciuin evren-
selligini gdsterir bize. Doga sahip olunamayacak ya da kontrol
edilemeyecek kadar yiice ve glizeldir. Sadece her geyi oluruna
birakarak, savunmasizhgimizi kabul ederek ve buna izin vererek
onun zenginliginden pay alabiliriz. Bu da bir tiir meditasyondur.

Karimin ve benim Maine ormanlarinda elektrigi ve suyu
olmayan kii¢lik bir evimiz var. Ben oraya John Burroughs’un
yvazdig: gibi, “teskin edilmek, sifa bulmak ve duyularima ayar
vermek i¢in” gidiyorum. Karim forimel tarzda meditasyon yap-
miyor ama onun da gézleri ormana ayak basar basmaz negeyle
parlamaya basliyor. Pek ¢cogumuzun beton ormaninda varligin-
dan bile haberdar olmadiZimiz bir canlthga ve bagl olina hissine
kapiliyor,

sOZ VERMEK

Bu kitabwmn alt metni “niyet, niyet ve niyet”tir, ¢ yiizden de bir séz
vermek temel niyetlerimizi giiclendirmeye yarayabilir. S6z ver-
mek, yemin etmek gibi bir seydir ama dilerseniz ona daha hafif
ve yumugak bir anlam verelim. Meditasyon swrasinda siirekli ne-
festmize geri dondiigiimiiz gibi, eglence olsun diye tekrar tekrar
geri donecegimiz bir denektag1 gibidir soz vermek.

Sevgi delu nezaket cimlecikleri s6z verme verine gegebilir.
Ornegin, sabah uyandigimda ben su citmlecikleri hatirlamaya
galistyorum:

Tiim canliar giiven iginde ve zarardan ézgiir olsun.
Tiim canlilar huzurly ve mutiu olsun.

Tiim canlilar saghlkdy ve giiclii olsun.

Tiim caniilar rahat bir hayat yagasin.
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Bazen de sadece sunian séylerim:
Tiim canlilar mutlu olsun.
Tiim canlilar dzgiir olsun.

Bu kiicitk uygulama giin boyunca kendime katman katman
act yiikledigimi ya da baskalarma giiglik yarattigumz fark etmemi
sagliyor. Bir arkadagim bana, “Tiim canlilann ézgiir olmas: dile-
gi insanm zihnini dogru yola ydnlendiriyor,” demisti.

Soz vermek, hayatimizdaki aktivitelerimizi nas:/ yénettigimi-
ze de sekil verir. Cocuk biiyiitmek gibi énemli igler ya da disi-
mizi firgalamak gibi kiigiik igler s6z konusu oldugunda da aym
sekilde ige yarar. Batmadan yiizen ya da kelebek kigiliklerine
sahip olanlar gibi diimensiz giden kisiler igin dzellikle faydal
olabilir. Her zaman dogru seyi yapmaya ¢aligan ahlak kuramcisi
kisiligine sahip olanlar ve ¢itasini yilksekte tutan miikemmeliyet-
ciler de bu uygulamayi yararli bulabilirler. Bu son iki gruptakiler
coskunluklarim “6nce sefkat gosterecegim” gibisinden yumusalk
bir s6z vererck dengeleyebilirler.

Séz vermek tiim meditasyonlarin iginde en kolay olamidir.
Hayatimizda ne olmasin istedig@imize karar verdifimiz anda, isin
onemli kismimi yerine getirmisg oluruz. Ondan sonra tek yapma-
mz gereken sey bu sdzil arada bir kendimize tekrarlamaktir. Bu
s0z yiregimizin gercek arzusunu yansittyorsa, kendisine ait bir
giicit olacak, bizim dilsiincelerimizi, duygularimizi ve hareket-
lerimize gekil verecektir, (Bakiniz 9. Béliun’deki “Bagimhilifin
Giicii™).

Oz sefkat yolunda ilerlerken, kendi acilarimz ile bagkalan-
nin acilari arasindaki ayrim giderek muglaklagir, Yani kisisel aci-
mizla kavga etmekten vazgectigimizde dikkatimiz dogal olarak
baskalarma gevrilir. Sefkatin kendisi verdigimiz sz haline gelir.

Dalai Lama’nin en sevdigi sozlerden birinin gerisinde bu diir-
tii vardir. Bu veminin sdzlerini ilk olarak 8. yiizyilda yasamg
Hintli bir Budist olan Shantideva yazmisgtir:
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Uzay yerli yerinde durdugu,
Ve canli varliklar var olmaya devam ettigi siire boyunca

Diinyadaki acilavi gidermeye
Sz veriyorum.



Tesekkur

Kitap yazmak' genellikle kisinin yalnuz bagina yaptigi bir igtir
ama sayfalarinda pek ¢ok kisinin konustugu bu kitap i¢in aym
seyi sdylemek miimkiin degil. Uzun zamandan beri dgretmenle-
rimin, ailemin, arkadaslarmmin ve hastalarimm zihnimde titresim
yaratmakta olan sevgi ve esin dolu seslerini toparlama ayricali-
gma erismis ve son iki sene boyunca neredeyse her gece geg va-
kitlere kadar onlarla birlikte olmamn tadini ¢ikarmig bulunmak-
taydim. Projem artik tamamlandigina gore, bunlardan bazilarim
ismen zikretmek benim i¢in gergek bir ayricalik olacak.

Oncelikle Kitty Moore, Linda Carbone ve Chris Benton’dan
olusan Guilford Press’teki editér ekibime tesekkiir etmek iste-
rim. Kitty’nin projeye duydugu giiven, editdrliik tarzi ve pratik
zekasi olgunlasmamig bir fikri gergege déniistiirdii. Linda’min
zarif editorliigii taslak halindeki kitabr su anki okunabilirlik dii-
zeyine 'yikseltti, Chris’in kavramsal berraklig1 da kitaba genel
bir tutarlihk ve akicibk sagladi. Bu adanmig kigiler editorlitk
meslegini icra ediyor olmasalard, rahatlikla kitabin ortak yazar-
lan olabilirlerdi.

Meditasyon ve Psikoterapi Enstitiisii’'ndeki arkadaglanm ve
meslektagslanm sadece bu kitabin igerigine sekil vermekle kal-
madilar, bana paha bi¢ilmesi miimkiin olmayan comert bir duy-
gusal destek verdiler. Bu kitap kelimenin tam anlamiyla ailece
kotardigimiz bir i§ oldu. Paul Fulton, Trudy Goodman, Sara La-
zar, Bill ve Susan Morgan, Stephanie Morgan, Andrew Olendzki,
Tom Pedulla, Susan Pollak, Ron Siegel, Charles Styron ve Jan
Surrey’i bana cesaret veren erkek ve kiz kardeslerimin arasinda
saymam gerekir, Ozellikle de bilimsel olan her konuda 6nerilet-
de bulunan Sara’ya, diigiincelerimin 2,500 senelik bir gelenek
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olan Budist psikolojisine demir atmasim saglayan Andy’ye, sah-
te davramslardan kaginan Ron’a, ara baglanttlari muhtesem ve
kalic1 bir sekilde saglayan Jan’a ve kitabin ana fikrine hassas ama
yiirekli dokunuslarda bulunan Trudy’ye tegekkiir borgluyum.

Sahsen benim 6z sefkat alistirmalarima, olaganiistii baz1 ho-
calarin yazilan ve varhklan esin vermigtir. Bunlar Dalai Lama,
Sharon Salzberg, Jon Kabat-Zinn, Tara Brach, Pema Chodrén,
Joseph Goldstein, Jack Kornfield ve Thich Nhat Hanh’dir. Ayri-
ca, arkadagim ve meslektagim olan Kristin Neff*in ¢igir agan ¢a-
ligmasi, Paul Gilbert ve Mark Leary’nin arastirmalan ve yeni ve
cesur bir tedavisel degisim anlayis1 yaratmug olan Mark Epstein,
Steven Hayes, Marsha Linehan, Zindel Siegel ve birlikte ¢alig-
tiklan kisiler olmasaydi, benim 6z sefkat anlayigimin bir yere
gelmesi miimkiin olamazdr. Verdikleri esinle benim ve diinyamn
dort bir yamindaki okuyucularin, insani duygulara ve insan iliski-
lerine son derece Gzverili ve bilimsel bir perspektifle bakmamizi
saglayan Richard Davidson, Daniel Goleman ve Daniel Siegel’a
da ayrica tegekkiir ederim.

Universitede bana tiim psikoloji kuramlannimn gegici oldugu-
nu 6greten Jay Efran; psikoterapide insan olmanin énemini gos-
teren Les Havens’a; beni yiireklendiren ve yaz1 vazmayi nazik
bir gekilde égreten Rich Simon’a; bana Charles Nehri’nin bu
yakasmdaki en muhtegem yazarlik yakitim saglayan Robert ve
Barry’ye; kitab1 yazma siirecinde bir taraftan da hasta muaye-
nelerimin devam etmesini saglayan Carol Hosmer’a; farkindalik
ve 0z gefkat konulanina bir firsat tanimay: kabul eden Rob Gue-
rette’e ve ihtiyag duydugumda yanmimda olan arkadaglarim Chip
Hartranft, Gib ve Faye Henderson, Claudia Ladensohn ve Mark
Soransen gibi bu kitabin ortaya gikmasim miimkiin kilan diger
arkadag ve meslektaglarima da tesekkiir ediyorum.

Arkadaglarimiz bize kanatlanmizi verir, ailemiz ise kokleri-
mizi,.. 2006 senesinde vefat eden babam ruhsal yolculugumun
saylstz inig ve ¢ikiglarinda bana eglik etmigti. Gidemeyecek du-
ruma gelmesine kadar onunla birlikte iki Hindistan gezisi vap-
mistim. Annem de 6z setkat konusuna duydugum iigive bagin-
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dan beri sadakatle destek vermis ve kendi hayatindaki 6z seifkat
aligtirmalarini ve bu konudaki deneyimlerini benimle cdmert bir
sekilde paylagmugti, Bitiin bunlar bir ogulun yiregine isleyen
seylerdir. Bu arada, kitabin hep diin bitmis olmas: gerektigini dii-
siinen kiilhanbeyi erkek kardeglerime ve babamn sevgili ikinci
ailesini olugturan Maria, Anil ve Kamala’ya da minnettarim.

Damisanlarimdan her birinin éniinde de saygiyla egiliyorum
giinkii sirf isimlerini zikrederek onlara yeterince tesekldir edebil-
mem miimkiin degil.

Eh biiyik tesekkiirii ise kanm Claire’e borgluyum. Bir ki-
tap projesi i¢in bir esin ne kadar biiylik fedakarlikta bulunmasi
gerektigini ¢ok iyi biliyorum. Her daim mesgul olan bir hayat
arkadagmin kendisini yetim biraktig1 gibi bir hisse kapilmig,
duygusal inig ve ¢ikiglar yagamug ve kitapla ilgili sonu gelmeyen
angaryalar1 asmak ve kaginilmaz bir gelir azalmasina katlanmak
zorunda kalmisti. Claire, aslinda benim bu kitapta sikhkla gdzler
omiine sermeye gahigtigim denge Olgiitiiydii, ¢linkl o ne zaman
dpecegini ve ne zaman tekme atacagim bilen bir kadindir. Daha-
s1, taslak kitabimun her bir satirimi editGrlerime sunmadan dnce
o gérmiigtiir. On yillardir devam eden evliligimizde onunla héla
aydinlanma anlar1 yasamaktaysm. Oyle anlarda kendimizi sevdi-
gimizden gok sevildiimizi hissediyoruz. Claire’e karg: hissetti-
gim siikran hissini kelimelerle ifade etmem miimkiin degil.

Oz sefkatli olma mesajimt yabana atmayan ve bu mesajin ken-
di hayatlarinda can bulup soluk almasint saglayan tiim okuyu-
cularimm ¢abalarim takdirle kargiladiginn da burada belirtmek
isterim. Bu huzur dolu yolculugumu onlarla paylagmak benim
i¢cin de bir [ituf olmugtur.

#k #
Asafidaki yayimcilar ve/veya yazarlar telif hakk: olan eser-

lerinden alinti yapmama biiyiik bir cémertlikle izin vermislerdir
(kitapta isimlerinin gecme sirasina gore):
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The Cartoon Bank, “Jack and I. . .” Robert Weber (cartoonbank.
com, 1994). Telif hakk:: 1994, The New Yorker Collection.
Tam haklar saklidr,

Beacon Press, “Mindful” by Mary Oliver, Why I Wake Early
(Boston: Beacon Press, 2004). Telif hakki: 2004, Mary Oliver.

Black Sparrow Books, David R. Godine’in bir baskisi, Linda
Bamber’in “Suddenly the City”eserinin yaymncisi, Metropo-
litan Tang (Jaffrey, NH: Black Sparrow 2008).Telif hakk:
2008, Linda Bamber.

The Cartoon Bank, “Your own tedious thoughts . . . Bruce Eric
Kaplan (cartoonbartk.com, 2002). Telif hakki: 2002, The New
Yorker Collection. Tiim haklan sakhdir.

The Cartoon Bank, “Lately I’ve been .-. . Lee Lorenz (cartoon-
bank. com, 1988), Telif hakki: 1988, The New Yorker Collec-
tion. Tiim haklan sakhdir.

Coleman Barks (¢eviri), “The Guest House” by Rumi, C. Barks
and J. Moyne, The Essential Rumi (San Francisco: Harper,
1997). Original baski: Threshold Books. Telif hakki: 1995,
Coleman Barks and John Moyne.

The Guilford Press, “Table 1.1. Examples of Maladaptive Co-
ping Responses™ uyarlamasi, Jeffrey E. Young, Janet S. Klos-
ko ve Marjorie E. Weishaar, Schema Therapy: A Practitio-
ner’s Guide (New York: Guilford Press, 2003). Telif hakki:
2003, The Guilford Press.

Farrar, Straus ve Giroux, “Love after Love™ , Derek Walcott, De-
rek Walcott: Collected Poems, 1948-1984 (New York: Farrar,
Straus and Giroux, 1987). Telif hakk:: 1986, Derek Walcott.

Columbia University Press, “I Can Wade Grief”, Emily Dickin-
son, The Columbia University Anthology of American Poetry
{(New York: Columbia University Press, 1995).

Far Corner Books, “Kindness” by Naomi Shihab Nye, Words
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under the Words: Selected Poems (Portland, OR: Far Corner
Books, 1995). Telif hakki: 1995, Naomi Shihab Nye.

New Directions Publishing Corp., “When the Shoe Fits” by Tho-
mas Merton, The Way of Chuang Tzu (New York: New Dire-
ctions, 1965). Telif hakki: 1965, Abbey of Gethsemani.

The Cartoon Bémk, “Yeah, well, the Dalai Lama . . .”" Bruce Eric
Kaplan (cartoonbank.com, 2003). Telif hakka: 2003, The New
Yorker Collection. Tiim haklar1 sakhdir.

David Sipress, “May these people who cut in line . . . ,” Sham-
bala Sun (November 2007, p. 17). Telif hakki: 2007, David
Sipress.

~ The Cartoon Bank, “Are we there yet?” David Sipress (cartoon-
bank. com, 1998). Telif hakki: 1998, The New Yorker Collec-
tion. Tiim haklarn sakhidir.

Steven J. DeRose, “The Compass DeRose Guide to Emotion
Words,” by Steven J. DeRose (www.derose.net/steve/resour-
ces/emotionwords/ewords.html, July 6, 2005). Telif hakki:
2005, Steven J. DeRose.






“Act kizgin bir boga gibidir. Onu Kiiciik bir yere
kapatirsaniz iyice vahsilesir ve kacmaya ¢ahsir. Ama aqik
bir alana koydugunuzda sakinlesir. Farkindalik, aci igin
duygusal bir acik alan yaratir.”

“Neselen.” “Bu kadar abartma.” “Kendin icin iiziilmeyi birak.”
“Her seyi berbat etme.”

Tedirgiﬁ',\ﬁzgﬁn, Sfkeli ya da yalmz hssettifmnizde kafanmzin
iginde bu elestirel sesleri duyuyor musunuz? Kendinize karg
yargilayici olmak yerine zorlu duygulan kabul etseydiniz hayati-
niz hangi noktadago-h_zrdu, hig¢ diigiindiiniiz mii?

Dr. Christopher Germier yillar siiren bilimsel calismalannda
mantiga aykiri gibi g_Qrﬁhgn bir sonuca ulagti; Hepimiz acidan
kaginiyoruz ama acry1 kabul etmek ve utang duymadan ve yargi-
lama olmaksizin kusurlarimza, eksiklerimize sefkatle karsilik
vermek, iyilesme yolunda olmazsa olmaz adimlardir. Bu bilgece
ve anlamli kitap 6z sefkatin giiciine 151k tutarken, 6z sefkat calisg-
malarinin pasil uygulanabilecegini gerceke, bilimsel ve yaratica

stratejilerte dile getiriyor. -

Ktinik Psikolog Dr. Christopher Germer Haivard Universitesi Tip
Fakiiltesi'nde psikiyatri alaninda dgretim tiyesidir. Psikoterapi
&".% temelli farkindalik ve sefkat konularinda, diinyanin dért bir
¢ larafinda seminerlere katilip cfitimler vermekiedir.
Psikoterapi ve Meditasyon Enstitiisti ile Sefkat ve Farkmn-
dalik Merkezi’nin kurucularindandir. Kitabi 18 iilkede ya-
yinianan Dr. Germer, wluslararas: alanda 6z sefkatli far-
kindaltk konusunun taninmasmda dnefi olmugtur.
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