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On Soz

Bir kitaba baglamak pek ¢ok acidan harika bir yemege baglamaya
benzer. Viicutta ve zihinde hos bir deneyime yonelik sicak bir
beklenti hissi vardir. Zihindeyse bir merak. Yenecek seye dair hissedilen
belirgin bir “aghgin” farkindahg vardir. Ve 6niimiizdeki sey ister kitabin
tasarimina ait gorsel bir deneyim, ister yemegin tabak sunumu, ister istenen
yiyecegin aromasi, isterse de yeni basilmig kitabin taze kokusu olsun, biz
tiim varh@imzla oradayizdir. Belki okudugunuz bu sozler deneyiminizi
bir miktar yansitiyordur ama 6te yandan dedikleri gibi “Deneyim, kisiye
gore degisebilir.” Bir an durup hemen su anda deneyiminizin GERCEKTEN
ne oldugunu fark edin. Zihinsel durumunuz ne? Bedeninizde ne fark
ediyorsunuz? Nefesinizin bedeninize girip ¢iktiginin, esasen bedeninizin
“nefes aldig1”nin farkinda misimz?

Bilingli farkindahk (mindfulness) kadar basit ve temel fakat sozciiklerle

ve yonergelerle ifade etmesi bir o kadar zor olan ¢ok az sey vardir. Bilingli
farkindalik, 6ziinde sadece deneyimimizin, biitiin deneyimlerimizin,

sadece ama sadece deneyimlerimizin bilincinde olmaktir. Fakat bu climleyi
diizinelerce, hatta milyonlarca kez okuyabilir ama yine de sistematik olarak
nasil uygulayacagimzi, biitiin baskilari ve zorluklariyla hayatiniza nasil
katacagimzi (sOzciiklerin ¢ok altindaki bir seviyede) bilemeyebilirsiniz.
Bilingli farkindah@ gercgekten bilmenin ve gelistirmenin tek yolu hayatiniz
ona baghyms gibi ahstirma yapmanizdir. Clinki pek ¢cok agidan hayatiniz
gercekten de ona baghdir. Deneyimlerinizin bilincinde olma dereceniz,
faydasi olmadiginda yargilamay: birakmamz ve her seyi gergekte oldugu gibi
gormeniz bu ¢ilgin hayatlarinizda yagsadiginiz aci ve sikintinin derecesini
belirler.

Sonug olarak bu kitaba baglamakla bir gurme restoranda harika bir yemege
oturmak arasindaki fark, ne kadar harika, yonlendirici ve ilham verici olsa
da bu kitabin, yemegin kendisi degil de sadece meniisii olmasidir. Diinyanin
her yerindeki harika restoranlarda ¢ok giizel meniiler gérmiigiizdiir

ama higbirinin tad tarif ettikleri yemekler gibi degildir! O meniiler de
Mindfulness for Dummies gibi konunun gercek 6ziinii, yani bilingli farkindahk
pratigini basit (ama zarif) bir sekilde isaret eder. Bizi, bagka hi¢bir seyin
yapamayacag sekillerde besleme ve doyurma potansiyeli olan ve yogun,
dolu hayatlarimizin her kdsesine esitlik, nezaket ve denge getiren bir
pratiktir bu.
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Sonug olarak buradaki davet, bu kitaba, Derek Wolcott'un varolusumuza
yaklasmamiz 6nerdigi gibi yaklagmaktir: “Oturun. Hayatinizla bir ziyafet
cekin.”

Doc. Dr. Steven D. Hickman, Kaliforniya, Klinik Psikolog, Docent,

Kaliforniya Universitesi, San Diego, Psikiyatri Boliimii, UCSD Centre for
Mindfulness Yoneticisi



Ceviren On Sozii

(lingli farkindalik (mindfulness) bir siiredir duydugum ama hakkinda

fazla bilgimin olmadig bir konuydu. Bir terapist olarak adina daha sik
rastlamaya baslayinca biraz daha aragtirdim. Aym zamanda bir ¢evirmen
de oldugum ig¢in bilingli farkindahkla ilgili bir kitap ¢evirmeyi istedim. Nobel
Yayinevi, Dummies serisinin Mindfulness kitabim 6nerince de bu kitabi
memnuniyetle ¢evirdim. Kitap, bilingli farkindahigin ne oldugunu, hangi
alanlarda faydah oldugunu (aslinda her alanda nasil faydal oldugunu) a¢ik
ve akicl bir dille anlatiyor. Yazar, bilingli farkindahgin pek ¢cok problem
alaninda nasil kullanilabilecegini ayrintisiyla agikhiyor. Girig niteliginde bir
kitap olmasina ragmen bu alanda ilerlemis kisilerin faydalanabilecegi bilgiler
de mevcut. Bilingli Farkindalik, herkesin kendisini ve digerlerini acimasizca
yargiladigi diinyamizda insanin kendisine ve digerlerine karsi daha sefkatli
nasil yaklagabilecegine dair bir kapi arahyor. Kitabin Dummies formati da
sitkmadan, rahat okumay: saghyor. Ben ilgiyle ¢evirdim, ilgiyle okunacagini
umuyorum.

Bilingli farkindalik (mindfullness) kavram ile ilgili burada, yeri gelmigken bir
not diismek istiyorum. Alanda, bu kavram igin genel olarak bilingli farkindalik
ifadesi kullanilmakta; konuyla ilgili yaptigim aragtirmalarda da genelde

ayni kavramin kullanmildigim gérdiim. Bir programda, Prof. Dr. Mehmet

Z. Sungur’un mindfulness i¢in “yargisiz farkindalk” ifadesini kullanmasi
dikkatimi ¢ekti. Bu tamm gercekten de mindfulness’in esasi olan yargisiz

olma durumunu ¢ok iyi karsihiyor. Bu kitapta, yaygin olarak kullanilan bilingli
farkindalik karsihgini kullanmay: tercih etsem de Mehmet Hocam'in izniyle
“yargisiz farkindalik” ifadesini de sizlerle paylagmak isterim. Bu tamm da
zamanla literatiirde hakh yerini bulur diye umuyorum.

Bu kitabin ¢evirisinde ¢cok yardimini gordiigiim kizim idil Babayigit'e
tesekkiir ederim.

Herkese keyifli okumalar diliyorum.

Yrd. Dog. Dr. Zeliha Babayigit






Giris

Sekiz yasimdayken sasirtici bir gercegi kesfettim—gercekten de bu
gezegende, bu evrende yasiyordum! Ve benim gibi daha bir siirii insan da
dyle. Bir evrenin bulunmasi gergegi bagh basina sagkinhk vericiyken benim
de o evrenin icinde olmam... bu akil alir gibi degildi. Herkese bunu sdylemeye
bagladim ama heyecanimi paylagmadilar. Mekanik bir sekilde ise gidip
aligveris yapan yetigkinleri, oyun oynayan arkadaslarimi gériiyor ama ben
onlarin paylasamadig@ inanilmaz bir varolus hissi yagiyordum. Bu muazzam
bir havai figsek gosterisi varken herkesin bagka tarafa bakmasina benziyordu.

Biiyilirken bu hayret duygusundan kurtulmaya bagladim ta ki bilingli
farkindalik ve bir dizi felsefeyle kargilagsana dek. Benzeri sorulan diisiinen
bagkalarim bulmak ve ayni zamanda stresimi yonetmenin bir yolunu
ogrenmek beni rahatlatmigti. Biiyiik sorular sormanin keyfini siirmeye devam
ettim ve bilingli farkindahigin felsefi olma y6éniindeki dogal egilimime giizel
iltifatlar ettigini gérdiim.

Bu kitapta hayat denen gizemle ilgili algimiz1 yeniden nasil
canlandirabileceginizi kegfedebilirsiniz. Boylece sadece yapilacaklar listesini
tamamlamak i¢in var olmadiginmzi, gergekten yasadiginizi fark edersiniz.
Bilingli farkindaligi nasil uygulayacaginizi 6grenirseniz, stresle ve zorlayici
duygularla bas etmenize yardimci olacak yeni bir varolug seklini glindelik
hayatinizla birlestirebilir ve genel iyilik hissinizi pek ¢ok farkl, zengin yolla
artirabilirsiniz.

Kitap Hakkinda

Mindfulness for Dummies kendi basiniza bilingli farkindalik ahstirmalan
yapmaniz i¢in araglar saghyor. Her boliim bilingli farkindahigin ne olduguyla,
zihinsel farkindahg hizla ve kolayca nasil uygulayabileceginizle ve
deneyimlerinizi nasil derinlestirebileceginizle ilgili bilgiyle dolu. Bu kitabi
yeni baslayanlar diisiinerek yazdim ama verdigim bilgi cok daha derinlere
iniyor. Deneyimli bilingli farkindalik uygulayicilan bu kitapta diigiinmeleri
gereken pek ¢ok yeni nokta bulacaktir. Bilingli farkindalikla ilgili aragtirmalar
hizla devam ederken, ben daha 6nce pek ¢ok kez test edilmis ve etkili oldugu
kamtlanmig temel niteligindeki farkindalik aligtirmalarini ve yaklasimlari
ayrintilaniyla agiklamay: tercih ediyorum.



2 Bilingli Farkindalik for DUMMIES

Aptalca Varsayimlar

Bu kitabi yazarken kim oldugunuz konusunda birka¢ varsayimda bulundum:
v Bilingli farkindalhk konusunda bir seyler 6grenmeye isteklisinizama tam
olarak ne oldugunu ve nasil uygulayacaginizi bilmiyorsunuz.

v Cesitli bilingli farkindalik ahsgtirmalarini sizin igin ige yarayip
yaramayacaklarim diisinmeden denemeye isteklisiniz.

v Bilingli farkindahgin pek ¢ok farkh uygulamasiyla ilgileniyorsunuz.
v Birazcik bilingli farkindalik meditasyonundan korkmuyorsunuz.

Bunlarin disinda fazla bir varsayimda bulunmadim umarim. Erkek ya da
kadin, 18 veya 88 yasinda olmaniz fark etmez. Bu kitap size gore.

Kitapta Kullanilan Ikonlar
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Bu kitapta size yol gosterecek bazi ikonlar goreceksiniz. ikonlar; dikkatinizi
6nemli, ilging ve nasil yapacagimzi gercekten bilmeniz gereken konulara
cekmek icin For Dummies’in kullandigi bir yéntem.

http://www.dummies.com/book-extras/mindfulness-dummies-2nd-

edition-resource-center/ adresinden bilingli farkindalik aligtirmalarina
ulasabilirsiniz.*

Bunlar bilmeniz gereken seyler; bu kitaptan baska ne alirsaniz alin bu
kisimlara 6zenle yaklagin.

Bu ikonla ¢esitli farkindalik ahstirmalarini ve ipuglarimi deneyin.

Bu ikonun altindaki tavsiyelere dikkat ederseniz gereksiz problemlerden
kagimirsimiz - yine de siz bilirsiniz.

Bu ikonun yaninda inci degerinde bilge s6zler ve anlaml hikayeler
bulabilirsiniz.

* Kitapta gecen internet adreslerine erigim su an icin miimkiindiir. internet erigimi
konusunda daha sonra karsilagilacak sorunlar yayinevimizin sorumlulugunda degildir



Girig 3
Bu Kitabin Otesinde

Su anda okudugunuz bu kitabin icerigine ek olarak internette her yerden
ulasabileceginiz giizel eklemeler de var. Bu kitabin i¢erdigi 6nemli noktalarin
basit Ozetleri i¢in www.dummies.com/cheatsheet /mindfulness
adresindeki bedava Cheat Sheet’e bir bakin. Ciktisim alabileceginiz bu
sayfayi giin icinde yaminmizda tasiyip istediginiz zaman bilingli farkindahk
alistirmasi yapabilmek amaciyla ondan faydalanabilirsiniz.

Ayrica bu kitaba ek olarak li¢ tane egsiz bilingli farkindalik makalesine
de ulagabilirsiniz. Bunlari okumak icin www.dummies.com/extras/
mindfulness sayfasina bakin.

Son olarak en 6nemli noktayi ifade edecek olursam bu kitapta ¢cok sayida
kaliteli, bilgisayara indirilebilir bilin¢li farkindalik aligtirmalari bulunuyor.
Bu alistirmalar internette ses kayitlar olarak bulunuyor. Kitapta bu kayitlar
Oynat ikonuyla gosteriliyor. Uygulama siireleri 3 ila 25 dakika arasinda
degisiyor.

Ses kayitlarinm bilgisayariniza indirmek i¢in http: //www.dummies . com/
book-extras/mindfulness-dummies-2nd-edition-resource-
center/ adresine gidin.

Veya wifi erigiminiz oldugunda akill telefonunuzdan hemen agabilirsiniz.
ihtiya¢ duydugunuzda bilingli farkindalik aligtirmalarina kolayca ulagmak igin
linki isaretlemeyi unutmayin. Yénlendirilmis bilingli farkindahk aligtirmalarim
dinlemek baslangi¢ agamasindaki pek ¢ok insan i¢in aligtirma yapmanin en
kolay yoludur.

Bu kitabu istediginiz gibi bakip ¢ikabileceginiz sekilde diizenledim. icindekiler
ya da dizin kismuini iyi kullanirsaniz hemen istediginiz béliime gecebilirsiniz.
Burada s6z sizde ve her sey size bagh elbette. Eger yeni baghyorsaniz veya
nereden baglayacagimz bilmiyorsaniz geleneksel yaklagimi izleyip 1. Kisim’la
baslayin.

Size bilingli farkindalik maceranizda en iyi dileklerimi sunuyorum. Umarim
bu sayfalarda faydah bir seyler bulursunuz. Mutlu bilingli farkindalklar!






Kisim |

Bilincli Farkindaliga
Baslamak

Fo Dummies, heniiz baglangi¢ agamasinda oldugunuz birgok alanda size yardimci ola-
bili



Bu kisimda . . .

v~ Bilingli farkindahg ve anlamini kegfedeceksiniz.

v~ Bilingli (mindful) yagamanin faydalarina dogru bir yolculuga gika-
caksiniz.

v~ Bilingli farkindahgi bu kadar popiiler hale getiren seyi bulacaksiniz.




Boliim 1

Bilincli Farkindaligi Kesfetmek

Bu Béliimde

» Bilingli farkindaligi tammlayacak,

P Bilingli farkindahigin faydalarim anlayacak,

> Bilingli farkindalik yolculugunu kesfedeceksiniz.

Bilingli farkindalik, nezaket, merak ve kabul gibi 6zellikleri icimizde
tasiyarak, dikkati bilingli bir sekilde su ana odaklamak anlamina gelir.

Bilingli farkindalik sayesinde ge¢cmis veya gelecek i¢in endige etmeden
simdiki zamanda keyifli bir sekilde nasil yagayabileceginizi kesfedersiniz.
Ge¢mis zaten ge¢cmistir ve degistirilemez. Gelecek heniiz gelmemistir ve
tamamen bilinmezdir. Nihayetinde simdiki zaman, i¢inde oldugunuz su

an elinizdeki tek andir. Bilingli farkindalik size su anda uyum ig¢inde nasil
yasayacaginizi gosterir. Simdiki zamani yasanacak daha harika bir zaman
haline nasil getireceginizi 6grenirsiniz — ne de olsa yaratabileceginiz, karar
vereceginiz, dinleyeceginiz, diisiineceginiz, giilimseyeceginiz, harekete
gececeginiz veya yasayacaginiz tek an bu andir.

Her giin birka¢ dakikadan baslayip istediginiz kadar uzatabileceginiz
bilingli farkindahk meditasyonlar1 yaparak farkindaligimz gelistirir ve
derinlestirirsiniz. Bu boliim, sizi bilingli farkindalik ve buna yonelik
meditasyonlarla tamstiracak. Bu biiyiileyici yolculuga hos geldiniz.

Bilingli Farkindaligi Anlamak

Bilingli farkindalik esasen kadim zamanlarda gelistirilmis olup Dogu ve Bati
kiiltiirlerinde bulunabilir. Bilingli farkindalik kadim Hint sdzciigii olan Sati’nin
terciimesidir. Farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamu tagir.

 Farkindalik (Awareness). Bu, insan olmanin, deneyimlerinizin bilincinde
olmanizi saglayan yéniidiir. Farkindaliginiz olmadan sizin igin hig¢bir sey
var olmazd..
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1~ Dikkat. Dikkat, odaklanmis farkindalik demektir; bilingli farkindahk
egitimi dikkatinizi istediginiz yere ve istediginiz sekilde ¢evirme ve
siirdiirme becerinizi geligtirir.

»”# Hatirlama. Bilingli farkindaligin bu y6nii deneyiminize an be an dikkat
etmeyi hatirlamanizi igerir. Farkinda olmak kolayca unutulur. “Hatirla”
(remember) s6zctigl, Latince re “tekrar” ve memorari “farkinda ol”
sOzciiklerinden gelir.

Kalpten Gelen Farkindalik

Bilingli farkindalik igin kullanilan Japonca ka-  sadece farkindalik olarak degil, kalpten gelen
rakter asagida resmedilmistir. farkindalik olarak ok giizel bir sekilde dzetler.

Bu Japonca karakter “zihin” ve “kalp” sdzciik-
lerini birlestirir ve bilingli farkindah@in 6ziini
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Diyelim ki stresle bag etmek icin bilingli farkindalik aligtirmasi yapmak
istiyorsunuz. is yerinde yaklasan sunumunuzu diisiindiikce kendinizi stresli
ve gergin hissediyorsunuz. Bunun farkina vardiginizda siirekli endiselenmek
yerine bilingli dikkatinizi nefes alip vermenize odaklamay hatirlarsimiz.
Sicaklik ve yumusaklik hissiyle birlikte nefesinizi hissetmek yavagca
sakinlegsmenize yardimc olur. Bilingli nefes alip vermek i¢in B6liim 6’ya bakin.

Terap6tik ortamda bilingli farkindaligi ilk gelistiren Dr. Jon Kabat-Zinn s6yle
diyor:

“Bilingli farkindalik, dikkati 6zel bir gekilde, yani su anda ve miimkiin
oldugunca tepkisel olmadan, yargilamadan ve agik yiireklilikle
yonlendirmek suretiyle gelistirilebilir.”

Bu anlami biraz daha agiklayabiliriz:

v~ Dikkat etmek. Farkinda olmak ig¢in, ilgilendiginiz sey her neyse,
dikkatinizi ona yoneltmeniz gerekir.

»” Su an. Simdi ve burada olma gergekligi, sadece her seyin nasil
oldugunun, yani su andaki hallerinin farkinda olmaniz anlamina gelir.
Deneyiminiz bu gekliyle gecerli ve dogrudur.

1” Tepkisel olmadan. Normalde bir sey deneyimlediginiz zaman o
deneyime gecmisteki kogullanmalarimiza gére otomatik olarak tepki
verirsiniz. S6z gelimi, “isimi hala bitirmedim.” diye diisiiniirseniz, belirli
tarzda diiglinceler, sozciikler ve hareketlerle tepki verirsiniz.

Bilingli farkindalik, sizi, diisiincelerinize tepki vermek yerine
deneyiminize yanit vermeniz i¢in tegvik eder. Tepki, otomatiktir

ve size secenek sunmaz; yamt bilingli ve {izerinde diisiiniilmiis bir
eylemdir (Boliim 12'de bilingli farkindalik tepkileri daha derinlemesine
inceleniyor).

v Yargilamadan. Bir deneyimi iyi ya da koti, hoslandigimiz veya
hoslanmadigimiz bir sey olarak yargilama istegi gii¢liidiir. Mutlu olmak
istiyorum; korkmak istemiyorum. Yargilardan kurtulmak, her seyi gecmis
kosullanmalarimzin sekillendirdigi kisisel yargilarimzn filtresinden degil
de oldugu gibi gormenize yardimci olur.

v Acik yiireklilikle. Bilingli farkindalik sadece zihnin bir 6zelligi degildir.
Bilingli farkindalik kalbe de aittir. Agik yiirekli olmak deneyimlerinize
nezaket, sefkat, sicaklik ve samimiyet katmaktir. Ornegin, “Meditasyon
konusunda ise yaramazin biriyim.” diye diigindiigiiniizii fark ederseniz
bu elestirel diisiinceyi nasil birakacagimzi kesfedecek ve dikkatinizi
yumusak bir sekilde meditasyonunuzun odagi her neyse ona

cevireceksiniz. Bilingli farkindahginizi besleyecek diger tutumlar i¢in
Boliim 4’e bakin.
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Bilingli Farkindalik Meditasyonuna Bakis

Bilingli farkindalk meditasyonu ¢ok arastirilan ve klinik ortamlarda test
edilen belirli bir meditasyon tiiriidiir.

Meditasyon hic¢bir sey diisiinmemek degildir. Meditasyon neye odaklanmaya
karar verdiyseniz dikkatinizi sistemli bir sekilde ona yoneltmektir.
Diisiincelerinizin farkinda olmak da buna dahil edilebilir. Diigiincelerinizi
dinleyerek diisiincelerinizin aligkanhk Oriintiilerini kesfedersiniz.
Diisiincelerinizin, duygulariniz ve verdiginiz kararlar {izerinde ¢ok biiyiik
etkisi vardir, bu yiizden bunlarin farkinda olmak ige yarar.

Bilingli farkindalhkta agagidakilerden birine ya da birka¢inin kombinasyonuna
odaklanirsimz:

7 Nefesinizin verdigi hisse

»” Duygularimizdan birine

v Bedeninize

v Diislincelerinize veya duygularimza

v Farkindahiginizdaki en belirgin olan sey neyse ona

Bu kitap ve beraberindeki indirilebilir ses kayitlan (MP3'ler) y6nlendirilmig
meditasyonlar igerir.

Bilin¢li farkindalik meditasyonunun iki ayn tiirii mevcuttur:

7 Bicimsel meditasyon. Burada meditasyona baslamak icin giin icinde
belirli bir zaman ayirirsiniz. Zaman ayirmak, bilingli farkindahk
ahstirmamzi derinlegtirmeniz ve zihninizi, zihninizin ahgkanhk egilimlerini
anlamaniz igin bir firsat saglar. Ayrica kendinize ve deneyiminize karsi
bir nezaket ve merak hissi yonelterek belirli bir siire icin nasil farkinda
kalacagimzi daha iyi anlayabilirsiniz. Diizenli meditasyon zihin egitimidir.
Boliim 6'da bu konuyla ilgili daha fazla sey bulabilirsiniz.

7 Bicimsel olmayan meditasyon. Burada yemek pisirmek, temizlik
yapmak, ise yliriimek, bir arkadasla konusmak, araba siirmek gibi
ginliik aktivitelerinizi yaparken odaklanmis olursunuz ve meditasyona
yonelik bir zihinsel duruma girersiniz. Bunu, giindelik farkindalk olarak
diigtiniin. Bu sekilde farkinda olma becerinizi derinlestirmeye devam
eder ve zihninizi su anda kalmak i¢in egitirsiniz. Bicimsel olmayan bilingli
farkindalik meditasyonu, giiniin herhangi bir saatinde her ne yapiyorsaniz
bilingli farkindalikla dinlenebileceginiz anlamina gelir. Bicimsel olmayan
farkindahgin baska yollarim 6grenmek icin Boliim 8'e bakiniz.
Meditasyonla ilgili olarak “alistirma (pratik) yapin” dedigimde prova yapmanizi
kastetmiyorum. Meditasyon alistirmasi yapmak meditasyon egzersiziyle mesgul
olmak anlamina gelir; bir giin meditasyonda miikemmel olmak icin pratik
yapmak anlamina gelmez. Meditasyonunuzu yargilamamza veya hicbir sekilde
miikemmel hale getirmenize gerek yok. Sizin deneyiminiz sizin deneyiminizdir.
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Farkindaligi Size Faydali Olmasi Igin
Kullanmak

Diisiincelerin iginde nasil kayboldugunuzu bilirsiniz. Giiniin biiyiik béliimiinde
siz giindelik iglerinize devam ederken zihniniz ne istiyorsa onu diisiiniir.
“Otomatik pilot"ta ig goriirsiiniiz (B6liim 5'te daha ayrintili agiklamyor).

Fakat otomatik diigilincelerinizin bazilan sizin i¢in faydasiz olabilir ya da

bu diigiincelerin icine dyle sikigirsimz ki etrafinizdaki diinyay: gercekten
deneyimleyemezsiniz. S6z gelimi, rahatlamak igin parkta yiiriiyiise ¢ikarsiniz
fakat zihniniz bir sonraki projenizin i¢inde kaybolur. Bu durumda 6ncelikle
gercekten simdiki zamanda yasiyor olmazsiniz, ikincisi de eger diigiinceleriniz
faydasizsa kendinizi daha fazla strese, kaygiya ve depresyona sokarsimz (Boliim
12'de ve 13'te faydasiz diisiincelerin iistesinden gelmeyi kesfedebilirsiniz).

Zihinsel farkindalik, problemleri diizeltmeye odaklanmaz. Zihinsel farkindalik
oncelikle kabulii vurgular ve daha sonra degisim gelir ya da gelmez. Bu yiizden
eger kayg hissediyorsaniz zihinsel farkindalik size kaygi duygusunu reddetmek
ya da ondan kagmak yerine nasil kabul edeceginizi gosterir. Bu yaklagimla
degisim dogal olarak gelir. Eski bir deyisin sdyledigi gibi: “Direndigimiz sey
kahci olur.” Bilingli farkindalik s6yle der: “Kabul ettiginiz sey doniisiir.”

Bu béliimde bilingli farkindalhigin size yardimci olabilecegi pek ¢ok yol
inceleniyor.

Bilingli farkindalikta kabul, i¢inde bulundugunuz andaki deneyimi onaylamak
anlamina gelir. Kabul teslim olmak ya da vazge¢cmek anlamina gelmez.

Fiziksel bir hastaligimz oldugunda ¢ok sikintili zamanlar gegirebilirsiniz.
Durumunuz aci verici, hatta yagam tehdit edici olabilir. Hatta belki hastahiginiz,
merdivenleri kosarak ¢cikmak veya kendinize bagimsiz bir sekilde bakmak gibi
daha o6nce iistiinde bile durmadiginiz basit seyleri bile yapamamaniz anlamina
gelir. Hastalik sizi iliklerinize kadar sarsar. Bununla nasil bag edebilirsiniz? Biitiin
umudunuzu kaybetmeden veya ¢ok baski altinda kalmadan meydana gelen
degisikliklerle bas edebilmek icin i¢sel giiciiniizii nasil inga edebilirsiniz?

Ozellikle uzun siire devam eden yiiksek stres seviyelerinin bagigiklik sisteminizin
glcilinii azalttigi agikca gosterilmistir. Cok stresli bir donem sonrasinda soguk
alginh@yla yataga diisebilirsiniz. Uzun siireler boyunca yiiksek stres yasayan
bakim verenlerle yapilan ¢caligmalar bu Kisilerin bagigiklik sisteminin soguk
alginhg gibi hastahklara karsi daha zayif oldugunu gosteriyor.

Bilingli farkindalik stresi azaltir ve bu nedenle, hastaliklarla bag etmenin iyi bir
yoludur. Stresi azaltarak bagigiklik sisteminizin etkinligini artirirsimiz. Bu da
sizin iyilesme hiziniz artinir, 6zellikle de hastalik stresle iligkiliyse.
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WAV,

Bilingli farkindalik stresi, kaygiyi, aciy1 ve depresyonu azaltip enerjiyi,
yaraticihg), iligkilerin kalitesini ve genel iyilik halinizi artirir. Bilingli
farkindahgi ne kadar ¢ok yasarsamz o kadar iyidir: Biitiin hayatlar1 boyunca
bilingli farkindalik pratigi yapan kesislerin beyinlerinde 6lgiilen iyilik hali

Bolium 14, bilingli farkindahigin bedeninizin iyilesmesine nasil yardimcei
olacagim gosteriyor.

Daha fazla gevsemenin tadini ¢ikarin

Bilingli farkindalik ¢ok rahatlatici bir deneyim olabilir. Nefesinizin veya
etrafimizdaki seslerin farkinda olarak nasil dinlenebileceginizi kesfederken
kendinizi daha sakin hissetmeye baglayabilirsiniz.

Fakat bilingli farkindaligin amaci gevseme degildir. Gevseme iyi gelen yan
iiriinlerden biridir.

Bilingli farkindalik nezaket, merak ve kabul hissiyle birlikte i¢sel ve digsal
deneyimlerinize dair bilincin gelismesidir. Bilingli farkindalik uygularken ¢ok
derin bir rahatlama durumu hissedebilirsiniz veya hissetmeyebilirsiniz. Eger
hissetmezseniz bu bilingli farkindahigi yanhs uyguladiginiz anlamina gelmez.
Sadece biraz daha sabra ihtiyaciniz var demektir.

Gevseme neden bilingli farkindahigin amaci degildir? Birka¢ dakika boyunca
tamamen gevsemis halde kalmaya calisin. Ya gevseyemezseniz? Eger gevsemeyi
amaglarsaniz bunu basarabilir ya da bagaramayabilirsiniz. Eger basarisiz
oldugunuzu hissederseniz daha da gergin ve stresli hale gelirsiniz ki bu hi¢

de istediginiz bir sey degildir. Bilingli farkindalhkta basarisiz olamazsiniz

¢linkii bagarmamz gereken bir deneyim yoktur. Deneyiminiz her neyse sadece
olabildigince iyi bir sekilde ona odaklanma pratigi yaparsimz ve her ne olacaksa
olur. Deneyiminizden ders almay: 6grenirsiniz. Bilingli farkindahk bagislayicidir!

Tablo 1-1, gevseme ve bilingli farkindalik aligtirmalar arasindaki farki
gosteriyor.

Tablo 1-1 Gevsemeye Karsi Bilingli Farkindalik

Aligtirma Amag Yontem

Bilingli farkindalik  Deneyimlerinize nezaket, me-  Deneyiminizi gdzlemek ve eger
rak ve kabulle an be an dikkat  diigiinceleriniz dagilirsa ken-

etmek dinizi elegtirmeden dikkatinizi
odak noktasina geri gevirmek
Gevseme Kaslarimzi gevsetip sakinles- ~ Kaslarinizi sikip gevsetmek gibi

mek cesitli sekillerde olabilir
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Uretkenligi artirin

Bilingli farkindalik i¢in bir kerede tek bir sey yapmamz gerekir. Yiiriirken
sadece yiiriiyiin. Dinlerken sadece dinleyin. Yazarken sadece yazin. Bigimsel
ve bicimsel olmayan bilingli farkindalik meditasyonu yaparken nezaket,
merak ve kabul gibi bilingli tutumlarla beyninizi egitiyorsunuz.

Bir rapor yaziyorsaniz kendinizi asiri germeden olabildigince rapora
odaklanin. Zihniniz ne zaman bagka bir diigiinceye kaysa ne diigiindiigiiniizii
fark edin (merak) ve sonra elestirmeden (kendinize karsi nazik olmay:
unutmayin), dikkatinizi tekrar yaziniza ¢evirin. Béylece raporunuzu daha
cabuk bitirirsiniz (bagka seyleri diiginmeye daha az zaman harcadiniz) ve
citkardiginiz igin kalitesi de muhtemelen daha iyi olur (¢iinkii rapora biitiin
dikkatinizi vermis olursunuz). Yaptiginiz seye ne kadar dikkat ederseniz

o kadar fazla ig bitirirsiniz. Vay canina - bilingli farkindalik iiretkenliginizi
artirmaniza yardim edebilir!

Calismaniza odaklanmaya karar vermekle aninda odaklanmig hale
gelemezsiniz. Dikkatin giiclinii artirmak aniden verebileceginiz bir

karar degildir. Tipki sporda kaslariniz1 ¢cahstirdigimiz gibi dikkatinizi de
egitmelisiniz. Bilingli farkindalik zihin icin jimnastiktir. Bununla birlikte
calisirken biiyiik bir ¢aba sarf etmeniz gerekmez. Dikkatinizi odaklamak icin
zihninizi egitirken nazik olmalisiniz yoksa zihniniz daha dikkatsiz hale gelir.
Bilingli farkindalik bu yiizden nezaket gerektirir. Kendinize karsi ¢ok sert
davranirsaniz zihniniz isyan eder.

Farkindalik enerjinin nerede ziyan oldugunu fark etmeniz anlamina da gelir.
Endiselenme veya olumsuz diigiinme aligkanhginiz varsa bu diistincelerin
farkina varip onlar1 durdurmay: 6grenebilirsiniz.

Stres ise devamsizhigin en biiyiik nedenidir. Bilingli farkindalik stres
diizeyinizi yonetmenize yardimci olur, dolayisiyla liretkenliginizi artirir
¢linkii 0 zaman en basinda saghkl kalmayi basarir ve ise gitmeye devam
edebilirsiniz. (Ama bu belki de faydah bir sey degildir!)

Bilingli farkindalk sahibiyseniz isiniz daha eglenceli hale gelir. Bir sey sizin
icin eglenceli oldugu zaman da daha yaratici ve iiretken olursunuz. Bir
deneyim konusunda sikilmak yerine zihninizi merak duymak i¢in egitirseniz,
yaptigimiz her seyde merak duyarsiniz.

Son olarak deneyim araciligiyla fark edeceksiniz ki sizin isi yapmaniz yerine
is sizin icinizden akip gider. Kendi kendinizi ¢ocuklar1 doyururken ya da
sunum yaparken bulursunuz. Bunu yapan “ben” hissini kaybedip daha rahat
ve huzurlu hale gelirsiniz. O zaman is ¢abasiz yapilir hale gelir. Hem de ¢ok
yiiksek kalitede ve eglenceli bir gsekilde. Bu da iiretkenligin iyi bir yolu gibi
duruyor, ne dersiniz?
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Bilgelige ulagin

Bilgelik Dogu ve Bati geleneklerinde biiyiik sayg) goriir. Sokrat ve Plato
felsefeyi kelimenin tam anlamiyla bilgelik aski (philo-sophia) olarak
goriiyordu. Bat1 geleneklerine gore bilgelik sizin esas dogamizdir ve sizi derin
bir mutluluga gotiiriirken baskalarinin da bu mutlulugu bulmalarina yardimci
olmanizi saglar.

Biiyiik bir bilgelige ulasabilirsiniz. Bilingli farkindalik sizi bilgelige gotirir
ciinkii kendi diigiincelerinizi ve duygularimzi becerikli bir gekilde kontrol
etmeyi Ogrenirsiniz. Olumsuz bir diisiincenizin olmasi, ona inanmanmz
gerektigi anlamina gelmez. Uziintii, kaygi veya diis kirkhg gibi zorlu
duygular yasadigimizda onlar tarafindan kontrol edilmek yerine bilingli
farkindahg kullanarak bu duygulan isleyebilirsiniz.

Duygusal dengeniz arttiginda baskalarini daha derinden dinleyebilir ve
doyurucu, kahal iligkiler geligtirebilirsiniz. Zihniniz berraklastiginda daha
iyi kararlar verebilirsiniz. Yiireginizi actiginizda daha mutlu ve daha saghkh
olabilirsiniz.

Bilingli farkindalik, artan farkindahginiz sayesinde sizi bilgelige gotiiriir.
Kendinizle, bagkalariyla ve etrafinizdaki diinyayla nasil iligki kurdugunuzun
farkina varirsiniz. Bu artmug farkindalikla bilingli secimler yapabilirsiniz.
Bir robot gibi otomatik bir sekilde yasamak yerine bilingli bir uyamkhk
yasarsiniz ve kendiniz dahil herkesin lehine olacak sekilde diisiincelerinize
dayal eylemlerde bulunursunuz.

Dalai Lama’y: bilge bir kisi 6rnegi olarak gériiyorum. Kendisi, nazik ve
sefkatli biri olup bagkalarinin refahini diisiiniiyor. Bir biitiin olarak insanhgin
acisini azaltip mutlulugunu artirmaya ¢alisiyor. Bencil degil, ¢ok giiliiyor,
gorevlerinin ve yasadigi kayiplarin altinda ezilmiyor. insanlar onunla zaman
gecirmekten hoslamiyor. Bilingli farkindalik i¢inde yasadigi kesin.

Bilge olarak gordiigiiniiz kisileri bir g6zden gegirin. Bu kisilerin 6zellikleri
nelerdir? Onlar, ahgkanliklarina bagh ve kendi diisiinceleri iginde kaybolmug
degil, bilingli ve eylemlerinin farkinda olan birileri olarak gérdiigiiniizii
tahmin ediyorum. Bagka bir deyisle bu insanlar farkindahgi yiiksek olan
kisilerdir!

Gozlemei yanimzi kegfedin

Bilingli farkindalik ilging bir kisisel kesif yolculugudur. Kisi (person) s6zciigii
Latince dramada karakter ya da maske anlamina gelen persona s6ézciigiinden
gelir. Kesif (discovery) s6zciigiiyse iistiinii agmak anlamini tagir. Bu baglamda
kisisel kesif, maskenizi ¢cikarmak anlamini tagir.
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Shakespeare’in soyledigi gibi: “Bu diinya sahnesinde biitiin adam ve kadinlar
sadece oyunculardir.” Bilingli farkindalik uygulamasiyla rollerinizi, personanizi
veya maske(ler)inizi siz olmamn anlaminin bir pargasi olarak gérmeye
baslarsimz. Yine her seyi daha énce yaptigimiz gibi yaparsiniz: insanlara
yardim etmeye, para kazanmaya ya da hoglandiginiz seyleri yapmaya devam
edersiniz ama bunun bir seyleri gérmenin yollarindan sadece biri oldugunu,
varhigimzin boyutlarindan yalnizca biri oldugunu bilirsiniz.

Muhtemelen oynadiginmiz farkh roller icin pek ¢ok farkli maske
takiyorsunuzdur. Ebeveyn, evlat, is ortagi veya c¢aligan olabilirsiniz. Bu
rollerin her biri sizden belirli ylikiimliliikleri yerine getirmenizi bekler.
Bilingli farkindalik uygulamasiyla biitiin bu maskeleri indirmenin miimkiin
oldugunun farkinda olmayabilirsiniz.

Bilingli farkindalik sadece kendiniz olma firsatidir. Bilingli farkindahk
meditasyonu yaptiginizda bazen a¢ik bir var olma hissi yagarsiniz. Derin,
boélinmemis bir huzur, siikiinet ve dinginlik hissedebilirsiniz. Genellikle
saglam olan fiziksel bedeniniz bazen farkindahginizin arka planina kayar ve
cevrenizle bir baglanti hissi yasarsiniz.

Bazi insanlar bu deneyimlere ¢ok baglanirlar ve bir seye “yaklasiyormus” gibi
tekrarlamak icin ¢ok ¢abalarlar. Bununla birlikte zaman i¢inde bu goriiniigte
mutluluk veren deneyimlerin bile gelip gectigini fark etmeye baslarsiniz.
Geldikleri zaman tadini ¢ikarin, sonra birakin gitsinler.

Bilingli farkindalik uygulamasi araciigiyla hayat deneyimlerinin bir tamg
oldugunuzu kesfetmeye baglayabilirsiniz. Bilingli farkindalik ahigtirmamz
sirasinda diisiinceler, duygular ve bedensel hisler gelir ve gecer ancak bir
parcanmiz biitiin bunlarin olmasini sadece gozler. Bu parcamz farkindahgin
kendisidir. Bu, herkesin gorebilecegi ve yasayabilecegi ¢cok basit bir seydir. Hatta
dogal olarak kendiniz olmak o kadar basittir ki kolayca gézden kagirabilirsiniz.

Dogu felsefesine gore siz, bu gézlemci olarak miikemmelsiniz, oldugunuz
halinizle tam ve eksiksizsiniz. Milkemmel oldugunuzu hissetmeyebilirsiniz
clinkii diigiincelerinizle ve duygularinizla 6zdeslesirsiniz ve bunlar da siirekli
degisir. Nihayetinde bu dogal duruma ulagmak icin bir ey yapmamz gerekmez
ciinki siirekli bu dogal durumdasimzdir. Tam burada ve tam su anda.

Bu nedenlerle bilingli farkindalik, kendini gelistirmeyle ilgili bir sey degildir.
Varliginizin merkezinde oldugunuz halinizle miikemmelsiniz! Bilingli farkindahk
ahgtirmalan ve meditasyonlan sadece beyninizi, daha fazla odaklanmasi ve
sakinlesmesi, kalbinizi daha sicak ve acik olmasi icin egitmenize yardim eder.
Bilingli farkindalik degisimle ilgili bir sey de degildir: Kendi icinde oldugunuz
halinizle son derece giizel oldugunuzu fark etmeyle ilgilidir.

A New Earth: Create a Better Life'in yazan Eckhart Tolle séyle diyor:

“Kafamun igindeki sesin ben olmadigimi fark etmek ne kadar
ozgiirlegtirici. O halde ben kimim? Bunu géren kigi.”
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Biitiin deneyimlerinizin tamgi oldugunuzu kegfettikten sonra hayatin inig
cikislarindan daha az rahatsiz olursunuz. Bu anlayis daha mutlu bir hayata
giden bir yol sunar size. Akisa uymak ve hayati bir dizi miicadele yerine bir
macera olarak gormek biraz daha kolaydir.

Bilingli Farkindalik Macerasina Baglayin

Bilingli farkindalik kestirme bir ¢6ziim degil, bir 6miir boyu siiren bir
maceradir. Bilingli farkindahgi bir gemi yolculugu gibi diigiiniin. Yeni
ve kesfedilmemis topraklar arayan bir kasifsiniz. Yol boyunca bilingli
farkindahgin boyle bir yolculuga nasil benzedigini agiklayacagim.

Volculuga basliyoruz

Yolculuk baghyor, yelken agiyorsunuz. Ne bulacaginizi ve belki de bu
yolculuga neden ¢iktigimz bile bilmiyorsunuz fakat bu da heyecan ve
maceranin bir par¢asi. Sonunda gergekten hosunuza giden ve bir gseyler
kazanabileceginiz bir sey yaptigimz diiglinebilirsiniz. Yapmak istediginiz
sey bu ve simdi de gemidesiniz. Ayni zamanda olacaklar konusunda biraz da
kaygilisiniz. Ya igler istediginiz gibi gitmezse?

Bilingli farkindalk yolculugunun baslangici sizin i¢in boyle olabilir. S6yle
diigiinebilirsiniz: “Sonunda yapmam gereken seyi buldum.” Bunu nasil
yapacagimz 6grenmek icin ¢ok heveslisiniz, merak ve beklenti icindesiniz. Ayn
sekilde bilingli farkindahg “yapabileceginizden” emin olmayabilirsiniz: Sizde
sabir/odak/disiplin/i¢sel gii¢ olmadigindan siipheleniyor olabilirsiniz. Bilingli
farkindalik yolculugu hakkinda baz fikirlerinjz var. Su anda x ve y yiiziinden

aci gekiyor olabilirsiniz ve bu kitab1 okuduktan sonra bu aci dolu duygularin
azalmasim istiyorsunuz. Bagarmak istediginiz agik hedefleriniz var ve bilingli
farkindahgin bu hedeflerinize ulagsmaniza yardim edecegini umuyorsunuz.

Bilingli farkindalhktan elde etmeyi umdugunuz seylere dair uzun vadeli

bir vizyonunuzun olmasi faydahdir fakat dikkati bu hedeflere ¢ok fazla
yogunlagtirmak faydah degildir. Bilingli farkindahk hedef-yénelimli degil,
siirec-yonelimlidir. Aslinda higbir yere gitmiyorsunuz. Bilingli farkindahgin
paradoksu buradadir. Eger hedefleri ¢cok fazla takinti haline getirirseniz
siire¢ yerine hedefe odaklanmis olursunuz. Bununla birlikte bilingli
farkindalik yolculugun kendisidir. Simdiki zamana gelecekte bir zamanda
ulagmayacaksimz: Simdiki zamanda ancak simdi bulunabilirsiniz. Bu am
nasil kargiladiginiz bagka her seyden daha énemlidir. Kendinizi agik, merakh,
kabullenici, nazik ve bu anin farkinda olmak lizere egitebilirseniz gelecek
kendisiyle ilgilenir. Bu yiizden siz geminizi yiiriitiirken uyanik ve farkinda
kalin. Bilingli farkindahkta vizyon konusu i¢in Boliim 3'e bakabilirsiniz.
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Zorluklarin distesinden gelmek

Bilingli farkindalik yolculugunuza devam ederken kisa siire i¢cinde

ilk heyecaniniz kaybolmaya baslar. Hir¢in denizlerle ve korsanlarla
karsilagirsimz! Bazi giinler bu yolculuga hi¢ ¢ikmamig olmay: dilersiniz.
Keske evde kalsaydim, diye diigiinebilirsiniz.

Diizenli bir sekilde bilingli farkindalik alistirmalari yapmak zorlayici olabilir.
En basta yeni ve heyecan verici olan sey size artik canlandirici gelmez.
Nedenini bilmeden kisa bir siire i¢in bile oturup meditasyon yapmaya

kargi diren¢ hissedebilirsiniz. Endiselenmeyin: Bu, ¢ok yaygin gériiliir. ilk
direncin listesinden geldikten sonra bu alistirmanin hayal ettiginiz kadar
kot olmadigim kegfedebilirsiniz. Algtirmaya baslar baglamaz kendinizi iyi
hissedersiniz ve hatta hosunuza gider. Sonrasinda da harika hissedersiniz
clinkii kendi saghginiz ve iyiliginiz icin bir ey yapmaya yonelik ilk
direncinizin listesinden gelmeyi bagsarmis olursunuz.

Bilingli farkindalik ahgtirmasi sirasinda diisiince ve duygularinizla her
miicadele edisinizde, aslhinda onlar dogal bir zihinsel durum olarak kabul
etmiyorsunuz demektir. Kabul eksikligi genellikle kendinizi ya da biitiin

bu bilingli farkindalik siirecini elestirdiginiz anlamina gelir. Israr ederseniz
duygu ve diisiincelerinizle i¢inde bulundugunuz durumu kabul etmenin ve
bu durum i¢in kendiniz dahil kimseyi su¢clamamanin 6nemini yavag ama
kesin bir sekilde kesfedersiniz. Bilingli farkindalikta kabul her zaman 6nce
gelir; degisim daha sonra.

Sik rastlanan bir diger zorluk bilingli farkindaliginiza yoneltmeniz gereken
dogru tutumdur. Sik goriilen ama ige yaramayan tutumlar arasinda sunlar
bulunur:

» Bunu yapacagim ama dogru yapmaliyim.

»” Yiizde 100 odaklanmaliyim.

»” Cok fazla cabalayacagim.

Biraz bilingli farkindalik meditasyonu yaptiginizda akliniza, “Hig
odaklanamiyorum.” veya “Dikkatim ¢ok dagiliyor, beceremiyorum.” veya
“Koti bir meditasyon oldu.” gibi diigiinceler gelebilir. Ama bilingli farkindahk
yolculuguna devam ettikce tutumunuz séyle degismeye baslar:

»” Her deneyime karsi elimden geldigince nezaket, merak ve kabul iceren
bir tutum sergileyecegim.

»” Cok biiyiik caba gostermeyecegim ama vazgecmeyecegim de. Ortada bir
yerde kalacagim.

»” Dikkatim dagiliyor. Bu sorun degil, farkindahgin bir pargasi.
»” Kétii meditasyon diye bir sey yoktur.
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Karsi tarafa ulasmak

Bir giin geng bir adam yiiriiyiise ¢ikmig. Genig
bir nehre varmig. Siddetli akintiyi nasil gece-
cedi konusunda uzun uzun digiinmiis. Yolcu-
lugundan vazgegmek iizereyken kargi tarafta
hocasini gormiis. Geng adam karsgi kiyiya bagir-
mig. “Nehrin kargisina nasil gegecegimi sdyle-
yebilir misiniz?

Hocasi giiliimseyip cevap vermis: “Dostum, za-
ten karg taraftasin.”

Bazen degismeniz hissedersiniz,
oysa aslinda sadece oldugunuz halinizle iyi
oldugunuzu fark etmeniz gereklidir. Huzurlu ve
mutlu olabilmek igin bazi hedeflerin pesinde
kosarsiniz ama aslinda huzur ve mutluluktan
uzaga kosuyor olabilirsiniz. Bilingli farkindalik
kosmay! birakip dinlenmeniz igin bir davettir.
Zaten kars taraftasiniz.

Tutumunuz degistik¢e bilingli farkindalik alistirmalar ve meditasyonlar:
daha kolay hale gelir ¢linkii aligtirma sirasinda ve sonrasinda daha az
yargilayici diisiince bombardimanina tutulursunuz. Ve eger yargilayici
diislinceniz olursa, onlara da deneyimlediginiz diger diisiinceler gibi
muamele eder ve elinizden geldigince gitmelerine izin verirsiniz.

Bir omiirliik yolculugu kegfedin

Uzun siire yolculuk yaptiktan sonra nihayet uzakta bir kara parcasi
goriiyorsunuz. Kesfiniz sirasinda gordiiklerinizin hepsinden daha giizel.
Oraya varinca durmaya karar veriyorsunuz. Kara o kadar yeni ve ferah
goriniiyor ki ama aym zamanda ¢ok da tamdik ve sicak. Yaklastik¢ca kendi
evinize yaklastigimz1 kesfediyorsunuz. Gittiginiz onca yer ve onca maceradan
sonra en ¢ok burada, ayrildiginiz yerde rahat ediyorsunuz! Fakat yolculuk
bosa gecmis de degil. Yolda bir siirii sey kesfettiniz ve en fazla deger
verdiginiz seyi bulmak i¢in o yolculugu yapmak zorundaydiniz.

Son olarak, bilingli farkindalikta hi¢cbir sey aramak zorunda olmadiginizi

fark edersiniz. Her sey oldugu haliyle iyidir. Zaten evinizdesiniz. Her an
sihirli, yeni ve ferah. Her an bir daha asla tekrarlanmayacak bir hazine.
Farkindahigimiz her zaman 1g1ldiyor, etrafinizi ve izinizi hi¢ ¢cabasiz
aydinlatiyor. Farkindahigin a¢ kapa diigmesi yok: Farkindalik caba
harcamadan aciktr. inigler ¢ikiglar, zevkler ve acilar yagsasamiz da artik hicbir
seye fazla tutunmaz, dolayisiyla daha az aci ¢ekersiniz. Bu, devam eden
6miirliik yolculuk olarak son hedef degildir. Hayat kendi tarzinda 6niiniize
serilmeye devam eder ve siz, hayatla nasil akip gideceginizi kavramaya

baslarsimz.
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Buda soyle der:

“Zihin ve beden saghginin sirr1 gecmis icin yas tutmak, gelecek i¢in
endiselenmek ya da sikintilar1 beklemek degil, simdiki zamani bilgece

ve ictenlikle yagamaktir.”

Bilingli farkindalik yolculugu bu sekilde yasamayi nasil basaracaginizi

kesfetmektir.

Bilingli farkindaligin tadi: Duyulanin farkindahgi

Biraz farkindalik deneyimi yasamak isteyebilir-
siniz. Hindistan cevizinin tadinin neye benzedi-
gi konusunda siirekli okuyabilirsiniz ama tadina
kendiniz bakana kadar neye benzedigini bil-
mezsiniz. Ayni sey farkindalik igin de gegerlidir.

Bu basit bilingli farkindalik aligtirmasinin gii-
zelligi farkindalik hakkinda bilmeniz gereken
her seyi kapsamasidir. Bu alistirmayi yillar
dnce “pratik felsefe okulu”nda kegfettigim bir
teknikten uyarladim. Bu armagani size iletmek
istiyorum.

Bu aligtirma en iyi sekilde 2 numarali ses kay-
diyla yapilir. Rahat bir pozisyon bulun. Bir koltuk
ya da sandalyeye oturabilir ya da bir mindere
uzanabilirsiniz. Tercih sizin. Gozlerinize ulagan
renkleri fark ederek baglayin. Tonlar, gdlgeleri
ve renkleri fark edin. Bazi insanlarin sahip ol-
madigi gérme mucizesinin tadini gikarin. Sonra
yavasga gozlerinizi kapayip dokunma duyusu-
nun tadina varin. Bedeninizdeki duyumlari fark
edin. Dogal ve otomatik olarak nefes alan be-
deninizdeki hisleri fark edin. Gerilim ve rahat-

lik alanlarnini hissedin. Sonra kokularin farkina
varin. Ardindan agzinizdaki tada gegin.

Sonra sesleri fark edin. Yakindaki ve uzaktaki
sesleri. Sesin kendisini dinleyin, sesle ilgili dii-
siincelerinizi degil. Dinlerken biitiin ¢abanizi
bir kenara birakin — seslerin size gelmesine izin
verin. Son olarak gdzlemci benliginize girin —
biitiin duyularinizi aydinlatan farkindaliga. Arka
plandaki bu farkindalikta dinlenin; bu, sizin igin
her ne anlama geliyorsa. “Var olma” hissi. He-
pimizin sahip oldugu “ben” hissi. Bir seyyapma
¢abanizi birakin ve sadece olun... hazir oldu-
gunuzda bu bilingli farkindalik alistirmasini biti-
rin ve eger isterseniz bedeninizi esnetin.

Bu sorulan diigiiniin:

Bu aligtirmanin bedeniniz ve zihniniz Gizerindeki
etkisi nasildi? Ne kesfettiniz?

Daha fazla farkinda olmak isterseniz, bu aligtir-
may giinde birkag kez tekrarlayin. Bu aligtirma
basittir ama diizenli yapildiginda etkili ve do-
niistlriicidir.
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Bilingli Farkindaligin
Faydalarimin Keyfini Cikarmak
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P Bilingli farkindahigin diigiinceleriniz ve duygulariniz (izerindeki etkilerini fark edecek,

P> Bilingli farkindahgin 6ziinii kesfedeceksiniz.
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B ilingli farkindahigin verdigi zevk dans etmenin verdigi zevke benzer
biraz. Kalp-damar sisteminiz icin faydasi oldugu veya zorlu bir dans
performansindan sonra beyninizi giiclendirdigi icin mi dans edersiniz?
Aklimzda bir amag veya nedenle dans ettiginizde dans biraz bozulur, éyle
degil mi? Dans i¢in dans etmek daha eglencelidir. Ama tabii ki sirf zevk
olsun diye dans etmek, dansin zihniniz ve bedeniniz iizerindeki faydalarim
azaltmaz. Bunlar sadece pastanin iistiindeki krema gibidir.

Aym sekilde farkindalik icin farkinda olun. Bilingli farkindahk duyularimizla
baglanti kurmayla, merakh olmayla, insan zihninin i¢sel ¢aligmalarini
kesfetmeyle baglantihdur. Bilingli farkindahgin faydalarim almakla ¢ok fazla
ugrasirsaniz eglenceyi kagirirsiniz. Bilingli farkindalik yolculugu belirli bir
varig yerine ulagmak icin degildir: Varis yeri yolculuktur. Bilingli farkindahgin
bu bdliimde anlatilan gesitli faydalarini okurken bunlan aklinizdan
cikarmayin. Bilingli farkindahgin; rahatlama, daha iyi bir zihinsel ve duygusal
saghga ulagma, kendinizle ve digerleriyle daha iyi iligkiler kurma gibi
faydalar yol boyunca elde edilen ilave bonuslar gibidir. Bilingli farkindahgin
size nasil yardimci olacagim kesfetmek icin okumaya devam edin.

Bedeni Gevsetir

Zihin ve beden neredeyse tek bir varlik gibidi{. Zihniniz kaygih diisiincelerle
gerilirse bedeniniz de otomatik olarak gerilir. Ikisi el ele birlikte gider.
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Yiiksek seviyelerde stres yasadiginizda bedeniniz neden gerilir? Bunun
nedeni mekaniktir ve insan bedeninde yerlesiktir. Stres yasadigimzda
bedeninizde zincirleme bir reaksiyon baslar ve biitiin bedeniniz savas veya
ka¢ durumuna hazirlanir. Bir siirii enerji bedeninize hiicum eder; bedeniniz
bu enerijiyi ne yapacagim bilmedigi icin gerilirsiniz.

Bilingli farkindahgin amaci sadece rahatlamanizi saglamak degildir. Farkindahk
bundan ¢ok daha derinlere iner. Bilingli farkindalik, eger miimkiinse neseli bir
sekilde farkinda olmak ve an be an deneyiminizi kegfetmektir.

Bu yiizden eger gerginseniz bilingli farkindalik bu gerilimin farkina varmak
anlamina gelir. Bedeninizin neresi gergin? Bu gerilimin sekli, rengi ve
dokusu nasil? Bu gerilime verdiginiz tepki ne; diisiinceleriniz neler? Bilingli
farkindalik, deneyiminize merak katmayla ilgilidir. O zaman deneyiminize
nezaket ve kabul katarak bedeninizin gergin kisimlarina nefesinizi vermeye
baglayabilirsiniz. Tekrar ediyorum, gerilimi degistirmeye ya da ondan
kurtulmaya ¢alismadan. Hepsi bu. Emin olun, bunu yapmak genellikle
rahatlamay da getirir. Stres azaltma hakkinda daha fazla okumak i¢in Boliim
12'ye bakin.

Tekrar temasa ge¢mek

Bebekken biiyiik olasilikla bedeninizle siirekli temas halindeydiniz. Belli
belirsiz duyumlar fark ediyordunuz, etrafimzdaki diinyanin farkh dokularinin
tadini ¢ikariyordunuz. Biiyiidiikce kafamzi daha fazla, bedeninizi daha az
kullanmay: 6grendiniz. Bedeninizle ¢ocukken oldugu kadar temas halinde
degilsiniz. Bedeninizin zihniniz aracihigiyla size verdigi belli belirsiz

mesajlari fark etmiyor olabilirsiniz. Bazi insanlarin, bedeni, sadece beyni bir
toplantidan digerine tagiyan bir arag olarak gordiiklerine eminim!

Aslinda zihninizle bedeniniz arasindaki mesajlar iki yonlii bir stiregtir.
Zihniniz bedeninize sinyaller verir, bedeniniz de zihninize. “Bu bilingli
farkindalik kitabini okumak ¢ok hoguma gidiyor.” diye diigiiniirsiiniiz,
bedeniniz bu sinyali alir. Acikirsimiz, bedeniniz beyninize yemek yeme
zamaninin geldigini haber veren sinyaller gonderir. Ya stres hissedince ne
olur? Omuzlarimizda bir gerginlik, gézlerinizde bir segirme veya kalp hizinizda
bir artis fark ederseniz, yine bedeniniz zihninize bir sinyal yolluyor demektir.

Ya zihniniz kendi diigiinceleriyle cok mesgulse ve bedeninizden gelen
sinyalleri fark bile etmezse? Bu durumda artik bedeninizle temas halinde
degilsiniz veya bedeninizle ilgilenmiyorsunuz demektir. Aclk ve susuzluk,
yorgunluk ve stres gibi i¢glidiisel mesajlarimzi artik agik¢a duymuyorsunuz
demektir. Bu da bedensel sinyallerle zihniniz arasindaki baglantinin daha
fazla kopmasina neden olur, béylece isler daha kétiiye gider. Boyle bir
farkindalik eksikligi yiiziinden stres kontrolden ¢ikabilir.
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Bilingli farkindalik bedeninizden haberdar olmay: vurgular. Beden taramasi
onemli, bilingli farkindalik meditasyonlarindan biridir (B6liim 6'da tarif
ediliyor). Bu meditasyonda 10-30 dakika boyunca ayak parmaklarinizdan
baginizin iistiine kadar bedeninizin farkh kisimlarina dikkat etmek iizere
yonlendirilirsiniz. Bazi insanlar goyle tepki verir: “Vay canina, bedenime hi¢
bu kadar dikkat etmemistim; ¢ok ilgin¢mis!” veya “Simdi bedenime tekrar
tasindigimi hissediyorum.”

Beden taramasi meditasyonu bir iyilesme deneyimi sunar. Gegmiste
deneyimlediginiz ama belki gen¢ oldugunuz i¢in hissetmeye hazir
olmadiginiz duygular bastirilabilir ve bedende hapsolabilir. Bazen insanlar
yillarca fiziksel bir hastaliktan yakinir ama doktorlar nedenini agiklayamaz.
Sonra psikolojik danigma veya meditasyon yoluyla bastirilmig duygu bilince
ulagir ve serbest kalir. Bedendeki gerilim veya acgiklanmayan “hastalik” bazen

duygunun serbest kalmasiyla kaybolur. Bu da beden ve zihnin ne kadar
baglantil olduguna ve bedenle tekrar temasa gecmenin faydalarina dair
bagka bir 6rnektir. B6liim 14'te, bilingli farkindalik yoluyla bedenin iyilesmesi
hakkinda daha fazla sey bulabilirsiniz.

Catlak comlek

Bir zamanlar hocasina her giin iki gomlek su ta-
slyan bir saka varmig. Her giin en yakin dereye
gidip iki cdmledi de suyla doldurur, boynunda
tasidi§i sopanin iki ucuna asih gomleklerle geri
donermis. Gomlegin biri ¢atlakmis, bu yiizden
saka, hocasinin yanina varana dek suyun yal-
nizca yarisi kalirmig. Bu durum iki yil boyunca
devam etmis. Saka, her giin yalnizca bir buguk
comlek su getirebilmig. Miikkemmel ¢émlek ba-
sarilariyla gurur duyuyormus. Gatlak ¢omlekse
yapmasi gereken isin yalnizca yarisini yapa-
bildigi igin lzglinmis. Bir giin gatlak ¢omlek
sakaya sdyle demis: “Gok lizgliniimve gok uta-
niyorum. Mikemmel degilim, suyun tamamini
icimde tutamiyorum. Kime ne yararim var ki?”
Saka, gatlak gdmlege yere bakmasini séylemis.

Gatlak ¢omlek yolun kendi tarafinda gok giizel
yabani gigekler ve bitkiler oldugunu fark etmis.
Saka goyle agiklamig: “Senin gatlak oldugunu
fark ettigimde yolun bir tarafina gigek dikmeye
karar verdim. Sen, her giin su sizdirirken yolun
o tarafindaki gigekleri sulamig oluyorsun. Eger
sen catlak olmasaydin bu muhtesem gigekler
burada olmazd..”

Bazen mikemmel olmadiginizi veya yaptiginiz
alistirmanin milkemmel olmadigini diisiinebi-
lirsiniz ama nereden biliyorsunuz? Bu hikaye,
catlak bir comlegin bile oldugu haliyle miikem-
mel oldugunu gdsteriyor. Ayni sekilde siz de
biitiin kusurlarinizla miikemmelsiniz. Sizi, egsiz
yapan bu kusurlarinizdir.
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Bagisiklik sisteminizi giiglendirir

Eger bedeninizde bir seyler yolunda gitmiyorsa normalde bagigikhk
sisteminiz bununla savagir. Ne yazik ki stres tepkisinin bir 6zelligi bagisiklik
sisteminin o kadar etkili bir sekilde cahismamasidir. Bedeniniz tehdit
altindayken biitiin kaynaklarini bu tehditten kurtulmaya yoneltir; hazim veya
bagisiklik sistemi icin gereken enerji gegici olarak kapatilir.

Stresin mutlaka kotii olmasi gerekmez. Stres seviyeniz ¢ok diigiikse etkili bir
sekilde performans gosteremezsiniz ve kolayca caniniz sikilir. Ancak eger
siirekli olarak yiiksek seviyede stres yasarsaniz bedeninizin dogal bagisikhk
sistemi diizgiin caligmay: birakir.

Son aragtirmalar gosteriyor ki strese karsi olumlu bir tutum takinirsaniz,
stresi enerji veren ve canlandiran bir gey olarak goriirseniz, stres bedeniniz
tizerinde ¢ok az olumsuz etki yaratir. Yani strese kargi tutumunuzun bile bir
etkisi vardir.

Bilingli farkindalik, bedeninizdeki belli belirsiz degisiklikleri fark etmenizi
saglar. ilk asin stres belirtisinde bilingli farkindalik sayesinde stresi
cogaltmak yerine nasil azaltacaginmzi kesfedersiniz. Bilingli farkindalik
yoluyla stresin sadece olumsuz y6nleri yerine, olumlu, enerji veren
faydalarim da hatirlayabilirsiniz. Bu gekilde bilingli farkindalik bagisiklik
sisteminize gercekten faydal olabilir.

Aciyr azaltir

Sekiz hafta boyunca bilingli farkindalik ahgtirmalari yapan insanlarin
hissettigi ac1 seviyesinin azaldigi kamtlanmigtir. Bilingli farkindalik
meditasyonlari kullanmaya baglayana dek acilariyla bas edecek bir yol
bulamayan daniganlarim oldu.

Aci hissettiginizde dogal olarak aciyi1 engellemek istersiniz. Aciyan bélgenin
etrafindaki kaslan gerer, dikkatinizi bagka bir seye yonlendirmek icin ¢caba
harcarsiniz. Bagka bir yaklagimda da aciy1 durdurmak istediginiz icin aciya
ofkeyle yaklasirsiniz. Bu da yalnizca aciyan bolgede degil, bedenin diger
bolgelerinde de daha biiyiik bir gerilim yaratir. Bazen aciyla savastiginizi
hissedersiniz. Bu da sizinle ac1 arasinda bir ikilik yaratir. Aciyla savasmak
icin enerji harcarsiniz. Ya da belki de aciya teslim olursunuz: Ac sizi ele
gegirir ve kendinizi ¢aresiz hissedersiniz.

Bilingli farkindalik radikal olarak farkh bir yaklagim kullanir. Bilingli
farkindalikta aci hissine olabildigince dikkat etmeniz tegvik edilir. Diziniz
acaiyorsa dikkatinizi bagka yere vermek yerine fiziksel acinin oldugu alana
bilingli bir farkindalikla odaklanirsiniz.
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Bu da nezaket, merak ve kabul gibi tutumlar miimkiin oldugunca aciyan
alana yonlendirmeniz anlamina gelir. Bunu yapmak basta kolay degildir ama
ahstirma yoluyla daha iyi hale gelirsiniz. Daha sonra fiziksel aci hissinin
kendisiyle, aciya getirdiginiz diger seyler arasindaki farki diigiinebilirsiniz.
Fiziksel aciyla psikolojik ac1 arasindaki farki anlamaya baslarsiniz. Fiziksel
ac1 bedendeki gercek, hassas duyumdur, psikolojik aciysa biriken stres,
kaygi ve diis kirnkkh@idir. Bilingli farkindalik yoluyla psikolojik aciy1 birakmaya
baglarsiniz, boylece geriye yalmzca fiziksel aci kalir. Psikolojik aci1 ¢6ziilmeye
bagladiginda fiziksel acinin etrafindaki kas gerginligi gevsemeye baslar, aci
algisi biraz daha azalir. Aciy: iginde bulundugumuz anda oldugu haliyle kabul
edebilmeye baslarsimz. Bilingli farkindalik ve fiziksel iyilesme hakkinda daha
fazla okumak i¢in Boliim 14'e gidin.

Vaslanma siirecini yavaglatir

insanlarin yaglaninca neden éldiiklerini hi¢ merak ettiniz mi? Yaglanma
siireci tam olarak nedir? Bilim insanlar1 yaglanmanin hiicrelerinizde dogal
olarak meydana geldigini kegfetti. Bunu kesfeden bilim insanlan (Elizabeth
Blackburn ve meslektaglari) bu bulgulariyla 2009’da tip alaninda Nobel
Odiilii kazanda.

Biitiin hiicrelerinizde DNA, yani her hiicreyi yenilemek icin gereken bilgi
bulunur. Bu DNA sarmallari, ayakkabi bagciklarinin koruyucu uglarina
benzeyen telomer denen kii¢iik bashklarla korunur. Baghklar DNA
zincirlerinin yipranmasini 6nler.

Yaslandik¢a bu bagliklar kisalir, sonunda da tamamen yok olur. Hiicreler artik
yenilenemez. Buna yaghhktan 6lmek denir.

DNA'nin uglarindaki baghklar kanser, kalp hastahgi, diyabet ve romatizma
gibi yaslihk hastahgiyla baglantihdir. Bilim insanlar1 daha 6nce bu
telomerlerin kisalmasinin kaginilmaz oldugunu diisiiniiyordu.

iyi haber su ki stres seviyeniz ne kadar diisiikse bu telomerler o kadar yavas
yipranr. Bilingli farkindalik meditasyonu yapan gruplar iizerinde yapilan
arastirmalar telomerlerin aslinda uzayabildigini gosterdi. Bu inaniimaz

bir bulgu. Bilingli farkindah@in zihinsel disiplini, caigmaya katilanlarin
viicutlarindaki mikroskobik genleri etkilemis ve yaglanma hizim etkin bir sekilde
diigirmiistiir. Bilingli farkindalik meditasyonu yapanlar arasinda en fazla olumlu
fayda gordiigiinii diisiinenler, telomer uzunluklan en fazla artmis olanlardi.

Bu yiizden artik bodoksa, yaglanma karsit: kremlere veya estetik cerrahiye
ihtiyac¢ yok. Sadece bilingli farkindalik aligtirmasi yapin. Hem daha ucuz.
Bu sayede biiyiik olasilikla daha giizel goriinecek ve ¢ok uzun yillar
yasayacaksimz!
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Cok fazla cabalamayin

Bir ddviis sanatlari dgrencisi, hocasina gidip
ictenlikle soyle demis: “Sizin doviis sanatla-
ri sisteminizi 6grenmeye kendimi adadim. Bu
alanda ustalagmam ne kadar siirer?” Hoca,
oldukga siradan bir cevap vermis: “on yil.” 0g-
renci, sabirsizlikla cevaplamig: “Ama ben daha
cabuk ustalagmak istiyorum. Cok ¢aliginm. Her
giin aligtirma yaparim; gerekirse giinde on saat
veya daha fazla. 0 zaman ne kadar siirer?”

Bu hikaye sizin igin ne anlam tasiyor? Bana
gore ¢ok calisma ve bir hedefe ulagma ge-
nellikle bir arada yiiriimiiyor. Bazen, dzellikle
bilingli farkindalik gibi bir geyin alistirmasini ya-
parken sadece her seyin kendi hiziyla gergek-
lesmesine izin vermek gerek. Eger kaygiliysaniz
anlayiginizi engelleyebilirsiniz. Bilingli farkinda-
Ik serbest birakmayla ilgilidir, cok cabalamayla
degil.

Hoca, bir an diigliniip cevap vermis: “yirmiyil.”

Zihni Sakinlestirir

Zihniniz okyanus gibidir: ara sira vahsi, bazen de dingin. Bazen zihniniz hig
durmadan bir diisiinceden digerine gider. Bazen diisiinceleriniz daha yavasg
gelir ve aralarinda daha fazla mesafe olur.

Bilingli farkindalik diisiincelerinizin hizim degistirmek degil, en basta ortaya
cikan diigiinceleri fark etmektir. Diigiincelerinizden bir adim geri ¢ekildiginizde
dalgalarin iistiine ¢ikabilirsiniz. Dalgalar hala oradadir ama diisiinceler
tarafindan kontrol edilmek yerine gosteriyi seyretme olasihgimz daha fazladir.

Zihninizi iyi bir arkadas gibi diisiiniin. Arkadagimzi evinize davet ederseniz
ona nasil davranmirsimz? Onu kahve igmeye, {i¢ tane ¢ikolatah biskiivi
yemeye, bunu istemese bile giiniiniiziin nasil gectigi hakkinda konugmamz
dinlemeye zorlar misimz? Arkadagimz ¢ay ve sade biskiivi tercih edebilir,
kendi giiniinti de anlatmak isteyebilir. Ona, nazik ve dostca bir tavirla ne
istedigini sorarsimz. Aym sekilde zihninize de arkadasimz gibi davranin.
Zihninizi nefesinize veya yaptiginiz ise odaklanmaya davet edin. Zihninizin
huzursuz oldugunu fark ettiginizde bunu kabul edin. Giilimseyin, zihninizden
yavasca yeniden odaklanmasini isteyin. Nazik yaklagim, tek yoldur. Zihniniz
kendi hizinda dogal bir sekilde berraklasacaktur.

Diisiincelerinizi dinlemek

Etrafimzdaki insan yapimi her sey baslangicta sadece birinin aklindaki

bir diisiinceden ibaretti. Pek ¢ok insan diisiincenin ¢ok gii¢lii oldugunu
diigiiniir. Biitiin s6zleriniz, biitiin hareketleriniz ve eylemleriniz, her sey bir
diisiinceyle motive olur. Bu yiizden aklimzdan gecen diisiincelerin farkinda
olmak kulaga anlamh geliyor.
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Ayni diisiincelerin zihninizde nasil déniip durdugunu fark ettiniz mi hig?
Diisiinceleriniz beyninizdeki kendi yollarinda hareket ederken beyin kolayca
bir ahgkanhk Sriintiisiine girer. Bir arada ateglenen noronlar birbirine
baglamir. Ne zaman aklinizdan belirli bir sey gecirseniz veya belirli bir
eylemi gerceklestirseniz ayni diigiinceyi tekrar diisiinme sansim biraz daha
artinirsiniz. Tekrarlayan diisiinceler veya hareketlerle néronlar arasindaki
baglanti giiclenir. Bu diisiincelerin veya hareketlerin bilincinde degilseniz,
siz daha farkina bile varmadan veya dogruluklarini veya gecerliliklerini
sorgulamadan hayatinizi etkileyen her tiirlii olumsuz, dogru olmayan, ige
yaramayan diigiincelere veya davramglara sahip olabilirsiniz.

Diyelim ki bir miisteriniz yaptigimz bir ig icin size olumsuz bir geri bildirim
verdi. “Bu is i¢in yeterli degilim.” veya “¢ok aptal biri” gibi diigiinceler
zihninizde dolasip durabilir. Keyfinizin kac¢tigini, uykunuzun etkilendigini
hissedebilir ve bugiinkii iglere geregi gibi odaklanamazsiniz. Bu da bir ige
yaramaz. Ama korkmayin: Farkindalik burada da imdadiniza yetisiyor!

Bilingli farkindalik diigtincelerinizi, duygularimzi ve eylemlerinizi izlemeniz
icin sizi tegvik eder; o zaman ige yaramayan diigiinceleri fark edebilir

ve dogruluklarim sorgulayabilirsiniz. Buna ek olarak diigiincelerin ve
duygularin sadece farkinda olmak bile bunlar1 dogal olarak dagitir. Duygu ve
diisiincelerin farkinda olmay: iceren meditasyon icin Boliim 6'ya bakin.

Beyniniz size hikayeler anlatiyor

Bilim insanlari kendilik hissinin beyninizde na-
sil yaratildigiyla ilgileniyor. Hayatta oldugunuzu
biliyorsunuz, degil mi? Bilim insanlari bunu in-
celiyorlar.

Aragtirmacilar, beyninizin size siirekli hikayeler
anlattigini kegfetti. Kim oldugunuz, birlikte oldu-
gunuz diger insanlarla iligkinizin nasil oldugu,
bu hafta neler yapacadinizvs. gibi seylerle ilgili
hikdyeler. Buna hikdye anlatan kendiliginiz di-
yelim. Ama ya kendinize olumsuz hikayeler an-
latiyorsaniz? Mesela yeterince iyi olmadiginiza
ve mutlulugu ve basariyi hak etmediginize dair
hikayeler. Bu, gergekten enerji tiiketici olabilir.

Neyse ki size iyi haberlerim var. Hikdye anla-
tan kendiliginiz her zaman ig baginda degildir.
Simdiki zaman, kendiliginiz de vardir. Beynini-

zin bu kismi galstiginda, simdi ve burada'da
yasar; duyularinizla baglanti halinde olursunuz.
Bilingli farkindalik aligtirmasi yapan insanlar
simdiki zaman kendiliginin ighaginda oldugu
zaman miktarini artirabilirler ve daha mutlu in-
sanlar olabilirler!

Bu yiizden zihniniz size sizinle ilgili hikayeler,
ozellikle cesaret kirict hikayeler anlattigizaman
dikkat edin. Sonra giilimseyip dikkatinizi duyu-
larinizdan birine yoneltin. Glilimsemek suretiy-
le zihninizde bir savag baglatmak yerine duru-
munuzun olumlu kismini gérmek igin kendinize
yardim ediyorsunuz. Ve duyulannizla baglanti-
ya ge¢mek zihninizin diigiinceli, hikdye anlatan
kisminin kontrolii ele gegirmesine engel oluyor.
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Daha iyi kararlar vermek

Giiniin her ani farkinda olsaniz da olmasaniz da bir siirii karar veriyorsunuz.
Bu boliimii okumaya karar verdiniz. Bir ara durmaya ve bagka bir sey yapmaya
karar vereceksiniz. Karar vermemeye karar verseniz bile bu da bir karardir!
Vermek zorunda oldugunuz daha 6nemli kararlarin daha biiyiik etkileri vardir
ve “iyi” bir karar ¢ok arzu edilen bir seydir. Su anda biitiin yaptiklariniz ve
sahip olduklarimiz ¢ogunlukla ge¢cmiste verdiginiz kararlarin sonucudur.

Bedeninizin farkinda olmak daha iyi kararlar vermenize yardimci olur:
icinizden gelen ses, ne yapacagimzi sdyleyen, karnimzdan gelen bir isarettir
ve bazi deneylerde bunun mantikh diistinmeden daha hizh ve dogru oldugu
bulunmustur. Arastirmalar, bagirsaklarda ikinci bir beyin gibi bir sinir kitlesi
bulundugunu goésteriyor. Bu sezgi, sirket CEO’lan tarafindan 6nemli kararlar
verilirken rutin bir gekilde kullanilir.

Virgin Group’un kurucusu Richard Branson kararlarinin ¢ogunun i¢inden
gelen sese dayandigini soyliiyor. Sirf mantikh diigiinmeye ve muhasebecilerin
tavsiyelerine giivense Virgin Atlantic’i, Virgin Galactic’i veya girketlerinin
c¢ogunu hi¢ kurmazdi. Sirf mantiga degil duygularina giivenmek onu hem
miiltimilyoner hem de biiyiik bir toplum sever haline getirdi.

icten gelen ses neden ¢ok etkilidir? Bilingdisi zihninizde, bilingli zihninizin
bas edebileceginden ¢ok daha fazla bilgi mevcuttur. Sadece bilingli, mantikh
diisiinceye dayanarak karar vermek bilin¢digi beynin devasa kapasitesini
gozden kagirir. Bilingli farkindalik, dikkat seviyenizi derinlestirir ve sezgisel,
bilingdigi tarafiniza dokunmaya baglamaniza yardimci olur.

Aklinizi baginiza toplamak

Daha fazla farkinda olmanin ve zihni sakinlestirmenin en 6nemli yollarindan

biri duyulannizla baglanti kurmaktir: gérme, isitme, dokunma, koku ve tat. Su
ifadeleri diigtiniin: “Bu ¢ok makul (sensible),” “Bir seylerin ters gittigini seziyorum
(sense),” ve “Akh bagina geliyor (coming to her senses).” Insanlarin “sense” !
sOzciigiinii kullamsi duyu organlarimizla temas halinde olmaya deger verdigimizi
ve takdir ettigimizi gosteriyor. Mantikh (sensible) kararlar vermek istiyorsaniz
duyulannizla temas halinde olmanin degerini i¢glidiisel olarak bilirsiniz.

Duyularinizla temas halinde olmanin faydalari nelerdir? Eger bes duyu
organiniza gelen uyaranlara dikkat etmiyorsaniz, sadece duygu ve
diisiincelerinize dikkat ediyorsunuz demektir. Bagka bir seyin farkinda
degilsinizdir. Diisiinceleriniz esasen ge¢misten, belleginizden gelen
deneyimlerinize dayanir. Yeni bir sey hayal edebilirsiniz fakat aslinda zihniniz
gecmis deneyimlerinizi yeniden isler veya gecmis deneyimlerinize dayah
fikirlerinizi gelecege yansitir. Bu yiizden duyularimza dikkat etmediginizde
simdiki zaman yerine ge¢mise dayal diisiinceleriniz ve duygularinizla sikigip
kalirsimz.

1 Sense sézcigii ingilizcede duyu anlamini tagir (¢.n.)
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Duyularinizdan biriyle, diyelim ki dokunma duyunuzla bilingli bir sekilde
baglanti kurarak zihninizi dogal olarak sakinlestirmeye baglarsiniz. Bilingli
farkindahiga nefeslerinize odaklanmayla baglayabilirsiniz. Genigleyen
karniniza ya da gogsiiniize veya bedeninize girip ¢ikan havanin hareketine
odaklanin. Belirli bir duyuya, bu érnekte dokunma duyunuza odaklanarak
dikkatinizi odakhyorsunuz. Zihninizin cani istedigi gibi gezinmesi yerine
onu bir konu iistiinde kalmasi i¢in yumusak bir gekilde egitiyorsunuz. Tipki
yavru bir kopegi, yolda yiiriimeyi, kagip gitmemeyi 6gretirken egittiginiz
gibi dikkatiniz ne zaman dagilsa yavru kopegi tekrar yola getirdiginiz gibi
zihninizi de konuya geri getirirsiniz. Dikkatinizi nasil odaklayacaginizi
ogrenmenin yani sira kendinize karsi nazik olmay: kegfedersiniz. Kisa, bilingli
farkindalik meditasyonu i¢in Boliim 6'ya bakiniz.

Duyularimizin farkinda olarak:

»# Dikkatinizi odaklanmak iizere egitiyorsunuz.
v Zihniniz dagilip gittiginde kendinize kargi nazik oluyorsunuz.

»” Neye dikkat edeceginiz konusunda bir siirii se¢eneginiz oldugunu fark
ediyorsunuz.

»# Dikkatinizi bilerek diisiincelerinizden uzaklagtirip duyulariniza ¢evirmeyi
sectiginizi anhyorsunuz.

» Zihninizi sakinlegtiriyor ve bir aciklik hissi geligtiriyorsunuz.

Dikkatli bir zihin yaratmak

Dikkat, bir gey bagarmada esastir. Eger dikkat edemezseniz, her ne olursa
olsun igi tamamlayamazsimz. Bilingli farkindalik, dikkatinizi, bir konu
iistiinde tutarak veya zaman zaman dikkat tiiriinii degistirerek egitir.

Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ? (Duygusal Zeka:

Neden IQ'dan Daha Onemli Olabilir?) kitabimin yazan Daniel Goleman, kisa

bir siire 6nce Focus: The Hidden Driver of Excellence (Odak: Miikemmelligin
Gizli Siirticiisii ) adh bir kitap yayimladi. Goleman, bu kitabinda odaklanmanin
hayatimizin her alaninda ne kadar 6nemli oldugunu agikliyor. Nefes farkindahg
ahgtirmasi (Boliim 6'da kendiniz deneyin) yapan insanlarin beyinlerinin
gorintiilerini inceleyen bir aragtirmayi da anlatiyor. Beyin agagidaki zihinsel
ahgtirmay1 yaparken aragtirmacilar dort farkh agama bulmuslar:

1. Nefesinize odaklanin. Beynin odaklanmayla ilgili kismi harekete
gegiyor.

2. Beyninizde bir diigiince silsiles! oldugunu fark edin. Beyninizin,
dikkatinizin bir diigiince silsilesine dogru kaydigini fark eden kismi
harekete geciyor.
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3. Bu dilgiince sliisilesini biralan. Beyninizin diisiincelerinizi birakmaniza

- -

izin veren kismi harekete geclyor.

4. Tekrar nefesinize odaklanin. Beyninizin, dikkatinizi odaklamak
istediginiz nesneye yeniden odaklanmak igin kullanilan kismi yeniden

harekete gegiyor.

Bu siireclerin her birine ayrilmig beyin kisimlan tekrarlanan bilingli
farkindahk ahgtirmalaryla giiglenir.

Bu aligtirmalar diizenli olarak yaparsaniz, ister e-posta yazmalk, ister
sevdiginiz birini dinlemek, isterse giin batimin1 seyretmek olsun, dikkatinizi
vermek istediginiz seye odaklanmada daha becerikli hile gelirsiniz.

Dikkatiniz farkh sekillerde odaklanabilir (Sekil 2.1'de gosteriliyor):

v Dar dikkat, bir lazer 151 gibi odaklanmig ve keskindir. Bu dikkati
sebzeleri dograrken veya mektup yazarken kullanabilirsiniz.

» Genig dikkat, spot 1511 gibi daha a¢ik ve yaygindir. Araba siirerken
dikkatinizin a¢ik olmasi idealdir, béylece yandan gelen bir arabay: veya
ileride oynayan ¢ocuklar fark edebilirsiniz.

v Dig dikkat, duyularimz yoluyla dig diinyaya yonelik dikkattir.

v i¢ dikkat, duygu ve diisiincelerinize yonelik farkindaliginizdir.

v Gozlemci veya sahit farkindalif, hangi tiir dikkati kullandigimzi bilme
kapasitenizdir. S6z gelimi, bir resim ¢iziyorsamz, dikkatinizin dar
oldugunun farkindasinizdir. Kirlarda geziyorsamz dikkatinizin genis
oldugunun farkindasinizdir. $ahit farkindah§ hakkinda daha fazla sey
ogrenmek icin agafidaki “Farkina Varmak: Kendinizi Kesfedin” béliimiine

bakimz.

Kabimzi bosaltin

Bir giin profesoriin biri bilingli farkindalik ho-
casina gitmis. Profesor, diinyaca inli bir far-
kindalk alimiymis ve biitiin farkl yéntemleri
incelemis. Konuyla ilgili biitin Dogu metinle-
rini ve Bati bilimini biliyormus. Farkindalkla
ilgili biitlin sorulara kolayca ve gururla cevap
verebiliyormus.

Hoca, ona gay isteyip istemedigini sormus,
profesor evet, demis. Hoca, fincani doldurma-
ya baslamig ve devam etmis. Cay tagmig ama
hoca doldurmaya devam etmis. “Ne yapiyor-

sunuz! Fincan zaten dolu!” demis profesdr,
hoca, sakin bir sekilde. “Siz fincaninizi bosal-
tana kadar size gergekten degerli bir sey nasil
ogretebilirim?”

Bilingli farkindaliktan faydalanmak istiyorsaniz
bununla ilgili biitiin fikirlerinizi bir kenara key-
maniz gerekir, dzellikle de bilingli farkindahgin
ne oldugunu bildiginizi diisiiniiyorsaniz. Fikir-
ler, goriigler ve inanglar bilingli farkindahgin
glizelligini ve basitligini engeller.
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Bu kitapta okudugunuz biitiin bilingli farkindalik meditasyonlari, zihninizi,
dikkati 6nceki listede bahsedilen farkh sekillerde siirdiirebilmesi icin egitir.

Gdzlemci, biitiin deneyimlerin tamgs

Farkindalik

Sekil 2-1:
Farkh dik-
kat tiirleri
emmmm Dar, odaklanmis dikkat Genig, yaygin dikkat

Duygularimzi Yatigtirmak

Duygularimzin, diisiinceleriniz ve davraniglariniz izerinde muazzam
derecede etkisi vardir. Eger keyifsiz oldugunuzu hissediyorsaniz,
arkadaslarimizla digar ¢cikma veya bir espriye giilme ya da hevesle
calisma konusunda ¢ok daha isteksiz olursunuz. Eger kendinizi ¢ok iyi
hissediyorsaniz, her seyle bas edebilirsiniz; her sey kolay gelir ve hayat
rahatca akip gider.

Duygularla nasil bag edersiniz? Duygularimz tarafindan siiriiklenip gider ve
sadece en iyisinin olmasini m1 umut edersiniz? Bilingli farkindalik kendinizi
yatigtirmaniz ve duygusal inis ¢ikiglardan bir adim geri ¢ekilmeniz icin bir
firsat sunar.

Duygularinmizi anlamak
Duygu, his veya ruh hali nedir?

Duygulan kismen hayatta kalma bakis agisindan yasarsamz. Ofkeli bir
bogayla kargilastiginizda korkmuyorsaniz, bagimiz biiyiik belada demektir.
Mutluluk gibi diger duygular etrafinizdakilerle sosyal baglar kurmaniza
yardimcl olur, giivenliginizi artirir. Depresyonun bile sizin korunmaniz
icin gelistigi, motivasyonunuzu diiglirdiigii ve bdylece ulasilamaz hedefler
pesinde zarar gorme veya enerji kaybetme riskinizi azalttig diisiiniiliiyor.
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Duygu (emotion), Latince “digar ¢ikmak, taginmak” sdzciigiinden geliyor.
Duygular incelerseniz bazi 6nemli 6zellikleri oldugunu goriirsiiniiz:

»” Duygular her zaman degisir. Biitiin hayatimz boyunca bir duyguya, aym
yogunlukta saplanip kalmazsiniz.

v Duygular fiziksel deneyimlerdir. Kendinizi kaygil hissediyorsamz
karmimzda bir karincalanma hissedebilirsiniz. Eger 6fkeliyseniz
nefesinizin ve kalp atig hizimzin arttigini hissedebilirsiniz.

»” Kendi duygularimzi gozleyebilirsiniz. Kendiniz ve duygularimiz arasindaki
farki hissedebilirsiniz. Siz duygularimz degilsiniz, duygularimzin
gozlemcisisiniz.

» Duygularimizin diisiinceleriniz iizerinde biiyiik etkisi vardir. Keyifsiz
hissettiginizde kendiniz veya diger insanlar hakkinda olumsuz geyler
ongorme olasihgimz yiiksek olur. Kendinizi mutlu hissettiginizde olumlu
seyler diigiiniir, olumlu sonuglar 6ngorebilir ve ge¢mise de olumlu bir
1s1ktan bakabilirsiniz.

» Duygulari hos, nahog veya notr olarak algilarsiniz.

Duygulari farkli bir sekilde yinetmek
Asagidaki duygulan ve onlarla nasil bag ettiginizi birka¢ dakika diigiiniin:

v Ofke

v Kaygi

1 Korku

v Depresyon

Bas etme yonteminiz genellikle ya o duygudan kagmak, yokmus gibi
davranmak veya duygularinizi yakindaki birine anlatmak seklindedir. Bilingli
farkindalik, duygularinizi tamamen farkl bir 1g1kta gérmenize izin veren
alternatif bir yol sunar. Buradaki fikir, zorlu duygulardan kagmak veya onlara
tepki vermek yerine duygularinizi kabul edip onlara bilingli bir sekilde dikkat
etmektir. Bu sasirtici bir sekilde duygunun giiciinii ve acisini dagitir. Farkh
duygularla bas etmenin yollarin1 6grenmek icin Bélim 12 ve 13'e bakin.

Benim ilk bilingli farkindalik deneyimim heyecan vericiydi ¢linkii duygusal
durumum hizla siikiinet ve sevince dogru degisti. Hatta daha 6nceden stresli
oldugumu bile bilmiyormusum! Stres hissetmek benim normal zihinsel
durumummus. Béylesine kisa bir farkindalik aligtirmasinin boyle biiyiik

bir etkisinin olmasina ¢ok sasirmigtim. Bu yeni buldugum teknigi hemen
bagkalarniyla paylagmak istedim.
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Misafirhane

Rumi’nin (1207-1273) bu muhtesem siiri, duygu- Her misafire alninin akiyla muamele et.
larla bilingli farkindalikla ugrasirken ydneldigi- Seni, yeni bir seving igin
niz tutumu gsteriyor. . ,I bl
. t E
Insan olmak bir misafirhane. S L

Karanlik bir diisiince, utang, kotiiliik,
Her sabah yeni bir gelen. ¥ ¢

Hepsini kapida giilerek karsil
Seving, keder, acimasizlik, epsini kapica gilerek kargila
Anlik bir farkindalik

Hepsi gelir,

Veigeri buyur et.
Kim gelirse minnettar ol.
Giinki her biri,

Beklenmedik bir misafir gibi. M
Ote taraftan bir rehber olarak gonderildi.

Hepsini kabul edip eglendir!
Evinitalan eden birkederkalabaligibile gelse.

Kendini Bilmek: Gézlemci Benliginizi
Kesfetmek

Kendilik hissimi ve diinyayla iligkimi incelemeden 6nce, diinya denen
gezegenin bir kdgesinde yasayan, hayatta kalmak icin miicadele eden ve
gelismeyi umut eden, minicik, yalniz biri olduguma inamyordum. Ancak
bilingli farkindalk aracihgiyla kendimin daha 6nce gézden kagirdigim
tamamen farkh ve tatmin edici bir boyutunu kesfetmeye bagladim. Bilingli
farkindalik, bazi seyleri daha biitiinciil bir perspektiften gérmenize yardim
eder. Etrafinizdaki diinyayla daha derin bir boyut ve baglant: hissine sahip
olmak hayatin zorluklarinin yarattigi dalgalar ¢cok daha biiyiik bir baglama
yerlestirir. Eger siz okyanussaniz dalgalar size nasil zorluk ¢ikarabilir ki?

Delphi’deki Antik Yunan tapinagi Apollo’nun iistiinde “Kendini bil.” yazar.
Sokrat gibi Yunan filozoflan icin hayati derecede 6nem tagityan bir kavramdir
bu. Ama kendin hakkinda diigiinmek 21. yiizyilda pek tavsiye edilmez!

Sen kimsin? Hayat denen bu inanilmaz sey ne? Bunlar benim sik sik
bogustugum sorulardir. Para kazanmak ve arkadaglarla zaman gecirmek
eglenceli olsa da derinlik hissinden yoksundur. Bu yiizden kendimi bir
farkindahk kursunda buldum. Hayat, bir anlam veya amag hissi olmadan
yasanmayacak kadar harika ve gizemliydi.
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Aslan ve koyun

Bilingli farkindalik, dogal olarak kendini, en
basta bilingli farkindaligi kullanmaya baglayan
kisiyi incelemeye yol agar. Asagidaki hikaye
nelerin fark edilebilecegini gdsterebilir.

Bir aslan yavrusu, kazara annesinin yanindan
uzaklagir ve bir koyun siiriisiiniin arasina girer.
Aslan yavrusu, diger koyunlarla birlikte biyiir,
onlarin yediklerini yer, onlar gibi davranir. As-
lan biiyiidiikge koyunlar gibi davranmaya de-
vam eder, en kiigiik bir sesten bile iirker. Ama
bir seyler yolunda gitmiyordur. Bir giin durgun
bir suya bakarken kendi yansimasim goriir. O,
bir aslandir, koyun degil. Kendisinin diger ko-
yunlar gibi olduguna inandi@i igin bir koyun gibi
davranmig ve diigiinmiigtiir. Artik kim oldugunu

acikca gordiigi igin her seydegisirama o, yine
de her zamanki gibidir. Tekrar gururlu haline
geri déner ve gergek dogasina uygun yasar.

Ayni sekilde kendinizi “Onunla asla konuga-
mam!” gibi diigiincelerle veya “depresyonda-
yim” gibi duygularla tammladiginizda kendini
koyun olarak tamimlayan aslan gibisinizdir. Bi-
lingli farkindalik, size, gelip gegici diigiinceler
ve duygulardan ¢ok daha biiyiik oldugunuzu
gosterir; siz ayni zamanda farkindaligin kendi-
sisiniz. 0 zaman diisiinceleri yalnizca disiince,
duygular yalmzca duygu olarak goriirsiiniiz.
Onlar gergek degildir: Sadece gelip gegen de-
neyimlerdir.

Bilingli farkindalhk bazi seyleri uygun perspektife yerlestirmenize yardim
eder. Bir yerden bir yere gidiyor, yapilacaklar listenizdeki seyleri bitirmek
icin kosturup duruyorsaniz, iginiz bittiginde televizyonun karsisina ¢okecek
kadar yorgun oldugunuzda, bu siirecte gercekte kim oldugunuzu kesfetmeniz
biraz zor olabilir. Bilingli farkindalik i¢in zaman ayirmakla kendinize, biraz
durup gelip giden bu araliksiz diigiincelere ve duygulara bakma ve bu
zihinsel dirdirin ardindaki var olma hissini kesfetme firsat1 vermis olursunuz.
Boylece kendinizin huzurlu, negeli ve saghkl olan tarafimzi kesfedersiniz.

Bu kitap kendilik hissinizi kegfetmenize yonelik bir yaklagim sunar. Ben, bu
yaklagimin son derece 6zgiirlestirici ve biiyiileyici oldugunu diigiiniiyorum.
Kendini kesif kigisel bir yolculuktur, bu yiizden derin ve i¢sel varhigimzi
anlamanin tamamen farkl bir yolu olabilir.

Asagidaki paragraflan olabildigince yavag okuyun. Bu ifadeleri kabul etme ya
da etmeme arzunuzu ve yarginzi fark edin.

1~ Siz sadece bedeninizden mi ibaretsiniz? Bedeniniz yiiz milyonlarca
hiicreden olugur. Hiicreler siirekli 6liip yeniden olusur. Birka¢ yilda bir
neredeyse bedeninizdeki biitiin hiicreler yenilenir. Bu yiizden simdiki
bedeniniz bebekliginizde sahip oldugunuzdan tamamen farkhdir. $u
anda yiyecekleri hazmediyorsunuz, tirnaklariniz ve saglarimz uzuyor ve
bagisikhik sisteminiz i¢inizdeki hastaliklarla savasiyor. Biitiin bunlar
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kendiliginden oluyor, siz yapmiyorsunuz. Bedeniniz tamamen fel¢ olsa
bile burada oldugunuz hissi hala var olacaktir. “Benim bedenim” demeniz
gercegi bile bedeninizin 6zdeki kendiliginiz degil, sahip oldugunuz bir sey
oldugunu gosteriyor.

1” Sadece diiglincelerinizden mi ibaretsiniz? Ne kadar bilingli olursaniz
olun diigiinceler gelmeye devam eder. Diisiincelerinizin farkinda olmaniz,
onlardan ayrn oldugunuz anlamina gelir. Eger diisiincelerinizden ibaret
olsaydiniz, onlari fark edemezdiniz. Diisiincelerinizi gozleyebilmeniz,
onlardan ayn oldugunuz ve sizinle diisiindiikleriniz arasinda bir mesafe
oldugu anlamina gelir. Bilingli farkindalik aligtirmasinda zaman zaman
diisiincelerinizden geri cekilebilirsiniz ama diisiincelerinizi kontrol
edemezsiniz. Oniimiizdeki birka¢ dakika icinde ne diisiineceginizi bilebilir
misiniz? Hayir. Ama diigiincelerinizin farkinda olabilir misiniz? Evet.

+” Sadece duygulannizdan m ibaretsiniz? Diisiincelerinizi
gozleyebildiginiz gibi duygularinizi da gézleyebilirsiniz. Bu
duygularimzdan ayri oldugunuz anlamina gelmez mi? Duygularimz
yiikselir ve sonunda gecer. Eger duygularinizdan ibaret olsaydiniz
duygularimiz hi¢bir zaman sorun olusturmazdi. Duygularimizi kontrol
edebilir ve olumsuz duygular hissetmeyi se¢mezdiniz.
Peki siz nesiniz? Geriye ne kaldi? Hadi gozleyen benlik diyelim. ingilizcede
bunun igin belirli bir s6zciik yok. Eger gézlemciyseniz, gézlediginiz sey
olamazsiniz. Bu anlamda sizin farkindalik oldugunuzu séyleyebilirsiniz.
Diisiinceler, fikirler, duygular ve hayaller, arzular, korkular ve hareketler
sizin iginizden dogar ama hepsinin bilincindesinizdir. Siz sadece “Ben
Shamash’im.” veya “Ben Jane'im.” diislincesi degilsiniz; siz, bu deneyimin
temelini olugturan varlk hissisiniz.

Farkindahigin veya g6zlemci benligin bazi 6zellikleri sunlardir:

+” Her zaman farkindasimzdir. Bazen bu farkindalik hali diisiincelerde ve
hayallerde kaybolur; bazen duyularla baglant: kurar.

v Farkindahk kendi kendine olur. Farkindalk hali dikkatten farkhdir.
Dikkat veya bilingli farkindalik gelistirilmesi ve egitilmesi gereken bir
seydir ki bu kitap da biiyiik 6l¢iide bu konuyla ilgili ama saf farkindahk
sizin i¢sel kendiliginizdir. Farkinda olmak ¢aba gerektirmez. Farkinda
olmaya ¢abalamaniz gerekmez. Siz bunlar okurken zaten her seyin
farkindasiniz. Farkindahgimz kapatamaz ya da ondan kagamazsiniz!

v Farkindalik diigiinceden 6nce gelir. Bebekken s6zciikler veya fikirler
olmadan da farkindahginiz vardi. Diislinceler ve kavramlar farkindaliktan
sonra gelir.

v Farkandahk baglaminda hem “hicbir geysiniz” hem de her gey.
Farkindalik olmadan sizin icin hi¢bir sey var olamaz. Farkindalik sayesinde
yasadiginiz her deneyimin bir pargasi olursunuz. Bu, biraz celigkili
goriniiyor ama bu kavramlarin anlamlarina kendiniz bakin. Farkindahik
olmadan giindelik deneyimlerinizin nasil olacagini sorun kendinize.
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Farkindahgin biitiin bu 6zelliklerini okuduktan sonra tepkiniz nedir? Bu
fikirlere inanip inanmamaniz 6nemli degil, 6nemli olan bu fikirleri kendinizin
inceleyip kegfetmesi. Sokrat’in dedigi gibi, “Uzerinde diigiiniilmemisg bir
hayat yagamaya degmez.” Ben sahsen kimligimin derinliklerine bakmanin
tamamen doniistiiriicii ve 6zgiirlestirici oldugunu gérdiim. Bilingli kendini

kesif benim i¢in nihai kegiftir!

Birkag dakika icin an be an deneyiminizin gézlemcisi olun. Bu, inanilmaz
derecede huzur veren bir deneyim olabilir. Bu, bagh bagina bir
meditasyondur. Diigilincelerinize, duygulariniza veya diger duyulariniza

tepki vermenize gerek yok. Sadece deneyimlerin yiikselip algalmasini

izleyin. Kendinizin gézlemcisi olun. Ve ¢ok fazla ¢cabaladigimzi fark ederseniz
glliimsemeyi unutmayin! By, size bunun bir yapmama siireci oldugunu
hatirlatacaktir; cok caba harcamanizi gerektiren yeni bir is degil. Bu
deneyimi daha ileri gétiirmek i¢in B6liim 6'daki meditasyonu yapin. Ad1 “agik

farkindalik.”

Duvarci ustasinin hikayesi

Bir zamanlar bir tag ustasi varmig. Zorlu bir
is sonrasinda devasa biiyiiklikte bir kaya-
nin yaninda dinleniyormus. Derebeyinin ve
hizmetkarlarinin yakindaki agaglarin gdlgesin-
den gegtigini gormiis.

Tas ustasi, bu zengin derebeyini biitiin o
sasaasi ve rahatligi iginde goriince isi birden
¢ok daha zor gériinmiig gdziine. “Oh keske zen-
gin bir adam olsaydim.” diye diisiinmiis. “Cok
mutlu olurdum!” Birden daglardan gelen bir
ses ona cevap vermis: “Dilegin gergek olacak,
zengin olacaksin!”

Tas ustasi eve dondiigiinde basit evinin ye-
rinde ¢ok giizel bir saray oldugunu gormis.
Yoksul adamin igi sevingle dolup tagmis. Kisa
siire iginde eski hayatini unutuvermis. Bir giin
pazarda yiiriirken giinesi yiiziinde hissetmis
ve giines kadar heybetli olmay dilemis. Birden
giines olmus.

Giines olarak kendini gok giiglii hissediyormus.
Isi1@1 biitiin diinyada parliyormus. Iginlan kral-
larin ve isgilerin Ustiine aymi sekilde diigliyor-

"Bu
“Bulut benden
bulut olmayi ne da

Ve bir bulut olmus. Giinesin iginlarini drtmiig
ve haftalarca yagmur yagdirmis ta ki nehirler
tasip piringler su iginde kalana dek. Kasabalar
ve kdyler yagmurun giiciiyle talan olmus ama
sadece dagin kenanndaki biiyiik kayanin ha-
reket etmedigini fark etmig. “Bu da nesi?” diye
bagirmig. “Kaya benden daha giiglii! Oh keske
bir kaya olsaydim.”

ne diye

Oh bir

gegip 11§t

Ve birkaya olup giiciiyle 6viinmiis. Gururla diki-
lirken ne glinesin sicagi ne de yagmurun giicii
onu yerinden oynatamiyormus. “Bu en iyisi!”
demis kendi kendine. Ama kisa siire iginde
ayaklarinin dibinde bir ses duymus ve asagiya
bakinca tas ustalaninin onu parga parga kirdik-
larini gormiis. Ofkeyle bagirmig: “Oh kegske tas
ustasi olsaydim!”

Bir anda yine tag ustasi olmug ve émrii boyun-
ca mutlu yagamig.




Kisim Il
Bilincli Yasam Icin
Zemin Hazirhg

Huzursuz, tatminsiz, kavramsal, dig diinyaya odaklanmig, olumsuz deneyimler-
den kaginma ve hedef yonelimli olma halidir.

Olma

Yapmanin altinda daima var olan, kabul, huzur, hareketsizlik ve sessizlige izin
veren igsel farkindalik hissinizdir.

Cevrimigi ekstralar igin http://www.dummies.com/book-extras/mind-
fulness-dummies-2nd-edition-resource-center/ adresini ziyaret edin.



Bu kisimda . . .

»# Uzerine giindelik bilingli farkindalikla dolu bir hayat inga etmek igin
saglam bir temel olugturacaksiniz.

1 Motivasyon ve bilingli farkindahiga kendini adamanin hayatiniza na-
sil fayda saglayacagini kegfedeceksiniz.

1+ Kendinizi akiga birakmayi 6greneceksiniz.



Biliim 3
Motivasyonunuzu Beslemek

Bu Béliimde

P Bilingli farkindalik niyetlerinizi belirleyecek,
P> Dogru bir zihinsel yapi benimseyecek,

p Uzun vadede kararh olacak,

P> Bilingli farkindahga kendinizi adayacaksiniz.
00 0000000000000 00000000000 0COCOCOGNOGONOGSNONOGNOGNONOGNONEONONOEONONOEOOOIO

Bilingli farkindalik kapasitenizi artirmanin en iyi yollarindan biri her

giin bilingli farkindahk meditasyonu yapmaktir. Giinliik farkindahk
aligkanhg olusturmak her zaman kolay degildir ama bu ¢abaya deger. Kesin
ve giiclii bir ahgtirma motivasyonu sayesinde bilingli farkindahg: diizenli bir
sekilde uygulamak icin gerekli kararliig: gelistirebilirsiniz. Giinliik farkindahk
ahskanhg@ olusturulduktan sonra bu uygulama dus almak kadar dogal bir
rutininiz haline gelir. Artik her giin sadece bedeninizi degil, zihninizi de egitip
dinlendirmenin bir yolunu biliyorsunuz.

Bilingli farkindalikla ilgili derinlerdeki niyetlerinizin neler oldugunu aragtiran
bu bdliimde bir dizi ahstirmanin yam sira giinliik farkindahk alhistirmalarinizi
yapmak iizere kendinizi nasil motive edebileceginizi de bulabilirsiniz.

Niyetlerinizi Kesfetmek

“Niyet” s6zctigli Latince dikkati yonlendirmek anlamini tagiyan intendere
sOzcligiinden gelir. Niyet, ama¢ demektir. Baz1 eylemlerinizle neyi bagarmayi
umdugunuzu ifade eder. Arabayla ise giderken niyetiniz, her ne olursa

olsun oraya vaktinde ulagmaksa arabayi pervasizca ve tehlikeli bir gsekilde
kullanabilirsiniz. Eger ise giderken niyetiniz oraya gilivenle varmaksa arabay
daha odaklanmg bir dikkatle ve makul ve giivenli bir hizla kullanabilirsiniz.
Daha carpici bir 6rnek icin birinin sizi kestigini hayal edin. S6z gelimi bir
cerrah negteri viicudunuza sokup sizi kesecek. Cerrahin niyeti iyilesmenize
yardim etmek oldugu i¢in goriiniigte korkung olan bu iglemi kabul edersiniz.
Ama bir katil cok daha olumsuz bir niyetle size karsi bigak kullandiginda bu
kadar istekli olmazsiniz!
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Niyet biitiin eylemin dogasim sekillendirir. Eylem (birini kesip agmak gibi)
ayn olsa bile niyetin kendisi an be an deneyiminizi ve zihinsel durumunuzu
glgcli bir sekilde etkiler. Bu nedenle dogru niyet bilingli farkindahkta

hayati 6nem tasir. Hatta daha da ileri gidip niyetin dogasinin meditasyon
uygulamasim giiclii bir sekilde etkileyecegini soyleyebilirim.

Bilingli farkundalikta niyeti agiga cikarmak

Santa Clara Universitesinden Dr. Shauna Shapiro birka¢c meslektasiyla birlikte
bilingli farkindahigin nasil isledigini gosteren faydah bir model ortaya koydu.
Aragtirmacilar ii¢ 6nemli bilesen belirledi: niyet, dikkat ve tutum. Bilingli
farkindahk calismasi yaptiginizda bu ii¢ bilegenin birlikte olmasi ve birbirini
beslemesi gerekiyor. Bu unsurlar bilingli farkindahgin sik kullamlan tanimiyla
cok giizel baglamyor: belirli bir tarzda dikkati yoneltmek, kasitl bir sekilde,
simdiki zamanda ve yargilamadan. Bunlarn agtigimizda sdyle oluyor:

v Dikkati yoneltme - dikkat
v Kasith - niyet
1~ Belirli bir tarzda - tutum

Bu ii¢ unsur bilingli farkindalik deneyimini an be an yaratmak igin birbiriyle
uyum icinde ¢ahsgir.

NiYET

Bilingli farkindahgin

O . . . e

] lic 6nemli yoni
Sekil 3-1:
Bilingli far-
kindahgin
iig 6nemli

w——  DIKKAT TUTUM



Béliim 3: Motivasyonunuzu Beslemek 4 ’

insanlar bilingli farkindah@ diisiiniirken niyet genellikle kaybolan bir
bilegendir ama aslinda hayati 6nem tagir. Niyet, uygulamada gerceklesecek
sey icin sahneyi kurar.

Niyet geligir. Bir caligma bilingli farkindalikta insanlarin niyetinin genellikle
stresi azaltma ile bagladigini, daha sonra diigiincelerini ve duygularim
daha fazla anlamaya ve son olarak da daha fazla sefkat gostermeye

dogru ilerledigini géstermigtir. S6z gelimi, meditasyon yapmaya kayginizi
azaltmak icin baglayabilirsiniz. Kayginiz azaldiginda duygularimz iizerinde
daha fazla kontrol sahibi olmak isteyebilirsiniz. Daha sonra da ailenize ve
arkadaslariniza karsi daha sefkatli ve nazik biri olmay: isteyebilirsiniz. Sizin
niyetiniz ne?

Bilingli farkindalik; yeme bozukluklarindan hamilelikteki kaygiya, 6grencilerin
yasadigi stresi azaltmadan sedef hastaliginda iyilegme siirecini artirmaya
kadar pek ¢ok farkh durumun yol actig1 aciyr hafifletmek icin gelistirilmigtir.
Bunlarin hepsi bilingli farkindaligin harika uygulama alanlaridir ama sizin

ve digerlerinin ¢ektigi biitiin acilar1 azaltmanin ve daha biiyiik bir sefkat
gelistirmenin bir yolu olarak bilingli farkindahgin ilk amacim ve vizyonunu
aklimzdan ¢ikarmayin. Boylesi biiyiik ve olumlu bir vizyon, bilingli farkindahk
uygulamasini bu olasiliklan paylaganlar i¢in genisletecektir.

Aradigimz seyi bulmak

“Bilingli gorsellestirme” adini verdigim asagidaki alistirma bilingli farkindahk
uygulamalan yaparken gercek ve derin niyetleriniz konusunda size harika
bir i¢g0rii saglayacaktir. Ben bu alistirmay ilk yaptigimda kendi derin
glidiilerime yo6nelik icg6ériimle sagkinhga ugrayip biiylilenmigtim.

Sonrasinda asagidaki boliimde anlatilan yazim aligtirmasini yapin.

Nigyetinizi kegfedin: Bilingli gorsellestirme

Bu aligtirmayi en iyi ses kaydinda 3. parcay: dinleyerek yapabilirsiniz. Rahat

bir pozisyon bulun: Bir sandalyeye veya kanepeye oturun ya da yere uzanin.
Kendinizi rahat ve keyifli hissettiginiz bir pozisyon secin. Gozlerinizi kapatin.

Giizel bir géliin kiyisinda oturdugunuzu hayal edin. Burasi daha 6nce
bulundugunuz ya da gérdiigiiniiz veya hayalinizde yarattiginiz bir

yer olabilir. Hangisi oldugu 6nemli degil. Kendinizi rahat ve sakin
hissettiginiz bir yer olsun. Goliin bir kenarinda gérkemli agaclar,
uzaklarda biiyiileyici daglar olabilir. Sicaklik sizin i¢in mikkemmel.

Hafif bir esinti ferahlamamz da saghyor. Bir kug siiriisii ufukta uguyor,
havadaki ferahh@ hissedebiliyorsunuz. Bedeniniz gevsemis ve huzurlu.
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Yere bakip cakil tagini fark edin. Elinize alip bakin. Uzerine bir soru
kazilmis. Soru su: “Bilingli farkindaliktan ne elde etmeyi umuyorum?”
Tag! yumusak bir sekilde elinizde tutarken soruya dikkatle bakin.

Tas1 gole firlatin. Neredeyse agir cekimde havada bir kavis ¢izmesini
ve sonunda suyun yiizeyiyle temas etmesini izleyin. Dairesel dalgalarin
biiylimesini izleyin. Cakil tagi suya dokunurken soruyu diisiinmeye
devam edin: “Bilingli farkindaliktan ne elde etmeyi umuyorum?”

Cakil tagi suya giriyor. Suyun derinlerine inerken ¢akil tagini
gorebiliyorsunuz. Tag gittikce derine inerken siz, onu seyrediyor ve
diistinmeye devam ediyorsunuz. “Bilingli farkindaliktan ne elde etmeyi
umuyorum?” Tag diigerken seyretmeye ve soruyu diigiinmeye devam
ediyorsunuz.

Sonunda, tag yavagca dibe temas ediyor ve orada kalyor. “Bilingli
farkindahktan ne elde etmeyi umuyorum?” sorusu hala goriiniiyor. Bu
soruyu birka¢ dakika daha diigiiniin.

Bedeninizdeki fiziksel duyumlari fark ederek aligtirmayi sonlandirin. Biraz
daha derin bir nefes alip hazir oldugunuzda gozlerinizi yavasca agin. Giinlik
tutuyorsaniz kesfettiginiz seyi yazin. Yazmak daha fazla i¢gorii kazanmaniza
yardimc olabilir.

Bu “niyet” meditasyonunun dogru ya da yanhs cevabi yoktur. Bazi insanlar
bilingli farkindalik alistirmasi yaparak elde etmeyi umduklar1 sey hakkinda
acik cevaplar verebilirler, digerleri bu soruyu diisiinebilir ama cevap ortaya
c¢ikmaz. Bazi insanlar suyun yiizeyinde bulduklan cevaplarin daha agikar
oldugunu ama ¢akil tasi derinlere indikce aligtirma yapma nedenlerinin

de daha derin ve acik hale geldigini goriirler. Meditasyon faydahysa

harika; degilse endiselenmeyin. Bu boliimiin daha sonraki agamalarinda
yapabileceginiz bagka aligtirmalar da var.

Niyetinizi kegfedin: Ciimle tamamlama
Giinliigiiniizden bir sayfa alin, bir dakika i¢inde asagidaki sorulara fazla
diisiinmeden yazabildiginiz kadar cevap yazin:

Bilingli farkindalik alistirmasi yapmak istiyorum ¢iinkii...

Bilingli farkindahgin bana ... verecegini umuyorum

Daha bilingliysem ...

Bilingli farkindalik aligtirmasi yapmak istememin gercek nedenleri...
Bilingli farkindahk bana sonunda ... verecek

Bilingli farkindalik...
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Bu ciimle tamamlama ahgtirmalan bilingli farkindalik i¢in motivasyonunuzu
ve niyetlerinizi agikliga kavusturmaniza yardimci olur.

Simdi, cevaplarimzi okuyup tizerinde diigiiniin. Cevaplarimz sizi sagirtti m?
Neden? Kendinizi meditasyon yapmak icin motive ederken bu cevaplara
geri donmek isteyebilirsiniz; cevaplarinizi okumak meditasyon alistirmasi
yapmak i¢in kendinizi giiclendirmenin bir yolu olabilir.

Vizyon gelistirmek

Vizyon uzun vadeli bir istektir: Ulagmak iizere cabalamak istediginiz bir
seydir. Agik bir vizyon sahibi oldugunuzda nereye gitmeniz gerektigine dair
bir fikriniz olur. Bunu, yaptiginiz bir yolculuk olarak diigiiniin. Yolculuk
yapmak i¢in iki seyi bilmeniz gerekir: simdi nerede oldugunuzu ve nereye
gitmeniz gerektigini.

Bilingli farkindalk simdiki zamanda olmak ve hedefleri birakmakla ilgilidir.
O halde neden vizyonlan ve niyetleri diisiiniyoruz? Neden sadece simdi ve
burada olup isteklerimizi unutmuyoruz? Vizyon size farkindalik aligtirmasi
yapmaniz i¢in enerji, motivasyon ve gii¢ verir, 6zellikle de ahgtirma yapmak
istemediginizde.

Diyelim ki zihniniz disiincelerle, fikirlerle ve goriislerle tika basa dolu, dyle
ki sakinlesemiyorsunuz bile. Vizyonunuz; sakin ve kendine hakim, ¢ok fazla
endiselenmeyen, bagkalarinin tavsiye almak i¢in bagvurdugu biri haline
gelmek olabilir. Akhmzda boyle bir hedef varken neden farkindalik aligtirmasi
yaptigimaz bilir ve ona bagh kalmaya karar verirsiniz. Bu, biitiin bilin¢li
farkindalik ahstirmalarinizin hedefinin siikiinete ulagmak oldugu ve eger
sakinlesemediyseniz basarisiz oldugunuz anlamina gelmez; vizyon, bundan
daha biiyiik bir seydir. Vizyon, kisa vadeli bir hedeften ¢ok, uzun vadeli bir
amagtir.

Vizyonunuzun ne oldugundan fazla emin degilseniz, biraz aligtirma yaptiktan
veya bu kitabin bagka boliimlerine baktiktan sonra bu boéliime tekrar

gelin. Bunu yapmak size ugrunda ¢alhisacagimz vizyonla ilgili daha agik bir
fikir verebilir. Siz baz faydalar elde etmeye basladikca bilingli farkindahk
ahstirmalan acik bir vizyon gelistirmenize yardimci olur.

Vizyonunuzu a¢iga kavusturmak icin asagidaki iki aligtirmay deneyin.

Gelecekteki kendinize mektup yazin

Alstirma, farkindalik yoluyla bagarmay: umdugunuz seye dair uzun vadeli
bir vizyon gelistirmenin harika bir yoludur.

Bes ya da on yil sonraki kendinizi diigiiniin. Bu sizin her seyi birakip hayal
kurmaniz icin bir sans. Kendinizi nasil hissedeceksiniz? Nasil biri olmayi
umuyorsunuz? Hayatin zorluklariyla nasil basa ¢ikiyorsunuz?
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Kendinize bir mektup yazin veya eger gorsel biriyseniz resim ¢izin. Bu
vizyon, beyninize ugrunda ¢alisacag bir sey ve oraya ulagmanizi saglayacak
yolu kesfetmeye baslamaniz igin bir firsat verir.

Mektubu duvara igneleyin veya iyi bir arkadasinizdan, gelecek yil size
postalamasini isteyin. Cogu insan, kendisinden gelen bir mektup almaya
bayilir. Ustelik insan genellikle hayatinin dogru bir zamaninda kendisi
lizerinde diisiinmeye baglar.

Gelecekteki kendinizden kendinize bir e-posta bile gonderebilirsiniz. www.
futureme. org bunu bedava yapmanizi saghyor.

Kendi cenaze toreninize katilin

Bu alistirmaya dair isteksizliginizin listesinden gelmeye calisin ¢iinkii cok
etkileyici ve dokunakh bir ahgtirmadir. Kendi cenaze téreninizde oldugunuzu
hayal edin. Etrafimzdaki aile ve arkadaglarimzin farkindasimzdir. Herkesi

tek tek diisiiniip her birinin sizinle ilgili s6ylemenizi istediginiz seyleri
sOylediklerini hayal edin. Sizinle ve hayatinizla ilgili séyledikleri olumlu
seyleri gercekten duyun. Sizinle ilgili neye deger veriyorlar? Kisiliginizin
hangi yonlerinden bahsetmelerini istersiniz? Neyinize hayran olmalarin
istersiniz? Bu alistirmadan sonra bunlan diisiiniin. Ne hissettiniz? insanlar
sizin hakkinizda ne soyledi?

Bu aligtirma, her seyi bir baglama oturtmamiza ve degerlerinizi, sizin

icin neyin gercekten 6nemli oldugunu a¢giga kavusturmaniza yardimci
olur. Séylenenleri, olmak istediginiz kisi vizyonunu yaratmak i¢in nasil
kullanabilirsiniz? Bu vizyon farkindalik ahgtirmamz motive etmenize nasil
yardimcl olabilir?

Birkag hafta boyunca her giin kendinize agagidaki sorular sorun: “Bugiin
hayatimin son giinii olsa bugiin yapacagim seyleri yapar miyim?” Cevap arka
arkaya birka¢ giin boyunca hep hayir oldugunda bir seyleri degistirmeniz
gerektigini biliyorsunuz demektir. Bu soruyu agik¢a sormasaniz bile
uyanmaniza ve hayatta 6nemli olan seylere odaklanmaniza yardimci olmasi
icin 6liimli diistinmenin degerinin tadim alirsiniz.

Herkesin yarari igin bilingli farkindalik
alistirmalari yapmak

Bilingli farkindahgin kisisel faydalar konusunda eminseniz ve farkindahg
kendi faydamz i¢in kullamyorsaniz bu harika. Bununla birlikte bagkalar

icin de farkindahk alistirmalan yapmay: deneyebilirsiniz. Niyetinizi
degistirmek bu deneyimi daha eglenceli hale getirebilir. Tipki géniillii caligma
yaparken bagkalarina yardim etmek icin cahigtigimz gibi, bilingli farkindahk
meditasyonunu da baskalarina hizmet etmenin bir yolu olarak yapabilirsiniz.
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Bilingli farkindahgin bagkalarina nasil faydasi olur? $oyle ki siz farkindahk
alistirmasi yaptik¢a bagkalarina karsi daha nazik, daha dikkatli ve
yardimsever olursunuz. Muhtemelen daha az hir¢in ve sinirli olursunuz.
Ofkenizi kontrol edebilirsiniz ve yasadiklar zorluklar konusunda bagkalarina
yardim etmek icin enerjiniz ve isteginiz vardir. Biitiin bu 6zellikler sadece
sizin icin degil, sizinle temas halinde olan herkes icin harikadir.

iste sizin bilingli farkindalik ahstirmasi yapmamzdan faydalanabilecek birkag
kisi:

” Esiniz veya yakin aileniz

v Arkadaslarimiz

v i yerindeki meslektaglariniz

v Yasadiginiz kdy, kasaba veya sehir
Etkilesimde oldugunuz bir grup secin. Bakin bakalim artmig bilingli
farkindahgimz ve dostga tavirlarimiz yoluyla, bilingli farkindahk
atigtirmalarimizi bu grubayardim etme perspektifiyle yapabiliyor musunuz?

Bu yaklagim biitiin etkinlikler icin gegerlidir. S6z gelimi, ben bu kitabi sizin
faydalanmaniz i¢in yazdigim hatirladigimda kendimi ¢ok daha motive olmug
hissediyorum. Daha saghkl, daha mutlu ve huzurlu olmanizayardim edebilmek
icin elimden geldigince iyi yazmak istiyorum. Bu, harika bir duygu! Eger sadece
popiiler veya zengin olmak icin yazarsam ¢ok daha az keyif aliyorum.

Kendinizi Bilingli Farkindalik Igin Hazirlamak

Bilingli farkindalik konusunda olumlu bir tutuma sahip olmak ige yarar. Bliyiik
olasilikla farkindalik konusunda yenisiniz, bu yiizden sizin i¢in ige yarayip
yaramayacagini bilmiyorsunuz. Ancak tipki golf oynama, Fransizca 6grenme
veya ¢icek diizenleme gibi yeni bir beceri 6grenirken oldugu gibi bilingli
farkindahgin ise yarayacag olasiigina karsi da agik olmanizin faydasi olacaktur.

Bilingli farkindaliga, “Bunun bana bir faydasi olmayacak.” diye baglarsaniz
ahsgtirma yaparken engellerle karsilagtigimzda vazgegebilirsiniz.

Henry Ford’un dedigi gibi:

“Ister yapabileceginizi diisiiniin, ister yapamayacaginizi - ikisinde de
hakhsimz.”

Bu yiizden yapabileceginizi diisiiniin! Henry Ford’'u dinlemekte fayda var: O,
araba diinyasinda devrim yaratti. Ford'un icadini kabul etmiyor olabilirsiniz
ama o, pek ¢oklarinin olanaksiz oldugunu disiindiigii seyi bagardi. Eger
dogru tutum iginde olursaniz bilingli farkindalik da sizin hayatinizda devrim
yaratabilir. Olumlu bir tutuma sahip olursamz hayatta dahafazla huzur ve
seving¢ bulmak i¢in kendinize izin vermis olursunuz.
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Neden bilingli farkindalik ahgtirmasi yapmak istediginize dair uzun vadeli bir

vizyon belirlediginizde tam da Oyle olsun: uzun vadeli. Ahstirma yaparken
simdi ve burada'da olun. Hedefinize yaklagip yaklagmadigimz konusunda
endiselenmeyin. Eger yeterince zaman verirseniz, milyonlarca insan
tarafindan uygulanan ve binlerce arastirmayla bilimsel olarak desteklenen
bilingli farkindalik meditasyonu siirecinin gerekeni yapacagina giivenin ve
degerini sorgulamayi miimkiin oldugunca birakin.

Problem Cozmenin Otesine Bakmak

Bilingli farkindalik hizh bir ¢6ziim degildir. Farkindalik ahigtirmasini iyi
gilinde, kotii giinde, kaygily, stresli veya depresif hissettiginiz gibi iglerin
yolunda gittigini diisiindiigiiniiz giinlerde de yapmaniz gerekir. Bilingli
farkindalik yavas yavas ve sabit bir sekilde, giin be giin gelisir, boylece isler
sizi zorlamaya basladiginda dikkatinizi nefesinize odaklamak i¢in bilingli
farkindahg hatirlayip kullanabilir ve zihninizi yatigtirabilirsiniz.

Kim bilir? Gorecegiz

Bir giin, bir 6grenci en iyi liniversitelerden bi-
rinden onur derecesiyle mezun olur. Arkadagla-
rive ailesi onu kutlayip ne kadar sansli oldugu-
nu sdyler. Harika bir is bulacag kesindir. “Kim
bilir? Gorecegiz.” der, mezun olan dgrenci.

Parti biter bitmez iilke derin bir ekonomik krize
girer. Insanlar her yerde isten ¢ikarilir. Higbir
sirket kimseyi ise almaz. Cocuk, 50°'den fazlaige
bagvurur ama gabalar bogunadir. Gorligmeye
bile ¢agnimaz. Anne babasi ve esi onun igin
tiziiltr. “Kim bilir? Gorecediz.” der, gocuk.

Bir is kurup telefon satmaya karar verir. Bagta
igler iyi gitmiyor gibi gdriiniir ama birden talep-
ler artarken igletme bir siirii para kazanir. Bii-
yiik bir ig anlagmasi yapar ve sonunda milyoner
olur. Denize bakan biiyiik bir ev alir. Insanlar
onun talihindeki bu dniigii hayretle izler. O ise,
“Kim bilir? Gorecegiz.” der.

Ne yazik ki biiyiik bir banka batinca onun da
biitiin tasarruflari batar. Evi satilir, anne baba-
sinin yanina taginmak zorunda kalr. Etrafin-
dakiler ne kadar iizgiin olduklarini sdylerler. 0
gilimseyip, “Kim bilir? Gorecegiz.” der.

Gazetede, eski evinde yasayan ¢iftin sel altinda
kaldigini okur. Yiikselen deniz seviyesi yiiziinden
evin temelleri zayiflamigtir ve yikilmak zorun-
dadir. Sigorta sirketi parayl 6demez ve ¢ift her
seyini kaybeder. Herkes ona evden daha dnce
aynldigi igin ne kadar gansh oldugunu sdyler. 0
giilimseyip, “Kim bilir? Gorecegiz.” der.

Bu hikdye hayatinizdaki sorunlan “iyi” veya
“koti” diye yargilayabileceginizi ama aslinda
biiyiik resmi géremediginizi gosteriyor. Kimse
bir an sonra ne olacagini ve iglerin iyiye gide-
bilecegdini bilmiyor. Karsilagtiginiz talihe veya
talihsizlige kargi acik fikirli olmaya ¢aligin.
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Diizenli farkindalik aligtirmasi yapmay! emniyet kemeri takmak gibi diisiintin.
Emniyet kemerini her arabaya biniginizde, kaza olma ihtimaline karsi
takiyorsunuz. Kemeri kazadan hemen 6nce takmazsiniz, o zaman ¢ok ge¢
olabilir. Araba yolculugu, kemeriniz olsun olmasin aynidir ama esas fark,
olabileceklere karsi hazirlikh olmaktir. Bilingli farkindahgin emniyet kemeri
isleri yavaglatmaya yardimci olur, béylece manzaranin tadim ¢ikarabilir, igler
zorlagmaya baglamadan 6nce giivenli bir duraga girebilirsiniz.

Bilingli farkindahk ahstirmasi yapmayi unuttugunuz ya da yapacak
motivasyonu bulamadigimiz giinler her zaman olacaktir. B6yle zamanlarda
isiniz bagislayici olmaktir. Kendinize karsi gergekten ¢ok nazik olun. Tipki
cocuklarin diigiik not aldig1 zaman onlara bagirmanin bir anlami olmadigi
gibi. Bagirmak yerine onlari cesaretlendirin. Kucaklayin. Tekrar denemelerini
sOyleyin, adim adim, nazik ve yavasca. Bilingli farkindalik i¢in miicadele
verdiginizde kendinize de ayni nazik cesaretlendirmeyi yapin. Tekrar
alistirma yapmaya baglamanin tek yolu budur.

Kararliligimzi Keskinlestirmek

Kararhlik (commitment) bir eylem plam i¢in s6z vermektir. Burada s6ziini
ettigimiz kararlilik, her giin meditasyon ve aligtirma yaparak gelistirilen
bilingli farkindaliga yoneliktir. Bir kez meditasyon yapmaya karar verdikten
sonra inanglarimzi tutarh bir sekilde takip etmeniz kararhhktir. Kararhlhk,
amacinizda sebat etmeniz anlamina da gelir. Onemli bir sey bagarmak igin,
bagh kalacagimz bir kararlihginmzin olmasi gerekir. Kararliik olmadan gelip
gecen duygularla kolayca savrulabilirsiniz ve kisa siire icinde yapmay
diigiindiigiiniiz ahstirmalar unutursunuz veya onlar, yeniden kullanmaya
baslayamayacaginiz kadar uzakta kalmig olabilirler.

Nasil kararh olabilirsiniz? Gergek su ki kararh olmak zor bir istir. insanlarin,
Yeni Yilda aldiklan kararlan siirdiirmek i¢in ne kadar miicadele ettigine

bir bakin. Yine de bir karar vermis olmak ilk adimdir. Kararhhgimzi
siirdiirememeniz ondan tamamen vazgecmeniz gerektigi anlamina gelmez.
Diyelim ki cikolata yemeyi birakmak istiyorsunuz. ilk birkag giin her sey iyi
gidiyor ama bir hafta sonra masada leziz bir ¢ikolata paketi goriiyorsunuz ve
hi¢ diisiinmeden yemeye baghyorsunuz. Paketini ¢6pe atarken “basarisiz”
oldugunuzu diigiiniip bu noktada kararinizdan tamamen vazgecebilirsiniz.
Ama onun yerine ¢ikolata yememe karar verdikten sonraki ilk 7 giliniin
6'sinda hig ¢ikolata yemediginize dikkat edin. Bu kadari gayet iyi: 7 giiniin 6's1
veya %86 bagar orani! Yarin bir daha deneyin.

isler zorlagtiginda kararimiza-sadik kalmak ¢ok zordur. Kétii bir giin
gecirdiginizde, her gey ters gittiginde, istediginiz son sey oturup meditasyon
yapmak oldugunda, ne kadar ironik olsa da kararhihiga en ¢ok bdyle
zamanlarda ihtiyacimz vardir. Zorlu giinler sizin her giin alistirma yapma
konusundaki kararhhgimz test eder. Ancak ¢ok istediginiz ve bunun
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icin biitlin kararlih@imz kullandigimiz halde her giin ahgtirma yapmay:
basaramazsaniz, kendinizi hirpalamak yerine bu duruma, merak ve
kabul tutumunuzla yaklagin. Olan oldu. Ahgtirma yapmak istediniz ama
yapmadiniz. Soru su olmali: “Ne oldu?” Hangi diisiinceler ve duygular
hareketsizliginize neden oldu? $u anda kendinize bu sorular sorarken
aklinizdan neler gegiyor?

0:z disiplinde ustalasmak

“Disiplin” sd6zcligiiniin bazi insanlar i¢in olumsuz ¢agrisimlar vardir ve biraz
cesaret kirici olabilir. Ashinda bunun i¢in ¢ok yazik ¢linkii 6z disiplin saghkh
bir yasam tarz i¢in 6nemlidir. Oz disiplin, duygusal durumunuz ne olursa
olsun kendinize belirli bir eylemi yaptirma becerisidir.

Miikemmel seviyede bir 6z disiplinle neler basarabileceginizi hayal edin.
Ne yapmay: se¢mis olursaniz olun yapabilirsiniz. Diyelim ki uyumlu
olmak istiyorsunuz. Bu karan verirsiniz ve istediginiz sonuca ulagmak igin
gereken diizenli ahgtirmalan yapacaginiz kesin hale gelir. Bu kii¢iik 6rnek,
0z disiplinin ne kadar etkili olabilecegini ve neden gelistirilmeye deger
oldugunu gosteriyor.

Ancak disiplin kendi bagina soguk, tarafsiz, neredeyse duygudan yoksun
bir eylem hissi yaratabilir. Bu disiplin hissini niyetleriniz ve yardimsever
tutumlarimzla birlestirerek (Boliim 4'te) bilingli farkindahk ahgtirmamz i¢in
faydah bir ilham kaynag) yaratabilirsiniz.

iste giinliik farkindalik meditasyonlariyla 6z disiplininizi giiclendirmeniz i¢in
birka¢ ipucu:

v Tek tiik hatalar icin kendinizi affedin. Unutmayin meditasyon uzun
vadeli bir siirectir. Bir hata yiliziinden vazge¢cmeyin. Basta basaril
olamadiysaniz nedenini bulup tekrar deneyin!

7 Her geyi adim adim ele alin. Arastirmalar, iradenin kas gibi oldugunu
bulmugtur. Bir giinde ¢ok fazla kullanirsaniz iradeniz yorulabilir ama
zaman i¢inde giiclenebilir. Bu yiizden biitiin hayatinizi bir giinde
degistirmeye kalkmayin. Cok kisa giindelik farkindalik ahgtirmalanyla ise
baglayabilirsiniz.

+” Kendinize inanin. Yapabilirsiniz. Dikkat bozuklugu ¢ekiyorsamz veya
hastaysaniz bile bilingli farkindalik alistirmasi yapabilirsiniz, bu yiizden
kararh olabileceginize inanin. Her tiirli kii¢iik adim gecerlidir.

v~ Destek isteyin. Belki bilingli farkindalig: esinizle veya arkadasinizla
yapabilirsiniz. Meditasyon grubuna katilmak da iyi bir destek olabilir.
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+” Kendinizi édiillendirin. Pek ¢ok olayda bir seyi dogru veya iyi
yapmadiginiz i¢in ya da yeterince iyi olmadiginiz i¢in kendinizi kiyasiya
elestirdiginiz cok olmustur herhalde, o halde neden gurur duydugunuz
bir sey yaptiginizda kendinizi ddiillendirmiyorsunuz? Her giin meditasyon
yapacak disiplini olusturmak kolay degil, bu yiizden eger bunu bir hafta
hatta birkag giin icin basarabiliyorsamz kendinize kiigiik bir 6diil verin!

Kendiniz igin dogru olan seyde kararli olmak

insanlarin bir karara sadik kalmalarinin zor olmasinin nedenlerinden biri

cok hirsh olmalaridir. Daha 6nce hi¢ kosuya ¢ikmadiysaniz ve birden yarin
maraton kosmaya karar verirseniz iki seyden biri olur: Ya vazgecersiniz ya
da maratonu ¢ok hasar gérmiis ve mutsuz bir durumda tamamlarsiniz. ikincil
etki olarak da ya kogsmaktan nefret edersiniz veya koguda berbat oldugunuzu
diigtiniirsiniiz.

Hayatimzin geri kalaninda ne olursa olsun giinde iki saat meditasyon
yapmaya karar verirseniz bu, biraz zor olabilir. Biraz yavas baglamaniz
gerekir. Kendiniz i¢in dogru olan karari nasil belirleyeceksiniz? Eh, bu
meditasyondan ne elde etmek istediginize bagh. 8 hafta siiresince giinde 30
dakika bilin¢li meditasyon yapma karan alabilir ve nasil gittigine bakarsiniz
(8 haftalik rutin i¢in Béliim 9'a bakin).

Belki 10 dakika ya da hatta giin icinde 3'er dakikalik meditasyonlar

hayat tarzimiz i¢in daha uygundur. Belki kronik agr1 veya depresyondan
sikayetcisiniz veya kendinize daha yiiksek bir seviye belirlemek ve daha
biiyiik bir karar vermek istiyorsunuz. Bu da olabilir tabii ki ama biraz
miitevazi bir gsekilde baglayin ve aligtirma yapma siirenizi yavag yavas artirin.
Meditasyonun ideal minimum veya maksimum siiresi yoktur. Ve nihayetinde
biitiin hayatiniz bir meditasyon olabilir. Yaptiginiz seyi bilingli olarak ve
yargilamayan bir tutumla yaptigimiz her an farkindahgimz var demektir.

Hayatin sizin igin iyi gittigini diisiiniiyor, zaman zaman hafif stres yasiyorsaniz
ve gevseyip biraz daha fazla odaklanacagimz bir sey istiyorsamz, o zaman 10
dakika bicimsel meditasyon yapmak sizin igin iyi olacaktir. Ortayla yiiksek
seviyede stres, kaygi, depresyon veya saglik sorunu yasiyorsaniz kendiniz i¢in
dogru kararhhga ulagmak iizere Boliim 12-14'e bakabilirsiniz.

Diizenli meditasyon disiplini bir aligkanlhk haline geldikten sonra aligtirma
icin harcadigimiz ¢aba azalir. Dikkatinizi dislerinizi fircalamay: ilk 6grendiginiz
zamanlara ¢evirin. Muhtemelen bu, size ¢ok zor gelen bir isti. Evet,

disleriniz icin iyiydi ama siz bununla ilgilenmiyordunuz. Siz, oyun oynamak
veya televizyon seyretmek istiyordunuz, zamaninmizi dis fircalayarak bosa
harcamak degil. Ama simdi herhangi bir nedenle dislerinizi fircalayamasamz
kendinizi kétii hissedersiniz. Diizenli meditasyon yaparsamz sonunda aym
seyi goreceksiniz: Bu alistirmanin kendisi, sizi besler hale gelir ve bazen
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yapmasi zor gelen seyi yapmamak size garip gelmeye baslar ayn1 zamanda
saghgimz ve iyilik halinizi artirmanin harika, olumlu bir yolunu buldugunuzu
gosteren bir isarettir. Tabii ki zaman zaman alistirma yapmay: istemezsiniz,
tipki ¢cok yorgun oldugunuzda dislerinizi fircalamay istemediginiz gibi

ama esasinda hevesli bir farkindalik meditasyonu uygulayicisi olmugsunuz
demektir.

Her giin belirlediginiz siire boyunca diizenli olarak meditasyon yaparsaniz,
glindelik aktivitelerinizin farkinda olmay: iceren bicimsel olmayan
alistirmalariniz neredeyse dogal olarak gerceklesir.

Ekstra motivasyonla kendinize ilham vermek

Hala 6z disiplin konusunda m zorlamyorsunuz? iste size yardim olacak son
birkacg fikir.

Zihninizi yavru bir kopek gibi diigiiniin. Bir kOpegi egitirken basta nazik

ve yumusak olmamz gerekir. Eger yavru képege tasma takip oradan oraya
cekistirirseniz kopeginiz 6grenmez. Onu lizer ve asla iyi egitemezsiniz.
Ancakeger istedigini yapmasina izin verirseniz de basiniz belada demektir!
Kopeginiz efendi olur ve evi yonetmeye baglar. Yavru kdpeginiz caninin
istedigini yapabilecegini 6grenir, siz de temizlikle ve onun bitmek bilmeyen
ihtiyaclan ve arzulanyla yorulup diis kirikhgina ugrarsimz. Yavru kopeginiz
cok fazla yiyip hastalanabilir. Orta yol en iyisidir. Yavru képege belirli
hareketler konusunda rehberlik etmeniz, bunlan her yaptiginda ona 6diil
vermeniz gerekir. K6peginiz yanhs bir sey yaptiginda gérmezden gelirsiniz,
sonunda yanhs davramsi kesilir.

Hicbir sey gercek olam alt edemez

Bilingli farkindalikla ilgili konugma yaparak, ya-
zarak veya ogreterek gegirdigim onca zamanin
ne kadar farkinda oldugum konusunda higbir
fark yaratmadigini gordim. Bilingli farkinda-
hgimi derinlestiren tek sey bilingli farkindalik
meditasyonunun kendisi; bu bilingli yiiriiyiis, bi-
lingli beden taramasi meditasyonu veya bilingli
oturma meditasyonu olabilir. Uyanik oldugunuz
her saati meditasyon hakkinda okuyarak, ya-
zarak ve konusarak ama gok az meditasyon

yaparak gegirebilirsiniz. Mangoyu tarif etmek
tadina bakmak gibi olmadigi igin bilingli farkin-
dalik hakkinda konugmak veya okumak da uy-
gulamakla ayni sey dedgildir. Bilingli farkindahk
hakkinda okumak ve tartigmak, uygulama yap-
maktan ¢ok daha rahat ve kolay goriinir ama
ne yazik ki bedeninize ya da zihninizde bir fark
yaratmaz. Bu yiizden size her giin “yapmama-
y1" tavsiye ediyorum. Siiresi ve ne sekilde ola-
cagi size kalmisg.
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Zihninizi de aym sekilde egitin. Zihniniz meditasyon yapmak yerine neler
yapabileceginize dair her tiirlii fikirle ¢ikageldiginde savagmadan veya
diisiincelerinizi engellemeden nazik bir gekilde zihninizi gérmezden

gelin. Dikkatinizi meditasyon yapmaya yonelik i¢sel kararlihiginiza verin

ve meditasyon yaparak zihninizin bu y6niinii 6diillendirin. Aradan ¢ok
gecmeden yavru kopek gibi olan zihniniz iyi egitimli ve giizel bir kopek
olacak, cogu zaman uslu davranacak. Cok sabretmeniz gerekebilir. ilerleme
yavasg olabilir ama kopek-egitimi programinin ddiilleri buna fazlasiyla deger!

Ne zaman bilingli farkindalk meditasyonu yapsaniz ertesi giin de meditasyon
yapma sansinizi artirirsiniz. Bunun nedeni, bagladiginiz fiziksel ya da zihinsel
her tiirlii yeni aktivitenin beyinde yeni yollar yaratmasidir. Bu, ormanin

icinde yeni bir yol agmak gibidir. Bagta biitiin o otlarin arasindan yiiriimek
zordur. Yiiziiniize gelen dallari itmek, uzun ¢imenlerin arasinda zorlukla
yiiriimek zorunda kalirsiniz. Fakat eger o patikada yiiriimeye devam ederseniz
yiliriylsiiniiz gittikce kolaylasir. Cok yakinda da daha fazla savagmaniz veya
hangi yoldan gitmeniz gerektigini diisiinmeniz gerekmez. Yol agiktir. Beyindeki
yollar da boyledir. Hatta bir eylemde bulunma kararhihgi, beyinde daha fazla
bilingli farkindahga ve “canlhihiga” giden bir yol yaratir.

Alistirma yapmaya direngle basa ¢thmak

Tanigtigim ya da sosyal medyadaki insanlar bana sik sik farkindalk
ahstirmasi yapmaya karsi direncin listesinden nasil gelinecegini sorarlar.
Ahsgtirma yapmanin kendileri i¢in iyi oldugunu bilirler fakat nedense oturup
meditasyon yapamazlar. Bunun pek ¢ok insan igin ortak bir deneyim
oldugunu diisiiniiyorum.

Tavsiye ettigim ipuglarindan bazilar:

v Direncle bangin. Gergekten meditasyon yapmak istemiyorsaniz sorun
degil. Kendi i¢inizde bir savas baglatmaniz gerekmiyor! Onun yerine
biraz mola alin. Alstirma yapmaya yonelik i¢sel savasi birakin. Yapmaya
hazir oldugunuzda geri gelin.

+” Direnci hissedin. Bedeninizdeki direnci fark edin. Bu his, midenizin
tam ortasinda mi gogsiiniizde mi ya da bagka bir yerde mi? Nefesinizle
birlikte bu hissi yagayin. Simdi farkinda olmadan meditasyon
yapiyorsunuz zaten - sinsice ama giizel!

v Bicimsel olmayan farkindahk ahgthrmamaz giiclendirin. Bu sadece
giindelik hareketlerinizin daha fazla bilincinde olmamz anlamina gelir.
Otobiis duragina yiiriimek zorundaysamz ayaklarimzin altindaki hissi,
teninize carpan esintiyi gercekten hissedin. ipe ¢amagir asiyorsaniz
camasirlarin kokusunu ve mandallar takarken bedeninizde meydana
gelen gerilimi fark etmek icin ekstra ¢aba sarf edin. Zihninizde, her
zamanki tekrarlayan diisiincelerinize karsi bir mola verin.
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Esek ve kuyu

Bir zamanlar bir ¢iftginin egegi kuyuya diigsmis.
Ciftci esegi gikarmak igin her yolu denemis
ama bosuna. Sonunda iziilerek vazgegmis.
Zaten kuyunun da kapatiimasi gerekiyormus,
bunun igin esedi ggmmeye karar vermis. Kendi
kendini, esegin daha fazla aci gekmeyecegine
inandirmig. Kuyuya toprak atmaya baglamis.

Esek dnce korkup yiiksek sesle anirmaya bag-
lamig ama sonra sakinlesip sessiz kalmig. Giftgi
bir siire daha toprak attiktan sonra bir fenerle
iceriye daha yakindan bakmaya karar vermis.
Esek hayattaymig, hem de kuyunun agzina

daha yakin bir yerde. lizerine her top-

rak atiginda egek silkelenip topragin dstiine
siire sey

olmamig

Esegin igin var-

mis. Eder esek, hig yok,

Glecegim.” 0 zaman

altinda

g bagarmaya kararihgimz
yolda kargilastigimz zorluklara basit ama etkili
ve yaratici ¢dzliimier




Boliim 4

Saglikh Tutumlar Geligtirmek

Bu Béliimde
p Onemli bilingli tutumlar gelistirecek,
P “ictenligi” anlayacak,

P ise yaramayan tutumlarla bas edeceksiniz.
0000000 0000000000 0000000000 00000000O0C0OCOCOCONOSNOSNONOETOSEOSINOINO

Bizim kugagin en biiyiik kegfi insanlarin zihinsel tutumlarim degistirerek
hayatlarimi degistirebilmeleridir. Nasil diigiiniiyorsaniz, 6yle olursunuz.

William James

ilingli farkindahgin tic 6nemli bilegeni niyet, tutum ve dikkattir (B6liim
aciklaniyor). Bu béliim tutumlara odaklamyor.

Konu tutum olunca bir seceneginiz vardir. Goriiniigiiniiziin farkindaysaniz,
iyi yonde degistirmeyi tercih etmeye baslayabilirsiniz. Tutum, hayatimizda ne
oldugu, ne kadar basarili oldugunuz, hatta ne hissettiginizle bile ilgili degildir.
Diis kirikhig: hissediyor olabilirsiniz ama “Hey, en azindan farkindayim.”

veya “Bu sadece bir his.” veya “Bu, benim diig kirikhg duygusunu anlamam
icin bir sans.” diye diiglinebilirsiniz. Tutumunuzu degistirmek zor ama
miimkindiir. An be an i¢sel ve digsal deneyimlerinize yonelik bilingli
tutumlar secgerek kendini sinirlayan inanglar serbest birakmaya ve hayati
daha akia bir gekilde yagamaya baglayabilirsiniz.

Sarki s0ylemeyi diigiiniin. Sarki soylemeye yonelik tutumunuz nedir? Belki
sarki sdylemeyi seviyorsunuz ve sahneye firlamamak icin kendinizi zor
tutuyorsunuz. Bagka insanlarin ne diisiindiigiinii umursamazsaniz veya
harika bir sarkici oldugunuzu diisiiniirseniz en sevdiginiz sarkiy1 bagina
cagira soylemek sizin icin sorun olmaz. Ama eger sarkiy! dogru sdylemeniz
gerektigini diisliniirseniz veya bagkalarinin ne diisiinecegini umursarsamz
sarki sOyleme konusunda daha tereddiitlii olursunuz ve bu da duygularinizi,
ruh halinizi ve sesinizin nasil ¢iktigini etkiler.
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Tutumlarin Sonucu Nasil Etkiledigini Bilmek

Bir zamanlar bir okulda matematik alaninda alti farkh beceri grubu varmus.
Her y1l aym 6gretmenler aym beceri seviyesine ders verirmisg. Bir yl, midiir
bir deney yapmaya karar vermis. Rastgele bir 6gretmen se¢mis. Bu 6gretmen
en alttan bir 6nceki seviyeye ders veriyormus. Miidiir, ona ne kadar iyi
oldugunu ve gelecek yil ona matematikteki en iyi seviye grubunu verecegini
sOylemis. Yeni simifi alan 6gretmenin, o sinifa yonelik tutumu ve beklentileri
tamamen degismis. En iist seviyedeki 6grencilerin her zaman oldugu gibi en
iyinotlar1 almalarim bekliyormus. Ogrencilere gerektigi gibi ders vermisg ve
ogrenciler A almaya baglamis. Sasirtici olan gey su ki aslinda bu sinif en st
seviyedeki simf degil, en alt seviyenin bir iistiindeki simifmig. Ogretmen, sinifa
yonelik tutumunu ve beklentilerini degistirdigi icin 6grenciler bu beklentileri
kargilayip olaganiistii sonuglar almiglar. Deney, tutumun giiciinii gésteriyor.

Tutum bilingli farkindalhk meditasyonunun kalitesini nasil etkileyebilir? Eger
tutumunuz, “Bilingli farkindalik gercekten ¢ok zor.” seklindeyse bir yere
ulagmak i¢in ¢ok ¢abalarsiniz. Tutumunuz, “Bilingli farkindalik ¢ok kolay.”
seklindeyse ve zorlamyorsamz diis kinkhgina ugramaya baslayabilirsiniz.
Eger tutumunuz, “Nasil olacagini bilmiyorum. Bir deneyip neler olacagini
gorecegim.” seklindeyse karsiniza ¢ikacaklara hazir olursunuz.

Tutumlar bilingli farkindahk alistirmalarinin gelisip gliclendigi topraktir.
Zengin, besleyici toprak bilingli farkindalik tohumunu besler ve iyi
biiylimesini saglar. Ne zaman farkindalik alistirmasi yapsaniz tohumu
sulamig, bakim vermis ve ilgi géstermis olursunuz. Ancak eger toprak ise
yaramayan tutumlarla bozulursa gen¢ tohum ¢iiriimeye baglar. Bir bitkinin
biiytimesi i¢in diizenli sulanmasi gerekir; bakim ve ilgi eksikligi bitkinin
o6lmesine neden olur.

Bilingli Farkindaliga Yonelik
Tutumlarimizi Kesfedin

Tutumlar hem iyi hem kéti ahigkanlhklar haline gelebilir. Ahgkanhklar
gibi tutumlarin degismesi de kolay degildir. Tutumunuzu iyilegtirmek
icin cahgmamz gerekir. Bilingli farkindahga, hareketsizlige, sessizlige ve
yapmamaya yonelik mevcut tutumlarimzi kesfetmekle baglayin. Sonra
anlayis ve cabayla diizenli bilingli farkindalik alistirmalar yapmamnizi
saglayan tutumlar gelistirebilirsiniz.

Kagit kalem alip bilingli farkindahk meditasyonuna yonelik tutumlarinizin neler
oldugunu kesfetmenize yardimci olacak agagidaki on soruya cevap verin:

1. Farkindalik ahstirmasi yapmakla ne elde etmeyi umuyorsunuz?
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2. Neden bilingli farkindalik aligtirmasi yapiyorsunuz?

3. Bilingli farkindahk ahgtirmasi yaparak hangi deneyimlere ulagmay
bekliyorsunuz?

e

Bilingli farkindahgin faydalarini gérmenizin ne kadar siirecegini
diigliniiyorsunuz?

5. Bilingli farkindalik meditasyonlarindan sonra hangi fiziksel duyumlan
hissetmeyi bekliyorsunuz?

6. Gecmisteki bilingli farkindalik deneyimleriniz nelerdir? Onlara
tutunmaya devam mi ediyorsunuz, yoksa biraktiniz mi?

7. Alhgtirmalar icin ne kadar ¢aba harcamay: istiyorsunuz? Bilingli
farkindahk alistirmalarin giinde birkag kez, giinde bir kez, haftada bir
kez mi yoksa ne zaman isterseniz mi yapacaksiniz?

8. “Meditasyon” veya “bilingli farkindalik” s6zlerini duydugunuzda
icinizde ne tiir diisiinceler ya da duygular ytikseliyor?

9. Bilingli farkindahk ahgtirmamzi dogru olarak yaptiginizi nereden
biliyorsunuz?

10. Bilingli farkindahgin en iyi yam nedir?

Simdi cevaplarimza bakin. Bir 6riintii fark ediyor musunuz? Bilingli
farkindahgin potansiyel faydalan konusunda olumlu mu bakiyorsunuz?
Bilingli farkindalik konusunda olumsuz bir tutum icinde misiniz? Yoksa
kayitsizsiniz ve bir bilim insani gibi sadece denemek mi istiyorsunuz?

Cevaplariniza karsi yargilayici olmamaya ¢aligin. Onlarn da her sey gibi
goriin. Kendinizi, “Bu iyi.” veya “Oh, bu gercekten ¢ok koétii bir tutum, neyim
var benim?” diye diigliniirken yakalarsamz bunu da fark edin. Sadece zihniniz
bazi yargilar ortaya koyuyor.

Faydali Tutumlar Gelistirmek

Bu boliim, {izerine giiclii bir farkindalik aligtirmasi inga edebileceginiz
saglam bir zemin olusturacak 6nemli tutumlarn igeriyor. Bu tutumlar zorlu
duyumlarla ve duygularla bas etmenize, yorgunluk hissinin {istesinden
gelmenize ve harekete gecmek i¢in enerji liretmenize yardimci olacak.

Bu tutumlar olmadan aligtirmamz bozulur, simdiki zamana odaklanma
gliciiniizle birlikte niyetiniz de zayiflar. Ahstirmalariniza yaklagmanin ise
yarar yollar1 deneyimle gelisir; digerleri en basta bile mevcuttur.

Bu deneyimleri cilek tohumu gibi diigiiniin. Lezzetli ¢ilekleri yemek
istiyorsamz tohumlarn ekip diizenli olarak sulamamz gerekir. Aym sekilde
onlara bilingli dikkatinizi yonlendirerek tutumlariniz1 da diizenli olarak
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sulamalisimiz. O zaman ¢abalarinizin meyvesini tatli, lezzetli gilekler olarak
alabilirsiniz. Ben c¢ileklere bayilirim.

Bu béliimde anlatilan tutumlar ayn gibi gériinse de hepsi birbirlerini besler
ve destekler. Bu tutumlardan herhangi biri izlenip gelismesi i¢in tegvik
edildiginde, kacinilmaz bir sekilde digerlerini destekler.

Kabulii anlamak

Kabul, bilingli farkindahga getirilebilecek en faydah tutumlardan

biridir. Kabul etmek, deneyiminizi algilamak ve onu iyi veya kotii olarak
yargilamaksizin sadece onaylamaktir. Simdiki zaman deneyiminizle
verdiginiz savasi birakin. Bazi insanlar icin “kabul” (acceptance) sozciigii
rahatsiz edicidir; tercih ederseniz “onaylama” (acknowledge) s6zciigiinii
kullanabilirsiniz.

Kabul derken teslimiyeti kastetmiyorum. “Bir seyi yapamayacagim
diisiiniiyorsan, bunu kabul et.” demek istemiyorum. Bu, kabul etmek yerine
vazgecmek demektir. Ben, an be an deneyiminizden bahsediyorum.

S6z gelimi, omuz agnisi gibi fiziksel ya da depresyon veya kaygi gibi ruhsal
bir acimiz oldugunda dogal tepkiniz acidan kaginmak olur. By, ¢cok mantikhdir
clinkii fiziksel duyum veya ruhsal aci hos degildir. Aciya aldirmazsiniz,
dikkatinizi dagitirsimiz ya da hatta rahatsizhig) uyusturmak icin uyusturucu
veya alkol alirsiniz. Bu kaginma kisa vadede ige yarayabilir ama kisa siire
sonra ka¢inma, zihinsel ve duygusal alanda basarisiz olur.

Aciyla savasirken aciy1 hissetmeye devam edersiniz, listelik acinin kendisiyle
birlikte duygusal aci ve miicadelenin zorlugunu da hissedersiniz. Buda,

buna “ikinci ok” adini verir. Bir savas¢i bir okla yaralandiginda, “Bu neden
bagima geldi?” veya “Ya bir daha hig yiirliyemezsem?” gibi seyler diisiinmeye
baglarsa buna, “ikinci ok” denir. Olanlari kabul edip bir sonraki adima
gecmek yerine herhangi tiirde bir aci veya biraz rahatsizlik hissettiginiz her
seferinde bunu kendi kendinize siz yapiyor olabilirsiniz. Kaginma “ikinci
ok”un bir 6zelligidir ve 1stirabi siddetlendirir. Kabul, anlik deneyiminizle
savagmayi birakmak anlamina gelir. Kabul; su¢lama, elegtiri veya inkarin
ikinci okunu g¢ikarir.

Hatirlamaniz icin ige yarar bir formiil:
Istirap = Ac1 x Direng

Hissettiginiz aciya ne kadar direnirseniz o kadar aci ¢ekersiniz. Aci zaten
oradadir. Aciya direng géstermek yasadigimz zorluklan artirir. Kabul, size
direnci birakmayi 6gretir, boylece 1stirabinizi hafifletir.



Boliim 4: Saghkh Tutumlar Geligtirmek 5 7

Belki meditasyon yapiyor ve tekrar tekrar diisiince bombardimaniyla baska
yerlere siiriiklendiginizi hissediyorsunuz. Zihninizin diigslinmeyi sevdigi
gercegini kabul etmezseniz kendinizi daha fazla diig kirikkh@ina ugratir, tizer
veya kizdirirsiniz. Bilingli farkindalik pratigine odaklanmak istiyorsunuz ama
yapamiyorsunuz.

Yukaridaki 6rnekte:
v~ i1k ok: Meditasyon sirasinda akliniza bir siirii diisiince gelir.

v~ Ikinci ok: Meditasyon sirasinda diisiincelerin geldigini kabul etmemek;
aklimizda bir siirii diigiince oldugu i¢in kendinizi suglamak.

v Coziim: Diigiincelerin farkindalik alistirmasinin bir pargasi oldugunu
teslim ve kabul etmek. Direnci birakin. Bunu kendi kendinize, “Diigiinmek
gerceklesen bir seydir.” veya “Diligiinmek dogaldir.” diyerek veya sadece
“diistinmek... diisiinmektir.” diye etiketleyerek yapabilirsiniz.

Duyguyu, diisiinceyi veya duyumu kabul ederek ve igine girerek deneyimi
degistirirsiniz. Fiziksel ac1 ¢cekerken bile bir deneme yaparak aciy1 gercekten
hissetmeye caligin. Aragtirmalar, bu durumda acinin azaldigin1 gostermigtir.

Fakat unutmayin, aciy1 bu duygudan kurtulmak i¢in kabul etmiyorsunuz. Bu
kabul degildir. Duyumu, hissi ya da diigiinceyi degistirmeye ¢alismadan kabul
etmeyi denemeniz gerekir. Saf kabul, bir durumu oldugu haliyle kabul etmektir.

Belki rahatsizhigin icinde biraz gevseyebilirsiniz bile. Rahatsizlhigin icinde
gevsemenin bir yolu cesaretle rahatsizlik hissine donmek ve aym anda
kendi nefesinizin verdigi hissi duymaktir. Verdiginiz her nefesle aciya biraz
daha yaklagsmak ve yarattigi rahatsizhigin etrafindaki gerilimi azaltmak i¢in
kendinize izin verin.

Acimzi bu sekilde kabul etmek sizin icin olanaksiz goriiniiyorsa ondan
bir anlam ¢ikarmaya ve ona dogru minicik adimlar atmaya caligin. Kabule
yonelik en kiigiik bir adim sonunda déniisiime gotiirecek olaylar zincirini
baslatabilir. Minicik bir kabul bile hi¢ yoktan iyidir.

Kabuliin bir diger yonii mevcut durumunuzla uzlagmaya varmaktir. Eger
kaybolursaniz, nereye gitmek istediginize dair bir haritaniz olsa bile nereden
baslayacaginizi bilmiyorsamz oraya varma olasiligimz yoktur. Nerede
oldugunuzu bilip kabul etmeniz gerekir. Sonra olmak istediginiz yere nasil
varacaginiz lizerinde ¢aligmaya baslayabilirsiniz. Paradoksal bir sekilde kabul,
her tiirlii radikal degisimin ilk adimidir. Nerede oldugunuzu ve halihazirda
olanlar kabul etmezseniz, o noktadan sonrasina gerektigi gibi ilerleyemezsiniz.

iste kabulii artirmak icin deneyebileceginiz bazi yollar:

v Kabul etmediginiz deneyimi nazikce etiketleyin. Ornegin, fkeli
oldugunuzu kabul etmiyorsaniz bunu zihninizde kendi kendinize ifade
edin, “Su anda ofkeliyim... kendimi 6fkeli hissediyorum.” Bu gekilde
kendi duygunuzu kabul etmeye baslayabilirsiniz.
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+” Bedeninizin hangi kisminin gergin oldugunu fark edin ve nefesinizin
bu gergin alana girip ¢iktigini hayal edin. Nefes alip verirken kendi
kendinize goyle deyin: “Tamam. Oluyor... oluyor.” Yapabilirseniz gergin
hissin etrafindaki kaslarin yumugsamasina ve serbest birakmasina izin
verin.

¥ Mevcut diisiincelerinizi/duyularimzi/hislerinizi ne kadar kabul ettiginizi
I'den 10’a kadar bir 6l¢ekte diigiiniin. Kabuliiniizii 1 puan artirmak igin
ne yapmaniz gerektigini kendinize sorun ve sonra bunu olabildigince
yapin.

»” Deneyiminiz konusunda merakl olun. “Bu his nereden geldi?” diye
sorun. “Nerede hissediyorum? Nesi ilging?” Bu sekilde merak sizi biraz
daha fazla kabule gétiiriir.

Duygular alaninda A'dan B’ye ulagmanin en ¢abuk yolu kendinizi B'ye gitmek
icin zorlamak degil, A'yr kabul etmektir. Biitiin yiireginizle kabul etmek
otomatik olarak degisimi saglar.

Sabri kegfetmek

Gorme ve igsitme engelli Amerikali politik eylemci Hellen Keller’dan bir alinti:
“Diinyada yalnizca nege olsaydi cesur ve sabirh olmayi asla 6grenemezdik.”
Bu ¢ok anlaml bir s6z. Her farkindalik ahigtirmasi yapiginizda seving ve
huzurla dolsaniz o harika sabir tutumuna ihtiyacimz olmazdi. Gergek

su ki her eylemde oldugu gibi bilingli farkindalikta da bazen zorlayici
diisiinceler ve duygular ortaya cikabiliyor. Onemli olan bu duygulari nasil
karsiladigimzdir.

Bilingli farkindahgin faydalarim ¢ok kisa bir siire icinde deneyimleseniz de
aragtirmalar gosteriyor ki bilingli farkindahig: gelistirmek icin ne kadar zaman
ayirirsaniz sonuglar o kadar etkili oluyor. Bilingli farkindalik meditasyonu
zihnin egitimidir ve egitim zaman alir.

Eger dogal olarak biraz sabirsiz bir insansamz farkindalik meditasyonu
sizin i¢in miikemmel bir egitim olabilir. Bu béliimde soziinii ettigim biitiin
tutumlar gibi sabir da diizenli cabayla gelistirebileceginiz bir durumdur.
Tutumlar, zihnin spor salonunda egitebileceginiz kaslardir.

iste sabir gelistirmeniz icin baz1 yollar:

»”# Ne zaman sabirsizlik hissetmeye basladiginiz bir durumda bulunursaniz,
bunu bilingli farkindalik aligtirmasi yapmak i¢in bir firsat olarak
kullanin. Bu, akliniza geliveren diisiincelerle biiyiilenmeye baglamaniz
anlamina gelir. Bu diisiincelerin hepsi dogru mu? Diisiincelerin duygusal
durumunuzun iizerinde nasil etkileri var? Diisiinceler neyle ilgili?
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v~ Bir daha san 1g1ga yaklagtiginizda hizla gegcmek yerine giivenli bir gekilde
durun. Bu gekilde nasil hissettiginize bakin. Bunu birkag kez tekrarlayip
sabirh olmanin daha kolay mi1 yoksa daha mi zor oldugunu fark etmeye
cahsin.

v~ Siipermarkette deli gibi en kisa kuyrugu se¢meye ¢cahigmak yerine en
yakindakini segin. I¢inizde yiikselen sabirsizlik duygusuyla bag kurun ve
sabirsizhginiza tepki vermek yerine deneyiminize merak hissi katin.

Biriyle sohbet ederken konugmak yerine dahafazla dinleyin. Bastaki
konugma isteginizi birakip daha fazla dinleyin. Dinlemek biiyiik caba
gerektirebilir ve miikemmel bir sabir egitimidir. Her ahgtirma yapisinizda
beyninizi daha sabirli olmasi igin egitiyorsunuz.

Veni bastan gormek

Yeni bagtan gormek normalde aceminin zihni olarak ifade edilir. By, ilk 6nce
Zen ustasi Suzuki Roshi tarafindan kullanilan bir ifadedir. “Aceminin zihninde
bir siirii olasilik vardir ama ustanin zihninde ¢ok az olasilik vardir.” Bu ne
demek?

Kiigiik bir ¢ocugu diisiiniin. Cocuklar sevgiyle biiyiitiilecek kadar sanshlarsa
diinyadaki en harika farkindalk 6gretmenleridir! En basit seye sasirirlar.
Bebeklere bir anahtarlik verin. Anahtarlara bakarlar, yansittiklari renkleri
fark ederler, anahtarlarn sallar ve seslerini dinlerler ve muhtemelen
kikirdarlar. Sonrasinda, tabii ki anahtarlarin tadina bakarlar!

Cocuklar acemi zihninin bir dérnegidirler. Her seyi ilk kez goriiyormus
gibidirler c¢iinki bir seyi dogru ya da yanlis yapmayla ilgili fikirler, kavramlar,
inanglar, isimler ve diisiincelerle dolu degillerdir. Bebekler, mantik
cercevesinde diisiinmezler. Zihinlerine giren ham duyusal verilerle baglanti
kurarlar ve buna bayilrlar. Kiiciik cocuklar dogal olarak farkindadir ve bu
bilingli farkindalik onlar icin tam bir eglence kaynagdir.

Hayat1 benzer sekilde gorebilirsiniz. Acemi zihnine ait olan bu her geyi yeni
bastan gorme tutumunu gelistirebilirsiniz. Sadece biraz daha fazla ¢aba
gostermeniz gerekiyor. Su aligtirmay: deneyin:

1. Rahat ve gevsemis bir pozisyonda oturun ya da uzanin ve gozlerinizi
kapatin.

2. Simdi dogustan kér oldugunuzu hayal edin. Daha 6nce renkleri hi¢
gormediniz. insanlarin renkler hakkinda konustugunu duydunuz
ama renkleri hayal bile edemiyorsunuz. Boyle en az beg dakika kalin.
Zihninizin dagildigimi fark ettiginizde dikkatinizi yavagsca tekrar
alistirmaya getirin.
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3. Hazir oldugunuzda ilk kez goriiyormus gibi gozlerinizi yavagca agin.
Aceminin zihniyle goriin. Kargimzdaki renk ¢esitlerinin ve bigcimlerinin
keyfini siiriin. Zihninizin farkh nesneleri nasil otomatik bir sekilde
isimlendirdigini fark edin. Farkh renklerin, gélge ve yansimalarin farkina
varin. Daha 6nce hig fark etmediginiz seyleri bile fark edebilirsiniz;
bu, sizin etrafimzda aceminin zihniyle ilgilendiginizin ve her seyi yeni
bastan gordiigiiniiziin isaretidir.

4. Bugiin aktivitelerinize devam ederken aceminin zihniyle devam edin ve
her deneyimi ilk kez gibi yasayin.

Acemi zihni durumunu yasadiginizda; biiyiillenme, merak, yaraticilik, dikkat
ve eglence diinyasinda yasarsiniz. Her seye siirekli olarak bir cocugun
goziiyle bakar ve her seyi bir cocugun goéziinden kesfedersiniz. “Bilmeme”
kafa yapisindasimzdir. “Ne olacagini biliyorum.” veya “Nefes almanin nasil
bir sey oldugunu biliyorum.” diye diisiindiigiiniizde bakmay birakirsiniz. Ne
olacagim bilmiyorsunuz sadece bildiginizi saniyorsunuz. Her an yenidir. Her
an farkh ve essizdir. Her an sahip oldugunuz tek andir.

Bilingli farkindahkta yeniyseniz imrenilecek bir pozisyondasiniz demektir.
Gergekten de acemi zihnindesinizdir! Bununla birlikte ikinci farkindahk
alistirmasina bagladigimizda bunu ilk deneyiminizle kiyaslayabilir ve “jlki
daha iyiydi.” veya “Neden bu sefer konsantre olamiyorum?” veya “Tamamdir.
Basardim!” diye diigiinebilirsiniz. Karsilagtirmaya, kavramsallagtirmaya veya
kiicimsemeye baslarsiniz. Bu oldugunda elinizden geldigince birakmaya
calisin ve bunu, ilk kez yapiyormugsunuz gibi dikkatinizi simdiki ana ve
buradaya verin. Acemi zihnine girmenin kolay oldugunu séylemiyorum fakat
uzun vadede meditasyon disiplinini stirdiirmek icin esastir.

Bilingli farkindalik hayat1 yeni bastan yagamaktir. Bunu yapmanin giizel bir
yolu yaptigimz planlama sayisini azaltmaktir. Baz1 giinlerinizi planlamayin.

Bu sekilde, yeni ve heyecan verici bir geylerin ortaya ¢ikmasi i¢in alan

acmis olursunuz. Zaten ¢cogu zaman hayat plana gore yiiriimez. Bu yiizden

bir programa bagh kalmak icin ¢cok ¢cabalamayin. Ara sira iginizi planlamay
birakmay: bile deneyebilirsiniz. Planlama konusunda bir konusma yaptigimda
ne sOyleyecegimi bilmem. Béylesi hem benim i¢in hem de dinleyiciler

icin daha eglenceli oluyor. Simdiki zamanda yasamak ve ana yamt vermek
zorunda kaliyorum,; bilingli farkindalik kendiliginden ortaya ¢ikiyor.

Giiven bulmak

Belirli derecede giiven olmadan bilingli farkindalik meditasyonu yapmak
zordur. Bunun nedeni, hi¢bir seyin olmadigini veya bir seylerin “yanhs”
oldugunu hissettiginizde giivenin bilingli farkindalik siirecine inanmaya
devam etmenize yardimci olmasidir. S6z gelimi, eger meditasyon
yapiyorsaniz ve birden canimz sikilirsa bunun da herhangi bir his olduguna,
farkindalik ahgtirmasi yapmaya devam etmekle bu hissin gegebilecegine
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ya da gegcmeyebilecegine giivenmeniz gerekir. Veya belki de farkindalik
alistirmasi sona erene dek bagladiginizdan daha kotii oldugunuzu fark
edebilirsiniz. Gliven olmadan bunun yalmzca gegici bir deneyim oldugunu ve
biitlin deneyimler gibi sonsuza dek siirmeyecegini géremezsiniz.

iligkilerde giivenin gelismesi zaman alir. insanlarla tanigir tanigmaz onlara
glivenmeyi bekleyemezsiniz. Nasil davrandiklarini, ne sdyleyeceklerini ve
size ve digerlerine nasil davrandiklarini gérmeniz gerekir. Gliven zaman
icinde, sabirla gelisir. Ve bu, artan giiven duygusuyla iligki derinlesir,
olgunlasir ve daha anlamh hale gelir. Giivenin eksik oldugu bir iligkinin
gilizelligi azdir. Giivenle birlikte sicaklik, dostluk ve baglanti duygusu gelir.
Giivenli bir iligkide kendinizi rahat hissedersiniz. Farkindalikla olan iligkiniz
de buna benzerdir. Bu siirece en basinda giivenmemis olabilirsiniz ama
sabirla, kararhlikla ve diizenli ahstirmayla giivenmeye baslayabilirsiniz. Bu
slirecin sizi iyilestirip onarma giiciine ne kadar giiveniyorsaniz, bu siirecte
o kadar rahat edersiniz ve bilingli farkindalik yapmaya ¢aligmak yerine
bilingli farkindahgin baginiza gelmesine izin verebilirsiniz. Bilingli farkindahk
givenin verdigi emniyetten dogan yapmama veya olma eylemidir.

iste giiven olusturmaniz icin bazi yollar:

1” Ne kadar meditasyon yapacaginiza karar verip ona sadik kalin. Mesela
meditasyonu 4 hafta boyunca giinde 20 dakika denemek istiyorsaniz
sadece bunu yapin. Bazi giinler bunu yapmanin daha zor olacagim
gormeye hazir olun ve siirece giivenmeye baglayin.

v Eger bilimsel diisiinen bir kafa yapimz varsa bilingli farkindalik ve
meditasyon lizerine yapilmig aragtirmalara bakin. By, sizin disipline
sadik kalmaniza yardimci olabilir.

v Diizenli bir gekilde bilingli farkindalik ahstirmasi yapan bagka birini
taniyorsaniz ona ahgtirmalarla iligkisini sorun. Size yardimi olmasi igin
onunla meditasyon yapmay diisiiniin.

v Bilingli farkindahiga biraz zaman verin. Olabildigince sabirh olun.
Giiveniniz zamanla dogal olarak artacaktir.

+” Simdi ve burada'da kendi deneyiminize giivenin.

Meraki artirmak

Einstein, bir merak ustasiydi. Merakin dolu dolu bir hayat yasamak icin esas
oldugunu diisiiniiyordu. $6yle diyordu:

“Onemli olan sey sorgulamay: birakmamaktir. Merakin var olmak icin
kendine ait nedenleri vardir. insan, hayatin sonsuzlugunun, gercekligin
muhtesem yapisinin gizemlerini diiglindiigiinde elinde olmadan husu
duyuyor. insan, her giin bu gizemin bir kismum sadece diisiinmeye
caligsa bile yeter. Kutsal meraki asla kaybetmeyin.”
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Gergek 6grenmenin temelinde merak yatar. Merakliysaniz yeni bir gsey
ogrenmek istersiniz: Yeni bir bilgi elde etmek istersiniz. Merakh bir kisi
duyulanyla baglant: halindedir. Eger merakiniz varsa etrafimza, daha énce
gormediginiz bir sey gérme niyeti ve samimiyetiyle bakarsiniz. Kendinize

ve digerlerine bir siirii soru sorarsiniz. Bunlar, “Goékytiizii neden mavi?” veya
“Neden suradaki golge daha soluk da buradaki daha koyu renk?” gibi sorular
olabilir. Veya “Neden X'i yedikten sonra kendimi yorgun hissediyorum
acaba?” veya “Diigtinceler nereden geliyor?” veya “Diis kirikhgimi bedenimde
hissetmeye ¢aligip nefesimle digari ¢cikarsam bu duyguya ne olur?” gibi
kendinizle ilgili sorular sorabilirsiniz.

Bilingli farkindalik aligtirmamza merak duygusu katmamz ¢ok faydahdir.
Ashinda merak s6z konusu oldugunda bilingli farkindalik otomatik olarak
gerceklesir: Dogal bir sekilde dikkat etmeye baglarsiniz. Diisiince 6rnegini
ele alin: On dakika boyunca akliniza gelen diigiince tiirlerini merak ederseniz
dikkatinizi verip akliniza gelen diigiinceleri olabildigince izlemeye ¢aligirsimz.
Bu, bilingli farkindahktir. Merakiniz samimiyse merakiniz tatmin olana dek bu
diisiinceleri izlemeye devam edersiniz.

Bilingli farkindalikta meraki nasil gelistirebilirsiniz? Soru sorarak. iste
farkindahk ahstirmasi yapmaya baslamadan 6nce kendinize sorabileceginiz
bazi sorular:

»” Hosuma gitse de gitmese de dort hafta boyunca her giin 20 dakika
farkindalk aligtirmasi yapsam ne olur?

v Farkindalik ahstirmama biraz daha ¢aba koysam ne olur? Daha az ¢aba
koyarsam ne olur?

»” Hareket etme istegim olsa bile ¢cok hareketsiz bir sekilde otursam ya da
yatsam ne olur?

+ Olumlu duygulan bedenimin neresinde hissediyorum? Olumsuz olanlari
nerede hissediyorum? Duygularin sekli ve rengi olsaydi nasil olurdu?

»” Meditasyon yaparken hafif bir giilimsemenin nasil bir etkisi olur?

Boyle binlerce soruyla devam edebilirim. Kendi sorularimizi bulmaya ¢aligin;
kendi merakiniz benim size vereceklerimden daha etkili olur.

Kendinize bir soru sorup arastirin. Merakinizi besleyin ve neler bulacaginiza
bakin. Birakin merakimz bilingli farkindahk ahgtirmanizdan giindelik
yasaminiza yayilsin. Diigiincelerinizi, duygulariniz1 ve fiziksel duyumlarinizi
merak edin; onlara aldirmamazlik etmeyin ya da hemen degistirmeye
caligmayin.



Baéliim 4: Saghkh Tutumlar Geligtirmek 63

Bir seyleri farkh yoldan yapmak merakimz kigkirtmanin ve bilingli farkindah@
artirmanin harika bir yoludur. S6z gelimi bugiin, ben kendi kendime, “Sirf
eglence olsun diye dislerimi farkh sekilde nasil fircalayabilirim?” diye sordum.
Cevap soyle geldi: Bir bacaginin iistiinde dikil. Béylece diglerimi tek bacak
ustiinde dikilerek fircaladim. Bunu yaparken ne kadar bilingli oldugumu goriip
sasirdim. Dislerimi otomatik olarak fir¢alayip zihnimin dagilmasina izin vermek
yerine dikkatimi dengemi korumaya veriyordum. Muhtemelen delirdigimi
diistiniiyorsunuzdur. Belki de haklisiniz! Ama bir geylerifarkh yollardan
yaparsaniz bunun hayati hemen daha eglenceli ve daha farkindalikh bir hale
getirecegini sOylemeye ¢alisiyorum. Siz, bugiin neyi farkl yapabilirsiniz?

Bilingli farkindalik, fikirler ortaya attiginiz, gozlem yapip izlediginiz,

olanlar gordiigiiniiz ve belki de sonuglar ¢ikardiginiz bir laboratuvar

gibidir. Kendinize soru sormaya ve bu yoldan gitmeye devam edin. Bilingli
farkindalik size, kendiniz, zihniniz ve kalbinizin caligmasi hakkinda daha fazla
sey Ogrenme firsati verir. Bunu anladiginizda sadece kendinizi degil, bagka
herkesi de anlarsiniz ¢iinkii esasinda herkeste ayn siirecler isler. insanlar,
sandiginizdan ¢ok daha benzerdir.

Birakmak

Sizden, bir bardak suyu ¢ok hareketsiz bir sekilde tutmamzi istedigimi hatta
suyu hareketsiz tutmay basarirsaniz size istediginiz her seyi verecegimi
sOyledigimi hayal edin. Muhtemelen ¢ok ¢abalarsiniz ve bardak hareketsiz
goriinebilir ama suya ¢ok dikkatli bakarsamiz hareket ettigini goriirsiiniiz.
Bardagi hareketsiz tutmaya calistik¢a gosterdiginiz caba yiiziinden daha
gergin veya kaygih oldugunuz i¢in muhtemelen bardag daha fazla sallarsiniz.
Bardag hareketsiz tutmanizin tek yolu birakmak ve saglam bir yiizeye
koymaktir. Su, o zaman hareketsiz kalir.

Dogada hareketsiz kalmaya dair pek ¢ok giizel 6rnek var. Elma agaclarinin
meyvelerini birakmalari gerekir, boylece i¢lerindeki tohumlar ¢imlenebilir.
Hayvanlarin kendilerini korumay: 6grenmeleri icin yavrularini birakmalan
gerekir. Yavru kuglarin u¢gmayi 6grenmek icin agacin dahm birakmalarn
gerekir. Nefes almak icin once aldiginiz nefesi vermeniz gerekir. Son 6rnek
sizin bir anlamda nasil birakilacagini dogal olarak bildiginizi gosteriyor.
Birakmakta zorlandiginiz bir durumla karsilastiginizda bunu hatirlayin.

Birakmak bilingli farkindahgin esasidir. Diiglinceler, duygular, fikirler,
gorisler, inanglar ve duyumlar, bunlarin hepsi gozlenir, kesfedilir ve

sonra birakilir. Bilingli farkindahigi anlamak veya uygulamak i¢in miicadele
ediyorsaniz birakmay: deneyin. Sadece elinizden geldigince aligtirma yapin
ve neler kesfedeceginize bakin. Dogru yoldasiniz demektir.

Nasil birakacaksimz? El'erinizde bir tenis topu tuttugunuzu ve nasil birakacagimzi
sordugunuzu farz edin. Birakmak yaptiginiz bir sey degildir. Birakmak bir seyi
yapmayi birakmaktir. Bir seyi birakmak i¢in onu tutmayi birakmaniz yeterlidir.
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ilk adim, 6ncelikle bir seyi tuttugunuzun farkinda olmaktir. Elinizde bir tenis
topuyla dolagiyorsaniz, elinizde top oldugunun farkinda degilseniz onu
birakamazsiniz. Topu tuttugunuzu bilir ve ellerinizdeki gerilimi hissederseniz
otomatik olarak birakirsiniz.

iste size birakma alistirmasi yapmaniz igin kisa bir farkindalik ¢aligmasi.
Bir deneyin bakalim neler ¢ikacak. Isterseniz ses kaydim1 (MP3 5. par¢a)
kullanabilirsiniz.

1. Rahat bir pozisyon bulun. istemezseniz gozlerinizi kapamaniz bile
gerekmez.

2. Bedeninizin pozisyonunu fark edin. Bedeninizde fiziksel bir gerginlik
hissediyor musunuz? Nereleriniz sicak, nereleriniz soguk? Gerilimin
bir rengi, sekli, dokusu var mi? Bunlarin neler olduguna dikkat edin.
Bunlarin farkina vardiginizda gerilime ne oldu? Serbest kaldi m1 yoksa
hala orada m?

3. Su anda size dokunan duygulann farkina vann. Bu duygulan
gozlediginizde ne oluyor? Duygunun ne kadar gii¢lii oldugunu
hissetmeye caligin. Birakmaya ¢alismayin. Birakmak i¢in caba harcamak
sadece daha fazla gerilim yaratir. Sadece duygunun farkina varip onun
kendi seyrini izlemesine izin verin. Eger isterse duygunun kendini
birakmasina izin verin. Eger duygu kalirsa bu, sizin i¢in uygun mu, onu
oldugu gibi kabul edebilir misiniz?

4. Bu kisa ahgtirmanin sonunda gordiigiiniiz bir geyi birakmay: isteyip
istemediginize bakin. Bu, tutundugunuz herhangi bir sey olabilir.
Bilmeniz gereken her seyin iginizde olduguna giivenin.

Nezaketi gelistirmek

Nezaket benim dinimdir.
Dalai Lama

Nezaket, bilingli farkindahk ahgtirmasina katabileceginiz en 6nemli tutumdur.
Nefesinize veya bedeninize veya seslere veya her neye dikkat ediyorsamz
ona dair farkindahg@imzin bir kalitesi vardir. Bu kalite soguk, sert ve keskin
olabilir ya da sicak, nazik, dostga, bagislayicy, ilgili, yumusak, bagka bir
deyisle sevgi dolu olabilir. Deneyiminize bir dostluk hissi kattigimzda, ister
hos, ister nahos veya isterse nétr olsun deneyiminiz degisir.

Nezaket ¢cok 6nemli bir tutum oldugu i¢in sonraki béliimde bu konuya biraz
daha ayrintil girecegim.

Sekil 4-1'de farkindahk agaci var. Farkindalik agacinin biiyliyiip gelismesi
sizin farkinda olmaya dair i¢sel kapasitenizi temsil eder. Koklerini sulamak,
bilingli tutumlan gelistirmek ve bilingli farkindahk aligtirmasi yapmak i¢in
gosterdiginiz cabay: temsil eder. Meyvesi farkinda olmaya harcadigimz
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cabadan dogal olarak elde ettiginiz faydalar simgeliyor. “Ne ekersen
onu bigersin.” bilingli farkindahgin 6ziidiir; bu ytizden, kendi farkindalik

agacindan aldigimiz meyve koklerle aymdir.

L |
Sekil 4-1:
Bilingli
farkindahk
agaci

L |
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Zaman icinde siz farkindalk agaciniza bakmaya devam ettikce agag¢ giiclenip
olgunlasir. Kokleriniz derinlere iner ve agacimz saglam bir gekilde tutunur,
etrafindakilere dogal bir gélge sunar. Bilingli farkindalik sizin kendi varhigimz
icinde sikica yerlesmis olur.

“Jetenligi” Takdir Etmek

Dikkatli olmasi sayesinde bir nisanci masum bir kigiyi vurabilir, bir hirsiz bir
banka soygununu planlayabilir ve bir uyusturucu baronu parasin sayabilir.
Ama bu bilingli farkindalik i¢in gegerli degildir. Bilingli farkindalik tek basina
dikkat demek degildir. Dogu dilinde zihin ve kalp s6zciigii genellikle aynidir ve
ictenlik (heartfulness) anlamim tasir. Bu kitabin adi1 Mindfulness for Dummies
yerine Heartfulness for Dummies de olabilirdi. ictenlik, algilayabildiginiz

her seye sicaklik, nezaket ve dostluk hissiyle dikkat etmenizdir dolayisiyla
Ozelestiri yapmaniz degil, 6zelestiri ve suclamadan kagmamzdir.

Bilingli farkindaligi ictenlik olarak anlamak

iste dikkatle birlikte sicaklik ve samimiyet iiretmenin baz yollari. En iyi
etkiyi elde etmek icin bu aligtirmalarin her birine en az bes dakika ayirmamz
gerekiyor. Bir his yerine niyet liretmeye caligin.

+ Oniiniizdeki bir geye giizel bir cocugun gozlerine ya da bir cicege bakar
gibi bakin. Bu gorsel algiya birka¢ dakika boyunca sefkat hissi katin.
Neler olduguna dikkat edin.

v En sevdiginiz gevseme miizigini dinleyin. Bu bir klasik miizik pargasi,
New Age veya kus sesleri veya agaclarin arasinda higirdayan riizgar gibi
doganin sesi olabilir.

v icinde bulundugunuz odanin veya tabagimzdaki yemegin kokusunu en
sevdiginiz parfiimiin kokusuymus gibi alin.

»” Yemek yerken birka¢ dakikay: nefesinizi hissetmeye ayirin. Bu, sizin
icin zor olabilir ¢linkii yemege dalip hapur hupur yemek seklinde bir
ahskanh@imiz vardir ama miimkiinse kendinizi tutun. Simdi yiyecek
yemeginiz oldugu i¢in ne kadar sansh oldugunuzu hatirlayin. Her
lokmay iyice ¢ignedikten sonra yeni lokmay: alin. Lezzetinin tadina
varin.

v Bir yerden bir yere yiiriirken dokunma duyunuzu fark edin. Olabildigince
yavaslayin ve ayaklarinizdaki duyumu hissedin. Attigimz her adimla
ayaklarinizin yeri 6ptiigiinii hayal edin. Kendinizi kiymetli bir zeminde
yiiriirken hayal edin ve bu temas hissine iyice gémiiliin.
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v~ Yiiriirken diger insanlari fark edip onlara mutluluk dileyin. “Mutluluklar,”
diye diisiiniin. Bu dilegi igtenlikle, yilireginizden gelerek yapabiliyor
musunuz diye bakin.

+~ icinizdeki olumsuz diisiinceleri veya duygulan dinleyin. Belki bu
duygular hissettiginiz icin aligkanlik tizere kendinizi elestiriyorsunuzdur.
Temelden farkh bir yaklasim deneyin: Olumsuz diisiincelerinizle dost
olun. Ofkenize, kiskanghiginiza veya diis kirikhginiza sicaklik ve nezaket
hissi katin. Kendinizi iyi bir arkadas: dinler gibi sefkatle dinleyin, yani ilgi
ve anlayisla. Ne oluyor?

Siikiir Tutumu Gelistirmek

Stikretmek bazilarn tarafindan biitiin duygular i¢inde gelistirilebilecek en
harika duygu olarak goriilmektedir. Yakin zamanl ¢aligmalar giikretmenin
iyilik haliyle egsiz bir iligkisi oldugunu ve iyiligin bazi yénlerini diger kisilik
ozelliklerinin yapamadig sekilde aciklayabildigini géstermeye baglamigtir.
Stikiir tutumu bilingli farkindalikla el ele gider.

Sahip olmadiginizdan ¢ok sahip olduklarimzin farkinda oldugunuzda
siikredersiniz. Bunun etkisi yliregin acilmasidir. Agik bir kalple farkinda
oldugunuzda, daha derin bir bilingli farkindalik modunda bulunursunuz.

Stikretmek gelistirebileceginiz bir beceridir. Teniste ya da piyanoda
kotiiyseniz pratikle daha iyi hale gelebilirsiniz. Aym sey siikiir i¢in de
gecerlidir. Tekrarh cabalarla giikiir hissini gelistirebilir, gliclendirebilir ve
yogunlastirabilirsiniz. Daha fazla giikretmenizi neredeyse garanti eden bu
ahstirmay1 deneyerek siikiir kaslarinizi esnetin:

1. Siikretmediginiz bir geyi diigiiniin. Belki isiniz, iligkiniz ya da
oturdugunuz yer igin glikretmiyorsunuzdur.

2. Simdi iyi olan geyleri diigiiniin. Kendinize iki dakika verin ve miimkiin
oldugunca iyi seyler bulmak i¢in kendinizi zorlayin. Mesela, iginizden
mutlu degilseniz: Parasi iyi mi? Ne kadar izniniz var? Emeklilik ya
da saglik katkisi var mi1? i arkadaglarimiz1 seviyor musunuz? Mola
verebiliyor musunuz? Siikrettiginiz olumlu yénleri diigtiniin. Bu
ahstirmay giiclendirmek i¢in cevaplarimzi sadece diigsiinmek yerine
yazin. Bunu yaparken bazi direnglerin listesinden gelmeniz gerektiginin
farkinda olun, 6zellikle durumla ilgili olarak cok memnuniyetsizseniz.

3. Bu ahgtirmay: hayatimizin bagka alanlan i¢in de deneyin. Uzerlerinde
nasil bir etkisi oldugunu goriin. Bu aligtirmanin da biraz ¢aba istedigini
ama 6diliniin biiyiik olacagini unutmayin.
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4. Bunu bir hafta ya da bir ay boyunca her giin yapin. Meditasyon dahil
her tiirli sey icin dogal olarak siikrettiginizi gorebilirsiniz.

Affetme yoluyla birakmak

Hayat zorluklarla dolu. Ve birileri sizi incitebilir. Bu incinmigligi her yere
tasidiginizda tehlike bashyor. Duygusal acimzi birakmazsamz bir dahaki
sefere bir sey sizi incittiginde aciniz artar. Yillar i¢cinde aciniz, gittiginiz
her yere agir bir ¢uval gétiiriyormugsunuz gibi hissetmenize neden olur.
Omuzlarinz gerilir. Yiiziiniiz burugur. Kasilirsiniz.

Bu zararh zihinsel durum daha mutlu olmaniz igin affetmeyi gerektirir.
Birine kizgin olmak ondan ¢ok sizin cammzi acitir. Bagkalarinin nefret
ettikleri zamanlarda affettiklerini duydugunuzda onlara kargi hayranhk
hissedebilirsiniz ama bunu, sizin yapmamz gerektiginde takilip kalirsimz.
Kendinizi 6fkeli, depresif ve nefret dolu hissedebilirsiniz. Pek ¢cok ¢caligma
affetme yoluyla gecmisi birakmanin daha uzun ve mutlu bir hayata
gotiirdigiini gosteriyor.

Affetmek diger kisinin size yaptiginin dogru veya iyi oldugu anlamina

gelmez. Hayatiniza devam edip daha mutlu bir hayat yagamak i¢in birakmay
istediginiz anlamina gelir. Affetmek kendinize y6nelik bir nezaket hareketidir.
Kendinize nezaket gosterdiginizde baskalarina kars1 da daha nazik olursunuz.

Kendinize affetme izni vermek i¢in su yaklagim deneyin:

v Birinden nefret etmek o kisinin canini hi¢ acitmaz.

+” Bu durumdan ¢ikacak faydah durumlari listeleyin. Durumu tamamen
farkh bir bakig agisindan géormeye calisin. Isterseniz giivendiginiz bir
arkadagimzdan size yardim etmesini isteyin.

¥ Kendinize karsi merhametli olun. Bir siiredir bir problem tizerinde
diisiiniiyorsaniz, belki artik birakma zamani gelmistir. Her yere
tasidiginiz bu aciyr hak etmiyorsunuz.

+” Kendinize anlattigimiz hikayenin sadece bir hikaye oldugunu anlayin.
Bu ac1ve incinmislik zihninizde bir hikaye yoluyla kendini tekrarhyor
olabilir. Hikayeyi birakmaya ya da bagka bir kiginin bakig agisindan
gormeye calisin. Affetmenize yardimi olacak bir degisiklik meydana
gelebilir.

¥ O kisiye iyilik dileyin. Biri canimiz1 yaktiysa buna sefkat meditasyonuyla
karsilik verin. Kendinize veya bir arkadaginiza dilediginiz gibi o kisi
icin de iyilik dileyin. Size yardimi olmasi i¢in Boliim 6'daki sefkat
meditasyonunu kullanin.
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Alternatif bir alistirma affetme meditasyonu yapmaktir. Ses kayitlarini (MP3
4. parca) dinlemeyi tercih edebilirsiniz. Adimlar soyle:

1. Rahat bir yere oturup gevgeyin. Rahat ederseniz gozlerinizi kapayin ve
nefesinizin dogal ritmini bulmasina izin verin.

2. Nefesinizin kalbinize gittigini hayal edin veya hissedin. Kendinizi
veya digerlerini affedememeniz yliziinden kalbinizde yarattigimz
engellerin farkina varin veya hissedin. Oziiniizdeki affetme eksikligi
yliziinden yasadiginiz kalp agnisini fark edin.

3. Simdi bagkalannin affetmesini isteyebilirsiniz. Kendinize séyle
sOyleyin: “Kendi korkum, acim veya 6fkem nedeniyle bilerek ya da
bilmeyerek bagkalarinda neden oldugum acinin farkina varmama izin
ver.” Akliniza gelen herkesi goziinlizde canlandirin - sizin sézleriniz
veya hareketleriniz yiiziinden ¢ektikleri aciy ve kederi hissedin. Simdi
son olarak affedilmeyi isteyerek bu liziintii, keder ve kalp acisim
serbest birakin. Her kiginin varhginmi hayal ederken veya hissederken
sOyle deyin: “Beni affetmeni istiyorum. Beni affet.” Bunlari kalbinizden
sOyleyerek uygun gordiigiiniiz siirece tekrar edin.

4. Artik kendinizi affetmeye gegebilirsiniz. Diisiinceleriniz, s6zleriniz
veya hareketlerinizle kendinizi pek ¢ok sekilde incittiniz. Bunu
bilingli veya bilin¢disi, hatta bilmeden yapmis olabilirsiniz. Kendinize
yonelttiginiz her tiirlii nezaketsizligin farkina varin. Kendinizde neden
oldugunuz aciyi hissedin ve goyle soyleyerek bunu serbest birakin:
“Diiglincelerim, s6zlerim veya hareketlerimle, bilin¢li veya bilin¢digi
olarak kendime aci ¢ektirdigim her tiirli sey icin kendimi affediyorum.
Kendimi elimden geldigince affediyorum.”

5. Simdi sizin camimizi yakan diger insanlan affetmeye
gecebilirsiniz. Pek cok insan bilerek veya bilmeyerek sozleri veya
hareketleriyle sizi incitmis olabilir. Farkh derecelerde caninizi
acitmis olabilirler. Bunu nasil yaptiklarini hayal edin. Bagkalarinin
sizde neden oldugu aciy: hissedin, farkina varin ve bu tizlintiyi
yireginizden gelen su s6zlerle birakin: “Birileri, bagkalarinin
acisl, kederi, 6fkesi ve yanlig anlamasi yiiziinden pek ¢ok sekilde,
defalarca canim acitti. Affetmeye hazirim. Beni incitenleri
affediyorum.” Eger isterseniz bu sézleri tekrar edin.

Zaman ve alistirmayla yiireginizde bir degisim hisseder ve affedebilirsiniz.
Bu degisim gerceklesmezse nasil hissettiginizifark edin, kendinize karsi
yumusak ve nazik olun. ictenlikle affedin. Affetme zaman alir, bu yiizden
sabirh olun ve meditasyonu diizenli bir gsekilde yapin. Kararh olarak, sefkatli
bir affedicilikle i¢inizdeki aciy: serbest birakabilirsiniz.
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Ise Yaramayan Tutumlarla Bas Etmek

Bilingli farkindalik pratiginizde gelistirmeniz gereken faydah tutumlar
oldugu gibi uzak durmamz gereken, ise yaramayan tutumlar da vardir.
Ornegin, eger milkkemmeliyetciyseniz ve farkindalik aligtirmaniz sirasinda
uyuyakalacaginizdan endiseleniyorsaniz, uyanik kalmak i¢in miicadele
vermeye basladigimzda panige kapilmaniza ya da kaygilanmaniza gerek yok.
Sadece miikemmeliyetci zihin yapinizin farkinda olmaniz ve ige yaramayan
bu yaklasimi elinizden geldigince birakmaniz gerekiyor.

Bilingli farkindalikla ilgili olarak yapabileceginiz en ige yaramaz sey pratik
yapmamaktir. Diizenli olarak pratik yapmaya basladiktan sonra meditasyon
sirasinda hangi tutumu beslemeniz gerektigini, hangisinin ige yaramaz
oldugunu fark etmeye baslayabilirsiniz.

Kestirme ¢oziimlerden uzak durun

Biitiin sorunlariniz i¢in kestirme bir ¢6ziim istiyorsaniz yanhs yere geldiniz.
Bilingli farkindalik basittir ama kolay degildir. Bilingli farkindahk zaman alan,
belirli tiirde ¢aba, enerii ve disiplin gerektiren etkili bir siiregtir. Televizyon
reklamlarinda, reklam panolarinda ve internette kestirme ¢oziimler
bulabilirsiniz. Bunlarin ¢ok bastan ¢ikarici oldugunu biliyorum. Pazarlama
sirketleri sizi zor kazandigimiz paramzdan aynlmaya nasil ikna edeceklerini
bulmak icin milyarlar harciyorlar. Ama ne yazik ki anhk mutlulukla ilgili sinirh
deneyimlerimde bu tiir mutlulugun aynen dyle oldugunu gérdiim: bir var bir yok.

Yapabileceginiz sey bilingli farkindalik aligtirmalarim hayatimza kisa
hamlelerle sokmaktr. Bagdas kurup saatlerce oturmaniz gerekmiyor. Her giin
nefesinize bir dakika dikkat etmek icinizde bir seyleri degistirebilir. iceri ne
kadar alirsamz o kadar ¢ok verirsiniz. Bes dakika bir dakikadan daha iyidir.
Sizin icin dogru olana karar vermeniz gerek: Bir karar verip bir siireligine bu
secime bagh kalmak icin kendinize inanin.

Bilingli farkindalik ne kadar siire hareketsiz kalabileceginizle ilgili bir sey
degildir. Eger Oyle olsaydi kulugkaya yatan tavuklar Zen ustasi olurdu.
Gercekten 6nemli olan sey niyetinizin, dikkatinizin ve tutumunuzun kalitesidir.

Miikemmelliyetgiligin iistesinden gelin

“Hayatimi yoluna sokar sokmaz meditasyon yapacagim.” “Her sey yoluna
girince kursa katilacagim.” “Hayatimda bagka problem kalmadiginda
meditasyon yapacagim.” Bu mazeretler sik goriliir ve biitiin olarak
bakildiginda yapici degildir.
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Hayatinizda daha fazla saghga ve iyilik haline ulagmanin sistemli ve diizgiin
bir yolunu bulduysaniz neden daha fazla bekleyesiniz ki? Evet hatalar ve
yanhiglar yapabilirsiniz ama miikemmel olmamak, hatalar ve tokezlemeler
herhangi bir seyi 6grenme siirecinin ayrilmaz bir pargasidir. Hi¢cbir ¢ocuk
diismeden yiiriimeyi 6grenemez. Hi¢cbir sofor arabay stop ettirmeden
siirmeyi 6grenemez. ilk adimi bugiin atin.

Bagsarisizliktan ders alin
Bagansizliklar bagsariya giden yoldaki tabelalardur.
CS Lewis

Kotii farkindalik ahgtirmasi diye bir sey yoktur. Meditasyonda basarisizhik
yoktur. Bilingli farkindalik basar ve basarisizlik hakkinda olsaydi hayattaki
diger herhangi bir aktivite gibi olurdu. Ama bilingli farkindahk farkh; giizelligi
de burada. Bu noktada, insanlarin farkindalik ahstirmasinda basarisiz
olduklarini diigiinmelerine neden olan bazi1 deneyimleri ve bunlarin neden
“basarisizlik” olmadiklarina dair nedenleri siralayacagim:

v~ “Dikkatimi veremedim. Dikkatim ¢ok dagimkt.” Dikkatinizi siirekli
olarak bir seye veremezsiniz. Er ya da ge¢ zihniniz bagka diigiincelere,
hayallere, fikirlere veya sorunlara kayar. Dikkatin yapisinda dagilmak
vardir. Dikkat eksikligi farkindahgin bir pargasidir. Dikkatinizin dagilmasi
zaten beklenen bir sey. Bunu fark ettiginizde memnun olun, sonra
dikkatinizi yavasca geri getirin.

1 “Hareketsiz oturamyorum.” Bedeniniz hareket etmek {izere
tasarlanmigtir. Oturmak size gore degilse, hareket ederken de farkinda
olabileceginizi hatirlayin. Yiirime meditasyonunu (Béliim 6), yoga veya
tai chi gibi farkindahgi dahil eden ahgtirmalan veya kendi sectiginiz diger
hareketleri farkinda olarak ve dolayisiyla meditasyon iceren bir sekilde
yapmay! deneyin. Farkindalik olusturmaya ¢alisiyorsunuz, hareketsiz bir
beden degil.

v “Kendimi cam sikilmg, yorgun, diig kinkhg icinde, ofkelli,
kizgin, kiskang, heyecanh veya bog hissediyorum.” Farkindahk
alistirmasi sirasinda giindelik hayatinizda oldugu gibi ¢esitli duygulan
hissedeceksiniz. Aradaki fark, bu duygulara otomatik olarak tepki
vermek yerine bu duygularin yiikselip alcalmalarini izleme gibi degerli
bir firsata sahip olmanizdir. Uzun vadede bu duygular biraz yatisabilir
ama bu arada onlarin sadece farkinda olmaniz, yapabiliyorsanz
gosterinin tadini ¢citkarmaniz yeterli!

»” “Hoguma gitmeyen X deneyimini yagadim (x’in yerine herhangi bir
olumsuz duygu yazin).” Bilingli farkindahk meditasyonunda insanlar
hos ve nahog deneyimler yasayabilirler. Bu deneyim derin {iziintiiden,
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kayboldugunuz hissine ya da kollarinizin havada yiiziiyormus gibi
olmasina kadar pek ¢ok farkl hissi icerebilir. Benim; zihninizin,
ruhunuzdaki diigiimleri bilincinize dogru actig: ve sizi kendi
kosullanmanizdan kurtardig: seklinde bir teorim var. Bu siirecin ayrilmaz
bir pargasi — yapabileceginizi hissediyorsaniz siirecin karginizda yavas
yavas gozler oniine serilmesine izin verin. Ortaya ¢ikanin zorlu bir duygu
oldugunu goriiyorsaniz kendi kendinize soyle deyin: “Bu da gececek.”

Bilingli farkindalik alistirmamzda ¢ok seyle miicadele ediyorsaniz
muhtemelen bir sey i¢in duydugunuz arzuya ¢ok fazla tutunuyorsunuz
demektir. Belki bir gerilimden, rahatsizlik hissinden, dikkatinizin dagihp
durmasindan veya can sikintisindan kurtulmay: istiyorsunuz. Belki i¢ huzuru,
odaklanma veya rahatlama istiyorsunuz. Bilingli farkindalik aligtirmanizla
barig yapin. Ahgtirmadan bir sey elde etme arzunuzu birakin. Sonra
paradoksal bir sekilde aligtirmanin ¢ok daha eglenceli ve huzurlu oldugunu

goreceksiniz.

Farkindalik alistirmanizda ¢ok endiselendiginizi veya korktugunuzu
goriirseniz ve eger bu duygular devam ederse bu konuda profesyonel
destege ihtiyaciniz olabilir. Doktorunuzla veya uygun bir terapistle goriigiin.

Sevgi giiclii bir tutumdur

Bir zamanlar hasta olan kiigiik bir kiz varmis.
Kan nakli gerekiyormus ama kizin kan grubu
nadir bulunan gruptanmig. Doktorlar uygun kan
aramig ama bulamamis. Kizin alti yagindaki er-
kek kardesini test ettiklerinde kaninin uydugu-
nu gdrmigler. Doktorlar ve annesi gocuga iyi-
lesmesi igin ablasina kanini vermesi gerektigini
soylemisler. Cocuk, endigelenmis ve bunu di-
stiinmesi gerektigini sdylemis. Herkes sagirmis.

Bir siire sonra gocuk gelip kabul ettigini soy-
lemis. Doktorlar, gocugu ablasinin yatagina ya-
tirip kan nakline baglamiglar. Abla kisa siirede
kendini iyi hissetmeye baglamig. Sonra gocuk
birden doktoru ¢agirip kulagina fisildamig, “Ne
kadar émriim kaldi?” Cocuk, kan verdiginde
dlecedini saniyormus ki byle bir sey yokmusg
tabii ki. Bu yiizden karar vermeden dnce biraz
diisinmesi gerekmis.



Boliim 5

Yapan Insana Karsi Olan insan

Bu Biliimde
P> Zihnin yapma ve olma modlarim 6grenecek,
p> Takintih bir gekilde yapmanin getirdigi problemleri anlayacak,

P Modlar nasil degistireceginizi kesfedeceksiniz.
O 0 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000 0000

’nsanoglu bir seyler yapmay: sever. ise gidersiniz, hobileriniz vardr,
sosyallesirsiniz ve her seyi bir giine sigdirmaya cahsarak ¢oklu goérevleri
basarmada becerikli hale gelirsiniz. Ama ya insan olmak?

Her giin, yaptiginiz her seyde zihniniz yapma moduyla o/ma modu arasinda
gider gelir. Bu demek degildir ki e-posta yazmayla bosluga bakma arasinda
gider gelirsiniz. Bu aslinda bir isi yaparken anda olmak anlamina gelir. Zihnin
bir modu digerinden daha-iyi degildir. ikisinin de farkh sekillerde faydasi
vardir. Fakat belirli bir durumda yanlig zihin modunu kullanmak zorluklara
yol acabilir.

Bu boliimde zamaninizin bir kismini sadece o/ma modunda gegirmenin nasil
cok biiyiik ve genis kapsamh etkileri oldugunu agiklayacagim.

Zihnin Yapma Moduna Girmek

Bu hissi bilirsiniz. Cocuklar1 hazirlamaniz, okula birakmaniz, faturalar
6demeniz, mektubu postaya atmaniz, araba sigortasini yenilemeniz ve iyi
olup olmadigin1 gérmek igin kardesinizi aramaniz gerekiyordur. Sadece
diisiinmekten bile yorulursunuz! Ama hepsini yapmaniz gerektigini bilirsiniz.
Zihniniz yapma modundadir.

Yapma modu ¢ok geligmis bir insan 6zelligidir. Her seyin nasil olmasini
istediginizi diisiinebilir ve kavramsallagtirabilirsiniz, sonra da bunu saglamak
icin metodik bir sekilde ¢calisirsiniz. insanlarin bilgisayarlari tasarlamalarinin
ve aya inmelerinin nedenlerinden biri de budur. Bunlar yapma modunun
triinleridir.



74 Kisim II: Bilingli Yagam igin Zemin Hazirhiji

Yapma modu kesinlikle kéti bir sey degildir. Ahgverisi bitirmek istiyorsamz
yapma modunda olmaniz gerekir! Ancak bazen yapma modu ¢ok ileri gider
ve siz hi¢ mola vermeden, durmaksizin yapmaya devam edersiniz. Bu
kesinlikle yorucu olabilir.

Zihnin yapma modunun &zellikleri:

1~ Her geyin nasil oldugunun ve olmas: gerektiginin farkindasimzdir. S6z
gelimi ev sigortamz yenilemeniz gerekiyorsa sigortay: yenileyeli uzun
zaman oldugunun ve bunu yakinda yapmaniz gerektiginin farkindasimzdur.

1~ Bir geyleri diizeltmek icin bir hedef koyarsimz. Eger yapma
modundaysaniz her seyin nasil olmasi gerektigine dair hedefler
koyarsiniz. Bu sorun ¢6zme durumu, siz bilincinde olmadan siirekli
gerceklesir. Ev sigortasi 6rneginde dogru sigortayi bulmak i¢in hedefiniz
birkag sigorta sirketi aramak veya birka¢ web sitesi gezmek olabilir.

+” Hedefinize ulagmak icin gittikce daha fazla ugragirsimz. Yapma
modunda kendinizi azimli hissedersiniz. Ne istediginizi bilirsiniz ve
ona ulagmak i¢in ¢abalarsiniz. Yapma modu bagka bir sey diisiinmeden
hedefe ulagmayla ilgilidir. Bu ylizden eger bir sigorta sirketi sizi ¢ok fazla
bekletirse gerilmeye baslarsiniz ve engellenmis hissedersiniz. Zihniniz bu
kadar kararh bir durumundayken farkh bir sirket aramak veya daha sakin
bir zamanda tekrar denemek gibi yaratici ¢6ziimler ortaya koymazsiniz.

v~ Hareketlerinizin cogu otomatik olarak gerceklegir. Yapma modunda
oldugunuzda gercekten bilingli degilsinizdir. Isleri otomatik pilotta
gibi tamamlarsiniz. Diigiinceler akliniza geliverir, duygular ortaya
cikar ve bunlara biiyiik oranda bilingsizce tepki verirsiniz. Telefonda
konustugunuz kisi kabaysa onun da ¢ok uzun ve koétii bir giin gegiriyor
olabilecegini diigiinmek yerine otomatik olarak tepki verebilir, ikinizin de
kotl hissetmesine neden olabilirsiniz.
v~ Simdiki zamanda degilsinizdir. Yapma modunda oldugunuzda
duyularimizla simdiki zamanda baglant: halinde degilsinizdir. islerin
gelecekte nasil olmasi gerektigini diisiinliyor veya gecmisteki olaylan
zihninizde yeniden oynatiyorsunuzdur. Simdiki zamana odaklanmak
yerine kafanizin icinde kaybolmussunuzdur. Telefonda beklemeye
alindigimzda, bu firsati bir mola verip gokyiiziine veya pencerenin
oniindeki glizel agaca bakmak i¢in kullanmak yerine zihniniz yarinki
toplantiyla ilgili kaygih diisiincelere dalar.
Yapma modu sadece bir seyler yaparken icinde oldugunuz mod degildir. Siz
bir koltukta otururken bile zihninizde diisiinceler doniip duruyor olabilir. O
zaman da yapma modundasinizdir. Olumsuz duygulardan uzaklasip daha giizel
olan duygulara dogru kogsmaya ¢alismak da yapma modunun bir parcgasidir.

Yapma modu duygusal zorluklara uygulandiginda en ige yaramaz moddur.
Duygulardan kurtulmaya veya onlar bastirmaya caligmak kisa vadede ige
yarar gibi goriinebilir ama kisa siirede duygular yeniden yiikselebilir. Olma
modu duygulari, 6zellikle de olumsuz olanlari anlamak icin daha ige yarar
bir moddur. Sonraki “olma modunu kullanarak duygularla basa ¢ikma”
boéliimiine bakimz.



Otomatik pilotta seyretmek

Ugaklarin otomatik pilot olarak adlandirilan bir
diigmesi vardir. Pilotlar, bu diigmeye bastiginda
ucad bilingli olarak kontrol etmezler; ugak ken-
disi yol alir. Insanlar da yama modunda olduk-
larinda otomatik pilotta hareket edebilirler ama
ben heniiz bu diigmeyi bulamadim! Bagka bir
odadan bir sey almaya gittiginiz ama zihninizin
bombos oldugunu fark ettiginiz gok olmusgtur!
Igsel olarak bir yerlere dalarsiniz ve ne istedi-
ginizi unutursunuz. Veyafarklh biryere giderken
kendinizi birden ig yerinde bulursunuz. Eyvah!
Iste buinsan otomatik pilottur.

Otomatik pilotun bazi avantajlar vardir, bu yiiz-
den insanlarda geligmigtir. Bir sey otomatik
hale geldiginde onu tekrar bilingli olarak dii-
stinmeniz gerekmez, dikkatinizi bagka bir yere
verebilirsiniz. Otomatik pilot enerji de tasarruf
eder. Arabayla ya da yiiriiyerek bir yere gider-
ken bedeninizin her hareketini diiglinmek zo-
runda oldugunuzu hayal edin, bunlar yiizlerce
kas hareketi gerektiren eylemlerdir. Bu sekilde
digsiinmek ¢ok yorucu olabilir. Hatta biri, bir
seyi otomatik olarak a ogrendigi
soylenir.
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Otomatik pilotla ilgili sorunlar sunlardir:

1 Otomatik pilotta takihp kalabilirsiniz. Bii-
tiin hayatinizi yapma modunda gegirebilirsi-
niz. Her sey otomatik olarak olurken hayatin
giizelligiyle olan baglantimz eksik kalabilir.
Mavi gokyiizii, yesil agaglar, bir kugun ugu-
su, birgocugun gozleri siradan hale gelebilir
veya bunlari fark bile etmezsiniz. Bu tiir bir
hayat tatminsizlik hissine yol agabilir.

1+ Bir segeneginiz yoktur. Otomatik pilot 6zel-
likle diigiince ve duygu alaninda tehlikelidir.
Bunun farkinda bile olmadan “Ise yarama-
zim.” “Sevilmeyen biriyim.” veya “Yapa-
mam.” diye digiiniyor olabilirsiniz. Diigiin-
celerin duygular iizerinde gok biiyiik bir et-
kisi vardir, dzellikle diisiincelerinizin dogru
olduguna inaniyorsaniz. Otomatik olumsuz
digiinceler ise yaramaz ve zorlayici duygu-
lara gétiirebilir. Birden bire sadece keyifsiz
veya ofkeli veya yorgun oldugunuzu fark
edersiniz. Ancak eger bu olumsuz diigiince-
lerin bilincindeyseniz onlara inanip inanma-
ma konusunda segeneginiz vardir.

Zihnin Olma Modunu Kucaklamak

Toplum, hedeflerini gerceklestiren insanlara deger verir. Gazetelerde ¢ok
parasi olan ya da en yiiksek daga tirmanan insanlari goriirsiiniiz. Simdiki
zamanda yasayan kag kisi mansetlere ¢ikmigtir?!

insanlar zihnin yapma modunu ¢ok iyi bilir ve neredeyse bu mod onlari
rahatlatir. Fiziksel veya zihinsel olarak bir sey yapmay: birakmak kolay
degildir. Yapmak cekici ve heyecan verici hissettirir. Ama insanlar ¢ok
fazla yapmanin problem oldugunu fark etmeye basladilar. Hatta buradan
bir felsefe ¢ikt1 ve insanlara nasil yavaslayacaklarini 6greten bir siirii kitap

yazild.
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Ac kaplanlar

Ac kaplanlara dair klasik hikaye farkl bir yaga-
mi igaret eder.

Bir giin, bir adam ormanda yiiriirken bir kaplan
onu fark edip kovalar. Adam, a¢ hayvandan
kurtulmak i¢in miimkiin oldugunca hizli kogup
ormandan ¢ikar. Sonunda tékezleyip bir ya-
magtan agad diiger. Bir asma dalina tutunmay
bagarir ama yiiksek ugurumun ucunda tehlike-
li bir gekilde asili kalir. Kaplan, yukaridan onu
seyretmeye devam ediyordur. Bagka bir ag
kaplan siiriisii de agagida dolagiyordur. Derken
yamagtaki bir delikten bir fare gikar ve adamin
asili durdugu asmay1 kemirmeye baglar. Birden

adam asmada ¢ok giizel bir gilegin parladigini
goriir. Koparip agzina atar. Ne kadar lezzetlidir!

Bu hikayeyi pek ¢ok sekilde yorumlayabilirsi-
niz. Kaplani gegmisle ilgili endigeler, agagidaki
kaplanlara dogru diisiisii de gelecekle ilgili en-
digeler olarak diigiinliyorum. Buradaki tavsiye,
duyulariniza kulak vermeniz seklinde. Simdiki
zamani temsil eden ¢ilegin tadini gikarin ve
olma modunda bulunun. Hikdye ayni zamanda
umut da veriyor: Gegmisiniz veya geleceginiz
ne kadar kotii goriiniirse goriinsiin duyular-
nizla simdi ve burada‘da baglanti kurarak biraz
zevk alabilirsiniz.

Olma alani yiizeyden cansiz ve sikici goriiniir. Aslinda bu diisiince gercekten
¢cok uzaktir. Olma modu, yogun bir aktivitenin ortasinda bile sizin icin her
zaman mevcut olan besleyici ve yiikseltici bir zihinsel durumdur. Borsada

is yapiyor veya ¢ocuklariniza matematik 6gretiyor olabilirsiniz. Eger

fiziksel, duygusal ve psikolojik zihinsel durumunuzun bilincindeyseniz olma
modundasinizdir. Bazi agilardan olma modunu gelistirmek kolay degildir
fakat i¢sel kaynaklara ulagmanin 6diilii ona ulagmada yasanan biitiin

zorluklardan daha agir basar.

Zihnin olma durumunun bazi 6zellikleri:

kaybolmazsiniz.

v~ Simdiki zamanla baglanti halindesinizdir. Olma modunda
bulundugunuzda goriinti, ses, koku, tat veya dokunusun
farkindasinizdir. Ya da diigiincelerinizin veya duygularimzin bilingli
olarak farkindasimizdir ama onlara ¢ok fazla kendinizi kaptirmazsiniz.
Gegmisin pismanliklar1 veya gelecegin kaygilar icinde kasith bir sekilde

1~ Her geyi oldugu gibi kabul eder ve buna izin verirsiniz. Daha az hedef
yo6nelimli olursunuz. Durumlarin degismesi i¢in daha az yakici arzu

duyarsiniz. Bir seyleri degistirmeye kalkismadan 6nce her seyi oldugu
gibi kabul edersiniz. Olma modu teslimiyet anlamina gelmez, her seyin
su anda oldugu halini aktif bir sekilde kabul etme anlamina gelir. Eger
kaybolduysaniz ama haritaniz varsa, bir yere varmanin tek yolu nereden
basladigimiz1 bilmektir. Olma modu nerede oldugunuzu kabul etmektir.
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1+ Hog, nahog ve nitr duygulara agiksimizdir. Aci veren ve nahog
duyumlara veyaduygulara agik olmaya isteklisinizdir, onlardan kagmaya
caligmazsinmiz. Bir duygudan kagmaya ¢alismanin sizi o duyguya daha siki
bagladigim bilirsiniz.

Zihnin olma modu bilingli farkindahigin gelistirmeye caligtigi seydir.

Olma modu, her seyin oldugu gibi kalmasina izin vermektir. Bir seyleri
degistirmeye ¢alismay: biraktiginizda paradoksal olarak degismeye baglarlar.
Carl Jung’un soyledigi gibi: “Bir seyi kabul edene kadar degistiremeyiz.”

Sirf kaybolsun diye bir durumu veya duyguyu kabul etmek pek ise yaramaz
ve 6nemli bir noktayi gézden kacirmis oluruz. Diyelim ki kendinizi ¢cok lizgiin
hissediyorsunuz. Eger bu duyguyu iiziintiiniin yok olacag seklinde gizli bir
arzuyla kabul ederseniz, tamamen kabul etmig olmazsimiz. Becerebiliyorsaniz
duyguyu biitiin kalbinizle kabul edin. Duygularimiz bize bir sey 6gretmek icin
vardir. Duygularimz dinleyin ve size neler sdylediklerini goriin.

Olma ve Yapma Modlarini Birlestirmek

$Sekil 5-1:
Yapma

ve olma
okyanusu
N

Zihninizi bir okyanus gibi diisiiniin. Dalgalar yiikselir, alcalir ama derin,
hareketsiz sular her zaman yilizeyin altindadir.

Yapma modunda ve yiizeyde oldugunuzda dalgalarin arasinda savrulup
durursunuz. Dalgalar kot degildir, okyanusun bir pargasidir. Sekil 5-1'de
goriildigi gibi daha derine indik¢e, yapma modunun dalgalari, olma
modunun hareketsiz sularinda dinlenir. Olmak, kim oldugunuz hissidir.
Olmak kabul hali, her ne varsa onunla birlikte olma istekliligi olarak nitelenir.
Olmak; huzurlu, sessiz ve esastir.

Yapma

Daha ¢ok huzursuz, tatminsiz, kavramsal, dig diinyaya odakli, olumsuz deneyim-
lerden kaginan ve hedef yonelimli olmaktir.

Olma

Yapmanin altinda daima var olan, kabul, huzur, hareketsizlik ve sessizlige izin
veren igsel farkindalik hissiniz.
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Deneyimin kendisi ne yapma ne de olma modudur. Deneyime verdiginiz
reaksiyon veya yanitla modu belirlersiniz. Yapmak, onu bir gekilde
degistirmek icin deneyimle aktif bir sekilde ilgili olmaktir. Olmak, deneyimi
sadece oldugu haliyle gérmektir. Bu sekilde diizeltme ¢abasinin olmamasi
isler zorlagtiginda bile siikunet hissi duymanizi saglar.

Yapmadan olmaya ge¢me yillarca siiren farkindalk egitimi gerektirmez.

Bir anda olabilir. Yapmaniz gereken onca sey icin endigelenerek ve miidiir
tatildeyken bir sonraki projeyle nasil ilgileneceginizi planlayarak ise
yiiriidiigiiniizii hayal edin. Birden agagta kipkirmiz1 yapraklar fark ediyorsunuz.
Agacin giizelligine hayran kallyorsunuz. Gorme duyusuyla kurulan bu basit
baglant olma moduna bir 6rnektir. Zihinsel mod, dikkati simdiki zamana
cevirmenizle degisir. Artik biitiin o planlamalar, yargilar, elestiriler ve dvgiilerle
artik otomatik pilotta degilsinizdir. Simdiki zamandasimzdir.

Yiiriirken ayaklarimzin yere temas ettigini hissetmek gibi siradan goriinen
bir sey bile olma moduna dogru hareket etmektir. Bir agacin giizelligini, 6ten
kuslarin sesini, glinesin ensenizdeki yumusak dokunusunu fark edebilirsiniz.
Mod degistirmek basta kolay goériinmeyebilir, 6zellikle diigiincelerle ¢ok
mesgul oldugunda ama aligtirmayla gittikce kolaylasir. Hayatin i¢cinde hizla
kosturmak zorunda degilsiniz.

Bilingli farkindalikla yagamanin anahtari hem yapma hem olma modlarim
hayatinizla biitiinlestirmektir. Hangi modda is gordigiiniiziin farkinda olun
ve o durum i¢in hangisinin en ¢ok yardimi olacagina dair uygun bir se¢im
yapin. Harekete gecmeden 6nce haritada nerede oldugunuzu bilmeniz
gerekir. Yapma modu 6nemlidir. Bugiin neler yapacaginizi, hangi yiyecekleri
alacagimz, is arkadagimza nasil geri bildirim vereceginizi ve ¢ocuklarimz
kavgaya basladiginda en iyi nasil karsilik vereceginizi planlamamz gerekir.
Bu aktiviteler sizi insan yapar. Ancak bir insan olarak hayatiniza, tamamen
uyanmak i¢in, olma modunu yapma modunuza dahil etmeniz gerekir.

Takintili Bir Sekilde Yapmanin Ustesinden
Gelmek: Istekleri Ihtiyaglardan Ayirmak

insanlarin en yaygin goriilen bagimlihg istir. 9-5 olarak baslayan is kolayca
5-9 isine doniigebilir. Faturalan 6deyebilmek icin dogal olarak calisip

para kazanmaniz gerekir. Fakat zamanla farkinda bile olmadan gergekten
ihtiyacimiz olandan biraz fazlasini kazanmaya baglar hale gelirsiniz. Sonra
komsunuz yeni bir araba alir, siz de aymisin1 yapma istegi duyarsimz.
Yaparsiniz da ama biitgeniz biraz etkilenir, o terfiyi almak istersiniz ama o
zaman daha fazla saat ¢calismak zorundasimizdr. is gittikce daha fazla yapma
modunda olmay: gerektiren kaygan bir yamaca tirmanmaya doner.
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Eger istediginiz uzun saatler boyu ¢aligmaksa iyisinizdir ama bu kadan size
cok geliyorsa veya uzun ¢alisma saatleri iligkilerinize zarar veriyorsa, farkh
bir yasam tarzina bakmayi diigiiniin.

Biit¢eniz ihtiyaclarimzdan ¢ok isteklerinize dogru egiliyorsa ¢ok asiri
yapiyorsunuz demektir. Hayattan istediklerinizle gercekte neye ihtiyaciniz
oldugu arasinda bir denge tutmamz gerekir. [stekleri hayatiniz igin gercekten
esas olmayan ama daha biiyiik bir ev veya mutlaka herkesin sizi sevmesini
istemeniz gibi pesine diistiigiiniiz arzular olarak tammhyorum. fhtiyaglar
gida, barnak, giysi ve giivenlik hissi gibi temel gerekliliklerdir.

isteklerinizi azaltip olma moduna daha fazla ulasmaniza yardimci olmasi icin
iste size birkag Oneri:

»” Bugiin yapmaniz gereken her seyin bir listesini ¢ikarin. Sonra 6ncelikleri
belirleyin. Listeye bilingli farkindahigi da koyun. Hem de en tiste!

v Yapilacaklar listenize en sevdiginiz romani okumak veya ¢ocuklar
sinemaya gotiirmek gibi yapmak zorunda olmadigimz ama eglenceli olan
seyleri koyun. Buraya da dondurmay: ekleyin! Acil olmayan aktiviteler
enerjinizi tiikketen yapma modundan bir mola alma firsati verir size.

v Nadiren bir yerden bir yere kosan insanlan diigiiniin. Her seyi nasil
yetistirdiklerini sorun veya sadece onlarla biraz zaman gegirin. Bilingli
farkindalik egilimleri olanlarla takilin. Bilingli farkindaliklan size de
bulasabilir.

»” Hayatinizi basitlestirin. Hayatinizda kimin ve neyin 6nemli oldugunu
hatirlayin, gerisini birakin. Amerikah yazar ve doga bilimci Henry David
Thoreau soyle diyor: “Hayat ayrintilarla boga harcamyor. Basitlestirin,
basitlestirin.”

v Reklamlar ¢ikinca televizyon kanalini degistirin. Reklamlar i¢inizde
tatminsizlik yaratmak, hep daha fazlasini istemenizi saglamak
icin tasarlanmistir. Eger gercekten bilingli farkinda oldugunuzu
hissediyorsamz beni taklit edip televizyondan tamamen kurtulun.
Meditasyon yapabilecek veya farkindalikh bir sekilde arkadaslarinizla
takilabilecekken neden televizyon seyredesiniz!

»” Ne zaman bir sey yapiyorsaniz olma modunu agin. Nefesinizle veya
duyularimizla bag kurmak bunu basarmanin faydah bir yoludur.

Tam Odaklanmak: Akis Psikolojisi

En sevdiginiz yiyecegi yerken biitiin endiselerinizi ve problemlerinizi
unuttugunuzu fark ettiniz mi hi¢? Bu deneyim o kadar giizeldir ki kim
oldugunuz, ne yaptiginiz, nereden geldiginiz hissi ve yarinla ilgili yaptiginiz
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planlar bir an i¢in ortadan kaybolur. Aslinda ilgilendiginiz hazlarin ¢ogu,
biitiin problemleriniz ve meselelerinizle birlikte “siz” hissini de birakmanizla
sonuglanmr.

Bayir agagi kayak yaptiginizi hayal edin. Riizgarnn yanimzdan akip gectigini,
serin dag havasin hissediyorsunuz ve gokyiiziiniin lacivert renginin tadin
cikariyorsunuz. Tam odaklanmigsiniz, su andasiniz, etrafimzdaki her seyle
bir olmugsunuz. Tam odaklandiginizda yapma modunu birakir, olma moduna,
simdiki zamana girersiniz.

Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi bu “tam odaklanma” zihinsel durumuna
akis diyor. Ama akigin, olma zihinsel durumuyla ne ilgisi var? Tam
odaklanmak her zaman yapmayla ilgili degil midir? Pek sayilmaz. Bilingli
farkindahk ahstirmasi yapmak akis deneyimlerini dogrudan iiretmeye
yardimcl olur. Yaptigimiz her seyi anda yaparsiniz, bu da size daha derin bir
hayatta olma hissi verir.

iste akis durumunda oldugunuzda deneyimleyecekleriniz:

»” Diinyayla bir oldugunuzu hissedersiniz.

1 Birey olma hissinizi, biitiin endise ve problemlerinizi birakirsinz.
¥ Tamamen odaklanmig durumdasimzdir.

+” Yaptiklarinizla ¢ok tatmin oldugunuzu hissedersiniz.

»” Mutlusunuzdur ama bunu o sirada fark etmezsiniz ¢iinkii yaptiginiz seyle
c¢ok meggulsiiniizdiir.

Bilingli akisin bilesenlerini anlamak

Csikszentmihalyi, akis deneyimine eglik eden bazi 6nemli faktorler buldu.
Onlari buraya uyarladim, béylece bilingli akis deneyimi dedigim seyi
yasayabilirsiniz. Bir isi farkinda olarak yaptiginiz siirece o is potansiyel
olarak akig deneyimi olacaktir.

iste bilingli akisin baz1 6nemli bilesenleri ve bilingli farkindalk aracih@iyla
onlar nasil meydana getirebileceginize dair baz1 yontemler:

+” Dikkat. Akis deneyimleri dikkat gerektirir. Bilingli farkindalik tamamen
dikkatle ilgilidir. Bilingli farkindalik ahstirma yoluyla dikkat seviyenizi
artirir. Diizenli bilingli farkindalik aligtirmasiyla beyniniz odaklanmay:
sectiginiz her neyse ona dikkat etmede daha iyi hale gelir, akig
deneyimini ¢ok daha miimkiin hale getirir. Araba siirerken zihninizin
dalip gitmesine izin vermekyerine etrafiniza dikkat edin.

+ Dogrudan ve aninda geri bildirim. Akig, nasil gittiginize dair dogrudan
geri bildirim gerektirir. Bilingli farkindalik aligtirmasi yaparken aninda
geri bildirim alirsimz ¢iinkii dikkatinizi verip vermediginizi ya da
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dikkatinizin birka¢ dakikadir daginik oldugunu hemen anlarsiniz. Bu
ylizden araba siirerken dikkatiniz aksam yemeginde ne yiyeceginize
kaydigin fark ederseniz, dikkatinizi yavagca simdi ve buradaya
getirirsiniz.

1+ Yeterince zorlayia bir gorev. Bilingli farkindalik, zihniniz her zaman
yaptigi gibi sizi bagka diiglincelere cekmek isterken, simdiki zamana
geri donmek icin tekrar tekrar denge kurmaya ¢ahsan aktif bir siiregtir.
Bilingli farkindalikla araba siirmek herkes i¢in zorlayici bir ig olabilir. Bu
sekilde araba siirmenin akis deneyimi yaratma potansiyeli vardir.

1 Kigisel kontrol hissi. Diigiincelerinizin ve yiikselen duygularinizin
farkinda oldugunuzda bir se¢im yaratmig olursunuz. Diisiincelerinize
tepki vermezsiniz veya size sdylediklerini yaparsiniz. Siz yaptigimiz
secimlerin farkina vardik¢a bir kontrol hissi meydana gelir. Araba
slirerken birisi aniden oniiniize gecerse tepki verip 6fkelenme veya
birakma aligtirmasi yapma sec¢enekleriniz vardir. Tepki verseniz bile nasil
tepki verdiginizi ve bu tepkinin duygu ve diigiinceleriniz izerinde nasil
etkileri oldugunu fark edebilirsiniz. Zamanla bilingli farkindalik kontrol
etmeye calismanin 6tesine gecer. Akis deneyimine, dikkatinizi kontrol
etmekten ¢ok birakarak ulastiginiz1 kesfedersiniz.

1~ i¢sel olarak ddiillendirici. Bir isi yaparken o igin hatirina yaparsiniz.
Eve bir fincan ¢ay i¢ebilmek amaciyla miimkiin oldugunca ¢abuk varmak
icin araba siiriiyorsamz akis deneyiminde olamazsiniz. Yolculugun her
aninin tadim ¢ikarmak igin araba siiriiyorsaniz bu farkhdir. Giin 11g1m
kollarimizda hissedebilir, trafikte otururken gokyiiziiniin rengini takdir
eder, boylesi karmasik bir isi hi¢ ¢aba harcamadan yapabilen insan
bedeni mucizesine hayran olabilirsiniz. O zaman akis deneyimindesiniz
demektir.

Normalde bilingli farkindalik sizi daha giivenli bir siiriicli yapar. Ama bilingli
farkindalikla araba siirmeye baglamadan 6nce bulasik yikamak veya yiiriiyts
yapmak gibi daha giivenli isleri secin, béylece farkinda olmaya aligirsiniz.
Bunun dikkat dagitici oldugunu diisiiniiyorsamz araba siirerken bilingli
farkindahg: kullanmayin.

Akis deneyimlerinizi kesfetmek

Herkes akis deneyimi yasar. Akista oldugunuzu bildiginizde gelecekte de bu
deneyimi yagsamak icin bagka firsatlar yaratabilirsiniz. Asagida insanlarin
kendilerini akigta buldugu tipik aktivitelerden bazilarini bulabilirsiniz:

+»* Okumak veya yazmak. icinde biiyiileyici bilgiler veya zorlayici bir
hikayesi olan bir kitaba gomiildiigiiniizde akigtasimz demektir. Bagka her
seyi unutursunuz ve zaman akip gider. Akista yazarken s6zciikler akliniza
geliverir ve hi¢ ¢aba harcamadan sayfalara dokiiliir.
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Yarattiginiz seyi elestirmekten vazgecer ve yazdiginiz raporun ya da
kitabin karsinizda belirmesinin tadini ¢ikarirsiniz. Ben bunun nasil
yapilacagim kendim kesfettim. Once aklima gelen ilk s6zciigii yazip
kendimi yargillamaktan kaginiyorum. Sonra geri doniip yazdiklarimi
diizeltiyorum. Bu sekilde yazma islemi dogal olarak akip gidiyor. Bunu
bilingli yazmaya 6rnek olarak verebilirim.

1~ Sanat ve hobiler (resim, dans, garka sdyleme veya miizik yapma).
Sanatsal girisimlerin ¢ogu akisi icerir. Duyularinizla dogrudan
baglantihisimzdir ve insanlar genellikle kendilerini “miizikle bir” olarak
tarif ederler. Bir hobi yapmak zorunda birakilirsaniz bu akis deneyimi
olabilir de olmayabilir de ¢iinkii i¢sel motivasyonunuz yoktur.

v~ Egzersiz yapmn (yiiriime, kogma, bisiklete binme, yiizme, vs). Bazi insanlar
egzersiz yapmay o kadar severler ki bagimhsi olurlar. Adrenalin hiicumu,
simdiki zamana odaklanma ve zindelik duygusu akig deneyimi yaratir.

1 is. Belki sasiracaksiniz ama is yerinde akigta olabilirsiniz. Aragtirmalar
insanlarin is yerinde bos zamanlarinda olduklarindan daha mutlu
olduklarim gostermistir. s, sizi dikkatinizi odaklayarak bir sey yapmaya
tesvik eder ve genellikle bagkalariyla etkilesimi icerir. Kendinizden bir
seyler vermeniz gerekir. Bu da akis i¢in sahneyi hazirlayabilir. Bunun
tersine evde televizyon izlemek enerjinizi tiiketebilir, 6zellikle zorlayici
olmayan programlar izliyorsaniz.

1+~ Bilincli olarak yapilan her gey. Sevismekten ¢cay yapmaya kadar bilingli
farkindalikla yaptigimz her seyin akis durumu yaratacagim hatirlayin.
Sadece yargilamanizi bir kenara birakin, miimkiin oldugunca anda olun
ve bu deneyimin tadini ¢ikarip ¢ikaramayacagimzi gorin.

Zihnin Olma Modunu Tesvik Etmek

Genelden s6z edecek olursak pek ¢ok insan yapma modunda ¢ok fazla zaman
harciyor, olma modunda yeterince kalmyor. Yapma modu aslinda ¢ok da
ilgilenmediginiz hedeflerin pesinde kogsmayla sonuglanabilir. Olma modu;

bir mola imkani, zihnin her zamanki aligik oldugu 6riintiileri birakma ve her
zaman orada olan farkindaliga dalma firsati sunar.

Bir sey yaparken bile olma modunda bulunabilirsiniz. Olma modu hig¢bir
sey yapmamaniz anlamina gelmez. Bahgede biiyiik bir gayretle ¢alhsiyor
olsamz da dikkatiniz anda olabilir, duyularimiza dogrudan baglanti halinde
olabilirsiniz, olma modunda bulunabilirsiniz.

iste yapma modundan olma moduna ge¢cmenin on yolu:

v~ Bir yerden bir yere giderken yere basan ayaklarimzi hissetmek,
karsimzdaki farkh renkleri gormek ve farkh sesleri dinlemek i¢in bu
firsat1 kullanabilirsiniz (Bilingli Yiirlime sanatini kegfetmek icin Boliim
6'ya bakin).
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+” Bir aktiviteden digerine gecerken bir an dinlenmek i¢in durun. U¢ kez
tam nefes alip verin.

v Bigimsel bilingli farkindalik meditasyon pratiklerini kullanarak diizenli
bir meditasyon rutini gelistirin (B6liim 6'da daha fazlasimi bulabilirsiniz).

+” Giinde birkag kez ii¢ dakikalik mini meditasyon yapin (B6liim 7'ye
bakin). Kendinizi ne zaman agir1 gergin ya da duygusal hissederseniz,
bu deneyimden kaginmak igin reaksiyon vermek ya da deneyimden
kurtulmak yerine, olma moduna dogruilerlemek ve meydan okuma
deneyimine agilmak i¢in mini meditasyonu kullanin.

¥ Miimkiin oldugunda ¢oklu goérevlerden kaginin. Tam ve boliinmemis
dikkatinizle bir kerede bir sey yapmak olma modunu tegvik eder. Aym
anda bir siirli sey yapmak zihninizde diigiincelerin déniip durmasina yol
acar.

+” Hobi veya spor yapmak icin zaman bulun. Bu aktiviteler duyularla bag
kurmayi igerir, bu da sizi hemen olma moduna tagir. Resim yapmak, miizik
dinlemek veya enstriiman ¢almak, dans etmek, sarki s6ylemek, parkta
yiirllylis yapmak ve pek ¢ok aktivite duyularla birlikte olma firsati sunar.

+” Dusg alirken suyun sicakhgini ve teninize dokunusunu hissedin. Biitiin
duyularimizin bu deneyime dahil olmasina izin verin; suyun sesinin
keyfini ¢ikarin ve en sevdiginiz sabunun kokusunu iginize ¢ekin.

+” Yemek yerken yemeginizin baginda birkag¢ derin nefes alin. Sonra yemegi
biitiin dikkatinizle yiyin. Bilingli ¢ignemenin yollar icin Boliim 6'ya bakin.

v” Arada bir kendinize bilingli farkindalik giinii 6diilii verin. Yavagca
uyanin, sik sik nefesinizi hissedin ve duyularinizla ve etrafimzdaki diger
6nemli insanlarla miimkiin oldugunca bag kurun. Béliim 8'de bilingli
farkindalikla dolu bir giin gecirmeniz icin bazi 6neriler bulabilirsiniz.

Olma modunu kullanarak duygularla bas etmek

Diisiince ve duygu alaninda yapma modunu kullanmak yanhs kumandayla
kanal degistirmeye calismaya benzer. Tuglara ne kadar sert basarsaniz basin
kanal degismez. Ustelik tuslara daha sert basmak sadece sizi yorar veya
kumandanin kirilmasina yol ag¢ar. Bu is i¢in yanhs alet kullamyorsunuz.

Diyelim ki bugiin kendinizi {izglin hissediyorsunuz. Yapma modu duyguyu
hissedebilir ve onunla savagmak icin problem ¢6zen, hedef yonelimli zihni
kullanip, “Neden iizgiinim? Bundan nasil kagabilirim? Simdi ne yapacagim?
Neden bana hep boyle oluyor? Televizyon seyredeyim. Oh, daha kotii oldum.
Ya bu duygu hi¢ ge¢mezse? Ya yine depresyona girersem?” diye sorabilir.
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Yapma modu diisiincelerin zihninizde déniip durmasina, bu da kendinizi
daha kétii hissetmenize neden olur. Odagimiz duyguyu hissetmek yerine
ondan kurtulmaktir. Siz duyguyla miicadele ettikce o daha da giiglenir. Peki,
¢6ziim nedir?

Bir dahaki sefere liziintii, 6fke, diis kirikkhg veya kiskanchk gibi rahatsiz edici
bir duygu hissettiginizde olma moduna ge¢mek icin su aligtirmay: deneyin:

1. Niyetinizi belirleyin. Niyetiniz, duyguyu ve etkilerini olabildigince
nazik bir merakla hissetmek olsun. Bunu, duygudan zekice bir yolla
kurtulmak i¢in yapmiyorsunuz. Sadece duygunuzdan ka¢mak yerine
ondan bir seyler 6grenmek icin kendinize alan taniyorsunuz.

Ne kadar giiglii olursa olsun biitiin duygularin bir baslangici ve sonu vardur.

2. Duyguyu hissedin. Duyguyu miimkiin oldugunca 6zen, nezaket ve
kabulle hissedin. Ona acik olun. Duygunun bedeninizde kendini nerede
gosterdigini fark edin. Bedeninizin o bolgesine nefes alip onunla kalin.
Duygunun oldugu gibi olmasina izin verin. Onunla savagsmamz ya da
ondan kagmaniz gerekmiyor. Bu deneyimle birlikte kalin.

3. Duyguyu merkezden uzaklagtinn. Duygunun kendisi olmadan
duygunun farkinda olabileceginizi fark edin. Sizinle duygunuz arasinda
bir alan yaratin. Bu bilingli farkindahgin 6nemli bir yéniidiir. Duyguyu
gozlediginizde ondan ayrilirsiniz. Onu izlersiniz. Bu nehrin icinde olmak
yerine kenarinda oturup suyun hizla akip gitmesini izlemek gibidir.

Siz suyun (duygunun) gecisini izlerken nehrin i¢inde degilsinizdir.
Ara sira nehrin icine cekildiginizi ve akint1 boyunca siiriiklendiginizi
hissedebilirsiniz. Bunu hissettiginiz an sadece nehirden geri cekilin.
Sekil 5-2, bu fikri gosteriyor.

4. Nefes alin. Simdi sadece nefesinizi hissedin. Aldigimiz ve verdiginiz
her nefesle birlikte olun. Her nefesin nasil egsiz, farkli ve saghgimz ve
iyiliginiz icin hayati 6nem tasidigini fark edin. Sonra her ne yapmaniz
gerekiyorsa bunu bilingli bir sekilde yapmaya devam edin.

Sadece olmak igin zaman bulmak

Siz de cahgkan karinca misiniz? Yapmaniz gereken ¢ok sey oldugu icin
olmaya zaman ayiramiyor musunuz? Bilingli farkindalikla ilgili giizel olan

sey alstirma yapmaniz “gereken” belirli bir zaman dilimi olmamasidir.
Giinliik ahgstirmamz bir dakika veya bir saat meditasyon yapmak olabilir, bu
size bagl. Bilingli farkindalikla ilgili glizel olan bir diger sey, sadece normal
ginliik rutininizin farkinda olmamzin bile yeterli olmasidir. Bu gekilde
farkindaligimzi ve olma modunuzu artirabilirsiniz. Bu, hi¢ zaman almaz; hatta
aktivitelerinize daha fazla odaklandiginiz i¢in zaman tasarrufu yapabilirsiniz.
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. Bilingli Farkindalk .
Dikkat kapal Pratigi Dikkat agik

Gozlemci Gozlenen Gozlemci gozlenenden
ayrive dzgir

Biitiin deneyimlerim karigik, ben deneyi Geri gekiliyorum ve her zaman degigen
lerimin kendisiyim. i¢sel deneyimlerimi benden ayn bir gey
olarak gézlilyorum.

Tutum: ‘Kizgimim. Bedenim gergin.'
Tutum: 'Kizginhgimin farkindayim. Bedeni-

Deneyim: Ben, diigiincelerim, duygularim, min bazi kisimlani gergin, ben de dyle."

bedensel duyumlarim, fikirlerim, inanglarim,

hepsi higbir kontrol olmadan zihnimi doldu- Diigiinceler, duygular, bedensel duyumlar,
ruyor. Biling yiizeyinin sadece biraz altinda. fikirler, inanglar her zaman degisir ve
(O] gozlenir. ®

$Seokil 5-2:
Bilingli
farkindahk
kulla-
nilarak
diigiince
ve duygu-
lardan geri
gekilmek.
L |

Bu farkindalik ahigtirmalar neredeyse hi¢c zaman almaz:

»” Bir kuyrukta beklerken zaman 6ldiirmek yerine farkindahgimzla ilgilenin.
Zaman, oldiiriilmeyecek kadar degerlidir. Etrafimzdaki renkleri ve sesleri
fark edin. Ya da kendinize meydan okuyup on nefes boyunca yere basan
ayaklarinizin farkinda olmay: siirdiiriip siirdiiremeyeceginize bakin.

¥ Kirmizi 1s1kta durdugunuzda segeneginiz var. Ya engellenmis ve
sabirsiz hissedebilirsiniz ya da trafik 15181 meditasyonu yapabilirsiniz!
Gozlerinizi kapatip ti¢ bilingli nefesle kendinizi besleyebilirsiniz. Bu, ¢cok
ferahlaticidir!

¥ Bir dahaki sefere telefon caldiginda birakin ii¢ kez ¢alsin. Bu siireyi nefes
alip glilimsemek icin kullanin. Telefonla satis sirketleri giilimsemeyi
telefondan duyabildiginizi bilirler ve ¢ahsanlarindan telefonda
konusurken giiliimsemelerini isterler. Konusurken daha sabirh ve mutlu
bir ruh halinde olursunuz.

» Rutininizi degistirin. Normalde ige arabayla gidiyorsaniz yolun bir
kismini yiiriimeyi ya da bisikletle gitmeyi deneyin. Farkh arkadaslar
veya meslektaslarla konugun. Yeni bir hobi edinin. Aligkanhklarinizi
degistirdiginizde beyninizde farkh yollar olugturursunuz. icgiidiisel
olarak ana uyanir ve sadece olursunuz.
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Anda yasamak

Her zaman simdiki zamandasinizdir. Bagka bir anda hi¢ olmadiniz. Bana
inanmiyor musunuz? Zihniniz ne zaman ge¢mis i¢in endigselense bunu ne
zaman yapiyor? Sadece simdiki zamanda. Yaptiginiz her plan da simdiki
zamanda yapiliyor. Siz su anda okudugunuz seyi diistiniirken ve gecmis
deneyimlerinizle karsilagtirirken bunu da su anda, simdi yapiyorsunuz.
Yarinki planlariniz sadece simdi diistiniilebilir. Sadece su anin iginde
bulunabilirsiniz. Bu yiizden biitiin bu telas niye? Onemli olan soru simdi ve
buradayla nasil baglanti kurabileceginizdir?

iste bu anda yagamak i¢in bazi ipuglar:

v icinde bulundugunuz ana deger verin. Simdiki zamanin elinizdeki tek
zaman oldugunu diigiiniin. O zaman simdi ve buradaya odaklanmanin
degerini kesfedersiniz. Ve simdiki zamanda yagamanin ne kadar keyifli
oldugunu bir kez yasadiktan sonra daha bilingli ve mutlu bir yagsam
tarzina dogru giiclii bir degisim yaratmis olursunuz.

v Yaptiginiz geye odaklanin. Klavyede yazi yazarken parmaklarinizlia
klavye arasindaki temasi hissedin. Giyinirken zihninizin dagilmasina izin
vermek yerine biitiin dikkatinizi bu ige vermeye ¢aligin. Yemek i¢in masa
hazirlarken tasidiginiz tabaklarin ve kasiklarin agirhgim hissedin. Masay:
hazirladiktan sonra goriintiisiinii takdir edin. islerinizi en {ist seviyede
beceriyle tamamlamaya ¢alisin. §imdiki zamanda yasamak samldigindan
zordur ama her denemenizde biraz daha iyi hale gelirsiniz. Yavag ama
kesin bir gekilde gercekten anda yagamaya baglarsiniz.

1~ Sizi andan uzaklagtiracak aktiviteleri azaltin. Cok fazla televizyon
seyretmenin zihnimi oradan oraya savurdugunu fark ettim, bu ytizden
ondan kurtuldum. Sizin de sosyal medyada ya da internette gecirdiginiz
zamani azaltmaniz gerekebilir. Ya da sabah yatakta ¢ok uzun siire
yatmayip giin icin gereksiz yere endigselenmeyi azaltabilirsiniz. Bu
aktivitelerin hi¢birinde kotii bir ey yok ama anda yasamay tegvik
etmiyorlar. Dikkatinizi ele gecirip pasif bir zihinsel duruma yol agiyorlar.
Kanepede yatarken kanal kanal gezmek enerjinizi nazik bir farkindalikla
yapilan bir aktiviteden daha hizh tiiketir.

v Giindelik farkindalhik ahgtirmasim geligtirin. Bunu yapmak gecmis
ya da gelecek tarafindan c¢ekistirilmektense simdiki zamanda kalma
becerinizi giliclendirir. Glindelik aligkanhklarinmizin giici bunu yapmaya
caligmaniza bile gerek kalmadan giinliik hayatiniza uzanir. Agactaki
kusun sesini duyarsiniz ya da is arkadagimizin konugmasini ¢aba
harcamadan ilgiyle dinlersiniz. Artik farkindalik eglenceli hale gelir.

+” Derine bakin. Her an bir araya gelen biitiin insanlari ve geyleri
diisiiniin. Mesela simdi bu kitabi1 okuyorsunuz. Kitabin sayfasi giinege
ve yagmura, topraga ve besine ihtiyaci olan agaclardan geldi. Kitap;
insanlar tarafindan dizeltildi, pazarlandi, basildi, nakledildi, dagitildi
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ve satildi. Ayrica baski makineleri, dil ve ¢cok daha fazlasi da isin
icinde. Konustugunuz dil size s6zciikleri anlamamz i¢in biri tarafindan
Ogretildi. Bir araya gelen ve tadini ¢ikarmaniz igin size sunulan bunca
seye dair farkindalik dogal olarak siikran hissi ve gsimdiki zaman
farkindaligi yaratir. Buna derine bakmak denir. Hem simdiki anla
baglanti kuruyorsunuz hem de her seyin nasil bir araya gelip birbirine
baglandigini goésteren daha biiyiik resmi goériiyorsunuz. Derine bakmak
deneyiminizi diisinmek degil, deneyiminizi farkh bir sekilde gérmektir.
Bunu her durumda deneyebilirsiniz. Bu, sizin bakis agimzi degistirir.
Bakis aciniz da deneyiminizi.

Gegmis veya gelecekten gelen bavulunuzu birakmak istiyorsaniz bu
meditasyonu deneyin. Bunu, bir kesis ve bilingli farkindalik hocasi olan
Ajahn Brahm’dan 6grendim. $imdiki zaman meditasyonu MP3 (6. parca)
olarak da mevcut. Kulakliklarimz: takip bu rehberligin tadim ¢ikarabilirsiniz.
Gegmis ve gelecegin agirh@im birakmak igin:

1.

Oturacak ya da uzanacak rahat bir pozisyon bulun. Kendinize
karsi nazik olun. Gevseyin, dar giysilerinizi gevsetin, gozliigiiniizii ve
ayakkabilarimzi gikarin.

. Birkac¢ kez nefes alip verin. Aldigimiz her nefes gida ve enerjiyi temsil

etsin. Verdiginiz her nefes de birakmay ifade etsin.

. Gozlerinizi yavagca kapatn. iki agir ahgveris torbasi tagidigimz:

varsayin. Ne kadar agir olduklarni hissedin. Parmaklarimzdaki
gerilimi ve iki torbay1 tagimanin ne kadar ¢aba gerektirdigini hissedin.
Agirliklan sizi agagiya cekiyor. Bu kasilma sizi yoruyor ve geriyor.

. Bir elinizdeki torba gecmiginizi temsil etsin. Torbanin adimin “ge¢mis”

oldugunu varsaym. icinde biitiin pismanliklariniz ve hatalarimz var. Biitiin
basarilariniz ve bagansizliklarimz. Ge¢mis iligkileriniz. Yaptiginiz secgimler ve
hissettiginiz acilar. Bu agir torbanin i¢indeki biitiin gecmis deneyimlerinizi
gorebiliyorsunuz. Bu torbay biitiin giin tagimak ¢ok yorucu.

. “Ge¢mig” torbasim birakma zamanimn geldigini hayal edin. Torbay:

yere koyup dinlenmek istiyorsunuz. Torbay: yavasca yere biraktiginizi
hayal edin. Sonunda torbanin yerle temas etmesiyle birlikte bir
rahatlama hissediyorsunuz. Sonunda biitiin ge¢misinizi temsil eden
torba artik yerde. Torbay: tamamen birakirken giiliimsiiyorsunuz.
Elinizin agildigimi ve kendinizi ¢ok daha iyi hissettiginizi hayal edin.
Gecmisinizi gittiginiz her yere tagimaktan kurtuldunuz.

. Diger elinizde geleceginizi temsil eden agir bir torba tagiyorsunuz.

Torbanin iistiinde “gelecek” yazdigini hayal edin. Torbanin iginde biitiin
umutlariniz, hayalleriniz ve planlarimiz var. Ayrica biitiin endigeleriniz
ve kaygilariniz. Olabilecek veya olamayacaklara dair korkulariniz ve
kaygilariniz. Bu agir yiikii tasimak kolay degil. Torba sizi yavaslatiyor.
Ama artik geleceginizle dolu bu torbay: nasil birakacagimz biliyorsunuz.
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7. “Gelecek” torbasin yerle temas edene kadar indirdiginizi hayal
edin. Rahatlamaya baghyorsunuz. Torbay: indirmeye devam ederken
biitiin agirhgin topraga gectigini hissediyorsunuz. Biiyiik bir agirhgin
Gstiiniizden kalktigim hissediyorsunuz. Eliniz artik serbest. Gelecekle
ilgili endiselerinizi tamamen biraktimz.

8. Gecmisinizi temsil eden torbanin bir yaninizda, geleceginizi temsil
eden torbanin diger yanmimzda oldugunu hayal edin. Ge¢mis ve
gelecek arasinda dikildiginize gore neredesiniz? Olabileceginiz en
iyi yerde: simdiki zamanda. Ozgiir olmak igin kendinizi tegvik edin.
Torbalar yerde giivende. Simdiki zamanda olmanin sevincinde dinlenin.
Simdi ve buradanin, zaman iistii olmanin ¢ocuksu masumiyetinin tadin
cikarin.

9. Simdiki zaman deneyiminde istediginiz kadar zaman gecirin.
Gecmisg veya gelecege ait ¢ok fazla yiik tagidigimzi hissettiginizde bu
meditasyonu yapip agirliklan yere birakin.
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Bilincli Farkindalik

Alistirmalar

Yiiksek farkindalik durumlari
Farkindaligin artmasi
Siradan uyanikhk
Yar uyku

Riiya goriilen uyku

Derin uyku

Cevrimigi ekstralar igin http: //www.dummies . com/book-extras/mindful -
ness-dummies-2nd-edition-resource-center/ adresiniziyaretedin.



Bu kisimda . . .

v~ Giiniin herhangi bir saatinde bilingli farkindalik aligtirmasi yapmanin
sevincini kegfeceksiniz.

v~ Sizin igin uygun olan bilingli farkindalik rutinini nasil tasarlayacagi-
nizi 6greneceksiniz.

v~ Bilingli farkindalik oyununda sik rastlanan tuzaklardan nasil uzak
duracagimizin farkina varacaksiniz.




Boliim 6

Bilinchi Farkindalik Meditasyonu
Alistirmasina Giris

Bu Béliimde
P> Yeme, yiiriime ve beden taramasi farkindalik meditasyon alistirmalarimi deneyecek,
P Bilingli sekilde nefes alip yiiriiyecek,

P> Tuzaklan fark edip listesinden geleceksiniz.
00 00000000000 0000000 OO OCOOEOCEOCEOCEOSNONOCEOSNONOSNONOSNOSNONONOSNOSOEONOSEOSNO®OS®ON

M editasyon suyun hareketsiz oldugu okyanusun dibine dalmak gibidir.
Dalgalar (diisiinceler) yiizeyde ama siz onlari1 daha derin, daha
huzurlu derinlikten izliyorsunuz. Bu huzurlu derinlige dalmak zaman ahyor.
Bu boliimdeki bi¢imsel bilingli farkindahk meditasyonu ahgtirmalarindaki
uzun meditasyonlar o huzurlu yerlere giivenle varabilmeniz igin size dahg
ekipmani saghyor.

Bicimsel ahgtirma giin i¢cinde 6zel olarak zaman ayirdigimiz bilingli
farkindalk meditasyonudur. Ama takim elbise giymeniz gerekmiyor! Ne
zaman ve ne kadar siireyle meditasyon yapacaginiza siz karar vereceksiniz
ve siz yapacaksiniz. Bigimsel bilingli farkindalik rutini bilin¢li yagama geklinin
merkezinde yer alir. Béyle bir rutin olmadiginda giindelik yagaminizda
bilin¢li olmada zorluk ¢ekebilirsiniz. Bu b6liimde; uzanirken, otururken

veya yiiriirken yapacaginz bigimsel bilingli farkindalik aligtirmalarim
goreceksiniz.

Bedeninizi ve Zihninizi Bilingli Farkindalik
Meditasyonu Icin Hazirlamak

iste kendinizi bilingli farkindahk meditasyonuna hazirlamaniz igin bazi
faydal 6neriler:

yapabilirsiniz. Nerede ve ne zaman aligtirma yapacagimza karar

I 1~ Size uygun olan her zaman ve her yerde meditasyon aligtirmasi
vermeyle ilgili olarak Boliim 9'a bakabilirsiniz.
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7 Biiyiik bir yemekten hemen sonra veya ¢ok a¢ oldugunuz bir zaman
meditasyon yapmaktan ka¢inin; o zaman dikkat odaginiz mideniz olur.

»” Meditasyonu kolaylastirici kosullar bulmaya ¢aligin: ideal olarak ¢cok
fazla giiriltili olmayan, 1sisi sizin i¢in uygun olan, yumusak veya dogal
151kh bir yer olabilir. Gevgek ve rahat giysiler giyin. Bu kosullarin higbiri
sart degil. Her zaman ve her yerde meditasyon yapabilirsiniz ama eger
baslangi¢ seviyesindeyseniz bu ¢evresel faktorler isinizi kolaylagtirir.

v Bilingli farkindalik meditasyonu igin size rahat gelen her durusu
kullanabilirsiniz. Belirli oturma pozisyonlariyla ilgili tavsiye istiyorsaniz,
bu boéliimiin ileri agamalarinda bulabilirsiniz.

»” Meditasyon yaparken hafifce giiliimsemeyi deneyin. Bu, meditasyondan
zevk almaniza yardim edecek basit ve 6nemli bir sir. Gliliimsemeyi
meditasyondaki en 6nemli durus olarak diistiniin. Yiiziiniizdeki giizel,
kiigiik bir giillimseme zihninize kendinize kargi dost¢a davranmamz igin
bir isaret gonderir. Cok ciddi olmayi veya ¢ok ¢cabalamay birakirsiniz;
meditasyon o zaman eglenceli bir yapmama durumu haline gelir.

Bilingli Yeme Meditasyonunun Tadini Cikarmak

Bilin¢li yeme meditasyonuyla baglamak meditasyonun basitligini gosterir.
Bilingli farkindalik meditasyonu bagdas kurup saatlerce oturmak degildir;
her ana gosterdiginiz farkindaliktir. Bilingli farkindalik, acik ve merakh
farkindalikla yasamakla ilgilidir. Yemek, araba siirmek, yliriimek, konugsmak
dahil olmak tizere bilingli farkindalikla yapilan her sey meditasyondur.

Ses kayd (7. parga) olarak bulunan su alistirmay! yapmay: deneyin:

1. Elinize kiiciik bir meyve koyun. Uzaydan geldiginizi ve bu meyveyi
daha 6nce hi¢ gormediginizi ve tatmadigimz hayal edin. Birkag
dakika rengine ve dokusuna bakin. Derisinin girinti ¢ikintilarini,
dondiirdiigiiniizde 15181 nasil yakaladigini, ne kadar ¢ok ayrintisi
oldugunu kesfedin. Meyveyi istediginiz gibi tutup déndiirebilen
parmaklarinizin becerisini gézleyin.

2. Meyveyi burnunuza gétiiriin. Meyveyi burnunuza goétiiriirken
kolunuzdaki hisleri duyun. Nefes alirken meyvenin kokusunun
olup olmadigin ve kalitesini fark edin. Meyvenin kokusu olmasa ne
hissedeceginizi diisiiniin. Birkag¢ dakikay: boyle gegcirin.

3. Meyveyi kulaginiza gotiiriin. Meyveyi yumusak bir sekilde sikip
varsa ¢ikardigi sesi dinleyin. Alcak bir ses ¢ikarabilir veya hig ses
cikarmayabilir. Bunu yaptiktan sonra kolunuzu yere indirin.
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4. Meyvenin dokusunu hissedin. Dokunma duyunuza daha derinden
odaklanmak i¢in gozlerinizi kapatin. Nesnenin seklini ve agirhgim
hissedin. Meyveyi yavasca sikip suyunu hissedip hissedemediginizi
gozleyin.

5. Meyveyi agzimza goétiiriin. Agzimz sulandi mi1? Eger sulandiysa
viicudunuz hazmin ilk agamasina baglamis demektir. Hangi duyulan
kesfedeceginizi gormek icin meyveyiyavasca iist ve alt dudaklariniza
dokundurun. Meyveyi agziniza alip, dilinize koyun. Rahatlama mi
engellenmiglik mi hissettiniz? Meyvenin agirhgim dilinizde hissedin.
Meyveyi agzinizda oynatip bunu yaparken dilinizin ne kadar becerikli
oldugunu fark edin. Meyveyi iki disinizin arasina alip dislerinizi yavagca
sikin. Tat alma ve yeme fenomenini gézleyin. Tattaki degisimler, yavagca
¢Oziliip dagilhrken meyvenin akigkan hale gelisi dahil ortaya ¢ikan
farkh deneyimleri fark edin. Cignemenize ve otomatik olarak nasil
yuttugunuza dikkat edin. Yemeyi bitirene kadar bu deneyimle kalin.

6. Meyveyi yemeyi bitirdikten sonra agzimzda kalan tad: fark edin.

Simdi su sorulan diigiintin:

+»” Bu aligtirmay: yapinca ne hissettiniz?
+” Bu aligtirmanin yeme deneyiminiz {izerinde nasil bir etkisi olacak?
v Neler fark ettiniz?

Bu bilin¢li yeme meditasyonunda yasanan deneyimin dogrusu yoktur.
Farkh insanlarin farkh deneyimleri olur. Muhtemelen bunun normal
bir yeme deneyiminiz olmadigimi gérdiiniiz. Biitiin bilingli farkindahk
meditasyonlarinda kesfedeceginiz ilk sey deneyiminiz her neyse sizin
deneyiminiz olup dogru ve gegerli oldugudur.

Duyularimizla baglanti kurdugunuzda otomatik pilottan ¢ikip bilingli moda
girersiniz (Zihinsel modlar hakkinda daha fazla sey 6grenmek i¢in B6liim
5'e bakin). Diger bir deyisle baska bir seyler yaparak ve tadinin bile farkina
varmadan yemek yerine dikkatinizi bilerek yeme iglemine vermis olursunuz.

Meyvenin tadinin her zamankinden daha canh ve yogun oldugunu fark etmis
olabilirsiniz. Belki meyveyle ilgili daha 6nce fark etmediginiz bir sey fark
ettiniz. Bilingli farkindalk yeni seyleri ortaya ¢ikarir ve deneyimin kendisini
doniistiiriip daha derin bir deneyim yaratir. Bu meyve yemek gibi siradan bir
sey icin bile gecerliyse bilingli farkindahgin hayatimizdaki diger deneyimler
tizerinde nasil bir etkisi olacagini diigiiniin!

Alstirma sirasinda diigiindiigiiniizii fark etmis olabilirsiniz ve belki de
diisiindigiiniiz icin bilin¢gli yeme iglemini geregi gibi gerceklestiremediginizi
hissettiniz.
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Merak etmeyin: Neredeyse her zaman diisiiniiyorsunuz ve bu durum kisa
siire icinde de degismeyecek. Yapabileceginiz sey bunun oldugunun farkina
varmaya baglamak ve etkilerini gormek olabilir.

Bilingli Nefes Meditasyonuyla Rahatlamak

Kisa, basit, on dakikalik bilingli farkindahk meditasyonunu denemek
istiyorsamz bu, tam size gére. Bu meditasyon, dikkatinizi nefesinize odaklar
ve dikkatiniz dagildiginda sizi tekrar nazikce nefesinize yonlendirir.

Bu meditasyon ses kaydi (8. parc¢a) olarak da mevcut. On dakikalik bilingli
meditasyon aligtirmasini nasil yapacaginzi gosteriyor:

1. Rahat bir durug bulun. Koltukta oturuyor, yerde bagdas kuruyor veya
uzamyor olabilirsiniz (Daha ilerideki “Sizin i¢in uygun olan durusu
bulmak” béliimiine bakin). isterseniz gozlerinizi kapayin. Miimkiinse
yuziiniize kiiciik, sevimli bir giilimseme yerlestirin.

Bu aligtirma, deneyiminiz her neyse an be an onunla birlikte olma
firsatidir. Bu, size ayrilmig bir zamandir. Bir ey bagsarmaniz gerekmiyor.
Cok cabalamaniz gerekmiyor. Sadece elinizden geldigince her seyle, an
be an olduklar haliyle birlikte olmanmz gerekiyor. Miimkiinse belirgin bir
fiziksel geriliminiz varsa onu gevsetin.

2. Nefes almayla ilgili duyumlann farkinda olun. Burun deliklerinizden
girip ¢ikan veya genzinizden gecen nefesi veya inip kalkan gégsiiniizii
veya karmimzi hissedin. Nefesinizi rahatc¢a hissedebileceginiz bir yer
buldugunuzda dikkatinizi orada tutmak icin ¢abalayin.

Zihniniz kisa bir siire i¢inde sizi alip diigiincelere, fikirlere, hayallere,
fantezilere ve planlara gotiirecek. Bu, son derece normal ve kesinlikle
iyi. Sadece bunun oldugunu fark ettiginizde nazikge giilimseyip
dikkatinizi tekrar nefesinize getirin. Dikkatiniz dagildig icin kendinizi
elestirmemeye caligin. Onun yerine tekrar simdi ve burada'da olmamzi
kutlayin. Hepsinin bilingli farkindalik siirecinizin bir parcasi oldugunu
anlayin. Eger kendinizi elestirdiginizi veya engellenmis hissettiginizi
fark ettiyseniz kendi kendinize, “Tamam... sorun yok... nazikce nefesine
geri don.” deyin.

3. Nefesinizin derinligini veya hi1zin1 kontrol etmeye ¢caligmadan
meditasyonla kalmaya devam edin. Nefesiniz degisirse sorun yok.
Nefesiniz aymi kalirsa yine sorun degil. Her sey iyi!

4. On dakika sonra gozlerinizi hafifce acin.
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Nefes calismasindan sikilmanin tedavisi

Bir meditasyon dgrencisi hocasina gidip ne-
fesini hissetmekten sikildigini séylemis. Nefes
alip vermeyi daha ilging hale getirecek farkh
bir teknik olabilir mi diye sormus? Hocasi, §oy-
le cevap vermis: “Evet. Agzini kapayip burnun-
la nefes al. Sonra sol elinin bagparmagiyla sol
burun deligini kapa. Isaret parmadinla da diger
burun deligini. Artik nefes alamiyorsun. Bir

dakika iginde nefes alip vermekten diinyada
baska higbir seyden olmadigi kadar zevk ala-
caksin. Bunu 30 saniye dene. Nefes almaktan
baska bir sey diisiinmenin zor oldugunu gore-
ceksin.”

Nefes alip vermenin ne kadar dnemli oldugunu
hatirlayin ve kiymetini bilin. Nefes almak ozeldir.

Bu kitapta 6nerdigim biitiin siireler sadece size rehberlik etmesi icin. Esnek
olabilir ve sartlarimiza bagh olarak meditasyon yaptiginiz siireyi artirip
azaltabilirsiniz. Her meditasyondan 6nce ne kadar siire alistirma yapacaginiza
karar verin, sonra karariniza sadik kalin. Bitireceginiz zaman1 haber vermesi
icin hafif calan bir alarm ya da saatinizin kronometresini kullanabilirsiniz. Bu,
saate bakmak i¢in gozlerinizi agik tutmaktan kaginmanizi saglar.

Eger ilk kez meditasyon yapiyorsamz bir yolculuga baghyorsunuz demektir.
Meditasyon iyi ya da berbat gelebilir. Bu 6nemli degil. Onemli olan meydana
gelen her seyi kabul edip alistirma yapmaya devam etmektir. Meditasyona
baglamak aylardir ilk kez spor salonuna gitmek gibidir: Bu deneyim en
basinda nahos olabilir! Alistirma yapmaya devam edin ve meditasyonu iyi ya
da kétii olarak yargilamamaya cahsin. lyi ya da kétii meditasyon diye bir sey
yok. Ve unutmayin, meditasyonda korkacak bir sey de yok: Kendinizi rahatsiz
hissediyorsaniz, gozlerinizi acip meditasyonu birakabilirsiniz.

Bilingli Hareketle Mesgul Olmak

Yavas ve bilingli sekilde hareket edip esnemek daha uzun meditasyon
alistirmalan icin harika bir hazirhktir. Eger tam farkindalikla yaklagirsamz
hareket kendi bagina da derin bi¢gimsel meditasyon olabilir.

Bilingli hareket aligtirmasi yaparken farklh duruslar sirasinda nefesinizin
verdigi duyumlara odaklanin. Meydana gelen diisiince ve duygularin farkina
varin ve farkindahginzi tekrar bedeninize ¢evirin. Esneme sizin konfor
alaninizdan biraz ¢ikip rahatsizlik vermeye basladiginda dikkatli olun.
Konfor alanimizin boyle kiyisinda olmanin nasil bir sey oldugunu fark edin.
Algkanhginiz oldugu iizere kendinizi acinin i¢inden mi gegiriyorsunuz,
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yoksa her zaman rahatsizliktan kagiyor musunuz, bunu fark edin. Hareket ve
esnemeyle iligkinizi merak edin. Deneyiminize muzip bir tutum katin.

Bilingli hareket alistirmasinin pek ¢ok faydasi vardir. Bu sayede:

v Sinirlanmza ve rahatsizh§iniz: kegfedebilirsiniz. Esneme hareketi
yaparken sonunda rahatsizhigin ¢ok fazla oldugu bir simira ulagabilirsiniz.
Bilingli farkindalik siz kenara yaklagirken zihninizin reaksiyonlarim
kesfetme firsati sunar. Genellikle bu simirin 6tesine gegmek icin kendinizi
zorluyor ve yara mi allyorsunuz, yoksa simirin fazlasiyla gerisinde durup
en kiiciik bir rahatsizliktan bile kaciyor musunuz? Kenara bilingli bir
farkindalikla yaklagtiginizda rahatsiz edici fiziksel duyumlardan kagmak
yerine onlara agik olursunuz.

Bu bilingli farkindalik becerisini zorlu diisiinceler ve duygular
deneyiminize de aktarabilirsiniz. Bu, sizi zorlu diisiince ve duygularimzla
birlikte kalmaya ve bilingli farkindahigin onlarin {izerindeki etkisini
gormeye tesvik eder.

+” Bedeninizdeki duyumlara odaklanin, dikkatinizi her zaman gezinen
zihninizden uzaklagtinn. Bedeninizdeki ¢esitli his ve duyumlara
odaklanarak kendinizi simdiki zamana getirirsiniz. Bilincli hareket
size, simdi ve buradaya gelmenin yollarim gosterir. Diger bigimsel
meditasyon ahigtirmalarinin cogu hareketsiz durmay gerektirir; hareketi,
bilingli ahgtirmaya girisin en kolay kapisi olarak gorebilirsiniz.

1 Bedeniniz hareket halindeyken nasil farkinda olunacagn kegfedin.
Bu kesfi giindelik hayatiniza aktarabilir ve yiiriimek, yemek pisirmek,
temizlik ve giyinmek gibi yaptigimz biitiin hareketlerin daha fazla
farkinda olabilirsiniz. Zihninizi giindelik aktivitelerinizde daha bilingli
olmak i¢in egitiyorsunuz.

1”7 Bedeninize karg: nazik olma alighrmas: yapin. Bilingli hareket ve
esneme, bir samimiyet havasiyla fiziksel duyumlarinizla iligki kurma
firsati saglar. Fiziksel duyumlarimzi direng veya kacinma yerine sicakhk
ve sefkat hissiyle hissederek yumugsamalarina izin verin.

1 Hareket ahigtirmasiyla hayatimzla ilgili anlayig kazanin. Yoga
pozisyonunda dengenizi korumaya ¢aligirken bedeninizin nasil kati
veya hareketsiz olmadigini, dengenizi korumak icin siirekli hareket edip
kendini diizelttigini fark edin. Bazen dengenizi kaybedersiniz ve yeniden
baglamaniz gerekir. Aym sekilde dengeli bir hayat yasamak da siirekli
diizeltme gerektirir ve bazen de yanhs yaparsiniz. O zaman sadece
yeniden baglamamniz gerekir.

Yoga veya diger bilingli hareketleri yaparak hayatla ilgili alabileceginiz diger
dersleri diisiintin. Daha zorlayici duruslarla nasil bas edeceginizi, kendinizi
digerleriyle nasil kiyasladigimz1 veya kendinizle nasil rekabet ettiginizi
diistiniin.
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Bedeninizin farkli boliimlerine nefes almak

Bilingli farkindalik aligtirmasinda sik sik el ve
ayak parmaklariniza veya rahatsizlik duyan
yerinize "nefes almak“tan soz ediyorum. Bu ne
anlama geliyor? Akcigerleriniz ayak parmakla-
riniza kadar uzanmiyor! Bedeninizin belirli bir
bélgesine sdyle nefes alirsiniz:

tigini hayal edin. Siz bunu yaparken bede-
ninizin o kismindaki duyumlarin yavagga
¢oziilmesine izin verin.

Eger bu teknik iginize yaramiyorsa nefesinizi
hissederken bedeninizin izerinde galigtiginiz
o kismini da hissetmeye ¢aligin. Ya da o zorlu

duyumu hissederken yumusak bir sekilde gii-
limsemeye ¢aligin. Zamanla deneyiminize bu
nefes verme fikri dogal bir gekilde anlaml gel-
meye baslayacak. |ge yaramazsa endigelenme-
yin. Cesitli bilingli farkindalik araglan denemek
sizin igin hangisinin ige yaradigini bulmaniza
yardimci olur.

1. Bedeninizin {izerinde galigtiginiz belirli bir
bolgesindeki duyumlar hissedin.

2. Nefes alirken nefesinizin burnunuzdan gi-
rip bedeninizin ya da deneyiminizin o kis-
mina gittigini hayal edin.

3. Nefesinizi verirken nefesinizin bedeninizin
o kismindan ¢ikip burnunuzdan digar ¢ik-

Beden Tarama Meditasyonunu Denemek

Beden taramasi, derin diisiinceye dayah alistirmalar yolculuguna baglamak
icin harika bir bilingli farkindalik aligtirmasidir. Beden taramasini normalde
yatarak yaparsiniz, bdylece birakma hissini hemen duyarsimz.

Beden taramasi alistirmasi yapmak

Beden taramasi icin en az yarim saat ayirin. Rahatsiz edilmeyeceginiz,
kendinizi rahat ve giivende hissettiginiz bir yer ve zaman bulun.
Telefonunuzu kapatin.

Bu, tamamen kendinizle olmak i¢in size ayrilmig bir zaman. Yenilenme,
dinlenme ve iyilesme i¢in ayrilmig bir zaman. Saghgimz ve iyiliginizi
beslemek icin ayrilmig bir zaman. Unutmayin, bilingli farkindalik her seyle,
su anda karsiniza c¢iktiklar haliyle birlikte olmaktir. Bu yiizden kendini-
iyilestirme ve kisisel gelisim gibi fikirleri bir kenara birakin. Bir seylerin
simdi olduklarindan farkh olmalarini isteme egiliminizi birakin ve tam olarak
olduklan gibi olmalarina izin verin. Kendinize oldugunuz gibi olmak i¢in alan
verin. Gevgemeye ¢alismaniz bile gerekmiyor. Gevseme gergeklesgebilir de
gerceklesmeyebilir de. Beden taramasinin amaci gevseme degildir. Eger bir
amaci varsa, o da her neyse deneyiminizin farkinda olmaniz olabilir. Size
dogrugelen seyi yapin.
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SIMAYY,

§

Beden taramasi ahigtirmasi ¢ok giivenlidir. Ama eger basa ¢ikamadiginiz
hisler meydana geliyorsa durun ve bilingli farkindalik hocasindan veya
profesyonel bir terapistten yardim alin. Ama eger yapabiliyorsaniz bu
duyumlara ve hislere kendinizi agip onlara yaklasin; bu hislere sizinle
konugmalan icin bir sans vererek kendi kendine dagildiklarim gorebilirsiniz.

Ses kaydinda (9. par¢a) bulunan adimlan takip edin:

1. Ozellikle boynunuzdaki veya belinizdeki dar giysilerinizi gevgetin.
Ayakkabilarimiz1 da ¢ikarmak isteyebilirsiniz.

2. Yatagimiza veya bir matin iistiine uzanip kollanmz iki yana a¢in,
avuclanmz yukan kaldinn, bacaklanmz aymnn. Eger kendinizi
rahat hissetmezseniz dizlerinizin altina bir yastik koyun ya da
dizlerinizi kaldirin. Bu pozisyonunda bir deneme yapin; oturmay: da
tercih edebilirsiniz. Uzerinize bir ortii 6rtebilirsiniz ¢iinkii uzun siire
hareketsiz kaldiginiz icin viicut 1simz diisebilir. Bu aligtirma boyunca
yiiziinlizde yumusak bir giiliimseme olsun. Bu, size kendinize karsi
nazik olmay! ve hi¢bir deneyimi fazla ciddiye almamay: hatirlatir.

3. Ahgtirmaya minderin, yatagin ya da koltugun iistiindeki agirhgimz
hissetmekle baglayin. Bedeninizle lizerinde durdugunuz sey arasindaki
temas noktasini fark edin. Nefesinizi her verisinizde yatagin ya da
koltugun icine biraz daha gémiiliin.

4. Nefesinizin duyumlannin farkina vann. Nefesinizin burun
deliklerinizden girip ¢iktigin1 ya da genzinizden gectigini veya
gogsiiniiziin ya da karnimzin yiikselip algaldigini hissedebilirsiniz.
Nefesinizin en fazla nerede etkili ve sizin i¢in en rahat oldugunu fark
edin. Buna birka¢ dakika devam edin.

5. Hazir olduunuzda _ sol bacagymiza verin, dizinizi
ve ayak bile§inizi gecin ve sol ayafimizin bagparmag@na inin.
Basparmaginizdaki duyumlari merak hissiyle fark edin. Parmagimz
soguk mu sicak mi? Coraplarinizin temasini ya da esintiyi hissedebiliyor
musunuz? $imdi farkindahiginiz serce parmaginiza genisletin ve sonra da
aradaki diger parmaklara. Onlar nasil? Hi¢bir duyum hissetmiyorsaniz
sorun yok. Sadece duyum hissetmediginizin farkinda olun.

6. Nefes alirken nefesinizin bedeninizde agafnya, ayak parmaklanmza
indigini hayal edin. Nefesinizi verirken nefesinizin bedeninizden
yukan, burnunuzdan digan ¢iktigim hayal edin. Bu nefes alip
verme stratejisini bedeninizin dikkatinizi yonelttiginiz kisimlarinda
uygulamaya devam edin (“Bedeninizin farkh kisimlarina nefes vermek”
bashgina bakinz).

7. Farkindah§imz topugunuza kadar genigletin. Topugunuza ve ayak
kavisine odaklanin. Topugunuzun agirhgina. Ayaginizin yan kisimlarina
ve listiine. Ayak bileginize. Biitiin sol ayaginiza nefes verin. Sonra hazir
oldugunuzda sol ayaginizi birakin.
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8. Bu nazik, yumugak, merakh kabul farkindah siirecini sol
bacagimzin iist kism icin de tekrarlayin. Sol bacaginizin sag
bacaginizdan nasil farkh oldugunu hissedin.

9. Farkindah@imz nazikce sag bacaginiza ve ayak parmaklanniza
verin. Sonra farkindahigimz1 aym sekilde sag bacagimzin yukarisina
cikarin. Sonra birakin.

10. Kalca kemiginizin, butlannizin, kaba etlerinizin ve oradaki biitiin
narin organlanmzin farkina vann. Onlara da nefes verip i¢lerini
besleyici oksijenle doldurdugunuzu hayal edin.

11. Gogsiiniiziin alt kismina, karniniza ve belinize dogru cikin. Siz
nefes alip verirken karnimizin nasil inip kalktigini fark edin. Burada
hissettiginiz biitiin duygulan fark edin. Duygularimz oldugu gibi
kesfedip kabul edebiliyor musunuz bakin.

12. Dikkatinizi gogsiiniize ve sirtiniza ¢ikann. Siz nefes alip verirken
gogis kafesinizin ylikselip algalmasin hissedin. Miimkiinse dikkatinizi
kalp atiglariniza verin. Biitiin hayati organlarimz ¢ahgtig icin giikredin.
Kalp bélgenizden yiikselen biitiin duygulara dikkat edin. Duygulariniza
kendilerini ifade etmeleri i¢in alan verin.

13. iki kolunuza odaklamin. Parmak uclanmizdan baglayip omuzlanmza
dogru cikin. Bu ige yarar gibi geliyorsa bir sonrakine gecmeden 6nce
biitiin viicut kisimlariniza nefes alip verin.

14. Boynunuza odaklanin. Sonra bilingli dikkatinizi cenenize kaydinp
cenenizi sikip sikmadigimiza dikkat edin. Dudaklannizi, agzimzin
icini, yanaklarnnmizi, burnunuzu, géz kapaklanmz ve gézlerinizi,
sakaklanmzi, alnimz (kingtinp kingarmadigimiza bakin),
gozlerinizi, bagimzin arkasini ve son olarak da baginizin tepesini
hissedin. Bagimzin biitiin kisimlanyla birlikte olmak, fiziksel duyumlari
merak ve sicaklikla hissetmek i¢in zaman ayirin.

15. Bagimizin iistiinde ve ayaklannizin alaunda bir yer hayal edin.
Siz nefes alip verirken nefesinizin bedeninizde gidip geldigini
hayal edin. Nefesinizin bedeninizde dolagtini, bedeninizdeki her
hiicrenin enerji ve oksijenle beslendigini hissedin. Buna birka¢ dakika
devam edin.

16. Artik bilincli farkindalik ahgtirma yapmaya dair biitiin cabanizi
birakin. Biitiin bedeninizi hissedin. Kendinizi oldugunuz halinizle
tam olarak hissedin. Oldugunuz halinizle huzurlu. Bu olma hissinin
ihtiyacimiz olan her an mevcut oldugunu hatirlayin. Hareketsiz bir
sekilde dinlenin.

17. Bedeninizi ve zihninizi beslemek i¢cin ayirdiginiz zamani fark edin.
Meditasyondan yavagca ¢cikip yapmaniz gereken geye geciginizi fark
edin. Bu farkindahgimzi bir sonraki aktivitenize gecirmek i¢in ¢caba
harcayin.
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Beden tarama meditasyonunun faydalarim takdir
etmek

Beden taramasi meditasyonunun pek ¢ok faydasi vardir:

+” Bedeninizle bag kurmak. Zamaninizin ¢ogunu kafanizin i¢inde gegiriyor,
durmadan diisiiniiyor, diisiinliyor, diigiiniiyorsunuz. Beden taramasi
ahstirmasi yaparak kendi bedeninizle baglanti kuruyor ve biitiin fikirleri,
gorisleri, inanclan, hiikkiimleri, hayalleri ve arzulariyla zihninizle baglantiyr
kesiyorsunuz. Diisiinmek insanin harika ve degerli bir 6zelligidir ama
bedendeki duyumlarla baglanti kurarak bedenin zekasina ve bilgeligine
odaklanmig oluyorsunuz. Eger ne dedigini dikkatle dinler ve bedeninize
kendini ifade etmesi i¢in alan tanirsaniz, bedenin séyleyeceklerini dinlemek
biiyiileyicidir. Beden taramasi, anlayis ve i¢go6riiniin yalmzca diiglinen
beyinden degil, kendisinden ¢ok sey d6grenebileceginiz son derece zeki bir
sistem olan biitiin bedenden geldigini kabul etmenize yardimci olur.

v Yapma modunu birakip olma moduna girmek. Beden taramasi yapmak
icin bir yere uzandiginizda fiziksel olarak tamamen birakmig olursunuz.
Zihniniz bunu izleyip otomatik pilot modunda diisiinmeyi birakmaya
baglayabilir. Beden taramasi yoluyla zihnin otomatik pilot modundan ¢ikip
zihnin olma moduna girmeye baslayabilirsiniz. Bu da her seyin oldugu gibi
kabul edilmesiyle ilgilidir (daha fazlasi i¢in B6liim 5'e bakin).

v~ Dikkatinizi egitmek. Beden taramasi genis ve dar odakh dikkat arasinda
gider gelir. Bu sayede ayak parmaginiza odaklanmaktan biitiin viicuda
odaklanmaya gecersiniz. Beden taramasi, zihninizi her an odaklanmig
dikkatten daha genis dikkate gecebilmesi i¢in egitir. Bagka bir deyisle
bir deneyimin igine girip ¢ikabilirsiniz; bu, meditasyonun diginda
kullanabileceginiz bir beceridir.

+” Bedende depolanan duygulan serbest birakmak. Boganma ve asiri
disiplin gibi ¢ocukluktan beri yasanan stresli olaylar biiyiik bir korkuya
yol acgabilir. Bu stres, ¢esitli sekillerde bedende depolanip hapsolabilir,
kendini fiziksel gerilim, duyum yoklugu veya mesela hazimla ilgili
problemlere yol acan iglevsiz bir organ seklinde gosterebilir. Beden
taramasi depolanan bu duygu ve gerilimin bogaltilmasina yardimci olur.
Baz danisanlar diizenli beden taramasi meditasyonu yoluyla yillardir
siiren fiziksel hastaliklardan kurtuldular.

+” Bedeni duygusal gosterge olarak kullanmak. Beden taramasi aligtirmasi
yapmak ve bedeninizin gittikce daha fazla farkinda olmak, onun giin
boyunca farkh durumlara nasil tepki verdigine kars1 daha hassas olmamzi
saglar. Bir konuda stres ya da endise duyarsamz bunu bedeniniz aracihgiyla
daha erken fark edebilir ve bir adim sonra ne yapacagimz konusunda
bilingli bir secim yapabilirsiniz. Bu farkindalik olmadan bir seceneginiz
yoktur ve gereksiz yere ise yaramaz duygularin icine girme ve bedeninizin
gerilmesi olasihgiyla karsi kargiya kalirsimz. Ornegin, bir toplantida almmzin
kingtigim ve omuzlarimzin gerildigini hissediyorsaniz, gerilimin bilingsizce
artmasina izin vermek yerine bu konuda bir gey yapabilirsiniz.



Béliim 6: Bilingli Farkindalik Meditasyonu Aligtirmasina Girig

101

Diyaframdan nefes almak

Gogs yerine diyaframdanveya karindan nefes
almak rahat ve gevsek oldugunuz durumlarda
gerceklesen nefes alma tarzidir. Bebeklerin
veya cocuklarin bdyle nefes aldigini gére-
bilirsiniz. Nefes alirken karinlari siser, nefes
verdiklerinde karinlari iner. Bu karindan nefes
alma; diyaframin inip kalktigi, mideyi digan ve
iceri ittigi, derin ve rahat nefesten kaynakla-
nir. Diyafram nefesi alistirmasi yaptiginizda
bedeninizi daha fazla oksijenle beslersiniz ve
nefes alip vermek beden igin daha kolay olur.
Pek ¢ok insan bunu terapétik bulur ve yoga da
bunu vurgular. Meditasyona baglamadan dnce
daha odaklanmig bir zihinsel duruma girmenize
yardimci olmasi igin birkag kez diyafram nefesi
almayi deneyin.

Diyafram nefesini gdyle alacaksiniz ($ekil 6-1'e
bakiniz):

L]
$ekil 6-1:
Diyafram
nefesine
ornek
]

1. Karmmizdaki, ozellikle belinizdeki dar giy-
sileri gevsetin.

2. Rahat bir pozisyona girin, oturun ya da uza-
nin.

3. Bir elinizi gogsiiniize, digerini karnimiza ko-
yun.

4. Nefes alip verirken karnimizdaki elinizin ya-
vasca inip kalkmasina izin verin, gogsiiniiz-
deki eliniz hareketsiz kalsin.

Diyafram nefesi almak bagta biraz aligmayi ge-
rektirebilir ama zamanla kolay ve dogal héle
gelir. Istediginiz siklikta aligtirma yapin, kisa
siirede bu sizin saglikh bir aligkanh@iniz haline
gelecektir.
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Beden taramasi engellerinin iistesinden gelmek

Beden taramasi yiizeyde kolay goriiniir. Biitiin yapmamz gereken uzanip
MP3'ii agmak ve farkindahgimzi bedeninizde dolagtirmaktir. Gergekteyse
bundan ¢ok daha fazlasini yapiyorsunuz. Hayatinizi bedeninize aldirmadan
gecirdiyseniz farkh bir yaklasim denemek cesaret ve kararhlik gerektirir.
Problemler meydana gelebilir. Belki:

»” Bedeninizde normalde oldugundan daha fazla aci duydunuz.

»” Beden taramasini birakmak istediniz.

»# Dikkatinizi yogunlagtiramadiniz.

v Uykuya daldiniz.

v Basladigimzdan daha fazla kaygili, depresif veya engellenmis hissettiniz.
»” Beden taramasini yapamadiniz.

»” Beden taramasim sevmediniz.

»” Aglamanizi durduramadimz.

»” Beden taramasinin anlamini géremediniz.

Biitiin bunlar sik yasanan deneyimlerdir. Elbette ki haz ve huzur deneyimi
de yagsamyor! Beden taramasi ve diger uzun meditasyonlarla miicadeleye
bagladigimzda asagidaki climleyi hatirlayin:

Her zaman sevmeyebilirsiniz — sadece yapmaya devam edin.

Belirli bir sonug beklediginiz icin bilingli farkindalik meditasyonunda
zorlamyor olabilirsiniz. Belki zihninizin susmasim veya acinin kaybolmasini
veya huzursuzlugunuzun kaybolmasini istiyorsunuz. Bu arzular birakmaya
caligin. Ne kadar az arzunuz varsa bilingli farkindalik ahgtirmasinin tadini

o kadar cikarabilirsiniz. Anda ne yasiyorsamz dostca farkina vararak
yasadigimz geyle uzlagin. Deneyiminize kiiciik bir kedi yavrusuna veya
bebege ya da gercekten iyi bir arkadasiniza bakar gibi, yani elinizden
geldigince sevgiyle bakin.

Oturma Meditasyonunun Keyfini Cikarmak

Oturma meditasyonu, oturma pozisyonundayken bilingli olmay: kapsar
sadece. Bu boliimde sizinle sik kullanilan bazi oturma duruglarim
paylasacagim ve oturma alistirmalarinda size rehberlik edecegim. Bu
alistirmaya bir kez ahigtiktan sonra istediginiz sekilde uyarlayabilirsiniz.
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Beden taramasi alistirmasini birka¢ hafta boyunca her giin (6nceki bolimde
aciklaniyor) yaptiktan sonra oturma meditasyonunu deneyin. Beden
taramasi dikkatinizi, kabul edici ve nazik bir tarzda nefesinize ve bedeninize
vermeye alismaniza yardimci olur. Ayrica dikkatin ne kadar ¢cabuk dagildigim
ve dikkati nazik bir sekilde nasil toparlayacaginiz1 da anlayabilirsiniz. Oturma
pozisyonu, bilincinde olunmasi gereken daha genis bir simdiki zaman
deneyimi yelpazesi sunarak dikkatinizi gelistirmeye devam eder. Zihniniz
tekrar dagihp farkh diisiinceler iiretse de diigiincelerinizle olan iligkinizi
degistirmeye baglayabilirsiniz ki bu, kiiciilk ama temel bir degisimdir.

Sizin i¢in dogru olan bir durus bulmak

Konu bilingli farkindalik ahistirmasinda duruglara gelince bu béliimde pek
cok oneride bulunuyorum. Ama buradaki en 6nemli ilke sudur:

Rahat ettiginiz bir durug bulun.

Belirli bir durugta gereksiz bir rahatsizlik yasar ve ¢ok fazla enerji
harcarsaniz ya bilingli farkindahk ahgtirmalarindan vazgegersiniz ya da
farkindahg@ ac1 dolu deneyimlerle bagdastirirsimz. Buna gerek yok. Bilingli
farkindalik kendinize karsi nazik olmayla ilgilidir, bu yiizden kendiniz icin
dogru durusu bulurken hog ve rahat olun.

Meditasyon icin otururken kendinizi bir dag gibi hayal edebilirsiniz:
dengeli, saglam, sabit, vakur ve giizel. Digsardaki durusunuz i¢ diinyaniza da
aktarilacak, aciklik ve uyaniklik getirecektir.

Sirtimz1 dik tutabileceginiz, dolayisiyla zaman iginde size fazla rahatsizhk
vermeyecek bir durusta sandalyeye veya yere oturun.

Minder ve yastigin listiine oturarak kalganizi dizlerinizden birka¢ santim
yukarda tutmaya ¢ahsin. Bu diklesmenize yardimci olur ve sirtimzdaki
gerilimi azaltir.

Sandalyede oturmak

Sandalyede kamburunuzu ¢ikararak oturmaya alismig olabilirsiniz. Zaman
icinde kamburunuzu ¢ikarmak sirtimiza zarar verebilir. Algkanhginiz tizere
sandalyeye sirtiniz egri, boynunuz yamuk olarak yaslaniyor olabilirsiniz. Bu
oturma meditasyonu i¢in uygun degildir.

iste meditasyon icin sandalyede oturmaya dair bir éneri. Sizin i¢in iyi olup
olmadigini kontrol edin (Sekil 6-2'ye bakin):

1. Sandalyenin arkadaki iki ayaganin altina birka¢ dergi, ahgap blok
veya telefon rehberi koyun. Sandalyenizi hafifce 6ne dogru egerek
fazla ¢caba harcamadan sirtimz dik tutabilirsiniz.
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$ekil 6-2:
Meditas-
yon igin
sandalye-
de oturmak
I

2. Ayaklanmz yere ya da eger sandalye ¢ok yiiksekse bir minderin

iistiine koyun. Kalcalarinizin dizlerinizin yukarisinda olmasi igin
dizlerinizin agisinin 90 dereceden fazla olmasi gerekir.

. Ellerinizi acik ya da kapah olarak dizlerinizin iistiine veya birbirinin

iistiine koyun. Avug icleriniz yukariya bakiyorsa parmaklarinizin hafifce
birbirine dokunmasi sizin igin rahat olabilir. Bazi insanlar omuzlarinin
sarkmasini 6nlemek icin ellerini bacaklarinin tstiindeki kii¢iik bir
yastiga koymay tercih edebiliyor.

. Kafamzin helyumla dolu bir balon oldugunu hayal edin. Birakin

bagimiz dogal olarak yavagca yukan kalksin, omurganiz fazla
zorlanmadan diizelsin. Asin gerilim veya rahatsizlik yaratmaya gerek
yok. Cenenizi hafifce iceri sokun.

. Dogru denge noktasin1 bulmak icin birkag kez 6ne ve arkaya dogru

egilin; bu pozisyonda bagimz ne dne ne arkaya diigsiin, boynunuzun
ve omuzlanmzin iistiinde dogal bir dengede dursun. Yine denge
noktasini bulmak icin saga ve sola egilin. Simdi bedeninizdeki ekstra
gerilim noktalanm gevgetin. Eger by, size iyi geliyorsa meditasyon
yapmaya hazirsimz demektir! Eger iyi degilse dogru pozisyonu bulmak
icin acele etmeden bedeninizi diizeltin.
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Verde oturmak

Yerde daha geleneksel bir durusla da oturma meditasyonu yapabilirsiniz.
Bazi insanlar yerde oturmanin daha saglam ve dengeli oldugunu diisiiniiyor.
Ancak size en rahat gelen pozisyonda oturmaniz her seyden daha 6nemli.

Yerde $ekil 6-3’te gosterildigi gibi ¢émelme durusunu yapabilirsiniz.
Burada meditasyon taburesi veya minder kullanarak kalg¢alarinizi
destekleyebilirsiniz. Meditasyon taburesi kullaniyorsaniz bunun igin de bir
minderiniz olsun, yoksa rahatsiz olabilirsiniz.

Sizin i¢in uygun yiikseklikte bir tabure veya minder bulmaniz 6nemli.
Cok yiiksek olursa sirtimiz gerilir ve rahatsiz olursunuz. Cok alcak olursa
kamburunuz ¢ikar ve uykunuz gelir.

Comelme pozisyonu igin yonerge:

1. Kendinizi pozisyona hazirlamak icin bacaklarinizi sallayarak ve ayak
bileklerinizi dondiirerek baglayin.

2. Yerdeki hali veya minderin iistiine ¢émelin.

3. Kalcalarnmizi1 yukan kaldinp tabureyi bacaklarimzla kalcamizin
arasina yerlegtirin.

4. Yavagca tabureye oturun. Durusun rahat olmasi i¢in taburenin iistiine
de minder koyun.

5. Pozisyonunuzun dengeli ve sabit olmasi i¢in bedeninizi hafifce
hareket ettirin. Durusunuzda asir1 derecede kati olmaniz gerekmiyor.

Diger pozisyon Burmese durugudur. Bu pozisyonda minderin iistiine oturup
bacaklarinizi uzatir, birini digerinin iistiine koyarsimz (Sekil 6-4).

Burmese durusunun yonergesi de soyle:

1. Bacaklanmz sallayin, ayak bileklerinizi dondiiriin, gerin, hangisi
sizin icin daha uygunsa. By, bedeninizi oturmaya hazirlamanmza
yardimci olur.

2. Yere kece/hasir ya da yumugak bir battaniye koyun. Sert bir minderi
veya birka¢ yumugak minderi iist iiste koyun.

3. Minderin {istine kalcanizi koyarak oturun. Dizleriniz yere degsin.
Dizleriniz yere dokunmuyorsa ya daha fazla minder koyun ya da bu
boéliimde onerilen diger duruslan deneyin.
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4. Sol ayajimzin topugunu sag bacagimzin i¢ kismina yaklagtirn veya
nazikce dokundurun. Sag bacaganiz, sol bacagimzin dniinde olsun,
topugunuz sol bacagimzin alt kismum igaret etsin. Bacaklariniz bu
kadar esnek degilse rahathgimz saglayacak sekilde diizeltin.

5. Sirtiniz diiz ama rahat olsun. Bagimzin dengede olacag bir pozisyon
bulmak icin hafifce ileri geri sallanin. Cenenizi hafifce iceri sokun,
bdylece enseniz gerilmesin.

6. Elinizi dizlerinize koyun, avug icleriniz yukan ya da agag bakabilir,
bag ve igaret parmaklannmz yumugak bir gekilde birbirine dokunsun.
Alternatif olarak kucagimza kiiciik bir yastik koyun ve ellerinizi size
rahat gelecek gekilde koyun. Ben yastigin omuzlarimin 6ne ¢é6kmesini
onledigini diigiinliyorum.

7. icinizden geldigi gibi meditasyon yapn.

Zafu denen sert meditasyon minderine oturmak size daha rahat gelecektir.
Siradan minderler ¢cok yumusaktir. Zafu kalgalarimz dizlerinizin iistiine
kaldirmanmiza yardimci olur, béylece oturma pozisyonunuz dengeli olur.
Alternatif olarak kendinizi daha iyi desteklemek icin bir siirii kii¢lik minder
kullanin veya biiyiik bir minderi katlayin. Mutlu olacaginiz bir pozisyon
bulun.

$ekil 6-3:
Meditas-
yon tabu-
resinde
¢émelme
pozisyonu
L]
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Burmese
pozisyonu
N
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Oturma meditasyonu alistirmasi yapmak

Burada tarif ettigim oturma ahstirmalar birka¢ agamadan olusuyor.
Baslangi¢ icin yalmzca ilk agamay: —nefesinizin farkinda olma- her giin
yapmanizi tavsiye ederim. Bir hafta kadar sonra meditasyonu nefes ve beden
farkindahgina dogru genisletebilirsiniz.

Her oturma meditasyonu i¢in indirebileceginiz MP3’ler http: //www.
dummies.com/book-extras/mindfulness-dummies-2nd-edition-
resource-center/ adresinde mevcut. Onlar1 ayn ayn dinleyebileceginiz gibi
tam yonlendirilmis oturma meditasyonu i¢in arka arkaya da dinleyebilirsiniz.

Oturma pozisyonunun ¢ok rahatsiz oldugunu diigiiniiyorsanmz bu farkindahk
ahgtirmasini uzanarak veya size uygun gelen baska herhangi bir pozisyonda
da yapabilirsiniz. Kendinizi benim 6nerdigim seyi yapmaya zorlamak yerine
kendi tercihinizi kullanabilirsiniz. Bu farkindalik ahistirmasi ses kaydi olarak
mevcut (10-14. pargalar):

Nefes farkindaligi aligtirmasi (10. par¢a)

1. Yerde veya sandalyede uygun bir oturma pozisyonu bulun.

2. Bu ahgtirmanin niyetinin, odaklandifiniz geyin yargilayici olmadan,
nazik, kabul edici ve merakh bir gekilde farkina varmak oldugunu
hatirlayin. Bu, tamamen sizin icin ayrilmig bir zaman; elinizden
geldigince yargilayici olmadan deneyiminizin farkina varmak ve
uyanmak icin ayrilmig bir zaman. Yiiziiniizde yumusak, nazik bir
gilimseme olsun.
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3. Nefesinizin ne hissettirdiginin farkina vann. Dikkatinizin, nefesinizin
en belirgin olan duyumlarinda kalmasina izin verin. Burasi, serin
havanin igeri girip sicak havamn digan ¢iktigi burun delikleriniz olabilir.
Ya da nefesinizi en ¢ok gogiis kafesinizin inip kalktigi gogsiiniizde
fark edebilirsiniz. Belki de nefesinizi en kolay ve rahat bir gekilde
karnminizda hissedebiliyorsunuz. Nefes alirken karnimzin hafifce
disan ciktigini, nefesinizi verirken iceri girdigini hissedebilirsiniz.
Nefesinizi hissedebileceginiz bir yer bulur bulmaz dikkatinizi aldiginiz
ve verdiginiz her nefes i¢in oraya odaklayin. Nefesinizin hizin1 ya da
derinligini degistirmeniz, hatta nefesinizi diisiinmeniz bile gerekmiyor.
Sadece her nefesinizi hissedin.

4. Dikkatinizi nefesinize verirken kisa siire icinde dikkatiniz dagihr.
Bu, kesinlikle dogaldir ve endigelenecek bir gey yoktur. Dikkatinizin
dagildigim fark eder etinez zaten geri donmiig oldugunuzu fark
edin! Dikkatinizin dagildigim fark etmeniz uyanikhk amdir. Simdi,
diigiincenizi zihninizde sessizce etiketleyin. “Diigiince, diigiince” diye
etiketleyebilirsiniz veya daha acik olmak isterseniz, “endige, endige”
veya “planlama, planlama” diyebilirsiniz. Bu, sizin diigiincenizi
yeniden cercevelemenize yardim eder. Sonra yavagca, yumugak bir
gekilde, elegtirmeden veya yargilamadan dikkatinizi tekrar nefesinizi
hissettiginiz yere geri gotiiriin. Dikkatiniz binlerce kez veya uzun
siireler icin dagilabilir. Her seferinde yumusak bir sekilde, hafifce tekrar
nefesinize geri getirin.

5. Buna on dakika, eger isterseniz daha fazla devam edin.

Bu noktada durabilir veya nefes ve beden farkindahg: olan bir sonraki
asamaya gegebilirsiniz:

Nefes ve beden farkindaligi aligtirmasi (11. par¢a)

6. Farkindah§imzi, nefesinize odaklanmig dar dikkatten, bedenin
bir biitiin olarak farkindahgina yonelik olan yaygin dikkate dogru
genigletin. Bir dag gibi dengeli, sabit ve saglam bir varlik halinde oturan
biitiin bedenin farkina varin. Nefes alma hissi bedenin bir pargasidir, bu
ylizden nefes alan biitiin bedeni hissedin.

7. Dikkatiniz diigiincelere, fikirlere, hayallere veya endigelere
daldiginda bunu yumugak bir gekilde etiketleyin ve sonra dikkatinizi
bir biitiin olarak beden hissinize ¢evirin, 4. Adimdaki gibi nefes aln.

8. Biitiin bedenin deri yoluyla siirekli nefes aldigim hatirlayin. Nefes
alan biitiin bedeni hissedin.

9. Bunu on dakika boyunca acik, genig, merakh, nazik ve kabul eden
bir farkindalikla siirdiiriin. Bedeninizin bazi1 kisimlan rahatsiz olursa
nefesinizi o rahatsizhifa yonlendirin ve bunun etkisini fark edin veya
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rahatsizhif gidermek icin durugunuzu yavagca ve bilingli bir gekilde
oynatin. Hangisini secerseniz secin, bunu bilin¢li yapmak en 6nemli
kisumdar.

Bu noktada durabilir veya seslerin farkina varmaya gegebilirsiniz.

Ses farkindaligi aligtirmasi (12. par¢a)

10. Nefes ve beden farkindaligam birakip seslerin farkina vann.
Bedeninizin seslerini, icinde bulundugunuz odanin seslerini, binadaki
sesleri ve disaridaki sesleri fark ederek baslayin. Sesleri duymak
icin zorlanmayin. Birakin sesler iginize siiziilsiin. Caba harcamadan
dinleyin: Birakin kendi kendine olsun. Sesi miimkiin oldugunca
etiketlemeden dinleyin. S6z gelimi bir u¢agin, ¢carpan bir kapinin veya
oten bir kusun sesini duydugunuzda, “A bir ugak.” diye diistinmek
yerine sesin kendisini, tonunu, tizligini, yiiksekligini dinleyin.

11. Diigiincelerinizin kontrolii ele aldigin1 fark eder etmez diigiinceyi
etiketleyin ve dikkatinizi gefkatle dinlemeye geri gotiiriin.

12. On dakika boyunca dinlemeye devam edin.

Bu noktada durabilir veya diigiince ve duygu farkindaligina devam
edebilirsiniz.

Diigiince ve duygu farkindaligi aligtirmasi (13. par¢a)

13. Hazir oldugunuzda dikkatinizi sesin digsal deneyiminden
uzaklagtinp ic¢sel diigiincelerinize cevirin. Diisiinceler goérebildiginiz
hayaller veya duyabildiginiz sesler seklinde olabilir. Diiglincelerinizi,
seslerin farkinda oldugunuz gibi dinleyin ya da izleyin: yargilamadan
veya elestirmeden, kabul ve agiklkla.

14. Diiglincelerin ortaya ¢ikigim ve gokyiiziindeki bulutlar gibi
dagnhgim izleyin. Ne diigiinceleri ortaya ¢ikmalar i¢in zorlayn ne de
uzaklagmalan icin itin. Elinizden geldigince sizle diisiinceleriniz arasinda
bir mesafe, bosluk yaratin. Bunun nasil bir etkisi olduguna bakin.
Diisiinceler birden kaybolursa bu sekilde iyi olacak misiniz, buna bakin.

15. Diigiinceleri izlemenin bir bagka yolu olarak bir nehir kiyisinda
oturdugunuzu hayal edin. Yapraklar siirekli olarak oniiniizden akip
gidiyor. Her diigiincenizi akip giden bir yapragn iistiine yerlegtirin.
Oturmaya ve diigtincelerinizin akip gitmesini izlemeye devam edin.

16. Dikkatinizin bir dizi diigiincede hapsoldugunu fark eder etmez
sakin bir gekilde diigiincelerinizden bir adim geri ¢ekilip onlan
elinizden geldigince yine uzaktan izleyin (Ara sira dikkatiniz bir
diigiince zincirinde sikigip kalabilir; zihniniz bdyle ¢aligir). Dikkatiniz
dagildig icin kendinizi elestiriyorsaniz bunu da yalnizca bir diisiince
olarak seyredin.
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17. Simdi duygulanniza donmeye ¢cahgin. Hangi duygulann ortaya
ciktignmi ve olumlu mu olumsuz mu olduklarnm fark edin. Bu
duygunuza miimkiin oldugunca acik olup onu hissedin. Bu duygunun
kendini bedeninizin neresinde gosterdigini fark edin. Bu, yeni mi yoksa
tanidik bir duygu mu? Sadece tek bir duygu mu yoksa birkag¢ kath m?
Duygudan kagmak mi1 onunla kalmak mu istiyorsunuz? Seyretmeye
devam ederken duygunuza nefes alin. Duygunuzu merakl, samimi, yeni
bir oyuncaga bakan bir ¢ocuk gibi gozleyin.

18. On dakika kadar devam edin. Bu incelikli aktivitelerin gelismesi
zaman alir. Sadece elinizden geleni yapin ama odaklanmada basaril
olsamz da olmasaniz da nasil hissediyorsaniz bunu kabul edin.

Bu noktada durabilir veya se¢imsiz farkindalik ahgtirmasina devam
edebilirsiniz. Bu, sadece bilincinizde ortaya cikan her seyin acik¢a farkinda
olmaktir: sesler, diisiinceler, bedeninizdeki duyumlar, duygular veya nefesiniz
olabilir. $6yle yapiyorsunuz:

Secimsiz farkindalik alistirmasi (14. parga)

19. Bilincinize gelen her geyin yaygin, alici ve samimi bir gekilde
farlanda olun. Deneyiminiz i¢in hos geldin paspasini ¢ikarin.
Farkindaligimza en ¢ok neyin hakim oldugunu fark edin ve tekrar birakin.

20. Zihninizin gezindigini goriirseniz (Bu ahgtrmay1 yaparken
dikkatinizin kolayca dagilmasi ¢ok kolaydir) tekrar denemeden dnce
kendinizi sabitlemek icin nefes farkindahgina geri doniin. Bir seyi
degistirmeye ¢caligmak yerine 6nce size neler oldugunu merak edin.

21. On dakika kadar ahgbrma yaptktan sonra kapamsg i¢in oturma
meditasyonuna baglaym. Bu alistirmayla saghgimz ve iyiliginizi
beslemeye zaman ayirdiginiz icin kendinizi nazik bir sekilde tebrik edin. Ne
de olsa bu aligtirma sayesinde, olma modunun i¢sel manzarasim kesfetmek
icin yapma modundan zaman ayirdimz ve bu farkindalik hissinin bugiin
yaptiginiz biitiin aktivitelere niifus etmesine izin vermis oldunuz.

Oturma meditasyonunun engellerinin iistesinden
gelmek

Oturma pozisyonunda en sik goriilen problemlerden biri durustur. Bir siire
oturduktan sonra sirt, dizler ve bedenin diger kisimlan agrr. Bu oldugunda
iki seceneginiz vardir:

+” Hareketsiz oturmaya devam ederken rahatsizhinizi ve zihninizin ona
nasil tepki verdigini gézleyin. Rahatsizlik ¢cok acitmiyorsa bunu tavsiye
ederim. Bilingli farkindalik, bagta nahog gelse bile deneyimleri giizel
kargilamayla ilgilidir. Rahatsizlik size tam olarak ne hissettiriyor?
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Yeri tam olarak neresi? Onun hakkinda ne diigiiniiyorsunuz? Biitiin
deneyimler bir akis ve degisim halinde oldugu igin fiziksel rahatsizhik
hissinizin bile degistigini gorebilirsiniz.

» Bu duyumlarla nasil kalacaginizi kesfetmenizle birlikte meditasyon
becerileriniz giindelik hayatiniza akar. Diger zorlu duygulan ve zorlayici
problemleri de onlarla savagmak yerine ayni samimi, merakh ve
kabullenici tarzda idare edebilirsiniz. Bedeniniz ve zihniniz birdir, bu
yiizden bedeniniz hareketsiz oturdugunda zihninizin de dengesini bulup
odaklanma gansi oluyor.

v Bedeninizin pozisyonunu bilingli bir gekilde degistirin. Eger
bedeninizdeki rahatsizlik dayanilmazsa tabii ki bedeninizi hareket
ettirebilirsiniz. Bu kendinize gosterdiginiz giizel bir nezaket davramsidir.
Rahatsizliga hizla reaksiyon vermemeye ¢alisin. Onun yerine pozisyonu
yavasca ve bilingli bir sekilde degistirin. Bu sekilde pozisyon
degisikliginizi alistirmaya katmis oluyorsunuz. Reaksiyon vermek yerine
yamt veriyorsunuz ki bilingli farkindalik tam da boyle bir seydir. Yamt
vermek sizin bilingli se¢iminizi igcerir: Bedensel bir duyum hissedersiniz
ve bununla ilgili ne yapacaginza dair bilingli bir karar verirsiniz.
Reaksiyon vermekse otomatiktir, kontrolden yoksundur ve sizin bilingli
kararimzi asip gecer. Meditasyon sirasinda kendi deneyiminize cevap
verme konusunda daha becerikli hale geldiginizde bu beceriniz giindelik
hayatimza tasar: Biri, sizi diis kinkhgina ugrattiginda kontrolsiiz bir
sekilde tepki vermek yerine kendinizi kontrol ederek cevap verebilirsiniz.

Diis kinkhg) pozisyon yiiziinden meydana geldigi gibi ahgtirmanin
kendisinden de kaynaklanabilir. Biitiin deneyimlerinizi yargilamaya ¢ok
aligik oldugunuz i¢in meditasyon alistirmamzi da yargilarsimz. Fakat bilingli
farkindalik yargilamaksizin bilincinde olmak anlamina gelir. Kétii meditasyon
diye bir sey yoktur. Bazen dikkatinizi yogunlagtirir ve odaklarsiniz, bazi
zamanlar dikkatiniz bagibos dolagir. Meditasyon boyle bir seydir. Size
iyilesme kaydetmiyormugsunuz gibi gelse de siirece giivenin. Bilingli
farkindalik bilincin hem listiinde hem altinda isler, bu yiizden yiizeyde bir
yere varamiyormugsunuz gibi goriinebilir. Endiselenmeyin: Her meditasyon
bir adim ileridir ¢linkii ashinda aligtirma yapmig olursunuz.

Viiriime Meditasyonlariyla Adimlamak

Yiiriiylis meditasyonu, yiiriime siirecinin odak noktasi olarak kullanilan
meditasyondur. Yiiriime becerisi bir ayricalik ve glikredebileceginiz mucizevi
bir siiregtir.

is yerine bilingli, sakin ve gevsemis bir sekilde yiiriidiigiiniizii, hedefinize
ferah ve enerjik bir sekilde vardiginiz1 hayal edin. Yiiriiylis meditasyonuyla
stressiz yiiriiyebilirsiniz. Ogrencilerim, yiiriiyiis meditasyonunun en
sevdikleri aligtirmalardan biri oldugunu soylerler. Yiiriiyiis, asir1 mesgul
zihninizden bir mola almamizi saglar. Meditasyon yiiriiyiisi, diger, fiziksel
acidan daha duragan meditasyonlara hazirlanmanin iyi bir yoludur.
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Viiriyis aligkanliklarimzi kegfetmek

Muhtemelen nadiren sadece yiiriiyorsunuzdur. Yiiriirken konusabilir, yiiriirken
diigiinebilir, yiiriirken plan yapabilir, yiiriirken endiselenebilirsiniz. Yiiriimek

o kadar kolaydir ki aym zamanda bagka seyler de yapabilirsiniz. Muhtemelen
c¢ogu zaman otomatik pilotta yiiriiyorsunuzdur. Ancak bunu yaptiginmizda
olumsuz bir ahgkanlk 6riintiisii icine girebilir ve ytriirken biitiin zamanimz
plan yaparak harcayabilir ve yiiriiyiigiin tadina nadiren varabilirsiniz.

Yiiriirken normalde bir yere varmaya ¢aligiyorsunuzdur. Bu, ¢ok mantikl,
biliyorum. Yiiriiylis meditasyonundaysa bir yere varmaya ¢aligmiyorsunuz.
Varig yerini birakabilir ve yolculugun tadim ¢ikarabilirsiniz ki biitiin
meditasyonlarin amaci da budur.

Bigimsel yiirime meditasyonu yapmak

Bu béliimde bi¢imsel yiiriime meditasyonunu tarif ediyorum. Yani bu
alistirmay1 yapmak icin 6zel zaman ve alan yaratmaniz gerekiyor. Ama ayni
sekilde bicimsel olmayan yiiriiylis meditasyonuyla giindelik aktivitelerinizi
siirdiiriirken yiiriiyiigiinliziin bilincinde olabilirsiniz. Bunun igin yiiriime
hizimiz1 yavaslatmanmz gerekmez.

Bazen bilingli yiiriiyiis de denen bicimsel yiiriime meditasyonu yapmak icin
ses kaydi olarak bulunan asagidaki adimlan izleyin (15. parga):

1. Ne kadar siireyle alishrma yapacagimza karar verin. ilk sefer icin on
dakika 6neriyorum ama siz nasil rahat ederseniz o kadar yapabilirsiniz.
Nerede alistirma yapacagimza da karar verin. ilk denemenizde ¢ok yavas
yiirime ahstirmasi yapin. Bu yiizden evin uygun bir odasi en iyisi olabilir.

2. Dengeli bir gekilde dik durun. Dengeli bir dikilme durusu bulmak i¢in
yavagca saga ve sola, one ve arkaya egilin. Dizleriniz yavagca ¢6ziilsiin,
yiiziiniizdeki gereksiz gerilimi yumusatin. Kollarimz dogal bir sekilde
iki yaniniza diigsiin. Bedeniniz saglam bir sekilde kok salmig onurlu ve
dengeli bir agag gibi saglam dursun.

3. Nefesinizin farkina vann. Her nefesinizle temasa girin. Nefes alip
vermenin tadim ¢ikarin. Bu ahgtirma boyunca miimkiinse yiiziiniizde
guzel, kiiciik bir giilimseme olsun.

4. Simdi agirhgimz yavagca sol ayagimza verin ve duyumlarnmzin nasil
degigtigini fark edin. Sonra agirh§inizi yavagca sag ayagimza verin.
Duyumlann an be an nasil degistigini algilayin.

5. Hazir oldugunuzda agirhgimzin ¢ogunu sol ayaginiza verin, dyle
ki sag ayaginizda neredeyse hic agirhk kalmasin. Sag topugunuzu
yavagca yerden kaldinn. Bir an béyle durun. Bir adim atmak kadar
basit bir geyle ilgili beklenti hissinizi fark edin. $Simdi sag ayagimz1
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yerden kaldinp dnce topugunuz olmak iizere ileriye koyun. Viicut
agirhgnmizin soldan sag ayaginiza kayigim fark edin.

6. Bu gekilde yavag, bilingli tarzda yiiriimeye istediginiz kadar devam
edin. Bitirdiginizde deneyiminiz izerinde diigiinmek i¢in biraz mola
verin.

Alternatif yiiriiyiis meditasyonlari denemek

Kendi hizimizda yiiriirken bu meditasyonu yapmak icin birka¢ énerim var:

»” Yiiriirken beden taramasi yapin. Bu yiiriiylis meditasyonunda
farkindahigimz ayaklarimizdan baglayip basinizin tistiine kadar yavasg
yavas yukan tasiyin.

1. Normalde yiiriidiigiiniiz gibi baglayin.

2. Ayaklanmizdaki duyumlara odaklanin. Agirhgimzin bir ayaginizdan
digerine nasil gectigini fark edin.

3. Bilingli dikkatinizi bedeninizden yukan ¢ikarmaya devam edin.
Yiiriirken bacaklarimzin 6nce alt, sonra st kisimlarim hissedin,
hareketlerini fark edin.

4. Simdi kalcamzdaki hareket ve duyumlan goézleyin.

5. Farkindah@imz gogsiiniiziin alt ve iist kisimlannda, sonra
dengenizi saglamak icin dogal bir gekilde iki yaninizda sallanan
kollanmizda dolaghrmaya devam edin.

6. Omuzlanmzdaki, boynunuzdaki, yiiziiniizdeki ve sonra biitiin
bagimzdaki duyumlanmz gozleyin.

7. Simdi yiiriimeye devam ederken bedeninizi, nefesinizin fiziksel
duyumuyla birlikte bir biitiin olarak hissedin. Buna dilediginiz
kadar devam edin.

+»” Mutlulukla yiiriimek. Bu alistirma diinyaca {inli bilingli farkindahk
hocasi Thich Nhat Hanh tarafindan tavsiye ediliyor. Bu farkindahk
ahstirmasi yiiriirken olumlu duygu iiretmeyle ilgili. Bir deneme olarak
asagidakileri uygulayin. iyi eglenceler:
1. Kendi kendinize veya bir arkadagimzla yiiriiyeceginiz bir yer
bulun. Miimkiinse yiiriimek i¢in giizel bir yer bulun.

2. Yiiriiyilis meditasyonunun amacinin gimdiki zamanda olmak,
endigelerinizi ve kaygilannmz birakmak oldugunu unutmayin.
Sadece anin tadini ¢ikarin.

3. Diinyadaki en mutlu kigiymigsiniz gibi yiiriiyiin. Giilimseyin —
hayattasimz! Yiiriiyebiliyorsamz ¢ok sansh oldugunuzu kabul edin.
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4. Bu gekilde yiiriirken attfimz her adimla huzur ve seving izi
biraktigamizi hayal edin. Attigimz her adimla yeri 6piliyormus gibi
yiiriiyiin. Béyle yiiriidiigiiniizde toprakla da ilgilendiginizi bilin.

5. Nefes alirken ka¢ adim attgimzi, nefes verirken ka¢ adim atafimizi
fark edin. Her nefesle ili¢ adim atiyorsaniz, nefes alirken iginizden
“iceri-igeri-iceri” deyin. Nefesinizi verirken dért adim atiyorsaniz,
nefesinizi verirken “disari-digari-digari-digsan” deyin. Bunu yapmak
nefesinizin farkina varmanizi saglar. Nefesinizi veya yiiriiyiigiiniizii
kontrol etmeniz gerekmiyor; birakin yavas ve dogal olsunlar.

6. Zaman zaman giizel bir agac, cicek, gél, oynayan ¢ocuklar veya
hogunuza giden bagka bir gey gordiigiiniizde durup bakin. Bunu
yaparken nefesinizi izlemeye devam edin.

7. Atagamz her adimin altinda bir cicek acagim hayal edin. Attigimz
her adimin bedeninizi ve zihninizi tazelemesine izin verin. Hayatin
yalnizca simdiki zamanda yasanabilecegini fark edin. Yiiriyistiniiziin
tadim ¢ikarin.

Viiriiyiis meditasyonuyla ilgili engellerin
iistesinden gelmek

Yiiriiylis meditasyonu diger meditasyonlar kadar problem olusturmaz. Ama
iste ara sira ortaya ¢ikanlar ve ¢6ziim Onerileri:

»” Cok yavag yiiriirken dengenizi koruyamazsimz. Cok yavas bir hizda
diiz yiiriimek sasirtici derecede zor olabilir. Diigeceginizi diigiiniiyorsaniz
kendinizi desteklemek icin bir duvara tutunun. Buna ilave olarak
oniiniizdeki bir noktaya bakin ve yiiriirken gézlerinizi oraya sabitleyin.
Algtirma yaptik¢a dengeniz gelisir.

v~ Zihniniz durmadan dagalr. Yiirilylis meditasyonu da diger meditasyon
ahstirmalan gibidir. Dikkatiniz dagilir. Dikkatinizi nazik bir sekilde
yerdeki ayaklariniza veya nefesinize getirin. Kendini elestirmeye veya
suclamaya gerek yok.

Sefkat Uretmek: Metta Meditasyonlar

Metta, sefkat dolu nezaket veya sicakkanhlik anlamina gelen bir Budist
terimidir. Metta meditasyonu, kendiniz ve bagkalarn i¢in sefkat hissi
iretmek icin tasarlanmigtir. Biitiin bilingli farkindahk meditasyonlar:
sefkatli farkindahg kullanir ama metta meditasyonlar 6zellikle bu beceriyi
derinlegtirmek ve belirli sekillerde yonlendirmek icin tasarlanmstir.
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Olimpiyat meditasyonculanyla tamsmak

Metta meditasyon tenis oynamak veya araba
siirmek gibi gelistirebileceginiz bir beceridir:
Deneyimli meditasyoncularin beyin taramala-
ri bunu kanitlamigtir. Unlii beyin aragtirmacisi
Profesér Richard Davidson ve Wisconsin-
Madison Universitesindeki ndrobilimcilerden
olusan ekibi kisa siireli meditasyoncularin
metta-tipi meditasyonlar yoluyla daha sefkatli
hale geldiklerini gdstermigtir. 10.000 saatin iize-
rinde meditasyon yapan (bir kerede degil tabii)
Olimpiyat meditasyonculari denen uzun siireli

meditasyoncular, beyin taramalarninda bugi-
ne kadar kaydedilen en yiiksek iyilik ve sefkat
seviyesini sergilemistir. Bu uzman meditas-
yoncular, beyin taramalar sirasinda saatlerce
siren ve giriiltili bilimsel deneylerden yiiz-
lerinde giilimsemeyle ¢ikmiglardir. Bu, daha
once bilim adamlarinin hi¢ gérmedigi bir re-
aksiyondu. Bilim adamlari, sefkat duygusunun
en olumlu duygu oldugunu beden ve zihin igin
son derece etkili ve iyilestirici dzellik tagidigini
kanitlamigtir.

Pek ¢ok dini gelenek ve kadim kiiltiir kendinize ve etrafinizdakilere sevgi
ve 6zen gostermenin geregini vurgulamugtir. Ozellikle sert ve 6zelestirel
oldugunuzda metta meditasyon panzehir gérevi gérebilir ve samimiyet

ve sefkat duygusu uyandirir. Metta meditasyonun ise yaramasinin nedeni
insanoglunun énemli bir 6zelligidir: Ayn1 anda hem nefret hem samimiyet
hissedemezsiniz. Birini besleyerek digerini yerinden edersiniz. Metta
meditasyon, zihninizi ve ylireginizi biitiin aci ve 1stiraplardan kurtarmanin

nazik bir yoludur.

Meditasyonda yeniyseniz 6nce bu kitaptaki diger meditasyonlari deneyin.
Bu meditasyonlarla biraz deneyim kazandiktan sonra metta meditasyonu
denemeye hazir olabilirsiniz. Acele etmeyin: Bu aligtirmayi yavas ve diizenli
bir sekilde yapin. Faydasimi géreceginiz kesin.

Sefkat meditasyonu yapmak

iste size yonlendirilmis metta meditasyon 6rnegi. Adim adim giderek yavasca
uygulayin. Biitiin agsamalar icin zamaniniz ve sabriniz yoksa kendinizi rahat
hissettiginiz kadarin1 yapin. En basindan itibaren kendinize karsi nazik olun.
Bu meditasyon ses kayd: olarak da mevcut (16. parca):

1. Sefkat ahghrmasini oturma ya da uzanma pozisyonunda
yapabilirsiniz. Hatta yiiriirken bile. Onemli olan pozisyonunuz degil,
siirece kattiginiz nazik ve samimi niyetinizdir. Kendinizi sicak ve
huzurlu kilin. Gozlerinizi yavasca kapayin ya da yari agik tutun, rahat

bir sekilde asagiya bakin.
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2. Nefesinizi hissederek baglayin. Nefes duyumunuzu sizin i¢in en ¢ok
nerede yogunsa orada hissedin. Bu farkindalik beden ve zihin arasinda
bir bag yaratir. Nefesinizi birka¢ saniye daha hissetmeye devam edin.

3. Hazir oldugunuzda kendinize ve nihayetinde biitiin varhklara
yonelik en derin arzunuz icin yiireginizden baz1 s6zlerin gelip
gelmedigine bakin. S6yle sozler:

Iyi olayim. Mutlu olayim. Saglikli olayim. Acidan uzak olayim.

4. Sozleri yavagca tekrarlayin. Birakin sozler yiireginize islesin. Bu
sOzlerin kendinize karsi nezaket hissi yaratmasina izin verin. Eger bu
olmazsa endiselenmeyin: Niyetiniz histen daha 6nemli. S6zleri hafifce
tekrarlamaya devam edin. Birakin sozler yankilansin.

5. Simdi 6nem verdiginiz birini aklimza getirin: Bu, iyi bir arkadag
veya size ilham veren biri olabilir. Bu kisiyi zihin géziiniizde
hayal edin ve ayni s6zleri ona da séyleyin. Hayali, zihninizde agikca
canlandiramazsanmz endiselenmeyin. Niyet kendi kendine igler. Soyle
soOzler kullanin:

lyi ol. Mutlu ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol.
Bu sozleri kullanarak o kisiye sevecen sefkatinizi génderin.

6. Hazir oldugunuzda etkisiz bir kigi secin: Her giin gordiigiiniiz ama
ona kargi olumlu ya da olumsuz bir gey hissetmediginiz biri olsun.
Belki her sabah 6niinden gegtiginiz veya kahve aldiginiz biri olabilir. Bu
soOzleri sOyleyerek ona sefkatinizi gonderin.

lyi ol. Mutlu ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol.

7. Simdi ¢ok iyi gecinmediginiz birini secin. Yakin zamanda zorluk
yasadiginiz biri olabilir. Ayn s6zleri zihninizden ve yiireginizden tekrar
sOyleyin. Bu, biraz daha zor olabilir.

8. Simdi bu dort kigiyi akhimiza getirin: Siz, arkadaginiz, etkisiz biri
ve zor biri. Hepsini goziiniizde canlandirin veya varhklarim hissedin.
Soyle séyleyerek hepsine esit miktarda sefkat gonderin:

lyi ol. Mutlu ol. Saglikli ol. Actdan uzak ol.

9. Son olarak gefkatinizi diganya, biitiin canh varlhiklara yayin. Bitkiler,
kara, hava ve deniz hayvanlarina. Biitiin evrene. Yiireginizden gelen bu
sicaklik, 6zen, sevecenlik ve sefkat hissini her yone gonderin.

lyi ol. Mutlu ol. Saglikli ol. Acidan uzak ol.



Baliim 6: Bilingli Farkindalik Meditasyonu Ahigtirmasina Girig ’ ’ 7

Eger 6nerdigim metta sozleri sizin icin ige yaramiyorsa bagka 6nerilerim de
var. Iki ya da ii¢ tanesini secip sizin metta s6zleriniz olarak kullanin. Ya da
yaratici olup kendi s6zlerinizi de bulabilirsiniz:

v Benimle ve diger varliklarla barig iginde ol.
v Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.

v Insanlanin birbirlerinde neden oldugu kagimilmaz kirginliklar icin gereken
affediciligi bulayim.

v~ Biitiin varliklarla barig ve uyum iginde yasayayim.

v Ne olursa olsun kendimi su an oldugum halimle seveyim.
v Korku ve ofkenin acisindan 6zgiir olayim.

v Kendimi kogulsuz seveyim.

Metta meditasyon, son derece sifa verici bir aligtirma olabilir. Kendinize
karsi sabirh olun ve aligtirmalarn yavas yavas ve sevgiyle yapin. Sozler
yiireginizden gelsin. Neler olduguna bakin.

Bu meditasyonu, deneyim kazandiktan sonra, yiiriirken bile yapabilirsiniz.
Ama gozlerinizi acik tutmayi unutmayin, yoksa birine ¢arpabilirsiniz.

Metta meditasyon engellerinin iistesinden gelmek

Metta meditasyona has birka¢ problem yasayabilirsiniz. Burada iistesinden
gelmeye yonelik onerilerle birlikte sik goriilen bazi problemleri ifade
edecegim:

»” Belirli bir kigiyi diigiinemiyorsunuz. Uygun bir arkadas, etkisiz biri veya
zorluk yasadiginiz biri akliniza gelmiyorsa endiselenmeyin. Bu adim
simdilik atlayabilirsiniz veya sadece akliniza gelen birini segebilirsiniz.
Sefkat niyetiniz, sectiginiz belirli kisiden daha 6nemlidir.

1~ Sozleri sdyliiyor ama bir gey hissetiniyorsunuz. By, son derece normal,
ozellikle baslangicta. S6zlerin kafanizdan degil de gogsiiniizden ya da
yiireginizden geldigini hayal edin. Tekrar ediyorum, bu aligtirmadaki
hissiniz icten tutumunuz kadar 6nemli degil. Uygun hisler gelecekte
gelebilir de gelmeyebilir de. Bunun i¢in simdi endiselenmeniz
gerekmiyor.

v Zihniniz dolagip duruyor. Zihnin dogasi boyledir ve biitiin
meditasyonlarda bu olur. Her zamanki gibi bunu fark eder etmez nazik
ve yumusak bir gekilde dikkatinizi tekrar uygulamaya getirin. Dikkatinizi
her geri getiriginizde zihninizi dikkat etmesi konusunda gii¢lendirmis
oluyorsunuz.
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v Zor insanlarla ¢ok zorlamyorsunuz. Zor insanlara nezaket gosterme
konusunda giiclii bir kaginma hissediyorsamz o kisinin de sizin gibi
insan oldugunu hatirlayin. O da hayatta zorluklar yasiyor, belki bu
ytiizden bu sekilde davraniyordur. Ve o da nihayetinde mutlu ve huzurlu
olmay: istiyor ama digardan béyle gériinmiiyor olabilir. Bu diiglincelerin
de size bir yarari olmuyorsa baglangig¢ icin daha kolay birini segin.
Kendinize kargi sabirh olun: Bu, kolay bir siire¢ degil ama kesinlikle bu
cabaya deger.

»” Cok duygusalsimiz. Cok duygusal hissetmek sik goriilen bir
reaksiyondur. Boyle duygular yasamaya alisik olmayabilirsiniz
ve bu aligtirma, derine yerlesmis duygularinizin kilidini agabilir.
Basarabilirseniz bu alistirmaya devam edin. Duygularimz ¢ok yogunsa
sadece ilk agamay: deneyin, biitiin meditasyon boyunca sadece
kendinize metta génderin. Biitiin meditasyon boyunca sadece bir
asamay! yapmanin hi¢bir sakincasi yok. Alternatif olarak aligtirmayi
birakip sizin i¢in uygun olan bagka bir zaman tekrar deneyebilirsiniz.



Boliim 7

Bilingli Farkindaligi Kendiniz
ve Digerleri I¢in Kullanmak

Bu Béliimde

» Her yerde yapabileceginiz kisa bilingli farkindahk ahstirmalarin kegfedecek,
p Kendinize bakmanin bilingli yollarin1 bulacak,

> iliskilere farkindahk katacaksimz.
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» cok iyi bakmaniz gerekiyor. ideal saghk ve iyilik halini
' icin dengeli beslenmeniz, diizenli aistirma yapmaniz
gerekir. Hayatimzda dogru miktarda is ve dinlenme olmali. Ve zihninizi
saghkh tutmak i¢in kendinizi entelektiiel olarak da zorlamalisimz.
Sosyallegmeniz gerekir ama aym zamanda kendinize de zaman ayirmalisiniz.
Biitiin bunlar mikkemmel sekilde yapmak miimkiin degildir ama agir1 gerilip
stres yapmadan kendinizle tasasiz bir sekilde nasil ilgilenebilirsiniz?

Bilingli farkindahk hem kendinizle, hem de bagkalariyla ilgilenmenize
yardimci olabilir. Etrafimzdaki nesneler ve insanlarin yam sira kendi
diisiince, duygu ve bedeninizin farkinda olmak baslangi¢ noktanizi olusturur.
Bu farkindalik, kendinizin ve etrafinizdakilerin ihtiyaclarina kargi hassas
olmanizi saglar, béylece herkesin ihtiyacglarim olabildigince kargilamaniz igin
sizi tegvik eder.

iigili ve kabullenici bir farkindalik saghkh yasamanin anahtaridir. Bilingli
farkindahk daha fazla farkindalik gelistirmenin harika bir yoludur. Bu boliim,
bilingli farkindalk yoluyla kendinize ve digerlerine bakabilmeniz i¢in ayrintih
oneriler sunuyor.

Mini Bilingli Farkindalik Alistirmasi Kullanmak

Bilingli farkindalik meditasyonunu, faydasini gérmek icin saatlerce yapmaniz
gerekmiyor. Kisa ve sik meditasyon yapmak giindelik hayatimzda bilingli
farkindalik gelistirmenin etkili bir yoludur.
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Agag, ip veya duvar? Bir fili tarif etmek

Alti kér insandan bir fili tarif etmeleri istenmis.
Her biri filin farkh bir yerine dokunmus. Biri,
bacagina dokunup filin siitun gibi oldugunu
soylemis. Biri, hortumuna dokunup bir agacin
dali gibi oldugunu sdylemis. Bir digeri kulagina
dokunup yelpaze gibi oldugunu sdylemis. Di-
geri karnina dokunup filin duvar gibi oldugunu
soylemis. Digine dokunan filin sert bir boru gibi
oldugunu sdylemis. Hepsi tartismaya baglayip
filin yapisi hakkinda kendilerinin hakl oldugunu
soylemis. 0 sirada oradan bir bilge gegiyormus
(bu hikayelerde hep bdyle olur zaten) ve hep-

sinin bir dereceye kadar hakli oldugunu sdy-
lemis. Filin farkll kisimlarina dokunsalar bakig
acilaninin farklilagacagini séylemis.

Kissadan hisse? Bilingli farkindalik sizin ig ve
dis deneyimlerinizi goérmenizi saglar, bakig
acinizi dedistirip i¢ ve dig ¢atismalarinizi ¢oz-
menize yardimci olur. Diger insanlarin bakig
acilan tarafindan nasil kisitlandiklarini anlama-
ya baslarsiniz giinkii tek bildikleri budur — filin
sadece bir kismina dokunmuglardir. Bu i¢gorii
sizde daha fazla sefkat ve anlayigin olugmasini
saglayabilir.

Nefeslenme alamm tanitmak

Yogun bir giin gecirdiginizde bir fincan ¢ay veya kahvenin tadim ¢ikarmak
icin biraz durmak isteyebilirsiniz. icecek sadece bedeninize sivi saglamaktan
fazlasini yapar. Bu mola size biraz gevsemeniz ve rahatlamaniz icin bir

firsat verir. Nefeslenme alant adi verilen (Sekil 7-1 ve 7-2'de gosteriliyor)

ti¢ dakikahk mini meditasyon biraz ¢cay molasina benzer ama nefeslenme
alani gevsemenin 6tesinde bedeninizde, zihninizde ve kalbinizde neler
oldugunu kontrol etmenizi saglar. Ancak tagidiginiz duygu ve diisiincelerden
kurtulmay: degil, onlara daha acik bir perspektiften bakmanizi amaclar.

Nefeslenme alani alistirmasi

Nefeslenme alani aligtirmasini hemen her yerde ve her zaman yapabilirsiniz.
Meditasyon {i¢ agsamadan olusur. Her asamada ne yapacaginizi hatirlamaniza
yardimci olmasi i¢in bunlara A, B ve C diyorum. Bu aligtirmanin tam ti¢
dakika stirmesi gerekmiyor: Nerede oldugunuza ve ne kadar zamaninz
olduguna bagh olarak uzatabilir veya kisaltabilirsiniz. Sadece ii¢ nefesi
hissedecek zamaniniz varsa sorun degil, bunu yaparak bile derin bir etki elde
edebilirsiniz. Ses kaydi olarak da bulunan ti¢ adimi takip edin (17. parga):

1. Vakur bir gekilde dik oturun ama sirtimizi ve boynunuzu germeyin.
Dik oturamiyorsaniz ayakta durmay: deneyin; sirtiistii uzanmak veya
kivrilmak bile kabul edilir. Dik oturmak ise yarar ¢iinkii beyne olumlu
bir mesaj gonderir — farkh bir sey yapiyorsunuzdur.
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Bigimsel farkindahk Bigimsel olmayan
pratigi bilingli farkindahk
Mini meditasyon pratigi

Beden Taramasi Meditasyonu

Oturma meditasyonu i ve dig deneyimlerin dostga ve
S Uzun Yiirilyiig kabullenici bir gekilde farkinda

" Metta Pratikler olmak igin kisa meditasyon
Sekil 7-1:

Nefeslen-
me alani,
bigimsel ve
bigimsel
olmayan
bilingli
farkindahk
pratigi
arasinda
nasil koprii
gorevi
goriir.
N

2. Agagndaki A adumim bir dakika ya da ne kadar yapabiliyorsaniz
o kadar yapin, sonra bir dakika B’yi yapin, yine bir dakika veya
istediginiz kadar olmak iizere C'yi yapip tamamlayin:

Adim A: Farkindahk

Asgagidaki sorulan diigiiniin, her birinin arasinda birkag saniye
durun:

i. Su anda hangi bedensel duyumlann farkindayim? Durusunuzu
hissedin, herhangi bir aci, agri veya hos bir gsey hissedip
hissetmediginizi fark edin. Hepsini sadece olduklari haliyle kabul
edin.

ii. Su anda hangi duygunun farkaindayim? Kalbinizdeki veya karin
bolgenizdeki veya nerede duygu hissedebiliyorsamz oradaki hisleri
fark edin.

ili.Su anda zihnimden hangi duygulann gectigini hissediyorum?
Duygularinizin, duygu ve diigiincelerinizin arasindaki boglugun
farkina varin. Miimkiinse duygulariniza kapilip gitmek yerine onlar
sadece gozleyin.

Adim B: Nefes almak:

Dikkatinizi kann bdlgenize odaklayin. Miimkiin oldufunca her
nefesin girigini ve ¢ikigin hissedin. Nefesinizin hizin1 degistirmek
zorunda degilsiniz. Sadece sicak, merakh ve samimi bir gekilde farkina
varin. Her nefesin nasil farkh olduguna dikkat edin. Zihniniz dagilirsa
dikkatinizi nazik bir sekilde nefesinize geri getirin. Her nefesin ne kadar
degerli oldugunu takdir edin.
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Adim C: Bilingli bir gekilde genigleme

Farkindah@mz bilingli bir gekilde karnimzdan biitiin bedeninize
genigletin. Biitlin bedeninizin deriniz yoluyla nefes aldigin hissedin.
Bedeninizin i¢indeki farkindahg@imz arttik¢a bunun etkilerini fark edin.
Kendinizi hemen su anda oldugunuz halinizle tam ve miikemmel olarak
kabul edin.

Nefeslenme alani aligtirmasini yaparken kendinizi nasil hissediyorsaniz
hissedin yiiziiniizde ¢cok yumusak bir giilimseme olsun. Bunu yapmanin
zihinsel durumunuzda olumlu bir etki yaratip yaratmadigina dikkat edin.
Eger yaratiyorsa bu yaklagimi her seferinde kullanin.

Nefeslenme alanini kum saati gibi hayal edin. Dikkatiniz baglangicta genig
ve acik, ikinci agamada daralip nefesinize odaklamyor, sonra daha fazla
farkindahk ve ferahlikla genigliyor.

Nefeslenme alam meditasyonu, bilingli farkindahgin esasim kisa ve 6zl bir
sekilde acikhyor. Nefeslenme alaninin tam etkileri sunlardir:

v Zihniniz huzurlu bir “olma” moduna girer. Zihniniz ¢ok farkh iki
durumdan birinde olabilir: yapma modu veya olma modu. Yapma modu
enerjiktir ve eylemlerde bulunma ve bir seyleri degistirmeyle ilgilidir.
Olma modu ise her seyi oldugu gibi kabul ettiginiz rahatlatici bir zihinsel
durumdur (Olma ve yapma modu hakkinda daha fazla sey 6grenmek icin
Boliim 5'e bakin).

74 Ozfarklndallgmlz artar. Bedeninizin ne hissettiginin, zihninizden
gecen diisiincelerin, o amin duygusunun veya ihtiyacinin daha fazla
farkinda olursunuz. Omuzlarimzin ¢okiik, ¢enenizin sikili oldugunu fark
edebilirsiniz. Var olduklarimin farkinda bile olmadigimz diigiincelerin
zihninizde oradan oraya dolasip durduklarin fark edersiniz. Ya da belki
de kendinizi izgiin, susamig veya yorgun hissedebilirsiniz. Bu mesajlan
dinlerseniz uygun harekette bulunabilirsiniz. Ozfarkindalik olmadan
onlarla bag edemezsiniz.

v Ozgefkatiniz artar. Kendinize kars elestirel veya asir1 talepkar olmak
yerine daha yumusak oldugunuz bir alan tanirsiniz. Kétii bir giin
gecirdiyseniz nefeslenme alani size endiselerinizi birakip hatalarimzi
bagislamaniz ve simdiki zamana geri donmeniz i¢in alan tamr. Daha fazla
oOzsefkatle bagkalarina kargi da daha gefkatli ve anlayigh olursunuz.

1”7 Secim yapmak icin daha fazla firsat yaratirsimz. Siirekli olarak segimler
yaparsiniz. $u anda da bu kitabi ve bu sayfay! okumay sectiniz. Daha
sonra yiiriiyilise ¢cikmay, bir arkadasinizi aramay veya yemek pigirmeyi
secebilirsiniz. Ortagimz size ¢ikigirsa nasil bir reaksiyon vereceginiz
belirli bir dereceye kadar bir se¢imdir. Nefeslenme alam aligtirmasi
yaparak deneyimlerinizden bir adim geri ¢ekilir ve icinde bulundugunuz
durumun daha biiyiik resmini gorebilirsiniz.
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Bir zorluk ortaya ¢iktiginda kacamak bir reaksiyon vermek yerine biitiin
bilgi ve deneyim zenginliginizle bir karar verebilirsiniz. Nefeslenme alam
daha bilge kararlar vermenize yardimci olabilir.

+»” Otomatik pilotu kapatirsimiz. Yemeginizi bitirdikten sonra tadim
hi¢ almadigimz fark ettiginiz oldu mu? Biyiik olasilikla otomatik
pilottasinizdir. Yemek yemeye o kadar aligiksinizdir ki bagka seyler
diisiinerek yemek yiyebilirsiniz. Nefeslenme alam duyularimizla baglanti
kurmaniza, boéylece an1 yagamaniza yardimci olur.

Su denemeyi yapin. Hi¢ bakmadan saatinizde Roma rakamlari m1 normal
rakamlar mi oldugunu hatirlamaya ¢ahgin. Emin degilseniz ya da yanhs
sOylediyseniz bu sizin nasil otomatik pilotta is gérdiigiiniiziin kii¢ik bir
gostergesidir. Saatinize yiizlerce kez baktiginiz halde ashnda dikkatle
bakmamigsiniz demektir (Otomatik pilotu B6liim 5'te daha ayrintih
acikladim).

+»” Kapana kisildigimz hissetmek yerine deneyiminizin gézlemcisi
olursunuz. Normal giindelik deneyiminizde sizinle duygu veya
diisiinceleriniz arasinda bir mesafe yoktur. Bunlar sadece ortaya c¢ikar.
Siz de neredeyse hi¢ diisiinmeden bunlara gore hareket edersiniz.
Nefeslenme alani aligtirmasinin 6nemli sonuglarindan biri sizinle i¢
diinyaniz arasinda bir mesafe yaratmasidir. Duygu ve diisiinceleriniz
tam bir karmasa halinde olabilir ama siz, onlari bir sinemada film izliyor
gibi sadece gozler ve onlardan 6zgiir olursunuz. Bakis agisindaki bu
goriiniste kiiciik degisikligin ¢ok biiyiik etkileri vardir. Bunlari Bolim
5'te anlatiyorum.

+” Her geyi farkh bir bakig acisindan goriirsiiniiz. Bir yorumu fazla kisisel
algiladiginiz oldu mu hi¢? Benim kesinlikle oldu. Birisi yaptigim bir isi
elestirirse hemen reaksiyon veririm veya en azindan karnimda bir duygu
patlamasi hissederim. Ama reaksiyon vermenin bagka yollar1 da vardir.
Karsimizdaki kisi stresli mi? Siz 6nemsiz bir seyi biiyiitiiyor musunuz?
Nefeslenme alani ahgtirmasinin sagladigi duraklama bazi seyleri bagka
bir agidan gérmenize yardimci olabilir.

+” Bicimsel ve bicimsel olmayan aligthrma arasindaki kdpriiden
gecersiniz. Bicimsel aligtirma, giin icinde meditasyon igin 6zel
zaman ayirmanizdir. Bi¢imsel olmayan aligtirmaysa normal giindelik
aktivitelerinizde bilingli olmamzdir. Nefeslenme alani, bilingli
farkindahgin bu iki 6nemli yonii arasindaki boglugu kapamanin ¢ok
faydal bir yoludur. Nefeslenme alam bigimsel bir ahigtirmadir ¢iinkii
yapmak icin zaman ayirirsiniz, aym zamanda bigimsel olmayan bir
aligtirmadir ¢iinkii giindelik aktivitelerinizle biitlinlestirirsiniz.

+” Yeni fikirlerin ortaya ¢ikmasi icin alan yaratirsimz. Nefeslenme
alam alistirmasi yapmak i¢in normal giindelik aktivitelerinizi
durdurarak zihninizde diger seylere yer acarsiniz. Zihniniz doluysa
acik diisiinemezsiniz. Nefeslenme alani zekice bir i¢gorii ya da yaratici
bir fikrin akliniza gelivermesine imkan saglamak icin tam da doktorun
oOnerdigi sey olabilir.
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Sekil 7-2
U¢ da-
kikahk

nefeslen-
me alani
meditas-
yonu kum
saati gibi
ilerler.
I

1. Genig ve agik dikkat Adim A - Deneyimin oldugu haliyle farkin-
da olmak
2. Dar ve odaklanmig dikkat Adim B - Nefes almak - Dikkatinizi, nefesi-

nizin verdigi hisse odaklamak

3. Genig ve agik dikkat Adim C - Farkindah@ bilingli bir gekilde
biitiin bedene genigletmek.
Biitiin bedenin nefes aldigini
hissetmek

Nefeslenme alanini aktiviteler arasinda kullanmak

Nefeslenme alam alistirmasim giinde ii¢ kez uygulamayi amaclayn. iste
nefeslenme alam aligtirmasi yapmak i¢in uygun zamanlara dair bazi 6neriler:

¥ Yemeklerden dnce veya sonra. Bazi insanlar, yemekler icin siikretmek
amaciyla yemeklerden 6nce dua eder. Yemeklerden 6nce veya sonra
nefeslenme alani aligtirmasi yapmak size alistirma igin sabit bir zaman
saglar ve yemek icin siikretmeyi de hatirlatir. Ug dakika yapamiyorsaniz
yemege dalmadan once li¢ kez aldiginiz nefesi hissedin.

1” Aktivitelerden 6nce. Sadece birka¢ dakika icin bile olsa giinliik
aktiviteleriniz arasinda dinlenmek ¢ok besleyicidir. Nefesinizi hissetmek
ve kendinizi yenilemek ¢ok hostur. Aragtirmalar sadece ii¢ bilingli
farkindahk ahgtirmasinin viicut fizyolojinizi degistirip kan basincinmzi
diisiirdiigiinii ve kas gerginligini azalttigini géstermistir.

»” Yatmadan 6nce veya kalkarken. Yataktan ¢ikmadan 6nce kisa
bir meditasyon saghkh bir deneyim olabilir. Yatakta kalabilir ve
nefeslerinizin keyfini ¢ikarabilirsiniz. Ya da oturabilir ve nefeslenme
alani aligtirmasi yapabilirsiniz. Bu sekilde meditasyon iyi bir ruh haline
girmenize ve hayati yenilenmis bir sekilde karsilamaniza yardimci
olur. Yatmadan once nefeslenme alam aligtirmasi yapmak zihninizi
yatigtirabilir ve daha derin ve huzurlu bir uyku uyumamzi saglar.

v Zorlu bir diiglince veya duygu ortaya ciktifinda. Zorlayici duygu ve
diisiinceler yasadiginizda nefeslenme alam aligtirmasi ¢ok ise yarar.
Diisiincelerinizin yapisinin farkina vardiginizda ve diisiincelerinizi
nezaket ve merak hissiyle dinlediginizde onlarla olan iligkinizi
degistirirsiniz. Diislince ve duygularla kurulan bilingli bir iligki tamamen
farkh bir deneyimle sonuglanir!
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Bilingli Farkindaligi Kendinize Bakmak Igin
Kullanmak

Ugakta yapilan giivenlik duyurularini duydunuz mu hi¢? Kabin ekibi acil durum
karsisinda bir bagkasina ya da hatta kendi ¢ocugunuza bile oksijen maskesini
takmasi icin yardim etmeden 6nce kendi maskenizi takmaniz gerektigini

soOyler. Nedeni ¢ok aciktir. Eger siz nefes alamazsamz bagka birine nasil yardim
edebilirsiniz? Kendinize bakmak sadece acil durumlarda gerekli degildir.

Normal giindelik hayatta da kendi ihtiyaclarinizla ilgilenmelisiniz. Eger bunu
yapmazsaniz sadece siz degil, sizinle etkilesimde bulunan ya da size bagimh olan
kisiler de aci ¢eker. Kendinize bakmak bencillik degildir: Bagkalarina en uygun
sekilde hizmet etmenin en iyi yoludur. Yemek, uyumak, egzersiz ve diizenli
meditasyon yapmak kendinize ve dolayisiyla digerlerine bakmanin yollaridir.

Bilingli alistirma yapmak

Aym anda hem bilingli farkindalik aligtirmasi hem de fiziksel egzersiz
yapabilirsiniz. Hatta bilingli farkindahgin Batr'daki en 6nde gelen
kurucularindan olan Jon Kabat-Zinn 1984’te ABD Olimpiyat kiirek
takimindaydh. iki adam altin madalya kazandi. Bir grup meditasyoncu igin
hi¢ fena degil' 2012’de Londra’da diizenlenen olimpiyatlarda bazi atletler
meditasyonun performansta zirveye ¢ikmalarina ve altin madalyay:
almalarina yardimci oldugunu iddia etti.

Binlerce aragtirmanin dogruladig: gibi diizenli ahstirma beden ve zihin

icin faydahdir. Diizenli aralarla ahstirma yapiyorsaniz avantajlarini
biliyorsunuzdur. Yapmiyorsaniz ve doktorunuz yapmanizi istiyorsa sadece
yiiriiyebilirsiniz. Yiiriimek aerobik bir egzersizdir ve bilingli farkindalhk
aligtirmasi yapmak icin harika bir yoldur (Yiiriime meditasyonu i¢in Boliim
6'ya bakin). Sonra eger isterseniz daha zorlayici bir egzersize gegebilirsiniz.
Her yeni egzersize bilingli bir tutumla yaklagin: Ne olacagini merak edin,
bir siire rahatsiz edici duyumla kalin, rahat ve rahatsizlik arasindaki ¢izgiyi
kesfedin ve etrafiniza bakin.

Hangi egzersizi secerseniz secin bu deneyimin tadini ¢ikarmak igin kendinize
izin verin. Kaslariniza ¢atmaniza neden olmak yerine sizi giilimseten fiziksel
aktiviteleri bulun. O zaman disipline sadik kalirsiniz.

Baslangig icin size birkag fiziksel aligtirma ve onlari bilingli farkindalkla nasil
bagdastiracaginiza dair bazi fikirler veriyorum.

Bilingli kogma

Miizik ¢alarimzi ve kulakliklarimizi evde birakin. Jimnastik salonuna gitmek
yerine digsarida kosmay deneyin ¢iinkii disarida duyularimzin baglanti
kuracag daha ¢ok sey var. Yiiriirken on kez bilingli nefes alin. Bir biitiin
olarak bedeninizin farkina varin. Normal yiiriiyiisten hizh yiiriiyiise, ardindan
kosmaya gecin. Nefesinizin nasil hizla degistigini fark edin. Zihniniz ne zaman
simdiki zamandan uzaklagsa nefesinize odaklanin.
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Kalp atiglarimizi ve ayaklarinizin yere vurma ritmini hissedin. Bedeninizin
herhangi bir yerinin gereksiz yere gerilip gerilmedigini fark edin. Yiiziiniize
carpan riizgan ve bedeninizin sicakhigin hissedin. Kogarken ne tiir
diisiincelerin ortaya ¢iktigin1 gézleyin ama yargilayici olmayin. Kogsmak aci
vermeye baglarsa devam etmeniz mi yoksa yavaglamaniz mi gerekiyor, ona
bakin. Diizenli kosan biriyseniz zorlanma noktasinda biraz daha fazla kalmay
isteyebilirsiniz; yeni kosucuysaniz yavaslayin ve kademeli olarak hizinizi
artinin. Kosunun sonunda ne hissettiginizi fark edin. Mini meditasyon yapip
etkisini fark edin (Bu kismun ilk boliimiinde anlatihyor). Sonraki birkag saat
boyunca kosunuzun etkilerini g6zlemeye devam edin.

Bilingli yiizmek

Havuza yaklagirken bilingli nefes alarak baglayin. Suya girerken suyun
viicudunuzdaki etkisini fark edin. Akliniza ne tiir diisiinceler geliyor? Yiizmeye
baslarken kollariniz, bacaklariniz ve su arasindaki temasi hissedin. Su nasil?
Yiizebildiginiz ve suya erisiminiz oldugu i¢in miitesekkir olun. Yiizme ritmine
girin. Kalp atiglarimzin, nefes hizinizin ve bedeninizdeki kaslarin farkina varin.
Bitirdiginizde bedeninizin ve zihninizin nasil oldugunu goézleyin.

Bisiklete bilingli binmek

Bisikletinizde otururken bilingli nefes almayla baslayin. Bedeniniz agirhgini,
ellerinizle gidonun temasini, pedaldaki ayaginizi hissedin. Bisiklete
binmeye baglarken riizgarn sesini dinleyin. Siz hareket etmeye baslarken
bacak kaslarimzin nasil ¢ahstigina dikkat edin. Elleriniz veya yiiziiniiz gibi
bedeninizin belirli bir parcasi yerine daha genis alana odaklanin. Nereye
gittiginizi bir kenara birakip simdi ve buradaya geri doéniin. Bisikletten
inerken bedeninizdeki duyumlara odaklanin. Bedeninizi tarayin ve
egzersizden sonra ne hissettiginizi tespit edin.

Bilingli farkindalikla uykuya hazirlanmak

insanlar bilingli farkindalik kursu alirken, diizelen ilk seylerden biri saghginz
icin ¢ok 6nemli olan uykudur. insanlar, daha iyi uyur ve uykular da daha
derindir. Caligmalar, sekiz haftalik bilingli fakindalik temelli stres azaltma
kursu alan insomnia hastalarinda benzer sonuglar géstermektedir.

Uyku diinyay: tamamen birakmayla ilgilidir. Uykuya dalmak yaptiginiz bir

sey degildir, uyku aslinda yapmamayla ilgilidir. Bu anlamda uyku bilingli
farkindahga benzer. Uyumaya ¢alisiyorsaniz belirli bir ¢caba harciyorsunuzdur
ki bu da birakmanin kargitidir.

Bilingli farkindahg - uykuya hazirlanmak igin birkag ipucu:

+” Yatmak ve kalkmak icin diizenli bir saate bagh kalin. Cok erken
kalkmak ve ¢ok ge¢ yatmak viicut saatinizi bozar ve uyumada zorluklara
yol agabilir.
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»” Yatmadan dnce televizyon seyrederek veya bilgisayarda kalarak
kendinizi agin uyarmaktan kacinin. Ekranin 15181 beyninizi hala giin
15181 varmug gibi kandirir, o zaman uykuya dalmak daha uzun siirer.

» Yatmadan 6nce oturma meditasyonu veya beden taramasi gibi (Bolim
6'ya bakin) bicimsel bilingli farkindalik aligtirmasi yapmaya ¢aligin.

+” Yatmadan dnce yoga yapmay veya hafif esnemeyi deneyin. Kedilerin
uyumak i¢in kanepeye kivrilmadan 6nce dogal bir sekilde gerindiklerini
fark etmigsinizdir. Bu, sizin gevsemenizi ve kaslarimzi rahatlatmamzi
saglar. Gerinirken mirlamay1 da deneyin. Belki kedilerin rahat hayat
tarzlarinin sirr1 budur!

»” Yatmadan 6nce evin icinde biraz bilingli ylirliyii yapin. Bes ya da on
dakika bilingli adim atin. Bunu yaparken bedeninizdeki biitiin duyumlar
hissedin. Ne kadar yavas yiiriirseniz o kadar iyi.

1+~ Yatakta uzanirken nefes alip veriginizi hissedin. Uykuya dalmaya
caligmak yerine sadece nefesinizle birlikte kalin. Verdiginiz nefesleri
birden ona kadar sayin. Her nefes verisinizde rakami kendi kendinize
sOyleyin. Dikkatiniz dagildiginda yeniden baslayin.

»” Yatakta yatarken uykuya dalma konusunda bile endigeliyseniz
endigelerinizi kabul edin. Diisiincelere meydan okumak veya
diisiincelerle kavga etmek onlar1 sadece daha giiglii yapar. Diigiinceleri
fark edin ve yavasca nefesinize geri doniin.

Her zamankinden daha az uyuyorsaniz bunun i¢in fazla endiselenmemeye
calisin. Ashnda ne kadar az uyudugunuzla ilgili olarak endiselenmek kisir
dongii yaratir. Pek ¢ok insan giinde sekiz saatten az uyur ve arada bir
kot bir gece gegirir. Uyuyamamak sizde bir sey oldugu anlamina gelmez.
Uykusuzluk saghginiz icin en kotii sey degildir. Diizenli bilingli farkindalhik
alistirmasi uzun vadede size yardimci olacaktir.

Bilingli is-yasam dengesine bakis

Is-yasam dengesi, is ve kariyer hirslarim bir tarafta, ev, aile, bog zaman ve
manevi konular diger tarafta dengede tutmak anlamina gelir. Cok calismanin
diger alanlarda olumsuz etkisi olabilir. Her seyi dengede tutarak islerinizi
daha hizl bitirebilirsiniz ve iligki kaliteniz iyilegir.

Mobil teknolojinin gelismesiyle veya talepkar bir kariyer yiiziinden, iginiz
bos zamanimzi da aliyor olabilir. Bazen bu dengesizligi nasil diizelteceginizi
gormekte zorlanabilirsiniz. Asagidaki bilingli diisinme ise yarayabilir.

is-yasam dengeniz iizerinde diigiinmek ve bu dengeyi gelistirmek icin su
kii¢iik diiglinme alistirmalarim yapabilirsiniz.

1. Rahat bir yere onur ve denge hissiyle dik bir sekilde oturun.
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2. Degisen biitiin duyumlariyla birlikte bedeninizin bir biitiin olarak
farkina varin.

3. Dikkatinizi nefesinizin inig ¢ikiglarina dogru yonlendirin. Birakin
zihniniz nefesinize odaklansin.

4. Nefesinizin dengesini gozleyin. Aldiginiz ve verdiginiz nefesin gerektigi
zaman nasil dogal olarak durdugunu fark edin. Bunun i¢in bir sey
yapmaniz gerekmiyor. Kendiliginden oluyor. Nefesin akiginin tadim
cikarin.

5. Hazir oldugunuzda su soru lizerine birka¢ dakika diigiiniin:
Hayatimda daha akillica ve saglikli bir denge kurmak igin ne yapabilirim?

6. Nefesinizin duyumlarina geri doniin. Bakin bakahm hangi fikirler ortaya
cikiyor. Higbir fikri zorlamamz gerekmiyor. Sadece nazik bir gekilde
soruyu diisiiniin ve neler olduguna bakin. Akliniza yeni bir diigiince,
hayal veya belki de bir his gelebilir.

7. Hazir oldugunuzda meditasyonu bitirin ve aklimiza gelen fikirleri yazin.

Bu konu hakkinda daha fazla ey okumak i¢in Katherine Lockett ve Jeni
Mumford tarafindan yazilan Work/Life Balance for Dummies’e bakabilirsiniz.

Bilingli Farkindaligs iligkilerde Kullanmak

insan sosyal hayvandir. insanlarin beyni o sekilde yapilmistir. Yeni iyilik hali
bilimi olan pozitif psikolojiyle ilgili aragtirmalar saghkh iligkilerin mutlulugu
her seyden daha ¢ok etkiledigini gostermektedir. Psikologlar iyilik halinin
iligki sayisiyla degil, niteligiyle ilgili oldugunu bulmustur. Bilingli farkindahk
yoluyla iligkinizin kalitesini dogrudan gelistirip gliclendirebilirsiniz.

Ise kendinizle olan iligkinizle baslamak

Agaclarin giiclii firtinalara dayanmasi gerekir ve bunun tek yolu dengelerini
korumak i¢in saglam koklerinin olmasidir. Kékler sig oldugunda agag dik
duramaz. Kokler ne kadar derin ve giiglii olursa, agacin iiretebilecegi

dallar da o kadar biiyiik ve verimli olur. Ayn sekilde digerleriyle anlamh

ve doyurucu iligkiler kuracak sekilde dallanabilmeniz i¢in kendinizle olan
iligkinizi iyi beslemeniz gerekir.

Bilingli bir tutum benimseyerek kendinizle daha iyi bir iligki kurabilmeniz
icin baz ipugclar::
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” Niyeti belirleyin. Kendinizi sevinek ve bakim vermek igin acik bir niyetle
ise baglayin. Kendinize baktigimiz icin bencil degilsiniz; kendi koklerinizi
suluyorsunuz, boylece uygun zaman geldiginde bagkalarina yardim
edebilirsiniz. insan olarak gercekten hak ettiginiz daha parlak bir gelecek
icin kapiy: agiyorsunuz.

+»” Kimsenin miikemmel olmadigim anlayin. Kendinizle ilgili yiiksek
beklentileriniz olabilir. Bunlar1 birakmaya ¢aligin, sadece birazcik.
Miimkiinse begenmediginiz en az bir yoniiniizii kabul edin. Kiigiiciik bir
adim biiyiik bir fark yaratir. Kiiciik baglayip yavas yavas biiyiiyen bir
kartopu gibi birazcik nezaket ve her seyi oldugu gibi kabul etmek igleri
sizin i¢in dahaiyihale getirecek pozitif bir zincir reaksiyonu baslatabilir.

1 Kendinizi elegtirmekten uzak durun. Bilingli farkindalk aligtirmasi
yaparken diisiincelerinizin daha fazla farkina vanrsinz. Sizi azarlayan
sert, elestirel i¢ sesinizi duymak sizi sagirtabilir. Miimkiinse o sesten bir
adim geri ¢ekilin ve diisiincelerinizin siz olmadigint bilin. Bunu gérmeye
basladiginizda diisiinceler yakicihgin ve giiciinii kaybeder (Boliim 6'daki
oturma meditasyonu bu konuyu inceliyor).

»” Kendinize karg: nazik olun. Ne kadar kiiciik ve 6nemsiz goriiniirlerse
goriinsiinler olumlu 6zelliklerinizi not alin ve kabul edin. Belki nazik
birisiniz veya viicudunuz cekici. Ya da belki comert birisiniz veya iyi bir
dinleyicisiniz. Olumlu 6zellikleriniz her neyse onlar fark edin, olumsuz
yonlerinizi veya neleri yapamadiginizi aramaya ¢aligmayin. Kendinize
karsi nazik olmak kolay degildir ama bilingli farkindalik yoluyla ve adim
adim yaklagimla kesinlikle miimk{indiir.

1 Kendinizi affedin. Mitkkemmel olmadigimiz1 hatirlayin. Siz de hata
yaparsiniz, ben de. insan olarak hepimiz hata yapariz. Yaptigimiz seyde
milkemmel olmadigimzi ve her seyi dogru yapamayacaginizi anlayarak
kendinizi affedebilir ve yolunuza devam edebilirsiniz. Nihayetinde ancak
hata yaparak dgrenebilirsiniz: Her seyi dogru yapsaydimz kendiniz
hakkinda kesfedeceginiz ¢cok az sey olurdu. Kendinizi affetmek i¢in
kendinize izin verin.

»” Minnettar olun. Siikiir tutumu gelistirin. Sahip oldugunuz ve
yapabildiginiz her sey icin minnettar olmaya caligin. Gorebiliyor,
koku alabiliyor, duyabiliyor, tat alabiliyor ve dokunabiliyor musunuz?
Diistinebiliyor, hissedebiliyor, yiiriiyebiliyor ve kogabiliyor musunuz?
Yiyeceginiz, eviniz ve giysileriniz var m1? Bilingli farkindahg: sahip
olduklarimzin daha fazla farkina varmak igin kullanin. Yatmadan 6nce
her aksam gercekten ¢ok kiiciik ve 6nemsiz olsalar bile minnettar
oldugunuz ii¢ sey yazin. Her aksam siikiir ifadeleri yazmanin pek ¢ok
insan i¢in faydal oldugu kanmitlanmistir. Bunu bir ay deneyin, alistirmanin
faydal oldugunu goriirseniz devam edin.

1” Metta/gefkat meditasyonu yapin. Bu kendinizle daha derin, daha nazik
ve daha dolu bir iligki gelistirmenin muhtemelen en etkili yoludur. Metta
aligtirmamn agamalar i¢in B6liim 6'ya bakin.
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Romantik iliskilerde tartismayla basa ¢itkmak:
Daha fazla huzura giden bilingli bir yol

Tartigmalar genellikle digerleriyle, 6zellikle de romantik iligkilerde, pek
¢ok zorlu etkilesimin nedenidir. Romantik iligkiler hem ¢ok doyurucu hem
de ¢ok ac1 verici olabilir. En ¢ok da tartigma yasandiginda zordur iligkiler.
Anlasmalar bazen (veya sik sik) tartismaya déniisiir. iste birkac tipik
senaryo:

A: Neden giysilerini yere atiyorsun? Cok daginik goériiniiyor.

B: Sen neden bu kadar titizsin! Rahatla biraz olur mu? Onemli bir sey
degil. Habire her sey icin dirdir ediyorsun.

A: Ben mi, dir dir ediyorum! Kim biitiin giin yemek yapti1? Benim biitiin
istedigim giysilerini yerden kaldirman. Fazla bir caba gerektirmiyor.
Cocuk gibisin.

B: Cocuk gibi mi! Giysiler i¢in bagirirken kendini bir dinle...

Ve béyle siirer gider. Zihniniz tartigmaci duruma girdiginde daha yiiksek
beyin iglevleriniz gerceklesmez. Diis kirkkh@ ve duygusal tepkisellik iki
tarafin soyledigi her s6zle artar.

Peki bu kiiglik seyler birikip biiyiik bir tartisgmaya ve olumsuz bir atmosfere
neden oldugunda bilingli farkindahgin nasil bir faydasi olabilir? Bilingli
farkindalik icinizde zihinsel ve duygusal bir alan yaratir. Kizginhginizin
artmaya bagladigim hissettiginiz anla konusma kararimz arasinda bir bogluk
olusturur. O alanda ne sdyleyeceginize karar vermek i¢in zaman bulursunuz.

Eger esiniz sizi giysilerinizi yere atmakla sug¢luyorsa savunmaya
gectiginizi fark edersiniz. Ama sahip oldugunuz o ekstra siirede esinizi de
diistiniirsiiniiz: Uzun bir giin gegirdi, yorgun ve sigortalar ¢cabuk atiyor.
Bu anlayisla birka¢ nazik s6z sdyleyebilir veya ona sarilmayi ya da masaj
yapmay teklif edebilirsiniz. Durum kendiliginden degisir.

Duygusal deneyiminizle s6zciik seciminiz arasindaki bu ¢ok 6nemli birkag
saniye, bilingli farkindalik aligtirmasi yoluyla yaratilir. Bilingli farkindahkta
ustalagtikca otomatik olarak daha az tepkisel hale gelirsiniz. i¢inizde olup
bitenin bilincindesinizdir ve daha iyi kararlar verebilirsiniz.

Potansiyel tartigmalarla bag etmenin yollar:

1. Eginiz sizi iizen bir gey soylediginde bedeninizde yiikselen duyguyu
fark edin.
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2. Duyguyu bedeninizin neresinde hissettiginizin farkina vann ve birka¢
nefes alin. Kendinize karg: olabildigince nazik ve dost¢a davranin.
Kendi kendinize sdyle deyin: “Bu duyguya katlanmak benim i¢in su anda
zor... Bu duyguyla birlikte yumusak bir sekilde nefes alayim.”

3. Cevabimz bilingli bir zihinsel durumdan daha akillica segin.
Belki esinizin sOyledigi seyi kabul etmeye baslarsiniz. Ses tonunuzu
yumusatin. Miimkiinse esinize ne hissettiginizi bildirin. Ve
suclamalardan kaginin. Bunu yapmak sadece tartigmay alevlendirir.

4. Sakinlegsmeye baglarken gittikce daha bilincli olmaya caligin.
Nefesinizi hissetmeye devam edin. Bedensel duyumlarinizin veya
diger duygularimzin farkina varin. Miimkiinse yumusak bir sekilde
giliimseyin. Bu yaklasim sizi daha az tepkisel yapar ve sohbeti daha
olumlu bir bolgeye tasir.

Derin dinlemeyle ilgilenmek

Kulaklarinizdan daha fazlasiyla dinlediginizde derin veya bilingli dinleme
meydana gelir. Derin dinleme zihni ve kalbi, yani biitiin varhgimaz igerir.

Derin dinleme yaparken kendinizi tamamen verirsiniz. Biitiin diiglincelerinizi,
fikirlerinizi, gorislerinizi ve inanglarinizi bir kenara koyar ve sadece dinlersiniz.

Derin dinleme sifadir. ifa derken dinlenen kiginin biiyiik bir rahatlama
hissettigini ve diis kirikhgini, kaygilarim veya {iziintiisiinii birakmasim

kastediyorum. Derin dinlemeyle gercek bir iletisim meydana gelir: insanlar
daha fazla dinlenmeyi her seyden ¢ok isterler.

Bilingli farkindahk ve ben

Bilingli farkindalik ve meditasyon sanatini keg-
fetmeden @nce biraz milkemmeliyetgiydim.
Okulda en yiiksek notlar almaya galigirdim.
Universiteye gittigimde bu aligkanhigim devam
etti. Kendime gok yiikleniyordum. Stresi azalt-
manin yollanini ararken sonunda meditasyonu
buldum. Basta ¢ok isteksiz ve siipheciydim:
bilingli farkindahgr bir kursla 6grenmeye karar
vermem bir yil siirdii. Meditasyon ve bilingli
farkindalik benim bilimsel diisiinen kafam igin
fazla mistik ve ruhani gériiniiyordu. Sonunda
denemeye karar verdim ve o zamandan beri
geri donlip bakmadim. Pratik yaptikga ken-
dimle olan iligkim degisti. Yaptigim iste kesin-
likle harika olmam gerektigine dair bir ihtiyag
duymuyorum. Bazilari igin bu kétii bir sey gibi

goriinebilir. Bana gore kendime ayiracak daha
fazla zamanimin olmasi anlamina geliyor. Ken-
dime kargi biraz daha sefkatliyim. Heniiz bir
yolculuktayim ve daha oraya varmadim (Bu
anlamda kimsenin milkemmel olabilecegini
sanmiyorum). Kisa bir siire 6nce bilingli farkin-
daligi fazla ciddiye almamayi dgrendim. Bilingli
farkindalik bir din ya da felsefe degil, herkesin
kendi tarzinda kullandigi yaratici bir yol. Hafife
alan bir yaklagim benimseyince diisiincelerim,
sdzlerim ve hareketlerim konusunda biraz daha
rahatladim. Hayatin daha dogal bir sekilde onii-
me serilmesine izin veriyorum. Bilingli olmayi
hatiriyorsam bu harika ama unuttuysam ya da
bir hata yaptiysam bu da insanca ve hig prob-
lem degil.
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Derin dinleme i¢sel siikunetten kaynaklanir. Zihniniz deli gibi ¢caligiyorsa
geregi gibi dinlemeniz ¢ok zordur. Zihniniz bir kargasa halindeyse uzaklagip
nefesinizi veya hatta kendi diigiincelerinizi dinleyin. Bunu yaparak
diisiincelerinizin bilin¢gdigindan ¢ikmalar i¢in alan tammis oluyor, béylece

onlan serbest birakiyorsunuz.

Birini derin ve bilingli bir sekilde dinlemenin yollar::

+»” Bagka bir sey yapmay: birakin. Derin dinleme i¢in niyetinizi belirtin.

»” Konusurken kisinin gozlerine bakin ve uygunsa nazikcge giilimseyin.

»” Kendi endise ve kaygilarimzi bir kenara birakin.

7 Kisinin ne soyledigini ve nasil s0yledigini dinleyin.

»” Sadece kafanizla degil, zihniniz ve yiireginizle, biitiin varhiginizla dinleyin.

+” Dinleme siirecinin bir parcasi olarak durusunu gozleyin ve ses tonunu

fark edin.

»” Dinlerken kafamizda beliriveren otomatik diisiinceleri fark edin.
Gitmelerine izin vermek i¢in elinizden geleni yapin ve dinlemeye geri

doniin.

»” Gerekirse soru sorun ama konuyu degistirmek icin degil, gercek ve icten
sorular sorun. Sorularimzin sohbeti derinlestirmesine izin verin.

v Yarginizi olabildigince birakin. Yargilamak, derin dinlemekten ¢ok,

diiginmektir.

¥ Problem ¢6zmeyi veya kisiye cevap vermeye c¢alismayi birakin.

Diger kisiye yargilamadan ona konugacagi bir alan ve zaman verdiginizde
kisi kendisini dinlemeye baglar. S6yledigi sey kendisine ¢ok acik gelir. Sonra
¢6ziim dogal olarak gelir. O kisi kendisini sizden ¢ok daha iyi biliyordur.
Dogrudan ¢oziime giderek sadece o Kisinin sizinle iletisim kurma firsatini
azaltms oluyorsunuz. Bu yiizden dinlerken sadece dinleyin.

Kesislerle tartismak

Aragtirmacilar, tarigma ve yiizlesmenin de-
neyimli bir meditasyoncu (izerindeki etkisini
gormek istedi. Bunun igin uzun bir meditasyon
deneyimi olan bir kesisi ve kesigle tartigmasi
icin en zitlagmaci profesérii segtiler. Konugma
sirasinda tansiyonlan ve kalp atig hizlan 6lgiil-
dii. Profesdriin kalbi gok hizli bagladi ama kesi-

sin kalbi sakindi. Konugma devam ederken pro-
fesor gittikge sakinlesti (Ama hala konugmay!
kesmek istemiyordu!). Bu sekilde eger bilingli
farkindalik rutini olusturup huzurlu ve sakin kal-
mayi basariyorsaniz bu iyilik halini ok dogal bir
sekilde diger konugmacilara da yayabilirsiniz.
lligkileriniz bu sekilde geligir.




Béliim 7: Bilingli Farkindah@ Kendiniz ve Digerleri iq;in Kullanmak ’33

Beklentilerin farkinda olmak

En son ne zaman biri, sizi kizdirdi? O kigiden beklentileriniz neydi? Ne
sOylemesini ya da yapmasini istediniz? lligkilerinizde ytiksek beklentileriniz
varsa diis kinkhgina ugrarsimz.

Beklentiler zihninizde yaratilan ideallerdir. Beklentiler kurallar gibidir. Uslu
olmam bekliyorum ya da sessiz olmani ya da her aksam yemek yapmani ya
da ofkeli veya girigken degil, komik olmani. Liste sonsuzdur.

Arkadag ve aile liyeleriyle yiiksek degil, diisiik beklentilerim vardir. Dogum
giinlerimde hediye alinmasini ya da yaptigim iyiliklere karsilik verilmesini
beklemem. insanlarin toplantilara zamaninda gelmesini ya da telefonlarima
geri donmelerini beklemem. Boylece hayal kirikhigina da ugramam.

Hatta bir arkadagim beni aradiginda, bana iyilik yaptiginda veya bana

nazik davrandiginda tath bir sagkinlik hissederim! Giizel arkadaglarim ve
destekleyici ve eglenceli bir ailem oldugu i¢in kendimi sansh hissederim.
Ama eger ¢ok yiiksek beklentilerim olsaydi kendimi diis kirikligina hazir hale
getirmis olurdum. Beklentilerinizi diisiirdiigiiniizde digerleri size yaklasirsa
iligkilerinizde daha fazla siikiir ve olumluluga yer a¢cmis olursunuz.

Biri beklentilerinizi kargilamadiginda 6fke, izlintii, diis kirnkhg veya
kiskanchkla reaksiyon verebilirsiniz. Bu duygular bir dereceye kadar dogaldir
ama bunlar ¢ok sik veya ¢ok yogun hissediyorsamz ¢ok fazla olumsuz duygu
saghgimza ve iyilik halinize zarar verir. Ve sirf beklentilerinizin yiiksek olmasi
veya beklentileriniz karsilanmadiginda duygusal tepki vermeniz diger insanin
degisecegi anlamina gelmiyor, 6zellikle de o kisiye duygusal patlamalarla
tepki veriyorsamz.
Bir daha kargilanmayan beklentileriniz yiiziinden kendinizi kizgin, 6fkeli veya
lizgiin hissettiginizde agsagidaki bilin¢li farkindalik aligtirmasini1 deneyin.
Alstirma duygusal veya s6zel bir reaksiyondan ¢ikip bilingli ve dengeli bir
yanit vermeye gecisinizi kolaylagtirir. Sunlari yapin:

1. Heniiz konugmayin. Olumsuz bir reaksiyon sadece atesi koriikler.

2. Degligtirmeden nefesinizin farkina vann. Derin mi sig m? Yavas m
hizh m1? Eger hissedemiyorsamz sadece verdiginiz nefesleri ona kadar
sayin. Eger sadece o kadar zamaniniz varsa ilige kadar sayin.

3. Bedeninizdeki degigimleri hissedin. Karsilanmayan beklentilerin
acisini karninizda, omuzlarinizda veya baska bir yerde hissediyor
musunuz? Sekli ya da rengi var mi?

4. Nefesinizin bedeninizin o bélgesine gittigini hayal edin ya da
hissedin. Nezaket ve merak hissiyle hissedin. O bolgeye nefes alin ve
neler olduguna bakin.

5. Biradim geri ¢ekilin. G6zlemci olarak sizve gozlenen olarak diisiince
ve hislerinizin farkina varin. Onlardan nasil ayri ve dolayisiyla 6zgiir
oldugunuzu goériin. Bir adim geri cekilerek gézlemci moduna giriyor,
biitiin durumu daha biiyiik bir perspektiften kus bakis1 goériiyorsunuz.
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6. Gerekirse o kigiye geri doniip daha bilge ve daha sakin olan zihinsel
durumla konugun. Sakinlesmeden konusmayin. Cogunlukla 6fkeliyken
konugsmaniz size istediginiz seyi kisa vadede kazandirir ama uzun
vadede insanlar iizersiniz. Duruma gore hareket edin.

Iliskilerin aynasina bakmak

lligkiler kendinizi gérebileceginiz bir aynadr.
J Krishnamurti

ister esinizle olsun ister is arkadagimzla biitiin iligkiler kendi arzularinizi,
yargilarinizi, beklentilerinizi ve baghhklarinizi gérmenize yardim eden bir
aynadrr. ilikiler, kendi i¢ diinyamza icgorii saglar. Ne harika bir 6grenme
firsati! iligkileri bilingli farkindalik alistirmamizin bir uzantisi olarak
diisiinebilirsiniz. Dostca bir aciklik hissiyle, nezaket ve merakla hem
kendinizde hem de diger kiside neler oldugunu gorebilirsiniz. Meditasyonda
oldugu gibi iliskinizden de ne almak istediginizi birakin. iliskinin sadece
oldugu gibi olmasina ve an be an karsinizda agilmasina izin verin.

iste iligkilerin aynasini gozlerken kendi kendinize sormaniz gereken bazi
sorular:

v+ Davramsg. Farkl iligkilerde nasil davraniyorsunuz? Hangi dili
kullamyorsunuz? Ses tonunuz nasil? Her zaman ayni sozleri ve ciimleleri
mi kullamyorsunuz? Daha az veya daha ¢ok konusursaniz ne olur? Beden
dilinizi fark edin.

+” Duygular. Farkh iligkilerde ne hissediyorsunuz? Bazi insanlar ya da
konular korku, 6fke ya da iiziintii yaratiyor mu? Bagka insanlarla
birlikteyken duygularimzla bag kurup etkisini gériin. Duygulan iyi
veya kotii, dogru veya yanls olarak yargillamamaya ¢aligin, sadece ne
yaptiklarina bakin.

1+~ Diigiinceler. Farkh iligkilerde hangi diisiinceler ortaya ¢ikiyor?
Diisiinceleri de gercekler degil de sadece diisiinceler olarak gozlerseniz
ne olur? Diigiinceleriniz hissettiginizden etkileniyor mu? Diisiinceleriniz
iligkinizi nasil etkiliyor?

Bir iligkide bilingli farkinda olmak séylendigi kadar kolay degildir. Kendinizi
kolayca amin etkisine kaptirabilirsiniz ve dikkatiniz dagilir. Diizenli bilingli
farkindahk ahgtirmasiyla farkindaliginiz yavasca artar ve daha kolay hale
gelir. iligkilerde bilingli farkindalik zorlayici olsa da 6diilii de biiyiiktiir.

Duygularinizla ¢alismak

“Beni Ofkelendiriyorsun.” “Beni sinir ediyorsun.” “Beni strese sokuyorsun.”
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Boyle seyler sOyliiyor ya da diigliniiyorsaniz kendi duygularinizin
sorumlulugunu almiyorsunuz demektir. Béyle hissettiginiz icin bagkasim
sucluyorsunuz. Bu, son derece dogal goriinebilir. Ama gergekte kimse
sizin ne hissedeceginizi belirleyemez. Ne hissedeceginiz, durum hakkinda
diisiindiikleriniz tarafindan belirlenir. S6z gelimi, diyelim ki elimdeki

cayl1 kazayla yaptiginiz calismanin istiine déktiim. Bunu bilerek
yaptigimi diigiiniirseniz, “Caligmamu bilerek mahvettin geri zekal” diye
diigiinebilirsiniz. O zaman da 6fkelenir ve iiziiliirsiiniiz. Ofkeniz igin de
beni suglarsimz. Bunu, bir kaza olarak goriir ve belki yorgun olabilecegimi
ve “Sadece kazaydi, umarim iyidir.” diye diigiiniirseniz anlayisla kargilik
verirsiniz. Duygulara diiglinceniz neden olur, kisi ya da durum degil.

Ofkeniz icin diger kisiyi suclamak yerine duyguyu gercekten hissedin.
Mimkiinse bedeninizde ortaya ciktigini hissedin. O bolgeye nefes almanin
etkisini gozleyin. Oraya 6zenli bir ilgiyle bakin. Bu deneyim 6fkeyle olan

iligkinizi nefretten meraka doniistiiriir, boylece de 6fkeyi bir problem
durumundan c¢ikarip bir 6grenme firsatina gevirir.

Duygularimzi hatirlayip yénetmenin kolay yolunun bas harfleri ABC:
»” A: Baslatan olay
» B: inang
v C: Sonug
Soz gelimi:
+~ Baglatan olay: is arkadasimz bir toplantiya gelmedi.

+ inang: insanlarin her zaman zamaninda gelmeleri gerektigine
inanmiyorsunuz.

v Sonug: Kiziyorsunuz.
Simdi geri doniip inancimzi degistirelim. Farkh diisiinmeye ¢aligin: “insanlar
her toplantiya zamaninda gelmiyor. Bu, hayatin bir gergegi. Bazi insanlar
hep ge¢ kaliyor. Bazen trafikte kalabiliyorlar.” Simdi, daha az kizdigimzi fark
edersiniz.

Birine kargi gli¢li bir duygusal reaksiyon hissettiginizde inanglarinmzin
farkina varin ve inancimizi degistirmenin veya o inanca sadece giiliimsemenin
ige yarayip yaramadigina bakin.

Zor insanlari 6gretmenleriniz olarak goriin

iliskiler, siz ve diger insan arasindaki ge¢mis iizerine inga edilir. Biriyle
karsilastiginizda beyniniz otomatik olarak o kisiyle ilgili bir dosya ¢ikarir

ve o kisiyle 6nceki bilginize gore iligki kurarsimz. Eski ve sevdiginiz bir
arkadasinizla buluguyorsaniz sorun yok ama ya eskiden problem yasadiginiz
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biriyle gériismeniz gerekiyorsa? Bir tartisma yagsamig olabilirsiniz veya bir
bag kuramiyor olabilirsiniz.

Zor insanlarla ugrasirken diger insanlarla iki sekilde kargilagtigimizi
hatirlamak ise yarayabilir. ilki o kisiyle ilgili fikirlerinizi, amlarimz,
diisiincelerinizi, goriislerinizi ve inanglarimzi gérmektir. Digeriyse o kisiyi
oldugu haliyle, yargilamadan, fikirler ve hikayeler olmadan gormektir. Bu da
sanki ilk kez gibi yeniden goriigsmek, yeniden bulugmaktir. Bilingli farkindahk
biitiin deneyimlerle yeniden bulugsmaktir. Duygularimizla bag kurdugunuzda
artik fikir, goriis ve inan¢ alaninda bulunmazsiniz. $imdiki zamanda
bulunursunuz. Bagka bir kigiyle bu gsekilde bulugmakla ona karsi bir hayret
hissinin yam sira elinizde olmadan bir sicaklik da hissedersiniz.

Zor iligkilerle bag etmenin bazi yollar:

+” O kigiyle goriigmeden dnce beg kez bilincli nefes alin veya mini
meditasyon yapin (Boliim 8'e bakin). Bu 6fke veya diig kirikhg
duygunuzun bogucu olmasini 6nler. Basit ama harikadir!

»” O kigiyle ilgili kendi olumsuz imajinizla kiginin gercek kendisi
arasindaki fark: gozleyin. Elinizden geldigince bu imaji birakip o
kigiyle duyulanmizla baglanti kurarak onu oldugu gibi gérmeye
cahsin.

»” Buda’nin gu soziinii dikkate alin: “Bir yanhgi hatirlamak zihinde
yiik tagimak gibidir.” iligkinizde olanlan affetmeye ¢ahgin. Neyin ise
yaradigina bakin. Buda, genellikle ne dedigini bilir!

v~ iligkiyi bir oyun olarak gériin. Bilingli farkindalik gibi iligkiler de fazla
ciddiye alinmamal. iligkiler sikikla duraganlagir ¢iinkii iki taraf da fazla
ciddiye alir. iligkiyi biraz hafife alin. Komik tarafim goriin. Bir espri yapin.
Ya da en azindan giilimseyin.

+” Olabilecek en kdtii geyi diigiiniin. Bu soru genellikle her seyi uygun bir
perspektife yerlestirir. O kisinin ne kadar kot oldugunu veya size en
kot ne yapabilecegini abartiyor olabilirsiniz.

v Zor kigiyle bulugtugunuzda kafamzda beliren diigiinceleri merak
edin. Bu diisiinceler tamdik bir ériintiiniin parcalari mi1? Onlar: gercekler
yerine sadece diisiinceler olarak goérebilir misiniz? Bu fikirleri nereden
aldimz? Diigiince oriintiilerinizi merak etmek ve olanlari fark etmek
diisiincelerin farkinda olmaya dair bir érnektir. Bir seyi degistirmeye ya
da diizeltmeye ¢aligmiyorsunuz; mevcut diigiince oriintiilerini agikca
gozlerseniz bu kendiliginden olur.
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iligkiler zordur. isler yolunda gitmezse kendinize ¢ok sert davranmayin.
Kendinize ait bir karakteriniz var. Bazen diger kisiyle bag kuramayabilirsiniz.
Gecmigin biitiin olumsuzluklarin olabildigince birakin ve i¢glidiilerinizi takip

edin. Her seyin kendi dogal seyrinde gerceklesmesine elinizden geldigince
izin verin. Eger yiirimiiyorsa yiiriimiiyordur. Bilingli iligki becerilerinizi
kullanabileceginiz 6.99 milyar insan daha var!

Gol meditasyonu: Kabulii kesfetmek

Seskaydi olarak da bulunan (18. parga) bu me-
ditasyonu deneyebilirsiniz:

Bu meditasyon normalde uzanarak yapilir ama
sizin igin rahat olan her pozisyonda yapabilir-
siniz. Gozlerinizi hafif¢e kapatin. Birkag dakika
nefesinizi hissedin. Hazir oldugunuzda giizel bir
g6l hayal edin. Gol son derece durgun ve sakin.
Goliin yiizeyi o kadar hareketsiz ki cilali ayna
gibi goriiniiyor. Arka planda gorkemli daglar
var, birkag tane kiigiik, beyaz, kabarik bulutun
siisledigi gokylizii masmavi. Bu harika goliin
kenarlarinda dallari géle uzanan yagh, heybetli
agaclar var. Riizgar estiginde yiizeyde kiigiik
titregimler ve daha biiyiik dalgalar meydana
geliyor, suyun {stiinde 1giltilar dans ediyor.
Mevsimler dedistikge goliin yagmuru ve diigen
yapraklar kucakladiginin, kisin yiizeyinin don-
dugunun farkindasiniz. Yiizeyin altinda kiigiik
dedgisiklikler veya hareketler oluyor ve su, ha-
yat kayniyor. Gdl, ona sunulan her seyi agik bir
sekilde kabul ediyor.

Simdi hazir oldugunuzda gélle birlegip tek olun.
Uzaniyor veya oturuyorken gol sizsiniz. Ikiniz
de derinsiniz, altta hala gol, yiizeyde dalgalar.
Bunun sizin igin anlamini iginize alin. $efkati-
niz, nezaketiniz ve yumusakhginiz iginde bu
su kitlesini destekliyorsunuz. Hava degisirken,
su bulanirken, dallar ve yapraklar toplanirken.
Biitiin bunlarin olmasina yumusak bir sekilde
izin verip hala gol olmaya devam edebilir misi-

niz? Géliin degisen durumlarinin géle nasil bir
karakter, cazibe ve zenginlik verdigini takdir
edin. Calkantili yiizeyin altinda kendi huzur ve
siik@inetinizi hissedin. Bu, bir dereceye kadar da
olsa miimkiin oluyor mu? Géliin iginde ve etra-
finda siirekli meydana gelen degisimi doganin
dogal siirecinin bir pargasi olarak kabul edebi-
liyor ve giizelligini kucaklayabiliyor musunuz?

Eger ise yararsa bu gél imajini zaman zaman
meditasyonunuzu zenginlestirmek igin kulla-
nabilirsiniz. Giindelik aktivitelerinizi yaparken
bu imaji akliniza getirmek bile hayati, kabul ve
huzur alanindan algilamaniza yardimci olur. Go-
liin dibinin hareketsiz, derin ve sakinken, yiize-
yinin galkantili olabilecedi hayalini canlandirin
zihninizde. Zihninizden ve kalbinizden siirekli
akip gecen disiince ve duygular taniyin, hem
her zaman orada olan hem de bu duygu ve dii-
siincelerin hemen arkasinda olan farkindalikla
ozdeslesin. Hikayenizi, diinyanizi, fikirlerinizi,
diisiincelerinizi, hayallerinizi, goriislerinizi ve
inanglarinizi o engin farkindaligin hepsi degil
ama bir pargasi olarak goriin. Giin iginde gii-
nesi ve gokyiziinii, kuglar ve arilar, bitkilerive
hayvanlari, gece karanlik, soguk gokyiiziinde-
ki zarif ay 1s19ini ve titreyen yildizlan hi¢ g¢aba
harcamadan yansitan goliin hayalinin keyfini
siriin. Her zaman mevcut, siirekli degisiyor
ama hep ayni kaliyor.






Bilingli Farkmdallﬁl Giindelik
Hayatimizda Kullanmak

Bu Bilimde

P> Bilingli farkindaligi igle biitiinlestirebilecek,

p Seyahat zamanim bilingli zamana doniistiirebilecek,
P Bilingli farkindaligi evde kesfedebileceksiniz.

B ilin¢li farkindalik portatiftir; sadece meditasyon minderinde ya da
yoga matinda degil, her yerde ve her zaman bilingli olabilirsiniz.
Sunum yaparken, kedinizi beslerken veya bir arkadasiniza sarilirken bilingli
farkindahk durumunda olabilirsiniz. Bilingli farkindaligi besleyerek giindelik
deneyimlerinizi derinlestirir ve aligkanhiginiz olan zihinsel ve duygusal
oriintiilerden kurtulabilirsiniz. Yolun kenarindaki giizel ¢icegi fark edebilir, isi
diisiiniirken gerilen omuzlarimzi fark edip gevsetebilir, hayatin zorluklarina
karsi sundugunuz yaratici ¢6ziimler i¢in alan yaratabilirsiniz. Yaptiginiz
biitiin kiigiik degisiklikler birlesir. Stres seviyeniz diiser, depresyonunuz
veya anksiyeteniz biraz daha bas edilebilir hale gelir ve daha fazla
odaklanmaya baglarsiniz. Bunu bagsarmak i¢in biraz caba harcamaniz gerekir
ama muhtemelen aligik oldugunuzdan tamamen farkh bir ¢aba bu; olumlu
bir sekilde degisirsiniz. Bu béliim, bu kadim bilingli farkindahg: giindelik
hayatiniza katmanin sonsuz sayidaki yollarindan bazilarini gésteriyor.

Bilingli Farkindaligr iste Kullanmak

is. Bir siirii olumsuz ¢agrigimi olan iki harfli sbzciik. Cogu insan katlanmalar
gereken yiiksek stres seviyesi yliziinden isini sevmez. Yiiksek stres seviyesi
hos veya saghkl bir deneyim degildir, bu yiizden stres seviyesiyle bag
etmenin her yolunu memnuniyetle karsilayin.
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Pek cok lilkede, calisanlarin karsi karsiya kaldig stres seviyesiyle bag etmek
ve stresi azaltmak icin aktif adimlar atmak yasal bir yiikiimliiliiktiir. isle
iligkili stresten mustarip oldugunuzu diisiiniiyorsamz bu durum hakkinda
midiriiniizle veya baska uygun bir kisiyle konugmayi diigiinmelisiniz. Kot
yonetim standartlan kabul edilemez seviyede stres diizeyleriyle ilgilidir.
ingiltere’deki Saghk ve Giivenlik idaresine gore stresin makul seviyelerde
kalmasim saglayacak degisikliklerin yapilmasi gerekir.

Peki bilingli farkindahgin is yerinde nasil bir faydasi olabilir?

v Bilingli farkindahigin stres, anksiyete ve depresyon seviyelerini
diisiirdiigii kamtlanmgtir.

v Bilingli farkindalik baski altindayken bile daha fazla odaklanma saglar. Bu
da yiiksek iiretkenlik, verimlilik ve daha fazla yaraticihkla sonuglanir.

v Bilingli farkindalik is yerindekiler de dahil olmak tizere iligkilerin
kalitesini artinir.

Bilingli farkindalik sadece stres seviyesini dligiirecek bir ara¢ ya da teknik
degildir. Bilingli farkindalik bir olma seklidir. Stresi azaltma buzdaginin
ucudur. Egitim verdigim bir kurulug tam yerinde bir ifade kulland: “Bilingli
farkindalik iyi bir igletmenin tam kalbine gider - iliskileri derinlestirir, daha
sorumlu iletigimi tegvik eder ve ge¢misin sinirhliklarnyla degil, simdiki
zamanin gergeklerine dayah bilingli kararlar verilmesini saglar.” Caliganlar
dikkatlerini iglerine bilingli sekilde odakladiklarinda beyinlerinin odaklanma
gliciiniin gelistigini anlarlarsa isleri daha anlamh ve ilham verici hale gelir.

Giine bilingli baslangi¢ yapmak

Olimpiyatlarda 100 metre yarisini izlerken atletlerin baglamadan 6nce
birkag¢ kez zipladiklarini goriirsiiniiz ama baslamak i¢in beklerken tamamen
hareketsizdirler. Biitiin varliklariyla odaklanirlar, baglangici gosterecek olan
silah sesini duymay beklerler. Hareketsiz dururlar. Atletlerden ilham alin:
Giiniiniize i¢sel hareketsizlikle baglayin, boylece en iyi sekilde performans
sergileyebilirsiniz.

Giine bilingli farkindalik meditasyonuyla baslayin. Beden taramasi veya
oturma meditasyonu gibi tam bi¢imsel bir meditasyon (Bu meditasyonlarin
ikisi de Boliim 6'da anlatiliyor) veya yavas ve bilingli bir sekilde yoga veya
gerinme egzersizi yapabilirsiniz. Alternatif olarak sadece oturup nefesinizin
hafif¢e giris cikigim hissedebilir veya sabah uyanip 6tiisen kuslarin seslerini
dinleyebilirsiniz. Diger alternatifler, erken kalkip kahvaltimzi bilingli bir
sekilde yapmak (Boliim 6'daki bilingli yeme aligtirmasina bakiniz) veya sabah
dusunuzu alirken koklama, gérme ve dokunma duyularimza odaklanmak,
bunun nasil bir etkisi olduguna bakmak olabilir. Bu sadece oturup giiniin nasil
gececegi konusunda endigelenmekten iyidir.
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Mini meditasyonlar

is yerine vardigimizda isler sizi kolayca pencesine alabilir ve yaptigimz

seyi bilingli yapmay1 unutabilirsiniz. Telefon galar, arka arkaya e-posta
alirsiniz, bitmek bilmez toplantilara ¢agrilabilirsiniz. iginiz her neyle ilgiliyse
dikkatinizin boliinecegi kesindir.

Algkanlik izere meydana gelen bu dikkat kaybina ve gercekten diisiinmeden
bir aktiviteden digerine kosmaya otomatik pilot modu denir. Bu durumda
sadece bilingli farkindalik moduna dénmeniz gerekir. Bunu yapmanin en
etkili yolu bir-li¢ dakikalik mini meditasyondur. Viicudunuza girip ¢ikan
nefesinizin verdigi duyumlan hissedin (Otomatik pilottan ¢ikmaylailgili daha
fazla bilgi icin Boliim 5'e bakabilirsiniz).

Nefeslenme alani meditasyonu (bir mini meditasyon tipi) (ic agamadan
olugur. Birinci agamada; diiglincelerinizin, duygularinizin ve bedensel
duyumlarinizin farkindasimzdir. ikinci agamada kendi nefesinizin
farkindasimizdir. Uglincii ve son agamada farkindaligimzi bir biitiin olarak
nefesinize ve bedeninize genisletirsiniz. Nefeslenme alam meditasyonunu
nasil yapacaginizla ilgili daha fazla bilgi i¢cin Boliim 7'ye bakabilirsiniz.

is yerinde minik bir meditasyon yapmayi deneyin:

+»” Ne zaman? Mini meditasyonu belirli zamanlarda veya aktiviteler
arasinda yapabilirsiniz. Belirli bir igi bitirdiginizde bir sonraki géreve
gecmeden Once mini meditasyona zaman ayirabilirsiniz. Bu sayede
ig glinlinlin ya da haftasinin sonuna vardiginizda telagh ve gergin
olmak yerine sakin ve odaklanmig kalma olasihgimzi artirirsimz. Mini
meditasyonlarinizi dnceden planlamaktan hoglanmiyorsamz akliniza ne
zaman gelirse veya bilin¢li moda ge¢meniz gerektigini hissettiginizde
yapabilirsiniz.

Ayrica meditasyonu patronunuzun sizi sinir etmesi gibi zorlu durumlarla
basa ¢ikmak i¢in kullanabilirsiniz. Boyle durumlarda meydana gelen
duygu seliyle bag etmenin bir yolu li¢ dakikalik baga ¢ikma (nefeslenme
alani) meditasyonu yapmaktir (Béliim 7'de anlatihyor).

»” Nasil? Omurganiz gevsemis ve dik oldugu siirece istediginiz durusu
benimseyebilirsiniz. Mini meditasyonun en basit sekli nefeslerinizi
hissetmektir. Nefesinizi hissetmek size ¢ok zor geliyorsa nefes alirken
“iceri”, nefesinizi verirken “disan” diyebilirsiniz. Alternatif olarak
verdiginiz her nefesi birden ona kadar sayabilirsiniz. Zihniniz her
zamanki gibi dagildiginda dikkatinizi nazik bir sekilde geri getirin, hatta
dikkatinizin dagildigini fark ettiginiz icin kendinizi tebrik edin.

+»” Nerede? Mini meditasyonu kendinizi rahat hissettiginiz her yerde

yapabilirsiniz. Meditasyon genellikle gozleriniz kapaliyken daha kolaydir
ama is yerinde bunu yapmak kolay degildir! Dikkatinizi iginize ¢evirirken
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gozlerinizi acik tutabilir ve yumusak bir gekilde bir seye bakabilirsiniz.
Disarida ¢cahigiyorsamz birka¢ dakika agir agir yiirimeyi deneyin.
Nefesinizi hissedip yerle yumusak bir sekilde temas eden ayaklarimzdaki
duyumlan fark edin.

Mini meditasyonlar is yerinde denemeyi ¢ok istemekle birlikte unutuyor
olabilirsiniz. O halde neden kendinize bir randevu vermiyorsunuz?
Bilgisayarimiza bir hatirlatici kurabilir veya size gizli mesaj veren bir ekran
koruyucu secebilirsiniz. Sirket miisterilerimden biri masasina iizerinde giizel
bir ¢icek resmi olan bir kart koydu. Resmi her goriigiinde ii¢ bilingli nefes
alyor. Bu sakinlesmesine yardim ediyor ve giin icinde doniigtiiriicii bir etki
yaratiyor. Ya da cep telefonunuza bir not yapigtirabilir veya hafif bir alarm
kurabilirsiniz. Kendinize bilingli olmay1 hatirlatirken yaratici diisiiniin.

Reaksiyon vermekten yanit vermeye gegis

Reaksiyon patronunuzun sizi elestirmesi gibi bir uyaranin ardindan gelen,
neredeyse her zaman otomatik diisiince, cevap ve davramsgtir. Tepki
(response) ise elestiriye cevap olarak verilen genellikle daha yaratici,
daha diisiinceli ve dengeli bir se¢imdir ve problemlerinizi katlamak yerine
¢6zmeyi saglar.

Biri, bir toplantida séziiniizii kestiginde, projenizi elinizden aldiginda veya
size kaba bir e-posta gonderdiginde reaksiyon vermek zorunda degilsiniz.
Dengeli, diisiinceli bir cevap hem sizinle hem de meslektagslarinizla iligkiniz
icin daha faydahdir.

Diyelim ki midiiriiniize bir ig teslim ettiniz ve o tesekkiir bile etmedi. Daha
sonra igle ilgili ne diisiindiigiinii sordunuz, iyi ama ¢ok da 6zel degil, dedi.
Oysa siz, harika bir rapor hazirlamak i¢in ¢ok zaman ve ¢aba harcamigtiniz.
Kirginlik ve kizginhk hissediyorsunuz. Bu duruma ya miidiriiniiz i¢in
otomatik olarak olumsuz geyler diisiiniip haftanin geri kalaninda onunla
g6z temasi kurmaktan kaginarak reaksiyon verirsiniz veya suclamalarla ona
saldirir ve sonrasinda da saatlerce son derece gergin olur ve diis kirikhigi
yasarsiniz. Bu reaksiyonunuzu bilingli bir tepkiye séyle doniistiirebilirsiniz.

Nefesinizi hissetmeye baslayin. Yagsadigimz diig kirikhig: yiiziinden si1g ve
hizh nefes alip almadiginizi fark edin ama kendinizi yargilamamaya cahsin.
Nefes alip verirken kendi kendinize “igeri... digar1” deyin. Farkindahgimzi bir
biitiin olarak beden duyumunuza genisletin. icinizde gerceklesen siireclerin
bilincinde olun. Karninizdan gogsiiniize, bogaziniza ¢ikan yakici 6fkeyi veya
deli gibi atan kalbinizi ve kurumus agzinizi fark edin. Bu duyguyu elestirmek
veya engellemek yerine onurlandirin. Normalde verdiginiz gibi tepki
vermediginizde ne olacagini fark edin. Nefesinizin duygunuzu yatistirdigim
hayal edin. Duygularimza merak ve nezaket hissi katin. Bu, sizin i¢in kolay
bir an degil — bunu kabul etmek 6z-sefkat davramsidir.
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reaksiyonunuzun farkinda olmanin, bu duyumun tadimi tamamen
degistirdigini kesfedebilirsiniz. Reaksiyonla iligkiniz gerceklestireceginiz
patlamay! mesela daha diigiinceli bir yamitla degistirir. Ses tonunuz saldirgan
ve talepkardan daha sakin ve merakh bir hile doniisebilir. Onemli olan higbir
seyi degistirmemeye caligmak, sadece bir siire icin geriye yaslanip neler
oldugunu izlemektir.

is yerindeki bir duruma reaksiyon vermek iizereyken merak hissinizi ortaya
cikarmaniza yardimci olmasi i¢in kendinize su sorulan yavasca, teker teker
sorun ve kendinize diisiinmek i¢in zaman verin:

» Su anda bu is yerinde ne hissediyorum? Bu duygu ne kadar tamdik? Bu
hissi bedenimin neresinde hissediyorum?

»” Su anda zihnimden hangi diigiinceler geciyor? Diigiincelerim ne kadar
yargilayici? Diiglincelerim ne kadar anlayigh? Diisiincelerim is yerindeki
hareketlerimi nasil etkiliyor?

+# Bedenim su anda neler hissediyor? iste ne kadar yoruluyorum? Son
calhgma seviyemin bedenimin iizerindeki etkileri neler? Su anda
bedenimde ne kadar rahatsizlik hissediyorum ve bunun kaynag neresi?

»” Bu is yerindeki deneyimlerimi olduklari haliyle kabul edebilir miyim?
Sectigim davraniglarda sorumluluklarim kadar haklarimin da farkinda
miyim? $u anda her zamanki reaksiyonum yerine verebilecegim akillica
tepki ne olurdu? Eger reaksiyon verirsem mitkkemmel olmadigimi
kabul edebilir ve bir sonraki kararimin daha bilingli bir tepki olmasim
saglayabilir miyim?

Belki mudiiriiniize geri doner ve sakin bir sekilde neden diis kirikhgina
ugradigimz agiklayabilirsiniz. Bunun gerekli oldugunu diisiiniiyorsaniz
ofkelenebilirsiniz de ama kontrolden ¢iktigimzi hissetmeden. Belki bugiin bir
sey sOylemeyip bir sonraki adimi diisiinmeden 6nce durumun yatismasini
tercih edersiniz. Onemli olan sizin her zamanki gibi reaksiyon vermeniz
yerine diis kirikhigina karsi vereceginiz yanitta daha yaratici olmamzdir. Tabii
her zamanki yolunuz faydasizsa ve daha fazla probleme yol agiyorsa.

Otomatik bir reaksiyonun aksine diisiiniilmiig, dengeli bir cevap vermenin
faydalar::
»” Kan basinciniz diiger (Yiiksek tansiyon kalp hastaliginin nedenidir).

»” Kanimizdaki stres hormonlarinin seviyesi diiser, bagisiklik sisteminiz
daha saghkl olur.

v iligkileriniz diizelir ¢iinkii daha sakin bir zihinsel durum i¢indeyken
meslektaglarinizla iletigimi bozma olasihigimiz diigtiktiir.

»” Kontrolde olma hissi artar ¢iinkii istemsizce otomatik reaksiyon vermek
yerine nasil yanit vereceginizi segebilirsiniz.
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Boyle yaparak diis kirikhigimzi ya da 6fkenizi halinin altina siipiirmiiyorsunuz.
Bilingli farkindalik duygular engellemek demek degildir. Aslinda tam tersi:
Duygularimz bilingli bir sekilde hissedip olabildigince ictenlik ve nezaketle
yatigtinyorsunuz. Hatta zorla giilimsemek bile ise yarayabilir. Bilingli
farkindalik yikici duygularnin iistesinden gelmenin etkili tek yoludur. Kontrolden
cikmug 6fkeyi ifade etmek daha fazla 6fkeye yol acar: sadece 6fkelenmekte
daha iyi hale gelirsiniz. Ofkeyi bastirmak bagka zaman patlamalara yol acar.
Bilingli farkindalik diig kinkhigimzi yatigtirmanin bir yoludur.

Problemleri yaratici bir sekilde ¢ozmek

Fikirlerinizin alana ihtiyaci vardir. Zorluklan karsilayacaginiz yeni algilar
ve yeni yollar i¢in yer agmamz gerekir. Tipki bitkilerin biiylimek i¢in alana
ihtiyaci oldugu gibi. Yoksa solup giderler. Fikirleriniz icin alan digarida bir
yiiriyiis, Gi¢ dakikalik meditasyon veya bir fincan ¢ay olabilir. Daha ¢ok
caligmak genellikle en iyi ¢6ziim degildir: C6ziim daha akillica ¢aligmaktir.

isiniz insanlarin dahil oldugu ya da olmadig) meseleler ve problemlerle
ugragmay! iceriyorsa kendinizi problemleri farkh sekilde gérmek i¢in
egitebilirsiniz. Problemleri sizi kamgilayan bir sey olarak gérmekle bu meseleyle
ugragma tarzimzi zaten degistirmis oluyorsunuz. Sizi kamgilayan sey, kendisine
dogru yiikseldiginiz, size enerji veren ve doyuran bir seydir. Problemse
ugrasilmasi gereken bir seydir, eneriji tiikketen ve sinir bozucu bir gey.

Zorluklarla yaratici bir gekilde kargilagmak i¢in alan ve zaman bulmamz
gerekir. Zorlugun ne oldugunu tam olarak yazin; zorlugun ne oldugundan
emin olduktan sonra onu ¢6zmek size ¢cok daha kolay gelir. Bagka insanlarla
konusup onlarin nasil bas ettigini sorabilirsiniz. Bu zorlukla ugragmanmn anhk
reaktif yolunun farkinda olun ve gecerliligini sorgulayin.

Bilingli ¢alisma aligtirmasi

Biling:!i ¢aligma, is yaparken yaptiginiz her seyde bilingli olmak anlamina
gelir. Is yerinde bilingli olmaya dair birka¢ 6rnek:

v Klavyede yazarken parmaklarinizla klavye arasindaki dokunma
hissini fark edin. Zihninizin bir diiglinceyi tuslardaki bir harekete
nasil doniistiirdiigiinii fark edin. Klavyeye ¢ok sert mi vuruyorsunuz?
Omuzlarimz gergin mi yiiziiniizii gereksiz yere burusturuyor musunuz?
Durusunuz nasil?

v Bir e-posta yazmadan ya da e-postayi kontrol etmeden 6nce nefes alin.
Bunu, su anda yapmaniz gergekten 6nemli mi? Gondermeniz gereken
mesaji birka¢ saniye diigiiniin ve bu mesaji alanin bilgisayar degil,
bir insan oldugunu hatirlayin. Mesaji gonderdikten sonra nefesinizi
hissetmek i¢in zaman ayirin ve yapabiliyorsaniz tadini ¢ikarin.
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1 Telefon galdiginda zil sesi size bilingli olmay1 hatirlatsin. Cevap
vermeden 6nce birakin birkag kez calsin. Bu siireyi nefesinizi ve
durusunuzun farkina varmak i¢in kullanin. Telefonu aginca konusun
ve bilingli dinleyin. Sizin ve diger kisinin ses tonunu fark edin. Eger
isterseniz konusup dinlerken hafif¢e giiliimseyerek bir deneme yapin. Bu
deneyin etkisini fark etmeye caligin.

v isiniz neyle ilgili olursa olsun farkindalikla yapin. Farkindalik,
hareketlerinizin acik ve verimli olmasina yardimci olur. Duyularinizi
yaptiklarinizla baglantih hale getirin. Zihninizin andan uzaklastigim fark

ederseniz nazikge geri getirin.

+»” Mini meditasyonlan is yerinde farkinda ve uyanik olmak i¢in kullanin.
Meditasyonlar lamba direkleri gibidir. Nereye giderseniz oray: aydinlatir

ve her seyi acik hale getirir.

Bilingli liderligi kullanmak

Bir kurumda liderseniz, bu igle birlikte gelen
sorumluluklar da fazladir. lyi liderler verimli
kararlar almak, duygularini bagariyla yénetmek
ve dikkatlerini biiyiik resimden ayrmamak zo-
rundadirlar. Richard Boyatzis ve Annie McKee
yazdiklari Resonant Leadershipte (Harvard
Business School Press) adl kitapta liderligin
daha etkin olabilmesi igin bilingli farkindaliga
duyulan ihtiyacin altini giziyor. Onlar, duygusal
zekanin yani kendi duygularimizi ve digerlerinin
duygularini yonetme becerisinin, etkin liderlik
igin cok dnemli oldugunu, bunu bagarmak igin
kendinizi yenilemenin bir yolunu bulmaniz ge-
rektigini bulmuglar.

Yenilenme, en verimli sekilde ¢aligabilmeniz
i¢in zihinsel durumunuzu en ideal duruma ge-
tirmenin bir yoludur. Liderligin yarattigi stres
viicudunuzu ve zihninizi alarma gegirir ve odak-
lanma ve yaratma kapasitenizi zayiflatir. Yeni-
lenme, liderlik stresi igin gerekli bir panzehirdir
ve bilimin bunu bagarmak igin buldugu dnemli
bir yol bilingli farkindaliktan geger.

Norobilim, iyimser ve umutlu kisilerin dogal ola-
rak zihnin yak/agim modunda oldugunu gdsteri-
yor. Bu kigiler zorluklari, kendilerini kamgilayan

bir sey olarak gériiyor ve her seyi olumlu bir
isikta degerlendiriyorlar. Diger insanlar daha
kagingan bir zihinsel moda sahiptir. Bu kisiler
zorlu durumlardan kagarlar ve problemlerle
yiizlegsmek yerine sorunlari inkar ederler. Sa-
dece sekiz hafta yapilan bilingli farkindalik
alistirmalarinin, insanlari ige yaramaz kagingan
moddan daha faydali, yaratici, duygusal zekasi
yilksek olan yak/agim moduna tagidigi gosteril-
mistir. Yaklagim modu da kisiyi daha biiyiik bir
anlam ve amag hissine, saglikli iligkilere ve ve-
rimli bir gekilde galigma ve ydnetme becerisine
yoneltmektedir.

Mesela miisterilerimden biri olan orta dlgekli
bir sirketin CEQ'su kendini yalitiimis ve stresli
hissediyordu. Ona dzel hazirlanmig bilingli far-
kindalik teknikleri sayesinde kendini yenileme-
ye, igletmeyi daha biitiinciil olarak gérmeye,
onemli kararlar almak igin daha fazla zaman
ayirmaya ve ekibiyle daha etkili bir sekilde
iletisim kurmaya basladi. Simdi, yenilenmeyi
yaratmak igin diger stratejilerin yani sira her
giin diizenli olarak 10 dakika bilingli farkindalk
aligtirmasi yapiyor.
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Tekli-gorevleri denemek: Coklu-girev mitini kegfetmek

Giiniimiizde bunu herkes yapiyor: Yiiriirken mesaj yaziyor, telefonda
konusurken e-postalarimiz1 kontrol ediyoruz. insanlar verimli olmak igin
coklu gorev yapiyorlar ama ¢ogu zaman bu onlarn daha verimsiz yapiyor.
Bilingli farkindalik bakis agisindan bakildiginda da dikkatiniz odaklanmig
degil, daginik oluyor.

Ust diizey tiniversitelerin yaptigi pek cok arastirma, ¢coklu gérevlerin
verimsizlige ve gereksiz strese yol agtigim gosteriyor. Coklu gérevlerden
uzak durup bir defada sadece tek bir ige bilingli odaklanmanin baz faydalar
sunlardir:

+»” Anda yagamak: Eglenceli bir aragtirmada aragtirmacilar parkta
yiiriiyen insanlara tek tekerlekli bisikletle dolagan bir palyaco goriip
gormediklerini sordu. Telefonlarina yapismig kisiler palyacoyu
gormemis, digerleri géormiigti!

+ Verimli olmak: iki gérev arasinda gidip gelirken daha fazla zaman
harcarsiniz. Bir isi bitirip digerine odaklanmak daha hizhidir. Dikkatin
yer degistirmesi zaman ve ener;ji gerektirir ve odaklanma kapasitenizi
diigiiriir. Baz1 uzmanlar, ¢oklu gérevler yiiziinden tiretkenligin %40
azaldigim bulmusgtur.

v~ lligkileri iyilestirmek: Essex Universitesinde yapilan bir caligma, bir
kisiyle sohbet ederken bile telefonunuzun yaninizda olmasinin olumsuz
etkileri oldugunu buldu. Esinize miimkiin oldugunca biitiin dikkatinizi
verin. Cogu insan egine sadece bilingli sekilde odaklanmanin bile ne
kadar olumlu bir etkisi oldugunu fark etmiyor.

1~ Stresi azaltmak: Kaliforniya Universitesinde yapilan bir calismada ofis
caliganlarinin ¢ahigirken siirekli e-postalarim kontrol ettiklerinde kalp
atis hizlarinin sadece bir ige odaklanan kisilere kiyasla daha yiiksek
oldugunu bulmugtur.

+” Yaratia olmak: Coklu gorev yaptiginizda hafiza kaynaklarinizi agin
zorlarsiniz. Yaraticihiga yer kalmaz. 2010’da Chicago’da yapilan bir
caligsmada ¢oklu gorev yapanlarin problemlere yaratici ¢6ziimler
bulmada zorlandiklarini géstermistir.

Birakarak bitirmek

Giinlin sonunda isi birakmak size ¢ok zor gelebilir. Belki eve geldiginizde
de diisiindiigiiniiz tek sey istir. Biitiin aksam 6fkeyle is arkadaglariniz ve
patronunuz hakkinda konusarak gegirebilirsiniz veya giin icinde bitirmeniz
gerekenleri tamamlamak icin evde de caligmaya devam edebilirsiniz. Bu
durum uykunuzun niteligini ve niceligini etkiler, ertesi giin icin enerji
seviyenizi diigliriir. Bu talihsiz olumsuz déngii kontrolden ¢ikabilir.
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Ogretmen stresini azaltmak

Ggretmen olmak diinyanin en stresli iglerinden
biri olarak goriiliir. Ben, tam zamanh 6gretmen-
ken neredeyse biitiin zamanim dersleri plan-
lamak ve defterlere not vermekle gegiyordu.
Sabahin erken saatlerine kadar galigiyor, giine
sersem bir sekilde bagliyordum. Defterlere not
vermis oluyordum ama gocuklara bir faydam
olmuyordu: Kolayca sabrimtagiyordu ve 6nem-
siz geylerden daglar yaratiyordum. Kiigiik sey-
leri kafaya takiyordum.

Eve geldigimde 20 dakika meditasyon yaparak
ise ait biitiin endige ve kaygilar birakabiliyor
ve aksamimin biraz daha eglenceli olmasini
saglayabiliyordum. Onceliklerimi belirledim ve
aligtirma yapmak ve sosyallegsmek igin daha
fazla zaman ayirdim. Meditasyon beni gereksiz
stresten kurtardi, igimi ve hayatimi daha verimli
bir sekilde organize etmeme yardimci oldu.

is ve ev arasinda bir cizgi cizmeniz gerekir, 6zellikle de stres seviyeniz artis
gosteriyorsa. Eve varir varmaz veya yolda meditasyon yapmak (Asagidaki
boéliime bakin) bir seyleri basarmak igin sizi giiglendirir. Artik “yeter”
diyorsunuz. Sinirli zaman ve enerjiniz lizerindeki talep dalgasina karsi
duruyorsunuz. Saghginiz ve iyiliginiz ve en nihayetinde de etrafinizdakiler
icin iyi bir gey yapiyorsunuz. Ve birakiyorsunuz.

Giiniin sonunda en basaril sekilde birakmak icin Boliim 6'da anlatilan
bicimsel bilingli farkindalik meditasyonlarindan birini se¢in. Ya da hafif bir
dikkatle ilgilenebileceginiz bir spor ya da hobiye, beden ve zihin enerjinizi
diizenleyen bir aktiviteye ve sizi dolayl olarak sakinlestirecek olan bilingli
farkindalik ahistirmalarina baslayin.

Bilingli Farkindaligi Hareket Hélindeyken

Kullanmak

Londra’nin yeralti ulagim sisteminde yurt disindan gelmis olan insanlari
gormek beni ¢ok eglendiriyor. Hayretle trenlere bakip bol bol fotograf
cekiyorlar. Diger yolcular onlara neredeyse tiksintiyle bakiyor, sonra
baslarini kitap, gazete ya da telefonlarina gémiiyorlar. insanlar tatildeyken
anda yagiyorlar ve anda yagamak her zaman heyecan vericidir. Yeni ortam
rutine bir farklilik getirir. Seyahat etmek bilingli farkindaligi ana getirmenin

baska bir yoludur.

Farkindalikla yiiriimek

Su soruyu bir siire diigiiniin: Size gore neler mucizevidir? Belki uzayn genisligini
sasirtici buluyorsunuzdur; belki de en sevdiginiz kitabi veya orkestray: bir
mucize olarak goriiyorsunuz. Ya yiiriimeyi? Yiiriimek de bir mucizedir.
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Bilim insanlari, interneti igletecek ya da insani aya indirecek kadar giiclii
bilgisayarlar tasarlamayi bagardilar ama diinyadaki hi¢bir robot insan kadar
akic1 yiiriiyemiyor. Eger yiiriiyebiliyorsamz gercekten sanslisiniz. Yiiriime
denen mucizeyi diisiinmek, yiiriime meditasyonunun baslangicidir.

Normalde bigimsel yiirlime meditasyonunda (Boliim 6'da anlatiliyor) bir yere
varmaya ¢aligmazsimiz. Sadece attigimz her adimin farkinda olarak minnetle,
yavasca ileri geri yiiriirsiiniiz. Ancak ise ya da bagka bir yere yiiriirken bir
amaciniz vardir. Bir yere varmaya ¢aligiyorsunuzdur. Bu, bir zorluk yaratir
clinkii zihniniz ne zaman varacaginizla, oraya varinca ne yapacaginizla

ve zamaninda varip varamayacaginizla ilgilidir. Bagka bir deyisle anda
yasamazsiniz. Hedefe odaklanmak sizi simdiki zamandan ¢ikarr.

Hedefi birakma aligtirmasi yapin. Yiiriirken anda kalin. Miimkiinse yiiziiniize
carpan esintiyi hissedip adimlarimizin tadim ¢ikarin. iste bu farkindahktir.
Dikkatinizi durmadan, tekrar tekrar simdiki zamana geri getirin. iste
yiiriirken meditasyon yapiyorsunuz.

Bilingli araba kullanmak

Eger herkes bilingli farkindalikla araba kullansa diinya daha giivenli ve mutlu
bir yer olurdu. Endiselenmeyin: Bu aligtirma i¢in gozlerinizi kapamamz ya da
transa gegmeniz gerekmiyor! Su alistirmayi deneyin. Bunu yaparken yaratici
olmaktan ¢ekinmeyin ve istediginiz gibi uyarlama yapin. Ama bu kitabi araba
kullanirken okumayin: Bu ¢ok tehlikeli olur.

1. Bilinc¢li araba kullanmaya karar verirken niyetinizi belirleyin. Dikkat
ve Ozenle araba kullanmaya karar verin. Yoldaki diger insanlara karsi
sabirh ve nazik bir tutum benimseyin. Gideceginiz yere varmak i¢in bol
zaman ayirin, boylece varig yerinize agiri odaklanmazsiniz.

2. Siiriicii koltuguna oturup bir iki dakika bilincli nefes aligtirmasi
yapin. Dogal nefesinizi oldugu haliyle hissedin ve simdiki zamana gelin.

3. Arabamz1 caligtinn. Arabanin agirhgini ve biiyiikliigiinii hissedin.
Boyutu ne olursa olsun sorumsuzca kullanirsaniz ¢ok biiyiik hasar
verme veya bilingli bir farkindalikla ve zekice kullanirsaniz ¢cok faydah
olma potansiyeli olan muazzam giicte bir makine. Hedefinize dogru
ilerlemeye baslayin.

4. Uyanik olun. Radyo veya CD ¢alar agmayin. Farkindahginiz genis ve
alic1 olsun. Etrafimzdaki diger araglarin ve insanlarin neler yaptiginin
farkinda olun. Farkindaliginiz1 zorlayip germek yerine yumusak
olmasina izin verin.
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5. Arabay: nasil akici bir gekilde siirdiigiiniizii goriin. Kademeli olarak
fren yapin ve yiiksek devirden kaginip asiri1 gaz vermeyin. Bu sekilde
araba kullanmak daha az stres vericidir ve yakittan tasarruf saglar.

6. Ara sira bedeninizi kontrol edin. Bir gerilim hissedip hissetmediginize
bakin ve miimkiinse birakin veya birakamiyorsaniz sadece farkina varip
kabul edin. Gerilimle miicadele etmeniz ya da savagsmaniz gerekmiyor.

7. Diger siiriiciilere saghkh bir nezaket gosterin. Araba siirmek
digerlerine giivenmek ve ig birligi yapmakla ilgilidir.

8. Hiz limitlerinin icinde kalin. Yapabiliyorsaniz normaldeki hizimzdan
daha yavas gidin. Kisa siirede bu hiz1 sevineye baglayacaksiniz ve belki
daha giivende olacaksiniz.

9. Kirmuz 1g1iklardan ve trafik sikagikhgndan faydalanin. Bu trafik
meditasyonudur! Bunlar, nefes almak icin birer firsat. Camdan digan bakip
gokyiizlini, agaglan ve diger insanlarn fark edin. Bu sizin i¢in kayg ve diis
kirikhig yagsanacak bir zamandan ¢ok dinlenme zamani olsun. Strese neden
olan geyin sartlar degil, o sartlara kargi takindigimiz tutum oldugunu
unutmayin. Sirf deneme icin bilingli farkindahk tutumu benimseyin, neler
olacagina bakin. Tamamen farkh bir yagsam yolu kesfedeceksiniz.

Toplu tasima araclarmda farkindalikla seyahat etmek

Otobiis, tren ya da ucgakla seyahat ediyorsamz ulasimin aktif kontrolii sizde
degildir, bu ylizden arkaniza yaslanip bilingli farkindalik aligtirmasi yapabilirsiniz.
Cogu insan kulaklklarim takar veya bir seyler okur ama meditasyon yapmak

da bir secenektir. Neden seyahat ederken alistirma yapmiyorsunuz? Eger toplu
tagimayla ige gidip gelmek giinliik rutininizin bir pargasiysa yonlendirilmig

bir meditasyon kayd dinleyebilir veya sadece kendi kendinize meditasyon
yapabilirsiniz. Meditasyonda ¢ok derine ineceginizi diisiiniiyorsaniz saatinizdeki
ya da telefonunuzdaki alarmi kurup duragimzi kagirmayin.

Bu sekilde meditasyon yapmanin dezavantaji dikkat celicilerdir. Ani

fren veya yaninizda horlayip duran biri dikkatinizi dagitabilir. Esas
meditasyonunuzu gérece yatak odanz gibi sessiz ve rahat bir ortamda
yapmanizi tavsiye ederim. Seyahat ederken yaptigimz meditasyon ikincil
meditasyonunuz olsun. Nihayetinde bilingli farkindalikta dikkat ¢elici yoktur:
Deneyimlediginiz her gey bilingli dikkatinizin nesnesi olabilir.

Hareket halindeyken deneyebileceginiz bazi 6zel bilingli farkindalik denemeleri:

1. Bir duraktan digerine kadar sirf eglence olsun diye nefesinizin
farkinda olmaya devam edebilecek misiniz? Bunu basarip
bagsarmamamz 6nemli degil: Bu sadece neler olacagini gérmeniz igin
yapilan bir deney. Daha az mi1 yoksa fazla mi farkindasimiz? Bilingli
farkinda olmaya caligirken daha az veya daha fazla ¢abalarsaniz ne
olur?



’ 5 0 Kisim lll: Bilingli Farkindalik Aligtirmalan

2. Duyurulan ve dikkat celicileri farkinda olmamz gereken sesler
olarak dinleyin. Dikkat celiciler meditasyon deneyiminizin bir parcasi
olsun. Sesi diigiinmek yerine sesin tonunu, yiiksekligini ve tizligini
dinleyin. Bir miizik parc¢asim dinliyor gibi kulak verin.

3. Nahog olaylara tolerans gisterip gosteremediginizi ve hatta bunlan
hog kargilayip kargilayamadigzmz goriin. Mesela, iki kisi yiiksek sesle
birbiriyle konusuyorsa ya da biri ¢ok yiiksek sesle miizik dinliyorsa
kendi reaksiyonunuzu fark edin. Nasil bir diigiince, i¢inizde o duygulan
harekete geciriyor? Duyguyu nerede hissedebiliyorsunuz? Nefesinizin,
bedeninizin o bolgesine girip ¢iktigin hayal ettiginizde ne oluyor?

4. Bilin¢li farkandah@mzin gittiginiz her yerde yiiriiyiigiiniize
dokiilmesine izin verin. Yiiriirken ayaklarimizin yerle temas
ettigini hissedin. Nefesinizin nasil degistigini fark edin. Bedeninizin
ylirilylisiiniiziin ritmine uymasina izin verin. Havanin teninizle temas
ediginin tadin ¢ikarin.

Bilingli Farkindaligs Evde Kullanmak

Bilingli farkindalik meditasyonu ve aligtirmasi yapmak hem rahattir hem de
glindelik aktivitelerin keyfini siirmenize yardimci olur. O halde ev islerini yiik
olarak gormek yerine, simdiki anin tadini bu haliyle ¢ikarmak igin bir firsat
olarak gérmeye baslayabilirsiniz.

Bilingli farkindalikla uyanmak

Uyandiginizda ti¢ kez bilingli nefes alin. Aldigimz her nefesi ve verdiginiz

her nefesi hissedin. isterseniz denkleme, giilimseme de ekleyebilirsiniz.
Stikrettiginiz {i¢ seyi diisiiniin: Sevdiginiz biri, eviniz, viicudunuz,
yiyecekleriniz, herhangi bir sey olabilir. Sonra yavasca kalkin. Giizelce
gerinin. Kediler gerinme ustasidir. Bir kedi oldugunuzu ve biitiin gece yatagin
sicakhgi icinde sikisip kalmis olan kaslarinizin uzadigim hissedin. Eger
isterseniz biraz yoga veya tai chi yapin.

Sonra eger yapabilirseniz bigimsel bilin¢li meditasyon da yapin. Beg dakika
bilingli nefes alma, yirmi dakika oturma meditasyonu veya beden tarama
meditasyonu yapabilirsiniz. Size hangisi uygunsa onu segin.

Giindelik gorevleri farkindalikla yapmak

“Ev igi” sOzcligii rutin ev islerini daha baglamadan tatsiz hale getirir. Ev
islerini tatlandirmak icin toz—piskiirtme, elektrikli siipiirgeyle dans, paspasla
hoplama veya ev parlatma gibi farkh bir isim takin!
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Yemek dahil giindelik islerle ilgili en harika sey yavas, tekrarl, fiziksel gorevler
olmalaridir. By, onlan bilingli farkindalik icin ideal kilar. Bir isi yaparken daha
kolay farkina varabilirsiniz. iste nasil baglayacagimza dair bir iki 6rnek.

Bulagik yikamak

Evde ¢alisan bir damiganim bilingli bulagik yikamanin déniigtiiriicii bir
deneyim oldugunu fark ettigini s6yledi. iste mola vermek istediginde
bulagik yikadigini ama bulagik yikarken bile isi diigiindiigiinii fark etmis.
Bulasik yikama isiyle baglanti kurdugunda kendisini daha sakin, rahatlamisg,
yenilenmis ve biraz daha yaratici is yapmaya hazir hissetmis.

Bir deneyin:

1. Durumun farkinda olun. Biraz zaman ayirip tabaklara bakin. Ne
kadar kirliler? Lekeleri fark edin. Tabaklarin nasil dizildigine bakin.
Hangi renkler var? $imdi bedeninize girin. Fiziksel bedeniniz o anda ne
hissediyor? Herhangi bir duygu hissedip hissetmediginizin farkinda
olun - kizgin ya da 6fkeli misiniz? Zihninizden ne tiir diigiinceler
gectigini diisiiniin. Belki, “Bunlar bitirince biraz rahatlarim.” veya “Bu
cok aptalca.” diye diigiiniiyor olabilirsiniz.

2. Temizlige yavagca baglayin. Suyun sicakligini hissedin. Kopiiklerin
olusumunu ve 1gikta yansiyan gokkusaklarini fark edin. Ovalamaya her
zamankinden daha az ¢aba harcayin. Birakin temizligi sabun yapsin.
Tabaklar temizlendiginde kopiikleri yikayip tabaklarin ne kadar temiz
olduguna bakin. Yagli, lekeli bir tabag tertemiz, parlayan bir tabaga
nasil doniistiirdiigiiniizii gormek icin kendinize izin verin. Simdi birakin.
Tabagi kurumasi i¢in yana koyun. Yikamaya devam ederken hayret
hissiniz bir cocugunki gibi olsun.

3. Her tabag ilk kez yikiyormus gibi yikamaya cahgin. isi bitirme fikrini
veyayapabileceginiz bagka seyleri bir kenara birakin.

4. Bulagin bitirdiginizde yaptigimiz geye bakin. Tabaklara ve bilingli
farkindahgimz ve nazik hareketlerinizle nasil doniistiiklerine bakin.
Tabaklan bilingli farkindalikla yikadiginiz ve boylece aym zamanda
zihninizi de egittiginiz icin kendinizi tebrik edin.

Biitiin meditasyonlar bilingli bulagik yikama gibidir. Meditasyonda zihninizi
nazik bir sekilde temizlersiniz. Dikkatiniz bagka diisiincelere kayarsa bunun
farkina varip yavagca geri getirirsiniz. Bagibos diisiincelerinizden geriye
dogru attigimz her adim temizlik stirecidir.

Elektrik siipiirgesiyle temizlik

insanlarin sik yaptig1 bir bagka aktivite olan elektrik siipiirgesi kullanmak
genellikle zihin bagka seylerle meggulken yapilir. Yani aslinda siiplirme siireci
deneyimlenmez. Siipiirge yaparken bilingli farkindaligi yagamak icin su
adimlan deneyin:
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1. Temizlemek istediginiz alam fark ederek baglayin. Nasil goriiniiyor ve
yer ne kadar kirli? Stiplirmenizi engelleyecek nesneleri fark edin. Kendi
fiziksel bedeninizin, duygularimzin ve aklimzdan gegen diisiincelerinizin
bilincinde olun.

2. Siipiirgeyi durmadan bir kerede kullanabilmek icin alam a¢in. Bu
durup yeniden baslamaniza gerek kalmadan aktivitenin ritmine girmeniz
icin size zaman kazandirir, boéylece odaklanmamiza yardimci olur.

3. Elektrik siipiirgesini acin. Sesi dinleyin, titresimi kolunuzda hissedin.
Stipiirgeyi hareket ettirmeye baglayarak miimkiinse sakin bir ritme
girin ve bilingli farkindahiginizi1 duyularimiza odaklamaya devam edin.
Yapabilirseniz anda kalin ve dikkatiniz dagildiginda bunu fark edip
simdi ve buradaya geri doniin.

4. Bitirdiginizde diigmeyi kapatip ne hissettiginizi g6zleyin. Bu seferki
siiplirme iglemi normalden nasil farkhydi? Cikardiginiz ise bakip
kendinizle gurur duyun.

Bilingli yemek

Diizenli, giinliik farkindalik aligtirmalarn bilingli yemenin 6nemli bir
pargasidir. By, lizerine bilingli-yeme yasam tarzini kurabileceginiz bir
temel olusturur. Bilingli farkindalk disiplini, duygu ve diigiincelerinizin
farkina varmamaz saglar. Belirli yiyecekleri yemenize neden olan durumlari,
diisiinceleri ve duygulari fark etmeye basglarsiniz.

Bilingli yemeyi s6yle basarabilirsiniz:

1. Dikkat celicileri uzaklagtinn. Televizyonu, radyoyu ve diger elektronik
aletleri kapayin. Gazeteleri, dergileri ve kitaplar kaldirin. Gereken tek
sey siz ve yemeginizdir.

2. U¢ dakikahk bilingli nefes aligtrmas: yapin. Sirtiniz dik oturun
ama kaskati durmayin. Nefesinizin duyumlarini hissedin. Alternatif
olarak Boliim 7'de verilen ii¢ dakikalik nefeslenme alam aligtirmasini
yapabilirsiniz.

3. Yemeginizin farkina vann. Tabaginizdaki renk yelpazesini fark edin.
Kokusunu iginize ¢ekin. Bugiin yemeginiz oldugu icin ne kadar sansh ve
minnettar oldugunuzu hatirlayin.

4. Bedeninizi gézleyin. Agzimiz sulaniyor mu? A¢ misimz? Diger
duygularin farkinda misiniz? Su anda kafamizdan hangi diisiinceler
geciyor? Bunlan gercekler yerine sadece diisiinceler olarak gérebiliyor
musunuz?

5. Simdi yavagca agzimza bir lokma ahin. Cignerken yiyecegin tadini,
kokusu ve dokusunu fark edin. Cignerken ¢atal bigaginizi birakin. Bu
lokmay iyice ¢igneyene kadar yeni bir lokma almayin. Lokmay1 ne
zaman yutuyorsunuz? Lokmanin tamamini ¢ignediniz mi?
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6. Hazir oldugunuzda aym gekilde diger lokmay: agzinmiza alin. Bilingli
bir sekilde yemeye devam ederken midenizin ve doyma hissinin farkina
varin. Yeterince yediginizi hisseder hissetmez durun. Yavas yediginiz
icin her zamankinden daha ¢abuk doydugunuzu hissedebilirsiniz.

7. Doydugunuz halde hala yeme istegi duyuyorsamz ii¢ dakikahk
bilincli nefes alighrmasi daha yapin. “Yemem gerek” diigiincesinin
sadece bir diiglince oldugunu hatirlayin. Eger bu, sizin igin iyi
olmayacaksa bu diigiinceye itaat etmek zorunda degilsiniz.

Bir veya iki hafta boyunca bu gekilde yemeye ¢alisin ve etkisinin farkina
varin.

ikinci aglik: Yeme probleminin iistesinden gelmek

Yemek yerken:

1+ Saghkl bir kiloyu siirdiirebilmek icin dogru miktarda yemek yiyin, ne az
ne fazla.

+»” Giinliik beslenme gereksiniminizi karsilamak i¢in dogru tiirde yiyecekler
yiyin.

Ancak sadece bu gereksinimleri kargilamak icin yemiyor olabilirsiniz.
Gergekte sunlar icin de yemek yiyor olabilirsiniz:

+»# Can sikintisindan kurtulmak

1+ Ofke duygusuyla basa cikmak

v i¢inizdeki bogluk duygusunu doldurmak

1~ Belirli bir tada yonelik arzunuzu doyurmak (tath veya yagh yiyecekler)

+” Yiiksek stres seviyesiyle basa ¢cikmak

Bu “rahatlatic1” yeme tarzi veya bazen anildig: sekliyle duygusal yeme,
bilin¢dig! seviyede isler ve sizde belirli bir yiyecege karsi istek uyandirir.

Duygusal yeme ikinci agchk gibidir. Psikolojik iyilik ihtiyacimzi gidermeye
yoneliktir. Bu sirada yiyecekleri mideniz degil, duygularimz yiyordur. Bu,
saghksiz bir yeme dongiisiine yol agabilir. Olumsuz bir duygu yasadigimizda
bu duyguyla bag etmek icin bir seyler yersiniz. Bu, sizde gecici bir tatmin
duygusu yaratir ama aradan uzun zaman ge¢gmeden olumsuz duygu geri
doner.

Bilincli yeme, sizi yemeye iten i¢sel diisiinceleriniz ve duygularinizin daha
fazla farkina varmaniz igin bir yol sunar. Bilingli farkindalik yoluyla bu agi
dogal bir sekilde ¢6zersiniz ve kendiniz icin dogru sec¢imler yaparak saghkh
ve bilingli sekilde nasil yiyeceginizi kesfetmeye baslarsiniz.
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Buna ek olarak su stratejileri de deneyebilirsiniz:

v Achga dair gerceklik testi. Yemek yemeden 6nce a¢chgimzin fiziksel
mi duygusal mi oldugunu fark edin. Kisa bir siire 6nce yediyseniz ve
karnimiz guruldamiyorsa belki biraz daha bekleyebilir ve bu hissin gecip
gecmeyecegini gorebilirsiniz.

v Yiyecek giinliigii tutmak. Birka¢ hafta boyunca sadece her yediginizi

yazmak bile goézlerinizi agmaya yetebilir. Bu sekilde ortaya ¢ikan
oriintiyi fark edebilirsiniz.

v+~ Can sikintisiyla baga ¢cikmak. Can sikintisi mazeretiyle bir seyler yemek
yerine bilingli yiiriimek veya bir arkadagi aramak ve sohbetin gercekten
farkinda olmak gibi bir aktivite yapmay: deneyebilirsiniz.

»” Abartili diyetten kacinmak. Kendinizi bazi yiyeceklerden yoksun
birakarak o yiyecege karsi isteginizi artirirsimiz. Onun yerine ara sira
kendinizi bu yiyecekle 6diillendirin ve yiyecegi bilingli yiyin. Hatta o
yiyecegin sadece tadina bakmak bile onu daha tath hale getirir!

Dijital Cagda Bilingli Farkindalikla Yasamak

Akill telefonum var ama pek de akilli degil. Tam yeni kitabimi yazarken bana
mesajlar gonderiyor. Araba siirerken caliyor. Bagimhlik yapan dogasi, uykuya
dalmak iizereyken Facebook’a bakmam icin beni ¢cagiriyor.

Dijital cagin ¢ok biiyiik faydalan var: Acil servislerde hayat kurtarmaktan
bilgiyi diinyayla paylasmaya kadar avantajlar saymakla bitmez. Ama dijital
cagda bilingli farkindalik olmadan yasamak sizi deli edebilir! Telefonunuzu
ya da bilgisayarinizi ara sira kapamazsamz dikkatiniz web siteleri, gelen
mesajlar, sosyal medya, oyunlar ve ¢cok daha fazlasi tarafindan ele
gegirilebilir. Elektronik aletler gercekten ¢ok zorlayici olabiliyor.

Dijital ¢agin ¢ok fazla geldigini diigiiniiyorsaniz kontroliiniizii tekrar ele
almak icin bu boliimdeki 6nerilere bakabilirsiniz.

Teknolojiye bagimlilik seviyenizi él¢iin

Giiniimiizde insanlar telefonlarim ¢ok fazla kullamyorlar. Binin {izerinde
midiirle yapilan yakin dénemli bir ¢calismanin bulgulan soyle:

¥ %170'i telefonlarim kalkmalarindan sonraki ilk yarim saat i¢cinde kontrol
ediyor.
¥ %56's1 telefonlarim yatmadan onceki bir saat icinde kontrol ediyor.

¥ %51'i tatildeyken telefonlarin siirekli kontrol ediyor.
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Psikologlar dijital aletlerin agin kullanimini bagimhlik olarak adlandirmada
tereddiit etse de bagimhihgin pek ¢ok isareti mevcut: telefonu kontrol etmek

icin duyulan baski, telefonunuza ulagamadigimzda ortaya ¢ikan yoksunluk
semptomlan ve hayatinizin geri kalaninda agin telefon kullamiminin zararh etkileri.

iste size telefonunuza ne kadar bagimh oldugunuzu gérmeniz icin benim
gelistirdigim eglenceli bir test:

1. Bir ig yapiyorsunuz ve diger odada telefon caliyor. Hangisini
yaparsimz?

a. Onemsemezsiniz: Bagkasinindir; sizinki normalde kapahdir.
b. Aldirmaz, sonra kontrol edersiniz.
c. Rahatga gidip agarsimz.

d. Telefona kogarken bir seylere takilabilir ya da birinin ayagina
basabilir ve yolunuza ¢ikanlara bagirabilirsiniz.

2. Tatil planhyorsunuz ama otelinizde Wi-Fi yok ve telefon cekmiyor.
Gider misiniz?

a. Evet, neden olmasin.
b. Oh, elektronik aletlerden kurtulma firsatina bayilirim. Cennet!
c. Muhtemelen gitmem.

d. Asla! Telefonum ya da bilgisayarim olmadan nasil tatil yapabilirim?
Bu ¢ok sagma. Telefonun ¢cekmesi ve 7/24 siiper hizl internetimin
olmasi ¢ok 6nemli.

3. Telefonunuz gu anda nerede?

a. Neyim? Oh, telefonum... sey, hi¢bir fikrim yok. Aslinda telefonum
oldugundan bile emin degilim.

b. Buralarda bir yerdedir.

c. Bu odada.

d. iste burada. Benim giizel telefonum. Mmm, ¢ok seviyorum onu!
4. Telefonu ne icin kullaniyorsunuz?

a. Aramak icin tabii ki. Telefon bagka ne i¢indir ki?

b. Ara sira arama yapmak ve mesajlagsmak icin. Esas olarak acil
durumlar igin.

c. Aramalar ve mesajlar icin. Bazen e-posta almak i¢in. Birka¢ da resim.

d. Her sey. Bu benim hayatim! Facebook, Twiter, WhatsApp, Instagram,
Snapchat, e-posta, mesaj, video, oyun, fitnes, Skype. Oh evet, bir de
ara sira arama yapmak igin.
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5. Uyurken telefonunuz yanimizda m olur?
a. Asla!

b. Bazen. Ya da sadece alarm i¢in. Aksam son olarak, sabah ilk ig olarak
telefonuma bakmam.

c. Siklikla. Ara sira mesaj génderir, sabah ilk is telefonuma bakarim.

d. Her gece. Telefonumla uyurum. Uykuya dalmadan 6nce baktigim son
sey, uyandigimda gordiigiim ilk seydir. Telefonum benim ruh ikizim.

Skorlarimz toplayin: a-1 puan, b-2 puan, c¢-3 puan, d4 puan.

5-10 puan: Telefonunuza gercekten bagimh degilsiniz - muhtemelen
meditasyon yapmakla ¢ok mesgulsiiniiz.

11-15 puan: Telefonunuzu seviyorsunuz ama fazla degil. Hala kontrol
sizde ve onsuz rahat yasayabiliyorsunuz.

16-18 puan: Pek ¢ok sey icin telefonunuza bagimlisiniz. Ara sira
telefonunuza biraz mola vermek isteyebilirsiniz.

19-20 puan: Telefonunuzu seviyorsunuz. Ona evlilik teklifi ettiniz

mi? Telefonunuzu kaybederseniz ne olur? Ya da ¢alinirsa? Giin iginde
onsuz biraz zaman gegirmeye ve telefonunuz olmadan bilingli ylriiyis
yapmaya veya gerinmeye veya oturup meditasyon yapmaya 6zen
gosterin. Telefon kullaniminzin kontrolden ¢iktigim diigliniiyorsaniz
asagidaki bolimdeki ipuglarindan faydalanabilirsiniz.

Kontrolii geri almak igin bilingli farkindaligi
kullanmak

Elektronik aletleri iginiz ve sosyal yasaminiz lizerinde olumsuz etkisi olacak
kadar ¢ok kullaniyorsaniz kontrolii ele alma zamani gelmis demektir.

Dijital aletlerin agir1 kullammiyla pek ¢ok sekilde bas edebilirsiniz.
Sandigimz kadar zor degil. Hatta bu stratejilerden bazilarim kullanmaya
bir kez bagladiktan sonra cep telefonunuza bakmay istemediginizi bile
gorebilirsiniz.

iste deneyebileceginiz bazi teknikler:

1+~ Bagka aktivitelerle ilgilenin. Orgii 6rme, bah¢ivanhk veya enstriiman
calma gibi yeni bir hobiyle diizenli olarak ilgilenebilirsiniz. Hobinize
bilingli dikkat yonelterek ve telefonunuzu ve bilgisayarimizi gézden
uzak bir yerde tutarak daha fazla bilingli farkindalik gelistirebilirsiniz.
Ayrica birkag ev isini de halledebilirsiniz. isler bitince kendinizi iyi
hissedersiniz.
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Tekrar ediyorum, aletleri kapah birakin ve ise odaklanmaya ¢aligin. Biitiin
dikkatinizle ve ytiziiniizde giilimsemeyle yemek masasini cilalamak veya
calisma masamzi diizenlemek rahatlatici ve eglenceli olabilir.

»” Ucak modunu iyi kullanin veya telefonunuzu kapatin. Yapmam
gereken 6nemli bir is oldugunda telefonumu kapamaya ya da ugak
moduna almaya gayret ederim. Bu sekilde rahatsiz edilmem. iPhone’un
“rahatsiz etmeyin” diye yeni bir modu bile var. Bu, aramalarin ve
uyarilarin gelmesini engelliyor. Bu ylizden arama ya da mesajlarin
gelmesini otomatik olarak engellemek i¢in aksam 9’dan sabah 8’e kadar
telefonumu “rahatsiz etmeyin” moduna aliyorum.

»” Si1n1r koyun. Yatmadan 6nce ekranlara ¢ok fazla bakmamak énemlidir.
Televizyon, bilgisayar ve telefon, beyninize heniiz giindiiz oldugunu
sOyleyen bir 151k yayar. O zaman uykuya dalmada zorluk yasarsiniz ve
yorgun uyanirsiniz. Ayrica giin icinde de rahatsiz edilmek istemediginiz
zamanlar olabilir. Mesela parkta yiiriirken telefonunuzu kapatip doganin
ve etrafimzdaki insanlarin keyfini ¢ikarin. Ve tabii ki arkadaglarimzla
veya ailenizle birlikte oldugunuzda ya da yemek yerken telefonunuzu
kapatin ya da gozden uzak bir yere koyun. Kendinizi telefonunuzdan
uzaklagtirma diigiincesi size zor geliyorsa bir kez deneyip neler
olacagina bakin. Elektronik aletlerinizi birakmak sonunda sizi 6zgiir
hissettirebilir.

v Bildirimleri kapatin. Her e-posta gelisinde bilgisayarimz 6tiiyor mu?
Sosyal medyada biri size bir sey yazdiginda telefonunuz haber veriyor
mu? Eger Oyleyse dikkatiniz siirekli ¢elinir. Siz, bir isle mesgulken
bir digeri dikkatinizi geler. Siz dikkatinizi ne kadar ¢ok farkl yerlere
cevirirseniz bilingli farkindahigimz o kadar az gelisir. Bildirimleri miimkiin
oldugunca kapatin. Bu sekilde farkindalikla yapmaniz gereken seylere
odaklanabilirsiniz.

»” Hata yaptiginizda kendinize kargi nazik olun. Son bir saati isinizi
yapmak yerine internette takilarak gecirdiginiz zaman diis kirnikhgi
hissettiginiz oldu mu? Benim oldu. Ama sonunda bu yaptiginizi fark
ettiginizde kendinizi ¢ok fazla hirpalamayin. Sorun yok. Herkesin
caligamadig: ve dikkatinin dagildigi zamanlar olur. Kendi kendinize,
“Sorun yok.” deyin. “Bilgisayar ve telefona biraz mola verip bilingli
ylirilylis yapayim. Sonra giiliimseyerek geri doner ve elimdeki isi
bitiririm. Bugiinlerde herkes teknolojiye kendini kaptirmis durumda.”

Teknolojiyi bilingli farkindaligi gii¢lendirmek igin
kullanmak

Bilingli farkindahigimzi artirmamn yollarim ariyorsamz teknolojiden tamamen
uzak durabilirsiniz. Bu anlagilabilir bir sey. Teknoloji kullanimi dikkatinizi
dagitiyor. Ama dijital teknoloji kullamimi giindelik hayatinizin bir pargasi
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olabilir. Telefonu uzun bir siire kapamak basarmasi imkansiz bir is gibi
gorinebilir. Boyle bir durumda bilingli farkindalik uygulamalarini, web
sitelerini ve daha fazlasini kullanmanizi 6neririm.

Telefon ve tablet gibi mobil aletler i¢in olan uygulamalarn indirip
kullanabilirsiniz. App store’da “bilingli farkindalik” veya “meditasyon”
sozciiklerini arayin, bir siirii kaynak bulacaksiniz. Dilediginizi secin. Her hafta
yeni uygulamalar ¢ikiyor.

Sosyal medyay: ¢ok kullamyorsamz bilingli farkindalik resimleri, tweet'leri
atan kisi veya kurumlan takip edin, bunun size daha fazla yardimi olacaktir.
Ben tweeter'da Twitter @shamashalidina ve Facebook’ta www. facebook .
com/shamashalidine da bu hizmetleri sunuyorum. Bana merhaba
diyebilirsiniz! Mindful dergisi de “farkindalik engelleyicileri’ni sunuyor. Bu,
bilingsizligi birakip bilingli farkindalhigimzi su ana yoénlendirmenizi hatirlatan
bir uygulama. Farkindalik engelleyicilerini Twitter’da bulabilirsiniz: @
MindInterrupter.

isinize bilincli bir sekilde odaklanmamiza yardimai olmasi icin yazilim da
kullanabilirsiniz. Benim odaklanmama ve bilgisayarimda ¢alisirken verimli
olmama yardimci olan en sevdigim bedava yazihmin adi Self Control. Apple
Mac bilgisayarlarda bedava kullanabilirsiniz. Windows PC’ler icin de aym
sekilde yazihimlar var.

Mesela ben, bugiin birka¢ saat boyunca bu yaziy1 yazmaya odaklanmak
istedim. Bunun i¢in Self Control programini a¢tim. Sonra mola verip bir saat
icin tekrar actim. O bir saat i¢in neyi engelleyecegime ben karar veriyorum.
Mesela ben kendim i¢in biitiin sosyal medya sitelerini ve e-postami
engelliyorum. Bu iki alan engellenince yazilarima bilingli bir sekilde
odaklanabiliyorum.



Boliim 9

Kendi Bilingli Farkindalik
Rutininizi Olusturun

Bu Biliimde
P> Klinik acidan kamtlanmig sekiz haftalik kursu kesfedecek,
» ihtiyaclarimzi karsilayacak ahstirmalar olugturacak,

P Bilingli farkindahigimizi derinlestirmenin yollarim bulacaksiniz.
00 0000000000000 000000000000000000000O0O0COCBOCGBOCEFEOCNOSINOSINOGNOSIOIOIOIIO

. bir dil 6grenmek zaman, ¢aba ve sabir gerektirir. Kendinizi adamamz
ayni zamanda hizh bir gelisim beklememeniz gerekir. Diizenli,
tercihen her giin ahistirma yapmaya ¢alisirsinz. CD’leri, kitaplar, televizyon

programlarini, videolari, web sitelerini veya bir hocay: kullanarak -hayat
tarziniza ve 6grenme yonteminize hangisi uyuyorsa- bu dili 6grenebilirsiniz.
Diizenli ahgtirma yaptiginiz ve dogru bir taahhiit, niyet ve tutumiginde
oldugunuz siirece pek ¢ok farkh sekilde baglayabilirsiniz (Tutumlarimzi ve
niyetinizi beslemek i¢in 4 ve 5. boliimlere bakabilirsiniz). Bilingli farkindahk
aligtirmasim her giin yapmak zor geliyorsa yalmz degilsiniz; farkh bir
yaklagim deneyebilir, ahgtirma yénteminizi ayarlayabilir, olasi engelleri
kesfedebilir ve bilingli farkindahgin dilini kegfederken destek isteyebilirsiniz.

Bir dil 6grenirken mesela 6grendiginiz sdzciik sayisiyla ilerleyiginizi
Olcebilirsiniz ama bilingli farkindalikta geligsimi bu kadar kolay 6l¢cemezsiniz
ciinkii bilingli farkindalik sizi gelisim arayisin1 durdurmaya davet eder.
Bilingli farkindalik su anda nerede oldugunuz ve bunun sizin i¢in anlaminin
ne olduguyla ilgilidir. Ne kadar zamandir bilingli farkindalik yapiyor olursamz
olun, simdiki zaman hep ayni ama her zaman taze, yeni ve olasiliklarla
doludur.

Bu boéliimde, sekiz haftalik bilingli farkindalik temelli stres azaltma kursunu
tamtiyorum. Burada bilingli farkindahigin hangi unsurunun pratik yapmaniz
icin en iyisi olduguna nasil karar vereceginizi kesfediyoruz. Bilingli
farkindalik meditasyonunuzu derinlestirmek istiyorsamz kullanabileceginiz
baz fikirler de veriyorum.
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Kanita Dayali Bilingli Farkindalik Kursunu

Denemek

Belki de en fazla kanitlanmig stres azaltmakursu, orijinal olarak
Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesindeki stres azaltma kliniginde Jon
Kabat-Zinn tarafindan gelistirilen bilingli farkindalik temelli stres azaltma

[Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)] adh sekiz haftalik programdir.
Kursun etkisi, binlerce insan lizerinde defalarca aragtirilmig ve stresi azalttigi
kanitlanmigtir. Bu yiizden tavsiye edilen uygulamalari denemeye deger. Sekiz

haftadan sonra bir degisiklik olmadigini hissediyor ve bilingli farkindahgin
size uygun olmadigini diistinliyorsaniz aligtirma yapmayi birakabilirsiniz.
Programin faydasini goriiyorsaniz, cesitli meditasyon tekniklerini denedikten
sonra kendi alistirma rutininizi gelistirebilirsiniz.

Programa, yarginizi askiya alip tavsiye edilen ahstirmalarn sekiz hafta
boyunca yapma s6zii vererek baslayin. Ondan sonra bilingli farkindahgin
sizin ic¢in uygun olup olmadigina karar verin. Hayatimzdaki kisilerin
yardimini veya en azindan her giin bilingli farkindalik meditasyonu yapmaniz
icin size alan tanimalarim istemek sekiz hafta boyunca sizi destekler. Sekiz
haftalik gelisiminizi, ortaya ¢ikan diigsiince ve duygularn kaydetmek icin

yaninizda bir giinliik bulundurun.

Heal (sifa) sozcligiiniin kokii gergek anlamiyla
“biitiin yapmak”trr. Bilingli farkindalik meditas-
yonu sizi; biitin ve tam olma hissine, neyiniz
olursa olsun oldugunuz halinizle kendinizdeki
miikemmelligi gorme hissine gotiriir.

Modern tibbin insan olmanin biitiinliginii
bozmasinin yollarindan biri beden ve zihni iki
ayri varlk olarak bélmesidir. Daha dnceden
tutumlarinizin, gérislerinizin ve inanglarinizin
fiziksel saghgimizi etkiledigi diigtiniilmiyordu.
Simdiyse tutumlarinizla fiziksel saghginiz ve iyi-
liginiz arasinda bir bag oldugunu gésteren bol

miktarda kanit bulunuyor. Bu baglamda sifa,
zihin ve beden arasindaki bagi bitiinlestirmek,
zihin ve bedeni ayni varh@in iki pargasi olarak
gormek anlamina geliyor. Bilingli farkindahk
alistirmasi yaparak zihninizin; nefes hizinizdan,
is arkadaglariniza nasil davrandiginiza kadar
her seyi nasil etkiledigini ve pazartesi basladi-
giniz cilginca kogusturmanin g¢argamba giinii
nasil grip semptomlarinizi kotiilestirebildigini
gorebilirsiniz. Bu, sizin bazi geyleri diigiinerek
kendinizi hasta ettiginiz anlamina degil, beden
islevlerinizin yagadiginiz stres seviyesine bagl
oldugu anlamina gelir.
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itk Hafta: Otomatik pilotu anlamak

Otomatik pilotu sandiginizdan daha fazla kullaniyor olabilirsiniz. Uzun

siire araba kullandiginizda diisiinceler, endiseler veya hayaller icinde
kayboldugunuzu fark ettiginiz olmugtur. Bu, bir siire i¢in sorun olmayabilir
ama eger biitiin hayatimz otomatik olarak devam ediyorsa gosteriyi
kaginyorsunuz demektir. Zihniniz aym eski konular diigliniir, siz farkina

bile varmadan stresiniz katlanir. Bilingli farkindalik ise otomatik pilotun
aksine size bir se¢im sunarak durumlara yamt verme olasiligina yer agar.

Bu, zihninizin mekanik, reaktif ve aligik oldugu oriintiilerden 6zgiirlesmenizi
saglar (Otomatik pilotta yagamanin iistesinden gelmek icin Boliim 5'e bakin.)

ilk haftanin ahgtirmas s6yle:

»” Haftaya, B6liim 6'da anlatilan “meyve yeme” meditasyonuyla baglayin.
Alstirmanin tizerinizde nasil bir etkisi oldugunu giinliigiiniize kaydedin.
Otomatik pilotta is gérmenin giindelik hayatimz izerindeki etkilerini
diistiniin. Neyi kagiriyorsunuz? Farkinda olmayisin kendiniz, digerleri
ve diinyayla olan iligkinizin yam sira diigiinceleriniz, duygulariniz ve
bedeniniz tizerinde nasil bir etkisi var?

»” Ses kaydini da kullanarak beden taramasi meditasyonunu (Bolim
6'da anlatiliyor) her giin yapin. Kaydi dinleyin ve yonlendirmeleri
olabildigince takip edin. Her giin alistirma yapip yapmadiginizi
ve meditasyonu nasil buldugunuzu not alin. Hosunuza gitmezse
endigelenmeyin; devam edin. Sizin i¢in hangisinin en iyi oldugunu
gormek icin beden taramasini giiniin farkh zamanlarinda deneyin.

v~ Bilingli farkindalik ahigtirmasi yapmak icin giinliik rutin bir aktivite segin.
Dislerinizi fircalamak, dus almak, giyinmek, yiiriimek, araba stirmek,
esinizle konugmak, yemek pigirmek, temizlik veya akliniza ne gelirse
o olabilir. Deneyiminize merak katin. Onemli olan ne sectiginiz degil,
yaptigimiz seyin farkinda olmaya kendinizi adamanizdir.

Ikinci Hafta: Engellerle basa ¢rkmak

Giindelik meditasyon aligtirmasi ¢ok zorlayici olabilir. Meditasyon

sikisip kalmig pek ¢ok duygu ve diisiincenin, genellikle de sizin en ¢ok
kagindiklarinizin yiizeye ¢ikmasi igin alan saglar. Zihnin, deneyimleri iyi ve
kot diye yargilamak gibi bir egilimi vardir. Bilingli farkindalik, bu yargilarin
farkinda olmak ve onlar1 birakmaktir. En 6nemli sey deneyiminiz ne olursa
olsun aligtirma yapmaya devam etmek ve alistirmalan yapamadigimizda
kendinize yiiklenmemektir. Onun yerine nazik bir sekilde insan olarak
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kusursuz olmadiginizi anlamaniz gerekir. Kendinizi toplayip hazir
oldugunuzda tekrar deneyin.

Beden taramasi veya diger meditasyonlarin amaci rahatlama degildir,

bu yiizden kendinizi siiper rahatlamis hissetmiyorsaniz endigelenmeyin.
Amag, deneyiminiz her neyse onun farkinda olmaktir. Deneyiminiz tatsiz
olabilir ve seansin sonuna kadar daha da gerilebilirsiniz ama bu, yine de her
meditasyon kadar iyidir; zihniniz duygusal “detoks” yapiyor olabilir, kim
bilir? Sadece sabirh olun ve deneyiminizi yargilamamaya ¢aligin.

ikinci haftamin aligtirmasi soyle:

»” MP3 dinleyerek beden taramasina devam edin. Artik size gore
meditasyon yapmak icin en iyi zamamn hangisi oldugunu biliyorsunuz.
Ona sadik kalin. Beden taramasi deneyiminin sizin i¢in nasil olduguna
dair giinliigiiniize her giin bir ciimle de olsa not alin.

v~ Ik hafta sectiginize ek olarak bilingli farkindalikla yapilacak baska
bir giinliik rutin aktivite secin. Aktiviteye baglamadan 6nce bir iki kez
nefes alin. Duyularinizla baglanti kurun, zihninizde dolagan duygu ve
diisiincelerin farkina varin.

»” Rahat bir yere oturup nefesinizin verdigi duyumlar hissederek on
dakika nefesinizin farkina varma alistirmasi yapin. Zihniniz dagilirsa
bunu fark ettiginiz icin kendinizi tebrik edip dikkatinizi nazik bir sekilde
nefes duyumuna geri getirin. Oz elestiriye dikkat vermekten kaginin;
eger elestirel oldugunuzun farkina varirsaniz bu olumsuz diigiinceyi de
siradan bir diisiince gibi fark edip dikkatinizi nefesinize verin. Bilingli
nefes aligtirmasi yapmanin ayrintilan i¢in Boliim 6'ya bakin.

v Giizel olaylan yazmak i¢in bir giinliige baglayip hos bir sey yasadigimzda
diisiince, duygu ve beden duyumlarimaz olabildigince ayrintili bir
sekilde yazin. Boylece giizel deneyimlere otomatik olarak nasil reaksiyon
verdiginizin daha fazla farkinda olursunuz. Bunu nasil yapacagimzi
gormek icin Bolim 13'e bakin.

Ugiincii Hafta: Hareket hélindeyken bilingli olmak

Bilingli farkindahgin giizelliklerinden bir tanesi bilingli farkinda olmak igin
hareketsiz oturmak zorunda olmamanizdir. Bu hafta, bilingli farkindahg:
hareket halindeyken kesfetmeniz i¢in bir firsat olabilir. Bu, ayrica nefesinize
odaklanmanin giicii iizerinde diisiinmeniz icin de bir firsat. Nefes, dayanak
noktaniz olarak is gorebilir: dikkatinizi simdiki zamana ¢ekmek icin

hemen yaninizda olan, her zaman erigebileceginiz bir yer. Zorlayici bir
seye odaklanirken nefesinizin farkinda olmak zorlugu farkh bir acidan
gorebilmenizi saglar, gerilimi biraz yumusatir.
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Uclincii hafta su aligtirmay: deneyin:

v Bir, li¢ ve besinci giin 30 dakika bilingli yiirliyiis veya gerinme aligtirmasi
yapin. Pek ¢ok insan yoga veya tai chi’yle bilingli farkindahigim
gelistirmekten hoslanir (Bunun yollarim 6grenmek icin Georg Feuerstein
ve Larry Payne'in yazdig1 Yoga for Dummies’e veya Therese lknoian Tai
Chi for Dummies’e bakin).

v~ iki, dort ve altinci giinlerde MP3 kullanarak beden taramasi aligtirmasi
yapin.

v Giinde Ug¢ kez li¢ dakikalik nefeslenme alan1 adli mini meditasyonu
yaparak baslayin (B6lim 7'de agiklaniyor). Ahistirmay: ne zaman
yapmay! istediginize hafta baginda karar verirseniz nefeslenme alam
alistirmasi yapmayi hatirlamaniz daha olasidir.

»” Her giin tatsiz olaylar giinliigii tutun (Ayrintilar icin Boliim 13'e bakin).
Bu, her giin sizin igin tatsiz olan bir seyi ve o sirada bedeninizdeki
duyumu, aklinizdan gegen diisiinceleri ve duygusal agidan ne
hissettiginizi yazmak anlamina gelir.

Dérdiincii Hafta: Anda kalin

Bu hafta, simdiki zamana odaklanin. Bu anin kalitesini diigliniin. Ge¢mis veya
gelecegi diisiinmeyle karsilastirin. $imdi ve buradaya odaklanmanin duygu
ve diisiinceleriniz tizerinde nasil bir etkisi var?

Deneyime su li¢ yoldan biriyle reaksiyon verirsiniz:

»” Hos deneyimlere odaklanmak
v Tatsiz deneyimlerden kaginmak
v Glinliik deneyimlere kayitsizhik

Hos deneyimlere tutunmak onlari kaybettiginizde ne olacagi korkusuna yol
acar. Tatsiz deneyimlerden kaginmak ne zaman kendinizi kot hissetseniz
stres yagamaniza neden olur. N6tr olaylarla karsilagtigimzda otomatik pilota
almaniz hayatta olma mucizesini ve gizemini kagirmaniza yol agar.

Bu hafta nahos deneyimlerden kaginmaya odaklanin. Siz de gezegendeki
herkes gibi zaman zaman zorluk yasarsiniz. Onemli olan soru, bu zorluklar
nasl kargilladiginizdir: Duygularimizdan kagiyor musunuz, duygularinizi
bastiriyor ya da onlarla savagiyor musunuz? Bagka bir yol var mi1? Zorluklarla
nasil karsilagirsaniz kargilasin siirecin daha fazla farkinda oldugunuzda
reaksiyonlarimiz ¢ok yavas bir sekilde kendi kendine ¢oziilmeye baglar.
Stresinizi artirmak yerine azaltan bir sekilde yanit verme olasihgim
diisiinmeye baglarsimz.
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iste dordiincii haftamin ahgtirmas:

v Bir, li¢ ve besinci giinlerde 15 dakika bilingli hareket -gerinme ya da
ylirime- ardindan 15 dakika bilingli nefes alma aligtirmasi yapin.

v iki, dért ve altinci giinlerde Béliim 6'da anlatildigi gibi MP3 kullanarak 30
dakika yonlendirilmis oturma meditasyonu yapin.

+* Onceden belirlediginiz zamanlarda giinde ii¢ kez nefeslenme alam
meditasyonu yapin.

¥ Ayrica tatsiz bir sey oldugunda li¢ dakika nefeslenme alani aligtirmasi
yapin. Meditasyonun deneyimlerinizin iizerinde nasil bir etkisi oldugunu
ginliigiiniize yazin.

v~ Stresli zamanlari fark edin. Strese nasil reaksiyon veriyorsunuz? Stresi
engelliyor, ona direniyor ya da bastirniyor musunuz? Viicudunuzda neler
oldugunun farkina varin. Strese belirli sekilde reaksiyon verdiginizde
sizde neler oluyor? Zorlukla anda kalmanin tepkiniz {izerinde nasil bir
etkisi var? Stresle iligkinizi derinden merak edin.

Begsinci Hafta: Kabulii Kucaklamak

Bu hafta bir geyleri hemen degistirmeye caligmak yerine her seyin oldugu
gibi kalmasina izin vermeyi deneyin. Mesela, biri sizi sinir ettiginde hemen
reaksiyon vermek yerine sadece kizginlhk duygusuyla kalin. Duyguyu
viicudunuzda hissedin ve otomatik diisiincelerinizi fark edin. Eger baginiz
agriyorsa, agrinin oldugu gibi kalmasina izin verirseniz ne olacagina bakin,
agrinin artip azalmasini izleyin. izin vermenin, kabul etmenin ve onaylamanin
hos ve nahos duyumlar {izerinde nasil bir etkisi var?

Biraz daha rahatlamak istiyorsaniz ilk adim her geyin her nasilsa 6yle olmasina
izin vermektir. Diis kinkhgina ugradiysamz duyguyu zaten hissediyorsunuzdur,
bu yiizden bunun i¢in de ayrica diig kirikhgina ugramak yerine diis kirikhgim
kabul etmeye cahsin. Diis kirnkhigiyla birlikte gelen diigiince, duygu ve bedensel
duyumlar fark edin. Kendi kendinize, “Sorun yok: Olan her neyse, nemli
degil. Duygu zaten burada. Sadece hissedeyim.” deyin.

Kabul teslim olmak degildir: Zorluktan kagmak yerine onunla
yiizlesiyorsunuz. Bilingli farkindalik, kendinizi degisimin asla olmayacagi
bir duruma sokmak yerine farkindah@ kabul edip degigimin bir yolu olarak
kullanmay, igerir.

Besinci hafta bu aligtirmay1 deneyin:

duygulara ve bedensel duyumlara nasil reaksiyon verdiginizi fark edin.

I »” MP3’le yonlendirilmis oturma meditasyonu yapin, dijglincelere,
Gozlemlerinizi glinliigiiniize kaydedin.



Béliim 9: Kendi Bilingli Farkindalik Rutininizi Olusturun 7 65

v Giinde li¢ kez li¢ dakikalik nefeslenme alani meditasyonu yapin. Yemek
zamanlari, uyumadan hemen 6nce ve sonra gibi giindelik aktivitelerinizle
bagdastirmaya caligin.

v Bir zorluk yasadiginizda {i¢ dakikalik nefeslenme alam aligtirmasi yapin.
Bu aligtirmay1 duygu ve diigiincelerinizden kurtulmak yerine onlari
kesfetmek i¢in kullanin.

¥ Meditasyon sirasinda ortaya ¢iksin ¢ikmasin zorlayici durumlara daha
kontrollii bir sekilde tepki vermekle, kontrolsiizce reaksiyon vermek
arasindaki farki kegfedin. Reaksiyonlarimzin ve onlari harekete geciren
duygu ve diisiincelerinizin daha fazla farkina varin.

Altiner Hafta: Diigiincelerin yalnizca diigiince
oldugunu fark edin

“Benden nefret ediyor.” ya da “Bunu yapamam.” gibi bir sey diisindiigiiniizde
bunu bir gercek olarak kabul edersiniz. Bilincinizde beliriveren her
diisiincenin mutlak dogru olduguna inanabilirsiniz. Zihniniz olumsuz veya

ise yaramaz diigiinceleri birden bire ortaya ¢ikarma aliskanligindaysa
diisiince ve imajlar1 gercekler olarak kabul etmenin stresli sonuglari olur.
Ancak kendinizi bu yiikten kurtarabilirsiniz. Bir seylerin yerini degistirin ve
diisiinceleri gercekler yerine otomatik, kosullu reaksiyonlar olarak gérmeyi
deneyin. Diisiince ve imajlarin gecerliligini sorgulayin. Becerebilirseniz
diisiincelerinizden geri ¢ekilip diisiincelerinizi sizmigsiniz veya gerceklikmis
gibi ele almayin. Sadece gelip gitmelerini seyredin ve bunun etkisini gozleyin.

Diisiinceler sadece diigiincedir, gercek degil. Diisiinceler zihinsel olaylardir.
Siz diigiinceleriniz degilsiniz.

Zorlandiginiz1 hissettiginizde Boliim 13'i okuyun ve hangi tiir diigiincelerin
ortaya ciktigim belirleyin.

Altinci haftanin ahgtirmasini yapin:

»” Simdi alistirmalari, dilediginiz gibi kanigtirip eslestirmeye
baglayabilirsiniz. Oturma meditasyonu, beden taramasi ve bilingli
hareketi birlegtirip giinde 3045 dakika yapin. Siireyi iki ya da ii¢ boliime
ayirabilir ve giin icine yayabilirsiniz. Bazi glinler MP3 kullanmak
istemeyebilirsiniz.

v Giinde li¢ kez li¢ dakikalik nefeslenme alam aligtirmasi yapin ve bir zorluk
yasadigimizda ek ahgtirma yapin. Tekrarlayan oriintiileri fark edin, bilingli
nefes almanin bedeniniz izerindeki etkilerine dikkat edin ve bilingli
farkindahigin daha sonra karsilagtigimiz her seye yayillmasina izin verin.

v Zaman ayirabilirseniz sessiz bilingli farkindalik meditasyonu giinii yapin.
Boyle bir giinii nasil planlayabileceginizi gérmek i¢in “Bilingli farkindalhk
icin bir giin ayirin.” baghkh béliime bakin.
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Vedinci Hafta: Kendinize bakmak

An be an, giin be giin yapmay sectiginiz aktiviteler kendinizi nasil
hissettiginizi giiclii bir sekilde etkiler. Sizi yiikselten ve sizi tiiketen
aktivitelerin farkina vararak kendinize en iyi sekilde bakabileceginiz se¢imleri
yapabilirsiniz.

iste Yedinci hafta ahstirmalarimz:

7 Beden taramasi, oturma meditasyonu veya meditasyonlarin karigimi
gibi istediginiz bigimsel bir bilingli farkindalik meditasyonunu segin ve
MP3'le veya onsuz her giin yapin.

v U¢ dakikalik nefeslenme alam aligtirmasini giinde ii¢ kez ve bir zorluk
yasadiginizda yapmaya devam edin. Bir zorluk sirasinda ve sonrasinda
akillica bir se¢im yapin.

¥ Asin stres altindayken sicak basmasi veya sabirsiz davranma gibi
yasadigimiz uyari isaretlerini glinliigiiniize yazarak bir stres uyari sistemi
tasarlayin. Sonra stresi azaltmak icin mini meditasyon, yiiriiyiise citkmak
veya bir arkadasla konugmak gibi izleyebileceginiz bir aksiyon plam
hazirlayin. Bir dahaki sefere asin stres hissettiginizde aksiyon planimzi
uygulayip etkilerini fark edin.

Sekizinci Hafta: Diisiinme ve degisim

Bazen bir problemle karsilagtigimzda ne kadar ugrasirsamz ugrasin,
problemi ¢6zmek icin ne kadar ¢caba harcarsaniz harcayin zorlugun

icinde sikigip kalirsimz. Hi¢bir sey ise yaramaz goriiniir. Denemeye

devam ederseniz daha fazla yorulursunuz ve ¢6ziime yaklasmaktan ¢ok
uzaklagirsimiz. Béyle durumlarda sorunu ¢6zmeye ¢aligmayi birakin ve
durumu simdilik kabul edin. Kendinize gosterdiginiz bu nezaket davramsgiyla
¢oziim gelebilir de gelmeyebilir de. Ama kendinizi daha az 6fkeli, daha az diig
kinkhg icinde, daha az stresli veya depresif hissedersiniz. Miicadele etmeye
devam ettiginizdeyse caresizlik hissi dogar ve bunun hig¢bir faydasi olmaz.
Kabul, kendi i¢inde bir degisimdir.

Bu s6zii zaten biliyorsunuzdur:
Degistiremeyecegim seyleri kabul etmem igin sabir;
Degistirebilecegim geyler igin cesaret ve

Aradaki farki bilmek igin akil ver.



Baliim 9: Kendi Bilingli Farkindalik Rutininizi Olusturun

167

Kursun bu son haftasinda, bu deneyimin sizin icin nasil oldugunu
diigiiniin. En ¢ok isinize yarayan sey neydi? Hangilerini glindelik pratiginize
katabilirsiniz? Diigilincelerinizi giinliigiiniize yazin.

Ve son olarak sekizinci haftanin aligtirmasini yapin:

yoktan iyidir.

v Sonraki hafta hangi bicimsel bilingli farkindalik aligtirmasi yapmak
istediginize karar verin ve kararimzi elinizden geldigince siirdiiriin.

v” Sekizinci haftanin sonunda, sekiz haftalik kursun sizin icin nasil gittigini
diisiinlip diigiincelerinizi giinliigiiniize yazin. Giinligiiniize yazmaniza
yardimi olmasi i¢in gu sorulan diigiiniin: Sekiz haftalk siire icinde stres
seviyeniz nasil degisti? Bu kursu izlerken hayatimzdaki zorluklarla nasil
karsilagtimz? Bilingli farkindalik ahigtirmalarini hayatiniza dahil etmek
icin nasil uyarlayabilirsiniz?

” Ne kadar az ya da ¢ok farkindalik ¢caligmasi yapabildiginize bakmaksizin
bu noktaya ulastiginiz i¢in kendinizi tebrik edin. Giindelik olarak bilingli
farkindalik ahstirmasi yapmak kolay bir sey degildir: Her farkindalik hig

Kararlariniza sadik kalmak

Aragtirmalar, her giin bilingli farkindahk ahgtir-
masini ne kadar uzun siire yaparsaniz faydasini
o kadar gok gdreceginizi gosteriyor. Deneyler
ayrica birkag dakikalik aligtirma veya birkag
dakikalik bilingli nefes gibi kisa siireli bilingli
farkindahgin bile iyilik halinize olumlu etkileri
oldugunu gosteriyor.

Her giin ne kadar aligtrma yapacaginiza dair
verdiginiz karar en basta meditasyon yapma-
ya yonelik motivasyonunuza baghdir. Ne kadar
slire meditasyon yapacaginiza dair verdiginiz
karar sunlara baglidir:

v Niyetlerinize

»” Meditasyon veya duayla olan ge¢mis dene-
yimlerinize

v Uzun siireli meditasyonun faydalarini gor-
meye kendinizi ne kadar adadiginiza

v Disiplin seviyenize

Onemli olan sudur: Ne kadar siire meditasyon
yapacaginiza karar verdikten sonra karariniza

sadik kalin. Bu, zihninizi egitmenizde ¢ok 6nem-
lidir. Istediginiz kadar meditasyon yapip sonra
kalkiyorsaniz bu, duygunuza goére hareket et-
mektir. Zihniniz sdylediginde bilingli farkinda ol-
mayi birakiyorsunuz demektir. Ama eger on da-
kika meditasyon yapmaya karar verdiyseniz ve
bes dakikadan sonra kalkmay! istiyorsaniz bile
devam edin. Bu, sizin can sikintisi, huzursuzluk
ve diis kirikhigr yagsamaniza neden olur. Bunun
ne faydasi var? Eh, bunu yaparak bir durusu
benimsemis oluyorsunuz. Zihninize, “Meditas-
yonu bitirme fikrin igin tesekkiirler ama burada
sorumlu benim. On dakika hareketsiz oturmaya
ve odaklanmama ve sakin kalmama yardimci
olmasi igin nefesimin duyumlarini hissetmeye
karar verdim.” diyorsunuz. Zihniniz sonunda
sakinlesecektir. Artik zihninizin her sdylediginin
kdlesi degilsiniz. Bu, bilingli farkindahgin verdi-
§i Gzgiirliktir: Yaptiginiz seyi ve nasil hareket
edeceginizin segimini zihninize birakmaktansa
secimi kendiniz yapmakta 6zgiirsiiniiz.
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Stresi Hizla Azaltmak Igin Hangi Alistirmay:
Vapacaginizi Secmek

Aksam yemeginde ne yiyeceginize nasil karar veriyorsunuz? Kararimz biiyik
olasilikla sizin ve ailenizin ne kadar a¢ olduguna, yemegi kimin pisirecegine,
buzdolabindaki malzemelere, giinlerden ne olduguna, bir giin 6nce yediginiz
yemege vs. baghdir. Bir siirii seyi diigtiniirsiiniiz. Peki, bilingli farkindahk
rutininizi olustururken bugiin hangi farkindalik meditasyonunu yapacaginiza
nasil karar veriyorsunuz?

Bu béliimde size bazi1 secenekler sunuyorum.

Pek cok insan bilingli farkindaliga stres azaltma icin bagvuruyor. Stresin
herkes lizerinde etkisi var. Eger hayattaysaniz stres yasarsiniz. Onemli olan
soru, stresle nasil bas ettiginizdir.

Stresinizden zor kullanarak kurtulmaya ¢alismak sadece stresi artirmaya
yarar. Uzerinde itiniz yazan bir kapiy! cekmeye ¢alistigimizi varsayin.

Ne kadar ¢ekerseniz ¢ekin kapi acilmaz! Eger ¢ok ¢cekerseniz kapinin
kolu ¢ikabilir ki bunun da bir faydasi olmaz. Stres, yapmak ve daha fazla
yapmaktan kaynaklanabilir. Stres azaltmak i¢in aym delice yaklagimi
kullanamazsiniz. Stres azaltma siirekli olarak yapmayi birakmamazi ya da
yapmamaya baglamanizi gerektirir. Bilingli farkindalik bunu sunar.

Birkag¢ hafta boyunca asagidaki ipuclarim kullanmaya ¢aligin ve neler
olacagim goriin:

»” Stresi hizla azaltmak i¢in li¢ dakikalik nefeslenme alani meditasyonu
(Bolim 7'de ve MP3'te anlatiliyor) yapin. Bu, bilingli farkindahk
alistirmasi biitiin farkh meditasyonlardan minik pargalar diizgiin bir
paket halinde biraraya getiriyor. Ne kadar giizel. Bir kez ahigtiktan
sonra MP3'ii kullanmaniza gerek yok. Gozlerinizi kapamak zorunda bile
degilsiniz. Eger isteyseniz bilgisayar ekraninin alt kismina bakabilirsiniz
veya tuvalete gidebilir ve orada aligtirma yapabilirsiniz — neden
olmasin?! Orasi sessizdir (umarnm!), kapiyi kilitleyebilirsiniz, kapag
indirip oturabilirsiniz. Patronunuz tuvaletten her ¢ikisinizda neden bu
kadar huzurlu goriindiigiiniizii merak bile edebilir!

»” MP3 kullanarak veya kendi basiniza on dakika bilingli nefes
aligtirmasi yapin. ideali, bu meditasyonu sabahlar yapip kendinizi
gline hazirlamaktir ama bundan hoglanmazsaniz giiniin size uygun
herhangi bir saatinde veya kendinizi stresli hissettiginiz zamanlarda da
yapabilirsiniz.

v Yiiriiylis meditasyonu, giintiniize eklemek i¢in harika bir aigtirmadir. Bu
sekilde bazi hafif ahgtirmalarn birlestirebilirsiniz. Bu, stresi azaltmak i¢in
etkili bir kombinasyondur. Yiiriiylis meditasyonu i¢in B6liim 6'ya bakin.
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1+ On dakika veya daha uzun bir siire bilingli sekilde bedeninizi esnetin.
istediginiz esneme hareketlerini kullanabilirsiniz. Siz esnerken
bedeninizin uyarilmasi, dikkatinizi zihninizden cekip fiziksel
duyumlarimiza yonlendirir. Giin iginde zamanimz olursa ara sira esneme
hareketleri yapabilirsiniz. En 6nemli seyin nazik ve yumusak bir sekilde
esnerken bedeninizdeki ve zihninizdeki hislerin farkina varmak oldugunu
unutmayin. Hareket ederken bilingli sekilde nefes almaya devam edin.
Miimkiinse nefesinizi tutma egiliminizi birakin.

1~ Stresin hafiflemesi icin stresli durumu diger kisinin bakis agisindan ya da
tamamen farkh bir acidan gérmek icin biraz zaman ayirin.

+” Yatmadan 6nce siikrettiginiz {i¢ seyi diisiiniin. Bunu yapmak stresi azaltir
ve uzun vadede faydah etkileri vardir. Stikiir konusunda daha fazla sey
okumak icin Boliim 4'e bakin.

Ayrica biitiin giin strese neden olan geyleri not edin. Aklinizdan ne
geciyordu? Hangi sabit fikirleriniz vardi? Bir oriinti fark ettiniz mi? Bir
dahaki sefere stresli bir duruma girdiginizde bu oriintiilere dikkat edin.
Tekrarlayan oriintiilerin nasil etkileri oldugunu fark edin.

Bilingli farkindaligi kendini kesif icin kullanmak

Pek gok insan bilingli farkindali@i kendini kegif
i¢in kullanmir. Bu; kim oldugunuz, kendiniz, di-
gerleri ve daha genis gevrenizle olan iligkinize
dair anlayiginizi derinlegtirmeyle ilgilidir. Medi-
tasyonda biitiin diisiinceleri ve fikirleriyle kav-
ramsal zihniniz sizin igin tek referans noktasi
olmaktan gikar.

Biiyiirken her seyden ayri oldugunuz kavramini
kesfedersiniz. Bebekler kendi bedenleriyle z-
deslesmezler. Bebek, kendi ayagina bir anah-
tarhga baktigi gibi bakabilir. Ben ve ben olma-
yan hissi yoktur. Insanlarin ister sosyal, iste ru-
hani olsun daha biiyiik bir biitiiniin bir pargasi
olmaya dair derine yerlegmis bir ihtiyaci vardir.
Albert Einstein'in agagidaki carpici gdzlemi
yaptigi soylenir:
insanoglu bizim “evren” dedigimiz biitiiniin
bir pargasidir, zaman ve uzayla sinirli bir
parga. Kendisini, diisiincelerini ve duygu-
larini digerlerinden ayri bir sey olarak de-
neyimler — bu, bilingli olugunun bir tiir optik

yanmilsamasi gibidir. Bu yanilsama bizim igin
bir tiir hapishane gibidir, bizi kigisel arzulari-
miz ve en yakinimizdaki birkag kigiye yénelik
sevgimizle sinirlar. Bizim gérevimiz yagayan
biitiin canllari ve kendi giizelligi igindeki
biitiin dogay: kucaklamak igin sefkat halka-
mizi genigleterek kendimizi bu hapishane-
den kurtarmak olmalidir.

Bu “gorev” bilingli farkindaliga aittir. Siz
Einstein'in ifadesiyle bu “optik yanilsama“yi,
kim oldugunuza ve diinyadaki yerinize dair ken-
dini sinirlayan diigiinceler ve inanglar olarak
goriiyorsunuz. Bilingli farkindalikla i¢gérii gelir
ve bu ayrihk hapishanesini gormeye baslarsi-
niz. Bunu yaptiginizda sadece bir an igin olsa
bile serbest kalirsiniz. Ama her 6zgiirlik ani
besleyici ve yiikselticidir. Sifaya, tamliga, sag-
Iiga ve kendini kegfe dogru yaptiginiz yolculuk-
ta yiriimeye devam etmeniz igin size enerji ve
motivasyon saglar. Unutmayin! Bunun igin fazla
uzada gitmeniz gerekmiyor: su an, hemen gimdi
ve hemen burada.
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Daha Derine Inmek

Boylece bilingli farkindalik rutini olusturdunuz. Sonraki adima hazir
oldugunuzu hissediyorsunuz. Daha uzun siireler meditasyon yaparak
ilerleyebilirsiniz. Bu b6liim, rutinin 6tesine gegmenin ve yolculugunuzda
daha fazla destek bulmanin yollarin1 gésteriyor.

Sessizligin degerini kegfedin

Yogun, giiriiltiili bir dilnyada yasiyoruz. Sadece bugiin arkadaglarim ve
ailemle konustum, birileriyle mesajlagtim, YouTube videolar izledim ve
kendim i¢in bir tane hazirladim!

Biitiin bu giiriiltii ve yogunlugun arasinda ¢ok kiigiik bir sessizlik bulunur.
Ve kendinizi sahil, orman veya cayir gibi sessiz bir yerde buldugunuzda da
hemen bir arkadasinizi aramayi veya bu deneyimi fotograflamay: istersiniz.
Siirekli iletisim halinde olmak bir se¢im olmaktan ¢ok diirtiisel bir ahgkanhk
olabilir.

Daha 6nceden kesfetmediyseniz sizi farkh bir sey kesfetmeye davet etmek
istiyorum: sessiz olmak. Bir siire birileriyle konugsmak yerine sessiz olmanin
degerini kesfedin. Buna televizyon, internet, hatta okumak bile dahil. Sadece
diinyevi dilden uzaklagacaksiniz. Bu; birkag saat, bir tam giin veya inzivaya
cekildiyseniz daha uzun da siirebilir.

Cogu insan sessiz kalmanin kendileri i¢in imkansiz oldugunu diisiiniir.
Ama neden bir denemeyesiniz ki? Bir sey kaybetmeyeceksiniz. Ustelik
zaman zaman yeniden ziyaret edebileceginiz yepyeni bir varolus tarzim
kesfedebilirsiniz.

Bu biraz diinyanin diiz olduguna inanmak gibidir. O inanca tutunursaniz
kesfetmezsiniz. Ama neler olacagim gérmek icin kenara kadar gitme
cesaretiniz varsa yepyeni bir manzara kesfedersiniz. Aym sekilde

sessiz olmanin size yeni bir sey 6gretmeyecegine inaniyyorsaniz bunu
denemezsiniz. Ama denemeyi isterseniz iginizdeki hangi giizel manzaralar
kesfedebileceginizi kim bilir?

Bir siire konugmamanin faydalar arasinda sunlar bulunur:

v Geveze zihninizin sakinlegsmesi icin bir firsat yaratir, boylece agikgca
gorebilir ve daha derin g6zlem yapabilirsiniz.

+” Hayatiniz iizerinde diisiinme ve nelerin iyi gittigini, gelecekte hangi yolu
izlemek istediginizi gérme firsati saglar.
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1+~ Bilerek veya bilmeyerek bastirdiginiz i¢in biriken duygularn isleyip
birakmak i¢in zaman saglar.

»# Daha biiyiik bir yaraticilik seviyesine ulagirsiniz.

1~ Stresi azaltmak, sifa ve i¢ huzuru bulmak i¢in daha uzun bir zamaniniz
olur.

Kendinizi sessiz olmak i¢in zorlamaniz gerekmez. Bunu yapmaya hazir
oldugunuzda deneyin.

Bilingli farkindalik i¢in bir giin ayirin

Bu ¢agda ve giiniimiizde insanlar ¢ok ¢alisiyor. Siz de patronunuz veya kendi
isiniz icin ¢ok ¢calisiyorsunuz veya evde ebeveynlerinize veya ¢ocuklariniza
bakiyorsunuz. Kendinize bakmak bile zaman, enerji ve ¢aba gerektirir. Bilingli
farkindalik size biraz mola imkani sunar; yapmay: birakmak, bagkalarina

ve kendinize yardim etmek icin bitmek bilmez ihtiyaclarinizi doyurmay
durdurmak ve sadece olmak igin bir sans verir. Hi¢ kendinize biitiin bir giin
yapmama 6diili sundugunuz oldu mu? Bu biitiin giin televizyon seyretmek
ya da uyumak anlamina gelmiyor; uyudugunuz zaman bile zihniniz bir
rityadan digerine kosup asir1 ¢caligabilir. Yapmama derken, bu siireyi gecmisi
asir1 diisinmeyi ve gelecek i¢in endigelenmeyi birakmak, sadece simdi ve
burada'da kalmak i¢in kullanmay: kastediyorum.

Bilingli farkindalik giinii, kendinize verebileceginiz giizel bir armagandir.
Ana fikir biitiin giinii bilingli farkindalikla, ideal olarak sessizlik i¢inde
gecirmenizdir. Bu ahgtirmay! yapmak icin size bazi yonergeler verecegim:

1. Bir akgam Once yataginizin yanina ve evin baz1 yerlerine o giinii
bilingli farkindalikla gecireceginizi sdyleyen hatirlaticilar koyun.
Telefon, bilgisayar, televizyon ve diger elektronik aletleri kapah tutma
konusunda kararh olun. Yatarken nefesinizi hissederek uykuya dalin.

2. Bilingli farkindalik giiniiniize yatakta yatarken bilincli nefes
alma alighrmasiyla baglayin. Aldiginiz her nefesin ve verdiginiz her
nefesin farkinda olun. isterseniz hafifce giilimseyin. Siikrettiginiz
seyleri diisiinlin: evinizi, iligkilerinizi, gelirinizi, ailenizi, viicudunuzu,
duyularinizi veya sizde olan ama bagkalarinda olmayan ne varsa.

3. Yavagca ve bilerek yataktan cikin. Pencerenizden hos bir manzara
goriiniiyorsa digariya bakin. Agaclara, ¢cimenlere, ihtiyaglarim
kargilamak icin amach bir gekilde yiiriiyen insanlara bakmanin tadin
cikarin. Miimkiinse yargilamadan ve reaksiyon vermeden bakin.
Zihniniz diger diisiincelere ve endiselere kayacaktir. Bunu fark eder
etmez dikkatinizi nazik bir gekilde geri getirin.
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Bicimsel bilincli farkindalik alighirmasi yapin. Mesela beden taramasi
meditasyonu yapabilirsiniz.

. Banyo yapin veya dug alin. Bunu keyifli bir hizda yapin. Nedensiz yere

telas etmek isteseniz bile acele etmeyin. Bedeninizdeki suyu hissedin.
Diinyanin pek ¢ok yerinde insanlar suya ulagmak icin saatlerce
yiriimek zorunda kaliyorlar, bu yiizden suya kolayca erigebildiginiz i¢in
siikredin.

. Kahvaltimiz1 acele etmeden hazirlayin. Duyularinizla baglanti kurup

dikkatinizi simdi ve buradaya getirin. Kahvaltimiz1 etmeye baglamadan
once biraz durun. Bir sonraki lokmay: almadan énce lokmamzi
tamamen ¢igneyin. Bu, bilingli yemedir.

. Sabahiniz yiirilyiis meditasyonu veya bilin¢li yoga yaparak ya da

bahceyle ugragarak gecirebilirsiniz. Ne yapmay: secgerseniz segin
bunu nazik, sefkatli bir farkindalikla yapin. Bir dergi ya da kitap okumak
icin birka¢ dakikadan fazla zaman ayirmayin. Amag zihni ¢ok fazla
diisiinmeye tesvik etmek degil, duyularla bag kurmaktir.

. Ogle yemegini hazirlayip yiyin. Bunu da rahat rahat, telagsiz yapin.

Acele etmenize gerek yok. Can sikintisi, huzursuzluk veya diis kirikhg
duygusu hissediyorsaniz bu duygulara gelip gecmeleri, yiizeye cikip
tekrar kaybolmalar icin alan tamyip tanimadiginiza bakin. Yemeginizi
minnettarhkla ve dikkatle yiyin; her lokmay: acele etmeden ¢igneyin.

. Ogle yemeginden sonra hafif bir fiziksel aktivite yapin veya

biraz kestirin. Neden olmasin? Duyularimzi, segtiginiz bagka bir
hobiyle birlestirin. Ara sira kendinizi ana getirmek i¢in birka¢ dakika
nefeslenme alani meditasyonu yapin. Oturma meditasyonu veya

bilingli yoga veya tai chi gibi bagka bir uzun meditasyon yapmay: da
secebilirsiniz. Bu siire¢ size zorlayici veya duygusal gelmeye basladiysa
sasirmayin. Sadece var olmak icin kendinize bu kadar alan tanimaya
alisik olmayabilirsiniz. Bu ylizden islenmemis diigiince ve duygularimz
bilincinize ¢ikabilir. Kendinize kargi olabildigince nazik ve sabirh olun.

10. Giiniin bu gekilde yiyerek, dinlenerek, yiiriiyerek ve meditasyon

yaparak gecmesine izin vermeye devam edin. Elinizde olmadan bir
dolabi diizeltmeye ya da bir iki kagit isi yapmaya kalkarsaniz hi¢ acele
etmeden, her seyi teker teker yapin.

11. Giiniin en hafif yemegi olan akgam yemeginizi hazirlayip yedikten

sonra yatmadan dnce biraz dinlenip gevseyebilirsiniz. Yataga uzanin
ve kendi nefesinizin dalgalarinda yiiziin, uykuya dogal bir sekilde
gecmek icin kendinize izin verin.
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Bir gruba katilin

Meditasyon genellikle sessizlik i¢inde, gozler kapah oturularak yapilr.
Sakalagma olmaz; kimsg bira kutusu agmaz. O halde neden bir meditasyon
grubuna katilasiniz ki? Iste bazi1 nedenler:

v Diizenli bir gruba katilarak kendinizi sik alighrma yapmaya adarsiniz.
Boyle bir kararlihgimiz olmadiginda ivme kaybeder ve sonunda
gercekten isteseniz ve faydal bulsaniz bile meditasyon yapmamaya
baslarsiniz.

v~ Bir grupta alighrma yaptiginizda meditasyon daha derindir.
Damsanlarimin ¢ogu bir simifa katildiklarinda boyle soyliiyorlar.
Bagkalanyla otururken gereksiz yere kipirdanmazsiniz; beden gorece
hareketsiz kalirsa zihin de sakinlesir. Ayrica oturma pozisyonunuzda
biraz daha fazla ¢aba harcayip daha dik ve vakur bir sekilde
oturursunuz. Ruhani egilimleri olan kisiler birlikte meditasyon yaparak
odada giizel bir atmosfer meydana getiren olumlu bir enerji yarattiginiza,
dolayisiyla meditasyonun kalitesini yogunlagtirdigimiza inanir.

1” Meditasyondan hoglanan insanlarla arkadag olursunuz. By, sosyal
cevrenizde “olumlu geri bildirim” sistemi yaratabilir ¢linkii diger
meditasyonseverlerle ne kadar ¢ok zaman gegirirseniz bilingli
farkindahig o kadar diisiiniir, ahstirma yapmay: hatirlarsiniz. Ayrica en
son ve en iyi kitaplar, egiticiler ve inzivalarla ilgili bilginiz olur. Hayatin
diger alanlarinda da birbirinizi desteklersiniz ki bu daima hosg bir seydir.

Bir grubu nasil segersiniz? internetten arastirarak bélgenizdeki bilingli
farkindalik meditasyon gruplarini bulabilirsiniz. Ama bilingli farkindahk
grubuna katilmak zorunda degilsiniz. Her tiir meditasyon grubuna katilabilir,
deneme yanilma yoluyla en rahat ettiginiz grubu secebilirsiniz. Budist
organizasyonlarin ¢ogu bir tiir bilingli farkindalik meditasyonu yapiyor. Yoga
merkezleri de gitgide daha fazla bilingli farkindalik grubu veya sinifi agiyor.

Size uygun bir grup bulamazsaniz kendi grubunuzu kurmay: deneyin. Bir

cift tamyorum. Haftalk bir grup baslattilar ve grup, dilden dile dolasarak
kendiliginden biiyiidii, sonunda 15 kisilik diizenli liyesi oldu. Her seansta
meditasyon i¢in 30 dakika kadar sessiz bir siireye, sonrasinda da ahgtirmanin
ve haftamin nasil gittigini kesfedip paylagsacaginiz bir siireye ihtiyaciniz var.
isterseniz bilingli farkindalkla ilgili bir kitaptan bir paragraf okuyabilirsiniz.
Sonrasinda bir bardak ¢ay ve birkag biskiivi esliginde sosyallegsmenizi
oneririm. Yazin parklarda veya nehir kenarlarinda bilingli yiiriyiis ve
piknikler diizenliyorum. Siz de bu tiir etkinlikler diizenleyebilirsiniz.
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Uygun bir inziva bulmak

En az birka¢ ay boyunca bilingli farkindalik ahgtirmasi yapiyorsaniz
meditasyon inzivasina katilmaya hazir olabilirsiniz. Bu, sizin meditasyon
pratiginizi gelistirmeniz ve kendinizle ilgili daha fazla sey kesfetmeniz igin
miithig bir firsat olabilir. inzivalar bir giinle yedi giin arasinda degisebilir!
Ben bir giinle baglamanizi, sonra yavag yavag hafta sonuna ve ardindan bir
haftaya ¢ikarmamz 6neririm. Pratiginizde ¢ok ciddiyseniz daha uzun olana
bile katilabilirsiniz.

inzivalarin giinliigii 20 ile 200 pound aras, haftahig 150 ila 2000 pound
arasinda degisir. Yiyecek ve barinma da bunlara dahildir. Budist inzivalar
bazen goéniillii caligan hoca ve organizatorler i¢in ilave bagis isteyebilirler.

Meditasyon inzivasinda kendinize yer ayirtmadan 6nce sormamz gereken
sorulardan bazilar::

1 inziva sessiz mi? Sessizlik daha 6nce acikladigim gibi meditasyon
disiplininizi yogunlagtirmanin etkili bir yoludur. Sessizlik inzivasina
cekilmenin ¢ok fazla oldugunu diigiiniiyorsamz bilingli farkindalik tatili
bulabilirsiniz. Boylece meditasyonla, gevseyip sosyallegebileceginiz
bos zamani birlestirirsiniz. Kendinizi hazir hissettiginiz daha sonraki bir
tarihte de sessizlik inzivasina gekilebilirsiniz.

1 Hoca deneyimli mi? Cogu inzivada yoneten kisi normalde ¢ok
deneyimlidir ama bunu kontrol etmekte fayda var, 6zellikle inzivaya uzun
siire icin katihyorsamz.

1 Bir giiniin normal program: nasildir? Sabah kagta uyanmaniz
gerektigini 6grenin, boylece nasil bir seye girdiginizi biliyor olun. Ve
giin icinde ne kadar zamanin meditasyonla gececegini de kontrol edin.
Sabah 4’te uyanip giin boyu ikiger saatlik meditasyonlar yapmak sizin
icin ¢cok fazla olabilir ve belki de sizi meditasyondan sogutur. Eger etrafa
bakinirsaniz programi ¢ok daha hafif olan programlar bulabilirsiniz.

v Kiilt mii? Eger organizasyon “Bizim yolumuz en iyisi/tek yol” veya “Bizi
takip etmeyi birakirsaniz yoldan ¢ikarsiniz/éliirsiiniiz/aci ¢ekersiniz/asla
mutlu olamazsiniz.” gibi seyler séyliiyorlarsa tesekkiir edip uzaklagin.
Pek ¢cok bilge kurulus inziva diizenliyor ama her yerde oldugu gibi bu
alanda da bazi siipheli kuruluglar da olabiliyor. Eger konustugunuz
organizasyon, “istediginiz zaman ayrilabilirsiniz.” veya “Bizim tarzimiz
meditasyon yapmanin bir yolu ama dilerseniz aragtirabileceginiz
baska pek ¢ok yol var.” veya “Nihayetinde meditasyon yapmanin en iyi
yolunu kendi gézlem ve deneyiminizle siz kesfedebilirsiniz.” diyorsa
muhtemelen iyi bir organizasyondasiniz. Arastirmanizda iyi sanslar.
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inziva bulmanin en iyi yolu tavsiye almaktir. Kime soracagimzi bilmiyorsaniz
internetten arastirin. Bazilan Budist, bazilan baska dinden, digerleri sekiiler
olabilir. inzivalarin ¢ogu her inanctan ya da inangsiz insanlari kabul eder.
Eger inzivalar sizin bolgenizde degilse sizi kolay ulasabileceginiz bir inzivaya
yonlendirebilirler. Bunlarin bazilan sessizlik inzivasidir. Digerleri bilingli
farkindalikla tatili birlestirir, boylece grupla bilingli farkindalik yapabilir

ve kendi istediginiz sekilde gevseyip rahatlayacak, cevrenizi kesfedecek
zaman bulabilirsiniz. Bu, ¢ok eglenceli olabilir. Ben, gecen ay Fas’ta, Atlas
Daglari'nin yakininda béyle bir inziva yonettim. Cok keyifliydi. Yeni projem
Berlin’den bir ressamla birlikte bilingli farkindalik ko¢lugu yapmak ve sanat
inzivasim birlikte sunmak.






Boliim 10

Aksakliklarla Basa Cikmak ve
Dikkat Celicileri Asmak

Bu Biliimde
> Bilingli farkindalik ahistirmasinda aksakliklarla basa ¢ikabilecek,
p Sik rastlanan problemlerin ilistesinden gelebilecek,

p Dikkat celicileri agmay: 6grenebileceksiniz.
00 000000000000 0000000000000 0000000000000 00 000000

iiriimeyi yeni 6grenirken iki bacaginiz tizerinde dengede durmadan

Once yiizlerce kez diigmiis olabilirsiniz. Ama vazge¢mediniz. Biiyiik
olasilikla kikirdayip ayaga kalktiniz ve yeniden denediniz. Meditasyonu
o6grenmek aym sekilde bilingli farkindahigi derinlestirmenin etkili bir yoludur.
ilk kez meditasyon yapmay: denediginizde diiseceksiniz (Az bilinen tek
bacak listiinde hoplama meditasyonu yapmiyorsaniz umarim gercekten
diismezsiniz). Ama aksakliklar meditasyon siirecinin bir parcasidir. Onemli
olan onlarla nasil basa ¢ikacagimzdir. Aksakhklar basarisizlik yerine
6grenme firsati olarak goriirseniz basarih olacaksimz demektir. Bir sorun
ciktiginda sadece ayaga kalkip yeniden denemeniz gerekiyor. Sonunda
meditasyonun belirli bir zihinsel duruma ulagsmayla ilgili olmadigini, 6nemli
olanin her deneyimi sicak ve kabullenici bir tarzda karsilamak oldugunu fark
edeceksiniz. Bu boliim size bunu nasil yapacagimazi gésteriyor.

Herkes bilingli farkindahga kendi yoluyla ulasir. Sizin icin bu kitaptaki
bilingli farkindalik meditasyonlar1 uygun olmayabilir. Boyle bir durumda
bilingli farkindahg: bah¢ivanlk, yemek pisirme, temizlik veya bagka bir sey
yaparak gelistirebilirsiniz. Meditasyon size cazip gelmiyorsa hangi giindelik
aktiviteyi, dikkatinizi tamamen o ana odaklayarak bilingli bir farkindalikla
yapabileceginizi diisiiniin. Mesela eger bunu bilingli ve ag¢ik bir zihinle
yapabilirseniz kOpeginizi parkta gezdirmek sizin giinliikk meditasyonunuz
olabilir. Size has olan giindelik bilin¢li animzi kesfedin.
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Meditasyondan En Biiyiik Faydayr Saglamak

Bilingli meditasyon, deneyiminizin belirli bir yoniine 6zel olarak dikkat etmek
icin zaman ayirmak anlamina gelir. Bunu an be an elinizden geldigince nazik
bir kabulle yapmamz gerekir. Mesela viicudunuza girip ¢ikarken nefesinize
dikkat edebilir, nefesinizin hizim oldugu sekliyle kabul edebilirsiniz. Bilingli
farkindahk meditasyonu nefesiniz, viicudunuz, sesler, aligveris listenize ait
diisiinceler, can sikintisi vs. gibi biitiin deneyimlerinizde an be an farkinda ve
acik olmaya devam etmenizi saglar.

Meditasyondan alacagimiz bir gey yoktur. Bunun kulaga delice geldigini
biliyorum ama bu, 6nemli bir nokta. Meditasyon bir seye ulasmanin yolu
degildir ¢iinkii tam ve eksiksiz olmak icin her seyiniz zaten var. Meditasyon
daha ¢ok birakmayla ilgilidir. Meditasyonun biitiin faydalan (B6lim 2'de
anlatiliyor) en iyi sekliyle yan etki olarak goriilebilir. Meditasyon hos ya da
nahos olan deneyiminizle birlikte olma ve neler olacagim gérmeyle ilgilidir.
Meditasyon en sevdiginiz hobi gibidir biraz. Resim yapmay: seviyorsaniz
resim yapin. Cikan sonuctan ¢ok resim yapmayi sevdiginiz icin resim
yapiyorsaniz, ¢cabasiz ve neseli bir gekilde resim yaparsiniz. Meditasyon resim
yapmak gibidir: Zamaninizi fayda arayarak gegirirseniz eglenceyi bozarsiniz.

Zaman ayirmak

Meditasyon sanatim gelistirmek istiyorsamz her giin bir tiir meditasyon yapmaya
calisin. Bu bigcimsel meditasyondur. Bes dakika ya da bir saat yapma karan size
bagh ama her giin meditasyon yapmanin ¢ok derin etkileri bulunuyor.

Her giin meditasyon yapamayacak kadar yogun musunuz? Bu duyguyu
cok iyi bilirim. Hayat o kadar seyle dolu ki meditasyon yapacak zamam
bulmak zor olabilir. Ama dislerinizi fircalamaya, giyinmeye ve uyumaya
zaman bulabiliyorsunuz. Ev igleri i¢in zaman buluyorsunuz ¢iinkii buna
mecbursunuz. Bu seyleri yapmazsaniz kendinizi k6t hissediyorsunuz.
Meditasyon da boyledir. Giinlitkk meditasyon ritmine girdikten sonra her
giin meditasyon yapmazsamz kendinizi iyi hissetmezsiniz. iste o zaman
meditasyon yapmaya zaman bulursunuz.

Meditasyonla ilgili en harika olan sey her an yapabilecek olmanizdir. Su

anda okudugunuzun farkina varabilirsiniz. Bu climleyi okurken bedeninizin
pozisyonunu hissedebilirsiniz. Bu, bilingli farkindaliktir. Bu kitabi birakip
bagka bir yere gittiginizde yerdeki ayaklarimzin duyumlarini ya da
omuzlarimzdaki gerilimi veya yiiziintizdeki giilimsemeyi hissedebilirsiniz. Ne
yaptiginizin farkinda olmaniz bilingli farkindahktir.

Bilingli farkindalik ahgtirmasi yapmaniz ashnda size zaman kazandirir.
Arastirmalar meditasyon yapanlarin digerlerinden daha verimli ¢caligtigin
bulmustur. Ya da meditasyonun zaman yarattigim da soyleyebilirsiniz.
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Aletlerinizi bileyin

Bir zamanlar bir ormanci varmig. Kesmesi ge-
reken bir siirii agag varmig ve deli gibi ¢aligi-
yor, oflayip puflayarak isinizamaninda bitirme-
ye galisiyormus. Oradan gegen bilge bir insan
(Bdyle hikayelerde bilgeler hep oradan geger-
ler), “Neden agaci kesmek igin o kadar gaba-
liyorsun?” diye sormus. “Zaman ayirip baltani
bilesen daha kolay ve hizli ¢aligmaz misin?”
Ormanci bilgeye bakmig ve “Kag tane agag
kesmem gerektigini gormiiyor musun? Baltami
bileyecek zamanim yok!” demis.

Bizim hayatlarimiz da boyle olabilir. Meditasyon
yapacak, zihninizin baltasini keskinlestirecek
zaman bulursaniz daha g¢ok zaman ve enerji
tasarrufu yapabilirsiniz. Ama meditasyona ve-
rilen reaksiyon, “Gok mesgulim!” seklinde olur
genellikle. Akliniza bu diigiince gelirse orman-
ciyi ve aletlerini keskinlestirdiginde ne kadar
zaman tasarruf edecegini diigiiniin.

Can sikintis1 ve huzursuzlugu asmak

Can sikintisi ve huzursuzluk enerji skalasinin zit kutuplan gibidir. Can
sikintisi, cosku ve baglanti eksikligiyle iliskilidir; huzursuzluksa bedeninizde
pompalanan ve patlamak icin sabirsizlanan enerjiyi akla getirir. Bilingli
farkindalik bu iki durumu goézlemek ve ikisinin arasinda bir denge bulmak

icin tasarlanmistir.

Can sikintisi

Meditasyon en can sikici aktivite gibi gelir. Oturup hicbir sey yapmazsinz.
Bundan daha sikici ne olabilir ki? Boyanin kurumasini izlemek bile daha
heyecan verici bir is olabilir. Toplum, can sikintisindan kurtulmaniza
yardim etmek icin hazirlanmig gibidir. Televizyon reklamlarn dikkatimizi
cekecek sekilde kisa ve etkilidir. Cep telefonlariniz can sikintisinin gelmeye
basladigini hissettiginiz an dikkatinizi dagitmaya yardim eder. Bu, stirekli
dikkat celiciler cammizin daha ¢abuk ve kolay sikilmasina neden olur.
Meditasyon dalgalara karsi atilan cesur bir adimdir.

Meditasyon sirasinda canimiz sikilirsa gercekten bilingli farkinda degilsiniz
demektir. Can sikintisi genellikle baglanti eksikligini ya da simdiki zaman
yerine, gecmisi veya gelecegi diisiindiigiiniizii gosterir. Nefesinize dikkat
etmenin can sikici oldugunu diigiiniiyorsaniz bagimizin suyun icinde
oldugunu hayal edin: Birden nefes almak size ¢ok ilgi cekici gelir! Her nefes
egsiz ve farkhdir. Can sikintisi hissini fark edip dikkatinizi tekrar nefesinize
vermek bilingli farkindalik siirecinin bir parcasidir ve ¢ok dogaldir.

Asin can sikintisi hissi, kendinizi bilingli farkindahk alistirmasi yapmaya
zorladiginiz anlamina gelir. Cabamz hafifletip alistirmaniza, kendinize karsi
gosterdiginiz nezaketi gostermeye caligin. Nefesinizi samimiyet ve sicakhik
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duygusuyla hissedin. Bedensel duyumlarimzi yavru bir kdpegi veya giizel,
kiigiik bir bebegi izliyor gibi seyredin. Ve sefkat meditasyonunu yapmay:
deneyin (Bu konuda daha fazla sey okumak i¢in Boliim 6'ya gidin).

Asagidaki teknikler meditasyon sirasinda meydana gelen can sikintisi
hissinizle ¢calisgmamza yardimci olabilir:

v Can sikintist hissini kabul edin. Can sikintisi meydana gelen bir histir,
bu yiizden bu hissi su anda kabul edin.

v Aklinizdan gegen diigiinceleri fark edin. “Off, hi¢ ugragamam!” veya
“Bunu yapmanin bir anlami var mi?” diigiinceleri gegiyor olabilir, akimzdan.

v Can sikintinizla ilgilenin. Biraz merakh olun. Can sikintis1 nereden
geldi? Nereye gidiyor? Can sikintisim1 bedeninizin ¢esitli yerlerinde
hissedebiliyor musunuz? Alistirmaya devam etmek yerine uyuma ya da
bagka bir sey yapma arzunuzu fark edin.

+~ Dikkatinizi nefes alma duyumuna verip can sikinimiza ne olduguna bakin.

v Can sikintist duygunuzdan bir adim geri gcekilin. Can sikintimzin farkina
variyorsaniz, siz, can sikintisinin kendisi degilsiniz demektir. Can sikintisin
sizden ayn bir varlikmig gibi mesafeli, kayitsiz farkindalikla gézleyin.

Can sikintisim gozlemek ¢ok ilging olabilir. Can sikintisi meydana geldiginde
icinizden gecen diisiince ve hisleri goriirsiiniiz. Bu hisler, hayatimz), siz fark
etmeden idare edebilir. Bunlarin farkina vardigimizda hisler gevsemeye ve
kaybolmaya baglar. Zihinsel programlar birer golgedir. Bilingli farkindahk 1s1@1
sayesinde siz bir ey yapmadan programlar gercekliklerini kaybeder ve gozden
kaybolurlar.

Huzursuzluk

Sik rastlanan zihinsel bir durum olan huzursuzluk can sikintisina benzer
ama agir1 enerji seviyeleriyle baglantihdir. Her giin oradan oraya kosturup
milyonlarca sey yaparsiniz ve meditasyon yapmak i¢in oturdugunuzda
zihniniz kogmaya devam eder.

Huzursuzlukla basa ¢ikmak i¢in su iki yolu deneyin:

v Meditasyon aligtirmaniza bilingli hareketlerle baglayn. Bilingli
yiiriime veya bilincli yogayi tercih edebilirsiniz (ikisi de Bliim 6'da
anlatihyor). Bu, zihninizi yavagca sakinlestirmenize yardimci olur,
boéylece oturma veya yatma meditasyonlari yapabilirsiniz.

v Huzursuzlugunuzu bir reaksiyonda bulunmadan gézleyin.
Huzursuzlugu bedeninizde hissedin. Zihniniz ne yapmanzi sdyliiyor?
Zihniniz size ne derse desin oturmaya devam edin. By, etkili bir
meditasyondur; zihninizi ona séylediginiz seyi yapmasi i¢in nazikge
egittiginiz bir rutindir. Béylece zihniniz sizi degil, siz zihninizi
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kontrol etmeye baslarsiniz. Zihninizin huzursuz olmasi, kafasi kopmusg
bir tavuk gibi oradan oraya kosturup size séyledigi her seyi yapmaniz
gerektigi anlamina gelmiyor. Zihniniz, “Of, buna dayanamiyorum. Kalkip
bir seyler yapmam lazim.” diyebilir. Zihninizde devam eden bu gosteriyi
izleyip nefesinizi oraya verebilir, sonra dikkatinizi nefes alip vermeye
cevirebilirsiniz. Zihninize, “Tegekkiirler zihnim. Ama bu farkindahk
alisgtirmasinabiraz daha devam edeyim. Sonra biraz hareket edebiliriz.”
diyebilirsiniz.

Bilingli farkindalik sirasinda uyamk kalmak

Hayatin stresi veya siirekli yogunlugu ve dijital uyaranlar yiiziinden
yeterince uyuyamiyor olabilirsiniz. Ya da uykunuz ¢cok kaliteli olmayabilir. iki
sekilde de bilingli farkindalik aligtirmanizda “uyanik olmak” yerine uykuya
dalabilirsiniz. By, sorun degil. Muhtemelen uykuya bilingli farkindalhktan
daha fazla ihtiyacimz var demektir. Bu yiizden huzurlu bir uyku uyumak igin
kendinize izin verin. Kendinizle miicadele etmenize gerek yok. Uykunuzu
aldiktan sonra bilingli farkindalik kendinizi daha ferahlamig ve canlanmig
hissetmenize yardim edebilir.

Sekil 10-1'de goriildigi gibi, uyku ve bilingli farkindalik birbirinin ziddidir.
Uykuya daldiginizda bilinglilik seviyeniz en alttadir — normal giindelik
hayattan daha asagi seviyede. Bilingli farkindalik aligtirmalari, farkindahigimzi
artirmak i¢in tasarlanmistir, boylece farkindaliginiz giindelik hayatimzda
oldugundan daha yiiksek seviyede bulunur.

Yiiksek farkindalik durumlari

Farkindah@in artmasi

Yan uyku

Derin uyku

Bazen zihniniz bilingli farkindahk alistirmasi yapmaktan kaginmak igin
uykunuzu getirir. Bilingli farkindalik aligtirmasi sirasinda uykulu olma hali
cok goriiliir. Bu konuda kesinlikle yalmz degilsiniz. Bu ylizden kendinizi
hirpalamayin. Bazen uykulu olmak zihninizin sizi zorlu diigiince ve
duygularla yiizlesmekten kurtarmak i¢in oynadig zekice bir oyun olabilir
(“Zorlu duygularin tistesinden gelme” boliimiine bakin). Uykunuzun geldigini
hissedersiniz, bu hissi tamimaya baglayin.
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Uykulu olma haliyle basa ¢ikmak i¢in su onerileri deneyin:

»” Uykunuzu alin. Yeterince uyumazsaniz meditasyon sirasinda
uyuyakalirsiniz.

1+~ Birkag derin, yavag nefes alin. Daha uyanik olana kadar birkag kez
tekrarlayin.

+” Meditasyondan dnce fazla yemeyin. Meditasyondan 6nce karniniz agsa
i¢ cesit yemek yemek yerine bir seyler atigtirin.

v~ Ayaga kalkip bilincli gerinme, yoga, tai chi veya yiiriiyiig yapin. Sonra
oturma veya uzanma meditasyonunuza geri déniin.

v Giiniin farkh zamanlannda meditasyon denemesi yapin. Baz insanlar
sabahlar1 daha uyanik olur, digerleri 6gleden sonra veya aksamlar.

v Gozlerinizi acin, birakin 151k iceri girsin. Bazi meditasyon
geleneklerinde biitiin meditasyonlar, gozleriniz yan agik veya tamamen
acik olarak yapilir. Bunu deneyip sizde ige yarayip yaramadigini
goriin. Bunu yaparken nefesinize, bedeninize, seslere, goriintiilere
veyaduygulara, yani bilingli farkindaliginizi neye odaklamaya karar
verdiyseniz ona odaklanin.

v Zihninizin uykulu olma héalinin farkinda olun. Bunu yapmak zor ama
denemeye degerdir. Uykunuz iyice gelmeden bedeninizin, zihninizin ve
duygularimizin nasil olduguyla ilgilenin. Bu, bazen uykulu olma halini
giderir ve bir daha tekrarlandiginda basa ¢ikmanizi saglar.

ironik bir sekilde 6grenciler meditasyonun ilk faydalarindan biri olarak daha
iyi uyuduklarim bildirirler. Bilingli farkindalhik meditasyonu yoluyla insanlar
zorlu diisiincelerin serbest kalmasina izin verir, boylece uyku daha dogal bir
sekilde gelir.

Biitlin ¢abalariniza ragmen meditasyon sirasinda uykuya daliyorsaniz

fazla endiselenmeyin. Pek ¢ok 6grencinin, uykuya daldig icin kendini agin
elestirdigini goriiyorum. Uyursaniz uyursunuz: Muhtemelen buna ihtiyaciniz
vardir. Uykunun tadim ¢ikann; iyi uykular!

Bir zamanlar bir yerde!

Bir keresinde bir meditasyon 6grencim vardi.  de hocam durmadan bdyle yapiyordu, ben de
Birlikte meditasyon yaptigimizda basini 6ne  bunun meditasyonun bir pargasi oldugunu dii-
eger sonra birden irkilerek kaldinrdi. Meditas-  siiniip taklit etmeye bagladim!” Belli ki hocasi
yonun sonunda uykusu olup olmadigini sordum.  meditasyon sirasinda uyuyakaliyormus, gren-
“Yoo” dedi. “Meditasyon yapmayi 6grendigim-  cisi de masum bir gekilde onu taklit etmig!
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Odak noktasi bulmak

Meditasyon yapmak i¢in oturdugunuzda neye odaklanacaginizi nasil bilirsiniz?

Nefesinizi ¢capa olarak diisiiniin. Bir gemi nerede durmasi gerekiyorsa
oraya ¢apa atar. Nefeslerinizin farkinda oldugunuzda ¢apa atmis olursunuz.
Bu nefesler beden ve zihninizi biraraya getirir. Nefes alip vermek bilingli
veya bilingsiz olabilir. Nefesinize odaklanmak rahat bir farkindalik durumu
yaratmanin harika bir yoludur. Nefesiniz, diigiince ve duygularimizla da
degisebilir, bu yiizden nefesine yonelik farkindahgimz gelistirerek dengesiz
duygularimizi her giin diizenleyebilirsiniz. Nefesinizin bedeninize girip
cikarken neden oldugu basit duyumlar sicak ve bogucu bir giinde buz gibi,
ferahlatici bir sey icmek gibi olabilir. Bu ylizden nefes almay! unutmayin.

Dikkatinizi nefesinize verdiginizi hissettikten sonra bedensel duyumlariniza,
diigiincelerinize, duygulariniza veya bedeninizin farkl yerlerine odaklanmaya
devam edebilirsiniz. B6liim 6'da bunu nasil yapacagimz anlatihyor.

Hevesinizi yeniden sarj etmek

Bilingli farkindalik meditasyon ahgtirmalarini yapmaya basladiktan sonra

bir rutine girmek kolaydir. Diizenli bir sekilde ahstirma yapmak kesinlikle

ige yarar ama mekanik bir sekilde yapiyorsanz yaramaz. Her giin ayni seyi
yaptigimzi hissediyor, siirekli uykuya dahyor ya da gercek bir amacinz
olmadan dylece oturuyorsamz hevesinizi yeniden sarj etme zamani gelmistir.

iste hevesinizi yeniden ateglemek icin baz fikirler:

v Farkh bir meditasyon pratigi yapin. Bu kitaba bakabilirsiniz veya Kisim
III'deki kaynaklara bagvurabilirsiniz.

» Bir meditasyon grubuna katlin veya inzivaya girin. ikisinden biri
kesinlikle icinizde bir seyleri degistirir. Bu konuda ipuglari i¢in Béliim 9'a
bakin.

v Ahgtirmamz farkh bir pozisyonda yapmay: deneyin. Normalde
oturuyorsaniz uzanmayi ya da yliriimeyi deneyin. Hatta dans edip
hoplarken bile meditasyon yapabilirsiniz.

” Meditasyon yaptigimz zamani degigtirin. Genelde sabah en iyisidir
ama sabahlar ¢ok uykulu oluyorsamz isten sonra veya 6gle yemeginden
onceyi deneyin.

+” Kendinizi bilincli farkindalik giiniiyle 6diillendirin. Sabah gézlerinizi
actigimzdan gece yatana kadar biitiin giinii bilingli olmak diginda belirli
bir sey yapmadan gegirin. Giin fazla kontrol etmeye ¢alismadan dogal bir
sekilde akip gitsin. Kendinize giiniin tadim ¢ikarmak i¢in izin verin.
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+~ Bilingli farkindalik meditasyon hocamizla baglantiya gecin veya
bir kursa ya da atdlye cahgsmasina katlmay: deneyin. Google'dan,
bolgenizde iyi bir hoca olup olmadigina bakin. Bu kitabin baz
okurlar benim ¢evrimigi canh bilingli farkindalik hocalik veya kogluk
egitimlerime katildilar; bagkalarinin meditasyon yapmasina yardim
etmenin yollarim 6grenerek kendi aligtirmalar konusunda da bir seyler
kesfettiler. info@shamashalidina adresine e-posta gondererek veya
shamashalidina.com’u ziyaret ederek ekibimle baglant: kurabilirsiniz.

Hevesli olsaniz da olmasaniz da alistirma yapmak 6nemlidir. Devam edin ve
ahistirma yaptiginiz icin uzun vadede neler kazandiginiza bakin.

Yaygin Dikkat Celicilerle Basa Cikmak

Sozciikler nasil bu kitabin bir parcasiysa i¢ ya da dig dikkat celiciler de
bilingli farkindalik deneyiminin bir parcasidir. El ele giderler. Diis kirikkhgina
ugradigimzi, dikkat celicileri elestirdiginizi ve sinirlendiginizi fark ederseniz
bunu hissedin, bilingli farkindahk alistirmamzin bir parcasi olmasina izin
verin ve dikkatinizi, sefkatle nefes almaniza veya meditasyonunuzun odak
noktasina gevirin.

Diis kinkhgina ugramak zihinsel bir ériintii olabilir. Diis kirikkhgina reaksiyon
vermek yerine onu izleyip fark etmek oriintliyii yavag yavas degistirebilir.
Meditasyon sirasinda dikkatinizin dagilmasi ¢ok sik goriilen bir deneyim,
oOgrenme siirecinin bir parc¢asidir. Biraz diis kinikhigi yagamayi bekleyin, sonra
ondan ka¢mak yerine onunla nasil basa ¢ikacaginiza bakin.

Digsal dikkat celicileri minimuma indirin. Asagidaki 6nlemlerden bazilarim
alabilirsiniz:

1~ Biitiin telefonlarimzi kapatin.

¥ Televizyonu, bilgisayari ve elektronik her seyi kapatin.

»” Evinizdeki insanlardan size biraz sessizlik saglamalarini isteyin.
Dikkat celicileri azaltmak i¢in harcadiginiz ¢abanin aligtirmaniza faydah
etkileri olabilir. Dikkatiniz yine de dagiliyorsa giindelik olaylarin her zaman
alistirmanizi etkileyebilecegini hatirlayin; sesleri dinleyin, engellemeye
calismak yerine alistirmanizin bir parcgasi haline getirmeye caligin.

icsel dikkat celicileri su sekilde idare edebilirsiniz:

1 Sadece yapin. Acil veya 6nemli bir gseyle ilgilenmeniz gerekiyorsa
meditasyona baglamadan 6nce yapin. O zaman zihniniz meditasyon
sirasinda dinlenebilir.

+” Diigiincelerinizden bir adim geri ¢ekilin. Zihninizden gelip gecen
diigtinceleri gokyiiziindeki bulutlarin gegisi gibi seyredin. Diisiinceleri
sizden ayri olarak goriin ve bu ayrimin nasil bir etkisi olduguna dikkat edin.
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v Diigiincelerinizi bir siire icin hog kargilaymn. Bu harika bir yaklagimdir.
Sadece biitiin diisiincelerin bilincinize girmesine izin verin. Onlan giizel
karsilayin. Dikkat celicileri ne kadar iyi karsilarsamz aklinmiza o kadar az
geliverirler. Bu, ¢cok eglenceli bir deney!

v Sabirh olun. Zihnin diisiinmesinin dogal oldugunu unutmayin. Her
diistinceyi “diisiince” veya “planlama” gibi etiketleyip dikkatinizi sefkatle

nefesinize gevirin.

Sira disi deneyimlerle basa ¢rthkmak

Meditasyon belirli bir deneyimi yasamakla ilgili degildir, su anda her ne
oluyorsa onu deneyimlemektir. Mutlu deneyimler gelir ve gider. Aci veren
deneyimler gelir ve gider. ikisine de tutunmadan sadece izlemeye devam
etmeniz gerekir. Gerisini alistirmanin kendisi yapiyor. Meditasyon insanlarin

sandigindan ¢ok ¢ok daha basittir.

Kizlan diisiinme; kizlan diisiinme

Su anda en sevdigim bilingli farkindalik hoca-
larindan biri Ajahn Brahm adinda bir kesigtir.
Zihninizdeki dikkat gelicilerle miicadele etme-
menin dnemini anlatirken genellikle su hikayeyi
anlatir:

Ajahn Brahm Tayland’da yasarken ve geng bir
kesigken giizel, huzurlu bir manastira rastlar.
Cok sessiz bir yerdir. Trafik giiriiltiisii haftada
bir kez en yakin yoldan gegen tek bir arabadan
gelir. Tepede ugan ugaklarin sesi de yoktur.
Meditasyon igin mikemmel bir ortamdr.

Brahm, yakindaki bir magarada her giin medi-
tasyon yapmaya baslar. Buradaki isi ve atmos-
fer son derece uygundur. Meditasyonu birkag
hafta siirer ama sonra bir problemle kargilagir.
Eski kiz arkadaslarini diigiinmeye baglamigtir.
Hala bekarlar midir? Belki tekrar goriigmek is-
terler? “Kes sunu diigiinmeyi!” diye emreder
zihnine. Ama ise yaramaz. Ne kadar ugrasirsa
ugragsin zihni durmadan kizlari diiginmeye de-
vam eder. Omiir boyu bekaret yemini etmis bir
kesisicin bunlar pek kesislere uygun diigiince-
ler degildir. 0 meditasyon yapmak istiyordur,

baska seyler diisinmek degil. Brahm kendini
caresiz hisseder. Derken bir giin Buda heyke-
linden ilham almak isterken Brahm'in aklina
bir fikir gelir: Zihniyle bir anlagma yapacaktir!
Her giin saat iigte zihnine her ne istiyorsa onu
diiginme izni verir. Zihni geri kalan zamanlarda
Brahm'in nefesine odaklanmak zorundadir. Er-
tesi giin bunu dener. Ne yazik ki ise yaramaz.
Sabahin dérdiinden ddleden sonraya kadar bii-
tiin giin zihniyle miicadele eder ama nefesleri-
ne odaklanamaz. Sonunda dgleden sonra olur.
Brahm uzanir ve zihnine ne istiyorsa onu dii-
siinmesi iginizin verir. Bir saatboyunca “kesis-
lere gore olmayan” seyleri diigiinmeye hazirdir.
Fakat sagirtici bir sey olur. O bir saat boyunca
aldigi her nefesin bilincindedir! Vay canina!

Ajahn Brahm, o giin zihniyle ilgili gok 6nemli
bir sey kegfetmistir. Zihninizle asla miicadele
etmeyin. Onunla dost olun. Zihninize istedigi
gibi dolagmasi igin izin verdiginizde daha sakin,
daha gefkatli ve daha bilingli bir zihinle 6diillen-
dirilirsiniz.
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Meditasyonda bazen havada yiizdiigiiniizii (Sadece hayali olarak; bedenden
ayrilmayi kastetmiyorum), yanip sénen isiklar, u¢can domuzlar veya akliniza
gelebilecek her seyi gorebilirsiniz. Hangi sira digi hissi yagarsaniz yagayin,
bunlarin sadece deneyim oldugunu diisiiniip meditasyonunuzun odak
noktasina geri doniin. Bilingli farkindalikta bu deneyimleri yargilamaniz veya
analiz etmeniz gerekmiyor: Sadece miimkiin oldugunca birakin gitsinler,
sonra duyularimza geri doniin. Eger gercekten zorlandigimzi veya kendinizi
iyi hissetmediginizi hissediyorsamz yavasca meditasyondan ¢ikip sonra
tekrar deneyin; her seyi agirdan alip adim adim yapin.

Rahatlamay: égrenmek

“Rahatlama” s6zciigii Latince “gevseme” veya yeniden agilma anlamini
tasiyan bir sozciikten gelir. Rahatlama ¢ok sik kullanilan bir s6zdiir. “Rahatla
biraz.” der, insanlar. Kegke o kadar basit olsaydi. Meditasyon sirasinda nasil
rahatlarsimz? Halihazirda yagadiginiz gerilimle miicadele etmek yerine onu
kabul etmeyi 6grenerek.

Su senaryoyu diisiiniin. Gerildiginizi hissediyorsunuz. Omuzlarimz
kamburlagmig, birakamiyorsunuz. Bu durumda ne yapacaksiniz? Meditasyon
sirasinda gerilim yasarsamz asagidaki adimlari deneyin:

1. Gerilimin farkina vann. Bedeninizdeki yerini hissedin.

2. Gerilimin bir rengi, gekli, biiyiikliigii veya dokusu olup olmadigim
fark edin. Gerilimden kurtulmaya ¢alismak yerine merak edin.

3. Gerilimin tam merkezini hissedin ve i¢ine nefes alin. Dogal nefesinizi
hissederken ayni anda bedenin gergin olan yerini hissedin. O gerilimle
kalin. Etkisini gérmek icin icinizden “yumusa” deyin.

4. Gerilimden kurtulma arzunuz olup olmadigim fark edin. Bunu da
elinizden geldigince birakin ve gerilim hissini halihazirda oldugundan
biraz daha fazla kabul edip edemeyeceginize bakin.

5. Bedeninizin o bolgesine gefkat gonderin. Bunu, o hisse dogru
sefkatle giilimseyerek veya sicak elinizi gerilimin tistiine koyarak veya
bedeninizin o bolgesine bakim vererek veya o bolgeye iyilikler dileyerek
yapabilirsiniz. Kendi kendinize, “Iyi ol, yumusa, gerilimin azalsin.” gibi
seyler soyleyebilirsiniz. Bedeninizin bu kismina gefkat gostermek uzun
vadede gerilimin azalmasinin en iyi yoludur.

Gerilimden kurtulmak icin miicadele etmek daha fazla stres ve gerilime yol
acar. Ciinki ugragmak, ¢caba harcamay akla getirir ve eger gerilim ortadan
kaybolmazsa kendinizi daha fazla diig kirikhig icinde ve 6fkeli bulabilirsiniz.
Duygunun sicak, sefkatli kabulii cok daha etkilidir.

Meditasyon ¢ok derin rahatlamaya yol agabilir. Ancak meditasyonun amaci
rahatlama degildir: Meditasyon nihayetinde amagsiz bir aktivitedir.
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Sabir gelistirmek

Ne zaman bir partiye gitsem ve ne is yaptigim sorulsa bilingli farkindalk
egitmeni oldugumu séylityorum. Genellikle aldigim yorumlardan biri
sOyledir: “Oh, ¢ok sabirh olmalisiniz. Benim, birakin meditasyonu, hi¢bir sey
Ogretmeye sabrim yok.” Sabrin sizde olan ya da olmayan bir sey oldugunu
sanmiyorum: Sabri gelistirebilirsiniz. Beyninizi daha sabirh olmak igin
egitebilirsiniz. Ve bu, gelistirmeye deger bir kastir.

Meditasyon sabir egitimidir. Nefesinizle ya da duyularimizla baglanti

kurmaya kendini adamak sabir gerektirir. Meditasyon ahgtirmamzda sabirsiz
oldugunuzu hissediyor ama orada oturmaya devam ediyorsaniz, sabir kasinizi
egitmeye baglamigsiniz demektir. Rahatsizlik hissinizi gézleyin. Sabirsizhginz
ayni kallyor mu yoksa degisiyor mu? Spor salonunda aligtirma yaparken
kaslarimzin acimasi gibi sabirsizlikla oturmaya devam etmek de aci verir ama
sabirsizlik ve rahatsizlik hissi yavas yavag kaybolur. Halter kaldirmaya devam!

Bilingli farkindalikta baslangi¢ seviyesindeyseniz sonu¢ almak igin
sabirsizlanabilirsiniz. Meditasyonun biitiin faydalarim1 duydunuz. Siz

de faydalanmak istiyorsunuz. Bu, gayet dogal. Ama meditasyon sabir
gerektirdigi icin diizenli olarak alistirma yapmaya bagladiginizda ne kadar
sabirsiz olursaniz, o kadar “az” sonug aldigimzi fark edersiniz.

Bilingli farkindalik alistirmaniza ne kadar siire devam edeceginize karar verip
ona bagh kalin. Meditasyonu an be an yasayip neler olacagini izleyin. Biitiin
hayatimiz boyunca bir yerlere ulagmaya ve bir seyler bagarmaya ¢ahsgtiniz.
Meditasyon biitiin bunlari bir kenara birakip sadece anda kalmaniza izin
veren Ozel bir zaman. Meditasyon sabir gerektirdigi gibi sabri gelistirir de.

On dakika hareketsiz kalma ve nefesinizi hissetmeyle basa ¢ikamiyorsaniz

bes dakika deneyin. Eger bu da ¢oksa iki dakika deneyin. Eger bu da ¢coksa on
saniye deneyin. Ne kadanyla bas edebiliyorsaniz onunla baslayin ve adim adim
gelistirin. En 6nemli sey devam etmek, miimkiin oldugunca diizenli ahstirma
yapmak ve alistirma yaptigimz siireyi yavas yavag artirmak. Sonunda siiper-
sabirl biri haline geleceksiniz. Siska bir viicutla baglayip kii¢iik adimlar atarak
olimpiyat agirhk kaldirma standartlarina ulasan o iri yan viicut gelistirmecileri
diigtiniin. Sizin de sabir gelistirebileceginize inanip bir sonraki adimi atin.

Olumsuz deneyimlerden ders almak

Bir kopekle ilk kargilagmanizi diigtiniin. Eger bu karsilasmamz giizel bir
deneyimse kopeklerin harika oldugunu diisiiniirsiiniiz. Eger cocukken
kargilaghiginmiz kopegin ilk yaptigi sizi 1sirmak veya asir1 havlamaksa biiyiik
olasilikla kopeklerin saldirgan oldugunu diisiiniirsiiniiz. ilk deneyimlerinizin daha
sonra hayatta kullandigimz basa ¢ikma y6ntemleriniz ve tutumlarimzin iistiinde
biiyiik bir etkisi vardir. Olumsuz bir deneyimin sonsuza dek siiren bir sey degil de
anlik bir sey oldugunu 6grenmekle ileriye dogru hareket edebilirsiniz.
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Meditasyon da buna benzerdir. Eger sanshysaniz ve baslangigta birkag
olumlu deneyiminiz olursa ona bagh kalirsimz. Ama eger bdyle bir
deneyiminiz yoksa da liitfen vazge¢cmeyin. Yolculuga daha yeni bagladiniz ve
kesfetmeniz gereken bir siirii gey var. Bu diigiinceyle kalin ve karsilagtigimz
olumsuz deneyimleri inceleyin.

Fiziksel rahatsizlikla bas etmek

Oturma meditasyonu baglangicta muhtemelen rahatsizlik verecektir. Bu
rahatsizlikla basa ¢cikmayr 6grenmek meditasyon maceranizda atlamaniz
gereken 6nemli bir engeldir. Bedeninizdeki kaslar oturma meditasyonuna
alhistiginda rahatsizlik biiyiik olasilikla kaybolacaktir.

Meditasyon yaparken fiziksel rahatsizlig1 azaltmak icin birkag sey
deneyebilirsiniz:
»” Yerde mindere oturun:
e Farkl biiyiikliiklerde minderlerle deneme yapin.

® Yavagca ve bilingli bir sekilde ayaga kalkin, farkindalikla esneyin ve
tekrar oturun.

»” Sandalyede oturun:

¢ Kitap veya tahta blok kullanarak sandalyenin arkadaki iki bacagin
yiikseltin ve bunun igse yarayip yaramadigina bakin.

¢ Belirli bir agiyla oturun. Yavagca 6ne, arkaya, sola ve saga egilin.

e Dik durup durmadigimzi bir arkadagimizdan kontrol etmesini
isteyin.

¢ Dimdik ve vakur bir sekilde oturun ama ¢ok gerilmeyin.

Bilingli farkindalik ahgtirmalan icin her zaman uzanabilirsiniz. Cok rahatsiz
oluyorsamz oturmak zorunda degilsiniz. Burada hig kural yok. Size hangisi
uygun geliyorsa dyle yapin.

Zorlu duygularin iistesinden gelmek

Danigsanlarimin ¢ogu bilingli farkindalik ahgtirmalarina zorlu duygularla
gelirler. Depresyon ve anksiyeteden mustariptirler veya is yerinde stres
yastyorlardir. Ofke ve giivensizlikle bag etmeye calistyorlardir ve tiikenmis
olabilirler. Genellikle biitiin hayatlar1 boyunca duygularyla miicadele
ettiklerini ve artik miicadele edemeyecek kadar yorulmus olduklarim
hissederler. Bilingli farkindalik son ¢aredir - zorluklarla basa ¢ikmanin
cevabi. Bilingli farkindahigin insanlardan istedigi sey (kendilerinden kagmay:
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birakip her an farkindaliklarinda beliren zorluklari agmak) hem basit hem
zordur. Bilingli farkindahgin etkisini hissettiginiz an, siirece olan giiveniniz
artar ve yeni bir yasam tarzi ortaya ¢ikmaya baglar.

Bir dahaki sefere zorlu duygularla karsilastiginizda meditasyon yapsaniz da
yapmasaniz da agagidaki aligtirmay: deneyin:

1. $Simdi ve burada’da duyguyu hissedin.
2. Duyguyu zihninizde etiketleyin ve tekrarlaymn (“korku, korku” gibi).

3. Bu duygudan kurtulma arzunuzu fark edin ve ona karsi olabildigince
gefkatli olun.

4. Duyguyu bedeninizin neresinde hissettiginizi fark edin (pek ¢cok
duygu bedeninizde fiziksel bir duyum yaratir).

5. Zihninizden gecen diigiinceleri gézleyin.

6. Duyguya nefes alin, nefesinizin hissettiginiz geyi slcak!lk ve
samimiyetle izlemenize yardimci olmasina izin verin. I¢inizden,
“Sorun yok.” deyin. “Bu duyguyla kalayim. Gececek.”

7. Bir siire bu ahgtirmanin duygunuz iizerindeki etkisinin farkina vann.

Bu aligtirmanin yumusakhgini hissetmeye caligin. Duygunuza bir ¢icege
bakar gibi bakin: Yapraklarim inceleyin, kokusunu iginize ¢ekin, ona karsi
sefkatli davranin. Duygunuzun sizinle konugmaya ¢aligtigini diigiiniin ve
onu dinleyin. By, insanlarin duygulariyla normal karsilamalarinin ziddidir.
insanlar normalde duygularim bir yere kapatip ondan kagarlar.

Biitlin bunlar sizin i¢in ¢ok fazlaysa adim adim gidin. Duygunuza dogru
minicik adimlar atin. Adimin ne kadar kiiciik oldugu 6nemli degil: Onemli
olan ondan ka¢gmak yerine zorlu duyguya dogruilerleme niyetidir. Cok kiigiik
adimlar biyiik bir fark yaratir ¢iinkii bir 6riintii degistirmeye baslar. Bu,
bilingli farkindahgin olumlu kar topu etkisidir.

Zorlu duygulara dogru ilk hareketinizde duygunuzun yogunlugu artabilir
¢linkii ona dikkat ediyorsunuz. Bu, kesinlikle normaldir. Korkmamaya ve bu
duygudan kagmamaya ¢alisin. Kendinize biraz zaman verin. Duygularinizin
akigkan ve degisken olup her zaman diisiindiigiiniiz kadar sabit olmadigim
goreceksiniz.

Duygularimiz onlarin farkina vardiginizda sadece li¢ sekilde hareket eder:
Duygu ya biiyiir ya aym kalir ya da kigiiliir. Hepsi bu. Ve sonunda biitiin
duygular gecer — duygular boyledir. Bunu hatirlamak bile kendi basina etkili
bir meditasyondur.
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iterlemenizi kabul edin

Bilingli farkindalik meditasyonu uzun vadeli bir siirectir: Ne kadar zaman ve
uygun c¢aba koyarsamz o kadar ¢ok sey alirsiniz. Bilingli farkindalik hemen
bir seyler elde edebileceginiz bir dizi teknik degildir; bir yagam tarzidir.
Miimkiin oldugunca sabirh olun. Kiigiik kii¢iik ve sik sik aligtirma yapmaya
devam edin, neler olacagina bakin. Zihniniz ¢ogu zaman gezinip durur ve
hicbir sey basaramadiginiz1 hissedersiniz. Bu, dogru degildir: Sadece oturup
kendini her giin aligtirma yapmaya adamanin muazzam bir etkisi vardir;
sadece etkilerini kisa vadede géremezsiniz.

Meditasyonu bir tohum ekmek gibi diigtiniin. Bitkiyi bulabildiginiz en
nemli topraga ekersiniz, her giin sularsiniz ve giinesli bir yerde biiylimeye
birakirsiniz. Nasil oldugunu gérmek icin topragi eselerseniz ne olur? Seyri
bozarsiniz. Bir tohumun filizlenmesi zaman alir. Bagka yolu yoktur. Sadece
tohumunuzu her giin sulayip beklemeniz gerekir.

ilerlemeniz konusunda sabirh olun. Ashnda siirekli biiyiiyor olsa bile
izlerseniz bitkinin biiylidiigiinii géremezsiniz. Her meditasyon yapiginizda
biraz daha bilingli hale geliyorsunuz ama bunu her giin gérmek zor olabilir.
Siirece giivenip bilingli farkindalik tohumunuzu sulamanin tadim ¢ikarin.

Ise yaramaz diisiincelerin itesine gegmek

En son bir saghk ve iyilik konferansina katildigimda, “Meditasyon
yapamiyorum.” veya “Bana gore degil.” gibi sozleri cok duydum. Bu tutumlar
faydasizdir ¢linkii ne olursa olsun meditasyon yapamazmigsiniz gibi
hissetmenize yol acar. Ben, herkesin meditasyon yapmay: 6grenebilecegine
inanmyorum. “Meditasyon yapamam.” demek ashnda, “Zihnime baktigimda
olanlar hogsuma gitmiyor.” anlamina gelir.

Baz1 yaygin diisiinceler ve panzehirleri sunlardir:

v “Diiglincelerime engel olamyorum.” Bilingli farkindahk meditasyonu
diiglincelerinizi engel olmayla degil, mesafeli bir bakig agisindan
diigiincelerinize bakmayla ilgilidir.

1~ “Hareketsiz duramyorum.” Ne kadar siire hareketsiz oturabilirsiniz? Bir
dakika m1? On saniye mi? Kii¢iik adimlar atip pratiginizi yavag yavas artirin.
Alternatif olarak Boliim 6'da anlatilan hareketli meditasyonlar deneyin.

»” “Sabnm yok.” Meditasyon sizin icin mikkemmel demek ki! Sabir sizin
adim adim gelistirebileceginiz bir sey. Kisa meditasyonla baglayip
sabrimzi artirmak icin siireyi artirin.

1~ “Bana gore degil.” Meditasyonu denemediyseniz nereden
biliyorsunuz? Bir iki kez denediyseniz bu yeterli mi? Bilingli farkindalik
meditasyonunun size gore olup olmadigina karar vermek icin birkag
hafta veya birka¢ ay denemeye kararh olun.
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+»” “Bunun bir faydasi olmuyor.” Bu, meditasyonda sik goriilen bir
diisiincedir. Eger 6yle diisiinilyorsamz bunu zihninize not edip
dikkatinizi nefeslerinize gevirin.

»” “Bu zaman kayb1.” Bunu kesin olarak nereden biliyorsunuz? Binlerce
bilimsel ¢caligma ve milyonlarca uygulayici yanihyor olamaz. Eger ona
bagh kalirsamz bilingli farkindalik size géredir.

Basarisizlik diiglincelerinin ancak meditasyona yanls bir tutumla yaklasirsaniz
bir etkisi olur. Dogru tutum s6z konusu oldugunda bagarisizlik yoktur, yalnizca
geri bildirim vardir. Geri bildirim derken meditasyonun herhangi bir nedenle
sizin i¢in ige yaramadigimi diigliniiyorsaniz, artik neyin igse yaramadigin
bildiginizi ve bu yaklasimimzi bir dahaki sefere ayarlayabileceginiz
kastediyorum. Konusmay 6grendiginiz zamanlan diigiiniin. Sizin icin ne

kadar zor olabilecegini hayal edin! Hayatimzda hi¢ konusmamigtimz ama
sadece birka¢ yasindayken konusmay: 6grendiniz. Cocukken basarisizigin ne
demek oldugunu bilmiyordunuz, bu yiizden durmadan denediniz. Cogu zaman
anlamsiz geyler sdylediniz ama bu, sorun degildi. Adim adim, farkina bile
varmadan akici bir sekilde konugsmaya basladiniz.

iyi veya kotii meditasyon diye bir sey yoktur. Meditasyon yapmak

icin oturursunuz - ya da oturmazsiniz. Meditasyonda kag tane sey
diiglindiigiiniiziin ya da kendinizi ne kadar kotii hissettiginizin bir 6nemi yok.
Onemli olan meditasyon yapmaya ¢aligmak ve dogru tutumu gelistirmek icin
biraz ¢caba harcamaktir.

Kisisel Bir Yol Bulmak

Bilingli farkindalik yolculugu kisisel bir yolculuktur ama karsilagtigimz
herkesi etkiler ¢iinkii onlarla bilingli bir sekilde etkilesimde bulunursunuz.
Daha 6nce pek ¢ok insan bu yolda yiiriidii ama her yolculuk egsiz ve 6zeldir.
Sonunda, kendi deneyiminizden ders alin ve size dogru gelen seyi yapin.
Meditasyon size uygun goriinmiiyorsa muhtemelen yapmazsiniz. Ama
zihninizdeki biitiin gevezeligin arasinda sakin, algak bir ses veya his, bilingli
farkindalik fikrini yakin buluyorsa adim atmaya baslarsiniz. Her animizda
engeller ve dikkat celicilerle en iyi bas eden hareket seyrine karar verirsiniz.
Bu secimler kisisel bilingli farkindalik yolculugunuzu sekillendirir.

Zorluklara sefkatle yaklasmak

Hayatta bir zorlukla yiiz yiize kaldiginizda onu nasil kargihyorsunuz? Zorlukla
nasil iligki kurdugunuz alacagimz sonugta biiyiik bir rol oynar. Yasadigimz
zorluklar bilingli farkindahigi uygulamaniz ve zorluklar farkh agidan gérmeniz
icin size bir firsat verir. Problemlerle nasil kargilasiyorsunuz? Problemlere
dogru da donebilirsiniz, onlardan uzaga da. Bilingli farkindalik, kaginmak
yerine sefkatle problemlere dogru donmek anlamina gelir.
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Zorluklar, cirkin, tirkiitiicii golgeler gibidir. Eger onlara geregi gibi bakmazsamz
sizi korkutmaya devam ederler ve gercek olduklarini diisiinmenize neden
olurlar. Ama eger onlara dogru bakarsamz zorluklar sizi korkutsa bile ne
olduklarim anlamaya baglarsiniz. Uzerlerine ne kadar 151k tutarsaniz giiglerini o
kadar ¢ok kaybederler. Isik, bilingli farkindalik veya sefkatli farkindahktir.

insanlar, 6z elestiri yoluyla kendilerine karsi cok acimasiz olabilirler. Bunu
da genellikle ¢ok kiiciik yasta 6grenmislerdir. Ogrenilmis 6z elestiri oriintiisii
zorluklarla her kargilagmanizda veya her hata yapisimzda otomatik bir
reaksiyon haline gelebilir. Sorulmasi gereken soru size durmadan saldiran
bu acimasiz, elestirel i¢ sesi nasil susturacagimzdir. Bilingli yaklagim o sesi
dinler. S6ylemek istedigini soylemesi icin ona alan tanir ve dinler ama kiigiik
bir ¢ocugu veya giizel bir miizigi dinler gibi yumusak, samimi bir sekilde. Bu
dinleme, tekrarlayan, saldirgan tonun kirilmasi ve 6z elestirinin sakinlesip
yatismasiyla sonuglanir. Bu diigiincelere yonelik tutumunuzdaki sadece
minicik bir degisim zorluklarla bas etmede biiyiik fark yaratir.

Eger meditasyon sirasinda gecmise ait ¢ok giiclii bir hatira veya endise veya
simdiye ait bir zorluk ortaya ¢ikarsa agagidaki adimlar atmaya ¢aligin:

1. Dikkatinizi vermeniz gereken, zorlayici bir durumun ortaya ¢iktgim
fark edin.

2. Bu zorlugun, su anda fiziksel bedeniniz ve duygulanmz iizerindeki
etkilerini gozleyin.

3. Zorlugu elegtiri yerine bir arkadaginizin problemlerini dinler gibi
sicak bir empatiyle dinleyin.

4. Kendi kendinize, “Sorun yok. Zorluk her neyse her gey gibi o da
gececek. Su anda onu hissedeyim.” diyebilirsiniz.

5. Simdilik zorlugu sadece oldugu gibi kabul edin.

6. Nefes alip zorluga dogru verin, baglangicta biiyiiyor gibi goriinseler
de duyumlannizla kalin. Biraz pratikle zorluk hissiyle daha uzun
siire kaln.

7. Hazir oldugunuzda yavagca meditasyon odaginiza geri doniin.

Herkes zaman zaman cesitli derecede zorluklar yasayabilir. Siz yasadiginiz
zorluga neden olan sartlar1 degistiremiyorsamz bilingli farkindalik bu
zorlukla birlikte kalmanmiza yardimci olmak icin burada.

Neden bu zahmete girdiginizi anlamak

Bilingli farkindalik aligtirmanizin ortasinda, “Neden bunu yapmak
icin ugragiyorum?” ve “Bosa vakit kaybediyorum.” diye diigiinmeye
baglayabilirsiniz. Bu, ¢ok normaldir ve meditasyonu égrenme siirecinin bir
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parcasidir. Sadece diisiinceyi fark edin, kendi kendinize sefkatle “Diisiin,
diisiin.” deyin ve dikkatinizi tekrar nefesinize veya meditasyonun diger
odagina yoneltin. Bir siire pratik yapip meditasyonun faydalarin1 gérmeye
basladigimizda siirece olan giiveniniz artar ve siipheleriniz azalr.

En basta neden meditasyona basladiginizi unuttuysaniz ve motivasyonunuz

azaldiysa Bo6liim 3'e bakin.

Engellerin kacinilmaz oldugunu fark etmek

Meditasyon yapmayi ilk 6grendigimde ¢ok fazla cabalyordum. Bir seyler
elde etmem gerektigini diisiinliyordum. Rahat degil, kaskati bir sekilde
oturuyordum. Dikkatim ne zaman nefesimden uzaklagsa onu gefkatle
nefesime geri getirmek yerine siiriikliiyordum. Bir deneyim bekliyordum.
Durmadan zihnimi tamamen temizlemeye ¢alisiyordum. Bazen kendimi son
derece mutlu hissediyor ve bagsardigimi diisiiniiyordum! Ama sonra bu duygu
geciyordu. Yine bir seyler elde etmeye ¢aligsiyordum. Durmadan engelle

karsilagtigimi hissediyordum.

Aslinda bir 6grenme siirecinden gegiyor, meditasyonun ne oldugunu
anlamaya baghyordum. Ancak bir seye ya da bir yere ulasmaya calisirsaniz
engelle karsilagirsimz. Bir amacimz yoksa bir engelle kargilasmazsiniz.
Nihayetinde meditasyon amagclari birakip simdi ve burada olmayla ilgilidir.

Evde oturdugunuzu ve eve gitmeye karar verdiginizi hayal edin. Bunun i¢gin
ne yapmaniz gerekir? Tahmin ettiginiz gibi: Hi¢bir sey! Zaten oradasinizdir.
Bilingli farkindalik yolculugu béyle bir sey. Gercek meditasyona yaklagtiginizi
hissedersiniz ama sizin deneyiminiz ne olursa olsun pratik yaptiginiz her an

aslinda gercgek meditasyondur.

Meditasyon maestrosu

Meditasyon miizisyen olmak igin egitilmek gibi-
dir. Miizik yapmayi seviyor olabilirsiniz ama her
giin pratik yapmaniz gerekir. Bazi giinler hari-
kadir, enstriimaninizdan harika sesler gikabilir.
Aletin uyumuyla bir oldugunuzu hissedersiniz.
Diger giinler zordur. Pratik yapmayi istemezsi-
niz, bir anlami oldugunu diigiinmezsiniz, vaz-
gegmek istersiniz. Ama miizisyen israrcidr. Igi-
nizin derinliklerinde miizigin biyisiini bilir ve

pratik yapmanizin meyvesini verecegine ina-
nirsiniz. Miizigi sevdiginiz igin miizik yaparsiniz.

Meditasyon da aynidir. lyi ve kdtii giinleriniz
olur ama derinlerde meditasyonun sizin igin
onemli oldugunu bilirseniz ona zaman ayirmaya
devam edersiniz. Bu, motivasyonun derinligi ve
vizyonu meditasyondan en fazla faydalanmanin
sirridir.
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Gergekgei beklentiler olusturmak

Bilingli farkindalik meditasyonunun sizi sakinlestirip rahatlatacagim ve
biitiin problemlerinizden hemen kurtaracagini diigliniiyorsaniz biraz zorluk
cekeceksiniz. Araba siirmeyi 6grenirken bir dersten sonra uzman olmay
beklemezsiniz. Sinavi gegtikten sonra bile iyi bir siiriicii olmak yillar alr.
Meditasyon da diger 6grenme deneyimleri gibi zaman alir. Meditasyonla ilgili
beklentileriniz gergekgi olsun.

iste tizerinde diisiinmeniz icin on gercekgi beklenti:

v “Zihnim dagilacaktir. Kisa stireli meditasyonda bile boyle olur.”

v “lyi veya kotii meditasyon diye bir sey yok. Kiigiik bir cocugun resim
yaparken karalama yapmasi gibidir. Bu, boyle.”

v~ “Bilingli farkindalik belirli deneyimleri yagsamayla ilgili bir sey degil. An
be an gerceklesen sey her neyse kabul etmektir.”

1 “Meditasyon yaparken bazen sakin olacagim, bazen huzursuzluk ve
gerginlik hissedecegim. Zamanla siikunet artacaktir.”

1 “Meditasyon uzun vadeli bir ahgtirmadir. Ahstirma yaptikca
beklentilerimi birakmay: yavag yavas 6grenecegim.”

»” “Her giin alistirma yapmak icin kendimi motive etmem zor olabilir,
ozellikle baglangicta. Bazen alistirma yapmay unutabilirim. Bu demek
degildir ki hemen vazge¢cmeliyim.”

»” “Bazen meditasyondan sonra kendimi daha kot hissedebilirim. Bu da
anlamam gereken 6grenme siirecinin bir pargasi.”

»” “Meditasyondan nasil fayda gordiigiimii hi¢ bilmeyebilirim. Sadece her
glin aligtirma yapar ve neler olacagina bakarim.”

»” “Yillar siiren meditasyondan sonra bile bazen ilerleme kaydetmedigimi
diigiinebilirim. Bu, gercgek degil, bir diigiince. Meditasyon,
biling seviyesinin altinda isler. Bu ylizden orada neler oldugunu
bilmeyebilirim.”

»” “Ne kadar ¢cok aligtirma yaparsam o kadar kolaylagir.”

insanlar aliskanliklan olan yaratiklardir. Ahskanhg bir kez edindikten sonra
hi¢ diigiinmeden her giin yaparsiniz. Bu yiizden degisimin uzun siireli

ve ¢abasiz olmasi icin yeni bir ahgkanhk haline gelmesi gerekir. Bilingli
farkindalik oriintiisii olugturmak i¢in beyniniz hemen degismeye baglar,
yasam deneyiminizi yavag yavas iyiye dogru degistirir.
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Yeni aligkanlik oriintiisii olugturmak beyindeki yeni néronlarin
ateslenmesiyle sonuglanir. Ve birlikte ateslenen néronlar birbirine baglanir.
Diizenli ahgtirma yaptigimzda beyindeki bilingli olmayla ilgili néral yollar
birbirine baglanmaya baglar, béylece saghkh bir ahgkanlhk yaratir.

Bilingli farkindalik ahiskanhg yaratmak icin sunlari deneyebilirsiniz:

1. Bir hareket planina karar verin: Her giin ne kadar siire ve hangi
saatte meditasyon yapacaksimiz?

2. Hogunuza gitse de gitmese de plana sadik kalin.

3. Ara sira meditasyon yapmay1 unutuyorsaniz vazgecmeyin.
Hata yapmak ¢ok dogaldir. Kaldiginiz yerden tekrar baslayin. Hep
vurguladigim gibi kendinizi azarlamak yerine kendinize kars sefkatli
olun.

4. Dort veya sekiz hafta sonra ilerlemenizi degerlendirin ve gerekirse
degigiklik yapin. Yeni bir plan yapin, gerekirse daha uzun siire
meditasyon yapin.

Bilingli farkindalik meditasyonunu aligkanhk haline getirmek kulaga

basit gelir. Ancak zor olan kisim 2. Adimdir. “Bugiin zahmet etme.” diyen
diisiinceyi dinlersiniz veya yorgunluk veya huzursuzluk gibi hislere teslim
olursunuz. Bu sizin her zamanki davranis bi¢ciminize meydan okudugunuz
andir. Yapmaya kararh oldugunuz seyin pratigini yapabilirsiniz veya eski
aligkanlik oriintiniizi takip edebilirsiniz. En basta neye karar verdiginizi
dinleyin ve alistirmaya elinizden geldigince sadik kalin. Bilingli farkindalik
aligkanhigini olusturur olusturmaz, bunu daha diisiinmeden farkindahk
gelistirdiginizi géreceksiniz — zihninizdeki néronlar birbirine baglanmigtir
artik. Adim adim degisirsiniz.






Kisim IV
Bilincli
Farkindaligin
eyvesini Toplama

Normal diigiik mod

Yeniden aktive olan
olumsuz diigiinme

Olumsuz
duyumlardan kaginmak

ise yaramayan
davranig

Depresyonun yeniden aktive
olmasi

Bilingli farkindalikla ilgili harika bir makale okumak igin http://www.dummies.
com/book-extras/mindfulness-dummies-2nd-edition-resource-
center/ adresini ziyaret edin.



Bu kisimda . . .

v Bilingli farkindahi@in mutlulugunuzu artrmaktan anksiyeteyle bag
etmeye kadar size yardimci olacadi harika yollar kesfedeceksiniz.

1+ Depresyonla miicadele etmek igin bilingli farkindalik terapisinde
kullanilan tekniklerin bazilarini deneyeceksiniz.

v Gocuklara, bilingli farkindaligi nasil 6gretecedinizi ve bilingli ebe-
veyn olmanin bazi ipuglarini dgreteceksiniz.



Boliim 11

Daha Biiyitk Mutluluklan
Kesfetmek

Bu Béliimde

P Mutlulugu kesfedecek,

P> Bilingli farkindahg pozitif psikolojiyle birlestirecek,
p> Hayatin anlaminmi bulacak,

P> Yaraticihgi artirmanin yollarim kegfedeceksiniz.
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K ariyerime daha yeni baglamistim. Dogruca banka hesabima giden
diizgiin maash bir isim vardi. Maasim o giine kadar aldigim harg¢hk
veya 6grenci kredilerinden ¢ok daha fazlaydi. Hissettigim duygu ¢ok keyif
vericiydi: Bagarmigtim! Okulda gecirdigim onca zaman, tiniversitede girdigim
onca sinav, onca ¢aligma. Ama bagarmigtim iste! Simdi ne yapacaktim? Bu
parayi harcayacagim tabii ki, diye diigiindiim. Bu yiizden gidip harcadim.
Yeni araba, giysiler, son model elektronik aletler. Ama aldigim zevk kisa
siireli oldu. Kisa siire i¢inde bilin¢sizce kactigim o bosluk duygusu, geri
doénmiigtiim. Bir seyleri athyordum. Biitiin toplum, 6yleymis gibi reklam
yapsa da bir geylerin pesinde kogmak mutluluga giden yol degildi. Boylece
gercek ve kalici mutluluk arayigim bagladi.

Bu boéliim, mutluluk bilimiyle (pozitif psikoloji) bilingli farkindahk sanati
arasindaki iligkiyi inceliyor. Bir hayati neyin mutlu kildigina dair bulgulan
bilingli farkindalik ahgtirmalariyla birlikte uygulayarak hayatinizda daha
mutlu ve huzurlu olmanin yollarini kesfedebilirsiniz.

Mutluluga Giden Yolun Kesfi

Bagkalariyla birlikteyken siirekli kikirdayan ya da giilimseyen Dalai Lama,
“Hayatimizin amactmin mutlulugu aramak olduguna inaniyorum.” der. Bu ¢ok
kallavi bir ifade. Hayatinizin amacinin mutlulugu aramakmug gibi yasadiginizi
hayal edin. Kararlarimzin veya se¢imlerinizin mutlulugunuzun artip
azalmasina gore sekillendigi bir hayat. O zaman nasil bir hayatimz olurdu?
Nesi farkh olurdu? Boyle bir gey miimkiin mii? Hayatin tek amaci mutlulugu
aramaksa o zaman daha fazla iyi olmanin en iyi yolunu bulmamz gerekir.
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Hayatin en 6nemli amaci olsa da olmasa da mutlulugun bilimsel olarak
kanmitlanmig faydalan vardir:

»” Mutluluk iligkilerinizi iyilegtirir. Daha fazla arkadagimiz olur ve onlarla
iyi gecinirsiniz.

+” Mutluluk zekamz artinr. Ne kadar zeki oldugunuz 6nemli olmamakla
birlikte, o beyin hiicrelerini iyi kullanirsimz.

+ Mutluluk sizi daha iyimser yapar. Cogu duruma iyi tarafindan
bakarsiniz. lyimserliginiz de sizi daha mutlu yapar.

+” Mutluluk daha uzun ve daha mutlu yagamamz saglar. Kan basinciniz
diisiik olur ve hastaliklarla daha etkili bir sekilde miicadele edersiniz.

¥ Mutluluk yaraticihgimz artinr. Ev ve isle ilgili yeni ve yaratici fikirler
bulursunuz.

Mutlulukla ilgili fikirleri kesfetmek

Bazi insanlar kendilerini son derece mutlu olarak tarif ederken digerleri
mutsuz oldugunu sdyler. Mutluluk kisiden kisiye ve bir andan digerine farkh
seviyelerde bulunuyor gibi goriniir.

Kendinize asagidaki sorular sorun:

Her seyidisiindiigiiniizde bugiinlerde kendinizi nasil degerlendirirsiniz:
Cok mutlu, olduk¢a mutlu veya fazla mutlu degil?

Kendinizi fazla mutlu degil olarak degerlendirdiyseniz tizilmeyin! Bu béliim,
daha fazla iyilik haline dogru ¢caligmaniz i¢in size yardimci olmak lizere
tasarlandi. lyi aragtirilmig bir siirii yaklasim hemen kullanabilirsiniz.

Mutlulukla ilgili fikirlerinizi bulmanin ilging bir yolu climle tamamlama
teknigidir. Asagidaki cevaplar fazla diigiinmeden begs ya da alt1 farkh cevapla
tamamlayin:

Beni gercekten mutlu eden seyler...
Hayatimda farkindahg@imin %5 daha fazla olmasi igin ............ gerekir.
Hayatimda %5 daha mutlu olmam igin ................... gerekir.

Cevaplariniz elinizde hazir olsun. Nasil cevaplar verdiginizi gérmek i¢in
birkag¢ hafta boyunca her giin alistirma yapin. Cevaplariniza gore hareket
etmeniz gerekebilir de gerekmeyebilir de. Sadece cevaplarinizin farkinda
olarak bile dogal bir sekilde daha biiyiik mutluluga dogru hareket edersiniz.
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Mutlulukla ilgili varsayimlarinizi degistirmek

Mutlulukla ilgili en yaygin varsayim haz egittir mutluluk seklindedir.

Olumlu duygulan artirarak, olumsuzlarin sayisini azaltarak mutlu bir hayat
yaratilabilir. Ama bunun resmin ¢ok kiigiik bir kismu oldugu ortaya cikt.
Arastirmalar gosteriyor ki haz tek bagina daha biiyiik bir hayat tatmini
saglamiyor. Bu yiizden liiks otellerde kalmanin ve en sevdiginiz yiyeceklerin
tadim ¢ikarmanin kétii bir yani yoksa da bu aktiviteler sadece gegici bir iyi-
hisset etkisiyle sonuglamr.

Paranin mutlulukla esit olmasi da bagka bir popiiler inan¢. Mutlulukla para
arasindaki iligki gercekten ¢ok ilging ¢iinkii toplum, insarm daha fazla para
kazanmaya yo6nlendiriyor ve dolayisiyla daha fazla mutlu olmay: umut ediyor.
Deneysel bir calismada piyangoda biiyiik ikramiye kazananlarin mutluluguyla
ciddi bir kaza gegirip fel¢ kalan insanlarin mutlulugu kargilagtirilmig: Ne
karsilagtirma ama! Sonuglar, iki yil sonra piyango kazanan insanlarin mutluluk
seviyesinin daha dnceki seviyesine indigini gosteriyor. Ayni sey fel¢ olan insanlar
icin de gecerli. Bu, ¢cok sagirtici degil mi? ister felg olun ister piyangoda kazanin,
uzun vadede ayni mutluluk seviyesini yasiyorsunuz. Bence bu inanilmaz. Bu,
bize zihinsel yapi ve tutumlarin sartlardan daha etkili oldugunu gésteriyor.

Mutlulugunuzu satabildiginizi hayal edin. Sattiktan sonra bir daha asla mutlu
olmayacaksiniz — mutlulugunuz yok olacak. Mutlulugunuzu satar miydinmz?
Ne kadara satardimz? 1.000 sterline olabilir mi? Cogu insan buna hayr diyor.
50.000’e ne dersiniz? insanlar burada biraz diisiiniiyor ama cevap genellikle
evet. Ya mutlulugunuz kargihginda bir milyon sterline ne dersiniz? Bir milyon
sterlinle bir siirii gey alabilirsiniz ama kargihginda mutlu olmayacaksiniz. Bir
milyara ne diyorsunuz?

Mutlulugu satma sorusu ilging bir sorudur ¢iinkii mutluluga ne kadar

deger verdiginizi diigiinmenizi saglar. Ama kisa vadede mutlulugunuzu

cok kolay satarsimz. Park yeri bulamadiginizda, esiniz veya sevgiliniz sizi
kizdirdiginda, miidiiriiniiz size kaba davrandiginda mutlulugunuzu satarsiniz.
Mutlulugunuzun ne kadar degerli oldugunu unutmak ¢ok kolay. Ama belki de
mutlulugunuz paha bigilemezdir?

Happiness adl harika kitapta Budist kesis Matthieu Ricard iyilik halinin, seving
ve keder dahil biitiin duygu durumlanimin altinda yatan ve iglerine niifuz eden
derin bir huzur hissi oldugunu soyliiyor. Bu iyilik hissi veya iyilik hali “zihnin
egitimi”yle (meditasyon) gelistirilir. Zihin egitimi kiskan¢hk veya 6fke gibi
yikici duygularin farkina varmayi icerir. Bu duygulara gore hareket etmek
yerine, ki bu siireci pekistirir, duygulan yargilamadan bilincinize ¢ikmalarim
izleyin. Olumsuz duygularn i¢inizde yiikselmesini izleyip onlara gore hareket
etmekten ya da reaksiyon vermekten uzak durdugunuzda bu duygular

dogal olarak zaman icinde azalir. Bu demek degildir ki biitiin giinii sirtmaya
cahisarak gecireceksiniz (Gergi goriinlise gore bu da ise yariyor) ama farkh
duygusal durumlan duygularimz hakkinda bir geyler 6grenme ve duygularimz
arasinda bir denge yaratma firsati olarak kullanabilirsiniz. Duygularinizi
itmiyor ya da yakalamiyorsunuz. Sadece an be an sakince izliyorsunuz.
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Mutlulugun tarifi

Ben mutluluk hissini agagidaki “tarif“le buldum:
v~ Diizenli bilingli farkindalik aligtirmasi,
1~ Sahip igin

+~ Sosyal iligkilere vermek ve
gittiginde affetme aligtirmasi yapmak,

bir tutum,

v Kontrolim digindaki her seyi birakmak ve
hayati simdiki zamanda oldugu haliyle kabul
etmek,

v Hayatimda dnemli olduguna inandigim sey-
lerle uyum iginde olan anlamh amaclara
sahip olmak ve sonuglara odaklanmak ye-
rine bunlan bagarmaya giden yolun keyfini
slirmek,

Bilingli Farkindaligs

+” Her seyi olumlu bir igikta gormek,

v~ Hafife alan bir yaklagima sahip olmak — za-
man zaman kontrolsiizce giilmek!

v~ Toplum igin hizmet duygusuyla ¢aligmak.

Ben miikemmel degilim ve bazi giinler digerle-
rinden daha iyi olabiliyor tabii ki. Ama bilingli
farkindalik aligtirmasi benim igin her zaman
ulagilabilir bir sey ve sifa, iyilik ve huzur igin
derinlerdeki i¢sel kaynaklarima ulagmama yar-
dimci oluyor. Sizin mutluluk regetenizin ne ol-
dugunu diiglintip yazin. Gergekten mutlu olmak
igin hangi bilesene ihtiyaciniz var?

Pozitif Psikolojiyle Uygulamak

Pozitif psikoloji iyi olma bilimidir - insanlarin giicii, normal hayati
iyilestirme ve saghkh kurumlar yaratmayla ilgilenir. Bilingli farkindahk
pozitif psikolojinin alet ¢cantasindaki en 6nemli alettir ¢linkii kamtlar, bilingli
farkindahk aligtirmalariyla mutluluk seviyesi arasinda bir iligki oldugunu

gostermektedir.

Psikoloji geleneksel olarak insanlarin problemleriyle ilgilenir. Psikologlar;
depresyon, anksiyete, sizofreni ve psikozlar gibi durumlarla ugrasir. Bu
kesinlikle kotii bir sey degildir. Sonucta pek ¢ok zihinsel hastalk artik tedavi
edilebilir durumdadir. Psikoloji, konusma tedavileri ve ilaglarla insanlarin
tiziintiilerinin azalmasina yardim etmektedir. Sorun su ki psikologlar
insanlara yardim etme telasi icinde gérece normal insanlari nasil daha
mutlu edeceklerini unuttular. Yani psikologlar insanlari mutsuzdan notr hale
getirebiliyorlar ama nétrden mutluya nasil gideceklerini diisiinmiiyorlar.
Araba siiriiyorsaniz vites bogtayken fazla ileri gidemeyeceginizi bilirsiniz!
Pozitif psikoloji, insanlari daha biiyiik mutluluklara dogru yoneltmeye

odaklamyor.
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Mutlulugun ii¢ yolunu anlamak

“Mutluluk hazir alinan bir gey degildir. Kiginin kendi hareketlerinden
kaynaklanr.”

Dalai Lama

Pozitif psikoloji mutluluga giden ii¢ yol tarif eder. Uciinii birbirinin yerine
kullanabilirsiniz.

Haz

Aldiginiz haz miktarim artirmak mutluluk hissine ulagtirir. En sevdiginiz
cikolatay! yemek, film seyretmeye veya aligverise gitmek hepsi haz arama
girigsimleridir. Yagsadigimiz deneyimler icin minnettar olmak mutluluk
deneyiminizi artirmamza yardimci olur ve mutlulugun daha kalici olmasim
saglar. Hog deneyimler sizi gegici olarak mutlu eder ama onlarn tekrarlamaya
devam ederseniz tatsiz hale gelirler. S6zgelisi bir parca cikolata yemek
glizeldir ama 100 paket ¢ikolata degil!

Dahil olma veya akugs

Akisla dikkatinizin ylizde 100’iinii yaptiginiz seye verirsiniz ve zevkli olsun
olmasin yasadiginiz seyle birlikte olursunuz. Akis genellikle biraz ¢aba
gOstermenizi gerektirir. S6z konusu aktivite gevsemis dikkatinizi tutacak
kadar zorlayicidir. Akigin tam tanimi icin Boliim 5'e bakin.

Eger tam dikkatinizi verirseniz yaptigimiz her seyde akis durumu
gelistirebilirsiniz. Bilingli farkindalk burada devreye girer: An be an rahat,
sakin, odaklanmig farkindalk gelistirir. Bulagiklar yikamak veya kopegi
yiiriiylise ¢ikarmak bile mutlulugun bir sart1 olan akis durumunda yasamak
icin bir firsattir. Akliniza geldigi anda biitiin dikkatinizi yaptigimiz ige verin.

Anlam

Anlaml bir hayat yasamak giiciiniizii bilmeyi ve kendinizden daha biiyiik
bir seyin hizmetinde kullanmay igerir. Bireysel bir toplumda yasiyoruz ve
“hizmet” s6zciigii genellikle cazip gériinmiiyor. Ama bagkalarina yardim
etmek mutlu bir hayatin esas bilegenidir.

Endiselenmeyin, anlamh bir hayat yasamak igin iginizi ya da hayat tarzimzi
degistirmeniz gerekmiyor. Sadece samimi bir tutum degisikligi yapmaniz
gerekiyor. Olabildigince para kazanmak isteyen bir avukatsaniz bu, sizin
genel mutlulugunuzu ciddi sekilde sinirlar. Dogru bir motivasyonla ayni ig
daha fazla anlam sunabilir. Adalet, esitlik, icinizden gelen bagkalarina yardim
etme arzusu, boyle bir kariyerde size ¢ok daha biiyiik bir ama¢ ve anlam
hissi verir.
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Daha biiyiik bir anlam yaratmanin diger yollarn goniillii caligma veya

dini veya ruhani bir gruba katilmaktir. Sadece miimkiin oldugunda sefkat
davranigi sergilemek bile hayata daha biiyiik bir anlam katar. Diinyay:
degistirecek biiyiik bir fark yaratmamz gerekmiyor: Arkadaslarla sakalagmak,
ofisteki herkese ¢cay yapmak veya bir grup tatili diizenlemek, hepsi sayilr.

Kisisel giiclerinizi bilingli olarak kullanmak

Pozitif psikologlar, bazi gii¢lii yanlar ve erdemleri dikkatle analiz etmis ve
24 tanesinin evrensel olarak biitiin kiiltiirlerde anlamh oldugunu bulmustur.
Giiglii yanlarimz: kegfedip iste ve evde kullanarak daha biiyiik bir iyilik
hissi gelistirebilirsiniz ¢linkii iyi oldugunuz ve yapmay sevdiginiz bir sey
yapiyorsunuzdur.

Tablo 11-1'de, 24 6nemli 6zellik alt1 ana kategori altinda gosteriliyor. Listeyi
tarayip en giiglii veya erdemli bes yanimzin hangileri oldugunu diigiiniin.

Tablo 11-1 24 Giiclii Yan

Bilgelik Cesaret Sevgi Adalet Ihmhilik Agkinlik
Yaraticihk Cesaret Yakinlik Sorumluluk  Affedicilik Takdir
Yargilama Azim Nezaket  Adilolma  Kendini kontrol ~ Siikir
Merak Diiriistlik Sosyallik  Liderlik Miitevazihk iyimserlik
Ogrenme Heves Tedbir Mizah
aski

Bakig agis Maneviyat

imza niteligindeki giiglii yanlarimzi kesfetmenin en harika yani, sahip
oldugunuzu hi¢ bilmediginiz gii¢li yanlar1 bulmamzdir. Ben, en giiclii
yanlarimdan birinin nezaket oldugunu buldum. Bunun giiglii bir yan
oldugunu hi¢ diislinmezdim ama éyleymis. Ve baskalarina nezaket gostermek
beni mutlu ediyor. Siz de kesfedilmemis giiclii yanlarinizin tozunu alip onlar
hayatiniza uygulayabilirsiniz.
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Komik tarafindan bakmak

Giiglii yanlanmdan en dnemli bes tanesinden
birinin mizah oldugu ortaya gikt.. Sunu agikga
soyleyeyim, bu benim komedi alaninda kesfe-
dilecek son iinlii olacagim anlamina gelmiyor.
Bu, benim giilmeyi ve baskalarini giildiirmeyi
sevdigim anlamina geliyor. Yaptigim gevrimigi
testte en onemli giiglii yanlanmi igaretleyerek
kesfedene kadar bunun gii¢lii bir yan oldugu-
nu diiglinmiiyordum. Ama artik bildigime gore
hayatin komik tarafini gérmeyi seven arkadas-
larimla gegirdigim zamana deger veriyorum.
Bu dzelligimi igler istedigim gibi gitmediginde
hayati hafife alan bir tarzda gérmek igin de kul-

lamyor, ara sira soytarilik yapiyorum. Hatta kisa
bir siire 6nce hocasi olmak igin ders
bile aldim. Yaratici atdlyeler diizenleyip bilingli
farkindalikla kahkaha yogasini birlegtiriyorum.
Saka yapmiyorum!

Bilingli farkindalik énemli bir aligtirmadir ama
eger ¢ok fazla ciddiye alirsaniz 6nemli bir tu-
tumu atlarsiniz. Kendi giiglii yanlarinizi kegfe-
derek bunlar bilingli sekilde gelistirmenin yol-
larini bulabilirsiniz. Daniganlarima bilingli yasa-
ma konusunda kogluk yaparken giiglii yanlan
belirlemeyi faydal bir yaklagim olarak tavsiye
ediyorum.

Gliglii yanlarimzi ne zaman kullanip ne zaman kullanmadigimizi fark ederek
gliclii yanlarimazi bilingli farkindalk aligtirmasiyla baglayin. Ayrica bilingli
farkindahk meditasyonunun gii¢lii yanlarimiz tizerindeki etkisini de fark edin.
Ornegin, kendine giiveniniz veya genel merak seviyeniz arttikca daha iyi
liderlik yaptigimz fark edebilirsiniz.

S6z gelimi, diyelim ki kesfedilmemis gili¢lii yanlarimzdan biri 6grenme agki
ama iginiz sikic1 ve her giin aym seyi tekrarlamay: igeriyor. Ogrenme askinizi
nasil kullanabilirsiniz? Mesela, bir aksam kursuna gidebilirsiniz, yiiksek
lisansa baglayabilirsiniz veya daha fazla okumak i¢in zaman ayirabilirsiniz.
Ya da gii¢lii yanimzi bilingli bir sekilde iginize katabilirsiniz. Yaptigimz her
isin farkina varin ve bu isi neyin sikici yaptigim diisiiniin. is arkadaglariniza
bakin ve onlarin is konusunda farkli hissetmek i¢in hangi tutumlan
takindiklarimi kegfedin. is konusunda her giin yeni bir sey kesfedin veya daha
uygun bir kariyere gecmenin yollarini aragtirin. Bunu yaparak giictintizii
kullanirsimiz ve her giin kendinizi biraz daha iyi hissedersiniz.

Her giinkii mutlulugunuzu artirmak i¢in sunlar1 deneyin:

v+ En 6nemli gii¢lii yanlarimizi kesfedin. Bunu www.
authentichappiness.org’da yapabilirsiniz.

v Gliglii yanlarimz, giindelik hayatinizda miimkiin oldugunda ve bilingli

farkindalkla kullanin.

+” Bu siirecin tadin ¢ikarip sonucu bir kenara birakin.
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Siikiir giinliigii tutmak

insan beyni ters giden seyleri diizgiin gidenlere gére daha iyi hatirlamak
lizere tasarlanmistir. Bu bir hayatta kalma mekanizmasidir ve aym hatay:
tekrar tekrar yapmamanzi saglamak i¢indir. Ormanda yasiyor olsamz

ve kaplanlardan kagmay! unutmamz hayatimz i¢in tehdit edici olabilir.
Ormanda yagamiyorsaniz olumsuza odaklanmak bir problem olabilir. insan
beyninin ters giden seye bakmaya yénelik bu egiliminin panzehiri bilingli
bir sekilde iyi giden seylere odaklanmak, kisacasi siikretmektir. Arastirmalar
siikretmenin ¢ok etkili oldugunu gosteriyor.

Bir giikiir giinliigii tutmak mutlulugunuzu artirmanin basit bir yoludur.
Ginlik, hayatimizda minnettar oldugunuz seylerin kaydini tutmaktir.
Aragtirmalar, insanlarin her giiniin sonunda siikredecekleri seyleri
diisiiniirlerse minnet duygularinin arttigimi ve anlamh gekilde daha mutlu
olduklarim gostermektedir. ise yanyor yani!

Sikiir glinliigiinii §6yle tutabilirsiniz:

1. Giinliik kayitlar alabileceginiz bir defter edinin. Her giin ii¢ ciimle
yazabileceginiz kadar boglugu oldugu siirece nasil bir defter oldugu
onemli degil.

2. Her akgam yatmadan 6nce minnettar oldugunuz ii¢ gey yazin.
Siikrettiginiz seyleri ¢esitlendirmeye ¢aligin. Kediniz, eviniz ve arabaniz igin
slikrettiginizi her giin yazmaniz ¢esitlendirmek kadar etkili degildir ama
gercekten boyle hissediyorsamz ve iginizden bu geliyorsa bagka. Cok biiyiik
seyler se¢cmeniz gerekmiyor; ¢cok az siikrettiginiz kiicliciik bir sey bile
olabilir. Ornekler arasinda bir ese sahip olmak (veya olmamak!), is yerinde
keyifli bir sohbet, isten eve gelig, bagimzin iistiinde bir ¢ati saylabilir.
Zihninizin siikretme kasini ¢aligtiriyorsunuz. Ne kadar ¢cok aligtirma
yaparsaniz hayatinizda iyi giden seylere o kadar daha iyi odaklanirsiniz.

3. Siikiir giinliigiiniiziin uykunuzun niteligi ve niceligi iizerinde nasil bir
etkisi oldugunu ve giin icinde genellikle nasil oldugunuzu fark edin.
Kendinizi nasil hissettiginizi ve alisgtirmamn nasil bir etkisi oldugunu
kontrol ederek giinliigiin isinize yaramasini saglarsiniz. Minnettarhgin
faydalarini fark etmek sizi aligtirma yapmaya da motive eder.

4. Faydal buluyorsaniz diizenli olarak ahghrma yapmaya devam edin.
Bir siire sonra siikretmek hos bir aligkanlk haline gelir.

Bilingli farkindalik meditasyonu yaparak hayatinizdaki en basit seyler icin
minnettar oldugunuzu ve bunun sonucu olarak daha mutlu oldugunuzu fark
edebilirsiniz. Stkir giinliigi tutmak ginliik bilingli farkindalik alistirmanizi
cok iyi tamamlar (giinliik rutin i¢cin B6liim 9'a bakin). Siikretmenin ve bilingli
farkindahgin mutlulugunuzu artirdigi kanitlanmistir, bu ytizden zaman icinde
duygusal olarak daha dayanikh olursunuz. iliskinizi derinlestirmek i¢in
sevdiginiz kisiyle birlikte bir giinliik bile tutabilirsiniz.
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Giinliik tutmaktan hoglanmiyorsaniz sadece uykuya dalarken ya da sabah ise
giderken hayatimizda iyi giden seyleri diisiiniin.

Stikiir ziyareti pozitif psikologlar arasinda ¢ok popiiler bir deneydir ¢iinkii
cok etkilidir. Hayatimzda ¢ok biiyiik bir fark yaratan ve geregi gibi tesekkiir
etmediginiz birini diigliniin. O kisiye minnettarhigimzi ifade etmek icin bir
mektup yazin. Yapabilirseniz o Kisiyi ziyaret edip mektubunuzu okuyun.
Minnettarh@in bu sekilde ifade eden insanlar ii¢ ay sonra bile kendilerini
daha mutlu ve daha az depresif hissediyor. Bu aligtirmay! yaparken sadece
diisiincelerinizin ve duygularimzin farkinda olarak alistirmaniza bilingli
farkindahg da ekleyebilirsiniz. Bakin bakalm neler oluyor.

Anin tadim ¢ikarmak

Anin tadint gtkarmamin anlam dikkatinizi kasith bir sekilde ona yonelterek
simdiki zamandan aldigimz zevkin farkinda olmaktir. Iste bu beceriyi
gelistirmenin baz yollar::

v Bilincli farkindahk. Anda yaptiginiz seyin farkinda olmak anin tadini
cikarmanin tek yoludur. Akliniz ve kalbiniz iki farkh yerdeyse anin
sevincini kagirirsiniz — agaglarin arasindan siiziilen esinti veya kaldirimin
kenarindaki ¢icek gibi. Bu kitaptaki aligtirmalarin ¢ogu bilingli farkindahk
kasimzi gelistirmenize yardimci olur.

+” Bagkalanyla paylagmak. Aldigimz zevki etrafimzdakilerle paylasmak
anin tadim ¢ikarmanin etkili bir yoludur. Giinbatimini ya da
gokytuziindeki giizelligi fark ettiyseniz bu zevki bagkalariyla paylagin.
Bunun size verdigi zevki birine anlatmak ikinizin de olumlu seyler
hissetmenizi saglar. Ama Once giizel seylere bakmayi unutmayin. Bazen
sohbete kapilip gitmek ve anin giizelligini kagirmak ¢ok kolaydir.

+” Yeni deneyimler aramak. Aym seyleri tekrar tekrar yapmak yerine zevk
aldigimiz deneyimleri g¢esitlendirin. O zaman daha mutluluk verici bir
deneyim yasarsiniz. Eger dondurmayi seviyorsaniz, bu konuda kendinizi
suclu hissetmek yerine tam farkindalikla arada bir dondurma yiyin.

Bagkalarina farkindalikla yardimer olmak

Hayattan doyum almanin ti¢ yolundan (haz, dahil olma ve anlam) ikisi olan
dahil olma ve anlam kesinlikle ¢ok etkilidir ve bu ikisinin icinde en etkili
olanin anlam oldugu bulunmugtur.
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Boya yapmanin sevinci

Gegenyil oturma odamin duvarlarini boyamaya
karar verdim. Bunu, odanin boyanmig olmasin-
dan bagka bir dnemi olmayan sikici bir ig olarak
da, birisinyiizde 100 farkinda olmak igin harika
bir firsat olarak da gorebilirsiniz.

Firgayr yogun boyaya soktugumda dnce firga-
nin killarini hissettim, fircayr duvara siirerken
kollarimdaki duyumlarla baglanti kurdum, firga-
daki rengin sihirli bir sekilde firgadan kurtulup
kendini yiizeye birakmasinin keyfine vardim.

Sakin, ritmik bir harekete baglarken her zaman-
ki kendilik hissimi yavas yavas kaybettim ve
boyayla bir oldum. Isim bitene kadar enerjiyle
doldugumu ve moralimin yiikseldigini hissettim.
Akig durumuna veya bilingli farkindalia gire-
cek kadar ganslydim.

Sikici ve tekrarlayici buldugunuz bir isi diigii-
niin. Isi bilingli farkindalikla yapmaya ¢aligin ve
neler olacagina bakin.

Daha derin bir anlama ulagmak i¢in kendinizden daha biiyiik bir sey icin
cabalarsiniz. Bu bagkalar icin bir sey yapmayi ya da bagka bir deyisle
bagkalarina yardim etmeyi icerir. Anlaml bir hayat essiz, gii¢lii ve erdemli
yanlarinizla diinyanin bir ihtiyacini kargilamayla ilgilidir. Daha biiytiik bir
ihtiyaca hizmet ederek kazan-kazan durumu yaratirsiniz: Yardim ettiginiz
kisiler kendilerini iyi hisseder, siz de onlara yardim ettiginiz i¢in kendinizi iyi

hissedersiniz.

Sefkat bagkalarimin acilarini hafifletmek icin bizi motive eder. Arastirmalar,
sefkatin derin evrimsel faydalari oldugunu géstermistir. Kalp hiziniz yavaslar
ve sosyal baglanma hormonu oksitosin salinir ve haz hissedersiniz. Sefkati
gelistiren kisa siireli kurslarda yapilan arastirmalar bile insanlarin uzun
vadede mutluluk hissi bildirdiklerini gostermektedir.

Dalai Lama'ya geri dénersek, soyle diyor:

“Bagkalarinin mutlu olmasinu istiyorsamz gefkat alistirmast yapin.
Kendiniz mutlu olmak istiyorsaniz sefkat alisgtirmast yapin.”

Dalai Lama

Sik sik Dalai Lama’nin konugmalarina katilir ve halka acik etkinliklerinde
gonllli olurum. Dalai Lama, insanlarla konusma ve etkilesim kurma tarzinda
neredeyse bir sicaklik ve sefkat yaylyormus hissi veriyor. Kisa bir siire 6nce
italya’da sahnede bir papazla konugmasin seyrettim. Dalai Lama, papazla
konusurken papazin elini ikisi iyi arkadaglarmig gibi tutuyordu. Papazin dint
ayinlerinden birine katilmak istedigini soyledi. Diinyada uyum yaratmak i¢in
hepimizin, digerinin dinine saygi géstermemiz gerektiginin 6nemini paylasti.

Bunlar hep sefkat hareketleridir.

Dalai Lama, hayatinizda daha fazla sefkat ve dolayisiyla mutluluk gelistirmek

icin sunlar1 yapmamzi éneriyor:
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1” Gergek gefkatin ne oldugunu anlayin. $efkat, arzu etmek ya da
baglanmak degildir. Esinize karg gercekten sefkat duydugunuzda onun
mutlu olmasini istersiniz. Eginize duydugunuz nihai gefkat sekli, olumsuz
davransa veya sizi terk etse bile o mutluysa mutlu olmaniz anlamina gelir.
Bu kolay degildir! Sadece kendinizi zor zamanlardan gecerken onun yerine
koyup zorluklarinin sona ermesini dilediginizi hayal ederek baslayin.

1” Herkesin de sizin gibi mutlu olmak ve aci cekmemek istediginin
farkina vann. ince derimizin altinda ashinda hepimizin aym oldugunu
gormeye basladiktan sonra bagkalarina karsi daha biiyiik bir sefkat
hissedersiniz. Herkesin esasinda ayni arzular ve ayn temel ihtiyaglarla
birbirine benzer oldugunu gordiigiiniizde sefkatiniz artar.

1+ Ofke ve nefreti birakin. Bunu digerlerine karsi duydugunuz dfke ve
nefreti inceleyerek yapabilirsiniz. Bu duygular size hizmet ediyor mu?
Kendinizi daha mutlu hissetmenizi saghyor mu? Ofkenizin adaletsizlige
kargi durmak igin size enerji verdigini diisiinseniz bile ona yakindan
bakin: Ofke, mantikl beyninizi kaplar ve hareketlerinizin yikic1 ve kaba
olmasina neden olur. Bunu bilingli bir sekilde kendiniz de inceleyip
gorebilirsiniz. Ofkeliymis gibi davrandiginiz zamanla gercekten ofkeli
oldugunuz zaman arasindaki farka bakn. ilki daha az yikicidir.

17 Sefkati zayif degil, giiclii olarak goriin. Sefkat ve sabir yanhs bir sekilde
zayiflik olarak diisiiniiliir. Ashnda bu duygular biiyiik bir gii¢c sunarlar.
Ofkeyle hizla reaksiyon veren insanlar kendilerini kontrol edemez. Oysa
dinleyen, sabirh ve sefkatli olan biri son derece dayanikh ve giigliidiir.
Bunu bilim de kabul ediyor.

»” Diigmanlanniz i¢cin minnettar olun. Sefkatin 6zellikleri olan sabir ve
hosgoriiyii 6grenmek istiyorsaniz, arkadaslarinizdan 6grenemezsiniz.
Bir zorluk yagsamamz gerekir. Bu yiizden hayatiniza sinir bozucu biri
girdiginde sefkat gelistirmeniz icin verilen bu firsata siikredin! Sizin gibi
bu insanin derinliklerinde de mutlu olma arzusunun bulundugunu bilin.
Mutlulugu yanhs yoldan anyor olabilir. Mutluluga giden daha iyi bir yol
bulmasini ve bdéylece bu kadar aci cekmemesini dileyin. Daha fazla aci
cekerse, digerlerine daha fazla aci ¢ektirebilir.

+” Tamgh@iniz herkese eski bir dost veya kardes gibi davranin. Bu, sizi
hemen mutlu eder.

+ insanlann dig goriiniiglerinin 6tesini goriin. Farkh goriinebilirler,
farkh giyinebilirler veya farkh davranabilirler. Ama altta hepimizin aym
oldugumuzu unutmayn. Hepimiz ayni insan toplulugunun bir pargasiyiz.

Sefkat gelistirerek diinyaya olumlu bir katkida bulunabilirsiniz. Kendinizi
biraz daha mutlu hissederek diinyay: daha mutlu ve huzurlu bir yer
yaparsiniz. Bu gezegen bizim evimiz ve onu korumanin en iyi yolu sefkatten,
digerleriyle olumlu iligkilerden gecer. Nihayetinde tiiriimiiziin hayatta
kalmasi icin sefkatin hayati 6nemi var.
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Bencil olan ve baskalarini diisiinen mutlulugu test etmek

Pozitif psikoloji derslerinde hocalar bazen 6g-
rencilerine kendi mutluluklar igin bir gey yap-
malari, ardindan bagkalarinin mutlulugu igin bir
sey yapmalarini ister.

Film seyretmek, digarda yemek yemek, inter-
nette gezinmek gibi kendi zevkleri igin bir sey
yapan ogrenciler mutlulugun kisa siireli ve de-
rinliksiz oldugunu goriir.

Ogrenciler daha sonra egine

veya bir iltifat )

mutlu Ogrenciler
digerlerini mutlu etmenin sadece
mutiy gok zengin-

duygusunun da
daha uzun stirdiigiini sdylerler.

Neden bugiin birini mutlu etmeyi denemiyor-
sunuz?

Bir seyleri sadece kendi mutlulugunuz i¢in yapmak gercekten ise yaramaz.
Biitiin aile i¢in yemek pisirdiginizi, sonra yemegi sadece sizin yediginizi ve
biitiin ailenin a¢ kaldigini seyrettiginizi hayal edin. Bunun eglencesi nerede?
Yiyecegin tad: giizel olabilir ama paylasmadan gercekten énemli bir seyi
atlamis olursunuz. Mutluluk da aynidir. Bilingli farkindalik aligtirmasini
sadece kendi mutlulugunuz i¢in yaparsamz meditasyonun etkisi sinirh olur.
Vizyonunuzu genisletin ve bilingli farkindaligimizin herkese faydal olacak
sekilde genislemesine izin verin. Bunun ¢ok daha doyurucu oldugunu
goreceksiniz. Her aligtirma yapisinizda bilingli farkindaligin hem sizin
tizerinizdeki hem de etrafinizdakiler izerindeki etkisini hatirlayin (Kendiniz
ve digerleri icin metta meditasyon ile ilgili aligtirma icin B6liim 6'ya bakin).

Bilingli Farkindalikla Olumlu Duygular

Varatmak

Bilingli farkindalik an be an biitiin deneyimlerinize sicak, nazik, dostca, kabul
edici bir farkindalik sunar. Bu nedenle her tiirli bilingli farkindalik aligtirmasi
uzun vadede kendi i¢sel (diisiince ve duygu) ve digsal (diinyayla ilgili)
deneyiminize karsi olumlu hisler yaratma becerinizi gelistirir. Bunu daha
fazla gelistirmek icin bu boéliimdeki alistirmalari deneyin.

Bilingli farkindalik spor salonunda alistirma yapmak gibidir. Basta kendinizi
rahatsiz hissedersiniz ama diizenli aligtirmayla her an farkinda olma
konusunda daha iyi hale gelirsiniz. Bu, ¢cok kademeli bir siire¢ oldugu icin
basta hicbir degisiklik hissetmeyebilirsiniz ama siirece giivenin ve deneyin.
Beyin spor salonuna gitmeye devam edin!
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Nefes almak ve giilimsemek

“Giiliimsemek sizi kendinizin efendisi yapar. Giiliimsediginizde bunun
mucizesini fark edebilirsiniz.”

Thich Nhat Hanh

Arastirmalar, giilimsemek i¢in kullandiginiz kaslarla ruh haliniz arasinda
bir baglant1 buldu. Kendinizi iyi hissettiginizde giiliimsersiniz ama ilgingtir
ki sadece giiliimsemek bile kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Bu iki yonlii bir
islemdir.

Bunu kendiniz de deneyebilirsiniz. Gliliimsemeye ve aym anda olumsuz bir
sey diisiinmeye caligin. Yapabiliyor musunuz? Ben, gililiimsemenin olumsuz
ruh hali Gizerinde kesinlikle etkili oldugunu gérdiim.

Giilimsemek bulagicidir: Giilimsemenin ne kadar bulagici oldugunu

fark ettiniz mi? Birinin giiliimsedigini goriirseniz elinizde olmadan siz de
gilliimsersiniz. Giilimsemek ayni zamanda stresi de azaltir: Nefesinizin ve
gilimsemenizin farkina vararak bedenin otomatik savunma mekanizmasina
karsi hareket eder ve daha huzurlu ve sakin bir durumun ortaya ¢ikmasina
izin verirsiniz.

Diinyaca tinlii meditasyon hocasi Thich Nhat Hanh, hayatim bilingli
farkindalik ahstirmasina adamigtir. Tavsiye ettigi aligtirmalardan bir tanesi
nefes alip giilimsemektir. Asagidaki meditasyon onun 6nerileri arasinda
bulunuyor. Nefes alip verirken su s6zleri tekrarlamaya calgin:

Nefes alirken bedenimi ve zihnimi sakinlestiriyorum.
Nefes verirken giiliimstiyorum.

Simdiki zamanda duruyorum.

Bunun tek an oldugunu biliyorum.

Ses kaydi olarak bulunan (19. parg¢a) bu bilingli giilimseme aligtirmasin
deneyin:
1. Kendinizi giivende ve rahat hissettiginiz hog ve huzurlu bir yere
oturun.

2. Kollannizi uzatin. Bunu yaparken hafifce giiliimseyin.
3. Rahat bir oturma duruguna ya da size uygun gelen herhangi bir
duruga gecin.

4. Yavagca gozlerinizi kapatin. O anda gercekten giiliimsemeyi
istemiyorsamz ve mutlu hissetmiyorsaniz bile yiiziiniizde hafif bir
giiliimseme olsun.

5. Alip verdiginiz her nefesin tadim ¢ikann. Nefesinizin icinde
mutluluk oldugunu hayal edin. Aldiginiz her nefesle giiliimseme
enerjisi ahyorsunuz.
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6. Nefes alirken kendi kendinize gdyle deyin: “Nefes alirken bedenimi
ve zihnimi sakinlegtiriyorum.”

7. Nefes verirken kendi kendinize gdyle deyin. “Nefes verirken

giilimsiiyorum.”

8. Bu ahgtirmaya devam ederken aldifimiz her nefeste kendi kendinize
“nefes allyorum” verdiginiz her nefesle “giiliimsiiyorum” deyin.

9. Neler olacagim gérmek icin birka¢ dakika devam edin. Bu siire¢
sahte, uydurma veya rahatsiz edici ya da harika gelebilir!

10. Beg ya da on dakika sonra bu ahgtirmay: birakin. Bu ahgtirmadan
sonra kendinizi nasil hissettiginize dikkat edin.

Giilimseyin, ozellikle de icinizden gelmediginde veya yapay goriindiigiinde.
Kendinizi harika hissetmeseniz bile giilimsemenin kii¢iik bir etkisi olur.
Mutluluk tohumu ekiyorsunuz. Zamanla tohumlarin biiyliyecegi kesin.

Bilingli kahkaha

fyi bir kahkahay: herkes sever. icten gelen coskulu bir kahkahanin fiziksel,

zihinsel ve sosyal faydalari vardir.

Bilingli farkindalik mutlulugu artirir: Kanit

Massachusetts Tip Fakiiltesinden Jon Kabat-
Zin ve Wisconsin-Madison Universitesi Psiko-
loji ve Psikiyatri Profesorii Richard Davidson
ve meslektaglan bilingli farkindaligin mutlulugu
artirdigini kanitladi.

Aragtirmacilar, biyoteknoloji sirketinin ¢aligan-
larini iki gruba ayirdi. Birincisi, bilingli farkinda-
lik temelli stres azaltma kursunu katildi, digeri
bir sey yapmad.. Egitimden 6nce ve sonra be-
yinlerindeki elektriksel aktivite incelendi.

Sekiz hafta sonra bilingli farkindalik egitimi alan
insanlarin sol prefrontal kortekslerinde daha
biiyiik bir aktivite vardi. Beynin bu kismi olumlu
duygular, iyilik hali ve deneyimin kabuliiyle ilgi-

lidir. Sol prefrontal lobu aktive edilen insanlar
normalde kendileriniilgili, heyecanl, giiglii, ak-
tif, uyanik ve coskulu olarak tarif ediyordu. Sag
prefrontal lobu aktive edilen insanlarsa kendi-
lerini korkmus, endiseli, tirkek, tizgiin ve sikintili
olarak tarif ediyordu.

Deney, yogun bir is ortaminda sekiz haftalik
bilingli farkindalik egitiminin mutluluk iizerinde
olumlu etkileri olabilecegini gosteriyor. Daha
deneyimli meditasyon hocalarinin yaptigi diger
calismalar beyindeki bu degisikliklerin kalici
bir 6zellik haline geldigini ileri siiriiyor. Bu da
deneyimli meditasyon uygulayicilannin yiizle-
rindeki hafif gliliimsemeyi agikliyor.
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Kahkaha fiziksel olarak bedeninizi gevsetir, stres hormonlarin azaltir,
endorfin (viicudunuzun iyi-hisset hormonu) salgilatir, kalp ve damar islevini
iyilestirir. Zihinsel olarak daha az kaygih hissedersiniz ve hayatin stres
kaynaklarina kargi daha dayanikh olursunuz. Sosyal olarak da kahkaha
insanlar birbirine yaklastirir ve kahkaha yoluyla ¢atigsmalar daha kolay
¢Ozebilir ve ekip ¢aligmasini giiclendirebilirsiniz.

Ben, bu siireci giiclendirmek icin bilingli farkindalk alhstirmalanyla kahkaha
yogasini (Dr. Madan Kataria tarafindan gelistirildi) birlestirdim. Bu sekilde
kahkaha atmak i¢in bir neden bulmaniz gerekmiyor: Her an kahkaha
atabilirsiniz!

iste 6nemli ilkelerden birkagi:

v Giilmek icin nedene lhﬂyacgmz yok. Sakaya, komediye veya onun
gibi bir seye ihtiyacimz yok. Isterseniz bunlari da kullanabilirsiniz ama
gerekli degil. Sadece muzip bir tutum takinip kahkaha sesi ¢ikarmak
yeterli.

1~ Bagarana kadar taklit yapin. Ana fikir kahkaha taklidi yapmak. Eger
gercek kahkahaya donerse harika. Donmezse bu da iyi! Algtirmayla
daha iyi olacaksinmiz. Basta biraz garip gelecektir ama azimli olun. Olayin
kendisinin sagmahg yiiziinden gercekten kahkaha attiginiz1 géreceksiniz!

+” Nasil olursa olsun deneyimin bilincinde olup tadim ¢ikann. Cogu
insan kahkaha atmaya aligik degildir. Ve bazi insanlar hi¢ giilmez. Bu
yiizden basta biraz zaman alir. Deneyimle daha kolay giilersiniz. Sadece
biraz aligma meselesi. Beyninizdeki noronlar birlikte ateslendigi i¢in
biraz pratikle hayatin inig ¢ikislarinda daha kolayca giilebilir ve bunun
keyfini ¢ikarabilirsiniz.

Asagidaki bilingli farkindalik ahgtirmasini deneyin. Bu alistirmay: bir

arkadasinizla veya aile liyelerinizle deneyebilirsiniz:

1. Hep birlikte yiiziiniizde giiliimsemeyle biling¢li farkindahk
aligtrmasi yaparak baglayin. Bu kitaptaki biitiin bilingli farkindahk
meditasyonlarini kullanabilirsiniz. Yukardaki nefes ve giilimseme
alistirmasi iyidir.

2. Simdi birinin gozlerine bakip el carparak, “Ho, ho, ha, ha, ha,”
deyin. Kahkaha sesi ¢ikarin. Olabildigince muzip olun. Yargilayici
olmayin ve miimkiinse utangaghgi bir kenara birakin. Sadece birkag
dakika igin ¢ocuk gibi olun.

3. Tokalagma kahkahasim deneyin. Siz ve arkadaginiz tokalagirken
birbirinizin gdzlerine bakip sahte kahkaha atin. Bunu yapmay
komik bulabilirsiniz. Ama bulmasaniz da endiselenmeyin. Daha yeni
1SINIyorsunuz.

4. Bu kahkaha ahgtirmalan arasinda bir siire sakince nefes alin.
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5. Simdi bir halka geklinde oturup birbirinize bakin ve kahkaha atin.
Her tiirlii sahte, aptalca kahkaha yeterli. Gozleriniz acgik ya da kapah
olabilir. Digerlerinin kahkahalarim duymak sizde de kahkaha atma
istegi uyandirir. Kahkaha bulagicidir. iginizde bir seving kabarciginin
yiikselmesine izin verin. Ve unutmayin: O anda kahkahamz gergek
degilse bu isi yanhs yaptiginiz1 diigiinmeyin. Ciddi bir sekilde kahkaha
atarak kahkaha konusunu ciddiye alin!

6. Bu kitaptaki bagka bir bilincli farkindahk alighrmasiyla uygulamay:
bitirin.

Kahkahaya yonelik boyle bir yaklagim hosunuza gitmediyse daha fazla
komedi seyretmeyi veya sizi glildiiren kisilerle zaman gecirmeyi deneyin.
Her seyin komik tarafini gériin. “Bu durumu gérmenin daha keyifli bir yolu
olabilir mi?

Varaticiligimzi Serbest Birakmak

Yaraticilik nedir? Yaraticilik nereden gelir? Nasil daha mutlu ve yaratici
olabilirsiniz? Bunlar iyi sorular! Yaraticilik eylemi derin bir gizem icerir.
Yaraticilik, s6yle yapmanmz gereken mekanik bir siire¢ olursa dogasinda
bulunan egsiz olma 6zelligini kaybeder.

Ornegin, ben bu kitab: yazarak yaratici oluyorum. Sadece aklima gelen
sOzciikleri yaziyorum. S6zciiklerin nereden geldigini bilmiyorum: Bilincime
geliyorlar ve sonra aym gizemli sekilde kayboluyorlar. Yaraticilik, Evren’in
dogal bir parcasi gibi goriinen biiyiilii bir siirectir. Zihninizi sakinlegtirmek
icin bazi yollar kullanarak yaratici siirecin dogal olarak ortaya ciktigim
goriirsiiniiz. Bu da mutlulugunuzu artirir.

Varaticiligs kesfetmek

Oyun, yaraticihgin 6nemli bir yamdir. Oynayip eglenmeyi istiyorsaniz
ardindan kesinlikle yaraticilik gelir. Oyun oynarken beynin daha yaratici
kismini kullanirsimz. Her zamanki kurallan birakirsiniz. Normal kurallara
bagh kalirsamiz yeni bir ey ortaya ¢ikaramazsiniz. Yeni olan sizin her seyi
gorme tarzinizin degismesinden dogar.

Mesela diyelim !(i bu hafta sonu aile liyeleriyle yapacak farkh bir sey bulmaya
calisiyorsunuz. Iste yaraticl sivilarin akigimi saglayacak bir yol:
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Deha anlari

Son yiizyihn en biiyik bilimsel yaratici diigiin-
celerinden biri muhtemelen amfide veya en iyi
bilim insanlarinin seminerinde ortaya gikma-
mistir. Bir ergenin rahat, merakl, agik ve sorgu-
layan zihninden ¢ikmistir. Einsteinin en harika
deha anlari 16 yagindayken yiiriiyiis yaparken,
bir 1gik huzmesinin {stiinde ugmanin nasil bir
sey olacagini hayal ederken gergeklesmig, bu
hayal onu daha sonra iinlii gorelilik teorisine
gotiirmiistir. Ben, bu zihinsel duruma “diigiin-
cenin farkindaligi” diyorum: Einstein, zihninin
gezinmesine izin verirdi ama ortaya ¢ikan di-
siincelerinin ve fikirlerinin farkindayd..

Mucitlerin yeni kesifler gerektiren giindelik
problemlerifark etmeleri gerekir. James Dyson,
evini siipiirirken sinifinin en iyisi olan elektrik

siiplirgesinin emme giiciinii kaybedip tikan-
digini gérdi. Bunun farkina vardi (bilingli far-
kindalik) ve @nlii torbasiz elektrik siipiirgesini
bulana kadar 5.000 farkli 6rnek tasarladi.

Bagka bir mucit olan George de Mestral, bi-
lingli merak tutumunun viicut bulmusg halidir.
Isvigre'de giizel bir yaz giinii kopegini gezdi-
rirken pitrak bitkisinin dikenlerinin kopegine
ve pantolonuna yapistigini gordii. Yakici bir
merakla bitkinin dikenlerini mikroskop altinda
inceleyince bitkinin mini kancalarinin pantolo-
nundaki halkalara yapigmig oldugunu gordi. O
anda bir tarafta halkalarin, diger tarafta kanca-
larin oldugu Velcro'yu (cirt cirth bant) icat etme
fikri aklina geldi. Dahice!

1. Bagarmak istediginiz geyi yazin. Mesela biitiin ailemle hepimizi
nesgelendirecek ve birlikte eglenebilecegimiz heyecan verici bir hafta
sonu kacamagi yapmak istiyorum.

2. Problemi birakin. Zihninizin yavaglamasina izin verin ve bes dakika
veya daha uzun siire nefesinizle baglanti kurun.

3. Hafta sonlan eglenmek icin yaptigimz birkac gsey yazin. Mesela
kardesinizin evinde kalmak, en yakin sahile gitmek, bir arkadagimizin
evinde kalmak, yerel miizelere gitmek, farkli sporlar yapmak.

4. Bakig acimz degigtirin. Cok zengin oldugunuzu veya ailenizin
olmadigimi veya bir ormanda yasadigimzi hayal edin. O zaman ne
yapardimz? Mesela ¢ok zengin olsaniz hafta sonu biiyiik bir sehre
ucabilirsiniz; cocugunuz olmasa romantik bir hafta sonu kagamagi

planlayabilirsiniz; ormanda yasasaniz bir aga¢ evi inga edebilirsiniz.

5. Simdi buradan hangi fikirlerin kullanilabilecegine bakin. Mesela,
daha 6nce hi¢ goérmediginiz bir sehre trenle veya ucuz bir ugak
biletiyle gidebilir, ucuz bir otelde kalabilirsiniz. Komsulariniza hafta
sonu i¢in yazliklarinda kalip kalamayacaginizi sorabilirsiniz veya siz
esinizle kaliteli zaman gecirirken ¢ocuklariniza bakabilecek bir otel
bulabilirsiniz.
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N
Sekil 11-1:
Optik
illizyon
L]

Cok yaratic1 olmak i¢in zihninizi tamamen sakinlegtirmeniz gerekir. Pek ¢ok
arastirma sakin ve rahat bir zihnin kaygih ve stresli bir zihne gore ¢ok daha
yaratici oldugunu gosteriyor. Sakin oldugunuzda diisiinceler hizla zihninize
lisismez, dolayisiyla yaratici fikirlerin yiizeye ¢ikmasi icin alan kalir.
Yaraticilik goliin dibinde hazine aramak gibidir. Su ¢cok bulanik ve dalgahysa
asagidaki hazineyi hi¢ géremezsiniz. Ama eger gol berrak ve durgunsa
kolayca gorebilirsiniz. Bilingli farkindalik zihnin sakinlesmesi i¢in alan

tanir ve aym zamanda farkindalik seviyenizi artirir. Kendinizi sakin olmaya
zorlamiyorsunuz sadece bunun olmasi i¢in uygun kosullari yaratiyorsunuz.

Yeni fikirler aklima genellikle bigimsel olmayan bilingli farkindahk
meditasyonu yaparken gelir. Parkta yiiriiyor, agaclara bakiyor veya
gokyiiziiniin maviliginin keyfini siirliyorken yeni bir fikir akhma geliverir.
Genellikle fikirlerimi yazmak i¢in yamimda bir not defteri tagirnm. Ama
bicimsel farkindalk ahgtirmasi yaparken bunu yapamam ¢iinki bu dikkat
celici olabilir. Fikirleri ortaya ¢ikmalan i¢in zorlayamam.

Zihniniz anda kalsin. O zaman fikirler dogal olarak ortaya ¢ikar.
Anahtarlarimzi nerede biraktigimizi hatirlamaya c¢aligtigimzi hayal edin. Ne
kadar ugragirsaniz ugrasin hatirlayamazsiniz. Sonra anahtarlari unutursunuz
ve hop birden nerede olduklar aklimiza geliverir.

Sekil 11-1’e bakin.
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Bu illiizyonu daha 6nce gormediyseniz muhtemelen bir siirii nokta
goriyorsunuzdur. $imdi, nefesinizi hissetmeye caligin, birka¢ dakika
bedeninizdeki duyumlarin ve hislerin farkina varin. Daha rahatlamig bir sekilde
tekrar bakin. Elinizden geldigince diis kirikh@in veya “gorebilme” arzunuzu
birakin. Birka¢ dakikay: boyle gecirin. Goriintiiye 6ylece bakin. Degisti mi?
Farkl bir perspektiften gorebiliyor musunuz? Sabirh olun ve neyin ortaya
ciktigina bakin. $imdi séyleyecegim, hazir misiniz... Bu, bir Dalmagyal.
KoOpegi géremiyorsaniz ne yapabilirsiniz? Bagka birine sorabilirsiniz, sonra

bir daha bakabilirsiniz veya farkh bir agidan bakabilirsiniz. Bagka bir deyisle
yaratici alternatif fikirler aramalisiniz. Diig kirikkh@ina ugramanin nasil dogal bir
reaksiyon oldugunu ama ise yaramadigini gérebiliyor musunuz?

Bu, aym seyin (bu resmin) nasil iki farkh sekilde goriilebilecegini gosteriyor.

Bir tanesi daginik goriiniiyor, digerinde oldukca acik bir kopek resmi var. Kendi
gercekligimizi bizler yaratiyoruz. Eger birakir ve daha derinden bakarsamz
baska gerceklikler ortaya cikabilir. ilging olan su ki resmi bir kez gordiikten
sonra unutamazsiniz! Bazen bunu problemler icin de yapiyor olabilirsiniz:
Bazen ¢oOziime yeni ve farkh yaklagimlar getirmek yerine ayni problemi gérmeye
devam ediyor olabilirsiniz. Asikar yaniti birakmaya ¢aligin: Oradan uzaklasin,
meditasyon yapin, bagka bir sey yapin, daha sonra yenilenmis ve dolayisiyla
daha yaratici ve daha mutlu bir sekilde yagsadigimz zorluga geri doniin.

Orijinallik igin sartlar yaratmak

Yaraticihgimzi baglatmak i¢in bu meditasyonu yapabilirsiniz. Meditasyon,
yasadiginiz zorlugu diigsiinmenize yardimci olur, siire tanir ve yeni fikirlerin
ortaya ¢ikmasi i¢in alan yaratir. Daha 6nce egittigim ve ayda bir ko¢luk
goriigmesi yaptigim bilingli farkindalik hocalarina daha iyi hizmet vermek

icin yeni yollan diigsiinmek {izere bu alistirmay: kullanacagim.
Soyle ki:

1. Zorlugunuzu diigiiniip zihninizde bir ciimleyle a¢ikca belirtin.
Mesela, “Bilingli farkindalik hocalarina, daha mutlu ve daha etkin
hocalar olabilmeleri i¢in daha iyi hizmet etmek icin basit, etkili yollar
artyorum.”

2. Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin, giiliimseyin. Kendi
kendinize eglenmek ve muzip olmay: hatirlatmak icin yiiziiniizde
yumusak bir giilimseme olsun.

3. Ne isterseniz onun farkinda olun. Mesela, su anda parktayim ve kug
seslerinin farkinda olmak hoguma gidiyor. Siz istediginiz seyi tercih
edebilirsiniz -nefesiniz, bedensel duyumlariniz, diisiinceleriniz- sizin
icin ne 6nemliyse. En az birka¢ dakika alistirma yapin.
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4. Meditasyon zamam bittikten sonra hangi fikirlerin akhmza
geldigine bakin. Ben, bu alistirmay: yaparken aklima bir fikir geldi:
temel kursumu almis olanlar i¢in ¢evrimigi ileri bilingli farkindahk
egitici egitimi programi baglatmak. Bu, onlarin hocalik 6zelliklerini
gelistirmelerine yardimci olur. Sizin aklimza bir sey geldi mi?

5. Aklimiza bir fikir gelmezse tekrar ahgtirma yapin. Bilingli farkindahk
alistirmasini bir miicadele haline getirmek yerine tadini ¢ikarip
cikarmadiginiza bakin.

6. Akhmizda hala bir fikir yoksa veya huzursuzluk hissediyorsaniz
bilingli bir yiiriiyiigse cikin veya farkina vararak kahve ya da cay icin.
Sadece beyninizi biraz dinlendirmeye ihtiyaciniz olabilir!

Bu alistirmayla i¢sel yaratici alaninizi taze, yeni fikirlerle doldurmaya
bashyorsunuz. Yeni fikirlere yer agmak i¢in eski, sinirlayici fikirleri
temizliyorsunuz. Fikirlerinizi yazmak icin meditasyonu istediginiz zaman
bélebilirsiniz ¢linkii bu, bi¢cimsel bir meditasyon alistirmasi degil, yaratici bir
alhistirma. Kendinize, eglenmek ve deneme yapmak i¢in izin verin.



Boliim 12

Stres, Ofke ve
Yorgunlugu Azaltmak

Bu Biliimde
P> Stresin nasil igledigini anlayacak,
P Stres ve ofkeyi bilingli bir sekilde azaltacak,

> Eneriji seviyelerini nasil yiikselteceginizi kesfedeceksiniz.
0000000000000 0000000000000 OCEONOCNONOSGNONOIONONONONONONOSNTOONTOEOO OO

 hayatin ayrilmaz bir parcasidir. Ne yazik ki onlari durduramazsimz.
sey zorluklan karsilayip onlarla iligki kurma biciminizdir.
Belki aligkanhgimz oldugu tlizere zorluklan inkara giriyorsunuz veya zorluklara
bodoslama daliyor ve asir1 yoruluyorsunuz. Zorluklarla dogru bir sekilde
yiizlesirseniz problemin hararetini alabilir ve hatta meselenin iirettigi bu enerjiyi
duygularimzi ve aktivitelerinizi yonetmede bile kullanabilirsiniz.

Bilingli farkindalik size ahgkanhga dayal is gérme Oriintiilerinizle daha
yakin olma firsati verir. Zorluklarla nasil kargilagtigimzi heniiz fark
etmediyseniz bu yaklagimimizin faydah olup olmadigin1 degerlendirmede
zorluk cekeceksiniz demektir. Reaksiyon verme geklinizin faydah olup
olmamasi reaksiyonunuzun etkisine baghdir. Etkilerin farkinda degilseniz
deneyimlerinizden faydalanmiyorsunuz, sadece kayd tekrar tekrar
oynatiyorsunuz demektir. Bu béliimde goriildiigii iizere birazcik bilingli
hale geldiginizde bile farkindahgimz artar ve bir seyler degisir — ve kiigiiciik
degisimler en biiyiik farklan yaratir. Astronot Neil Armstrong’un dedigi gibi:
sizin igin kiigiik; iyiliginiz i¢in biiyiik bir adim!

Stresi Azaltmak Igin Bilingli Farkindaligs
Kullanmak

Aragtirmalar, uzun ve kisa vadede, hatta insanlar bilingli farkindahk
egitimini tamamladiktan ¢ok sonra bile bilingli farkindahigin stresi azalttigim
gosteriyor. Bunun nedeni, insanlarin ise yaradigini gérdiikleri icin yillar
sonra bile giinliik rutinlerinin bir parcasi olarak bilingli farkindahk
uygulamalarim siirdiirmeleridir. Bu béliimde, stresin size belli etmeden nasil
yaklagabilecegini ve bilingli farkindaligin bas edilemeyen stres seviyelerine
veda etmenize nasil yardimci olabilecegini irdeleyecegim.
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Stresinizi anlamak

Stres, dogal ve her giin meydana gelen bir seydir. Ne zaman bir zorlukla
karsilagsamz fizyolojik stres reaksiyonu tetiklenmig olur. Stres, bir hastalk
degil, beden ve zihnin bir durumudur. Ama stres seviyeniz ¢ok yiiksekse
ya da ¢ok uzun siirerse o zaman hem fiziksel hem de zihinsel hastaliga
yakalanabilirsiniz.

Stres her zaman kotii bir sey degildir: Siz veya yakinimizdaki biri fiziksel bir
tehlikeyle karsilagirsa stres ige yarar. Mesela, bir cocugun caddeye firladigim
goriirseniz stres tepkisi size kosup onu durdurmaniz icin gereken enerjiyi
verir. Ama eger yatakta uzamp vergi borcunuz icin endigeleniyorsaniz stresin
faydasi olmaz: Ancak uyku uyuyamazsiniz. Bu stres uzun siire devam ederse
biiyiik olasilikla saghgimz bozulur.

Stres aragtirmacisi Richard Lazarus, stresin durumu tehlikeli veya zor
olarak yorumlamanizla ve bu zorlukla bag etmek icin hangi kaynaklara sahip
oldugunuza hizla karar vermenizle basladigin1 bulmustur. Bir olay: tehlikeli
veya zor olarak yorumlarsaniz ve bas edecek kaynaklara sahip olmadigimz
diisiiniirseniz bu durumu bir stres reaksiyonu olarak yasarsiniz. Bu yiizden
bazi insanlar roller-coaster’a bayilirken bazilari bunu bir kabus olarak goriir.

Bir durumu meydan okuma olarak degerlendirdiginizdeyse viicudunuzun
ilkel sinir sistemi otomatik olarak bir zincir reaksiyon baglatmak {izere
donanimhdir. Bunlarin arasinda; kan akigina stres hormonlarini salgilamak,
gozbebeklerinizin bliylimesi, aci algisinin azalmasi, dikkatin odaklanmig
hale gelmesi, kanin deri ve hazim organlarindan ¢ekilip kaslara verilmesi,
solunum ve kalp atiginin hizlanmasi, kan basincinin artmasi ve size anhk
enerji kaynag) saglamak lizere sisteminizde dahafazla sekerin serbest
birakilmasi bulunur.

Savag-kag-dur denen bu beden ve zihin durumunda her seyi potansiyel
tehlike olarak goriirsiiniiz. Saldiri modundasinizdir ve soézlerinizin ve
hareketlerinizin uzun vadeli etkisini gormek yerine her seyi kisa vadeli
hayatta kalma bakis agisindan goriirsiiniiz. Durumla savasirsiniz, kagarsiniz
veya hareket edemeden donup kalirsimz.

Mesela patronunuz size son sunumunuzun ¢ok kotii oldugunu ve yeterince
caligmadiginizi sdyledi. Bunu kisisel bir saldir1 olarak yorumlarsaniz kan
basincimz yiikselir, gozbebekleriniz biiyiir, terlersiniz ve kaygilanirsiniz.
Bedeniniz, sanki hayati tehdit eden bir ayinin saldirisina ugrayacakms gibi
davranir, savagmaya, kagmaya veya donup kalmaya hazirsinizdir. Ama eger
durumu “Patron koétii bir giin gegiriyor” veya “Aym seyi herkese soyliiyor;
onemli degil.” diye yorumlarsaniz boyle biiyiik bir stres reaksiyonunu
tetikleme olasihgimz diiger. Stres bakis agisina gére, durumla ilgili yaptigimz
yorum durumun “gercekliginden” ¢ok daha énemlidir.
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Arastirmalar, herkesin optimum bir stres seviyesi oldugunu gésteriyor.

Stres seviyelerini bir kalemin kagit lizerindeki baskisi gibi diigiiniin. Cok
bastirirsaniz (yiiksek stres seviyesi) kagidiyirtar veya kalemi kirarsiniz. Eger
cok hafif bastirirsaniz (¢ok az stres) goriiniir bir sey cizemezsiniz, bu da
tatmin etmez. ikisinin arasi optimum dengedir. O zaman ¢ok giizel resimler
ortaya cikabilir. Cok az stres, motivasyonu azaltir; ¢ok fazla stres, agir
uyarilmaya ve hastaliga yol agar. Bilingli farkindalik, stres reaksiyonunuz asir1
sekilde aktive olmadan yiiksek baskiyla basa ¢ikmamza yardimci olabilir.

Burada, baz stres tiirlerini ve onlar rahatlatmak i¢in kullanabileceginiz bazi
farkindalik yollarini veriyorum:

7 Fiziksel stres: Bu, bedeninizin ¢ok fazla bask altinda kalmasidir. Uzun
slire aym pozisyonda oturuyor veya agirlik kaldinyor veya bedeninizi
asini derecede yoruyor olabilirsiniz. Biraz daha fazla mola vererek
ve bedeninize kargl nazik davranmayi 6grenmek icin beden taramasi
ahistirmasi (Boliim 6) yaparak bu stresi azaltin.

1” Zihinsel stres: Kisa siirede ¢ok fazla is yapmaniz gereken zamanlarda
ortaya cikar. Zaman baskisi stres yaratabilir. Cok diigiinmek ve
endigelenmek zihinsel stres kaynaklaridir. Diizenli olarak mini
meditasyon ve belki bilingli yiiriiyiis yaparak bu stresi azaltabilirsiniz
(Boliim 7 ve 8).

+” Duygusal stres: Bu ,genellikle iligki konularinda ortaya cikar. Belki
biriyle iletigsiminiz kesildi veya kendinizi depresif, kaygili veya yalnz
hissediyorsunuz. Sefkat meditasyonlar1 (B6liim 6) veya affetme
meditasyonu (Bolim 4) burada gercgekten ige yarayabilir.

+” Manevi stres: Hayatinizda bir anlam veya amag hissi yoktur. Diger
insanlardan ve dogadan uzaklastiginiz hissedebilirsiniz. Sefkat
meditasyonlarinin (Bolim 6) ve dogada meditasyonun faydasi olabilir.
Bilingli farkindalik kitaplar1 okumak, arkadaslarla zaman gecirmek veya
hayat kogu bulmak ige yarayabilir.

Stresin ilk isaretlerini tanimak

Bir sey icin strese girmeye basladiginizi nereden anlarsiniz? ilk uyan
isaretleri nelerdir? Goziiniiz segirmeye veya basiniz agrimaya mi baghyor?
Belki kolayca sabrimiz tagiyor veya endigselenmeye bashyorsunuz. Strese
verdiginiz ilk reaksiyonlari fark ederek stres kontrolden ¢ikmadan 6nce
uygun bir harekette bulunabilirsiniz.

Stres benim i¢in ¢ok fazla oldugunda omuzlarim gerilir, giillimsemek zor gelir,
arkadaglarnimla sohbetim azalir ve genellikle hayati ¢ok daha fazla ciddiye
almaya baslarim! En son ¢ok sikigik bir teslim tarihine haddinden fazla ig
yetistirmeye ¢alisirken boyle oldugumu hatirhyorum.
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Diizenli bilingli farkindalik meditasyonu ve giinliik aktivitelerinizi
bilingli farkindalikla yapmak diisiincelerinizin, duygularinizin, bedensel
duyumlarimzin ve davramsglarinizin daha fazla farkinda olmanizi saglar.
Boylece stres seviyeniz yiikselmeye basladiginda bunun farkina varma
olasiigimz daha yiiksek olur.

En son ne zaman stres yasadigimzi diisiiniin. Bedeninize ne oldugunu fark
ettiniz mi? Hangi kisimlariniz gergindi? Karmmz mi1 ¢eneniz mi? Davraniginiz
nasil degisti? icki arkadaglarinizi ya da 6zel bir arkadaginizi aradimz mi? Ne
tiir duygular hissettiniz? Kaygi mi iziintii mi? Aklinizdan hangi diisiinceler
geciyordu? Kendinizle veya digerleriyle ilgili olumsuz diigiinceleriniz var
miydi? Bir daha zorluk yasadigimzda bu degisimlerin farkina varin. O zaman
stres seviyenizi kabul edilebilir seviyelere indirmek i¢in bilingli farkindahgi
kullanabilirsiniz.

Stresinizi degerlendirin

Bir stres giinliigii stresinizi her giin degerlendirmeniz i¢in iyi bir yol olabilir.
Stres giinliikleri kisa vadede hayatinizda size stres yaratan alanlarin ve strese
nasil reaksiyon verdiginizin daha fazla farkina varmamz saglar. Bu bilgi,
stresin baglangicini fark edip ¢ok yiiksekse stres seviyenizi azaltmak i¢in
dahafazla ige yarar sec¢im yapmanizi veya en azindan stresinizi daha faydah
sekilde gérmenizi miimkiin hale getirir.

Bir not defteri edinip asagidakileri deneyin. Sunlar yazin:

v Birden ona kadar bir 6lgekte ne kadar stresli oldugunuzu hissettiginizi
»” Strese neden olan seyi

»” Aklinizdan gegen diigtinceler, duygular ve bas agrisi veya gergin omuzlar
gibi bedensel duyumlarinizi

7 Strese nasil tepki verdiginiz — bagka bir deyisle davraniglarimzi

Strese reaksiyon vermekten yanit vermeye gegis

Stres yasadiginizda hi¢ diisiinmeden otomatik olarak yaptiginiz seylere stres
reaksiyonlart diyorum. Sanshysaniz reaksiyonlarimzdan bazilar ise yarar

ve stresiniz kaybolur. Ama daha siklikla strese verilen reaksiyon saghksizdir
ve daha fazla strese yol acar. Yanit daha bilinglidir, otomatik olmaktan ¢ok
farkindalik kazanmak ve diigsiinmek i¢in zaman igerir ve daha faydahdir.

Strese verdiginiz reaksiyonlar kismen ¢ocuklukta benimsediginiz seylere
dayanir, kismen kalitimsaldir ve kismen de strese ait kendi deneyimlerinize
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dayanur. Sizi biiyiiten kisi strese belirli bir sekilde reaksiyon veriyorsa
benzer sekilde davranma sansimz ¢ok biiyiiktiir. Stresle kendi basa ¢ikma
deneyiminiz de denkleme katilir. Belki strese girdiginizde birkag¢ fincan kahve
iciyorsunuz ve kafeinin iginizi yapmaniza yardim ettigini diigiiniiyorsunuz.
Bunun etkili oldugunu diisiinseniz de kafein uyaricidir veigtik¢e daha fazla
strese girdiginizi hissedersiniz. Bu kii¢iik ahgkanhklar degistirmek biiyiik bir
fark yaratabilir.

Otomatik reaksiyon vermek se¢im yapma sansimzin olmadigim diigtindiiriir.
Bilingli farkindalik ahistirmasi yaparak tepki verme seceneginizi artirirsiniz ve
béylece daha tatmin edici bir sonug alabilirsiniz.

Stresle bas etmenin ige yarayan ve yaramayan yollarinin listesini yapin:

v ise yaramayan reaksiyonlar arasinda ¢ok fazla alkol veya kafein almak,
olumsuz diisiinme, ¢evreye olan ilginin kaybi, daha ¢ok ¢alisgmak veya
cok fazla ya da ¢ok az yemek olabilir.

v~ ise yarar reaksiyonlar arasinda yiiriiyiise gitmek, alistirma yapmak,
arkadaglarla bulugmak, meditasyon yapmak veya miizik dinlemek
sayilabilir.

Listenizi yaparken kendinize ¢ok sert davranmayin. Hatta yetersizliklerinize
giiliin ya da en azindan giilimseyin. Hey, kimse miikemmel degildir!

Stresli bir olayin ardindan yaptiginiz segimlerin daha fazla farkina varin

ve yiiriiylise cikmak gibi ige yarar kiigiik stratejiler se¢meye baslayin.
Daha akillica se¢imler yapmaniza yardimci olmasi icin bilingli farkindahk
becerilerini kullanin. Cok kiiciik veya 6nemsiz bir sey oldugunu diislinseniz
bile olumlu bir se¢im yaptigimzda kendinizi takdir etmeyi unutmayin. Her
kiiciik sey ise yarar!

Stres seviyenizin yiikseldigini hissettiginizde reaksiyon vermek yerine tepki
vermek icin iki adimh bilingli farkindalik siireci:

1. Simdiki reaksiyonlannmz fark edin. Bedeniniz, zihniniz ve
duygularimz ne yapiyor? Stres belirtisi gosteriyor mu? Stresten
mustarip oldugunuz gercegini kabul edin. Strese nasil reaksiyon
verdiginizi gozleyin. Viicudunuzun baz yerleri gergin olabilir. Belki
hazimsizlik ¢ekiyorsunuz veya haftalardir nezlesiniz. Davranisiniz her
zamankinden farkh olabilir. En kiigiik seylere sOyleniyor olabilirsiniz.
Arkadagslarinizla bulugmak i¢in zaman ayiramiyor olabilirsiniz.
Duygulariniz dalgalamyor olabilir. Kendinizi yorgun ya da kontrolden
cikmig hissedebilirsiniz. Diigtinceleriniz olumsuz olabilir. Dikkatinizi
yogunlagtirmada zorluk ¢ekiyor olabilirsiniz. Bu agamada durumu iyi
ya da kotii diye yargllamadan sadece neler oldugunun farkina varmaniz
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gerekir. icinizde olup bitenin farkina vardigimizda deneyim zaten
déniigiiyordur ¢iinki stresin kendisi olmak yerine onu gozliiyorsunuz.
Deneyimin gozlemcisi olarak artik duygularinizla karmakarnigik halde
degilsiniz ¢linki gozlediginiz sey olamazsiniz.

2. Bilincli bir tepki secin. Artik yasadiginiz stres seviyesinin farkinda
oldugunuza ve bu stresle nasil baga ¢iktigimz bildiginize gore bas etme
yolu olarak bilingli bir se¢im yapabilirsiniz. Kendinizi herkesten daha
iyi taniyorsunuz - stresle en iyi nasil baga ¢ikacaginiza karar vermeniz
gerekir. Kendi i¢ reaksiyonlarimzin farkina varirken, daha énce
defalarca sectiginiz aligkanhga bagl, ¢ok kullandigimz yollar yerine
yaratici eylemlerin ortaya ¢ikmasina izin verirsiniz.

Strese bilingli tepki vermeniz igin igte birka¢ Oneri:

e Zamammz elverdigince bilincli nefesler alin. Biiyiik bir nefes bile
olumlu bir fizyolojik fayda saglar ve bunu herkes yapabilir.

o U¢ dakikahk mini meditasyon yapin (Béliim 7'ye bakin) veya daha
uzun bir siire icin bicimsel bilincli farkindalik meditasyonu yapin.

e Yiiriiyiige cikin ya da yoga, tai chi veya esneme alighrmalan yapin.

¢ Alkol, kafein, uyugturucu ve gekerli, yagh yiyeceklerden uzak
durun. Kazayla kendinizi simarttiginiz1 fark ederseniz bunun i¢in
kendinizi azarlamak yerine affedip edemeyeceginize bakin. Ne de
olsa siz de insansiniz.

¢ Biriyle konugun ya da sosyallegin. Bir mesaj gondermek bile hig
yoktan iyidir.

¢ Komedi seyredin. Veya hi¢ neden yokken giiliin. Bilingli
farkindalikla ilgili olarak Boliim 11'e bakin.

¢ Stresin bedeninizde ve zihninizde yiikselmesini, sonra da
kaybolup gitmesini gozleyin. Kendinizi stresin tamg olarak
diigiinlin - oldugunuz halinizle tam, eksiksiz ve 6zgiirsiiniiz. Stresi
sizden ayn bir seymis gibi diigiinlin ki bazi agilardan zaten dyle.

¢ Kogma, yiizme veya bisiklete binme gibi zorlu bilingli farkindahk
ahgtirmalan yapin.

¢ Stresi olumlu bir gey olarak goriin. Stresin size nasil enerji
verdigini, oksitosin (insanlarla iligki kurmay: tesvik eden hormon)
saldigim ve sizi harekete gecirdigini diigiiniin. Kisa bir siire 6nce
yapilan bir aragtirma stresle ilgili zihinsel tutumunuzu degistirirseniz
stresin yikic1 degil, saglikh olacagini bulmus. Stresi olumlu bir sekilde
gormenin insan émriinii yillarca artirdigi bile gosterilmis.
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Stresi RAIN’le yikayin

Bilingli farkindalk gruplan duygularla bilingli
basa gikmak igin bas harfleri RAIN (yagmur)
olan bir yaklagimi benimsiyorlar. Tipki yagmu-
run herkesin iistiine egitdiigmesi ve sizeiyigel-
mesi gibi RAIN de i¢ diinyanizi doniistiirmenize
yardimci olabilir. Bir daha asin stresli, kaygil,
ofkeli oldugunuzda veya size agir gelen bir de-
neyimyasadiginizda su dort adimi takip edin:

»# Giiglii bir duygunun var oldugunu fark edin
(Recognise).

Genelde kolayca duygunuza kapilip gider, der-
hal ona gore hareket edersiniz. Duygular sizinle
o kadar biitiinlegmis bir parganizdir ki duygu-
nuza gereken dikkati vermezsiniz. Duyguyu ka-
bul ederek baglayin.

+ Duygunun orada oldugunu kabul edin (Ac-
cept).

Giigli duygular s6z konusu oldugunda bazen
dogal reaksiyon, duygu yokmus gibi davran-
maktir. Bu adimda, su anda ofke yagadiginizi
kabul edersiniz. Kendi kendinize, “Su anda
gliclii bir duygu hissediyorum.” bile diyebilir-
siniz. Pasif davranmiyor, duygunuza teslim ol-
muyorsunuz. $u anda burada olan seyi kabul
etmezseniz duygularla higbir gekilde basa ¢ik-
mayi umut edemezsiniz.

v Diisiince, duygu ve bedensel duyumlarinizi
arastirin (Investigate).

Ugiincii adimda zihninizde, bedeninizde ve
kalbinizde olan biteni analiz etmeye galismaz,
sadece gozlersiniz. Kafanizdan hangi diigiin-
celer gegiyor? Hangi duygularin farkindasiniz?
Bedeninizin hangi bdlgesi gergin veya yaniyor
veya sicak veya gevsemis? Bedeniniz bir bi-
tiin olarak size nasil geliyor? Yakici, zonklayan,
nahos bir duyum hissediyor musunuz, yoksa
duygunun fiziksel ifadesi hog mu? Duygunun
merkezi tam olarak nerede bulunuyor? Siirekli
bilingli farkindalik, deneyiminizin fiziksel yonii
tizerinde nasil etki ediyor? Sadece duyumlar

gozleyin.
v Gegen duyguyla (Non-

identification).

ozdeslesmeyin

Duygu (emotion) hareket sdzciigiinii (motion)
icerir. Duygular her zaman hareketli, akici ve
dedigkendir. Higbir duygu sonsuza dek sabit
kalmaz. Bu son adim kendinizi uzaklagtirmak ve
sizinle duygu arasinda bir mesafe yaratmaktir.
Siz bir alan tamidiginizda duygular her zaman
yaptigi seyi yapar ve hareket eder. Ofkeniz ol-
madigini hatirlayin. Duygular gelip gider ama
siz gelip gitmezsinizz Her zaman oradasiniz.
Bunu gdrmenin bir bagka yolu gokyiziindeki
bulutlardir. Bulutlar gelir ve gider; bazilan si-
yah, bazilan beyaz ve kabariktir. Bulutlara ne
olursa olsun gokyiizii bundan etkilenmez. Ayni
sekilde duygular da gelir ve gider ama farkin-
daliginiz gokyiizii gibi 6zgirdir.

Stresinizi nefesle disari verin

Nefesiniz stresle baga ¢ikmada ise yarar bir miittefiktir. Pek ¢cok gevseme
programi stresi diizenlemede nefesin giiciinii bilir ve stresle bag etmek i¢in

derin nefes almay tavsiye eder.
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Bilingli farkindahkta nefesinizin farkindasinizdir ve solunum hizimzi
degistirmeniz gerekmez. Ama burada stresi azaltmak i¢in kullanabileceginiz
farkh baz teknikleri sayacagim:

+»” Diyaframdan veya karnindan nefes almak. Bunu; uzanarak, sirtimz dik
oturarak veya size uygun olan herhangi bir pozisyonda yapabilirsiniz.
Dogal bir sekilde nefes alip karnimizi havayla doldurun. Nefesinizi her
zaman yaptiginiz gibi verin. Bunu gerekli gérdiigiiniiz kadar tekrarlayin.
Her nefesin viicudunuza girdigini ve ¢iktigim hissedin (Diyaframdan
nefes almayla ilgili olarak Boliim 6'ya bakin).

¥ Nefesinizi sayin. Rahat bir pozisyon alip isterseniz gézlerinizi kapayin.
Nefesinizin girip ¢iktigin1 hissedin. Her nefes veriste sayin. Birle baglayip
ona kadar ¢ikin. Ona ulagtigimzda tekrar birden baslayn. Herhangi
bir noktada sayiy1 unutursamz tekrar birden baslayn. iki veya iigii
gecmeden dikkatinizin endigelere ve hayallere yonelmesi normaldir,
problem yok. Onemli olan tek sey bunu fark eder etmez bagsarabilirseniz
kendinizi elestirmeden tekrar birden baglamanmzdir.

+” Nefes alin ve giilimseyin. Bazen sevinciniz giilimsemenizin kaynagidir.
Ve bazen de giiliimsemeniz sevincinizin. Bu ylizden eger stresli
oldugunuzu hissediyorsaniz nefesinizi hissederken agzinizin kenarlarim
yukar kaldirin. Nefes alma ve giiliimseme {izerine B6liim 11'e bakin.

+” Derin bilingli nefes almak. Derin bir nefes alin ve karninizi havayla
doldurun. Nefesinizi birka¢ saniye tutun ve sonra yavasca birakin.
Kendinizi rahat hissedene kadar tekrar edin. Nefesinizi verirken
biitiin gerilimi ve stresi elinizden geldigince birakin. Yapamazsaniz
endiselenmenize gerek yok — sadece sonra tekrar deneyin.

v Diger aktiviteler sirasinda bilincli nefes almak. Giindelik aktivitelerle
ugrasirken bilingli nefes almak strese kars sakinlestirici ve besleyici bir
panzehir saglar. Basit veya tekrar eden bir aktiviteyle ugrasiyorsamz
nefesinizin farkina varin. Mesela, yiiriirken nefesinizi hissedin ve
solunum hizimzin nasil degistigini fark edin. Bilgisayarinzin ¢aligmasini
bekliyorsamz veya kuyruktaysaniz veya camasgir asiyorsaniz sadece
farkindaligimzin bir kismini nefesinize verin.

Alistirma yaparken kendi nefesinizle harika arkadaslar olabilirsiniz.
Nefesinizle bir olup onun sakinlestirici, ritmik akigini fark etmek icin
sabirsizlanirsiniz.

Stresi yinetmek igin aklimzi kullamn

Stres kaynaklan kendi baglarina strese yol agmazlar. Once stresi iizerinizde
etkisi olan problem olarak yorumlamaniz gerekir. Sonra stres reaksiyonu
meydana gelir. Bu, basit ama temel siire¢ asagidaki Sekil 12.1'de goriilebilir.
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Stresin kendisi degil de g6zlemcisi oldugunuzu hatirlamamz 6zgiirlesmenizi
saglar ve stres 6nemsiz bir problem haline gelir.

]
Sekil 12-1:
Stres, .
yorum ve Kargilagtiginiz Soru: “Bu y Stres yok
gozlemci olayyada —> durumla baga
— durum gikabilirmiyim?" Hayir = Stres reaksiyonu

Zorluklarn nasil yorumladiginizin farkinda olarak stres seviyenizi azaltmak
icin agsagidaki ipuglarini kullanin:

17 Sizde strese yol acan diigiinceleri yazin. Mesela bir iligkiniz kotiiye
gidiyorsa akliniza gelenleri yazin. Sizden bagka kimsenin bunlar1 gérmesi
gerekmiyor, o ylizden tamamen diiriist olun. Yazma iglemi zihninizi
yavaslatir ve stresli diiglincelerle teker teker ugragmanizi saglar. Bunlan
yazdiktan sonra diigiincelerin sadece diisiince oldugunu hatirlayin.
Stresiniz diigiincelerinizden degil, bu diisiincelerin dogru olduguna
inanmanizdan kaynaklanir. Diigiinceleri sadece bilince gelip giden sesler
ve hayaller olarak gérmek etkilerini dnemli 6l¢iide azaltir.

1~ Biiyiik resmi goriin. Bir seyleri farkh bir agcidan gérmenin durum
lizerinde nasil bir etkisi vardir? Bagka birinin yerinde olsaydiniz ne
hissederdiniz? Bu, sizde strese yol acan kisi ya da bir bagkasi olabilir —
siz segin! Ya da gokyiiziine, hayatimzdan uzaga zoom yaptigimzi hayal
edin. Kendi kasabanizi, bolgenizi, lilkenizi goriin. Gezegenden giines
sistemine ve Gtesine gectiginizi hayal edin! Stresiniz hala o kadar biiyiik
bir konu mu?

+” En kétii ne olabilecegini diigliniin. Bazen durumu gergekte oldugundan
daha kétii goriiyor olabilirsiniz. En kotiislinii diisiinerek her seyin o
kadar kotii olmadigini fark edebilirsiniz.

+” Problemi parcalara aymnn. Biiyiik bir probleminiz varsa ve meselelerle
ylizlesemiyorsaniz problemi kii¢iik agamalara bolmeye ¢alisin. Sonra her
seyi teker teker ele alin. Mesela, isinizi kaybettiyseniz ve paraniz bittiyse
yeni bir i bulmanin ilk adimi 6z ge¢misinizi yazmak olabilir. Onu bile, 6z
gecmisinizi yazmaniza yardim etmesi icin bir arkadaginizi aramak veya
0z gecmisin nasil yazilacag ile ilgili bir kitap almak seklinde agamalara
bélebilirsiniz.

+” Problemleri farkh gekilde goriin. Hayattaki zorluklari meydan okuma
olarak goriirseniz zihniniz otomatik olarak ige yarar ¢éziimler aramaya
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baglar. Eger sadece problem goriirseniz tilkenme ve omuzlarimzdaki
agirhkla strese girme olasiigimz ¢ok yiiksektir. Zorluklar kagilmasi ya da
bas edilmesi gereken problemler yerine kendinizle ve dayaniklihiginizla
ilgili yeni gseyler kegfetmek icin bir firsat olarak goriin. Zorluklan

size yagsamanin daha akillica, daha gefkatli bir yolunu 6gretmek icin
hayatinmiza giren bir sey olarak degerlendirin.

1” Stres kaynagim biriyle tartigin. Meseleniz hakkinda konugmak daha
once hi¢ diiglinmediginiz yonleri gormenize yardimci olur. Béyle olmasa
da karsgi kargiya oldugunuz meseleler hakkinda konugmak bile giiclerini

azaltir.

1 Miikemmeliyetciligi birakmak. Miikemmeliyetcilik yiiksek stres
seviyelerinin sik rastlanan nedenidir. Mitkkemmelligin basarilamayacak
bir sey oldugunu kavrayin. Standartlariniz1 biraz diisiirerek ayarlayin.
%80 miikemmelligi hedefleyerek bunun ise yarayip yaramadigina
bakin. Carpik dallarn ve simetri noksanhgiyla bir agacin kusurlarinin
ayni zamanda agacin giizelligi oldugunu fark edin. Ayn sekilde kendi
kusurlarimzin giizelligini goériin. Bu Antik Japon felsefesi wabi-sabi’dir.

iyl giden geyleri takdir edin. Su anda sizin icin iyi giden seyleri yazin.
Biiyiik seyler olmalari gerekmiyor — azicik minnettar oldugunuz bir
sey bile olur. Bunu yapmak kendinizi daha az stresli hissetmeye tesvik
eder sizi. Hala nefes allyor musunuz? Basimizin iistiinde bir ¢ati var mi?
Arkadasiniz var mi1? Her sey olabilir.

Gordiigiiniiz sekliyle hayat

Yiiksek stres seviyelerini ne siklikta yasadigi-
niz, tamamen olmasa bile en azindan kismen
bir seyleri nasil gordiigiiniize baghdir. Bu, eski
Misliman Sufi hikayesi bu noktayr gok giizel
gosteriyor.

Bagka bir iilkeden gelen geng bir seyyah yeni
bir bdlgeye girer. Bir agacin altinda oturan yash
bir adam goriir. Ona, “Bu iilkenin insanlari na-
sildir?” diye sorar. Yagh adam bagini kaldirip
sorar: “Kendi {ilkendeki insanlari nasil buluyor-
sun?” Geng adam, cogkuyla cevap verir: “Oh,
nazik, misafirperver ve comerttirler.” “Eh” der
yash adam nazik bir giilimsemeyle. “Burada

insanlarin da sana kargi nazik ve dostga dav-
randiklarini goreceksin.” Ogleden sonra bagka
bir seyyah ayni iilkeden gegiyordur. O da yash
adamin yanina yaklagip sorar: “Merhaba, bu iil-
kedeki insanlar nasildir?” Yagh adam ona sorar:
“Senin {ilkendeki insanlar nasildir?” “Korkung”
diye i¢ gegirir seyyah. “Hep kavga ederler, ya-
banci sevmezler ve kurnazdirlar.” Yagh adam
cevap verir: “Korkarim bu iilkedeki insanlar da
senin {ilkendeki gibiler.”

Yasadiginiz stres seviyesini doniistiirmenin sir-
n, hayati gorme seklinizi degigtirmenizde yatar.
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Ofkenizi Sogutmak

Kontrolliiyse ve tedbirli kullanilirsa 6fke saghkh olabilir. Mesela, size
haksizlik yapihyorsa adil ve saygil bir muamele gérmenizi saglamak icin
ofkeyle hareket etme ihtiyaci duyabilirsiniz. Ama 6fkeliyken kontrol digi
olmak size ve digerleriyle olan iligkilerinize muazzam zararlar verebilir.
Ofkenizi sogutmak kolay bir siire¢ degildir ve acik bir karar, caba ve
digerlerinden destek gormeyi gerektirir. Bu boliimde goriildiigi gibi 6fke
kontroliinde bilingli farkindahgin faydasi olabilir.

Ofkeyi anlamak

Ofke normal bir insani duygudur. Size kétii muamele ediliyorsa 6fkeli
hissetmeniz son derece dogaldir. Ofkelendiginizde kendinize ya da
digerlerine zarar veriyorsamz bu duyguyla ne yapacagimzi bilmemek bir
problemdir.

Bir seyin olmasi gerektigini diisiindiigiiniizde ama bu olmadiginda 6fke
ortaya cikar. Mesela satin aldigimz bir geyle ilgili olarak kétii bir misteri
hizmetleri destegi aldiginizda veya sehrinizde sug oranlari ¢ok arttiginda
ofkelenebilirsiniz ¢iinkii hiikkimetin 6nlem almasi gerektigini diisiiniirsiiniiz.

Ben 6fke patlamalari yagamam. En son birkag yil 6nce Hindistan’a gittigimde
ofkeyle hareket etmistim. Bir ayakkabi boyacisi ayakkabilarimi boyamak

icin 1srar ediyordu, sonunda parada anlastik, ayakkabilarimi boyadi. Sonra
benden on kat fazla iicret almaya ¢alisti. Reddettim. Ayakkabilarimi geri
vermedi. Ben de ayakkabilarimi almak i¢in 6fkeliymis gibi yapmaya karar
verdim! ise yarad:. Sesimi yiikselttim, etrafimiza insanlar toplandi. Sonra
boyaciya anlagtigimiz paray: verdim, o da paray: bana firlatti. Biraz diis
kirikhgina ugradim ama kiza da iiziildiim. Yoksuldu. Belki ona daha fazla
para vermeliydim. Ama bu 6rnek 6fkelendiginizde ayakkabilarimizi geri
alabileceginizi gosteriyor!

Ofkeliymis gibi davranmak ve éfkeli olmak farkh seylerdir. Ofkeli
davrandigimizda kontrol kaybi yagsamazsiniz veya mantiginizi kaybetmezsiniz.
Gerektiginde hemen giiliimseyebilirsiniz.

insanlar farkh durumlar 6fkelendirir. Biitiin duygular gibi 6fke de durumun
kendisi yerine nasil yorumlandigina baghdir. Kasiyer size yanlig miktarda
para iistii verirse bunun bir hata oldugunu diigiiniip onu hemen affeder

ve bu hata iistiinde hi¢ diisiinmezsiniz. Ama bunu bilerek yaptigim
diisiinlirseniz biiyiik olasilikla kizar, diig kirikkhigina ugrar veya ofkelenirsiniz.
Bu yiizden 6fkeye neden olan sey durumun kendisi degil, sizin yorumunuzdur.
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Market koridorlarinda ofke

Bir siipermarketin miidiirdi bir miigterinin aldik-
larini torbaya koymasina yardim eden galigani-
nin sdylediklerine kulak misafiri olur. Miisteri,
“Ne zaman gelecek biliyor musunuz?” diye
sorar. Torbaya koyan, “Hayir, bilmiyorum,” der.
“Biitiin hafta gelmeyebilir ya da daha uzun da
siirebilir.” Misteri, “0Oh. Peki, tesekkiir ede-
rim.” deyip gider.

Miidiir fkeyle elemanina bakip miisterinin pe-
sinden kosar. “Yarin gelecek. Merak etmeyin,

sizin igin getirtecediz.” der. Sonra dfkeyle ¢ali-
sana doner. “Bir daha asla ama asla miisteriye
bir malimizin olmadigini séyleme. Yoksa bile
yarin gelecegini soyle. Politikamiz bdyle. Ise
yaramazin tekisin! Hem ne istiyordu misteri?”
“Yagmur yagmasini istiyordu.” diye cevap verir
calisan.

Stresliyken bir seyleri yanlig sekilde gérme ola-
sihginiz yiiksektir.

Bir diisiince veya diisiince dizisinden 6fke dogar. Ofke, kendi bagina ortaya
cikivermez. Ofkeye neden olan diisiincenin farkinda olmayabilirsiniz ama
duygunun ortaya ¢ikmasi icin bir diistincenin olmasi gerekir. Mesela, “O
kasiyer beni soymaya kalkt1.” diye diisiiniirseniz 6fkenin neredeyse aninda

yiikseldigini hissedersiniz.

Ofkeliyken gergin omuzlar, kasilan mide, bas agrisi, sikili eller veya cene,
diisiik konsantrasyon, terleme, solunumun artmasi, huzursuzluk ve hizh kalp
atigi gibi belirli fiziksel duyumlar hissedersiniz.

Ates yiikselirken basa ¢ikmak

Eve geldiniz, sevgiliniz/esiniz yemek yapmamisg. Oysa ge¢ saatlere kadar
cahgmigsimz. Ofkenin yiikselmeye bagladigim hissediyorsunuz. Ne
yaparsiniz? Konuyu sakin bir sekilde konugsmanin ve ¢catigmayi ¢6zmenin,
aksam tartismayla bozmaktan daha iyi oldugunu mantiken biliyorsunuz. iste

sOyle yapacaksiniz:

1. Bedeninizdeki 6fkenin fiziksel duyumlannin farkina vann.
Karnimzdaki, gégsiiniizdeki ve yiiziinizdeki duyumlan fark edin. Hizh
kalp atiglarimizin ve solunum hizimzin farkina varin. Yumruklarinizin
veya ¢enenizin sikili olup olmadigimi gézleyin. Bedeninizin diger
bolgelerindeki gerilime tanik olun.

2. Nefes alin. Bedeninizdeki fiziksel duyumlara nefes verin. isterseniz
gozlerinizi kapayin. O nefes boyunca bunu yapmanin ige yaradigini
gorebilirsiniz. Nefesin burnunuzdan girip karniniza indigini hayal edin.
Nefesinizi verirken nefesinizin el ve ayak parmaklarimzin arasindan

ciktigini hayal edin.
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. Elinizden geldiggince duyumlarla kalmaya devam edin. Ofke
duygunuza sefkat ve nezaketi ekleyin. Rahatsizhga bir manzaraya bakar
gibi bakin; acele etmeyin ve i¢ benliginizin manzarasiyla birlikte kalin.
Ofkeyi, bu duyguyu anlamak, alevlerin icinizde nasil yiikseldigini ve
nefesinizin bu alevler tlizerinde sogutucu etkisi olup olmadigim gérmek
icin bir firsat olarak gormeye ¢aligin.

. Diigiincelerinizi fark edin. “Bu haksizlik” veya “bunu kabul etmiyorum”
gibi diisiinceler 6fke atesinizi besler. Bu diigiinceleri birakarak kendi
saghginiz ve iyiliginiz tizerinde nasil bir etki yaptigimz fark edin.
Diiglincelerinizi birakamazsaniz, ki bu sik goriiliir, diisiincelerin ve
duygularin birbirini nasil besledigini, 6fke duygusunu tekrar tekrar
yaratmann yan sira sucgluluk duygusu, diis kirikhig ve tiziinti gibi
duygulan nasil yarattiklarini gérmeye devam edin.

. Bir adim geri cekilin. i¢sel deneyimlerinizden bir adim geri gekilin.
Duygu ve diisiincelerinizin kendisi degil, gozlemcisi oldugunuzu fark
edin. Goriintiiler bir perdeye yansidiginda perdenin etkilenmedigi gibi
diigtinceler, duygular ve duyumlar da bilincinizde yiikselir ama siz
bilinciniz gibi etkilenmeden kalirsiniz.

. iletigim kurun. Ofkenizin giicii dagilir dagilmaz duygulanimz diger
kisiye iletmeniz gerekebilir. “Sen” suc¢lamalarn yerine “ben” ifadeleri
kullanin. Duygularimz igin diger kisiyi su¢luyorsamz onun savunmaya
gecmesine yol acarsiniz. “Yemek pigirmedigin i¢in beni 6fkelendirdin.”
yerine “Yemek pisirmedigin icin 6fkelendim.” dediginizde duygularimizin
sorumlulugunu aliyorsunuz. iletisime devam ederken kendi
duygularimizin farkinda olun ve miimkiinse 6fkenizi birakin. Daha az
saldirganlik ve daha fazla diiriistliik uyumlu ve verimli bir sohbete ve
sonuca goturir.

Ofkeyle basa ¢ikmak zorlu bir gérevdir ve kimse bu adimlar1 milkkemmel
sekilde atamaz. Onemli olan bu adimlari akilda tutup katiksiz bir 6fke yerine
kiigiik diis kirikliklariyla bu adimlan takip etmektir. Bunu yaptiginizda
ofkenin alevlerini sogutma konusunda daha becerikli hale gelirsiniz.

Ofke duygunuzla basa ¢cikmanin diger yollar::

1+ Ofkenizi besleyen diigiince oriintiilerinin farkinda olmak. Bunlarin

arasinda agagidakiler sayilabilir:

¢ Agin genelleme: “Beni hic umursamiyorsun.” ve “Bana hi¢ saygi
duymuyorsun.” gibi climleler kullanilir.
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e Zihin okumak: Diger kisinin ne diisiindiigiinii bildiginizi
diisiiniirsiiniiz. Bu diisiinceler genellikle olumsuz tahminler
icerir. “Fazla dirdir yaptigimi diigiindiigiinii biliyorum.” Boyle
varsayimlarda bulunmaktan kaginin.

¢ Suclamak. “Beni hep 6fkelendiriyorsun.” veya “Hepsi onlarin
hatasl.” gibi climlelerle kendi 6fkeniz i¢in bagkalarim suglarsiniz.
Onun yerine 6fkenizin sorumlulugunu alin.

v~ Bilingli farkindahk ahgtirmas: yapmak. Diizenli alistirma yaparak
strese kargi daha biiyiik bir dayaniklilik gelistirirsiniz. Bu, 6fkenizin bir
kismin1 dagitabilir. Bilingli farkindalik alistirmasi yapmak (Bolim 7'ye
bakin) ve biitiin fiziksel duyumlarimiza dikkat etmek bilingli farkindahk
kaslarimzi gelistirir, daha fazla farkindalik seviyelerine ve daha az reaktif,
otomatik pilot davranigina yol agar.

v Duyulannizla baglanti kurun. Etrafimzdaki sesleri dinleyin.
Bilingli farkindalikla miizik dinleyin. Sakinlestirici bir koku koklayin.
Olabildigince yavas bir gekilde bir sey yiyin, ¢igneyip tadina varin. Dus
alin ve derinizdeki duyumlarla baglanti kurun. Pencerenizden disar
bakip gokyiiziiniin, bulutlarin, agaglarin veya yagmurun tadini ¢ikarin.

+” Reaksiyonunuzu sorgulayin. Kendinize sdyle sorular sorun: “Buna
deger mi?” “Biiyiik resimde bunun bir 6nemi var m1?” “Bu durumda
bagka nasil tepki verebilirim?” “Yapilacak daha ige yarar ne var?”

Sekil 12.2, 6tke dongiisiinii dagitmak i¢in bilingli farkindahg nasil
kullanabileceginizi gosteriyor.

/
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Ofkenin kokleriyle bas etmek

Eger sigortalariniz gabuk atiyorsa neden bu
kadar kolay 6fkelendiginizi merak ediyor olabi-
lirsiniz. Pek ¢ok insan igin 6fkenin nedeni zor
cocukluktur. Size bakanlar genellikle éfkeliyse,
ofkeli olmayi durumlara tepki vermenin tek yolu
olarak gdrebilirsiniz. EGer ebeveynlerinizya da
kariyeriniz size kotii davrandiysa 6fke duygusu
icinizde sikigip kalmig olabilir. Cok stresli ve
travmatik olaylar da strese yol agabilir.

Kolayca ofkeli reaksiyon veriyorsamz ofkeyi
daha derinlerdeki diger duygulannizi rtmek
icin kullamyor olabilirsiniz. Ofke bir koruma gibi
hareket eder, daha belirsiz olan utang, sugluluk
veya mahcubiyet duygularnnin farkina varmani-
zi engeller.

Ofkenizin ardindaki duygularin bilincine vara-
rak sizi kontrol eden duygusal zincirlerin kilidini
acmaya baglayabilirsiniz. Bunu yapmanin bir
yolu, ortaya ¢iktigini fark ederken duyguyu his-

setmek ve bedeninizde ne zaman kendini gos-
terdigini fark etmektir. Bunu kendinizi elestir-
mek yerine agiklik ve nezaketle hissettiginizde
icinizdeki iyilesme siirecini baglatirsiniz.

Ofkenizle duygu ortaya gikarken basa gikmak
bir nevi itfaiyecilik gibidir. Duygunun tam iginde
degilken 6fkenin kaynagiyla bas etmek, duman
alarmi koyup yangin kontrolden gikmadan ha-
reket etmeye benzer.

GOfkenin kokleriyle bas etmenin etkili yollan
arasinda meditasyon ve affetme meditasyonu
da bulunur. Sefkat meditasyonu veya metta
meditasyon da ¢ok etkili olabilir (Bdliim 6'da
anlatiliyor).

Ofkeyle bas etmede bir kitap dolusu ipucu ve
strateji anyorsaniz Gillian Bloxham ve W. Doyle
Gentry tarafindan yazilan Anger Management
for Dummies'i okuyabilirsiniz.

Yorgunlugu Azaltmak

Enerjiyle doluysamiz, giinliik islerinizi tamamlamak cocuk oyuncagidir. isten
eve enerjiniz dolup tasarak gelirsiniz, yemek, temizlik yapar, arkadaglarinizla
disan ¢gikar, sosyallesir ve genellikle iyi vakit gecirirsiniz. Ama bu depoda
eksiginiz varsa her sey zorlama olur. Sabah yataktan ¢ikmaktan giiniin
sonunda yataga girmeye kadar her sey. Bu béliimde yorgunlugu azaltmak
icin bazi ipuglan bulabilirsiniz.

Enerji seviyelerinizi degerlendirin
Tipik bir hafta veya ayda enerji seviyenizi degerlendirmekle baslayin.

Giinliginiize not alabilirsiniz. Bunu yapmanin birkag faydasi olabilir:

+” Eneriji seviyenizin bir giinden digerine nasil degistigini kesfedersiniz.

v Zorlu islerle bas etmek icin giiniin hangi saatinde en fazla enerjiye sahip
oldugunuzu goriirsiiniiz.
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v Oriintiileri gérmeye baglayabilirsiniz: Bazi yiyecekler veya baz fiziksel
aktiviteler enerji seviyelerinizi artiriyor ya da tiiketiyor olabilir.

Alstirmanin enerji seviyeleriniz lizerinde nasil bir etki yarattigim gérmek igin
her giin bilingli farkindalik meditasyonu aligtirmasi yapin. Bilingli farkindalik,
kisa vadeli bir ¢6ziim degil, hayatla saghikh bir sekilde kargilagmanin uzun
vadeli bir yoludur; enerji seviyenizdeki gelisme biraz zaman alsa da kalici
olur, bu yiizden ahigtirmalarimiz konusundaisrarl olun.

Enerji tiiketicilerini kesfedin

Bazi aktiviteler eneriji siiliiklerine benzer; sisteminizdeki biitiin enerjiyi
cekip alirlar. Neyin sizden enerji aldigim1 kegfedip tizerinde diigtinerek
hayat tarzimz1 yeniden programlayabilir veya eneriji tiiketicileri almayi
azaltabilirsiniz. Enerji tiiketicileri sunlardir:

1” Cok fazla stres. Asin strese girer ve bu stresi yonetecek adimlar
atmazsamz ¢ok enerji kaybedersiniz. Bunun nedeni stres reaksiyonunun
veya savag-kag tepkisinin biitiin enerji rezervlerinizi sindirim
ve bagigiklik sisteminizden alip kaslarimiza yoneltmesidir. Stres
reaksiyonuna tekrar tekrar maruz kalirsamz enerji seviyeleriniz gittikce
bosalir. Stresle basa ¢ikmak icin bu kitapta daha 6nce verilen bilingli
farkindalik ipuglarini kullanin.

¥ Cok fazla diigiinmek. Diisiincelerinizi ¢ok fazla ciddiye aliyorsaniz
zihninize gereksiz bir dikkat verirsiniz. Bu da zihninizi besler ve sizi daha
fazla diisiinmeye tesvik eder. Beyin biitiin enerjinizin %20’sini kullanir.
Diisiincelerinize ¢ok fazla dikkat ederseniz kontrolden ¢ikarak enerjinizi
tiiketirler. Diiglincelerinizden bir adim geri cekilerek diisiincelerinizin
efendiniz olmalarina izin vermeyin.

¥ Cok fazla geker. Seker kisa vadede enerjinizi yiikseltse de enerji
seviyeleriniz kisa siirede tiikenir. islenmis seker aimimzi azaltip
tatlarinmin giizel olmasi igin yiiksek diizeyde seker iceren az yagh
yiyeceklere dikkat edin. Yiyecekler konusunda bilingli olmayla ilgili
dahafazla sey 6grenmek i¢in Laura Dawn’in yazdig1 Mindful Eating for
Dummies’i okuyun.

1 Kahvaltiy1 atlamak. Pek ¢ok arastirma saghkh bir kahvalti yapmanin
faydalarim gostermektedir. Hatta kahvalti yapmayan kisilerin sadece
enerji seviyesi azalmakla kalmaz, giin icinde asiri yemekten dolayi kilo
da alirlar.

Sizi canlandiran seyleri bulun

Canlihginmzi artirmak icin aktif, saghkh adimlar atarak enerji seviyenizi
kontrol edebilirsiniz. Sizi agiri heyecanh yapan tiirde degil, canlandiran
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tiirde enerji istediginizi aklinizdan ¢ikarmayin. Cok fazla “yiikselme” enerjiyi
hizla yaktiginiz i¢in sonunda ¢okmenizle sonuglanir. Zaman zaman eglenmek
istediginizde bunda sorun yoktur ama her zaman olmaz.

Asagidakileri bilingli, nazik bir farkindalikla yapin:

1~ Bilingli fiziksel ahgtrmayla ugragin. Diizenli ahstirma enerjinizi
tilkketmek yerine size gercekten gii¢ verir. Bunun nedeni beyninizde
kendinizi iyi hissetmenize, daha az diis kirikhg ve stres yagamaniza
yardimci olan serotonin adli kimyasalin salgilanmasi olabilir. Saghk
kurumlan her giin 30 dakikalik etkili bir egzersiz yapmamz 6neriyor.
Markete hizla yiiriiyerek gidip gelmek bile olabilir. Kalp atislarimizin ve
solunumunuzun hizlanmasini ve biraz terlemenizi saglayan her sey etkili
egzersiz sayilir. Bilingli fiziksel egzersiz icin B6liim 7'ye bakin.

v Bilincli, diizenli yemekler yiyin. Birkag¢ biiyilik yemek yerine diizenli
aralarla kiiciik porsiyonlar yemek daha saghkhidir ve enerji seviyenizi
siirdiirmenize yardimci olur. Tam tahilh cavdar ekmegi, yulaf ezmesi,
makarna, fasulye, mercimek ve eriste viicudunuza yavas yavas salinan
enerji igerir ve giin boyu devam etmenizi saglar. Yiyeceginize bakarak,
tadim alarak, bir kerede bir lokma alarak ve yemek yerken bagka bir sey
yapmayarak bilingli yemeye dikkat edin.

¥ Bol su icin. Giinde alt1 ile sekiz bardak arasi, egzersiz yapiyorsaniz
daha fazla su igmeyi amaglayin. Susuzluk hissinizin farkina varin veya
daha iyisi susuz kalmanizi 6nlemek i¢in daha susadigimz fark etmeden
su icin. Su icerken suyunuz oldugu i¢in ne kadar sansh oldugunuzu
hatirlayin, agzimzdaki suyu ve karniniza inerken nasil bir ferahlatici etki
biraktigini hissedin.

1” Negenizi bulun. Hosunuza giden aktivitelere zaman ayirin. Cok fazla
cahisiyor olabilirsiniz. Bunu degistiremezseniz zamammz daha eglenceli
hale getirmek i¢in hangi kii¢lik degisiklikleri yapabileceginize bakin.
Arkadagslarinizla ve ailenizle “bilingli” zaman gegirin — artik bu sizin
icin ne anlama geliyorsa. Daha fazla giilimsemeye ¢aligin ve bilingli
giilme ahgtirmalar yapin (B6lim 11'e bakin). Birine saka yapin.
Kahkahaya dogru doniin. Zaman zaman ¢ocukg¢a ve aptalca davranin.
Yapabiliyorsamz hayatin komik tarafin1 gérmeye calisin.

1” Meditasyon yapin. Her giin diizenli yapilan bi¢imsel ve bicimsel
olmayan meditasyon enerji seviyenizi artirmamza yardimci olur ¢iinkii
bilingli farkindahk yasadiginiz stresi azaltir. Her giin aligtirma yapmaya
devam ettikce en bastaki stresli hale gelme egiliminiz azalir ve boéylece
enerji seviyeniz saglikh bir seviyeye yiikselir. Sakin ve odaklanmig kalma
beceriniz artarken enerjiniz de sakin ve odakh hale gelir.
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Caki gibi olmak icin meditasyonu kullanmak

iste size eneriji seviyenizi yiikseltmek istediginizde yapabileceginiz, ses kaydi

olarak da bulunan (20. parga) enerji verici bir meditasyon:
1.

Oturun veya sizin i¢in uygun bir pozisyonda uzanin. Sandalyede dik
oturmayi veya yataginiza uzanmay tercih edebilirsiniz.

. Deneyimleri uzaklagtrmaya veya yakalamaya ¢aligmay1 denemeden

yaganan her geyle birlikte olmak icin bu meditasyonun niyetini
belirleyin. Tutumunuz merak ve nezaket icersin.

. Kendi nefesinizin yumusak, ritmik duyumlarim hissedin. An be

an yargilamadan nefesinizin duyumlarim hissedin. Nefesinizi dogal
haline birakin. Nefes alirken bedeninize besleyici, taze, enerji veren
oksijenin girdigini hayal edin. Bu besleyici oksijenin biitiin viicudunuza
yayildiginy, her hiicreyi comertce besledigini hissedin. Nefesinizi
verirken biitiin toksinlerin sisteminizden atildigim hayal edin. Canimzi
sikan ne varsa nefesinizle verin ve ise yaramayan diigiinceleri,
duygulary, fikirleri veya duyumlari birakin.

. Aldigimiz her nefesle daha enerjik ve canlanmg oldugunuzu hayal

edin. Esasen siz etrafinizdaki enerjiyle aligveriste bulunan bir enerji
deposusunuz. Nefes almaya devam ederken bu hissi duyun. Cevrenizle
enerji aligverigini, alip verme siirecini, déngiiyii hissedin.

. Simdi nefesin farkindahg hissine geri doniin: nefes ahp vermenin

kendisine. Kabul, 6zen ve empati ruhuyla aldigimiz ve verdiginiz
nefeslerin tadim ¢ikarin.

. Bu meditasyonun sonuna gelirken normal, uyamk duruma geciginizi

fark edin. Giindelik aktivitelerinizi siirdiiriirken ¢evrenizle enerji
ahgverisine dikkat etmeye devam edin.

Enerji ylikselmesi saglayan diger faydal meditasyonlardan birkagi:

+” Beden taramasi. Kendinizi ne kadar yorgun hissederseniz hissedin bu

alistirmayi yapabilirsiniz. Sadece yerde, minderin iistiinde veya yatakta
uzanirken 9. parcay: dinlemeniz gerekiyor. Dikkatinizi fazla veremeseniz
bile bir seyler degisecektir. Stresli bir diistinceyi birakabilir, huzurlu

bir uykuya dalabilir veya aligtirmanin sona ermesiyle birden kendinizi
enerjik hissedebilirsiniz (Beden taramasinin tam tanimi i¢in B6liim 6'ya
bakin).

v+ Ug dakikalik nefeslenme alani. Fazla zamaniniz yoksa bu meditasyon

(17. parga) idealdir. Bu ahgtirmay: giinde birkag kez yapacak zaman
ve disiplini bulabilirseniz sisteminizde dolasan ve enerjinizi tiikketen
diisiince ve duygularin farkina varmaya baglarsimz (Nefeslenme alam
tamimi icin Boliim 7'ye bakin).



Boliim 13

Anksiyete, Depresyon ve
Bagimlilikla Miicadele Etmek
icin Bilingli Farkindahgin
Kullanilmasi

Bu Béliimde
P Depresyon ve anksiyeteyi 6grenecek,
P Bilingli farkindahgin depresyon ve anksiyeteyi azaltma yollarini anlayacak,

> Bilimsel teknikleri kesfedeceksiniz.
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“Siz hastaligimiz degilsiniz.”

Depresyon, anksiyete ve bagimlilik toplumumuzda ciddi zorluklar yaratir.
Diinya Saghk Orgiitiine gore depresyon islevselligi bozan en 6nde gelen
neden olup diinya ¢apinda 121 milyon kisiyi etkilemektedir. Her alti kisiden
biri hayatlarinin bir déneminde klinik depresyon yasiyor. Elli kisiden biri
hayatinin bir ddneminde yaygin anksiyete yasiyor, biitiin giin kendini kaygih
hissediyor.

Tibbi kanitlar tekrarlayan depresyonu olan kisilerde bilingli farkindahgin
cok etkili oldugunu gostermektedir. Anksiyete ve bagimlhilikla ilgili calismalar
da umut vericidir. Bu durumlardan birini yasiyorsaniz bu béliimdeki bilingli
farkindalik tavsiyelerini uygulamak sizin i¢in faydah olabilir.

Tibbi bir durumdan yakimiyorsamz liitfen buradaki tavsiyelere uymadan énce
doktorunuzla goriisiin. Size bir saghk profesyoneli tarafindan depresyon
tamsi konduysa, bu boliimdeki alistirmalari hazmedip uygulamaya baglamak
icin hastaligin en kétii asgamasinin gegmesini, daha giiglii bir noktaya
ulagmay1 bekleyin.
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Bilingli farkindalik genellikle terapi ve ilag tedavisiyle birlikte ige yarar.
Size en iyi tavsiye ve destegi vermesi icin doktorunuzla goriismenizi tekrar
hatirlatmak isterim.

Depresyonla Bilingli Bas Etmek

Biitiin zihinsel saghk durumlarn icinde tekrarlayan depresyonlar, bilingli
farkindahga cevap verdigi en acgik sekilde gosterilen durumdur. Kamitlar
artmaya devam ederse bilingli farkindalik diinya ¢apinda depresyonun
yonetilmesinde standart bir tedavi haline gelebilir. Bu boliimde,
depresyonun ne oldugunu ve bilingli farkindahigin depresyon ataklar gegiren
kisiler icin neden bu kadar etkili goriindiigiinii agikhyorum.

Depresyonu anlamak
Depresyon tiziintiiden farkhdir.

Uziintii herkesin zaman zaman yasadigi dogal ve saghkh bir duygudur. Bir
sey istediginiz gibi gitmezse tuziilebilirsiniz. Keyifsizliginiz bir siire devam
eder ve diistincelerinizi, s6zlerinizi ve hareketlerinizi etkiler ama ¢ok biiyiik
derecede degil.

Depresyon ¢ok farkhdir. Depresyona girdiginizde ne yaparsaniz yapin
kendinizi iyi hissedemezsiniz.

Ne yazik ki bazi insanlar depresyonun gercek bir hastalik olduguna hala
inanmyor. Depresyon ¢ok gercek semptomlar: olan gercek bir hastaliktir.

Diinya Saghk Orgiitiine gore iki hafta boyunca, giiniin biiyiik bir béliimiinde
ruh haliniz bozuksa depresyon yasiyorsunuz ve doktora gitmeniz gerekiyor.
Depresyon semptomlar arasinda sunlar bulunur:

v Keyifsiz ruh hali

+” Sucluluk duygulari veya diisiik kendilik degeri

»” Bozulmus uyku

v llgi ve zevk kaybi

»” Konsantrasyonun azalmasi

v istahta degisiklik

v Enerji azalmasi
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Depresyon neden tekrarlar?

Depresyon genellikle tekrarlayan bir durumdur ve nedenini anlamak igin
hafif tiziintiinlin depresyona déniismesine neden olan iki 6nemli faktorii
anlamamiz gerekir:

1” Siirekli olumsuz diigiinmek (ruminasyon). Duygusal bir durumu
degistirmeye ¢caligmak i¢gin 6z elestirel, olumsuz diigiinmenin siirekli,
tekrarlayan bir sekilde kullanilmasidir. Her seyin nasil oldugunu (iizgtin
hissediyorsunuz) ve nasil olmasini1 (mutlu, rahat ve huzurlu olmak)
istediginizi bilirsiniz. Durmadan hedefinizi ve istenen bu durumdan
ne kadar uzak oldugunuzu diisiiniirsiiniiz. Bu boslugu diisiindiikce
durumunuz o kadar olumsuz goériniir ve istenen duygudan biraz daha
uzaklasirsiniz. Ne yazik ki bu gekilde diisiinmek -bir duygu problemini
c¢O6zmeye ¢caligmak- sadece problemi kétiilestirir ve depresyon
yerlesirken bir basarnisizlik hissine yol agar. Siirekli diisiinmek ige
yaramaz ¢iinkii duygular insan olmanin bir parcasidir. Sadece ne
istediginizi diistinerek duygularinizi diizeltmeye ya da degistirmeye
caligmak ise yaramaz. Siirekli diigiinmek zihnin yapma modunun bir
ozelligidir (Boliim 5'te agiklaniyor).

»” Olumsuz diigiincelerden, duygulardan ve duyumlardan kacmaya
cahigmak (yagantisal kacinma). Bu, nahos duyumlardan kaginma
arzusudur. Ama deneysel kaginma siireci duyguyu azaltmak ya da
ortadan kaldirmak yerine duygusal alevi besler. Duygularinizdan
ka¢maya ¢aligmak onlar1 daha giiglii hale getirir.

Depresyonu ilk hissettiginizde olumsuz diigiinceler, olumsuz bir ruh hali
ve yavaglik yagarsimiz. Bu oldugunda da biitiin bu diisiinceler, duygular

ve bedensel duyumlar arasinda bir bag olusturursunuz. Kendinizi

iyi hissettiginizde bile altta yatan baglantilar hala oradadur, sessizce
beklemektedir. Sonra herkes gibi tesadiifen bir iiziintii yagadiginizda

sOyle diisiinmeye baslarsiniz, “Iste yine bagladi. Neden hep béyle oluyor?
Basarisiz oldum.” vs. Olumsuz diigiinceler meydana gelir. Bu da olumsuz
ruh halinin ve bedeninizdeki diisiik enerji seviyesinin tetigini ¢ceker, boylece
daha fazla olumsuz diigiince meydana gelir. Siz olumsuz diigiince, duygu ve
duyumlardan kagmaya ¢aligtikca onlar daha giiclii hale gelirler. Buna, Sekil
3-1'de gosterildigi gibi ruh halinin inig spirali denir.

Keyifsiz ruh héliyle iligkinizi degistirmek igin
bilingli farkindaligi kullanmak

Depresyonun tekrarlanmasini ve siirmesini saglayan yollardan biri olumsuz
ruh halinden aktif bir sekilde kaginmaya ¢alismaktir. Bilingli farkindalik,
sizi duygularimza kargi farkh bir tutum takinmaya davet eder. Depresyon
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tatsizdir ama bu duyuma; nezaket, merak, sefkat ve kabulle yaklastiginmizda
ne oldugunu goériiyorsunuz. Bu yéntem, biiyiik olasilikla sizin zorlu bir
duyguyla her zamanki bas etme tarzinizdan radikal sekilde farkl olacaktir.
Burada ruh halinizle iligkinizi degistirmenin ve boéylece ruh halinizi
doniistiirmenin bazi yollarini gostermek istiyorum.

Normal diigiik ruh hali

Yeniden aktive olan
olumsuz diigiince

Yeniden aktive olan olumsuz
fiziksel duyumlar

Tekrarlayan olumsuz
diigiince (ruminasyon) Olumsuz duyumlardan
kaginma

Ige yaramayan

davranig
$ekil 13-1:
Asagiya
dogrﬁlh"r:;:: Yeniden aktive olan
depresyon
N

Keyifsiz oldugunuzda asagidaki alistirmalardan birini deneyip neler
olacagina bakin:

+” Duyguyu bedeninizin neresinde hissettiginizi belirleyin. Mesela
karniniz veya gogsiiniizde sikisma var mi? O duyum her neyse ona
nezaket ve merakla yaklagsak ne olur? Bedensel duyumun tam ortasina
girip oraya nefes alip verdiginizi hayal edebiliyor musunuz? Bunun nasil
bir etkisi var? Bunu yaparken ¢ok rahatsiz oldugunuzu hissediyorsamz
bedeninizdeki nahog duyguya ne kadar yaklagabiliyorsunuz?
Bedeninizde dikkatinizi verebildiginiz yerin simrina kadar gitmeyi
deneyin ama fazla zorlamayin veya geri ¢ekilmeyin. Kendi kendinize
sOyle deyin: “Sorun yok, her ne hissediyorsam sorun degil, birak
hissedeyim.”

+” Kendinizi ruh halinizden, duygu ve diigiincelerinizden a yn olarak
goriin. Duyumun gozlemcisisiniz, kendisi degil. Geriye ¢ekilip duyuma
bakmaya ¢aligin. Bir film izlerken sizinle ekran arasinda bir mesafe
vardir. Bulutlarin gegisini seyrederken bir bosluk sizi bulutlardan ayirir.
Siz ve duygularimzin arasinda da bir mesafe var. Bunun bir etkisi varsa
nasil bir sey oldugunu fark edin.
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1~ Ne tiir diigiinceler diigiindiigiiniizii fark edin. Disiinceleriniz 6z
elestirel mi olumsuz mu en koétiisiinii mii 6ngoriiyor, hemen sonuca mi
athyor? Diisiinceler kendilerini durmadan tekrar mi ediyor? Zihninizdeki
diisiince oOriintiilerine merak hissi katin.

+” Duygudan kurtulmak isteme egiliminizi fark edin. Bu kacis
stratejisinden daha kabullenici bir stratejiye dogru gidip gidemediginize
bakin ve bunun nasil bir etkisi oldugunu gézleyin. Duygularimzi
kabullenme derecenizi sadece birazcik, mesela %1 oraninda artirip
artiramadiginiza bakin. Su anda deneyiminizin boyle oldugunu kabul
edin ama sonsuza kadar siirmeyecek, bu yilizden miicadeleyi biraz da
olsa birakabilirsiniz. Bunun nasil bir etkisi olduguna bakin.

+” Boliim 7'de anlatildiin gibi ii¢ dakikahk nefeslenme alam ahgtirmasi
yapmay: deneyin. Bunun nasil bir etkisi olduguna bakin. Nefeslenme
alanin takiben su anda kendinize bakmaniz icin yapabileceginiz en
faydah seyin ne olabilecegine dair bilgece bir secim yapin.

+” Tekrarlayan diigiincelerin ve keyifsiz bir ruh hali icinde olmanin
ozdeki varligimzin degil, deneyiminizin bir parcasi oldugunu kabul
edin. Bazen bir duygu bilincinize yiikselir ve sonra kaybolur. Merkezden
uzak, kayitsiz bir bakis acisi benimsediginizde, keyifsiz ruh halinizin
kendiliginizin veya kim oldugunuzun en énemli y6nii olmadigin fark

edersiniz.

Kacinma ve yaklagsma modlarini anlamak

Bir duygudan ne kadar kagmaya cgaligirsaniz
sizi o kadar siki yakalar ve giiglenir. Ama duy-
guya yaklastiginizda onu serbest birakma ola-
sihgini yaratirsiniz. Duyuma nazik, sefkatli ve
yumusak bir sekilde yaklagarak andaki deneyi-
minizi kabul etme olasihgini meydana getirirsi-
niz. Agagiya dogru inen ruh hali spirali meyda-
na getirme olasihgini birakmig olursunuz.

Wisconsin-Madison Universitesinde en 6nem-
li norobilimcilerden ve aym zamanda Dalai
Lama’nin arkadasi olan Profesor Richard Da-
vidson, kaginma modunun beynin sag prefron-

tal korteksinin aktivasyonuyla (Depresyonda
olanlarda sik goriilir) ilgili oldugunu, yaklagma
modunun ise sol prefrontal korteksin hareke-
tiyle (Daha pozitif insanlarda daha sik goriiliir)
iliskili oldugunu, aynizamanda bilingli farkinda-
h@in insanlarin beyin aktivasyonlarini sagdan
sola, bagka bir deyisle kaginmadan yaklagma
moduna tagimaya yardim ettigini gdstermigtir.
Bu duygulara karsi daha saglikl, daha agik,
daha kayitsiz bir durug yaratarak duygularin
daha dogal bir sekilde ig gdrmesine izin verin.
Kisacasi bilingli farkindalik beyninizi daha sag-
Ikl olmasi igin egitir!
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Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapiyi
Kesfetmek (MBCT)

Sekil 13-2:
Diigiince,
duygu ve
aktiviteler

arasindaki

iligki

L}

Bilingli farkindahk temelli biligsel terapi [Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT)], Boliim 9'da anlatilan bilingli farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR) programina dayanan sekiz haftalik bir kurstur. MBSR'nin fiziksel

ve psikolojik problemleri olan insanlara ¢ok faydah oldugu bulunmugtur.
MBCT tekrarlayan depresyon dénemleri yagayan insanlar icin 6zel olarak
uyarlanmigtir. Simdiye kadar yapilan aragtirmalarda, MBCT’nin {i¢ veya daha
fazla depresyon donemi gecirmis kisiler icin her zamanki tedaviden %50
daha etkili oldugu kamtlanmgtir.

MBCT; diisiince, duygu ve davraniglarin birbiriyle yakindan baglantih
oldugunu soéyleyen biligsel davramsgi terapi (BDT) adh daha genel bir
terapi formunun bir dahdir. Diigiinme sekliniz duygularimzi ve nasil hareket
ettiginizi etkiler. Tersine, duygulariniz veya hareketlerinizin de diigiinme
sekliniz Gizerinde etkisi vardir. $ekil 13.2.

Durum

Diigiinceler

1

Ruh hali/Hisler

Davranig

Geleneksel BDT kendinizle, digerleriyle veya diinyayla ilgili gercek¢i olmayan
olumsuz diisiincelere meydan okumaya sizi tesvik eder (Daha fazlasi i¢in
Rhena Branch ve Rob Willson'in yazdigi Cognitive Behavioral Therapy for
Dummies’e bakabilirsiniz). Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi biraz
farkh bir yaklagim benimser. Bilingli bir sekilde alternatif diigiince bulmak
yerine, tatsiz diisiince, duygu ve fiziksel duyumlarimiza daha nazik, merakh
ve sefkatli bir sekilde, basgka bir deyigle bilingli farkindalikla yaklagirsiniz.
Burada vurgulanan sey deneyimi degistirmek degil, farkh bir gsekilde
deneyimle birlikte kalmaktir. Bilingli farkindalik meditasyonuyla bu beceriyi
gelistirebilirsiniz.
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Bilingli farkindaligin bilimsel temelleri

ABD’deki yakin tarihli bir ¢aligma akil saghg:
uzmanlannin %40'tan fazlasinin bedensel ve
zihinsel iyilesmeyi tegvik etmek igin bir tiir bi-
lingli farkindalik terapisi yaptiklarini bulmugtur.
Klinik ortamlarda bilingli farkindalk esasen iki
program yoluyla uygulanir:

v~ Bilingli farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR): Gesitli tibbi durumlarda stresi azalt-
maya yonelik sekiz haftalik bilingli farkinda-
ik meditasyonu egitimi.

v~ Bilingli  farkindahk temelli biligsel tera-
pi (MBSR): Klinik depresyonda niiksetme
problemiyle bas etmek iizere geligtirilmig,
biligsel davraniggi terapi bilesenlerinin de
eklendigi, halihazirda test edilen ve gesitli
hastaliklarda genig c¢aph kullanilan sekiz
haftalik MBSR kursuna dayanan egitim.

Dr. Jon Kabat-Zinn ve meslektaglari, MBSR'yi
1979'da Massachusetts Universitesi Tip Fakiil-
tesinde hastane ortaminda gelistirmiglerdir.

Bilimsel kanitlar bilingli farkindahgin tibbi fay-
dalarini gostermektedir.

Simdiye kadar bilingli farkindalk tizerine yapi-
lan aragtirmalarin kiigiik bir 6rnegi:

v Kronik agnsi olan 200'den fazla hasta bi-
lingli farkindalk tedavisine ydnlendirilmis,
MBSR'yi takiben hastalarin gogunda fiziksel
ve psikolojik iyilik halinde genis gapl iyileg-
meler gorilmigtir.

v Anksiyete bozuklugu olan hastalarda MBSR
kullamimi iizerine yapilan bir ¢aligma, has-
talarin %90'indan fazlasinda anksiyete ve
depresyon skorlarinda anlaml diigiisler ol-
dugunu gostermistir.

v~ Bir deneyde sedef hastalarina igin tedavisi
alirken dinlemek iizere yénlendirilmig bilingli
farkindalik meditasyonu verilmigtir. Bu has-
talar, meditasyonu dinlemeyen hastalardan
dort kat daha hizh iyilegmistir. Bu, bilingli
farkindaligin iyilegme etkisini hizlandirdigini
gostermektedir.

v MBCT'nin depresyonda niiksii dnlemede
etkili oldugunu gdsteren bazi galigmalar,
MBCT’nin depresyonu ¢ ya da dort kez tek-
rarlamig olan hastalarda depresyonun tek-
rarini %55 oraninda azalttigini géstermigtir.

Boliim 9'da MBSR anlatiimaktadir.

Bu kitabi kullanarak kendi kendinize MBCT kursu almak istiyorsamz Bolim
9'da anlatilan sekiz haftalik MBSR kursunu takip edebilirsiniz. Ayrica bu

boéliimde verilen aktiviteleri de yapin. Bu, bir grupla ve profesyonel hocadan
ders almak gibi degildir ama ne beklemeniz gerektigi konusunda size bir fikir
verebilir ve size tabii ki yardimci olabilir.

Giizel ve Tatsiz Deneyimler

Giindelik hayatta pek ¢ok farkli deneyim yasarsiniz. Hepsi giizel, tatsiz

ve nétr deneyimler olarak gruplandirilabilir. Giizel deneyimler, kuslarin
otiisiinii dinlemek veya en sevdiginiz televizyon programini seyretmek gibi
hosunuza giden deneyimlerdir. Tatsiz deneyimler arasinda trafikte oturmak
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veya ig yerinde zorlu bir miisteriyle ugragsmak sayilabilir. N6tr deneyimler,
su anda icinde bulundugunuz odadaki farkh bir nesne gibi veya ictiginiz
kahvenin veya cayin tadi gibi farkina bile varmadigimiz deneyimlerdir. Bilingli
farkindalik, sizi bu deneyimlerin biitiin yonlerini merak etmeye tesvik eder.

Normalde iki hafta boyunca yapilan agagidaki ahgtirmalar yoluyla
deneyimlerinizi derinlemesine inceleyebilirsiniz.

Bir kagit alip dort siitun ¢izin. Bunlari; “deneyimler”, “diigiinceler”,
“duygular”, “bedensel duyumlar” seklinde etiketleyin. Her siitunun altina her
giin hosunuza giden bir deneyim yazin. Aklimizdan gecen diisiinceyi, o sirada
yasadiginiz duyguyu ve bedeninizin ne hissettigini uygun siitunlara yazin.
Buna, bir hafta boyunca devam edin.

Ertesi hafta bu aligtirmayi tekrarlayin ama bu kez her giin tatsiz deneyimleri
yazin. Unutmayin, sadece ¢ok hos veya ¢ok tatsiz deneyimlerinizin olmasi
gerekmiyor. Kiiciik, gériiniiste 6nemsiz bir deneyim bile yeterli olur.

Bu aligtirmanin amaci sunlardir:

+ Deneyimlerinizin biiyiik bir kiitle olmadigimi gérmenize yardimci olur.
Deneyimlerinizi diisiinceler, duygular ve bedensel duyumlar olarak
bolebilirsiniz. Bu da zorlu deneyimleri ezici degil, daha bas edilebilir
hale getirir.

+»” Normalde siz farkinda bile olmadan igleyen otomatik, aligkanhk
Oriintiilerinizi fark edersiniz. Devam etmelerini arzu ederek giizel
deneyimlerinize nasil tutundugunuzu, yasantisal kaginmayla tatsiz
deneyimleri nasil ittiginizi, bunun da tatsiz deneyimin devam etmesine
nasil yol actigim dgrenirsiniz.

v Deneyimlerinizi iyi veya kotii, hoglandiginiz ya da hoglanmadigimz
deneyimler olarak yargilamak yerine onlar1 merak etmeyi 6grenirsiniz.

+»” Bu aligtirma sizi tatsiz deneyimlerinizden kagmak yerine onlar1 anlamaya
ve kabul etmeye tesvik eder.

Diisiince ve duygulari yorumlamak

Bu gorsellestirme alistirmasini, oturarak veya rahat bir pozisyonda uzanarak
yapabilirsiniz:

1. Tanidigimz bir yolun kenarinda yiiriidiigiiniizii hayal edin. Yolun diger
tarafinda bir arkadas goriiyorsunuz. Adim seslenip el salliyorsunuz ama
cevap vermiyor. Arkadasiniz yiiriimeye devam ediyor.
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2. Asagidaki sorulara cevaplarimzi yazin:

¢ Bu aligtirmada ne hissettiniz?
¢ Neler diisiindiiniiz?
¢ Bedeninizde hangi duyumlarn hissettiniz?

“Oh, beni gérmezden geldi. Hi¢ arkadagim yok.” diye diisiiniirseniz
muhtemelen keyfiniz kagar ve belki omuzlarimz ¢éker. “Beni duymadi. Oh,
neyse, onu daha sonra goriiriim.” diye diisiiniirseniz durumdan o kadar
etkilenmezsiniz. Bu ahgtirmanin esas amacli, durumdan ¢ok o duruma dair
yorumunuzun belirli bir duyguyu uyandirdigini gérmenizdir.

Bu deneyime hemen hemen herkes farkh tepki verir ¢iinkii olayla ilgili
herkesin yorumu farkhidir. Ruh haliniz zaten kotiiyse durumu olumsuz olarak
degerlendirme olasihgimz yiiksektir. Unutmayin: Diigiinceler gercekligin
yorumlaridir ve mevcut ruh halimizden etkilenirler. Diigiincelerinizi gercekler
olarak gérmeyin, 6zellikle ruh haliniz kétiiyse. Diigtinceler sadece diigiincedir,
gercek degildir.

Otomatik diisiincelerle savasmak

Bilingli farkindalik, sizi depresyonun uzamasina veya daha kétiilegmesine
neden olan olumsuz otomatik diisiincelerinizin farkina varip onlarla basg
etmeye tesvik eder.

Asagidaki ifadeleri diigiiniin (Kendall ve Hollon’un “Automatic Thoughts
Questionnaire”, Cognitive Therapy and Research, 1980’den uyarlanmigtir):

v~ Biitiin diinya bana kargiymis gibi hissediyorum.

v lyi degilim.

v Hi¢ bagarih olamayacagim.

v Kimse beni anlamiyor.

v~ insanlan hayal kirikhgina ugrattim.

¥ Devam edebilecegimi sanmiyorum.

¥ Keske daha iyi bir insan olsaydim.

v Cok zayifim.

v Hayatim istedigim gibi gitmiyor.

+” Kendimi ¢ok hayal kirikhgina ugrattim.
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7 Artik higbir sey iyi gelmiyor.

»” Buna daha fazla dayanamiyorum.

»” Bir seye baglayamiyorum.

»” Bende gercekten ters giden bir geyler var.
1” Keske bagka bir yerde olsaydim.

v Higbir seyi bir araya getiremiyorum.
+»” Kendimden nefret ediyorum.

v Degersizim.

v Keske ortadan yok olabilsem.

+” Ben bir kaybedenim.

»” Hayatim berbat.

v Basarisizim.

»” Hi¢ bagaramayacagim.

v Kendimi ¢ok caresiz hissediyorum.
7 Gelecegim kasvetli.

»” Hig¢ degmiyor.

v Hicbir geyi bitiremiyorum.

Bu diisiincelerden biri su anda akliniza geliverse ona ne kadar inanirdimz?
En kot ruh halinizdeyken bu diisiincelerden biri akliniza gelse o zaman ne
kadar inamrdimiz? Bu diisiinceler depresyon denen hastaligin 6zellikleridir ve
sizin gercek kendiliginizle bir ilgisi yoktur.

Depresyonu kayitsiz bir sekilde diisiindiigiiniizde hastaliktan biraz daha
ayrilirsiniz. Depresyonu bagka kimseyi degil de sadece sizi etkileyen bir
sey olmaktan ¢ok insani bir durum olarak goriirsiiniiz. Depresyonu uygun
adimlarin atilmasiyla tedavi edilebilen bir durum olarak gériirsiiniiz.

Alternatif bakis acilari

Alternatif bakis agilar belirli bir durumu veya deneyimi yorumlamanin farkh
yollanidir.

MBCT’ye ait bu ahigtirma, duygularin diisiinceleri, diigiincelerin de
duygular nasil etkiledigini gésteriyor. Bu, béliimde daha 6nce gordigiiniiz
“diisiinceleri ve duygular yorumlama” aligtirmasina da benziyor ama

ne hissettiginize bagh olarak durumlar nasil yorumladiginiza daha fazla
odaklaniyor.
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Agafndaki senaryoyu diigiiniin: Patronunuz yaptiginiz isi elestirdi. Kendinizi
kot hissediyorsunuz. Meslektaslarinizdan birinin yanindan geciyorsunuz
ve ona bir gey sdylemek istiyorsunuz ama o, ¢ok mesgul oldugunu ve igini
birakamayacagim soyliiyor. Diisiincelerinizi ve duygularinizi yazin.

Simdi farkl: bir senaryo diigiiniin: Patronunuz harika bir ig ¢ikardigimz

icin sizi évdii. Bir i arkadasimzin yanmindan gegiyorsunuz ve ona bir gsey
sOylemek istiyorsunuz ama o ¢ok mesgul oldugunu ve isini birakamayacagini
sOyliiyor. Diisiincelerinizi ve duygularimizi yazin.

iki farkh durumda muhtemelen ¢ok farkh diisiince ve duygular yasadiniz.
Duygu ve diisiincelerinizin durumu nasil yorumladiginizi etkiledigini
anladiginizda olumsuz reaksiyon verme olasiliginiz azalr. Bilingli farkindahk
duygu ve diisiincelerinizin an be an farkinda olmamzi saglar ve diislincelerin
gercek degil, sadece diisiince veya yorum oldugunu bilerek size duruma
farkh bir sekilde tepki verme se¢imini sunar.

Zorlu diigiincelerden uzaklasmak

Uc dakikalik nefeslenme alani meditasyonu yapin (Boliim 7'de anlatiliyor)
ve sonra kendi kendinize agagidaki sorularn sorun. Bunu yapmak zorlu
diisiinceleri merkezden uzaklastirmaniza ya da onlardan geri ¢ekilmenize,
boylece kendi zihin Oriintiilerinizin farkina varmaniza yardimci olur. Bu
sorular:

v Bir diisiinceyi gercekle karigtirnyor muyum?

v Her seyi siyah ve beyaz m1 goriiyorum?

v Birden sonuca mi athyorum?

» Olumsuza odaklanip olumluyu gérmiiyor muyum?

v Miikemmeliyet¢i miyim?

v~ Diger insanlarin ne diisiindiigiinii tahmin mi ediyorum?

+» En kotiistinii mii 6ngoérilyorum?

» Kendimi veya digerlerini ¢cok sert mi yargihyorum?

v Bu sekilde diisiinmenin avantajlari ve dezavantajlarn nelerdir?

¥ Her seyi fazla m kisisel ahyorum?

Aktivitelerinizi listelemek

Yemek pigirmek, giyinmek, ise gitmek, bagkalariyla etkilesimde bulunmak,
hobiler, spor, aksam dersleri vs. gibi bir giinde yaptigimz biitiin tipik
aktivitelerin bir listesini yapin. Sonra her aktiviteyi besleyici veya tiiketici
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olarak etiketleyin. Besleyici aktiviteler canlandiginiz1 ve cogku duydugunuzu
hissetmenizi saglar, size enerji verir, seving duyarsiniz. Tiiketici aktiviteler
enerjinizi tiiketir, canhihgimz azalr, dikkatiniz dagilir. Glinliik rutininizde
besleyici aktiviteleri artirip tiiketici aktiviteleri azaltmak icin neler
yapabileceginize bakin.

Simdi de size beceri hissi ve zevk veren aktiviteleri siralayin. Beceri hissi
veren aktiviteler sizin i¢in ¢ok zorlayicidir. Mesela dolabi diizeltmek,
kagindiginiz bir telefon gériismesini yapmak veya bir arkadag veya akrabayla
goriismek icin kendinizi evden ¢ikmaya zorlamak gibi. Zevk veren aktiviteler
arasinda banyo yapmak, film izlemek veya hafif bir yiiriiylise ¢cikmak
sayilabilir.

Stresli oldugunuzu veya keyfinizin kagtigini diigiindiigiiniizde “beceri” veya
“zevk” aktivitesini se¢in. Se¢iminizi yapmadan 6nce deneyiminize bilingli
farkindahk katmak i¢in li¢ dakikalik nefeslenme alani aligtirmasi yapin.

Bilge secimler yapmak

Keyfiniz kagtiginda, depresif oldugunuzda, bir agrimz oldugunda veya stresli
bir durum yagsadigimizda ii¢ dakikalik nefeslenme alam aligtirmasi yapip ne
yapacaginzi secin. Sunlar olabilir:

+” Bilingli hareket. Daha 6nce yaptiginiz seyi yapmaya devam edin ama bu
kez daha genis ve daha ferah olan zihnin olma modunda yapin (Boliim
5, zihnin olma modunu anlatiyor). Her hareketi bilingli bir sekilde yapin.
Belki aktiviteleri kiicilik parcalara ayirabilirsiniz. Bu degigim, zihninizde
cok kiiciik ve belirsiz olabilir ama nefeslenme alani ahigtirmasinin
ardindan gelince kendinizi dahaiyi hissedeceksiniz.

1” Bedeninizin farkinda olun. Duygular fiziksel bedeninizde, mesela
cenenizde veya omuzlarinizda kasilma seklinde kendini gosterir.
Bedeninizin farkinda olmak sizi gerilime davet eder ve bu duyumlarn
olabildigince ag¢ik, samimi, sicak bir farkindalikla hissedersiniz. Bu
duyuma nefes verip rahatsiz bolgeyi hissederken “Agiyor, kabul ediyor,
kucakhyorum.” deyin. Bu duyumlardan kurtulmaya ¢alismiyor, duyumlar
zor veya tatsiz oldugunda onlarla kalabilmenin nasil iyi olabilecegini
kesfediyorsunuz.

v Diigiincelerinizin farkinda olmak. Nefeslenme alam aligtirmasinin
ardindan diisiinceleriniz hala baskinsa farkindaligimz diigiindiigiiniiz
seye odaklayin. Bir adim geri ¢ekilip diigiincelerinizi gercekler yerine
zihinsel olaylar olarak géormeye ¢aligin. Diisiincelerinizi yazmaya ¢aligin.
Bu, onlarn yavaslatir ve hepsini agik¢a gérmeniz igin firsat verir. “Zorlu
diisiinceleri merkezden uzaklagtirma” boliimiinde listelenen sorulari
diistiniin.
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Miimkiinse bu siirece merak ve nezaket hissi katin. Bu sekilde,
aklimzagelen her seyi yiizde 100 gercek olarak kabul etmek yerine
diisiincelerinizle farkh bir iligki yaratmaya ¢ahsirsiniz.

»# Giizel bir aktivite. Roman okumak veya en sevdiginiz miizigi dinlemek
gibi giizel bir sey yapin. Bu aktiviteyle ugrasirken dikkatinizi aktivitenin
kendisine verin. Duygusal olarak ne hissettiginize ve bedeninizin
ne hissettigine bakin. Zaman zaman diisiincelerinizin farkina varin.
Aktiviteyi herhangi bir mod degisikligi icin yapmaya caligmayn,
yasadiginiz her seyi kabul etmek icin elinizden geleni yapin.

1~ Becerl aktivitesi. Size beceri hissi verecek bir sey yapmayi secin. Ne

kadar kii¢iik oldugu 6nemli degil. Arabay: yikamak, ylizmeye gitmek veya
kek yapmak olabilir. Yine biitiin dikkatinizi aktiviteye verin. Duygularimzi
uzaklastirmaya c¢alisip calismadiginizi, ahgkanhginiz oldugu iizere yapma
moduna (Bo6liim 5) geri doniip donmediginizi fark edin. Duygularimzi ve
duyumlarimz elinizden geldigince kabul etmek icin kendinize izin verin.
Bu, olma modudur (Boliim 5). Aktivitenize devam ederken deneyiminize
gercek bir merak hissi katin.

Depresyon uyari sistemi kullanmak

Depresyon uyar sistemini yazmak depresyonun derinlesmesine izin vermek
yerine erken engellemenin bir yoludur. Sunlar yazin:

1. Uyan igaretleri: Olumsuz diigiinme, agir1 uyuma veya arkadaslarla
goriismeden kaginma gibi depresyon belirtilerine bakmaniz gerekiyor.
Bunu yapmaniz igin size yakin olan birinden yardim isteyebilirsiniz.

2. Bir hareket plan: Meditasyon, yoga, yiiriiyiis veya bir komedi
seyretmek gibi yapabileceginiz ise yarar geyleri belirleyin. Yeme
ahskanlhklarimz degistirmek, olumsuz kendi kendine konugma veya ge¢
saatlere kadar caligma gibi ise yaramayan, miimkiinse uzak durmaniz
gereken seyleri de not alin.

Anksiyeteyi Yatistirmak: Birakin Olsun

Anksiyete, gerilim, endiseli diigsiinceler ve yiikselen tansiyon gibi fiziksel
degisimlerle karakterize olan dogal, insani bir duygudur. Tehdit altinda
oldugunuzu hissettiginizde kaygilanirsimz. Korku, sizin hayatta kalma
mekanizmanizin bir pargasidir. Hi¢ korku hissetmediginizde tehlikeli
sonugclari diisiinmeden biiyiik riskler alirsimz. Hi¢ korku duymadiginmizda
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yiiksek bir ucurumun kenarinda yiiriimek parkta yiiriimekten farksizdir. Yani
givenli bir durum degildir.

Anksiyete ve panik, genetik yapiniz, yasam deneyimleriniz, i¢cinde
bulundugunuz mevcut durum ve kafein dahil uyusturucunun etkisi altinda
olup olmamaniz gibi ¢esitli faktérlerden kaynaklanabilir.

Bu béliim bilingli farkindahigin anksiyete ve korkunuzla bas etmenize nasil
yardimci olabilecegiyle ilgili. Kaygil duygularimzin zaman zaman mi ortaya
ciktigl, yoksa kendinizi her zaman kaygih hissettiginiz yaygin anksiyete
bozuklugu denen klinik bir durumunuzun mu oldugu 6nemli degil.

Korkuyu hissedin... onunla arkadas olun

Korkutucu diisiincelerle basa ¢ikmak kolay degildir. Diigiinceler yapigkandir
ve siz onlar ittikge kaygi ve endiseler daha giiclii bir sekilde tutunurlar. Bu
sekilde kolayca bir dongiiye girebilirsiniz. Siz olumsuz duygulari engellemeye
caligtikca onlar daha giiglii bir sekilde geri gelirler.

Bilingli farkindalik sizi tatsiz olanlar dahil biitiin deneyimlerinizle yiizlesmeye
tesvik eder. Bu sekilde kaygih diisiince ve duygulardan kagmak yerine

onlara yavas ama kesin, nazik ve yumusak bir gekilde agilir, orantisiz gekilde
cogalmalarinm 6nlemis olursunuz. Bu duygu ve diisiincelerden kagmak onlar
daha da giiclendirir ve hayatinizi kontrol etmelerine neden olur.

Belki bu benzetme ige yarar. Suyla dolu bir oda diigiiniin. Odanin diginda
kapiyr kapal tutmaya ¢ahsiyorsunuz. Odaya daha fazla su biriktikce kapiyi
kapamak icin daha fazla itmeniz gerekiyor. Sonunda yere yikilirsiniz, kapi
acilir ve su digsan bosalir. Alternatif olarak basta kapiy: kapal tutmaya
calismak yerine ¢ok yavag acarsiniz, suyun iyice birikmeden disan sizmasina
izin verirsiniz. O zaman kapiy1 kapah tutmak i¢in miicadele etmeniz
gerekmez. Su, kaygih duygu ve diisiincelerinizi temsil ediyor, kapiy1 agmaksa
nezaket, yumusaklik ve 6zen hissiyle zorlu duygu ve diigiincelerinize dogru
donmeyi.

Kaygiyla bags etmek igin bilingli farkindaligs
kullanmak

Eger ¢ok kaygilaniyorsaniz bunun nedeni muhtemelen kendinizi duygusal
acidan daha fazla rahatsiz edici konulara kargi korumaniz olabilir. Mesela,
oglunuzun sinavi gecip gecemeyecegi konusunda endiseleniyor olabilirsiniz
ama aslinda endise-tipi diisiinceler gercek korku duygusunu engelliyordur.
Endise tatsiz olsa ve anksiyete yaratsa da diistinceler sizi daha derin
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duygulardan korur. Ama siz daha derindeki o duygulara agilana kadar endise
devam eder.

Endise, bu boliimde daha 6nce anlatilan yagantisal kaginmanin bir 6rnegidir.
Bilingli farkindalik sizi daha agik olmamz ve daha zorlu duygularimzi
teslimiyet, merak ve nezaketle kabul etmeniz icin egitir. Bilingli farkindalhk
ayni zamanda sizin duygularinizin kendisi olmadigimz ve duygularin gegici
oldugunu gérmenizi de saglar. Boylece anksiyetenizin azalmasina yardimci
olur. Bilingli farkindahk dikkatinizi ana odaklayarak endiselerinizi birakmaya
tesvik eder.

Anksiyete icin bilingli farkindalik alistirmasi:

1. Rahatlayin ve bir sandalye ya da kanepeye vakur ve dengeli bir
gekilde oturun. Kendi kendinize soyle sorun: “Su anda ne yasiyorum?”
Zihninizden gegen diisiinceler, varliginizda yiikselen duygular ve
bedeninizdeki fiziksel duyumlar iizerinde diisiiniin. Birka¢ dakika
boyunca elinizden geldigince burada ve simdi deneyimlerine a¢ilin.

2. Elinizi karmimiza koyun ve nefesinizle birlikte karnimzin yiikselip
alcalmasini hissedin. Bu bolgedeki dikkatinizi siirdiiriin. Kaygih
diisiinceler dikkatinizi ¢ekerse onlari kabul edin ama simdiki zamana
geri doniin ve miimkiin oldugunca, kendinizi elestirmeden, alip
verdiginiz nefeslere odaklanin. Bunu, birka¢ dakika siirdiiriin.

3. Hazir oldugunuzda odaklanmig dikkatinizi sadece nefesinize vermek
yerine, genig ve yaygin bir dikkatle farkindaligimz biitiin bedensel
solunumunuza verin. Eger isterseniz bedeninizin deri yoluyla nefes
alip verdigini hayal edin. istediginiz kadar devam edin.

4. Bilincli farkindahk ahgtrmamzdan giindelik hayatimza geri
dondiigiiniiz gecigi fark edin. Sirf bilingli farkindahgin nasil bir
etkisi oldugunu gérmek icin giindelik aktivitelerinizi bu nazik, samimi
farkindalikla doldurmaya devam edin. Bu aligtirmay: destekleyici
buluyorsaniz, bozucu diistinceler veya endiseleri deneyimlediginizde
huzur bulmak icin bu meditasyona geri dénebilirsiniz.

Bilingli farkindalik, anksiyetenizden veya bagka bir zorlu duygunuzdan
kurtulmaya ¢aligmayla ilgili degildir. Bilingli farkindahk tatsiz deneyimlerinize
karsi saghkh bir durug gelistirme olasihigi sunar. Tatsiz deneyimler sizin
hosunuza gitse de gitmese de buradadir. Kisa vadede dikkatinizi baska seye
vermeye c¢alisabilirsiniz ama bu, yorucudur ve uzun vadede ise yaramaz.
Bilingli farkindahgin daveti radikaldir: Yasadiginiz zorluk her neyse ona
dogru cesur, meydan okuyan bir adim atin ve neler olduguna bakin.

Kabul hareketi anksiyeteyle iligkinizi degistirir ve bundan dolayi siz hazir
oldugunuzda o duyguya hareket etmesi icin 6zgiirlik verir.
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Giiriiltiicii komsulan sicak karsilayin

Kaygih diisiinceleriniz komsudan gelen giiriil-
tili bir miizik gibidir. Bilingli farkindalik, komsgu-
lanmizi miizigi kapamaya zorlamaya ¢aligmakla
ilgili degildir; bu ise yarayabilir de yaramayabi-
lir de. Bilingli farkindalik miizigi farkh bir gekilde
dinlemeyle ilgilidir. En sevdiginiz miizigi dinler-
ken sesin size gelmesine izin verirsiniz, kendi-
nizi ritme agarsiniz. Ayni sekilde diigiincelerini-
ze kargi da agik olup onlari dinlemeniz ve altta

duygulan da
galigmadan, gibi kabul ederek
gerekir.
bu sekilde Kolay bir ig
ve pratik “Miizik” (kaygih diisiince-
degisebilir de de. Siz bir

tek onlara kargl tutumunuzu
Miimkiin oldugunca
takinin.

ve nazik bir tutum

Kayaili duygularla birlikte kalmak

Anksiyetenizi degistirmek istiyorsamz onunla dogru iligki kurmaya
baglamaniz gerekir, boylece duygunuzla kalabilirsiniz. Bu giivenli iligkide,
anksiyetenizi bastirmadan veya ona reaksiyon vermeden orada olmasina izin
verebilirsiniz. Bir cocuk 6fke nobeti gecirirken sizin sakince oturdugunuzu
hayal edin. Hi¢bir 6fke nébeti sonsuza dek siirmez ve hicbir 6fke nébeti aym
seviyede kalmaz. Bilingli, sakin, nazik bir farkindalikla anksiyeteniz sonunda
cok yavas bir sekilde azalmaya baslar. Ve eger yok olmazsa sakince yanina
oturdugunuzda deneyiminiz o kadar biiyiik bir miicadele gerektirmez.

Anksiyetenizle bodoslama kargilasmaniz gerekmez. Bu adimlan birkag giin,
hafta ya da ay boyunca atabilirsiniz:

1. Anksiyeteniz yiikseldiginde normalde nasil reaksiyon verdiginizi
gozleyin ya da her zaman kaygihysamz duygunuza kargi mevcut
tutumunuzu fark edin.

2. Anksiyetenize yonelik daha bilingli bir tutum takinma olasihgim
diigiiniin.

3. Anksiyetenizi bir dakika boyunca olabildigince nazik ve sicak bir
gekilde hissedin, ona nefesinizi verin.

4. Duygunun rengini, dokusunu ve geklini fark edin. Duygunuz
bedeninizin hangi kisminda kendini gésteriyor? Duyumun
yogunlugu bilingli farkindahginizla birlikte artiyor veya azalyor mu?
Anksiyetenizden uzaklagmayla onun icine dalma arasindaki alam
kesfedin. Nazik, sefkatli farkindahiginizla, bu alanda olanlarla, kendinize
biiyiilenme izni verin.

5. Giizel bir agaca veya cicege merak ve sicakhk hissiyle bakarken
duygunuzu hissedin. Duyumlara nefes verin ve duyumlanmz
Ogretmeniniz olarak goriin. Duyguyu bir konugu karsilar gibi acik
kollarla karsilayin.
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By, 1. Adimdan 5. Adima ulagmaniz gereken bir yarigsma degil, kendi hizimzda
yapacaginiz bir yolculuk, bir siire¢. 1. Adim da 5. Adim kadar 6nemli, anlamh
ve derindir. Bu adimlarin anksiyetinize veya hangi duyguyu yasiyorsamz
onun i¢ine uygun gordiigiiniiz sekilde girebilmeniz i¢in birer rehber oldugunu
unutmayin. i¢sel yolculugunuzda size rehberlik etmesi icin kendi i¢sel
bilgeliginize giivenin.

Bagimliligin Ustesinden Gelmek

Bagimhlik icki veya uyusturucu gibi bir maddeyi kétiiye kullanmaya veya
kumar gibi bir aktiviteyi siirdiirmeye yonelik kontrol edilemez gibi gériinen
bir ihtiyactir. Bagimhilik evde, iste veya okulda problemler yaratarak giindelik
hayatinizi etkiler.

Bagimhliktan yakimyorsamz yalmiz olmadigimzi hatirlayin. Amerika’da
23 milyon insan alkol veya uyusturucu bagimhsi. Bagimhliktan yakinan
insanlarin igte ikisi alkoli kétiiye kullaniyor.

fyi haber su ki bu konuda yardim almak miimkiin. Eger siz bagimhhgin
tstesinden gelmeyi denediniz ve basarisiz olduysaniz vazge¢cmeyin. Disarida
var olan onca destek sayesinde umut her zaman mevcut. Bilingli farkindalik,
bagimlihgin tistesinden gelmenin ¢ok sayida yolundan bir tanesi.

Bagiml olup olmadiginizi bilmiyor musunuz? Bir seye bagimh oldugunuzu
kabul etmek zor olabilir. Ama bagimhligimizi fark edip kabul etmek degisime
giden ilk adimdir. Kendinize su sorular sorun:

»” Maddeyi ge¢cmise gore daha fazla mi kullaniyorsunuz veya aktiviteyi
gecmige gore daha fazla mi gercgeklestiriyorsunuz?

»” Maddeyi almadiginizda veya aktiviteyi gerceklestirmediginizde asin istek
veya yoksunluk semptomlar yagiyor musunuz?

»” Madde kullaniminiz veya aligkanhigimz konusunda bagkalarina yalan
sOyliyor musunuz?

Eger cevap evet ise daha dogru bir degerlendirme ve uygun tavsiye icin
bir saghk uzmamyla goriisiin. Bir saghk uzman sizi pek ¢ok destege
yonlendirebilir. Bagimlihk tedavisinde pek ¢ok kurum yardim edebiliyor.
Biligsel davramsg terapi (BDT) [cognitive behavioural therapy (CBT)] ve
motivasyon artirma terapisinin (MAT) [motivational enhancement therapy
(MET)] cok etkili terapiler oldugu bulunmusgtur.

Bilingli farkindalik eski bir uygulama olup en az 2500 yil geriye gidiyor. Ama
klinik anlamda konusacak olursak bilingli farkindalik bagimhihgin iistesinden
gelmede yeni bir yaklasim ve bu yaklagima dair kamtlar daha toplanma
asamasinin ¢ok basinda olsa da sonuglar simdiye kadar olumlu.
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Bagimliliga bilingli yaklasimi anlamak

Bir kez bagimh olduktan sonra hareketleriniz bilingli olmaktan uzaklagir:
Hareketleriniz otomatik hale gelir. Bu 6rnek, her sigara yakisinizda neredeyse
bilingdisi bir gekilde gerceklesen bir siireci tarif ediyor:

1. is yerinde masamizda oturuyorsunuz. Kendinizi biraz yorgun ve uyusuk
hissediyorsunuz.

2. Sigara i¢cmek istiyorsunuz. Bu, bedeninizdeki fiziksel bir duyum ama
genellikle duyumun bedeninizin neresinde oldugunu bilmiyorsunuz.

3. Hemen diigiiniiyorsunuz: “Sigara igmem gerek.” (Bu diigiinceyi
genellikle bilingli bir sekilde fark etmezsiniz — sadece beyninizde olusur.

4. Hizh bir sekilde ayaga kalkmis, elinizde sigara ve ¢cakmakla binadan
cikarken buluyorsunuz kendinizi (Genellikle ne yaptigimzin farkinda
degilsinizdir — béyle bir durumda nadiren bilingli secim yapilir).

5. Sigarayi ¢ikarip yakma ve dumani ice cekme ¢ok hizli ve otomatik bir
sekilde olur (Diger diisiincelerinizin icinde kaybolmus olabilirsiniz).

6. isteginiz simdilik tatmin oldu ve uyusukluk kayboldu. Bir haz hissiyle
odiillendiriliyorsunuz (Beyninizde dopamin salgilaniyor). Bu déngii
birkag saat i¢inde tekrarlamyor.

Bilingli farkindahk sizi bagimhihga gétiiren duygu ve diisiinceleri
tammlamanizin bir yolunu sunuyor ve size, bagimh davranigsa dayanan
otomatik bir davranigta bulunma yerine se¢im sansi sunuyor.

Sirf bir seyi yapmaya dair siddetli bir isteginiz oldugu icin onu yapmak
zorunda olmadigimizi kesfediyorsunuz. Bu istegi, gecene kadar sadece
deneyimleyebilirsiniz.

Siddetli isteklerde sorf yapmays kesfedin:
Bagimliligin kilidine bilingli anahtar

Isteklerde sorf yapmak, bagimlilikta ortaya ¢ikan siddetli istekleri yénetmenin
harika bir yoludur. Bu, bagimhhgin reaktif davramsim kargilamanin farkh bir
yoludur. Otomatik pilot modundayken giiclii arzulara gére hareket etmenin
uzun vadede size bir yarar olmaz. isteklerinizde sorf yaparken hissettiginiz
istek veya arzulara gore hareket etmek zorunda degilsiniz.



Baliim 13: Anksiyete, Depresyon ve Bagimhilikla Miicadele Etmek 2 5 5

Bagimlilik ve beyin

Pek gok bilim insani artik bagimhligi uzun va-
deli bir hastalik olarak goriiyor. Bunun nedeni
bagimhihgin beynin yapisini ve kimyasini degisg-
tirmesi. Bir hamur pargasini siktiginizda degis-
mesi gibi beynin i¢ yapisi da bagimlilikla birlikte
degisiyor.

Beyindeki degisiklik haz deneyimi ve sonraki
hareket yiiziinden gergeklesiyor. Haz veren
bir sey yasadiginizda beyin dopamin salgih-
yor. Lezzetli bir yemek yemek, para almak veya
uyusturucu kullanmak dopamin salgilanmasiy-
la sonuglaniyor. Dopamin salimminin yogunlu-
gu, hizi ve giivenilirligi ne kadar biiyiikse ba-
gimhhk olasiligi o kadar yiiksek oluyor.

Uyusturucu beyinde biiyiik miktarda dopamin
salgilanmasina neden oluyor. Bu, beynin hafi-
za, motivasyon ve hayatta kalma sistemi alan-
larinin galisma seklinde degisiklikler yapmaya

baghyor. Bdylece maddeyi sadece istemek zor-
lantiya doniismeye baglyor. Bagimhlik sadece
arzu etmekten gok daha fazlasidir.

Cok biiyiik miktarda dopamin salgisi haz dene-
yimi yaratir ve beyni etkiler. Beyniniz bu kadar
¢ok miktarda dopaminle bag etmek izere ta-
sarlanmamigtir. Haz sisteminiz agin yiiklendik-
ce ve bir dereceye kadar hasar aldiginda haz
alma beceriniz azalir. Ayni miktarda haz almak
igin daha fazla maddeye veya aktiviteye ihtiyag
duyarsiniz.

Bu noktada zorlantili davranig, kontrolii ele ge-
cirir. Hafizaniz size yagadiginiz son hazzi hatir-
latir ve daha fazla madde alarak veya davranisi
daha fazla yaparak o deneyimi yeniden yasa-
mak zorunda hissedersiniz kendinizi.

Bagimlihk bu yiizden gok giigliidiir ve siradan
irade bu yiizden ige yaramaz gériiniir.

Siddetli isteklerde sorf yapma meditasyonunu dinleyin (21. parga). Siddetli
bir isteginiz oldugunda su adimlar atin:

1. Rahat bir gekilde durun. Oturabilirsiniz, uzanabilirsiniz, hatta
yavasca ylriiyebilirsiniz. Tercih sizin. Bedeninizi biraz gevsetin ve
gergin alanlarimzi rahat birakin. Derin bir nefes alip yavagca nefesinizi

birakarak baslayin.

2. Sigara ve icki icmek, kumar oynamak veya sizin icin her neyse bu

isteginizi fark edin.

3. Bedeninizin farkinda olun. Dikkatinizi bedensel duyumlariniza c¢evirin.
Bu istegi bedeninizin neresinde hissediyorsunuz? Belirli bir yer mi
yoksa biitiin bedeniniz mi? Bu istek tam olarak nasil bir sey?

4. Diigiincelerinizin farkinda olun. $u anda akliniza gelen diisiincelerin
farkina varin ve kabul edin. Bu, tanidik bir diigiince oriintiisii ma?
Olumsuz ya da yargilayic diisiinceler mi? Bu diigiincelere kapilip

gitmek yerine deneyimin bir gdzlemcisiymis gibi bu diisiincelerden bir
adim geriye cekilip ¢cekilemeyeceginize bakin. Diigiinceleri, uzaklasip
giden kabarciklar gibi gériin.
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5. Kendi duygulanmzin bilincinde olun. Israrh istegin verdigi hissi
fark edin. Bu his ¢ok rahatsiz olabilir. Bu, onu iyi ya da kotii yapmaz -
sadece duygunun dogasi bu. “Bu deneyim hosuma gidiyor” veya “Bu
deneyim hosuma gitmiyor.” gibi yargilarimizi fark edin. Duygunun kendi
basina tehlikeli ya da tehditkar olmadigim hatirlayin.

6. Deneyimin oldugu gibi olmasina izin verin. Ondan kurtulmaniz veya
size faydasi olmayan davramslarda bulunarak bir reaksiyon vermeniz
gerekmeden deneyimle birlikte kalip kalamayacagimiza bakin. Sadece
deneyimle, i1srarh istekle, arzuyla, zorlantiyla simdiki anda birlikte olma
pratigi yapin.

7. istegin nasil degigtigini fark edin. Israrl istek artiyor veya azaliyor
olabilir. Belki aym kahyordur.

8. Israrh istek artiyorsa, okyanusta sahile yaklagan bir dalga hayal edin.
Dalgalar gittikce yiikselir, yilikselir. Ama zirveye ulastiktan sonra yine
alcalmaya baslar. isteginizin dalga gibi oldugunu diisiiniin. Yogunlugu
artmaya devam edecek ama sonra dogal olarak azalmaya baglayacaktir.
Sonsuza dek biiyiimeye devam etmeyecektir. Yiikselip algalirken
isteginizle kalip kalamayacaginizi goriin. Dalgayla birlikte hareket edin.
Dalgayla, isteginizle sorf yaptigimizi bile hayal edebilirsiniz. Nefesinizi
kullanin. “isteginizle sérf yapmaya” devam edin. istek dalgamzda sorf

9. isteginizle bu kadar zaman nasil soérf yapmay: bagardigimz fark
edin. Bu yontemi her zaman kullanabilirsiniz. isteginizin ne kadar giiclii
ya da duygunuzun ne kadar yogun oldugu ya da hangi diisiincelerin
aklimza geldigi fark etmez.

Siddetli arzularn i¢inde kivranirken gercekte ne istediginizi diigtinmeye
calisin. Genellikle istediginiz sey madde ya da davramis degildir. Belki
kendinizi yalniz hissediyorsunuz veya streslisiniz. Ya da belki de su anda
sartlarimizdan veya duygularimzdan kurtulmak istiyorsunuz.

isteginizi bir cocugun 6fke nobeti gibi diigtiniin. Cocuga seker verirseniz
susar. Ama bagirdigi icin édiillendirildigini 6g@renir. Boylece kisa siire iginde
bagka bir 6fke nobeti daha gecirir. Peki ¢6ziim nedir? Cocuga karsi yumusak
olun ama seker vermeyin. Sonunda ofke nobeti kesilecektir. Bir dahaki sefere
¢1ghik atmaya basladiklarinda onlarn tutun ya da sikica sarilin ama geker
vermeyin, 6fke nobeti kisa siirede kaybolur. Sonunda ¢ocuk 6fke nobeti
gecirmeyi tamamen birakir. Cocuga seker vermeden nazik olmak, isteginizi
tatmin etmeden isteginizin farkinda olmak gibidir.

isteginizle her sorf yapisimizda arzunuz zayflar. Sigara ya da icki isteginizi
tatmin ettiginizdeyse onu gii¢lendirirsiniz. Yaptigimz her kiigiik caba
gegerlidir.
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Sigara icenin cehennemi

Etkileyici bir deneyde Washington Universite-
sinde aragtirmaci olan Sarah Bown sigara igen
bir grup insani laboratuvara gagirdi. Yarisina
istekte sorf yapma yaklagimi dgretildi, diger
gruba dgretilmedi.

Daha sonra biitiin grup biiyiik bir masanin etra-
fina oturdu ve onlardan tek bir sigarayi 20 da-
kikanin lizerinde bir siirede yakmalar istendi.
Her iglem, agirdan alinarak yonlendirilmis ve
bilingli hale getirildi: yeni paketi cepten gikar-
mak, paketini agmak, yeni paketi koklamak,

pakete bakmak, bir sigara segmek, paketten
¢ikarmak, sigarayr koklamak, agza koymak,
cakmag gikarmak, cakmaga bakmak, gakmag
cakmak, sigarayl yakmak ve yanan sigaranin
kokusunu almak. Bu, sigara igen biri igin tam
bir iskence!

Deneyden sonra gruptan igtikleri sigara sayisi-
ni azaltmalar istenmese bile kendi istekleriyle
sorf yapmay! 6grenen grubun sigara igimini
%37 oraninda azalttigi goriildi. Diger grup on-
ceki kadar ¢ok sigara igiyordu.

iradenizi giiclendirmek istiyorsamz The Willpower Instinct adh miithig
kitabin yazarn Kelly McGonigal'in 6nerdigi tavsiyelerden birini deneyin:

+” Yeterince uyuyun. Miimkiinse sekiz saat uykuyu hedefleyin.

1+ Her giin meditasyon yapin.

¥ Egzersiz yapin. Birkag dakikalik yiiriiyiis bile harika bir fikir. Cok
yogunlasmamz gerekmiyor. Daha etkili olmasi i¢in bilingli yiiriiyiis yapin.

»” Nefesinizi dakikada dort-alt1 nefese indirin. Bu ihtiya¢ duydugunuzda

iradenizi giiglendirir.

Geriye doniiglerle bas etmek: Basarinn siirpriz

stirvim kegfedin

Bir zamanlar biri, bana sdyle demisti: “20 yildir sigara iciyorum. Yiizlerce kez

biraktim.”

Bagimhliktan kurtulmak isteyen ¢ogu insan kisa bir siire i¢in birakabilir
ama zorluk veya bilingsizlik anlarinda bagimhhiklarinin nesnesini tekrar
kullanmaya baglarlar. Bu, beklenen bir gseydir. Ne de olsa hepimiz insaniz
ve her insan bir hata yaparak uyusturucu, i¢ki veya her neyse ona geri

donebilir.

Geri doniig yagadiginizda kendinize nasil davraniyorsunuz? Cogu insan,

geri doniis zamanlarinda kendilerine ¢ok sert davranirlarsa iyileseceklerini
disiiniirler. Aslinda aragtirmalarda, sagirtici bir sekilde, bunun tam tersinin
dogru oldugu bulunmustur.
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Calhigmalar, uzun vadede bagimhliklarimi birakmay: bagaranlarin sirlarindan
birini buldu: 6z-sefkat. Mesela, alkole bagimh olan insanlar icki ictiklerinde
kendilerine karsi daha bagiglayici oldularsa biiyiik bir geri doniis yagama
olasiliklan daha disgiktii.

Geri doniis yasadigimzda kendinize karsi ne kadar nazik ve bagiglayicilysamz
geri doniisiin bir kerelik olma olasihig yliksektir. Ama kendinizi, “Oh, ¢cok
aptalim. ickiyi birakamiyorum. Hi¢ bagaramayacagim.” diye azarlarsamz
daha kétii hissedersiniz.

Bagimlilikla ugrasiyorsaniz bu etkili bir yaklagimdir. Diyelim ki vazge¢cmeyi
birkag giin basardiginizda her giin i¢in kendinizi tebrik edin. Kétii bir glinde
geri doniis yasadiysaniz kendi kendinize bir kerelik bir hata yaptigimzi,
tekrar uyusturucusuz giinlere geri donebileceginizi séyleyin. Kendi kendinize
dort giinii uyusturucusuz gegirdiginizi, bir giin uyusturucu kullandigimizi
hatirlatin. Bu begte dért demektir — gayet iyi!

Madde olmadan birkag giin daha gegirip geciremeyeceginizi gériin — Bu
istekle biraz daha oturup oturamayacaginiza bakin. Meditasyon yapmak igin
zaman ayirabilecek misiniz bir bakin. Belki bugiinliik sadece birka¢ dakika
daha nefesinizi hissedebilirsiniz. Kendinize karsi agir1 nazik olun.



Boliim 14

FizikseI_MiidahaIe: Bedeni
lyilestirmek

Bu Biliimde
P> Beden ve zihin arasindaki gercek baglari anlayacaksiniz,
P> Aciyla bilingli sekilde bas etmenin yollarini kesfedeceksiniz,

P> Bilingli farkindahg kullanarak hastaligimzla nasil bas edeceginizi 6greneceksiniz.
00 0000000000 0000000000 00000000 0C0OCEOCNOCOSNONOEONONOSNOEOEOSONONOS®OOOND

{ ' fiziksel hastahgi olan insanlar icin bilingli farkindalik baslangicta

' benimsendi, simdi biitiin diinyada hizla kabul goriiyor. Biitiin
geleneksel tibbi yollar1 deneyen doktorlar hastalarim insanlarin aci, stres
ve anksiyeteyle bas etmelerine yardimci olan stres azaltma kliniklerine
gondermeye basladi.

Hastalar bilingli farkindalikla ilgilenirken zorlayici deneyimleriyle farkh

iligki kurma yollarim kesfettiler. Tibbi sorunlarina ragmen kendilerini daha
iyi hissetmeye basladilar. Semptomlar mutlaka ortadan kalkmiyor ama

zaten bilingli farkindahigin amaci semptomlarin yok olmasi degil. Hastalar
hastalikla baga ¢ikmanin farkh bir yolunu bulmustu: Korku ve uyumsuzluktan
cok biitiinliik ve bilgelik durumundan hareket ediyorlardi.

Bu boliim, bilingli farkindahgin kronik saghk problemi ¢ekenler i¢in neden
faydah oldugunu inceliyor ve bu yolculuga baglamanin farkh yollarim
gosteriyor. Bilingli farkindaliktan faydalanmak i¢in hasta olmamz gerekmiyor
tabii ki ama ciddi tibbi problemlerden yakinan binlerce insan bilingli
farkindalikla rahathyor.

Tamligr Diigiinmek:
Iceriden Sifa Bulmak

“Sifa” sozcligii tam, saghkh anlamina gelen eski ingilizce s6zciikten (“hal™)
gelmektedir. “Saghk” (health) s6zciigii orijinal olarak tamhk anlamina gelir.
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Tam olmanin sizin i¢in ne anlama geldigini diigiintin. Bu boliimii okurken
de diigiinmeye devam edin. Bilingli farkindalik, bedeniniz ne kadar harap
durumda olursa olsun, farkina varmamz gereken kapasiteye ulagmaniz,
tam ve 6zgiir olmanizla ilgilidir. Bu, sifa bulmanin gercekten ne anlama
geldigini gormenin tamamen farkh bir yoludur ama kendini iyi hissetmeyi
kolaylastirici bir i¢ huzuruna da gotiirir.

Fiziksel hastalik sadece bedensel bir problem degil, zihnin de problemidir.
Bu béliimde agikladigim gibi zihniniz ve bedeniniz birbirinden ayrilmaz bir
biitiindiir. Bir hastalktan yakindigimzda zorluklarinizla en iyi sekilde baga
cikabilmek icin bedeninize ve zihninize iyi bakmamz gerekir. Bedeninize ne
olursa olsun tam olma hissini yagayabileceginizi de diisiinmelisiniz. Sonunda
herkesin fiziksel bedeni yok olur. Bu siireci; stres, kaygi ve dagilmis olma
hissiyle dolu olmak yerine onurlu bir sekilde nasil yasayabilirsiniz?

Bilingli farkindalik alistirmasi yaptiginizda sevgi hareketi alistirmasi yapmig
oluyorsunuz. Kendinizle arkadaghk ediyorsunuz, yavas ama kesin bir gekilde.
Size iyi gelecek bir aktiviteyle ilgileniyorsunuz. Saghgimz ve iyilik halinizi
besleyecek ve kendinize bakmanizi saglayacak bir sey yapiyorsunuz.

Bilingli farkindalik meditasyonunda kendi derin, dogustan gelen tamlik
hissinizle baglant1 kurabilirsiniz. Daha 6nce farkinda olmadiginiz bir
gevsemenin, huzurun, siikinetin derinliklerine dokunmaya baslarsiniz.
Kendi tam olusunuzla bu karsilagmanin ¢ok derin bir iyilestirici etkisi
vardir. Her sey nasil olursa olsun, iyi olacagina dair inancimiz vardir ve
kendinizle uzlagsma i¢inde oldugunuzu hissedersiniz. Bozuk saghgimz,
bedeniniz, diigiinceleriniz, yiikselip sonra kaybolan duygularimiz her sey
degildir. Biitiiniin bir parcasidir. “Hepsi benim hatam; ben ige yaramazin
biriyim.” diiglincesi sadece bir diigiincedir, gercek degil. Bu i¢sel tam olusa
dokunmaya bagladiginizda hastahiginiz daha az tehdit edici hale gelir. Simdiki
zamanda ve gelecekte daha iyimser olmaya baglarsiniz. Daha kayitsiz, 6zgir
ve hafife alan durusunuzdan bakinca agmaziniza dair algimz degisir. Uygun
olan biitiin tedaviyi alirken bedeninizin miimkiin oldugunca iyilegmesi icin
ona daha fazla alan tanirsiniz.

Bilingli farkindalik her seyi daha genis bir perspektiften gérmenize yardimci
olur. Eger hastaliginiz yiiziinden keyifsiz, kontrolii kaybetmis hissediyorsaniz
ve kendinizi icinde bulundugunuz delikten ¢ikaramadiginiz1 diisiiniiyorsaniz,
biiyiik olasilikla depresif, yalniz, yalitilmig ve korkmus hissediyorsunuzdur.
Ama aym durumu daha genis bir perspektiften diisiiniin: Pek ¢oklariyla aym
sekilde aci ¢ektiginizi unutmayin. Hissettiginiz acinin ve saghkh ve iyi olan
yanlarimzin ayni anda farkinda olabilirsiniz. Beliniz agriyor olabilir ama

ya bedeninizin iyi isleyen diger kisimlan? Bilingli farkindalik zihnin sabit
Oriintlisiinti degistirir ve sizin, tamhgin goziinden bakmaniza imkan verir. O
zaman belki keyifsiz hissettiginiz icin kendinizi bagislayabilirsiniz — ne de
olsa siz de insansiniz.
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Beden ve Zihin Arasindaki Bagr Girmek

Oriimceklerden korktugunuzu diigiiniin. Safaktan 6nce merdivenlerden
inerken karanlikta yerde bir golge goriiyorsunuz. “Oriimcek!” diye
diisiiniiyorsunuz. Kalbiniz carpmaya, terlemeye bashyorsunuz. Oriimcegi
etkilememek icin kipirdayip kipirdamamaniz gerektiginden emin degilsiniz.
Deli gibi diisiinliyorsunuz. Sonra tekrar bakiyorsunuz ve sekil o kadar

da 6riimcege benzemiyor. Isig1 acip bakinca yerdekinin sadece bir leke
oldugunu goriip rahathyorsunuz.

Lekeyi 6riimcege benzettiginizde bedeninizde bir siirii degisiklik meydana geldi.
Bu degisiklikleri lekeyle ilgili diisiindiigiiniiz sey ve yaptigimz yorum, bagka

bir deyigle zihniniz yiliziinden yagadimiz. Onun sadece bir leke oldugunu fark
ettiginizde sakinlestirici reaksiyonlar bagladi. Nesne aym kaldi. Deneyiminize
meraki ekleyip 15181 acmanizla birlikte bedensel reaksiyonunuz degisti.
Farkindalik ve merakla bir seyleri farkh yorumlamaya baglar, gordiiklerinizi
diisiindiigiiniiz sey yerine, gercekte olduklar sey olarak yorumlarsiniz.

Zihninizi kullanma geklinizde daha becerikli hale gelerekiyilegsme siirecini
engellemekten ¢ok yardim eden durumlar yaratabilirsiniz. Yiiksek seviyede
stres bagisiklik sisteminizin giicilinii azaltir, bu yiizden stresi azaltmaya
yonelik her tiirlii yaratic1 seyin olumlu etkisi olacaktir.

Bedeniniz ve zihniniz arasindaki bag acikc¢a gosteren ¢ok kisa bir
alistirmadan bahsedecegim:

1. Rahat bir gekilde oturun veya uzanin ve isterseniz gézlerinizi
kapatin.

2. A¢ oldugunuzu ve en sevdifiniz yemegl yiyeceginizi hayal edin.
Yiyecegin kokusunu alip tabaginizda gorebilirsiniz. Yiyecegin neye
benzeyip nasil koktugunu hayal edin. Bir lokma alip yemeye baglayin.
Leziz yemegin tadin1 agzimizda hayal edin.

3. Bedeninizde olan degigiklikleri fark edin. Tiikiiriik salgihyor
musunuz? Bu yiyecegi simdi yemeyi istiyor musunuz? Baz1 duygularin
bedeninizde kendini gésterdigini hissediyor musunuz? Bedeninizin bazi
kisimlari gevsek mi yoksa gergin mi?

Bu kisa aligtirma (ya da yemekle ilgili biitiin bu konugmalar sizin i¢in iskence
de olabilir), zihninizin bedeniniz tistiinde nasil bir etkisi oldugunu dogrudan
gosteriyor. Bu aligtirmada yaptigimiz tek sey zihninizi kullanip kafanizda
hayaller yaratmakti. Ama bedeninizde bir siirii fiziksel degisiklik oldu. Hayal
ettiginiz bu yemegi pisirmeye kalkmug bile olabilirsiniz. Aym sekilde zihninizi
dogru bir sekilde kullanmak, bedeniniz iistiinde olumlu, iyilestirici etki
yaratmaya devam edebilir.
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Plasebolarin giiciinii takdir etmek

Plasebohapi, genellikle sekerden yapilan, igin-
de gergek ilag bulunmayan, aktif olmayan bir
maddedir. Bilim insanlan yeni bir ilag denemek
istediklerinde bu ilaci plaseboyla karsilagtirir-
lar. Pek ¢ok ¢aligma sasirtici bir sekilde gergek
ilag degil de plasebo alan hastalarin kendile-
rini daha iyi hissettigini géstermigtir. Nasil mi?
Cevap inang sisteminizde yatiyor. llacin size
faydasi olacagina inaniyorsaniz pozitif inang
iyilegme siirecini hizlandinyor.

iste plasebolar hakkinda birkag ilging gercek:

v ilacin agn kesici olduguna inanirsaniz pla-
sebolar kan akiginiza dogal agr kesici salgi-
lar. Bu, orta diizeyde morfinin etkisine esittir.

v Pahali plasebolar ucuz olanlardan daha
cok ige yarar. Bu gergede bayiliyorum! Bir
deneyde arastirmacilar, hastalara plasebo
verip hastalarin yarisina ilacin 2.5 dolar, di-

Sinirlarinizi Bilmek

ger gruba 10 sent oldugunu sdyliiyor. Daha
pahali ilaci aldigini diisiinen grup ellerine
hafif elektrik soku verildiginde daha az aci
duyduklarini sdyliiyorlar. Ahh!

1”7 Plasebo cerrahisi hastalarin- ameliyat ol-
duklarini sandiklari ama aslinda ameliyatin
gerceklesmedigi bir durum. Etik nedenlerle
plasebo ameliyati nadiren gergeklestirilir.
2013'te yapilan, New England Journal of
Medicine dergisinde yayimlanan bir calis-
mada, dizlerinde belirli bir hasar olan 146
hastanin bir kismi gergek ameliyata, bir kis-
mi plasebo ameliyata aliniyor. 12 ay sonra
gergekten ameliyat olan grubun, plasebo
ameliyati grubuna gore daha az aci duydu-
gunu ya da daha iyi islevde bulundugunu
bildirmedigi goriildi.

Plasebo etkisi ¢ok giigliidir ve zihnin, iyilesme

siirecini nasil etkileyebildigini kanitlamaktadir.

Bu gezegende sinirli bir zamaniniz ve enerjiniz var. Zaman konusunda
siiriniz olmasa sonsuza dek yasardiniz. Enerjinizin bir sinir1 olmasa uykuya
hi¢ ihtiyaciniz olmazdi. Peki, sahip oldugunuz bu zaman ve enerjiyi en iyi
sekilde nasil kullanabilirsiniz? Gittik¢ce daha fazlasimi yapmaya caligirsaniz
sonunda dagilirsimiz. Sinirlarimizin farkina varip onlari kabul etmek ama ara
sira bu sinirlar1 saghkl ve bilingli sekilde biraz zorlamak en iyisi.

Kariyerimde bir ara her geyi yapabilecegime inaniyordum. Git gide daha
fazla is ve sorumluluk aliyordum. Daha fazla sey yapiyor ama daha az sey
basariyordum. Giiniin sonunda tilkenmis oluyordum, enerji seviyem ¢ok
diisiikti ve sirf devam edebilmek i¢in meditasyon yapacak zamani zor
buluyordum. Bir giin uyandim ve “Bu kadari yeter.” diye diisiindiim. Yeni bir
terfi ve biraz daha para i¢in saghgim ve iyiligimi neden feda edeyim?
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Azaltabildigim sorumluluklarimi azalttim ve yapmak zorunda oldugum isleri
yapmanin daha verimli ve yaratici yollarim1 aradim. Bu gekilde kendime
meydan okumaktan keyif aldim, sinirlarim test ettim ama asla asirisini
yapmadim.

Sinirlarimzi kabul etmeyi yenilmis hissetmekle karigtirmayin. Mesela uzun
donemli saghk sorunlarn yasiyorsamz her seyden vazgecip bir kdseye kivrilarak
omriiniizii gecirmeniz gerekmiyor. Sinirlarimzi kabul etmek, bedeninizin iyi
olmadigini kabul etmek ve durumunuzu diizeltmeye baglamak i¢in doktorunuzun
tavsiye ettigi gibi kiiciik adimlar atmaya baglamaniz gerektigi anlamina gelir.

Bir gruptan veya arkadaglarimizdan ve ailenizden destek alabilirsiniz. Sihirli bir
sekilde doniismeyeceginizi de hatirlamamz gerekiyor. Bu nedenle, sinirlarinizi
yavas ama kesin bir sekilde kabul etmek iizerine ¢aligmalisiniz.

Sinirlan kabul etmek bana arilar hatirlatiyor. Bir ari, bir odada sikisip
kaldiginda gecebilecegini sanarak kapal cama dogru ugar. Ari, camin bir
sinir oldugunu ve oradan disari1 ¢ikmanmn miimkiin olmadigin1 gérebilse
olene kadar cama ¢arpmaya devam etmezdi. Sinirlariniza tekrar tekrar
carpiyorsaniz ve diis kirikhigina ugruyorsaniz yaratici olun ve farkh bir
yaklagim deneyin - sirf diger tarafta manzara giizel goriiniiyor diye cama
carpip durmayin. Tamamen farkh bir yaklagim deneyin.

Hastaligimizi Asmak

Hastaligimzi agmak hastalikla 6zdeslesmek yerine kendinizi hastaliktan
ayirmak anlamina gelir. Bu sekilde durumunuzdan daha az etkilenirsiniz.

Kanser hastasi olan Dana Jennings New York Times blogunda sunlar yaziyor:

Bu ¢ok zor olsa da kanserin kargisinda kahkaha atabilmek, ona tesli(n
olmak yerine kendinize sahip olmaya devam etmenize izin veriyor. lyi bir
kahkaha size, sizin kanserinizin kendisi olmadigimizi hatirlatiyor.

Siz hastaliginiz degilsiniz. Kahkaha, size bu gercegi hatirlatmanin bir yolu
olabilir, bilingli farkindalik da digeri. Baz1 giinler digerlerinden daha iyidir.
Bazilan karanliktir ve her sey biraz daha aydinlanana kadar dayanmaniz
gerekir. “Hastahgim degilim.” s6ziinii hatirlamak ige yarayabilir.

Kisa bir siire 6nce bilingli farkindalik meditasyonu yaparken bedenim

hos bir gekilde gittikce hafifledi, hafifledi. Kendimi ¢ok sakin ve huzurlu
hissettim. Diinyadaki her gey iyiydi. Bir ara bedenimle 6zdeslesemedim ama
bu deneyimle kendimi ¢ok huzurlu ve iyi hissettim. Hatta gercekten kendim
oldugumu hissettim. Bu tiir deneyimler, bana bedenimin normalde sandigim
kadar saglam ve gercek olmadigini hatirlatiyor. $6yle diisiiniiyorum: “Ben
bedenim degilim, ama bedenimin farkindayim. Ben farkindaligim - diisiincelerin
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duygularin, bedenimin ve etrafimdaki diinyanin farkindayim.” Bu tamhk
hissinde, “tek baginayim” baglaminda var olma ve dinlenme 6zgiirliigiine
ulagmak icin, “hastayim” veya “kusurluyum” gibi diigiince zincirlerinden
kurtulursunuz. Bu baglamda tek baginaligi (alone), kelimenin orijinal
anlaminda “al-one” veya “all one”daki gibi tek basina olarak kastediyorum.
Bu, yalmz veya yalitilmis hissetmenin ziddidir. Kendinizle ve etrafimizdaki
diinyayla baglant1 halinde olma hissidir.

Bilingli farkindahg@ belirli giizel deneyimleri kovalamaya ¢aligmak icin
kullanmayn. Bilingli farkindalik aligtirmasinda ne deneyimlediyseniz

iyidir - meditasyon iyi ya da kotii olmaz. Tamlik hissi sadece egzotik bir
bilingli farkindahk ahgtirmasinda degil, simdi ve burada gercek doganizdir.
Deneyimler gelir ve gider, farkindalik siz isteseniz de istemeseniz de her
zaman buradadir. Bu varolugla 6zdeslesirseniz kendi tamlik hissinizi hemen
hatirlarsimz.

Agriyla Basa Cikmak Igin Bilingli Farkindalik

Akut agn, kisa siireli keskin agnidir, bazen 12 haftadan kisa olarak tarif
edilir. Tip, akut agriy1 tedavi etmede oldukgca iyidir. Kronik agri 12 haftadan
uzun siirer ve doktorlar boyle bir durumu tedavi etmede ¢ok daha fazla
zorlanirlar. Cogu insan, giiniimiiz diinyasinda hasta ve saghk-bakim sistemi
tizerinde biiyiik etkileri olan kronik agriy: en fazla kiicimsenen saglk-bakim
problemlerinden biri olarak goriir.

Diinya Saghk Orgiitii, kronik agrisi olan insanlarin yansiyla iicte ikisi arasinda
bir kisminin, egzersiz yapmada, normal uyku uyumada, ev iglerini yapmada,
sosyal aktivitelere katilmada, araba siirmede, yiiriimede veya cinsel iligki
kurmada zorlandigin1 bulmustur.

Sekiz haftalik bilingli farkindahk programim tamamlayanlarin agn
seviyelerinin diigtiigii tekrar tekrar kanitlanmistir. Bu sagirticidir ¢linki
bilingli farkindalik sizden, agriyan yerinize gidip agriyla miicadele etmek
yerine agrinin orada kalmasina izin vermenizi ister. Asagidaki kisim bunun
nasil oldugunu agikhyor.

Aci ve aci gekmek arasindaki farki bilmek

Aci kaginilmazdir. Aci ¢cekmek istege bagli. Aci, zaman zaman yasadiginiz
bir duyumdur. Aslinda aci genellikle ¢ok faydahdir. Aci olmasa farkinda
olmadan kendinize zarar verirsiniz. Dig¢ide agzimiz uyusturulduysa farkinda
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olmadan yanaginizi isirmanin, hatta kanatmanin ne kadar kolay oldugunu

bilirsiniz.

Aci cekmek ise farkhdir. Aci gekmek genellikle bilmeden sizin yarattiginiz bir
seydir. Diyelim ki romatizmadan yakiniyorsunuz. Her sabah uyandigimizda

bu hassas duyumu hissediyorsunuz. Sonra bir iki saniye i¢inde zihniniz bu
deneyimi yorumlamaya bashyor: “Aptal hastalik. Neden ben? Eminim eskiden
yedigim saghksiz yiyecekler yiiziinden oldu. Bu haksizlik. Cok kizginim!

Hepsi benim hatam. Gelecekte ne olacak?” ise yaramaz yargilar, yorumlar ve
tahminler hepsi ac1 ¢cekmeye yol agar.

Aci1 ve aci cekme arasinda fark oldugunu gosteren ige yarar bir formiil var:

Ac x Direng = Aci cekme

Bagka bir deyisle aciniza ne kadar direnir, onunla savagir, inkar eder veya
kacinirsamz o kadar aci ¢ekersiniz. Aclya direnme isteginizi azaltmanin kolay
bir sey oldugunu séylemiyorum. Direnme aciya verilen otomatik tepkidir.
Ama bu kitaptaki alet ve yaklagimlarla bu reaksiyonu azaltabilir ve acidan

biraz kurtulmaya baglayabilirsiniz.

Bas agrisiyla bas etmek

Yazi yazarken bagim agriyor. Peki, ben ne ya-
piyorum? Bilingli farkindalik farkinda olmayla
ilgili bir sey, bu yiizden bagimdaki duyumun
farkina variyorum. Omuzlarim aci yiiziinden
geriliyor, oraya nefes aliyorum ve gerilim biraz
azaliyor. Sik sik ara verip bol su igiyorum. Kendi
kendime bag agrimin kendisi olmadigimi hatir-
liyorum. Bag agrisi artiyor ve bir ara gegecek.
Gergek aci deneyimi yalnizca su anda mevcut.
Aciya “katlanmam” gerekmiyor giinkii katlan-
may! biraksam bile aci hala orada olacak. Kat-
lanmak ekstra gereksiz bir gerilim. Bagimdaki
aci duyumunun seklinin, bigiminin, renginin ve
dokusunun da farkina variyorum. Aciya nefes

aliyorum, acinin etrafindaki direng biraz hafifli-
yor. Acinin sadece bir andan digerine var oldu-
gunu biliyorum. Bag agrisinin gegmesini isteme
arzumu birakiyorum.

Bu, size aci duyumuyla baga ¢ikmada bilingli
farkindalik meditasyonu yapilan ruh haliyle ilgili
bir fikir verebilir. Onemli olan dikkatinizi zorluga
cevirmek ve o konuda gergekten gok merak-
I olmaktir, ondan kurtulmaya galigmak dedgil.
Aglayan bir bebegi yatigtirmaya ¢aligmak gibi:
(Ofkelenmek genelde ise yaramaz. Aglarken bu
zorolsa bile bebegde dikkatinizi vererek ihtiyag-
larini karsilayabilirsiniz.
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Baskalarindan ilham almak

Kronik agrisi olan danmiganlarimin bilingli far-
kindahgin etkisiyle ilgili soylediklerinden baz
ornekler vermek istiyorum. Bu sizin de acinizla
bas etmenize yardimci olabilir ve size bilingli
farkindaligi uygulamanin bazi yollarini géste-
rebilir.

“Kronik agn gekiyorum. Bir giin bir saat kadar
hareket etsem ertesi giin biitiin viicudum ag-
nyor. Bilingli farkindalik son alti yildir gektigim
aclyl gegirmeye yardimci olan hemen hemen
tek sey. Bedenimi hareket ettiremiyorum ve
cogu terapi bir tiir hareket gerektiriyor. Beden
taramasiyla veya bilingli nefes almayla yerde

yatabiliyor ve gergekten hareket etmeden me-
ditasyon yapabiliyorum. Bu harika bir gey. So-
nuna kadar ¢ok yoruluyorum ama ayni zaman-
da haftalardir veya aylardir tuttugum gerilimi
birakiyormugum gibi geliyor.”

“Ciddi bel agris
act bacagima iniyordu. Acinin
P
Bilingli egitimi aldiktan sonra
en bilylik sey giin act gek-
medigim anfarin oldugunu fark etmem oldu. Bu,
igin cok

hareketimle

Aci duygusal da olabilir: iiziintii, yalmzlk, yas, anksiyete veya ofke gibi.
Istirap ¢cekme bu duygularla kargilagmanin bir yoludur. Aciy1 merak ediyor
ve onu itmek, savagmak veya engellemek yerine neredeyse sicak bir sekilde
karsiliyorsaniz fazla aci cekme olasiigimiz diisiiktiir. Fakat uyusturucu veya
asir1 alkol kullanim gibi bagimhliklar aracihigiyla duygulardan kagiyorsaniz,
kendi aciniz1 artirma olasihginiz yiiksektir.

Biitiin kagis stratejileri aciy1 yok etmez, sadece simdilik hissizlestirir. Bu,
kisa vadede bas etmenize yardimci olabilir ama aci veren duyumlardan
veya duygulardan kagarak onlar1 besler ve siirdiiriirsiiniiz. Ac1 cekmek,
deneyimlediginiz duygu ve diigiincelere dikkatle bakma yoluyla bas edip
kontrol etmeye baslayabileceginiz bir seydir. Acitya dogru dénme eyleminin
kendisi ¢ektiginiz acinin seviyesini degistirmeye baglar.

Unlii Hintli ruhani lider Nisargadatta’dan bir alinti yapmak istiyorum.
Kendisi, hayatinin son yillarinda girtlak kanseri yagamigti:

Act fiziksel, act gekmek zihinseldir. Zihnin oOtesinde act ¢ekmek yok.

Act, bedenin hayatta kalmasi igin esastir ama higbiri sizi act gekmeye
zorlamaz. Act gekmek tamamen actya tutunmaya veya direnmeye
baglidir: Hareket etmek, hayatla akip gitme isteksizligimizin bir isaretidir.
ARl baginda hayat acidan azade oldugu igin aziz gibi bir hayat da
acidan ézgiirdiir. Bir aziz, seylerin olduklan hallerinden farkli olmalarim
istemez; biitiin faktorleri diisiinerek bunlarin kagimlmaz oldugunu bilir.
Kaginilmaz olanla dosttur, bu yiizden act ¢ekmez. Aciyt bilebilir ama

act onu pargalamaz. Becerebilirse kayip dengeyi yeniden kurmak igin
gerekeni yapar veya her geyin seyrinde gitmesine izin verir.
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Aciyla basa ¢ikmak

Bilingli farkindahigi duruma uyguladiginizda aciyla ilgili hatirlamaniz gereken
seylerden bazilan sunlardir:

¥ Acl yalmzca gimdiki zamanda var olabilir. Su anla sadece simdi bag
etmeniz gerekiyor. Giiniin, haftanmin, ayin veya yilin geri kalam i¢in
endiselenerek istirabi kendiniz yaratmaya bashyorsunuz.

v Gerilim aciy:1 artinr. Aci duyumunun ve aclyan bolgeye girip ¢ikan
nefesin farkinda olmanizla gerilim dogal olarak gevsemeye baglar,
bdylece aci azalir. Ama eger gerilim kalirsa bu da sorun degil - burada
yalmizca niyetinizi kontrol edebilirsiniz. Acinin verdigi ger¢ek duyumun
farkina varin. Acinin bedeninizin neresinde oldugunu fark edin. Belirli bir
sekli, dokusu, rengi, biiyiikliigii var m?

»” Aciy: azaltmak icin cok cabalamak gercekten ige yaramaz. (Bu,
gevsemeye calisgmanin daha fazla gerilime neden olmasi gibidir). Acimizi
yavas ama kesin bir bicimde nasil kabul edeceginizi kesfetmenizle
birlikte deneyiminiz iyi yonde degisir.

iste acinizda size yardimai olmasi i¢in deneyebileceginiz bir bilingli
farkindalik meditasyonu:

1. Birka¢ dakika rahat edebileceginiz bir pozisyon belirleyin.

2. Kendi nefesinizin duyumunu hissedin. Olabildigince hafiflik, nezaket
ve glkiir hissiyle nefesinizin farkina varin.

3. Acinin dikkatinizi tekrar tekrar nasil ele gecirdigini fark edin. Bunun
icin kendinizi elestirmemeye ¢alisin. Bunun zor bir aligtirma oldugunu
anlayin ve farkindahigimzi yumusak bir sekilde nefesinizin girip ¢iktigi
burnunuza, gégsiiniize, karniniza veya sizin i¢in odaklanmasi en kolay
olan yere yonlendirin. Birka¢ dakika devam edin.

4. Simdi dikkatinizi aci duyumunun kendisine cevirin. Bu korkutucu
olabilir veya dikkatinizi aciya ¢evirmeye isteksiz olabilirsiniz. Ama bunu
daha 6nce hi¢ yapmadiysaniz neden bir denemiyorsunuz? Nefesinizin
acinin merkezine ya da ne kadar yaklasabiliyorsaniz o bolgeye girip
ciktigini hayal edin.

5. Nefes alip verirken kendinize agagadaki sozleri soylemek faydah
olabilir. Arka planda giizel bir miizikle bu s6zleri kaydedebilir, sonra
kendi kendinize dinleyebilirsiniz:
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Nefes al, nefes aldigimun farkindayim,

Nefes ver, nefes verdigimin farkindayim.

Nefes al, actmin farkindayim,

Nefes ver, acinin farkindaym.

Nefes al, aciun farkindayim,

Nefes ver, acinin kendisi olmadigimu biliyorum.

Nefes al, gerilimin farkindayim,

Nefes ver, gerilimin kendisi olmadigumu biliyorum.

Nefes al, ofkemin farkindayim,

Nefes ver, fkenin kendisi olmadigimun farkindayim.

Nefes al, iiziintiiniin farkindaym,

Nefes ver, iiziintiiniin kendisi olmadigim biliyorum.

Nefes al, anksiyetenin farkindayim,

Nefes ver, anksiyetenin kendisi olmadigimu biliyorum.

Nefes al, her geyi an be an yagtyorum,

Nefes ver, bir tek bu an var.

Nefes al, farkindaligim biliyorum,

Nefes ver, 6zgiir oldugumu biliyorum.

Sozleri rahat ettiginiz herhangi bir s6zle degistirebilirsiniz. Denemede
ozgiirsiinliz. Giinde en az bir kez pratik yapin ve etkisini fark edin.

Zihnin kelebegi

The Diving Bell and the Butterfly, Jean-Domi-
nique Baubynin yazdidi ve daha sonra filmi de
cekilen kitabin adi. Fransiz E/le dergisinin editd-
rii olan Bauby, kitabi felg olduktan sonra yazdi.
Bauby, yanindaki kisi alfabenin dogru harfini
soylediginde sol goziini kirparak yazdigi bu
kitapta hayattaki basit seylerin degerini kesfe-

diyor. Zihni bir kelebek gibi etrafta dolagirken
bedeninin iginde sikisip kalma deneyimini dal-
gi¢ hiicresinde olmaya benzetiyor. Kitap, sahip
olmadiklarinizi degil, sahip olduklarinizi, aciya
ve Istiraba ragmen hayatin ne kadar degerli ol-
dugunu hatirlatiyor. Bir elestirmenin dedigi gibi,
“Bu kitabi okuyun ve hayata tekrar agik olun.”
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Saghigimiz Kitiiyken Bilingli Farkindaligi Kullanmak

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma kliniginde popiiler bir s6z vardir:
“Nefes alabiliyorsan, sende yanhstan ¢cok dogru vardir.” Bilingli farkindaliktan
faydalanmak i¢in oturmaniz ya da hareket etmeniz bile gerekmiyor. Bilingli
farkindalik, zihin egitimidir ve bedeninizin durumu ne olursa olsun zihninizi
yine de egitebilirsiniz.

Bilingli farkindalik; kanseri, kalp hastaligini, diyabeti ve her tiirlii kronik
hastaligi olan kisileri desteklemek i¢in kullanihyor. Béyle fiziksel bir
durumunuz varken bilingli farkindalik size nasil destek olabilir? Bazi yollan
var:

v~ Bilingli farkindalik, vermeniz gereken kararlar ve karsilagtiginiz
zorluklar tarafindan ezilmemek igin size kendinizi desteklemeniz ve
icsel dayaniklihik insa etmeniz icin bir yol sunuyor. iyi olmadigimzda
bir de tedavinizle ilgili secimler yapmak ekstra stres kaynagidir. Bilingli
farkindalikla diisiinceleriniz daha berrak olur.

v Bilingli farkindalik, fiziksel bedeninizden bagka bir seyle baglanti
kurmamzin ve daha saglam temellerinizin oldugunu hissetmenizin bir
yolunu sunuyor. Hastahgin fiziksel bir etkisi olabilir ve goriiniigliniizii
bozabilir. Aynaya bakip kendinizi farkh gordiigiiniizde bitiin kigisel
kimlik hissiniz ve kendilik degeriniz sorgulanabilir.

1+ Nihayetinde bilingli farkindalik sadece bedeniniz, zihniniz ve
kalbinizden fazlasi oldugunuzu fark etmenizle ilgilidir. Siz, gelip gegici
diisiincelerinizden ve akip giden duygularimzdan daha fazlasiniz. Siz,
hastaligimzdan daha fazlasimz. Bilingli farkindalik aligtirmasiyla ve
ortaya ¢ikan dogal kendini-sorgulamayla kendinizin farkl boyutlarini
kesfetmeye baslarsiniz. Bu, hastaligin sizi artik bogmadig: bir boyuttur.

v~ Bilingli farkindalik ise yaramayan ve dogru olmayan diisiinceleri
gormenize, bdylece giiclerini azaltmaniza yardimci olabilir. Hastaysaniz
stres yalnizca sizi degil, ailenizi ve arkadaglarimizi da etkiler. Hepinizin
destege ve siikiinete ihtiyaci vardir. Bazi insanlar, stres yiiziinden
hastaliga kendilerinin neden oldugunu bile diigiiniirler. Bu inan¢ daha
fazla strese yol acar.

»# Bilingli farkindaligin sundugu alan, yagam ve 6liimiin anlam kazanmaya
basladig1 bir kavrayisi dogrudan yagamaniza yardimci olabilir. Ciddi
hastalik, sizi 6liim olasiligiyla karsi karsiya getirir. Oliimle yiizlesmek
sizi, 6nceliklerinizi, hayatta sizin i¢in neyin 6nemli oldugunu diigiinmeye
zorlayabilir.

Hastalik tamamen olumsuz bir sey degildir. Sasirticidir ki aragtirmalar 6liimciil
hastahgin olumlu etkileri oldugunu gosteriyor. Bazi hastalar; maneviyatin
artmasindan, derin bir takdir hissinden ve genelde eslerin ve 6nemli
digerlerinin daha olumlu algilanmasindan s6z ediyor. Kimileri duygularim
ifade konusunda daha biiyiik bir sefkat ve istekli olug bildiriyor. Artmg
maneviyat, hastanin, hastaligin daha biiyiik bir resmin bir parc¢asi oldugunu
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hissettigini ve bu zorlu durumlarin ortasinda huzurlu oldugunu gosteriyor.
Insanlar, travmanin iistesinden geldiklerinde 6ncelikleri yeniden belirleme ve
kisisel gelisim meydana geliyor. Buna travma sonrasi biiyliime deniyor.

Kendinizi koti hissederken bile bilingli farkindahg iki sekilde
gelistirebilirsiniz: bilin¢li farkindahk aligtirmasi ve meditasyon yaparak veya
ne zaman akliniza gelirse bilingli yagayarak. Yatakta yatmig doktoru beklerken
derin, bilingli nefeslerin keyfini ¢ikarabilirsiniz. Test sonuglarim beklerken
yavasca ileri geri yiiriiyebilir ve ayaklarimzdaki hislere odaklanabilirsiniz.
Bu, bilingli yiriiytstiir. Kendinizi, kendi kendinize olumsuz, sert sézler
sOylerken buldugunuzda 6z-sefkat sOzleriyle kendinizi yatigtirabilirsiniz veya
bu durumda yalniz olmadigimizi hatirlayabilirsiniz. Diinyanin her yerinde
sizin durumunuzda olan ya da daha kétiisiinii yagayan bir siirii insan var.
Meditasyon yapacak zaman ya da motivasyon bulamadiginiz i¢in kendinizi
hirpalamaniz gerekmiyor. Her tiirlii minik farkindahk ahgtirmasi ige yarar.

Iyilesme siirecine yardimer olmak

Meditasyon yapmak i¢in oturdugunuzda giin icinde gormezden gelmeyi
basardiginiz her tiirlii aci, agn ve fiziksel rahatsizlik belirgin hale gelir.
Bilingli farkindalik ahstirmasi, dikkatinizi onlardan uzaklagtirmak yerine bu
rahatsiz edici duygulara izin verip onlar1 yonetmeyle ilgilidir; bu duygulan
pozitif sekilde kullanin.

Bilingli farkindalik sizi gli¢lii hissettirebilir. Bedeninizdeki bir kasi bile
oynatamiyor olsaniz da zihninizde bir geyler yapabilirsiniz, o da size iyi
gelebilir. Bu sekilde hayatimizda en gligsiiz hissettiginiz bir donemde proaktif
olabilirsiniz. Suyun tstiinde kalmaya ¢abaladiginizda bilingli farkindahk
samandira gibi gelebilir. Ne biiyiik bir rahatlama!

Bilingli farkindahgin iyilesmenize yardimci olacagim garanti edemem ama
etme sansi var. Bu yiizden denemeye deger, 6zellikle de ahistirmalar kendinizi
birazcik daha iyi hissetmenizi saghyorsa.

Bu kitaptaki biitiin bilingli farkindahk ahgtirmalar, hastalik aninda size
yardimci olabilir. Hangisi cazip goriinliyorsa onu segin. Stresi azaltip iyilesme
siirecini artirmaya yardimi olan alistirmalardan bir se¢me sunuyorum size:

+” Nefes farkindahg. Dikkatinizi nefesinize odaklamaya ¢ahsin. Cektiginiz
ac1 yliziinden nefesinize dikkat etmek ¢ok zorsa nefeslerinizi saymay
veya nefes alip verirken “al”, “ver” demeyi deneyin. Tek bir bilingli nefes
bile bir baglangictir. iggﬁdﬁsel ritmini bulurken nefesinizin dogal, yasam
veren enerjisini fark edin Nefes alirken bedeninizdeki solunum siirecini
kisitlayan fiziksel gerginligin farkina varirsiniz. Bunu kabul edin ve bu
gerilime nefes alin. Gerilim azalirsa iyi; azalmazsa bu da iyi.
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1~ Bedenin farkindahg. Kendinizi iyi hissetmiyorsamz bedeninizin
farkinda olmak 6nemli bir agamadir. Deneyiminize miimkiin oldugunca
nezaket katin. Acinin altinda ¢ok fazla ezilmiyorsamz miimkiin oldugunca
bu duyuma olabildigince izin verip onu kabul edin. Aci duyumunu nétr
bir sekilde hissedin, bu hisle kalin, bagka bir gey yapmayin. Nezaketin
yani sira deneyiminize miimkiin oldugunca merak da katin. Bedeninizle
iligkinizde ne kadar besleyici ve yumusaksaniz o kadar iyi. Acimzi
hafifletmeye yardimci oluyorsa yoga, esneme veya tai chi yapin.

v~ Diigiince ve duygulann farkindahg. Bilincli farkindalkta diisiince
ve duygulariniza direnmek yerine onlari sicak karsilayabilirsiniz.
Diisiinceleriniz sik sik oldugu gibi dagiliyorsa simdiki zamana ¢apa
atmak icin nefesinizi kullanabilirsiniz. Diislincelerinizin dogasim
fark edin. Yikicilar m1? Hep hastalikla mu ilgililer? Hep gelecege mi
odaklamyorlar? Ya duygularimiz? Duygulariniza direnmek yerine
iclerine girin. Duygularimzin bedeninizin hangi kisminda kendilerini
gosterdiklerini fark edip onlari yatigtirmak i¢in nefesinizi kullanin.
iyilesmek, tam olmak icin kendi kapasitenize giivenin.

»” Var olmanmin farkindahg. Kimlik hissinizin farkinda olun. “Ben”
hissinin farkina varin. Bedeniniz, zihniniz, duygulariniz, saghginiz
ve hastaliginizla, arzulariniz ve korkularimizla 6zdeslesmenizi
birakma deneyi yapin. “Olus” halinde kalin. Diisiincelerinizin iginde
kayboluyorsaniz diigiincelerinizin farkindaligimizin tepesinde dans
ettigini hayal edin. Duygu ve diisiincelerinizin varolus okyanusundaki
dalgalar gibi oldugunu hatirlayin. Varolus okyanusu da siz oluyorsunuz.
Diisilincelere direnmek veya onlarla savagmak yerine gelmelerini
bekleyin. Bulutlarin gokyiiziinii rahatsiz etmemesi gibi diiglinceler de
bilingli farkindalik pratiginiz i¢in dikkat dagitici degildir. Sadece olun.






Boliim 15

Cocuklara Bilingli Farkindahk
Koclugu Yapmak

Bu Biliimde

P Cocuklan ve ergenleri bilingli farkindalikla tamgtiracak,
p- Bilingli farkindalik oyunlari ve ahigtirmalarim 6grenecek,
P> Bilingli ebeveynligi kesfedeceksiniz.

K endi bilingli farkindalik pratiginizi gelistirdikten sonra ¢ocuklariniza
nasil bilingli farkindalk ko¢lugu yapabileceginizi diigiinebilirsiniz.
Bilingli farkindalik, ¢cocuklarin daha sakin, daha dikkatli olmalarina yardimci
olur. Bilingli farkindalik, ¢cocuklarin kiigiik yastan itibaren uygulayabilecegi
cok dogal bir siirectir. Bu boliimde, ¢ocugunuzu bilingli farkindalikta egitmek
icin bir siirii eglenceli ahstirmanin yam sira ailenizin zorlayici ama ayni
zamanda ddiillendirici ¢ocuk biiyiitme sanatinda giilimsemeye devam
etmesine yardimci olmak i¢in bazi bilingli ebeveynlik ipuglarim bulabilirsiniz.

Cocuklar ve Bilingli Farkindalik:
Dogal Kombinasyon

Kiigiik ¢cocuklar bilingli farkindalikta dogal uzmanlardir. Bebeklerse mini Zen
ustalan gibi! Dili bilmedikleri icin her seyi oldugu gibi goriirler. Anahtarhk,
ampul veya bagka birinin gozleri onlar icin hayranhk uyandiricidir. Biitiin
hareketleri kendiligindendir. Bir an aghyor olabilirler, sonra gecmisi tamamen
unutup giilmeye baslayabilirler. A¢ olduklarinda yerler, yorulduklarinda
uyurlar ve yiiriimek istediklerinde yiiriirler. Zihinleri merakla doludur —
ellerinde olmadan kesfe cikarlar. Dogal olarak sevgi ve sefkat doludurlar.
Bunu, gozlerinde gorebilirsiniz. Bebekler sadece “olmak”tan mutludurlar.
Etrafa bakar, bacaklarini ve kollarim sallarlar. Bu kadan yeterlidir. Oynamaya
bayilirlar ve higbir seyi ciddiye almazlar. Bebekler, kendilerini ayn bireyler
olarak gormezler; sadece yaptiklan seyi yapar ve kendilerini akiga birakirlar.
Bu 6zelliklerin ¢ogu bilingli farkindahgin 6ziidiir.
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Bilingli hamilelik ve dogum

Hamilelik ve dogum hem heyecan verici hem
tirkiitiiciidir. Ama kesin olan bir gey var: Hami-
le olmak duygusal bir rollercoaster’dr.

Hamilelik keyifli bir deneyimdir ama siklikla aci
verici de olabilir. Hamilelik sirasinda normalde
ilag tavsiye edilmez, bu da agriyla baga ¢ikmayi
daha da zorlagtirr. Bilingli farkindahgin kronik
agrida ise yaradigi bulundugu igin agri yonetimi
yaklagimi olarak hamilelikte bilingli farkindalik
konusu arastinimaktadir. Kadinlarin en yaygin
endise alanlarindan biri kontrolii kaybetmek ve
basa ¢ikamamaktir. Bilingli farkindalik, kadin-
larin fiziksel agn duyumunu olumsuz diisiince
ve duygularindan ayrigtirmasina yardimci olur.
Bu yaklagimla kadinlar daha az anksiyete his-
sederler ve bu da fiziksel agn hissini azaltmak
gibi ikincil bir olumlu etki yaratr.

Bilingli farkindah@in degeri doguma kadar
uzar. Aragtirmalar, bazi kadinlarin teklif edilen
agr kesicileri kabul etmeden dogum yapma-
yi basardigini bulmustur. Biraz daha ayrintih
incelemeler, bu kadinlann doguma direnmek
yerine dogumun kendisinden daha olumlu gii¢
veren deneyimler kazandiklarini gdstermigtir.
Bu kadinlar, “Kendini akiga birak”, “Anda kal”
ve “Agridiigmanin degil, dostundur.” gibi ifade-
ler kullaniyorlardi. Bunlar, bu kadinlarin dogal
olarak sahip oldugu bilingli yaklagimlardir. Ama
arastirmalar, biitiin kadinlarin bu becerileri 63-
renebildigini gdsteriyor.

Bilingli farkindalhk dogum sirasinda orta yolu
sunar: Kadinlarin dogum deneyiminin farkinda
ve bilincinde olmalari igin izin verir ama agri
kesiciye ihtiyag duyarlarsa kendilerini yargila-
malar gerekmez.

Hamilelik sirasinda bilingli farkindaligin bir di-
ger faydasi depresyonla bag etmektir. Onda bir
oraninda kadin, hamilelik, dogum ve sonrasinda
depresyon yagiyor. Hamilelik sirasinda tekrarla-
yan depresyonu dnlemek igin bilingli farkindahk
kullanilabilir. Bu donem, zorlayici duygularla
bag etmede bilingli farkindaligin nasil kullanila-
cagini dgrenmek icin harika bir zaman olabilir.

Su anda hamileyseniz size ii¢ tavsiyem var:

v~ Yavaslayin. Hamilelik bir geyleri agirdan al-
mak igin harika bir zamandir. Agiri program
yapmamaya calisin. Ogleden sonra sekerle-
melerinin tadini gikanin, daha sik sekerleme
yapin. Gocugunuz dogduktan sonra zaten
mesgul olacaksiniz. Her seyi tek tek yapin.
Hazir firsatiniz varken tadini gikarin.

v~ Yeterince uyuyun. Uyumak igin miicadele
ediyorsaniz ki bu hamilelikte normaldir, ra-
hatlatici beden taramasi aligtirmasi yapmayi
deneyin. Bilingli beden farkindaligi aligtir-
malar uzanirken rahatlatici olabilir. Bilingli
farkindalik aligtirmalarina 6z-sefkat tutumu-
nu katin. Bagka bir deyigle meditasyon ya-
parken kendinize ve bebeginize kargi sefkat
duyun.

v~ Rutin programimzi diizenleyin. Sabahlar
uzun bilingli farkindalik ahgtirmalar yap-
maya aligiksaniz ama gimdi zorlaniyorsaniz
diizenleme yapin. Bebeginiz dogdugunda
tekrar diizenleme yapmaniz gerekecek, bu
yiizden bunu yapmak iyi bir aligtirmadir. Otuz
dakikalik bilingli yoga, giin iginde uydurabil-
diginiz zamanlarda yapilan bes dakikalik es-
nemeye, sonra on dakikalik beden taramasi
meditasyonuna doniistiriilebilir.



Béliim 15: Cocuklara Bilingli Farkindalik Koglugu Yapmak 2 75

Bebekler, biiyiir ve bireysellikleri gelisirken odaklanmig siiktinet hislerini
kaybetmeye baglarlar. Siirekli bir seyden digerine gider, yeni eglence
kaynaklar ararlar ama bulduklar yeni seyle kalacak dikkatten yoksundurlar.
Cocugunuz 5 yas ve lstliyse asiri aktif zihninden biraz kurtulmasi i¢in ona
cok basit bilingli farkindahk ahgtirmalar 6gretmeye baslayabilir, kendini
nasil sakinlestirebilecegini 6grenmesine yardimci olabilirsiniz. Cocuklar,
genellikle sakin olmaktan hoslanmirlar ve huzursuzluk hissederlerse bilingli
farkindalik ahgtirmasi yapmay: bile isteyebilirler.

Cocuklar ergenlik caglarina yaklagirken hormonlarin hiicumuyla ve diinyanin
kendilerinden bekledigi taleplerle bas etmeye calirlar. Bireysellik, kontroli
ele gecirdikc¢e daha ciddilesir ve duygularim bastirmaya baslarlar. Bu

zorlu yetigkinlige gecis agamasinda bir bebek olmanin masumiyeti uzak

ve neredeyse bir riiya gibi gériniir. Birka¢ dakika bilingli nefes almak gibi
bazi basit bilingli farkindalik ahgtirmalari, cocugunuza zihnini i¢ diinyasina
odaklamasi, bir sey istedigi gibi olmadiginda kontrolden ¢ikmamasi icin bir
yontem sunabilir.

Cocuklara Bilingli Farkindaligi Ogretmek

Cocuklarimza bilingli farkindalik sanatim1 6gretmeden 6nce nasil
o6grendiklerini diisiiniin. Bu 6nemli ve zorlu ¢abaya kargi dogru bir tutum
takinmak icin gereksiz diis kirikkhklarindan kaginmaniz gerekir. Bilingli
farkindahgi 6gretirken su ipuglarindan faydalanabilirsiniz:

v Kaygisiz olun. Cocuklar bir seyleri fazla ciddiye almaktan hoglanmazlar,
bu yiizden oyun ve eglence unsurunu ige katmak 6nemlidir. Aym
zamanda her bilingli farkindalik aligtirmasinin amacinin ne oldugu
konusunda acik olun ve bunu ¢ocuklariniza agiklayin (Ahstirma fikirleri
icin sonraki boliime bakin).

+” Seanslan kisa kesin. Cocuklarin dikkat genisligi yetigkinlerinki kadar
uzun degildir. Seansin uzunlugunu ¢ocuga uyacak sekilde ayarlamaniz
gerekir.

+” Konugmay: azaltip hareketi arinn. Meditasyonun size ne kadar faydal
oldugu ve ne harika bir sey oldugu hakkinda konusmaktan kaginin.
Daha fazla meditasyon yapip ¢ocugunuzun sdylediklerinizden ¢ok
yaptiklarimizdan 6grenmeleri icin onlara imkan verin.

7 Baz giinlerin digerlerinden daha iyi oldugunu hatirlaymn. Cocuklar
meditasyon yapmaz, meditasyon onlara gelir. Bazi giinler hi¢bir sey
igse yaramiyormus gibi hissedebilirsiniz — sonra birden ¢ocugunuz
goriiniirde hi¢bir neden yokken dikkati dagilmadan 6ylece oturmaya
baslayabilir.
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v Gii¢ kullanmaktan kacinin. Cocugunuz meditasyon yapmak istemiyorsa
onu zorlayamazsiniz. Bu sadece meditasyonla ilgili olumsuz bir fikir
yaratir. Meditasyon matematik ya da piyano 6grenmek gibi degildir. Bilingli
farkindalik merak hissiyle alistirma yapma arzusu gerektirir. Zor kullanmak
dogru bir tutum yaratamaz. Bu yiizden yaratici olun ve tamamen farkh bir
sey deneyin (Fikir almak icin bu boliimdeki aligtirmalara bakin).

Ornek olmak

Cocuklar séylediginizden ¢ok yaptiklaninizdan 6grenirler. Cocuklar
bagkalarim taklit etmeyi severler, 6zellikle de saygi duyduklarn insanlari.
Eger bir ¢ocuk sizin meditasyon yaptiginiz1 goriirse yaptiginiz seyi ve neden
yaptigimzi merak eder. Bu sekilde ¢ocugunuzu meditasyona zorlamak yerine
meditasyona dogru cekersiniz.

Cok az bilingli farkindalik alistirmasi yapiyor ama ¢ocugunuzun bu
ahstirmadan fayda gorecegini diisiiniiyorsaniz onu meditasyonun faydalarina
ikna etmeniz zor olacaktir. Sizin stres karsisinda ige yaramayan sekillerde
reaksiyon verdiginizi, gereksiz yere 6fkelendiginizi ve kiiciik seyler yiiziinden
diis kirkkhigina ugradigimz gérmiis olabilir. Cocugunuz bu reaksiyonlari almig
ve bilin¢disi bir sekilde kopyalamaya baslamis olabilir.

Diizenli aralarla bilingli farkindahik ahgtirmasi yapiyorsamz ve hayatinizda
bilingli farkindahg gelistirmek icin samimi sekilde zaman, ¢aba ve enerji
harciyorsamz ¢cocugunuz bunu da fark edecektir. Sinirlendiginizde nasil
sakinlestiginizi, igler sizin i¢in bogucu hale geldiginde nasil mini meditasyon
yaptigimzi, kararh olmamz gerektiginde nasil kararh oldugunuzu ve diger
zamanlarda nasil kaygisiz oldugunuzu fark edecektir. Cocugunuz sizin bilingli
farkindahg gelistirmek i¢in samimi ¢aba harcadiginiz1 goriirse bunu taklit
edecektir. Su anda sakin ve kontrollii davranig géstermek istemiyorsa bile
bilingli farkindahga dair olumlu algilarinin anisi onunla kalacak ve ¢ocuk
biiylidiikkce meyvesini verecektir.

Bebek adimlari atmak

Ona bilingli nefes ahgtirmasini ilk 6grettiginizde cocugunuzun 30 dakikahk
aligtirma yapmasim beklemeyin. Uziim veya baska bir yiyecekle yeme
meditasyonunu bile yapmay1 basaramayabilirsiniz (Yeme meditasyonu igin
Boliim 6'ya bakin). Cocugunuzun cam sikilirsa hemen vazgececek ve daha
ilging bir sey yapacaktir. Muhtemelen onu can sikintisini kegfetmeye veya
can sikintisinin nedeniyle ilgilenmeye ikna etmede ¢ok zorlanacaksimz!

Cocugunuzun bilingli farkindalik deneyimiyle ilgili beklentiniz yiiksekse diig
kirikhg@ina ugrayabilirsiniz. Beklentinizi diigiik tutun ve kiiciik ilerlemelerle
mutlu olun. Nihayetinde meditasyon simdiki anda olmayla ilgilidir, bu yiizden
en kisa siire bile hi¢ yoktan iyidir.
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Bilingli Farkindalik Oyunlari ve Alistirmalars

Cocuklar oyunlara bayilir. Oyunlar, ¢ocugun dikkatini odaklar ve aym
zamanda ¢ocuklan eglendirir. O halde bu odaklanmig zihinsel durum icinde
bir dakika kadar yonlendirilmis gorsellestirme ¢alismasi yapabilirsiniz. Kiigiik
cocuklarla bu kadan yeterlidir. Bunu yapan bazi okullar biliyorum. Cocuklar
meditasyon yapmay gercekten sabirsizlikla bekliyorlar. Hem eglence hem de
sistemlerindeki anksiyete ve kaygidan kurtulmak hoslarina gidiyor.

Hangi oyunlari oynayacaginiza karar vermek igin sezgilerinizi kullanin ama
cesur olun ve basta kusku duydugunuz oyunlari da deneyin. Deneyene kadar
asla bilemezsiniz! Baz1 oyunlar daha biiyiik ¢ocuklara uyar. Biiyiik cocuklarla
sadece daha uygun nesneler ve daha yetigkin dili kullamin. Ahgtirmanin
siiresini de biraz artirin.

Bu oyunlarn bir veya daha fazla ¢ocukla yapabilirsiniz.

Hafiza oyunu

Bu oyun dikkati ve hafizay egitmeye yardimci olur. Meditasyondan 6nce
zihni odaklar:

1. Kalem, makas, ¢orap, oyuncak gibi 20 tane nesneyi bir tepsiye koyun.

2. Cocuga bunlan incelemek ve hatirlamak igin bir dakikasi oldugunu
sOyleyin.

3. Tepsiyi bir havluyla 6rtiip ¢ocugunuza nesneleri hatirlamasini sdyleyin.

4. Kag tane hatirlarsa hatirlasin ¢ocugunuzu 6viin ve bir dahaki sefere
daha fazla hatirlamasi i¢in onu tegvik edin.

Bu ahigtirma karindan nefes almay: tegvik eder ve dikkati nefesinize odaklar.
1. Cocugunuza yere, minderin {istiine veya yataga uzanmasini séyleyin.

2. Cocugun karnina ayicigini ya da en sevdigi oyuncagini koyun ve
yiikselip alcalirken oyuncaga dikkat etmesini sGyleyin.

3. Cocugu ayicigin kag kez inip kalktigini merak etmesi icin tesvik edin.
Ayicig biraz daha yavasca indirip kaldirabilir mi? Bunu yaparken i¢inde
ne hissediyor?
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Riizgaér giilii doniiyor

Bu oyun, ¢ocugunuzun dikkatini nefesine toplamasinin bir yoludur. Kagittan
renkli bir riizgar giilii ocugunuz i¢in sadece nefesini hissetmesinden ¢ok
daha ilgingtir.

Adimlar goyle:

1. Cocugunuza renkli bir riizgar giilii verin. Birakin bir siire onunla
oynasin. Sonra birlikte merakl olma oyunu oynayacaginizi sdyleyin.

2. Miimkiin oldugunca yumusak bir sekilde {iflemesini ve neler olacagini
gormesini isteyin. Riizgar giiliinii ne kadar yavas dondiirebilecegini
gormesini isteyin. Bu, onu nasil hissettiriyor?

3. Olabildigince giiglii bir sekilde iiflemesini ve riizgar giiliiniin ne kadar
hizh dénecegini gérmesini isteyin. Biitlin renklere neler oluyor? Bu, onu
nasil hissettiriyor?

4. Uzun veya kisa nefesle deneme yapmasini, riizgar giiliiniin ne kadar
siire donecegine dikkat etmesini isteyin.

5. Normal nefes alip vermesini ve riizgar giiliine ne oldugunu seyretmesini
isteyin. Ne hissettigini tekrar sorun.

6. Son olarak riizgar giliinii birakmasini ve nefesini o olmadan
hissetmesini isteyin. Cocugunuza, riizgar giili olmadan, sadece kendi
nefesini hissederken sakin ve rahat hissedip hissetmedigini sorun.

Merakli zihin

Bu oyun, birka¢ ¢ocuk oldugu zaman iyi oynanmir. Cocuklar halka seklinde
otursun. Oyun, popiiler bir parti oyunu olan paketi uzat gibi oynaniyor.
Cocuklar dogustan merakh olsalar da bu aligtirma onlarin merak hissinin
farkina varmalarina yardimci olur:

1. Giizel, parlak bir nesne bulun. Bu nesneyi, gazete kagidina sarip bir
kutuya koyun.

2. Cocuklardan paketin i¢cinde ne olabilecegini tahmin etmelerini isteyin.
Kutuyu sallayabilirler ama bagka bir ey yapamazlar. Herkes bir
tahminde bulunsun.

3. Cocuklara bilmemenin ve merakh olmanin nasil bir sey oldugunu
sorun. Diger ¢ocuklarin yiizlerine bakmalarim isteyin; gézleri kocaman
acik olabilir, giiliimsiiyor olabilirler. Onlari, merak konusunda merakh
olmaya tesvik edin!

4. Nesnenin paketini yavagc¢a a¢in. Bilingli farkindahgin giindelik
deneyimlerde merakh olmay]a ilgili oldugunu ve bu sekilde bilinmeyeni
acikladigini anlatin. Sonunda da iglerinde bir miicevher veya giizel bir
sey kesfedeceklerini sdyleyin. O zaman her giin i¢lerine bakmaktan
zevk alacaklardir.
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Sefkat meditasyonu

Cocugunuzla yapabileceginiz etkili bir ahgtirmadir. Cocuklariniz alhigtirmalari
gercekten seviyorsa yatmadan 6nce her giin meditasyon yapmak
isteyebilirler. Daha derin uyurlar ve ertesi giin daha sakin ve canh olurlar.
Her yonergeyi verdikten sonra durun. Cocugunuza meditasyonu yagamasi
icin bol zaman tamyin.

Sefkat meditasyonu igin:

1. Cocugunuzdan rahat bir gsekilde oturmasini veya uzanmasini isteyin.
Eger onunicin sorun degilse gozlerini kapasin.

2. Onu mutlu eden bir seyi hatirlamasini isteyin. Arkadasiyla oynadigi bir
oyunu, en sevdigi hobiyi veya ¢ok sevdigi oyuncak ayisini hatirlayabilir.
Cocugun yasina gore ayarlama yapabilirsiniz.

3. Ellerini gégsiine koymasini, oradan yayilan sicaklik, huzur ve mutluluk
hissinin biitiin bedenine ve hatta odaya yayildigim1 hayal etmesini
isteyin.

4. Mutlulugunun ve sefkatinin ailesindeki herkese, biitiin arkadaslarina,
sinifindaki, okulundaki ve sehrindeki biitiin ¢ocuklara, hatta hig iyi
gecinemediklerine bile yayilldigini hayal etmesini isteyin. Sonra farkh
tilkelerde yasayan, gezegendeki biitiin insanlara. Sonra okyanusun
dibinden gokyiiziindekilere kadar diinyadaki biitiin hayvanlara ve
bitkilere.

Bazi ¢ocuklar sevmedikleri insanlara veya oriimcek gibi hayvanlara iyilik
dilemekte zorluk ¢ekebilirler. Sefkatin yasayan biitiin canhlar icerdigini ve
kendilerinin mutlu olmak istedigi gibi bagkalarinin da mutlu olmak istedigini
aciklayin.

Kabarcik meditasyonu

Bu meditasyonu yaglar1 10’dan yukari olan ¢ocuklarla denedim. Hepsi ¢ok
sevdi. Daha kii¢iik ¢ocuklarla da deneyebilirsiniz — sadece kullandiginiz dili
biraz basitlestirin.

Adimlar séyle:

1. Cocugunuza oturmasini veyarahat bir pozisyonda uzanmasini sdyleyin.
Rahat etmek i¢in yastik veya ortii kullanmasina izin verin. Meditasyon
icin dik oturmasini istemeniz gerekmiyor. Onun igin sorun olmazsa
gozlerini de kapatabilir.
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2. Ona soyle soyleyin: “Elinde patlamayan, kiigiik, parlak bir kabarcik
oldugunu hayal et. Kabarcigi yere diistirdiigiinii diigiin. Kabarcik o
kadar biiyiiyiip genigliyor ki i¢ine girebiliyorsun. Aslinda kabarcik
bilyiik, ferah bir oda kadar oluyor. Kabarcigin icine gir. $Simdi bu
kabarcigin igini istedigi sekilde dekore edebildigini hayal et. En
sevdigin renkteki Ortiilerle ortebilirsin veya duvarlarina ya da tavanina
istedigin gibi resimler asabilirsin. Oyun makineleri, pahal televizyonlar
ve en sevdigin miizik olabilir — sen ne istersen. En sevdigin yiyecek
istedigin anda hazir. Kabarciginin igindeki biitiin seslerin, gériintiilerin,
kokularin, tatlarin nasil olmasini istedigini hayal et. Kabarciginin icinde
cok rahat, gevsemis ve glivendesin.” Cocuga kendisi icin tasarladigi
kigisel kabarcigimin tadim ¢ikarmasi icin zaman verin. Cocuklar
kabarcigin icine ne koyacaklarini hayal etmeyi severler. Bu yiizden bu
oyunu uzatabilirsiniz.

3. Simdi bilingli farkindalik ahgtirmasi yapmak icin birazzaman ayirin.
Ona sOyle deyin: “Su anda bedeninin nasil oldugunu fark et. Hangi
kisimlarin gevsemis? Aldigin ve verdigin nefesin farkina var. Nefesinin
tadini ¢ikar. Bu deneyimin ne kadar rahatlatici oldugunu hisset.
Nefesinle mutlulugu icine al, stresi digan ver.”

4. Cocugunuza goyle séyleyin: “Artik kendi kigisel kabarcigini yaratip
tadimi ¢ikardigina gore bu kisisel kabarcig sonrasi i¢in saklamaya
hazirsin. Kabarcigindan digsan ¢ik ve tekrar eline alabilmek icin
kabarcigin kii¢iilmesini izle. Kabarcik o kadar kii¢iildii ki elinde ve
kolunda hareket edebiliyor. Kabarcigin gégsiiniin igine, kalbinin
oldugu yere girmesine izin ver. Glivende olmasi icin kabarcigini orada
saklayabilirsin ve ihtiya¢ duydugun zaman istersen tekrar kabarcigina
geri donebilirsin.”

5. Cocuga gozlerini yavagca agmasim soyleyerek meditasyonu
tamamlayin. Sonra bu aligtirmanin nasil gittigini konusun.

Bilingli resim gizmek

Bu alistirma, ¢cocugunuzu renk, sekil, 151k ve gélgenin bilincinde olmasi icin
egitir. Bu ahigtirma 6zellikle gozleri kapal geleneksel meditasyona direnen
cocuklar icin faydahdir ¢ilinkii resim ¢izmek aslinda hi¢ de meditasyon gibi
gelmez ama bir merak hissiyle ¢ocuklarin dikkatlerini ayrintiy1 gérmek icin
egitir.

Bu alistirma goyledir:

1. Cocugunuzdan odadaki bir nesneyi ¢izmesini isteyin. Cizerken nesneye
bakabilir.
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2. Bitirdigi zaman resimle gercek nesneyi karsilastirabilirsiniz. Hangi
kisimlari gercege yakin, hangi kisimlar pek dogru degil? Bunun
bir yarigma degil, neler olacagini gérmek icin bir deney oldugunu
vurgulayin.

3. Cocuk isterse alistirmay tekrarlayabilir ve dikkatini verdigi zaman
ikinci resmin ne kadar daha iyi oldugunu goérebilirsiniz.

Bilingli beden taramasi

Cocuklar dikkatlerini kendi bedenleri yerine etraflarindaki diinyaya vermeyi
tercih ederler. Bu alistirma dikkatlerini bedenlerine cekmeye yardimci olur;
dikkatlerini bir defada bedenlerinin bir noktasina vermeleri icin onlar egitir.
Cocuklar, sonra bu kapasiteyi siirdiirmek ve dikkatlerini giindelik rutinlerine
cevirmek icin kullanabilirler.

Bilingli beden taramasinmin adimlar::

1. Cocugunuza sessiz ve rahat bir yere uzanmasin séyleyin. isterse
gozlerini kapatabilir.

2. Ayak parmaklarindan baglayip basina dogru ¢ikarak bedeninin her
parcasinin adimi sOylemesini isteyin. Her uzvunun adim séyledikten
sonra o kismin nasil hissettigini sorun. Uzvunun adim séyledikten
sonra ¢ocuk orayi hareket ettirebilir; bu, hareket hissini degistirir ve
alistirmaya biraz eglence de katar.

3. Basinin istiine geldiginde yavasca bir ¢an ¢alin ve artik zili duymadigi
zaman elini kaldirmasini isteyin. Can, cocugun dikkatini keskin,
odaklanmis farkindaliktan daha genis, yaygin ve acik farkindahiga
cevirmenin bir yoludur. Ses kesildiginde ¢cocuk dogal olarak huzurlu
sessizlige cekilir, kendini daha sakin ve ferahlamig hisseder.

Ergenleri Bilingli Farkindalikla Desteklemek

Ergen olmak kolay degildir. Geriye doniip o giinleri diigliniirseniz ruh
halinizdeki inig ¢ikiglar, ebeveynlerinizle yasadigimz diis kinkhklarimzi, sinir
bozan 6gretmenleri, korkung sinavlarn ve arkadaglariniza uyum saglamak i¢in
stirekli verdiginiz miicadeleyi hatirlayabilirsiniz.

Ergenler sik sik kendilerini sert sorularla yargilarlar: “Neden sismanim?
Neden yakisikh biriyle randevum varken burnumda sivilce ¢ikar ki? Neden
giizel degilim? Neden beni begenmiyor?” Bu diiglinceler beyni ele gecirmis
haldeyken hayatin ergenler icin zor olmasinda sasilacak bir sey yok.
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Ergen beyni, ¢cocuk veya yetigkin beyninden daha yogun duygular yasar.

Bu, dogaldir ¢linkii duygular (emotions), hareketi (motion) yaratmak

lizere tasarlanmigtir. Daniel Siegel’in yazdig: (2014’te Tarcher tarafindan
yaymnland) Brainstorm: The Power vand Purpose of the Teenage Brain’de
ergen beyni, ergeni evden uzaklagmaya hazirlanmaya motive etmek {izere
geligmistir, diyor. Yani ergenlerin ruhsal ¢alkantilar1 onlarin hatasi degildir -
beyinlerinin ¢aligma tarzidir.

Ergenken sizi zorlayan seylerin ne oldugunu birka¢ dakika diisiiniin. Bilingli
farkindahgin size nasil faydasi olabilirdi? O zaman bilingli farkindahgi
tammak ister miydiniz?

Ergenler, sekizde bir oraninda depresyon yasiyor. ABD Ulusal Saghk
Enstitiisiine gére dort ergenden biri anksiyete bozuklugu, yirmide biri ciddi
bir bozukluk yasiyor. Bence toplum olarak alarm veren bu istatistikler
konusunda bir seyler yapmaliyiz.

Ergenleri bilingli farkindalikla tamstirmak

Bilingli farkindalik ergenlere ¢ok faydal olabilir. Ergenlerin karsi kargiya
geldigi duygu karmasasina karsi bilingli farkindalik ergenlerin duyulanyla
baglanti kurmalarini saglamak iizere kullanilabilir. Béylece simdiki zamanda
kalabilir ve kendilerini biraz daha kontrolde hissedebilirler.

Ergenleri bilingli farkindalkla tamgtirirken bunu, daha uslu davranmalarinin
bir yolu olarak kullanmayin. Eger béyle bir tutum takinirsaniz geri tepecektir.
Bilingli farkindah@ tam da kendisi i¢in sunun.

Bilingli farkindahgin amaciiyi hissetmek degil, hissetmekte daha iyi hale
gelmektir.

Ergenlerin yetigkin gibi davranilimaya ihtiyaci vardir. Onlar insan, bunu
unutmayin! Onlara ne kadar saygi gosterirseniz sizi o kadar iyi dinlerler.

Ergenlere kisa bilingli farkindalik meditasyonlar1 sunun. 10 dakika iyi bir
siiredir. 15-20 dakikalik daha uzun seanslar, yatarak yapilan beden taramasi
gibi gevsemeye yonelik alistirmalar icin uygun olabilir.

Bu kitaptaki bilingli farkindalik meditasyonlarinin ¢cogu ergenlerde zamanla
ige yarayabilir.

Bu ipuglarn size yardimci olabilir:

+” Uygun bir dil kullanin. “Bilingli farkindalik” s6ziiniin ¢ok iyi bir s6z
oldugunu diigiiniiyorum. “Meditasyon” sézciigii ergeni uzaklagtiracak
bir siirii cagrigim yaratiyor. Bazi insanlar bilingli farkindahiga “gevseme”
diyor ama Boliim 1'de anlattigim gibi bilingli farkindalik sadece gevseme
degildir. Ergenlere, bilin¢li farkindalik ve gevseme arasindaki fark:
aciklarsamz bununla ilgilenebilirler.
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+” Ergenin 1ligki kurabilecegi 6rnekler ve rol modelleri kullanin.
Konustugunuz ergen gruplarini (veya tek ergeni) diisiiniin. Nasil bir seyle
ilgilenirler? Onlara bilingli farkindalik veya meditasyonla ilgilenen tinlii
kigileri anlatin. Oprah Winfrey, Arianna Huffington, Bill Ford (Ford’un
yOnetim kurulu bagkani), Hugh Jackman (nami diger “Wolverine”),
Russell Brand ve pek ¢oklar.

»” Onlara yetigkinlermis gibi sayg gisterin. Benim deneyimlerime gore
ergenlere ne kadar sayg) gosterirseniz o kadar iyi karsilik veriyorlar.
Bilingli farkindahgi pratik eden biri olarak bir bagkasini da yapmaya
asla zorlayamazsiniz. Kendiniz bilingli farkindalk sergileyerek onlara
izleyecekleri bir 6rnek olusturursunuz.

iste ergenlerin deneyebilecegi kiiciik bir aligtirma:
1. Bilingli Ug: Ug duyuyla ii¢ gey

Etrafimzda neler gorebildiginizi fark edin. Hangi ii¢ nesneyi
gorebiliyorsunuz? Rengini ve geklini fark edin.

2. Simdi dinleyin. Hangi ii¢ sesi duyabiliyorsunuz? Seslerin yiiksekligini
fark edin.

3. Simdi bedeninizdeki fiziksel duyumlan hissedin. Hangi ti¢ farkh
duyumu hissedebiliyorsunuz? Duyumlar size ne hissettiriyor?

Bu aligtirma, ii¢ duyuyu kullanarak farkinda olmanin en kolay yoludur.

Ergenlere sinav kaygisinda yardimes olmak

Sinav kaygisi olmadan da ergen olmak zaten yeterince zordur. Fakat amansiz
sinavlarin ilave baskisi ergenleri anksiyete veya depresyona sokabilir.
Ergenin sinav kaygisiyla bas etmesine yardimci olmak istiyorsaniz bilingli
farkindahgin faydas: olabilir.

Bilingli farkindahig ergenlerle birka¢ sekilde tamgtirabilirsiniz:

+»# Onlara bunu ya da bilingli farkindalikla ilgili bagka bir kitab1 gosterin.
Bazi b6liimlere goz atmalarini 6nerebilirsiniz.

v Denemeleri icin bu kitaptaki bir ses kaydini verebilirsiniz — baglangi¢ i¢in
¢ ila on dakika arasini hedefleyin. Ya da onlari rahat bir ortamda sizinle
bilingli farkindalik ahgtirmasi yapmaya davet edin.

»” Onlar i¢in giiniin hangi saatinin uygun olacagim belirlemelerine yardimci
olun - sabah, 6gleden sonra veya aksam saatleri hepsi olabilir.
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kez, 6zellikle kaygi seviyeleri normalden fazla oldugu zamanlarda

| + Kisa bilingli farkindalik meditasyonunu paylasin. Bunu giinde birkag
kullansinlar.

Bu “bilingli” ipuglarim sinavin yaklagtigi giinlerde verebilirsiniz:

»” Uyumak gece telefonunuzun figini cekmek gibidir. Eger tamamen sarj
olursa en iyi verimle ¢calisir. Ayn sey sizin icin de gecerlidir. Zamaninda
yatmak onceliginiz olsun. Notlarimz tekrar tekrar gézden gecirmek cazip
gelir ama ne kadar az uyursaniz beyninizin 6grendiklerinizi hatirlamasim
o kadar zorlagtirirsimz.

»” Sabaha kisa bir bilingli farkindalik aligtirmasiyla baglayin. Kisa bir beden
taramasiyla baslayabilirsiniz veya bu kitapla birlikte gelen yonlendirilmis
ses kayitlarim dinleyebilirsiniz.

»” Son dakika gozden gegirmelerinden kaginin. Benim deneyimlerime goére
bir tek gézden geg¢irdigim son notlarimi hatirlarim, geri kalan her gey bir
sekilde kaybolur! Son dakikada notlarinizi g6zden gegirecekseniz, bunun
sizin i¢in ige yarayip yaramadigim gozleyin.

v Sinava baglamadan hemen 6nce minik bir bilingli farkindahk aligtirmasi
yapin. Sinav kagidin1 agmadan once ii¢ kez bilingli nefes alin. Ya da kagid
herkesle birlikte agmak isterseniz a¢in ama bilingli li¢ nefesinizi o zaman
alin. Sonra ilk soruya acele etmeden bakin. Sinavlar ev inga etmek gibidir.
Baslangicta saglam temeller atmak icin acele etmemeniz gerekir. ilk soru
lizerine inga edeceginiz temel gibidir.

»” Sorular1 yapmada zorlanyorsaniz panik yapmayin. $imdi biraz ara
verip kendinizi toparlama zamani. Kendinizi simdiki zamana getirmek
icin sandalyede oturan bedeninizi, yerdeki ayaklarimzi hissedin.
Kaleminizi birakmaya ¢aligin ve ellerinizi birka¢ kez a¢ip kapayarak
nasil hissettiginizi fark edin. Ardindan sonraki soruyla yeni bir baslangi¢
yapin. Soruyu dikkatle okuyun. Vazge¢meyin!

v Sinavimza hastaymigsimz gibi muamele edin. Doktora gittiginizde
doktorun acele etmesini mi istersiniz yoksa sorularimzi dikkatle
dinleyip dogru cevap vermesini mi? Tabii ki doktorun acele etmeden
sizi dinlemesini istersiniz. Sinavlar aceleye getirmek notunuzu diigiiriir,
artirmaz. Acele etmeden her soruyu normalde okudugunuzun yarisi
kadar bir h1zda okuyun. Bunun, soruyu dogru bir sekilde cevaplamaniza
yardimci olup olmadigina bakin.

7/11 nefesini kegfedin

Bu, ergenlerin sinav kaygisiyla bas etmek icin kullandiklar giizel ve kolay
bir ahgtirmadir. Ashinda kiigiik ¢ocuklar ve yetigkinler de aym sekilde
faydalanabilirler. Bu nefes alma teknigi gevseme tepkinizi devreye sokar ve
nefesinizin verdigi duyumu fark ederseniz aligtirma bilingli bir deneyim de
olabilir.



Béliim 15: Cocuklara Bilingli Farkindalik Koglugu Yapmak 2 85

Bu aligtirmay: her yerde yapabilirsiniz: otobiiste, trende, evde, uzanirken
veya hatta yavagca yiiriirken. $6yle ki:

1. Nefes alirken icinizden yediye kadar sayin. Nefesinize gore rahat
edebileceginiz bir hizda sayin.

2. Nefes verirken 11’e kadar sayin.

3. Adim 1 ve 2'yi tekrarlayin.

4. Dikkatiniz ne zaman dagilirsa kendinizi affedip giiliimseyin, tekrar

baglayin. Bu ¢cok haval!

5. 5 ila 10 dakika aras1 durun. Eger fazla gevgemis oldugunuzu veya
bagimizin dondiigiinii hissederseniz durun!

7/11 nefes ahistirmasin yaparken su ipuglarim diigiiniin:

1 Nefesinizi, verdiginizden daha hizh almaniz gerekir. Aldiginiz nefes daha
sert, verdiginiz nefes biraz daha yumusaktir.

»” Bu alistirma da her sey gibi biraz pratik gerektirir. Birka¢ kez yaptiktan
sonra daha iyi hale gelirsiniz. Sonunda o kadar keyifli hale gelebilir ki
biraz bagimlilik yapabilir. Ama bu iyi bir sey!

+»” Bu alistirmayi kendinizi huzurlu bir yerde hayal etmeyle birlestirin.
Bu deneyimin i¢inde bilingli kalabiliyorsamz ben, buna bilingli

gorsellestirme diyorum.

Bilingli farkindahigi okullara sokmak

Bilingli farkindah@ okullara sokmak igin diinya
capinda hizl bir hareket var.

Eger ebeveyn ya da vasiyseniz ve gocugunuzun
okulunda bilingli farkindahk verilmesini istiyor-
saniz midirle konugsmayi deneyin ya da bagka
ogretmenlerin bilingli farkindalikla ilgilenip ilgi-
lenmedigini sorun. Bilingli farkindalik konusunda
tutkulu olan dgretmenlerle gdriisiip fikrinizi on-
lara anlatmak bu fikrinize bir ivme kazandirabilir.
Okullarda bilingli farkindalikla ilgili bilgiyi, kaliteli
kitaplari ve makaleleri paylagsmak bir fikir tohu-
munu sulamak gibidir. Biraz sansla fikir sonunda

filizlenir. Ya bir 6gretmen, bunun iyi bir fikir oldu-
gu konusunda miidirii ikna eder veya ydnetimin
kendisi, okul iginde bir eylem plani hazirlamak
i¢in gerekli adimlari atmaya baglar.

Eger 6dretmenseniz ve bilingli farkindaligin nasil
ogretilecegini 6grenmekve bunu, 6grencilereve
diger 6gretmenlere sunmak istiyorsaniz, gevrim
ici bir egitime ya da bdlgenizde bir edgitici egitimi
olup olmadigina bakin (Bu yaklagimi bagkalariyla
paylagmayi 6grenmeden énce bilingli farkindahk
pratiginde deneyiminiz olmall ve aligtirmalarin
zorluklarini ve faydalarini yagamig olmalisiniz).
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Bilingli Ebeveynlik

Bence ebeveynlik muhtemelen diinyanin en zorlu, stresli, 5nemli ve
doyurucu sorumluluklarindan bir tanesi. iyi bir ebeveynin ¢ocugu sadece
gida, barinak ve giysi bakimindan doyurmasi degil, cocugun zihnini de
gelistirmesi gerekir. Bazi alanlarda degismek ve gelismek isteseniz de bir
ebeveyn olarak davramsimz genellikle kendi ebeveynlerinizi yansitir. Ama
ebeveynler, genellikle dongiiyii belirsiz sekillerde tekrarlayip ise yaramayan
davransi ¢cocuklarina aktarirlar. Neyse ki bilin¢li ebeveynlik bu dongiiyi
kirmamza yardima olabilir.

Cocuklarimizin yaninda olmak

Bilingli farkindalik ebeveynlige nasil yardimci olabilir? Bilingli ebeveynler
kendilerinin ve ¢cocuklarinin eylemlerinin farkindadirlar. Cocuk yetistirirken
bu ¢ok dnemlidir. Cocuklar dikkat ister. Cocuklar i¢in dikkat sevgi gibidir.
Yeterli dikkat almazlarsa dikkat ¢ekene kadar yaramazlik yaparlar. Azarlanmak
bile gérmezden gelinmekten iyidir. Dikkat, cocuk icin temel bir ihtiyactir.
Kendinize kargi dikkat gostermiyorsaniz bagkalarina nasil gésterebilirsiniz?
Bilingli farkindalik, cocugu, uyumlu ve huzurlu bir sekilde biiyilitmenize
yardimci olmak i¢in dikkat becerilerinizi gelistirmenin yollarim gésterir.

Simdiki zamanda ebeveynlik yapmanin faydalar::

+” Cocugunuzun ihtiyaclarnnm kargilayabilirsiniz. Simdiki zamanda
yasayarak cocugunuzun ihtiyaglarim gerektigi gibi karsilayabilirsiniz.
Cocugunuzun yemeye mi uykuya mi yoksa oyuna mi ihtiyaci oldugunu
fark edersiniz. Aslinda sadece kucaklanmak istiyorsa bunu da fark
edersiniz. Her an yeni ve tazedir ve diin ige yarayan sey bugiin ige
yaramayabilir. Cocugunuz her giin, bir giin daha biiyiir - anda yagamak
bunu gérmenize yardimci olur.

1+~ Kendi ihtiyaclannizi karjlayabilirsiniz. Kendi bedeninizdeki mevcut
duyumlarn farkinda olarak ve durumlara reaksiyon verme seklinizi fark
ederek kendinize de daha iyi bakabilirsiniz. Ebeveynlik, ¢cok yorucudur ve
asin yorgun oldugunuzda ¢6ziim getirmek yerine daha fazla zorluk yaratan
kararlar verebilirsiniz. Kendi reaksiyonlarimizin farkinda olmak bunun ne
zaman oldugunu hissetmenize ve uygun eylemde bulunmaniza yardimci olur.

v~ Siikiir hissi geligtirirsiniz. $imdiki zamanda yasamak elinizde olmayanlar
icin nankorliikk yapmak yerine elinizdekiler i¢in minnet duymaniza
yardimci olur. Ne kadar is yapmaniz gerektigini veya ¢ocuklarinizin
davraniglan yiiziinden ne kadar diis kirikkhgina ugradigimzi fark
edebilirsiniz ama plana gore gitmeyen seyleri diigiinmek tiiketicidir.
Simdiki zamanda yasamak iyi giden geyleri ve elinizde olanlari gérmenizi
saglar. Saghkl ¢ocuklarimz ve giizel bir eviniz olabilir; hava giizel olabilir;
ya da size destek olan iyi bir esiniz veya arkadaginiz vardur.
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1 Her geyi yeni bagtan goriirsiiniiz. Anda ve bilingli yagsamanin 6nemli
yo6nlerinden bir digeri “aceminin zihni”ne ait tutumu benimsiyor
olmamzdir (Her seyi yeni bastan gormek hakkinda daha fazla sey
o6grenmek icin Boliim 4'e bakin). Bu tutum, her seyi ilk kez gériiyormus
gibi gérmenizi icerir. Bebeginiz varsa onun hep bir aceminin tutumuyla
yasadigini gorebilirsiniz. Bebekler etraflarina bir hayret edasiyla
bakarlar. Bu tutumla yasayarak simdiki zamanda ebeveynligin siirekli
degisen zorluklarim1 daha kolay karsgilayabilirsiniz.

+” Endigelerden kurtulursunuz. Anda yasamak ve ebeveynlik yapmak
gecmigle ilgili pismanliklarn ve gelecekle ilgili endigeleri birakabileceginiz
anlamina gelir. Bunlarin hi¢biri simdiki zamanda degildir. Onlan
diisiinmezseniz su anda bir probleminiz var mi? Biitiin endigeler,
kaygilar, korkular hep simdiki zamanda yagsamay), simdi ve buraday:
birakmaktan kaynaklanir. Biitiin yapmamz gereken her seyi teker teker
yapmaktir. Cocuklarinizin yarin, gelecek hafta, aylar veya yillar gectikce
nasil olacagi konusunda endiseleniyor olabilirsiniz. Yapabileceginiz tek
sey hemen simdi ve burada elinizden geleni yapmak ve neler oldugu
veya olabilecegiyle ilgili diisiinceleri bir kenara birakmaktir.

Bilingli ebeveynlik igin ipuglarini denemek
Bilingli ebeveynlik ahstirmasi yapmak i¢in igte size birkag ipucu:

»” Cocugunuz icin orada olmak. Cocugunuza verebileceginiz en
biiyiik hediye varhgimzdir. Anda yasayin ve oniiniizdeki her sey
ogretmeninizmis gibi diigliniin. Cocugunuz bunu gozleyip sizi bir
seviyede taklit edecektir.

1~ Sevgi ve disiplin arasinda bir denge bulun. Cok gevsekseniz
cocuklariniz simarabilir ama ¢ok sertseniz ¢ocuklariniz agir1 soguk
ve kapali hale gelebilir. Sinir koyun ama ¢ocugun iyi davranigini ve
tutumunu 6viin ve sadece hatalarini elestirmeyin.

1~ Sezgilerinize giivenin. Yapilacak en iyi seyin ne olduguna dair sezginiz
mantikh diigiinceden daha zekicedir - sezgileriniz, binlerce yildir insanin
icinde isleyen bilin¢disi bilgiye erisebilir. Kararlarimizda akil ve kalp
kombinasyonunu kullanin.

+ Durumlarda denge arayin. Her zaman sizin istediginiz olmaz, tabii
cocugunuzun da. Ama belki aradaki bir yer ikinizi de bir 6l¢iiye kadar
tatmin eder ve ikinize de dogru gelir.

+ Durumu ¢ocugunuzun géziinden gormeyi hayal edin. Her zaman
yetigkinler tarafindan baski altina alinmak nasil bir sey? Cocugunuz
yetiskinlerin aptalca gériinen istekleri konusunda ne hissediyordur? Kendi
cocugunuz olsaydimiz ebeveynlerinizin size nasil davranmasin isterdiniz?

»” Kisa bir siireligine olsa bile her giin meditasyon yapmak icin zaman
aymnn. Cocugunuzu ayni seyi yapmasi i¢in zorlamayin ama meditasyonla

| ilgili sorularim diiriistliikle ve basit¢e cevaplandirin. Miimkiinse onunla

| akil oyunlari oynayin.




2 8 8 Kisim IV: Bilingli Farkindahgin Meyvesini Toplamak

gibi olabilir.

cocugunuz da dyle.

1~ Bilingli dinleme alighrmasi yapin. Cocugunuzu, bir miizik par¢asin
veya doganin sesini dinliyormus gibi dinleyin. Nazik bir dikkatle dinleyip
gerektiginde ona yamt verin. Cocugunuzu dinlemek bilingli meditasyon

¥ Cocugunuzun davranigim goézlediginiz gibi kendi davramigimz: da
gozleyin. Yapmay sevdiginiz seyi nasil yapmak istediginize bakin. Tipki
cocugunuzun yapmay! sevdigi seyi yapmak istemesi gibi.

1” Kendinize bakin. Diizgiin yemeye, yeterli uyumaya (Bunun zor
olabilecegini biliyorum) ve egzersiz yapmaya ¢aligin. Bunlari giinliik
programiniza uyarlamak icin gergekten yaratici olmaniz gerekli.

1” Negeli olun. Her seyi fazla ciddiye almaniz gerekmiyor. Ebeveynliginizde

bir hata yaptiysamz bu hata yiiziinden kendinize ¢ikismayin — bu
yiizden giilmeye, en azindan giilimsemeye caligin. Ne de olsa insansinz,

Nasreddin Hoca fikralan

Cocuklar, biitiin Orta Dogu‘da bilinen Nasred-
din Hoca fikralarina bayilir. Fikralar Nasreddin'i
aptal gibi gdsterir ama biitiin fikralar i¢lerinde
birer bilgelik miicevheri tagir. Iste birkag drnek:

1 Nasreddin Hoca bir aksam sokak lambasi-
nin altinda ellerinin ve dizlerinin iistiinde du-
ruyormus. Komsusu onu goriip ne yaptigini
sormus. Nasreddin Hoca, anahtarlarini kay-
bettigini, onlari aradigini sdylemis. Komsusu
da onunla birlikte bir siire aramig ama anah-
tarlari bulamamig. Sonunda sormus: “Anah-
tarlanni nerede diigiirdiin hoca?” “Surada”
demis Nasreddin Hoca, 6n kapisini igaret
ederek. Komsusu, “0 zaman neden bura-
da anyorsun?” diye sormus. “Giinkii burasi
daha aydinlik” demis Nasreddin Hoca.

v Nasreddin bir giin en sevdigi kahve
diikkanina gitmis. “Ay giinesten daha fay-
dah” demis. Yagh adam, “Neden?” diye sor-
mus. “Gece Ig1da, giindiize gdre daha fazla
ihtiyacimiz var da ondan.”

v Bir arkadagi Nasreddin Hoca'ya sormus:
“Kag yasindasin?” “Elli” diye cevap vermis

Hoca. “Ama iki yil 6nce de ayni seyi soyle-
din!” “Evet, ben her zaman sdyledigimin ar-
kasinda dururum.”

v Nasreddin Hoca bir giin de “Céldeyken
kana susamig korkung bir kabilenin kogma-
sini sagladim.” diye anlatmig bir arkadagina.
“Nasil yaptin bunu?” diye sormus arkadas!.
“Ben kogtum, onlar da pesimden kostu.”

1~ Nasreddin, insanlarin 6niinde konugmaya
aligik degilmis. Saskinlik iginde ayaga kal-
kip endigeli bir sekilde, “S-s-s-evgili d-d-
dostlanm, b-b-bu aksam buraya gelirken ne
soyleyecegimi yalnizca Tanri ve ben biliyor-
dum. Simdi yalnizca Tanri biliyor!”

1+~ Nasreddin, oturmus komsusuyla sohbet edi-
yormus. Oglu elinde bir tavukla gikagelmis.
“Nereden buldun o tavugu?” demig Nasred-
din. “Caldim” demis oglu. Hoca komsusuna
donilip gururla, “Iste benim oglum” demis.
“Hirsizlik yapabilir ama yalan séylemez.”

www.nasruddin.org’'da daha fazla Nas-
reddin Hoca fikrasi bulabilirsiniz.
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Bilingli farkindalikla ilgili harika bir makale okumak igin http://www.dummies.
com/book-extras/mindfulness-dummies-2nd-edition-resource-
center/ adresini ziyaret edin.



Bu kisimda. . .

v~ Giinliik bilingli farkindalik aligtirmalari igin on ipucu bulacaksiniz.

1~ Size gergekten faydasi olacak on farkl bilingli farkindalik ahgtirma-
sini kegfedeceksiniz.

v~ Bilingli farkindalikla ilgili dogru olmayan on yaygin fikir bulacaksiniz.

v~ Kitap, CD ve websitesi dahil olmak iizere on farkh kaynak inceleye-
ceksiniz.




Boliim 16
Bilingli Yasamak Iin
En lyi On lpucu

Bu Biliimde

P Bilingli farkindahgin 6ziinii bilecek,
P Pratik bilingli farkindahik ahgtirmalarim 6grenecek,
P> Bilingli farkindahg giindelik hayatimza uygulamak igin ipuclar1 kesfedeceksiniz.

dlingli farkindahgin 6zii ¢ok basit olup simdiki zaman farkindaligim

gelistirmektir. Zor olan kisim tutarh bir gekilde aligtirma yapmaktir. Bu
boliim size bilingli farkindalik ilkelerini giindelik hayatimizla biitiinlestirmenin
kisa, kolay yollarin1 gosteriyor. Bunlarin degerini kiiciimsemeyin. Cok az
zaman alabilir, agin basit gériinebilir ama bu ipuglarimin ¢ogunun etkili
oldugu kanitlandi. Kendiniz deneyebilirsiniz. Hepsini en az birka¢ hafta
denemeden yargilamayin.

Her Giin Biraz Sessiz Zaman Gegirin

Her giin biraz sessiz zaman gecirmek size verebilecegim en 6nemli ipucu.
Her giin bilingli farkindalik ahstirmalarindan biriyle tercihen on dakika ya da
daha uzun siire baglanti kurmanin 6nemini ne kadar anlatsam az. Her giin
bilingli farkindalik aligtirmasi yaparak zihninizin gittikge daha uyanik olma
becerisini artirirsiniz.

Daha fazla farkindalik istiyorsamz her giin ahgtirma yapmahsimz. Tipki
daha formda bir viicuda sahip olmak istiyorsaniz her giin egzersiz yapmaniz
gerektigi gibi. Yalmz haftada bir kez aligtirma yaparsamz fazla faydasini
gormezsiniz. Zihniniz baglangigtaki durumuna viicudunuzdan bile daha hizh
doner.

Her giin bilingli farkindahk alistirmasi yapmak, hareketsiz bir sekilde oturup
nefesinizin duyumlarim hissetmeyi veya yoga yapmayi veya bah¢enizde
oturup ige baglamadan 6nce 1lik bir icecekle agaglara ve kuglara bakmay:
icerebilir.
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iste her giin farkinda olmay: hatirlamaniz1 saglayacak baz 6neriler:

»” Her giin ayni saatte ayni yerde aligtirma yapin. Bu sekilde bilingli
farkindalik disiplini dislerinizi fircalamak gibi bir rutin haline gelir ve
diistinmek zorunda kalmazsiniz.

»” Kendinizi ¢ok fazla zorlamayin. On dakika ¢ok uzun goriiniiyorsa ne
kadarim basarabiliyorsaniz onu yapin. Alistirma yaptiginiz siireyi yavag
yavasg artirabilirsiniz.

»” Aynaniza, buzdolabina, bilgisayara ya da telefonunuza hatirlatici koyun.
Hatirlaticiyr goriince biraz meditasyon yapin.

Insanlarla Bag Kurmak

Biriyle ilk tanigtiginiz anda, yarim saniye i¢inde onu yargilarsimz. Cok sisman
ya da zayif oldugunu, sa¢ biciminden hoglanmadigimzi diisiinebilirsiniz,

size hoglanmadiginiz birini hatirlatabilir. Zihniniz hemen kategorize etmeye
baglar. Miilakatlarda ilk izlenimler bu yilizden 6nemlidir. Bir kisi hakkinda

ilk yargida bulundugunuz an bu teorinizi destekleyecek kamtlar aramaya
baglarsimiz. Gozlerinize bakmiyorsa veya tesekkiirler demiyorsa, bunlar
onun hakkinda kanit olarak toplarsimz ve goriisiiniiz daha da sabit hale gelir.
Sonra zihninde bir hayal yaratirsiniz. Bu kisiyi tanidigimzi diisiiniirsiiniiz,
oysa bildiginiz tek sey onunla ilgili yargilarimzdir.

Biriyle tamstiginizda fikirleriniz yerine duyularimzla bag kurun. Dogal bir
sekilde o kiginin gozlerine bakin. Ne sdyleyeceginizi diigiinmek yerine
karsidakinin sOylediklerini dinleyin. Merakh olun ve kendi algilarimzi empoze
etmek yerine ona sorular sorun. Seyleri onun géziinden goriin. O kiginin
durumunda olsaniz nasil olurdu? Ne hissederdiniz ve ne isterdiniz?

Bilingli farkindahk, merak ve aciklikla oldugu kadar sicaklk ve nezaket
hissiyle de dikkat etmektir. lligkiye bu tutumlar katin ve neler olacagini goriin.

Evrene giden en agik yol bir ormanin yabani hayatindan geger.
John Muir

Siz, kendinizi farkindahiga zorlamadan doga bir gekilde sizde bilingli
farkindahg uyandirir. Dallan yiiriidiigiiniiz yola sarkan yagh agag¢larin
arasindan gecerken, yeni bicilmis ¢imlerin kokusunu alirken veya kus
civiltilarim ve ayaklarimizin altinda kirilan dallarin sesini dinlerken elinizde
olmadan o anin farkinda olursunuz. Bah¢ivanlk da dogayla baglanti kurup
“akig”1 yagsamanin (Boliim S'te anlatiliyor) harika bir yoludur; kendinizi
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yabani ot yolma ve bitki dikme gibi islere verip minik filizlerin giizel bitkilere
ve ¢iceklere doniismesini gordiigiiniizde ¢abalarinizin karsiligini almanin
tadina varirsiniz.

Bahgeniz varsa veya bir parka yakin oturuyorsaniz ne kadar sansh
oldugunuzu fark edin. Dogayla yeniden bag kurmak i¢in zaman ayirin.

Doga mucizevi bir varhktir ve siz de onun bir parcasisimiz. Cocukken dogal
cevrenizde oynamaktan, su birikintilerine atlamaktan ve camurda kaymaktan
zevk almigsimzdir. Keskin duyularimizla belki de izin verilse biitiin giin
kesfedip gozlem yapmaktan biiyiik mutluluk duyardiniz. Yeniden ¢ocuksu bir
masumiyetle bag kurmaya ¢aligip dogal bir ortami ziyaret edin.

Bir huzurevinde yapilan iinlii bir caligmada, yashlarin yarisina bakmalari
icin bir bitki verilir, digerlerine de bitki verilir ama hemsirelerinin bakacagi
sOylenir. Bitkileri sulayip bakma sorumlulugu olan yaghlarin digerlerinden
anlamh 6l¢iide daha uzun yasadiklari bulunmustur. Calisma, sorumlulugun
yaghlara bir kontrol hissi verdigini, bunun da daha uzun bir hayat getirdigi
sonucuna variyordu. Aym zamanda yapilan bu ¢aligma, dogaya yalnmzca
pasif bir gsekilde bakmak yerine, cicek yetistirmenin ve giceklerin elinizden
geldigince biiylimelerini saglamanin diizenli aralarla yapilmasi gereken
saghkh ve 6mri uzatan bir aktivite oldugunu da gostermistir.

Giinliik Rutininizi Degistirin
insanlar ahgkanliklari olan yaratiklardir. Bugiin yaptiginiz seyleri
diisiinilirseniz muhtemelen daha 6nce de pek ¢ok kez yaptigimz geyler
oldugunu goriirsiiniiz. Daha fazla farkindalik yaratmanin bir yolu da rutininizi
degistirmektir. Evet, sabah kalkmak, giyinmek, ise gitmek zorundasiniz ama
bunlari her zaman aym sekilde yapmak zorunda degilsiniz. Bos zamanlarimzi
nasil gegiriyorsunuz? (Bos zamaniniz olacak kadar sanshysamz tabii!) Her
zaman ayni hobileri yapiyor, ayni filmleri seyrediyor, aym tipte kitaplar
okuyor, aym insanlarla bulusuyor, ayn geyleri mi diigliniiyorsunuz? Cevap
muhtemelen evettir.

Bilingli farkindaligimiz1 artirmak icin rutininizi degistirmeye ¢aligin. Rutin
bir yasam tarz icinde oldugunuzda farkindahginz uyku moduna geger.
Etrafimzda olan iyi seyleri fark etmezsiniz. Yaratic1 diislinemezsiniz.

Rutininizde yapacaginz kiigiiciik degisikliklerle beyniniz uyanir. Kendinizi
yavagca konfor alanindan ¢ikarirsimz. Ve bu daha uyamk modda
farkindahginz artar.

Mesela ben, bugiin meditasyon pratigimden once bir fincan ¢ay i¢tim ki
normalde bunu yapmam. Bu kii¢giik bir degisiklik olsa da anda kalmam
sagladi ve giin i¢cinde bagka olumlu etkileri oldu!
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Otomatik pilot modundan ¢ikmaniza yardimci olmasi icin bu se¢eneklerden
birini deneyin.

+# Uzun zamandir gérmediginiz bir arkadagimzla bulusun.
1+ ise arabanin radyosunu a¢gmadan gidin.

v Bir daha kitapglya veya kiitiiphaneye gittiginizde rastgele bir kitap alip
bir béliim okuyun.

»” Glinliik sabah rutininizi degistirin. Mesela dustan 6nce kahvalti yapin ya
da tersi.

1+~ Bugiin rastgele bir nezaket davramsi yapin. is arkadasiniza cay yapin.
Yerden ¢opleri kaldirin. Ya da gigeklerinize veya evcil hayvaniniza ekstra
Ozen gosterin.

Simdiki Zamanin Mucizelerini Gériin

Diin tarih oldu, yarin bilinmiyor, bugiin bir armagan, bu yiizden ona
hediye (present) deniyor.

Su an elinizdeki tek an ve ona simdi sahipsiniz. Gegmisin anilan gimdiki
zamanda ortaya cikar. Gelecege dair fikirler gecmis deneyimlerle sekillenir ve
hayali yarina yansitilir. Gergekte mevcut olan tek sey simdiki zamandir.

Halihazirda zor giinlerden geciyorsamz simdiki zamanin harika oldugunu
diistinmezsiniz. Bu sorun degil. Gelecek i¢in ¢ok fazla endigelenmek zorunda
olmadiginizi, sadece simdi ve burada’da karsi karsiya oldugunuz seylerle
basa ¢ikmamz gerektigini hatirlayabilirsiniz. Bu baglamda anda olmak ise
yarar - gelecek icin endiselenmek zorunda degilsiniz.

Simdiki zamam gercekten takdir etmek icin duyularimzi hissedin. Gorme
duyunuzla baglanti kurun. Kargimzdaki farkh renklere dikkat edin. Bu renk
deneyiminin kismen hizla beyindeki elektrik iletilerine doniisen biyokimyasal
reaksiyonlardan kaynaklandigini, bunun da renk denen inamlmaz deneyime neden
oldugu gercegi lizerinde diisiiniin biraz. Renkleri ilk kez gérmek nasil bir deneyim
olurdu? Daha 6nce hi¢ renk gérmemis birine bu deneyimi nasil tarif ederdiniz?
Nesnelere veya insanlara onlan adlandirmaya ¢alismadan bakin. Sadece

1s18in kendisinin ¢iplak farkindahgiyla bag kurun. Gézleriniz olup da bunlari
gorebildiginiz i¢in siikredin. Bir cocugun ¢aba harcamayan bakiglanyla bakin.

Simdiki zamanla gercgekten baglanti kurmanin bir bagka yolu nefesinize
odaklanmaktir. Iginize yararsa nefes alip verirken sunlar diisiiniin:

1 Nefes al: “Simdiki zamandayim.”
” Nefes ver: “Bu harika bir an.”
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Tatsiz Duygulari Dinleyin

Kendinizi mutsuz, lizgiin veya kizgin hissediyorsaniz gimdiki zaman
mucizesini nasil géreceksiniz? Béyle durumlarda yasadiginiz gseyin tistiine
farkh bir duygu empoze etmeye ¢alismayin. Anda kalin ve olabildigince bu
duygunuza agilin. Biitiin duygularin bir basi ve sonu oldugunu hatirlayin.
Duyguyu gegcici bir ziyaretgi olarak gormeye ¢alisin. Ayrica kendinizi
duygunuzdan ayn olarak gérmeye ¢aligin. Duygu yiikselir ve al¢alir ama siz
bir istikrar hissini ve daha biiyiik bir dengeyi siirdiirebilirsiniz.

Birinin 6n kapinizda belirip zile bastigini hayal edin. Sesi duymazdan gelmeye
karar veriyorsunuz. Zil tekrar tekrar ¢ahyor. Diis kirikhgina ugruyor ve zili
duymamak icin kendinizi her tiirlii seyle meggul etmeye c¢aligiyorsunuz

ama olmuyor. Sadece kapiy acip gelen kisiyle goriiserek biitiin bu kaginma
stratejilerinizden kurtulabilirsiniz. Kendi korkularinizla yiizlesirsiniz. Tatsiz
duygulardan kagmak (ki bu da anlagilabilir bir tepkidir) yerine onlara bakin.

Duyguyu gitmeye zorlamak yerine ona dogru hareket etmek genellikle
duyguyu dagitan bir etki yaratir. Duygu gelir, bir bardak cay icer ve gider.
Duygu sadece bilingli farkindalik ister. Ona sadece bunu sunun - kagarak
cok zaman kaybettiginiz duygularin miimkiin oldugunca nazik, merakl, agik,
yargilayici olmayan bir gekilde farkinda olun. Duygulardan kurtulmadan
onlardan bir sey 6grenmenin uzun vadede olumsuz duygular iizerinde nasil
bir etkisi oldugunu kegfedin.

12 ve 13. boliimler, bilingli farkindaligin nahog duygularla baga ¢ikmamiza
nasil yardimci olabilecegini anlatiyor.

Diigiincelerin Gergekler Olmadigini Hatirlayin

“Ben ugan, pembe bir gempanzeyim.” diye diisiinseniz buna inanmazsiniz
tabii ki. Bu, delice bir diigiince. Peki o zaman neden “Ben ige yaramazim.”
veya “Hi¢bir zaman bundan dahaiyi olmayacagim.” veya “Boyle devam
edemem.” gibi diigiincelere inaniyorsunuz. Bunlar da akliniza birden
geliveren diisiincelerdir. Diisiindiigiiniiz her seye inanmayin. Zihniniz
genellikle dogru olmayan varsayimlarda ve ¢ikarimlarda bulunur. “Su anda
kendimi mutsuz hissediyorum.” dogru olabilir ama “Her zaman depresif
olacagim.” dogru degildir. “Ev islerini yapmamasi sinirimi bozuyor.” dogru
olabilir ama “Bana hi¢ yardimci olmuyor.” biiyiik olasilikla dogru degildir.

Meditasyonda zihninizin dogasini nasil gozleyeceginizi kesfederken
deneyimlerinize dayanarak, istediginiz kadar meditasyon yapin akliniza
her zaman diisiinceler geldigini fark edersiniz. Yillarca meditasyon yapmig
insanlar bile bir siirii sey diigiiniir. Diigliinceler durmaz. Sizin sadece
diisiincelerinizle olan iligkinizi degistirmeniz gerekir.
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Diistinceleri gercekler olarak degil de sadece diisiince olarak gormek
biiyiik bir fark yaratir. Eger “Ben bir zavaliyim.” diiglincesi akliniza gelirse
ve siz aklimza gelen her seye inanirsaniz, kendinizi keyifsiz ve huzursuz
hissedersiniz. Ama aym diisiince gelir ve siz bunun farkinda olursamz
bunu gergek olarak degil de sadece bir diigiince olarak goriirsiiniiz. O
zaman diigiincenin yikiciig: biiyiik oranda azalir. Duyguyu géndermekte
ve etkilenmemis bir sekilde yaptigimiz ise geri donmede 6zgiir olursunuz.
Bu ozgiirliiktiir. Ozgiirliik veya i¢ huzuru diisiincelerinizi durdurmak degil,
diigiinceleri olduklan gibi gormek, onlara fazla dikkat etmemek ve gercekmis
gibi inanmamaktir. Gergeklik simdi ve burada’da korunur, fikirlerin ve
kavramlarin 6tesinde. Siz zihniniz degilsiniz. Siz g6zlemcisiniz, sessiz
taniksiniz. Her zaman tam, eksiksiz ve Ozgiirsiiniiz.

Diizenli bir gsekilde meditasyon yaparsaniz diigsiincenizden dogal olarak

bir adim geri ¢ekilmeye baglarsiniz. Normalde bir sey diisiiniirseniz ona
gore hareket edersiniz, 6zellikle de diisiincenizin tamamen bilincinde
degilseniz. Meditasyonda diisiinceyi ona gore hareket etmeden gozlersiniz.
Diisiincelerinizi bir 6riintii, akhhmzdan gegen bir enerji olarak goriirsiiniiz.

Her Giin Siikredin

Minnettarlk en iyi tutumdur! Minnettarhk sahip oldugunuz geyi istemeyi ve
sahip olmadiginiz seyi istememeyi kesfettiginiz zamandr. insanlar genelde
sahip olmadiklarim ister ve sahip olduklarin istemezler. Bu da tatminsizlik
hissine yol acar. Hemen su anda siikiir ahgtirmasi yapabilirsiniz. Elinizdeki
bu kitabi diigiiniin —diinyadaki milyonlarca insanin bir kitabi bile yok.
Okuyabildiginizi diigiiniin- bu da milyonlarda olmayan bir beceri.

Stikir bilingli farkindahgin bir yoniidiir. Bilingli farkindalik sadece dikkati
yogunlagtirmak anlamina gelmez, dikkatin sicak ve nazik bir tutumla yiikli
oldugunu ifade eder. Yemek pisirirken yiyeceginiz oldugu i¢in ne kadar sansh
oldugunuzun farkinda olmak bilingli olmaktir.

Mutsuz oldugumda ki bu bazen benim iyi gitmeyen seylere odaklandigimin
igaretidir, siikiir ahgtirmasi yaparim. Bir an diigiiniip siikrettigim bes sey
bulmaya ¢aligmak her seyi uygun perspektife yerlestirmeme yardimci olur.

Siikiir duygusunu beslemenin bazi yollan gunlardir:

v Siikrederek uyuyun. Uyumadan 6nce bir iki dakika ayirarak
siikrettiginiz bes seyi diisiiniin. Bunlar ¢ok basit seyler olabilir ve hepsi
icin agir1 minnettar olmanmz gerekmez. Sadece hepsini teker teker sayin
ve uykunuza nasil bir etkisi olduguna bakin.
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»” Tegekkiir ederim deyin. By, ¢ok basit ama ¢ok etkili bir harekettir.
Tegekkiir ederim demek minnettarlik ve nezaket hareketidir. Diger kisiye
comertligini kabul ettiginizi agik¢a géstermis olursunuz.

»” Tegekkiir etmek icin bir gey yapin. Tegekkiir karti veya kiigiik bir
hediye gonderin, kahve yapin ya da isinde yardim edin. Eski bir deyiste
sOylendigi gibi, hareketler s6zlerden daha yiiksek sesle konusur.

+»” Normalde olmadi§imz geyler icin minnettar olmaya cahgin.

Mesela isler zorlastiginda zorlugun getirdigi meydan okuma igin
siikredebilirsiniz. Muslugunuzdan su aktigi ya da duyabildiginiz icin
siikredin. Ya da hayatta oldugunuz i¢cin giikredin. Belki de bu en biiyiik
mucizedir.
Siikiir Gizerine bilinmeyen bir gairin harika bir giirinden bir alinti yapmak
istiyorum:

Istedigin her sey olmadig igin siikret. Eger istedigin her sey olsaydi
bekleyecek ne kalirdr?

Bir seyi bilmedigin zaman giikret ¢iinkii bu, sana 6grenme firsati verir.
Zor zamanlar igin siikret. Boyle zamanlarda biiyiirsiin.

Siirliliklarin igin giikret ¢iinkii bunlar sana gelismen igin firsat verir.
Hatalanin igin giikret. Sana ¢ok degerli dersler verir.

Yorgun oldugunda siikret ¢iinkii bu, bir fark yaratabildigin anlamina gelir.
lyi seyler icin siikretmek kolaydur.

Zengin bir hayat engeller icinde giikredenlere gelir.

Stkintilanin igin giikretmenin bir yolunu bul. O zaman liituf haline gelirler.

Teknolojiyi Bilingli Kullanin

Bitkiler ve hayvanlarin, ortamlarinda daha iyi hayatta kalabilmek ve
-geligsebilmek i¢in evrimlestigi gibi teknoloji de zaman icinde gelisti. Ve bu
gelisimin bir kisminda da bagimh olmak var. Akill telefonlarin icadiyla
teknolojiyi uyandigimiz andan yatana kadar kullaniyorsunuz. Gecenin bir
yarisi uyanmiyorsaniz kendinizi farkina bile varmadan Facebook’a bakarken
veya web'de gezinirken buluyorsunuz.

Video oyunlar1 da bagimhlik yapan bir diger teknoloji tiiriidiir. Bazi insanlar
oyun oynayarak o kadar zaman harciyor ki caligmalari ve ev hayatlar
etkileniyor, hatta evlilikleri bozuluyor.
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Teknolojinin biiyiik faydalarini yadsimiyorum ama dijital alet kullaniminizi iyi
yonetmeniz gerekiyor. Iste bazi ipuglar:

1~ Her hafta bir giin ya da yanm giin dijital detoks yapin. Beyninize bir
mola verin.

1” Telefonunuzu yatagimizdan uzaga koymaya cahgin. Haftada birkac¢ gece
bunu deneyin. Daha iyisi yatak odanmz teknolojisiz bir alan haline getirin.

1 ince olun. Yemek zamanlan veya arkadaslarinizla ve ailenizle
disaridayken telefonunuzu kapatin. Arkadasiniz bunu yapsa bile siz
kendinize meydan okuyup masadayken telefonunuzu kontrol etme
arzusuna direnin.

1” Telefonunuz olmadan yiiriiyiige cikin. Buna aligik degilseniz basta size
tuhaf gelecektir ama sonra, son derece ferahlatici bulacaksiniz. Ben,
bunu diizenli olarak yapiyorum.

1+ Giin icinde telefonunuzu ka¢ kez kontrol ettiginizi not edin. Bu
kendi basina bilingli farkindalik deneyimidir. Ortalama bir kullanici her
giin telefonunu 100 kez kontrol ediyor! Telefonunuzu giiniin biiyiik bir
boéliimiinde kapah tutun ve yapacak daha eglenceli bir sey bulun.

1” Teknolojiyi kullanma isteginizde sorf yapin. Buna zorunlu olmadigimz
halde teknolojiyi kullanma arzusu hissettiginizde bedeninizde bu hissi
fark edin. Sadece hissedip i¢inde gevseyerek bu istekte sorf yapabilir
misiniz bir bakin. Bunu her yapiginizda bagimhhigimz azalacak ve
sonunda isteginiz tamamen kaybolacaktir.

Nefes Alin ve Giiliimseyin

Giiliimserseniz hayatin hala buna deger oldugunu goriirsiiniiz.
Charles Chaplin

Yiiziiniizdeki kaslar mutluluk duygunuzla baglantilidir. Mutluyken
glliimsersiniz — bunu biliyorsunuz tabii ki. Ama giiliimsemenin kendinizi daha
iyi hissetmenizi sagladigim biliyor muydunuz? Kendinizi nasil hissediyor
olursamz olun bunu hemen simdi deneyin. Bu ciimleleri okurken yiiziiniizde
belli belirsiz, yumusak bir giilimseme olsun. Birka¢ dakika-devam edin ve
giliimsemenin etkisini fark etin. Bunu, kendi nefesinizi hissetmeyle birlestirin.

Nefesinizi fark etme ve hafifce giilimseme teknigini her giin on dakika
sistemli bir sekilde ya da giinliik aktivitelerinizi gerceklestirirken
uygulayabilirsiniz. Giilimsemeyi agzinizla yaptiginiz yoga gibi diisiiniin! Bu
sekilde ister bulagik yikamak olsun, ister bir rapor yazmak ya da bir kuyrukta
beklemek olsun yaptigimz her seyin farkinda olabilirsiniz. Her an gimdi ve
burada’ya, simdiki zamana gelmek icin bir firsattir. Ekstra bir seye ihtiyacimz
olmaz - nefesiniz ve giilimsemeniz her yere kolayca taginabilir!
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Su anda giilimsemek istemeyebilirsiniz ¢iinkii giilimsemenin i¢ten
olmadigini diistiniirsiiniiz. Mutluyken giiliimseyeceksiniz, simdi degil.
Sadece denemenizi sdyleyebilirim. Evet, baglangicta dogal olmadigim
hissedeceksiniz ama bu, sonra gececek. Size garip gelse bile sadece bir
deneyin ve bir siire sonraneler olduguna bakin. Birinin bir zamanlar bana
soyledigi gibi: “Gergegini bagarana kadar numara yapin!”

Bilingli farkindalik kendinizi daha iyi hissetmeye zorlamak degildir. Bilingli
farkindalik, duygu ve diisiincelerinize merak hissi katmak, deneyiminiz

her neyse onlardan bir seyler 6grenmektir. Diisiincelerin veya duygularin
farkinda olmak duygu ve diisiincelerinizi degistirmeye ¢alismaktan ¢cok daha
onemlidir.






Boliim 17

Bilincli Farkindaligin Size
Yardimci Olmasinin On Yolu

Bu Béliimde
P Aci ve stresle basa ¢ikacak,
p iliskilerinizi gelistirecek — kendinizle dahil,

p Daha mutlu ve daha yaratici olacaksiniz.
0 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000 0090

Bilingli farkindalik sizin de yasayacaginizi umdugum bir siirii zevk sunar.
Diizenli aralarla farkinda olmaya basglar baglamaz bilingli farkindahgin
bagimhhk yarattigimi géreceksiniz! Bu boliimde, bilingli farkindahgin ¢cogu
bilimsel aragtirmalarca desteklenen faydalarina dair baz1 6rnekler verecegim.

Beyni Egitmek

Kisa bir siire 6ncesine kadar bilim insanlar yetigkin beyninin baglantilarinin
ve yapisinin sabit oldugunu diigiiniiyordu ¢iinkii beynin baglantilarim
degistirmek fazla karmasik olurdu.

Artik gercegi biliyoruz: Beyniniz degisiyor! Bilim insanlari, keman calanlarin
beyinlerine bakti ve parmak becerisiyle ilgili béliimiin keman ¢alanlarda
keman ¢almayanlara gére ¢ok daha biiyiik oldugunu buldu. Londra’nin biitiin
karmasik yol agim ve 10.000 farkh caddeyi (“bilgi”) bilmesi gereken Londra
taksi soforlerini de incelediler. Bilim insanlari, taksicilerle normal insanlarin
beyinlerini karsilagtirdiginda lokasyonla ilgili kismin daha biiyiik oldugunu
buldular. Soférlerin ¢caligma siiresi uzadikg¢a degisiklik daha da artiyordu.

Bu kamtlar beynin egitim ve giinliik basit deneyimlerle degistigini kamtlhyor.
Tekrarh deneyimler, beyni her seyden daha fazla degistiriyor. Beynin
deneyimin karsihginda degistigi kesfine noroplastisite (beynin esnekligi)
deniyor ve bu, herkese muazzam bir umut veriyor. Her yasta, egitimle
beyninizi degistirebilirsiniz!
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En iyi norobilimcilerden biri olan Profes6r Richard Davidson, Dalai Lama’nin
yardimiyla minimum 10.000 saat olmak iizere (tabii ki bir seferde degil)

uzun siireli meditasyon yapms olan kesiglerin beynini taradi. Kesiglerin
yaptigi meditasyon, Bolim 6'da anlatilan metta meditasyona benzeyen sefkat
meditasyonuydu. Kesislerin beyni bu meditasyon pratigi boyunca tamamen
degismigti. Beynin pozitif olmayla iligkili olan sol 6n kismi (merakiniz varsa
diye soyliiyorum sol prefrontal korteks) aktive olmustu — hatta standartlarin
da 6tesindeydi! Hi¢bir bilim adami, daha 6nce bir insanda bu kadar pozitif
etki gormemisti. Bilim adamlar kesislerin biitiin beyninin daha pozitif olacak
sekilde yeniden yapilandigimi buldu. Bu, bilingli farkindaligin ve sefkatin sabit
olmadigim ama egitilebileceginiz beceriler oldugunu kanithyor.

Pekala, zamanlarinin ¢cogunu meditasyonla gegirdikleri icin kegislerin beyni
daha pozitif olabilir. Ama ya siz ve ben? O kadar uzun siire meditasyon
yapacak zamanmimiz yok. Kisa siireli farkindalik meditasyonlar: da ise yariyor
mu? Beyin diyelim ki iki hafta boyunca giinde 30 dakikalik meditasyonla
degisiyor mu?

Bunun cevabi da inanilmaz bir sekilde evet. Bilim insanlari kisa siireli bilingli
farkindalik meditasyonlarina da baktilar. insanlar, rastgele iki gruba yerlegtirildi.
Bir gruba, hayatlarindaki zorluklar daha pozitif bir sekilde gérmeleri i¢in
biligsel davramiggi terapi egitimi verildi. Diger gruba metta (bilingli sefkat)
meditasyon egitimi verildi. Metta grubundaki kisilerden bazilarinin pozitifligi
gosteren beyin bolgesinde, diger gruptakilere kiyasla daha fazla aktivasyon
vard: ve kendilerine kargi daha biiyiik bir sevgi duyduklarim bildirdiler. On beg
glinliik ahstirmayla gercekten de ise yarar degisiklikler meydana geliyor.

Yani bilingli farkindalik meditasyonu beyni degistiriyor ve ne kadar aligtirma
yaparsaniz beyninizde o kadar pozitif degisiklik meydana geliyor. iste
meditasyona baslamak icin bir neden daha! Asagidaki linki kullanarak MP3
ses kayitlarini indirebilirsiniz. http: //www.dummies.com/book-extras/
mindfulness-dummies-2nd-edition-resource-center/

liskileri lyilestirmek
Baz1 cahigmalar, bilingli farkindalik meditasyonu yapmaya basladiklarinda
insanlarin iligkilerinin diizeldigini gésteriyor. Bunun birka¢ nedeni var:

Bilingli farkindalik stresi azaltiyor. Cirkin bir s6zle tetiklendiginizi
hissettiginizde veya evde ya da iste asir1 derecede zorlandigimzda bedeniniz
ve zihniniz stres tepkisi verir. Daha az anlayigl, daha tepkisel ve yargilayici
olursunuz. Bu da tabii ki kigisel iligkileriniz iizerinde bozucu etki yapabilir.
Esiniz neyiniz oldugunu sordugunda ona kolayca ¢ikisabilirsiniz ya da eve
gelip yemek bulamadiginizda duygusal olarak tepki verebilirsiniz. Bilingli
farkindalik, giindelik hayatinizda daha rahat olmanizi saglar, ise yaramaz
tepkiler verme olasiliginizi azaltir.
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Bilingli farkindalik an be an deneyiminizi kabul etme kapasitenizi gelistirir.
Bu kabul durusu baskalarnyla iyi iligkiler kurmaya doniisiir. Bir bagkasinin
hatasinmi (Kimse miikemmel degildir!) nasil daha kabul edici olacaginizi
ogrenince biiyiik olasilikla daha fazla anlayis gelistirirsiniz ve insanlarin
olumlu 6zelliklerini fark etme olasihiginiz artar.

Yargilayici olmak diinyanin en iyi iligki bileseni degildir. Ama arastirmalar
gosteriyor ki meditasyon yapanlar daha az yargilayici oluyorlar. Ayrica
meditasyon yapmadiklan zaman bile daha fazla ana odakllar. Bu,
meditasyona basladiktan sonra iligkilerinizin neden diizeldigini aciklayabilir.
Bilingli farkindalikla enerjinizi insanlar yargilamak i¢in kullanmak yerine
insanlarin sodyledikleri seylerle bag kurarsiniz.

Bilingli farkindalik hem kendiniz hem de digerleri icin daha fazla empati ve
sefkat duymanizi saglar. Dahailgili bir tutum takindiginizda dogal olarak
daha fazla dikkat gosterir ve durumlan bagka insanlarin bakig agisindan
gorebilirsiniz. Nihayetinde sevgi hissi her tiirlii anlamh iligkinin merkezinde
yer alir. Meditasyon sirasinda sevgi biiyiirken iligkilerin kalitesi de dogal
olarak derinlesir.

Varaticiligi Artirmak

Yaraticihgimiz tamamen zihinsel durumunuza baghdir. Zihniniz asir1
calisiyorsa ve fikirler ve goriislerle doluysa heyecan verici ve zekice

fikirler ortaya koymayi bekleyemezsiniz. Yaraticilik, yeni bir yol bulmak

icin eski yollar1 birakmay: gerektirir. Bilingli farkindalik meditasyonu,
diisiincelerinizin yargilamadan, farkinda olmakila ilgilidir; yargilayici olmama
yeni ve egsiz diisiince tarzlarinin ortaya ¢ikmasina izin verir. Cogu yaraticilik
ahstirmasinda fikirleri yargilamay: birakip akmalarina izin vermek vurgulanir.
Boliim 6'da tarif edilen secimsiz farkindalik denen bilingli farkindahk
ahistirmasinda tam olarak ayni seyi yaparsiniz.

2012’de Consciousness and Cognition dergisinde yayimlanan bir arastirma,
kendilerini farkindahg yiiksek olarak tamimlayan kisilerin, icgéri
problemlerini daha iyi ¢ozdiigiinii gosteren ilk aragtirmayd. i¢gorii
problemleri, ¢c6zlime ulagsmak icin algida bir degisiklik yapmay,, yeni seyler
diisiinmeyi gerektiren problemlerdir.

Bilingli farkindalik, uzun vadede kisiyi daha sakin bir zihinsel duruma tagir.
Bilingli zihin yatistiginda, bilin¢disi zihnin engin yaratici kapasitesine ve
bilgisine ulasirsiniz. Bu yaraticiliga, normalde yalnizca uyurken ulagirsiniz,
bu yiizden bunu yapmak neredeyse tamamen kontroliiniiz disindadir. Bilingli
farkindalikla ortaya cikan yaratia fikirler daha pratiktir. iyi fikirlerimin cogu
bilin¢li meditasyon yaparken ortaya ¢ikmugtir. Zihnime sadece olmak igin
firsat ve alan tamdigimda yaraticihgimi diirtmiis oluyor ve boylece birbiri
ardina fikirlere ulagiyorum.
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Depresyonu Azaltmak

Bazi depresyon tiplerinin tekrarlayan olumsuz diigiince 6riintiilerinin
(ruminasyon) ve rahatsiz edici diislince ve duygularla yiizlesmek yerine onlardan
kacinmanin (yasantisal kaginma) neden oldugu diisiiniiliiyor. B6liim 13'te
aciklanan bilingli farkindahk temelli biligsel terapinin bir parcasi olarak bilingli
farkindahk depresyonla savasta birkag sekilde igse yanyor. Bilingli farkindahk:

v Zorlu deneyimler ve duygulardan kagmak yerine onlarla kalip yagama
ve yiizlegme kapasitenizi geligtirir. Zorlu duygulardan kagmanin,
depresyonun tekrarlamasinda en 6nemli faktér oldugu bulundu. Diizenli
bilingli farkindalik aligtirmasiyla deneyime karsi yavas yavas kabul,
nezaket ve merak hissi gelistirebilir, duygulara yonelik olarak saghkh bir
yaklagim benimseyebilirsiniz.

v~ Sizi zihnin “olma modu”na dogru degistirir. Olma modu (B6lim S'te
anlatihyor) depresyona, kimliginizin esas pargasi olmak yerine iginizde
yiikselip al¢alan bir sey olarak taniklik etmenizi miimkiin hale getirir.
ic deneyiminizden geri cekilir ve her seyi daha genis bir perspektiften
gorirsiiniz. Perspektifteki bu degisim, depresyonu hig¢ bitmeyecek
bir sey olarak gérmenize engel olur. “Depresyondayim” diigtincesini,
“Depresyon hissi su anda burada ama sonsuza kadar siirmeyecek. Biitiin
duygularin basi ve sonu vardir.” diiglincesine gevirir.

v~ Zihnin 6riintiilerini anlamaniza yardima olur. Farkinda olmak
zihninizin nasil kolayca farkindalksiz “otomatik pilot”a gectigini
gormenize yardimci olur. Bu da olumsuz diiglince déngiisiine ve daha
fazla depresyona yol agar. Zihnin bu ahgkanlklarinin farkinda olmak
onlan farkh bir perspektiften gérmeye ve dolayisiyla gliclerini azaltmaya
baslamanin ilk adimdir.

v Daha saghkh zihinsel ahgkanhklar geligtirir. Depresyon tekrarlayan
diisiincelerle derinlesir. Bilingli farkindalik, sizi dikkatinizi ana vermeye
tesvik ederek bu olumsuz dongiiyii kirar. Bu odaklanma, tekrarlayan
diisiincelere ayrilan i¢sel kaynaklarn azaltir. Bilingli farkindalik bir
ahgkanhga doniigiirken hafif bir iiziintl hissi yasadigimzda olasi
tepkiniz, hizla major depresyona girmek yerine bedeninizdeki duyumlara
odaklanmak olur.

Depresyonla bilingli farkindalikla miicadele etme hakkinda daha fazla sey
6grenmek icin Boliim 13'e bakin.

Kronik Agriyi Azaltmak

Kulaga ne kadar inanilmaz gelse de bilingli farkindalik kronik agriy: azaltir.
Dr. Jon Kabat-Zinn'in bilingli farkindalik temelli stres azaltma (MBSR)
programina katiim, bazi bilimsel ¢aligmalarda kronik agridan yakinanlar
tizerinde bilingli farkindahgin faydalarim géstermistir.
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Bir caligymada kronik agr ¢eken 90 hasta on hafta boyunca bilingli farkindahk
meditasyonu egitimi almigtir. Uzmanlar agrida, olumsuz beden imgesinde,
olumsuz ruh halinde, kayg ve depresyonda anlaml bir azalma gézlemisgtir.
Hastalar daha 6nce zorlandiklar1 yemek hazirlamak ve araba siirmek gibi
giindelik aktivitelerle daha fazla ilgilenmektedir. Hastalarin agr kesici
kullamimi azalmis ve benlik saygisi duygusu artmugtir. Bu hastalar normal agn
yOnetimi programina giren bir gruptan daha iyi sonu¢ almigtir.

En heyecan verici sonug dort yil sonraki takip sonuglaridir. Kronik agn
hastalarinin ¢ogu, iyilesmelerinin siirdiigiinii ve hatta daha iyi olduklarim
bildirmigtir. Bunun nedeni, muhtemelen inanilmaz bir sekilde, katilimcilarin
%90"1inin bilingli farkindalik meditasyonlarina devam etmeleridir. Dért yil
once egitim aldiklan diisiiniiliirse bu, biiyiik bir basardir.

Biitiin bu olumlu sonuglar, kismen bilingli farkindahgin sizi zorlu bedensel
duyumlara direnmeye ¢caligmak veya rahatsizlik yokmus gibi davranmak
yerine bu duyumlar: kabul etmek lizere egitebilmesine dayamyor olabilir.
Paradoksal bir sekilde kabul etmek agny: azaltiyor gibi gériiniiyor. Agriy1
naslil hissedeceginizi kesfedersiniz ve kaslarimzi gerip ondan kaginmak
yerine an be an duyguyu yasarsiniz. Agr1 bolgesindeki kaslarin gevsemesine
yardimci olabilir, bOylece agriy1 azaltabilirsiniz.

Hayata Daha Derin Bir Anlam Vermek

Meditasyon yapmaya baglamadan 6nce hayati bog ve anlamsiz gérityordum.
Arkadaslarim ve ailem, yagayacak rahat bir evim, iyi bir kariyerim vardi

ama bir geyler kesinlikle eksikti. Hayat biraz sikiciydi, lezzet ve canhliktan
yoksundu. Katildigim ilk meditasyon dersini hala hatirlarim. Hoca,
farkindahigin dogasi hakkinda sakince konuguyor, diizenli alhstirmayla nasil
daha fazla farkinda olabilecegimizi anlatiyordu. Bu farkindalik ihtiyaci beni
etkiledi — her sey ¢cok anlamhydi. Ama bende, meditasyona baglayacak
disiplin eksikti. Diizenli meditasyon rutini eksik oldugunda gercekten ise
yaramadigini fark ettim. Daha fazla pratikle, harika hocalarla ve sansin
yardimiyla meditasyonumu derinlestirebildim. Meditasyon pratiginin kendisi
daha anlaml ve otantik bir hayat icin itici gii¢ oldu.

icinizdeki derin bir huzur ve siikiinet hissine dokundugunuzda artik kendi
kendinize hayatin anlamini sormuyorsunuz. Huzur, nezaket, empati ve
nesenin kendi icinizde gelistirilmek {izere var oldugunu anlhyorsunuz.
Diinyadaki aci, 1stirap ve kederin kismen insanoglunun igindeki bu
beslenme kaynagina dokunma beceriksizligini yansittigim biliyorsunuz.

Ruh halinizin bozuk olmasinin ve diis kirikliklarinin kismen her seyi yanhs
perspektiften gérmekten kaynaklandigimi anliyorsunuz. O zaman amacinizin
i¢sel kaynaklarimiza miimkiin oldugunca sik ve derin bir sekilde ulasmak
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oldugunu, bunu sadece kendiniz icin degil, etrafimzdaki herkes icin
yapmaniz gerektigini biliyorsunuz. lyilik hali bulagicidir.

Stresi ve Anksiyeteyi Azaltmak

Stres ve anksiyete birbirinden farkhdir. Stres, tehdit edici bir duruma
verdiginiz tepkidir; anksiyete bu stresin olumsuz etkilerinden biridir.
Anksiyete daha korku temellidir ve stresin kendisine verilen tepkidir. Bilingli
farkindalik ikisine de yardimci olabilir.

Bilingli farkindalik stresi azaltabilir. Bunun énemli bir yolu, belirli bir duruma
karsi tutumlarimizin ve bu durumla ilgili altta yatan diigiince ve fikirlerinizin
farkina varmaktir. Bunu yaparken stresli duruma verdiginiz tepkiyi dogal
olarak degistirme olasihigini yaratirsimz. Strese geregi gibi tepki vermek
stresi azaltmanin 6nemli bir yoludur.

Diinyaca tinlii stres aragtirmacisi ve psikolog olan Dr. Richard Lazarus,
stresi, “kigiyle, kisi tarafindan zorlayici veya kaynaklarini agan ve iyilik
halini tehlikeye sokan bir durum olarak degerlendirilen g¢evresi arasindaki
belirli bir iligki” seklinde tarif etmektedir. Bu goriis hogsuma gidiyor. Bu
tanim, bir olayin sizin icin nasil stres verici olabilecegini ama bagkasi icin
olmayabilecegini acikliyor. Yani yasanan stres seviyesi, durumu (stres
kaynagim) basa ¢ikabileceginiz bir sey olarak goriip gérmediginize baghdir.

Bilingli farkindalik, stresi pek ¢ok sekillerde ve farkh seviyelerde azaltir.
Mesela, diyelim ki patronunuzda siikiinetini kolayca kaybetme egilimi var
ve elinizden geleni yapsaniz bile size sik sik baginyor. Bilingli farkindalik bu
konuda nasil yardimci olabilir? Asagidaki ti¢ yolu okuyun:

ilk olarak bilincli farkinda olmakla stres altinda oldugunuzu fark edersiniz.
Siz daha ige bile gitmeden ¢eneniz kasilir, omuzlariniz gerilir. Sonra
patronunuz size bagirdiginda sahip oldugunuz secimlerin daha fazla farkina
varnirsiniz. Higbir sey sdylememenin, hakaretlerle reaksiyon vermenin veya
firtina gibi ¢ikip gitmenin etkilerini bilirsiniz. Reaksiyonlarinizin farkinda
olmaniz onlarn degistirir. Olumsuz olaylara reaksiyon vermekten daha biiyiik
bir bilgelikle tepki vermeye gecersiniz. Daha yaratici diiglinmeye baglarsiniz.
Kendinizi daha fazla ortaya koyabilirsiniz.

ikinci olarak, diizenli bilingli farkindalik meditasyonuyla bedeninize ve
zihninize mola verirsiniz. Zamaninizi sunu veya bunu yaparak ve basararak
gecirmek yerine kendinize sadece olmak i¢in alan verirsiniz. Bu “olma”
modu, son derece besleyicidir ve i¢sel kaynaklarimzi stres duymak yerine
rahatlamak icin canlandirir.
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Ugtincii olarak, her seyi farkh bir perspektiften gormeye baglarsiniz. Sabah
arabamz ¢aligmasa da en azindan tamirciyi beklerken bir bardak ¢ay igme
firsati bulursunuz. Bankada biiyiik bir kuyruk olsa da pek ¢ok insanin aksine
en azindan yasaminizi siirdiirmenize yetecek paraniz var. Bu firsati kuyrukta
beklerken meditasyon yapmak icin bile kullanabilirsiniz.

Bilingli farkindalik kaygi konusunda da yardimci olabilir. Herkes hayatinda
kaygi yasar, mesela bir miilakat ya da sinavdan dnce. Ama eger genellesmis
anksiyete bozuklugunuz varsa bu duygu sizin giindelik varolusunuzun bir
parcasi haline gelir. Kaygi, gecmiste kolayca yaptiginiz aktiviteleri bozucu
etki yapabilir.

Endise ve kayg gelecegi diisiinmeye dayamir. Daha sonra, gelecek ay, gelecek
yil olacaklar icin endigelenirsiniz. Zihniniz gelecekle ilgili olumsuz sonuglar:
ongorir ve boylece zorlayici duygular yaratir. Bilingli farkindalik sizi an be
an simdi ve burada’da ve yargilamadan yagsamaya tesvik ederek karsihik
verir. Kendinizi tehlikeli bir sekilde siiriiklenip duran zihninizden kurtarir ve
simdiki zamanin duyusal diinyasinda ortaya ¢ikarsiniz.

Bilingli farkindalik zihninizin i¢eriginden ve duygularinizdan geri ¢ekilmenizi
saglar. Zihninizden gecen diisiincelerle nasil daha az 6zdegleseceginizi
kesfedersiniz. Onlarin gercekler degil, sadece diisiinceler oldugunu fark
edersiniz. Boylece diisiinceleriniz gii¢ kaybeder ve kayginiz azalir.

Aragtirmalar sagirtic1 bir sekilde kaygilanmay: birakmaya ¢alismanin
kaygiy1 artirdigim bulmustur. Bilingli farkindalik yoluyla diigiincelerinizle
iliskinizi degistirirsiniz, daha merhametli olursunuz ve diisiincelerinizi
onlar1 yok etmeye ¢alismak yerine kabul edersiniz. Bu bilingli yaklagim,
kayg verici diisiinceleri tamamen engellemeye ¢alismaktan ¢ok daha
etkili gériinmektedir. Kaygiyla savagsma konusunda bilingli farkindahgin
kullanimiyla ilgili daha fazla sey 6grenmek i¢in Boliim 13'i okuyun.

Bagimliligi Kontrol Etmek

Bagimhliklarimz var mi? Mesela kahveye ya da sigaraya? Ya da aligverige,
kumara, internete? Yoksa For Dummies kitaplarini okumaya mi bagimhsiniz?
Saka bir yana alkol veya uyusturucu gibi maddelere veya kumar gibi
aktivitelere bagimhihgin siz ve sevdikleriniz i¢in ciddi olumsuz sonuglan
bulunuyor. lyi haber su ki bilingli farkindalikla ilgili calismalarin ilk bulgular
umut verici sonugclar gosteriyor.

Ornegin, 2011°de Drug and Alcohol Dependence dergisinde yayimlanan
sigaray! birakmayla ilgili kii¢lik bir calismay diigiiniin. Deneye sigara icen
88 kisi katildi. Grup ikiye boliiniip yarisi, standart bir sigarayr birakma
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programina diger yarisi, bilingli farkindalk programina sokuldu. Dért ay
sonra bilingli farkindalik grubunun %31’i, standart tedavi grubunun %6’si
sigaray1 birakmusti. Bu, bilingli farkindahgin bes kati (%500) daha etkili
oldugunu gosteriyor!

Bilingli farkindahigin bu kadar ise yaramasinin nedeni isteginizin kokenini
bulmay: 6grenmenizdir. Mesela bir calismada arastirmacilar siddetli istegi
yonetmek i¢in dort adimh bir siireg teklif ediyorlar:

¥ R - (Recognise) Siddetli bir istek duydugunuzu fark edin ve nazik bir
sekilde bu deneyimle kalin.

v A - (Acceptance) An’1 oldugu gibi kabul edin - bu histen kagmaya ya da
dikkatinizi bagka bir seye ¢evirmeye ¢alismaniza gerek yok.

»” | - (Investigate) Deneyiminizi inceleyin. Kendi kendinize sunu sorun: “$u
anda bedenimde neler oluyor?”

¥ N - (Note) Deneyiminize dikkat edin — belki baski, gerginlik, aci, gerilim
veya sicaklik hissediyorsunuz. Bunlarin sadece bedensel duyumlar
oldugunu ve gececegini fark edin. Gecene kadar bu deneyim dalgasiyla
soOrf yapin.
Bagimhlikta bilingli farkindahgin kullanimiyla ilgili daha fazlasi i¢in Béliim
13'e bakin.

Veme Aligkanliklarinizi Diizenlemek

Ne yediginizin farkinda misiniz? Her lokmanin tadina varip yutmadan once
giizelce ¢igniyor musunuz? Dikkatinizi yediginiz seye veriyor musunuz yoksa
televizyon, gazete ya da kitaplarla dikkatinizi dagitiyor musunuz? Yiyecegi
tatsiz duygularla basa ¢ikmak icin mi kullaniyorsunuz?

icinizde bosluk oldugunu diisiiniiyorsaniz o boslugu doldurmak icin yiyor
olabilirsiniz. Ya da ne zaman endige duysaniz bir ¢ikolata yiyor olabilirsiniz.

Belki de stres, sizi buzdolabimin kapisina gétiiriiyor veya kendinizi daha fazla
kontrolde hissedebilmek icin yediklerinizi sinirlamaniza neden oluyor. Bilingli
farkindalik zor ve rahatsiz edici duygularimzi diizenlemek ve onlarla baga ¢ikmak
icin yemekten veya yemek yemekten kaginmaktan daha farkh bir yol sunuyor.

Bilin¢li yeme, yemegi hazirlayip yeme siirecinin daha fazla farkina varma ve
mevcut yeme ahigkanliklarinizi daha az yargilayip kabul etmenizle ilgilidir.
Bilingli yeme aym zamanda bedeninizin size gonderdigi mesajlarin farkinda
olmanizi ve bu farkindahg: ne kadar fazla ya da az yiyeceginize karar vermek
icin kullanmay da icerir. Bu artmig farkindalik yoluyla ne yiyeceginizi ve ne
yemeyeceginizi secebilirsiniz. Yemegin tadina varabilir ve yeme siirecinin
keyfini gikarabilirsiniz. Farkindalik sayesinde fiziksel achgimzla daha fazla
temas halinde olursunuz ve yeterince yediginizi fark edebilirsiniz. Yani
bilingli yeme saglikh kilonuzu korumaniza bile yardimai olabilir!
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Mutlulugunuzu Artirmak

Herkes mutlu olmak ister. Biitiin hareketleriniz mutlu olma arzunuzla
aciklanabilir. Soru su ki mutlulugu artirmanin en iyi yolu nedir? Sadece
pozitif diisinmeye ¢aligmak ise yaramaz - iyilik halinizi daha otantik bir
sekilde artiran bir seyle diizenli olarak ilgilenmeniz gerekir.

Pozitif psikologlar, yani mutlulugu inceleyen bilim insanlari, cevabin bilingli
farkindalik oldugunu disgtniiyor. Bilingli farkindalik beyni daha olumlu
olmak ilizere egitiyor ve direngliligi artiriyor. Direnclilik stresle ve felaketle
saghkh bir gekilde basa ¢ikma kapasitesidir. Zorluklarin ardindan eski mutlu
benliginize daha ¢abuk geri donmenizi saglyor. Gelecekte zorluklarla basa
cikma kapasitenizi de giiglendiriyor. Diizenli bilingli farkindahk ahgtirmalarn
beyninizin yapisini degistiriyor, zor zamanlarda direngliliginizi artirmaniza
yardimc1 oluyor.

Diizenli aralarla bilingli farkindalik ahstirmalan yaparak mutlulugun icinizde
gerceklestigini de kesfetmeye baslarsiniz. Diinyamn biitiin parasina ve
giciine sahip olabilirsiniz ama diisiinceleriniz olumsuzsa ve diigiincelerinizin
dogru olduguna inanityorsaniz mutlu olamazsiniz. Tam tersine ¢ok az geyiniz
olabilir ama eger zihniniz dogal olarak agiksa ve olumluysa, her giin bilingli
farkindalik ahgtirmasi yaparak daha derin bir iyilik hissi yagayabilirsiniz.

iste mutlu olmamza yardimci olacak basit bir farkindalik aligtirmasi. Her
giin bir yabanciya bakip séyle diigiiniin: “iyi ol, mutlu ol.” Bu, sizin farkh
birini gérmenizi saglar ve zihninizde olumlu bir dilek yaratir. Muhtemelen
giilimsemenizi de saglar!
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On Bilincli Farkindahik Miti

Bu Biliimde
P> Bilingli farkindalikla ilgili sik gériilen kavram hatalarim bilecek,
P ise yaramaz fikirlerin iistesinden gelmenin pratik yollarim gorecek,

P Bilingli farkindaligin temel 6zelliklerini kesfedeceksiniz.
00 0000000000000 000000 0000000000000 O0COCGOCOINOGINOSNOINOEONTOSNONO OIS

Bir arkadagima bilingli farkindahg 6grettigimi s6yledigimde soyle dedi:
“Bana uygun oldugunu sanmiyorum. Zihnim zaten yeterince dolu,
dostum!” Bilingli farkindalik zihni doldurmayla ilgili bir sey degil elbette.
Bilingli farkindalik sadece meditasyon da degil. Bilingli farkindalikla ilgili
dogru fikirlere sahip olmak istiyorsaniz bu b6liimii okuyun ve biraz “zihin
bosaltma” yapin. Bu firsati kadim ve modern bilim ve sanat olan bilingli
farkindalikla ilgili yanhs fikirleri sokiip atmak i¢in kullanin.

Bilingli Farkindalik Sadece Zihinle llgilidir

Su espriyi duymugsunuzdur: “Zihin nedir? Onemli degil. Madde nedir? Bos
ver!” (What is mind? Doesn’t matter. What is matter? Never mind!”)

insan olarak diisiinme kapasiteniz var. Hatta elinizde olmadan diisiiniirsiiniiz.
Hosunuza gitse de gitmese de diigiinme gerceklesir. Diigiinmek nefes almak
gibi, hatta belki ondan daha sik olur. Baz1 uzmanlar insanlarin giinde 60.000
sey diigiindiigiinii ileri siiriiyor! Bilingli farkindalik sadece zihinle ilgili
degildir; bilingli farkindalik diigiinmeyi durdurmak yerine diigsiinceden bir
adim geriye c¢ekilmeyi igerir.

Bilingli farkindalik daha uygun bir gekilde ictenlik olarak adlandirilabilir.
Sanskritce veya Pali gibi kadim Dogu dillerinde zihin ve kalp i¢in kullanilan
sOzciikler ayni, bu yiizden “bilingli farkindalik” s6zciigii belki biraz
yanilticidir. ictenlik ne anlama gelir? Acik, sicak bir kalbiniz vara, nazik,
yumusak, ilgili, kabul edici, anlayigh, sabirli, neseli, diiriist, minnettar,
kaygisiz, sevgi dolu ve miitevaz biri olabilirsiniz. Belki biitiin bunlarin
hepsi degilsinizdir ama bu sézciikleri bilingli farkindalik ruhunu ifade etmek
icin paylasiyorum sizinle. Buradaki ana fikir, kalbin bir veya daha fazla
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ozelligini bilingli farkindahiginiza getirmektir. Dogal olarak hepsini aym anda
getiremezsiniz ama farkindaliginiza getireceginiz tutumu anlayabilirsiniz.

Bilingli farkindahk soguk, sert bir farkindahk degildir. Bir hirsiz, bir sey
calmay planladiginda dikkatli olmasi gerekir ama bu, bilingli farkindalik
degildir. Bilingli farkindahigin icinde merakin yani sira nezaket vardir.

Farkindahg@imiz varken elestirel oldugunuzu, ¢cok miicadele ettiginizi ve
kendinize karg1 kaba oldugunuzu hissediyorsamz ya da dikkatinizde bir
sicaklik olmadigimi diigiiniiyorsaniz kendinizi bu yiizden hirpalamayin.

Diisg kinkhgina ugrarsiniz. Sadece neyin bilincinde oldugunuzu fark edin.
Nezaket dogal bir sekilde, zamani gelince gelisecektir. Bir seyleri zorlamaniz
gerekmiyor — bir seyleri ne kadar az zorlarsaniz o kadar iyi.

Baz insanlar, bilingli farkindaligin neye odaklaniyorsaniz onu diigiinmeniz
gerektigi anlamina geldigini diigiiniirler. Bu da tam olarak dogru

degil. Nefesinizin farkindaysamz nefesinizin bedeninizdeki duyumunu
hissediyorsunuz demektir — nefesinizi diisiinmeye ¢aligmiyorsunuz.

Bilingli Farkindalik Huzursuz Insanlar Igin
Degildir
Yogun, aktif ve huzursuz bir insan misimiz? Her zaman hareket halinde
misiniz? Bilingli farkindalik sizin i¢in fazla pasif bir seymis gibi gelebilir.

Ama ashinda bilingli farkindalik huzursuzlugu kékiinden sokiip yerine neseyi
koymanin harika bir yoludur.

Bilingli farkindahk ahstirmalarinin ve meditasyonlarinin ¢ogu yavaglamayla
ilgilidir. Ama amag¢ bu degildir. Amag, kendinize ve etrafinizda olan bitene
kars1 daha biiyiik bir farkindalik seviyesi gelistirmek ve sevgi duymaktir.
Hareketsiz otururken veya hareket ederken bunu yapmak miimkiindiir.

Huzursuzluk, kisiliginizin hi¢ degismeyecek bir parcasi degildir. Bilingli
farkindalik beyninizi yeniden yapilandirir. Giinde birka¢ dakikayla baslayarak
diizenli, bilingli farkindalik aligtirmasi yaparsaniz ona bir reaksiyon
vermeden huzursuzluk duygusuyla kalmay: 6grenirsiniz. Huzursuzluk
duygusunun, ortaya ¢iktig1 gibi sonunda gececegini kesfedersiniz. Ama
kesfedilecek daha fazla sey var. Hayatimzin huzursuzluk hissiyle isledigini
fark edersiniz. Béyle olmak zorunda degil. Zaman ve ¢abayla huzursuzluk
hissinin yerini daha biiyiik bir i¢ huzuru ve tatmin hissi alabilir.

Her zamanki gibi bunun kolay ya da ¢abuk olacagini vaat etmiyorum ama bu
yolculuk giinde bes dakikalik nefes meditasyonuyla baglayabilir. Bu yiizden
eger huzursuzluk duygusunun iistesinden gelmek istiyorsamz bir deneyin.
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Birka¢ dakika bile hareketsiz oturmak size zor geliyorsa bilingli hareketi
deneyin. Esnerken, parmak uglarimza dokunurken veya parkta kosuya
giderken bedensel duyumlarinizin farkinda olun.

Bilingli Farkindalik Olumlu Diisiinmektir

Biitiin durumlar olumlu veya olumsuz diye yorumlayabilirsiniz ama her
zaman en kotiisiinii beklemek yerine durumlara iyimserlikle yaklagmak
ige yarar. Diizenli bilingli farkindahk aligtirmasiyla hem olumlu hem
olumsuz diisiince Oriintiilerinizin daha fazla farkina varabilirsiniz.
Olumsuz diisiinceler ortaya ¢iktiginda bilingli farkindalik kendi aligkanhk
reaksiyonlarinizi tanimaniza yardimci olur. Durumu pozitif ya da daha
gercekgi bir sekilde farkh gérmeyi deneyebilir ve etkisine bakabilirsiniz.
Bilingli farkindalik sizi herhangi bir olumlu diisiinme kuralina baglamaz -
sadece deneyime daha fazla merak hissi katarsimz.

Olumsuz diigiincelerle savagmay tavsiye etmiyorum. Kendi zihninizle
savagmak bir miicadele yaratir. Sonunda i¢inizdeki olumsuzluk seviyesini
artirabilirsiniz. Bir diigiinceyle ne kadar savasirsaniz, diigiince o kadar gii¢lii
hale gelir.

Nihayetinde bilingli farkindalik olumlu olumsuz biitiin diigsiincelerden bir
adim geri ¢ekilir. Diiglinceler diisiincedir, gercekler degil. Diigiinceleri tam
anlamiyla kontrol edemezsiniz — biitiin yapabileceginiz diisiincelerinizi
izlemek, bir adim geri cekilmek ve diisiincelerinize reaksiyon vermeyi
birakmaktir. Bunu ne kadar yapabilirseniz kendinizi o kadar kontrolde
hissedersiniz. Daha az garesizlik ve stres yagarsiniz. Boliim 5'te kendinizi
diisiincelerinizden ayirmayla ilgili daha fazla sey bulabilirsiniz.

Bilingli Farkindalik Yalnizea Budistler I¢indir

Budistler bilingli farkindahgin bitiin haklarim almig degiller. Bilingli
farkindalik, evrensel bir insani 6zellik ve beceridir. Gozler, kulaklar ve
midenin insan bedeninin bir pargasi olmasi gibi bilingli farkindalik da canh
olmanin temel bir 6zelligidir. Bilingli olmak farkinda olmaktir ve farkindahk
sadece tek bir dine atfedilemez.

Fakat bilingli farkindahk Buda ve takipcileri tarafindan arastirlip
gelistirilmistir. Bu yiizden eger isterseniz dini inanglarimz ne olursa olsun
Budist metinlerden bilingli farkindalikla ilgili daha fazla sey okuyabilirsiniz.
Hinduizm, Taoizm, Advaite, Sufizm gibi diger dinler ve felsefelerde de bilingli
farkindalikla ilgili bir seyler bulabilirsiniz. Bununla birlikte sadece kendiniz
farkinda yasayarak ¢ok daha fazla sey 6grenebilir ve kendi deneyiminiz
aracihigiyla kesfe devam edebilirsiniz.
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Modern bilge Nisargadatta’'nin séyledigi gibi: “En biiyiik guru icinizdeki
benliktir.” Buda bile sik sik sdyle demistir: “Soylediklerime 6ylece inanmayin
- kendi deneyimlerinizle kendiniz goriin.”

Bilingli farkindalik bir din ya da inang sistemi degildir. Bilingli farkindahk
yasama dair bir yaklagimi igsaret eder. Massachusetts’teki Bilingli Farkindalik
Merkezinin gorevi sadece “uyanmig ve gefkatli bir diinya”dr. Bilingli
farkindahgimz icin gergekten bir amag¢ bulmak istiyorsaniz daha uyanik ve
sefkatli olmak iyi bir amag olabilir.

Eger dindar biriyseniz ve kendi inancimzin derinliklerine bakarsaniz kavramsal
diistinmeyi birakma ve dikkat kalitenizi egitme kapasitenizi giiclendirecek bir
sistem veya yol bulabilirsiniz. Yani bilingli farkindahgin anlamh bir disiplin
oldugunu goérmek icin din degistirmeniz gerekmiyor. Bilingli olmak, dogustan
gelen farkinda olma kapasitesini gelistirmektir. Farkinda olmak i¢in herhangi
bir dinden olabilirsiniz veya bir dine mensup olmayabilirsiniz.

Bilingli Farkindalik Valmzea Zor Zamanlar Igindir

Bilingli farkindahk depresyonu, kronik agriyi, anksiyeteyi, tekrarlayan
bagimhhg), stresi ve yiiksek tansiyonu azaltmak amaciyla hatta stres
yOnetimi ve kanser tedavisi icin bile kullanilabilir. Bu alanlardaki ilk sonuglar
cesaret vericidir ve bilingli farkindaligin uygulaniginin da diger tedavilerle
birlikte gelisecegi kesindir.

Fakat bilingli farkindalik yalnizca zor zamanlar i¢in degildir. Sunu diisiiniin:
Sadece kriz zamanlarinda para biriktirmeye baglayamazsiniz. fyi zamanlarda
da para biriktirmelisiniz, o zaman igler gergekten zorlagtiginda iginize
yarayacak paramz olur. Hatta isler iyiyken para biriktirmek daha kolay ve
verimlidir. Ayn sekilde bilingli farkindalik disiplinini igler gérece iyi giderken
gelistirmekten fayda gorebilirsiniz. isler zorlagtiginda bilingli farkindahk
becerilerinizi yasadigimz zorluklara uygulayabilir ve baga ¢ikmaniza
yardimci olmasi i¢in i¢sel kaynaklariniza uzanabilirsiniz.

Ben kismen stresle bas edebilmek i¢in bilingli farkindalk pratigine ilk
basladigimda bu pratigin genis kapsaml etkisini hi¢ anlamamigtim. Mesela
biiyiik bir grup karsisinda konusmam gerektiginde zorlamyordum; simdi
yiizlerce insana konugmalar yapabildigim i¢in sanshyim. Bu, benim kendi
cesaretim sayesinde degil, bilingli farkindahgin giicii sayesinde oluyor.

Siz, bilingli farkindalik pratiginizi baglangicta bir problemi diizeltmek i¢in
kullanmig olsaniz bile eger azimli olursaniz bilingli farkindahg: hayatimizin
pek cok farkh alanini beslemek i¢in kullanmaya devam edebilirsiniz.

Bilingli farkindahg anlayip uyguladik¢a faydalarini fark edersiniz. Bu
asamada bazi insanlar pratik yapmayi birakir. Hayat iyi gidiyor gibi goriiniir,
meseleleri ¢c6zmiigsiiniizdiir ve bilingli farkindalk ve meditasyonu unutup
durursunuz... ta ki bir sonraki felaket gelip ¢atana kadar! O zaman tekrar
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yardim i¢in uzanirsimz. Bilingli farkindalik meditasyonuna gelip gitmek
dogal siirecin bir parcasidir ama sonunda giinliik disiplininiz olmadigi
takdirde hayatimzin biraz rollercoaster’a benzedigini anlamaya baslarsiniz.
Meditasyon bu yolculugu biraz daha sakin hale getirir.

Bilingli Farkindalik Bir Teknikler Biitiinidiir

Teknik belirli bir sonuca ulasmanin hizh bir yéntemidir. Ofkelendiginizde
sakinlegsmek i¢in ona kadar saymak gibi. Golf topuna vurmak igin bir
tekniginiz olabilir, bir konugmada ¢atigmay: azaltmak i¢in bir tekniginiz
olabilir. Teknikler bazi sonuglara ulagmak icin harikadir ama onlarin da
sinirhliklan vardir. Bir teknige ¢ok fazla bagh kalirsamiz bir geyleri yapmak
icin yeni yollara giremezsiniz. Bazen belirli bir teknik konusunda savunmaci
olabilir ve farkl bir ey denemeyi istemeyebilirsiniz — bu durumda teknikler
gelismeyi bastirabilir.

Bilingli farkindalik bir teknik degildir ¢iinkii temel olarak amag¢ yonelimli
degildir. Bu, kavranmasi gercekten zor bir kavramdir ¢iinkii genellikle

bir seye ulagmak i¢in bir seyleri yaparsiniz. Sonunda higbir sey elde
etmeyecekseniz neden bir gey yapma zahmetine giresiniz? Bilingli
farkindahigin faydalan vardir ama eger belirli bir sonuca ulagmak i¢in pratik
yaparsamz bilingli farkindaligin giiciinii simirlarsiniz. iyi bir bilim insam
belirli bir sonucu zorlamadan deney yapar - bilim insanlarinin istedigi tek
sey sonucu gézlemleyerek durumun gercegini bulmaktir. Eger bir bilim
insani belirli bir sonucu ariyorsa, mesela deney bir ilag sirketi tarafindan
destekleniyorsa, sonuglara dikkat edersiniz ¢iinkii 6n yargih olabilirler.
Aym sekilde bilingli farkindalikta da belirli bir sonucu ararsamz 6n yargih
olursunuz ve bilingli farkindahg ictenlikle yapmaya ¢aligmazsimz.

Bilingli farkindalik, bu deneyim her neyse, i¢ ve dig deneyiminizin farkinda
olmayla ilgilidir.

Paradoksal sekilde bilingli farkindalik diger tekniklerin kalitesini vurgular

ve giiclendirir. Farkindalik olmadan bir teknigi kullanamazsimz. Ne kadar az
farkindaysaniz, kullandiginiz teknik her neyse ise yarama olasihg o kadar az
olur. Mesela, olumsuz diigsiinmeyi birakarak stresi azaltmak icin bir teknik
kullanityorsunuz ama diisiincelerinizin tam olarak farkinda degilsiniz, bagarih
olmayi nasil umut edersiniz?

Bu kitap, bilingli farkindalhigi tesvik etmek i¢in bir siirii teknik ve ipucu
oneriyor ama nihayetinde bilingli farkindahgin kendisi bir teknik degildir.

Bilingli farkindalik, yapmay: birakmayla ilgilidir. Sadece oldugunuz gibi
olmayla ilgilidir. Kendiniz hakkinda ne diigiiniiyorsamz o olmaktir. Kendiniz
olmak bir teknik degildir. Yapmamay: yapamazsiniz. Yapmamak arzu edilen
sonuglanyla biitiin teknikleri birakmak ve sadece o/mak anlamina gelir.
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Bilingli Farkindalik Bana Gire Degil

Bazi insanlar belki yanlis anlamalardan ve bu uygulamayla ilgili
basmakalip inanglar yiiziinden bilingli farkindahga fazla hevesli degildir.
Bilingli farkindahigin, tipik meditasyon uygulayicisi resmiyle baglantih
olmasi bile gerekmez: bagdas kurmus oturan biri, belki yanan bir tiitsii,
gelecekteki manevi yiikselme i¢in amagsizca kendine bakma. Bilingli
farkindalik daha farkinda, daha uyanik, daha canl, daha baglantih

olmak isteyen herkes icindir. Meditasyon daha fazla bilingli farkindahk
gelistirmenin son derece faydal bir yolu olsa da her yiiriiyiige ¢ikisinizda,
is arkadasimizla konugmanizda veya spor yaparken dikkatinizi biraz daha
fazla yonlendirebilirsiniz. Televizyonu agmadan 6nce kanepede dinlenirken
birka¢ dakika nefesinizi hissedebilirsiniz. Bunlar otomatik pilottan ¢ikip
hayatiniza uyanmanin bazi basit yollaridir. Daha fazla farkindalik dozunu
kaldiramayacak kimse oldugunu sanmiyorum.

Fazla sabirsiz, stresli veya kaygil oldugunuz icin bilingli farkindahig
yapamayacagimzi diigiiniiyor olabilirsiniz. Ama bilingli farkindalk sabirl,

nazik, dikkatli, sakin ve mutlu olma kapasitenizi gelistirir, bu yiizden bilingli
farkindah@ denemek i¢in mitkemmel kisi olabilirsiniz! Bilingli farkindahk
yapacakkadar sabirh olmadigimzi s6ylemek egzersiz yapacak kadar fit
olmadiginiz1 séylemek gibidir. Hi¢ egzersiz yapmazsaniz hig fit olamazsimiz. Ama
baslangicta agirdan alin - her giin kisa, bes dakikalik meditasyonlar yapmay
deneyip bunu, yavas yavas artirin. Ya da birkag¢ dakika bilingli yiirliylis yapmay
deneyin. Bilin¢li meditasyon yapmanin yollarim gérmek icin Bo6liim 6'ya gidin.

Bazi insanlar bilingli farkindahigin dinle ilgili garip bir sey ya da bir kiilt

falan oldugunu disiiniir. Bilingli farkindalik, kendi nefesinizi hissetmek veya
etrafinizdaki sesleri dinlemek ya da 6niiniizdeki yiyecegin tadina bakmaktir.
Bilingli farkindahk nazik farkindalik icin kullanilan baska bir sdzciiktiir

- bu anlamda gizemli bir yam yok. istediginiz yerde bilingli farkindalk
sergileyebilirsiniz — bu oyunda higbir kural yok. Bazi insanlar, bilingli farkindahgi
maneviveya dini nedenlerle uygularlar, tipki bazi insanlarin dini nedenlerle
titsi yaktiklan gibi — bu, demek degildir ki tiitsii sadece dindar insanlar icindir!

Bilingli Farkindalik Meditasyonu Gevsemektir

Gevseme egzersizleri genellikle viicudunuzdaki kaslan gevsetmek icin
tasarlanmigtir ve gevsemenin amaci daha az gergin olmaktir. Bu yiizden
gevsemenin agik bir amaci vardir ve bunu bagarmanin ¢esitli ydntemleri mevcut.

Bilingli farkindalik nihayetinde amagsizdir. “Iyi” ya da “kotii” meditasyon
yaptiginizi sGyleyemezsiniz ¢linkii bu, yagsamaniz gereken bir deneyim
oldugunu varsaymaktir. Meditasyon deneyimin icerigi ne olursa olsun, an

be an onu yagamaktir. Meditasyonun ardindaki niyetiniz ve tutumlarimz
onemlidir. Meditasyon, iceriye bakarak bilgeligi anlamak ve biiyiimekle ilgilidir.
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Gevseme genellikle ama her zaman degil, meditasyonun ¢ok hosg bir yan
etkisidir. Bununla birlikte, ilk kez meditasyon yaptigimizda sona gelene kadar
daha fazla gerildiginizi hissedebilirsiniz. Ben meditasyona ilk bagladigimda
iyi yapmaya ¢aligiyordum ve dikkatim ¢ok yogundu. Ben odaklanmaya
calisirken bedenim daha fazla geriliyordu ¢iinkii bos yere diigiincelerimi yok
etmeye ¢cabaliyordum. Bu da daha fazla gerginlige neden oluyordu ama bu da
o6grenme siirecinin bir pargasi.

Meditasyon bazen derinlere sikigip kalmig duygular serbest birakir.

Bilin¢disi zihin onlan hapsetmistir ve digarn ¢ikmak i¢in ¢abalamaktadir. Siz
seytanlarimzla yiizlesirken bu siire¢ gegici olarak daha fazla gerilim yaratabilir.
Ama duyguyu ne kadar ¢abuk serbest birakirsaniz o kadar iyi. Duygu bilingli
zihninize yiikselirken ¢6ziiliir, bazen bedeninizin yillardir gergin olan bir
kismini gevsetir. (Bolim 10'da bilingli farkindaligin aci veren duygularn ortaya
cikarmasiyla nasil bag edeceginiz konusunda daha fazla sey bulabilirsiniz.)

Bilingli Farkindalik Terapi veya llacin Yerine
Kullanilabilir

Bilingli farkindalik kesinlikle ila¢ veya terapinin yerine kullanilamaz. Klinik
bir durumunuz varsa doktorunuzun tavsiyelerini dinlemelisiniz. Fakat tibbi
tavsiyeye ilave olarak iyilegme siirecinizi desteklemek icin bilingli farkindalik
pratiginizi geligtirebilirsiniz. Bilingli farkindalik, stres seviyenizi yonetmenize
yardimci olur, tansiyonunuzu diigiirebilir ve viicudunuzun bagisikhik
sistemini gli¢lendirebilir.

Doktorlar, hastalarim bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina
(MBSR) yonlendirebilir. Bu program, hastalan gii¢clendirerek kendi saghklan
ve iyi olug halleriyle ilgilenmede daha 6n alic1 bir rol oynamalarini saglar. i¢sel
kaynaklarin bu gekilde gelistirilmesi ve strese karsi direngliligin artirilmasinin
cok saghkl oldugu bulundu. Béliim 9, MBSR'yle ilgili ayrintilar igeriyor.

Bilingli Farkindalik Karmasik ve Sikicidir

Bilingli farkindahg nasil gordiigiiniiz kafamzda bu siiregle ilgili olarak
yarattigimiz kurallara dayamyor: Bilingli farkindahk rahatlatici ve aydinlatici
olmali; zihnim bos olmaly; rahat hissetmeliyim; duygusal hissetmemeliyim; her
glin yapmazsam basarisiz olmusum demektir; zorsa yanhs yapiyorum demektir.

Bilingli farkindalikla ilgili olarak kafanizda yarattigimz kurallarin farkinda
olmalisiniz. Her tiirlii “-meli, -malh” ve “zorunda olmak” s6zleri kafamzdaki
kat1 kurallarin igsaretidir. Hayatin nereye isterse oraya akma egilimi vardir,
bu yiizden sik sik i¢sel kurallarinizin bozuldugunu ve diis kirikhig: ve can
sikintisinin dogdugunu goriirsiiniiz.
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Bilingli farkindalik basittir ama kolay degildir. Basit kismu bilingli farkindahgin
farkindalikla ve dikkati yonlendirmeyle ilgili olugudur. Kolay olmama kismi,
zihninizin, ne kadar ¢ilgin goriiniirse goriinsiin, diizenli aligtirma yapma
disiplinine ve siirece giivenme becerisine sahip olmasinda yatar.

Bilingli farkindahgin basit bir akig hissi vardir: daha fazla yerine daha
az yapma; daha fazla yerine daha az diigsiinme; hayati zihnin yarattig
komplikasyonlarla bogusarak gecirmek yerine hayatin akigiyla birlikte gitme.

Bilincli farkindahgin basit ama zor olusuyla ilgili bir 6rnek verecegim. Su
anda bu kitabin elinizdeki agirhginin farkindaysamz bilinglisiniz demektir.
Bulundugunuz odadan ¢ikarken ayaklarimzin yere basigini hissediyorsaniz
bilinglisiniz demektir. Bu yiizden bilingli farkindalik kolaydir. Zor kismi, bu
gezegende bulundugunuz siirece giiclenmis olan ve dogal olarak ¢ok etkili
olan alisik oldugunuz mevcut diigiince oriintiilerinin listesinden gelmektir.
Bu kitabi birakip odadan ¢ikarken diigiince, duygu, hikaye, diis kirikhgi ve
arzular okyanusunda kaybolmanin ne kadar siirdiigiine bir dikkat edin.

Meditasyonun sikici oldugunu diigiiniiyorsaniz birka¢ se¢eneginiz var:

¥ Meditasyon yaptiginiz siireyi kisaltin.
»” Can sikintisini merak edin.
»# Can sikintisinin gitmesine izin verin ve tekrar tekrar su ana odaklanin.

1 Can sikintisini hayatin bir pargasi olarak kabul edip meditasyona devam
edin - can sikintisi kisa siirede gececektir.

Nihayetinde bilingli olmakla ne kadar sikint1 yagarsaniz yasayin, ara sira ne
kadar kafamz karigirsa karigsin ya da canimz sikilirsa sikilsin, hi¢bir seyin
dokunamayacag derin ve gii¢lii bir yoniiniiz vardir. Farkindalik, bilimin
kavrayiginin 6tesinde kalan, insan olmanin gizemli bir yonidiir. Farkindahk
her zaman orada, varhgimzin kékiindedir — her zaman 1s1ldar, her zaman bilir.
Diistinceler icinde kayboldugunuzda veya en karanlik, en iirkiitiicii duygu

ya da durumlarin iginde sikisip kaldigimizda bile icinizde ve digimzda neler
oldugunun bir dereceye kadar farkindasinizdir.
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Daha lleri Calismalara Giden
On Yol

Bu Béliimde

P> Bilingli farkindalik kurslarim izleyecek,

P Saygin bilingli farkindalik kurumlarim ve kitaplarini kesfedecek,
p Uygun inziva merkezleri bulacak,

P> Faydah web sitelerini kesfedeceksiniz.
00 00 0000000000000 0000006000000000000000000000000

Sonuq olarak heyecan verici bilingli farkindalik yolculuguna basladiniz ve
daha fazla sey 6grenmek istiyorsunuz. Eh, sanshsimz. Bilingli farkindahk
sicak bir giindem maddesi. Bilingli farkindalik pratiginizi destekleyecek her
tiirli farkh kaynak bulabilirsiniz. Bu boliimii inceleyip dikkatinizi cekecek bir
sey bulabilir misiniz bir bakin.

Web Siteleri

internette bilingli farkindalikla ilgili hemen her seyi bulabilirsiniz. Yalniz o
kadar ¢ok site var ki nereden baslayacagimz bilmek ¢ok zor. Bilingli kesfinize
baslamak igin igte size birkag isim.

ShamasAlidina.com

Bu kitaptaki yaklagimimi sevdiyseniz web sitemde birka¢ dakika
dolagmaktan ve elektronik biiltenime abone olmaktan da keyif alabilirsiniz.
Bilingli farkindalk alanindaki diger uzmanlarla da birlikte ¢alisiyor, onlarin
uzmanliklarin elektronik biiltenime {iye olanlara gonderiyorum. Cevrim igi
bilingli farkindalik kurslarn diizenliyorum veya beni, siz ya da bélgenizden
biri davet ederse istediginiz bir yerde atolye ¢caligmasi ya da inziva
diizenliyorum.
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Benimle temas kurmak, egitimler veya bedava kaynaklar hakkinda bilgi
almak i¢in www. shamashalidina. com'u ziyaret edin. Bu kaynaklar
arasinda asagidakiler bulunuyor:

1+~ Bilingli farkindalik iizerine 21 giinliik ¢evrim ici kurs

1” Sekiz haftalik cevrim ici bilincli farkindalik kursu

v Cevrim ici bilingli farkindahk egitici egitimi

1+ Uye oldugunuzda alacagimz e-posta biiltenleri ve “haftalik bilgelik”
e-postalan

Facebook ya da Twitter hesabiniz varsa sizi diizenli olarak ekledigim alintilar,
ipuglar, teklifler ve bedava kaynaklarla bilgilendirecek ve destekleyecek
cevrim i¢i topluluguma bakabilirsiniz. Bu kendinize farkinda kalmay1
hatirlatmak icin harika bir yoldur. www. facebook .cok/shamashalidina
veya www.twitter.com/shamashalidina’ya bakabilirsiniz.

Greater Good Science Merkezi
(Daha Fazla lyilik Bilim Merkezi)

Daha Fazla lyilik Bilim Merkezinin gorevi “iyilik halinin psikolojisini,
sosyolojisini ve nérobilimini incelemek ve gelisen, direngli ve sefkatli bir
toplumu tegvik etmek”tir. Bu, cok gérkemli bir amag gibi goriiniiyor ama
merkezin web sitesi muhtesem ve web sayfalarim okumak ¢ok keyifli.

Merkezi greatergood.berkeley.edu’da ziyaret edip esas temalar tarayin. Bu
temalar arasinda siikiir, 6zgecilik, sefkat, empati, affetme, mutluluk ve son
ama en 6nemli olarak da bilingli farkindalik bulunuyor. Makaleler iyi yazilmig
ve iyi aragtirilmig.

Mindful.org

Mindful.org giindelik hayatin her yoniinde farkinda olmay: kutluyor. Bilingli
farkindahgin gesitli yonleriyle ilgileniyorsaniz ideal bir kaynak. Web sitesi bir
siirii hikaye, pratik haber, bilgi ve ipucu paylasiyor.

www.mindful . org’u ziyaret edip asagidaki boliimleri okuyun:
»” Beden ve zihin
v Askve iligkiler
v Evve ig
v Bilingli pratik
v Bilingli farkindahigin ardindaki bilim
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Kitaplar, Dergiler ve Filmler

Kendinize dair anlayiginiz1 derinlestirmenize yardimci olmak iizere farkh
yazarlari okuyarak bilingli farkindaliginiz1 beslemeye devam etmenizi tavsiye
ederim. Benim ¢ok hosuma giden kaynaklardan bazilar asagida:

Kitap: Wherever you go, there you are (Nereye
giderseniz gidin, oradasiniz)

Jon Kabat-Zinn'’in yazdigi (Piatkus tarafindan yayimlandi) bu basit ve
okumasi kolay kitap bilingli farkindalikla ilgili bir siirii konuyu igeriyor.
Kabat-Zinn, B6liim 9'da ayrintilar1 anlatilan bilingli farkindalik stres azaltma
kursunu gelistirdi, bu yiizden bilingli farkindalikla ilgili kesin bir gseyler
biliyor!

Bu kitaptaki boliimler giizel ve kisa, bu yiizden bilingli farkindalik
meditasyonu yapmadan 6nce veya sonra alip okumak icin ideal. Kitap yeni
baglayanlar i¢in miikemmel ve daha deneyimli uygulayicilara sundugu seyler
de var.

Kitap: Peace is every step (Her adimda huzur)

Thich Nhat Hanh (Tik Nqat Hawn diye okunuyor) Vietnamh Zen Budist kesis,
sair, alim ve barig aktivisti. Nhat Hanh, pek ¢ok kitap yazdi. Ben 6zellikle bu
kitabini ¢ok seviyorum (Rider tarafindan yayimlandi).

Her sey birbirine bagh

Thick Nhat Hanh’a gore bilingli farkindahgin
amaci kismen her seyle nasil birbirine bagl
oldugunuzu ve yalitim iginde yagayan yalniz bi-
reyler olmadiginizi gérmektir. Bu bagllik, sizde
huzur ve iyilik hissi yaratir, 6fke ve diis kinkligi
gibi duygular azaltir. Birine kargi dfkelenirseniz
bir bakima kendinize ofkeli oldugunuzu gor-
meye baglarsiniz. Givi gakarken yanlglikla sag

elinizin bagparmaginiza vurursaniz sol eliniz ve
sag eliniz kavgaya tutugmaz! Tam tersine sag
eliniz, sol elinizle ilgilenir, acisini hafifletir ¢iin-
kii iki el birdir. Ayni sekilde herkesle nasil bir-
birinize bagh oldugunuzu gérmeye baslarsaniz
ve etrafinizdaki seylere ve insanlara kargi daha
biiyiik bir sefkat (sahip olabileceginiz en olumlu
duygu) ve saygi duyarsiniz.
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Yazar kitaba soyle bashyor:

Her giin uyandigimizda yasayacagimz yepyeni bir yirmi dort saat vardur.
Ne degerli bir armagan! Bu yirmi dért saati kendimize ve digerlerine
huzur, seving ve mutluluk getirecek sekilde yasama kapasitemiz var.

Thich Nhat Hanh, muhtemelen diinyanin en iinli bilingli farkindalik hocasa.
Omrii boyunca Vietnam’da barisa kendini adamasi ve bu yéndeki ¢abalari
sayesinde 1967’de Martin Luther King, Jr. tarafindan Nobel Baris Odiilii'ne
aday gosterildi.

Bu kitapta giinliik hayatimizi1 doniistiirmenize ve yaptigimz seyde bilingli
farkindahiga ulasmaniza ve bunun i¢in giikiir hissetmenize yardimi olacak
pek cok degerli bilgi bulabilirsiniz. Thich Nhat Hanh'in s6zlerindeki

basitlik ve siirsel dil, okumay: zevkli hale getiriyor. Kitap, birka¢ dakikada
okuyabileceginiz ve sonra lizerinde diisiinebileceginiz kisa boliimler halinde
yazilmig - sizi giine hazirlayacak meditasyondan 6nce veya sonra ideal.

Kitap: Mindfulness — a practical guide to finding peace
in a frantic world (Bilingli farkundalik — ¢ilginca bir
diinyada huzur bulmat igin pratik bir rehber)

Bu halihazirda ¢ok popiiler olan bir kitap — hatta diinyada en ¢ok satan
kitaplardan biri!

Oxford Universitesi Mindfulness Centre'nin eski yoneticisi Profesér Mark
Williams ve gazeteci Danny Penman’in birlikte yazdigi bu kitap, giinliik
hayatin stresinin getirdigi zorluklardan yakinan insanlara yonelik sekiz
haftalik bir bilingli farkindalik kursunu ayrintili bir sekilde anlatiyor. Kitapta
10-15 dakikalik kisa meditasyonlar var. Yogun bir hayatiniz varsa ve uzun
meditasyonlar i¢in zamanimz yoksa bunlar sizin i¢in ideal.

Bir bakip hosunuza gidip gitmeyecegine karar verin.

Dergi: Mindful (Farkinda)

Bu “bilingli farkindahk hareketi’ni kutlamaya adanmg bildigim kaliteli tek
dergi. lyi yazilmig makalelerle dolu olan dergi, bilingli farkindaligi evde

ve iste uygulanacak fikirleri, bilingli farkindalikla ilgili en son aragtirma
bulgularini, biiyiileyici miilakatlar, tavsiye edilen mobil uygulamalarn ve ¢ok
daha fazlasini da igeriyor.

Halihazirda dijital ve basili versiyonu mevcut, bu yilizden Mindful’a diinyanin
her yerinden ulasabilirsiniz.
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DUD: Room to breath (Nefes alinacak alan)

Bu belgesel film San Francisco’daki 6grencileri bilingli farkindalhik
meditasyonuyla tamsgtirilirken zorlanan bir okul hakkinda. Stresli
ogretmenler ya diis kirikhg icindeki 6grencilerin dikkatini cekme savasina
devam etme ya da dgrencilerin anda var olma becerisini gelistirmeye
yardimci olacak kadim bilingli farkindalik uygulamasini paylasmaya ¢aligma
secenegiyle karsi karsiya kalyorlar. Berkeley’den gelen ve 6grencilerin
disiplinsizligiyle, otoriteye saygisizligiyla ve bir sey 6grenmeye yonelik cok
az ilgisiyle karsi karsiya kalan geng bilingli farkindalik hocasinin bu zorluklar
nasil agtigim gorin.

DVD c¢ocuklarla ¢alisan veya bilingli farkindahgin giiciiyle ilgilenen herkesin
ilgisini cekecek.

Inzivalar

Bilingli farkindalik deneyiminizi bir inzivaya katilarak derinlestirebilirsiniz.
inzivalar, her zamanki ortaminizdan ve sorumluluklarimzdan uzun siireli
uzaklagmamzi saglar. Genellikle sessizlik i¢cinde gecen inzivada zihniniz
durulmak i¢in daha fazla zaman bulur. Bilingli farkindalik meditasyonu
aracihigiyla icgorii kazanirsiniz ve meditasyon yaparken bilgeliginiz artar.

Bu tiir firsatlar nadir bulunur, bu yiizden boéyle bir sansimz varsa bir
denemenizi 6neririm. Hi¢ konugsmadan bir giin gecirmediyseniz neden
denemiyor ve neler olacagim gormiiyorsunuz? Zihninizin bu deneyime nasil
tepki verdigini goriip biiyiileneceksiniz. Pek ¢ok insan icin bu deneyim huzur
verici, enerji verici ve biraz zihinsel detoks gibidir.

Diinya capindaki inziva merkezleri

Asagidaki inziva merkezleri bilingli farkindalik temelli sessizlik inzivalarn
sunuyor:

v Insight Meditation Society, Barre, Massachusetts, ABD
1” Spirit Rock, Woodcare, Kaliforniya, ABD

»# Insight Meditation Community of Washington, Cabin John, Maryland,
ABD

»” Southern Dharma, Hot Springs, Kuzey Carolina, ABD

»” Boundless Way Zen, Worcester, Massachusetts, ABD
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»# San Francisco Zen Center, San Francisco, Kaliforniya, ABD

1 Zen Center of San Diego, San Diego, Kaliforniya, ABD

»”# Zen Community of Oregon, Clatskanie, Oregon, ABD

1 Karme Choling, Barnet, Vermont, ABD

+ Shambhala Mountain Center, Red Feather Lakes, Colorado, ABD
v Gaia House, Devon, UK

»” Amravati, Hertfordshire, UK

»” Vipassana Meditation Centres (diinya ¢capinda)

Bu, ¢ok uzun bir liste degil ama size nereye bakmaniz gerektigi konusunda
bir fikir verir. Bu merkezlerin ¢ogu Amerika’da ama web sitelerine
baktigimizda iilkenizde veya hatta size yakin bir yerde tavsiye edilen
merkezlere ait linkler bulabilirsiniz.

Vipassana Meditasyon Merkezleri diinya ¢apinda bulunur ve SN Goenka
gelenegine dayanirlar. Benim deneyimlerime gore insanlar bu merkezleri ya
seviyor ya da ¢ok yogun buluyor. Size gore olup olmadigin1 6grenmek icin
web sitesine bakin ya da oraya gitmig biriyle konusun.

Dinle ilgisi olmayan bir merkez ariyorsanmiz benim gibi sekiiler bir bilingli
farkindalik hocasi bulun. Pek ¢ok sekiiler bilingli farkindalik hocasi artik
inziva diizenliyor. Béyle bir hoca bulmanin en kolay yolu interneti tarayip
bolgenizde bdyle biri olup olmadigin1 bulmak, belgelerini ve hocalik
deneyimini kontrol etmektir.

inzivanin programini kontrol edin. Eger yeni baslyorsamz ve bir hafta
goziiniizii korkutuyorsa sadece bir giinliik ya da hafta sonu diizenlenen
inzivalarla baglayin. Ve her meditasyon seansina katilmak zorunda
hissetmeyin. Gerekirse mola verin ve kendinizi ¢cok fazla zorlamak yerine
hafif bir hizda ilerleyin. Bu, bir inziva ne de olsa, igkence degil!

Plum Uillage ve ilgili merkezler

Plum Village Giiney Fransa’da Thich Nhat Hanh tarafindan kurulmus Budist
inziva merkezidir. Orada inzivaya katildim ve her sabah Thich Nhat Hanh’in
dokunakh ve biiyiileyici konugmalariyla dolan negeli atmosferin keyfini
cikardim. inziva kismen sessizdi, 6zellikle yemek zamanlarinda. Herkes
sessizligin tadina vanyor gibiydi. Yaz inzivalan aileler icin iyi olabilir,
cocuklarinizi da getirebilirsiniz!
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Diger inziva merkezleri de artik aym yaklagimi izliyor.

+” Blue Cliff Manastin: New York’tan bir bucuk saat kuzeyde bulunan
80 hektarlik giizel ormanlik bir arazide bulunan manastirda bilingli
farkindalik pratigi yapmak isteyenleri sicak bir sekilde karsilayan 12
kesis ve 17 rahibe yasiyor.

+” Deer Park Manastin: Giiney Kaliforniya’nin muhtesem daglarinda
bulunan 400 hektarlik araziyi kaplayan Deer Park huzur dolu bir yer.
17 kesis ve 19 rahibe yasiyor. Oray: ziyaret edip bilingli farkindahk
alistirmas yapabilirsiniz.

¥ Magnolia Grove Manastin: Batesville, Mississippi’de 30’dan fazla
kesis ve rahibenin yagadigi bu manastir meditasyon ve her adim ve her
nefeste bilingli farkindalik pratigi yapmak isteyenleri karsihyor.

Gitmek ve ayrilmak icin en iyi zamanlarn 6grenmek icin web sitelerine bakin.

Yaz inzivasina katilirsamz tipik bir program s6yledir:

5:30 Kalkig

6:00 Oturma ve yiiriiyiis meditasyonu
7:30 Kahvalti

9:00 Thich Nhat Hanh’in semineri
12:30 Ogle yemegi

2:00 Dinlenme

3:00 Ders/¢caligma zamani

6:00 Aksam yemegi

8:00 Egzersiz

9:30 Sessizlik baghyor

10:30 Isiklar soniiyor

Bu size cazip goriniiyorsa ve Thich Nhat Hanh'i seviyorsamz yaz inzivasina
bakip kaydolun! www.plumvillage . org’u veya diger inziva merkezlerinin
web sitelerine bakin.






Dizin

7/11 nefesini kesfedin, 284-285

[y )

A New Earth: Create a Better Life (Tolle), 15
ABC akronimi, 135
acik yireklilik, 9
achik gergeklik kontrolii, 154
adalet, giiclii bir yan kategorisi olarak, 204
adil olma, bir gii¢ olarak, 204
affetme
birakma, 68-69
gliclii bir yan olarak, 204
iligkilerde, 129
affetme meditasyonu, 69
agn
azaltma, 24-25, 304-305
bilingli farkindalig1 yénetme, 264-268
ile basa ¢ikma, 267-268
istirapla karsilagtirma, 264-266
kabulle iligkisi, 56-58
akis
mutlulugun bir yolu olarak, 203
psikolojisi, 79-82
akig deneyimleri, kesfetme, 81-82
akig psikolojisi, 79-82
aktiviteler
arasinda nefeslenme alan kullanma, 124
beslenme, 248
ile bilingli farkindalik, 226
ile ilgilenmek, 156-157
listelemek, 247-248
aktiviteleri listeleme, 247-248
akut ac1, tamimi, 264
ahgtirma yapma,
beden taramasi meditasyonu, 97-99
bedenin bilingli farkindahg, 108-109
bigimsel yiiriime meditasyonu, 112-113
bilingli ¢aligma, 144-145
bilingli farkindalik, 17, 4445
direng, 51
diisiincelerin ve duygularin bilingli
farkindahg, 109-110
ipuglari, 291-292
kararhlik, 50-51

metta meditasyonlar, 129
nefesin bilingli farkindahgi, 107-109
nefeslenme alani meditasyonu, 120-122
oturma meditasyonu, 107-110
secimsiz farkindalik, 110
sefkat meditasyonu, 115-117, 129
seslerin bilingli farkindahg, 109
stresi hizh azaltmak igin, 168-169
ahigtirma, bilingli, 125-126
aligtirmalar
7/11 nefes alma, 285
akis ve, 82
ayicik, 277
bilingli farkindalk, 157-158
bilingli giilimseme, 211-212
bilingli hareket, 96
bilingli kahkaha, 213-214
bilingli nefes meditasyonu, 94
bilingli resim ¢izme, 280-281
bilin¢li yeme meditasyonu, 92-93
birakma, 64
cocuklar icin, 277-281
deneyimleri yoklamak, 244
diisiinceler, 246-247
ergenler icin, 282-283
gorsellestirme, 244-245
hisler, 246-247
kaygi, 251
mini bilingli farkindalik, 119-124
sefkat meditasyonu, 279
vizyon, 43-44
yeni bastan gérmek, 59-60
zihin-beden baglantisi, 261
zorlu duygularla yilizlesmede, 189
zorluklara yaklagim, 192
Alidina, Shamash (yazar), 319-320
alternatif bakis acilar, 246-247
Amravati, 324
an
-da yagamak, 86-88, 146
tadim ¢ikarmak, 207
an, olmak, 286-287
anda yasama, 86-88, 146
Anger Management for Dummies (Bloxham
and Gentry), 233
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anin tadini ¢ikarmak, 207
anksiyete
azaltma, 306-307
hakkinda, 237-238, 249-250
ile bag etmek, 250-251
korku, 250
ylizlesme, 252-253
anksiyeteyle ylizlesmek, 252-253
anlam
daha derinine ulagmak, 208
enerji seviyeleri, 233-234
hayatin, 305-306
mutluluga giden yol olarak, 203-204, 207
Olclim,
stres, 222
teknolojiye bagimlilik diizeyi olarak, 154-
156
anlik geri bildirim, bilingli akis faktori
olarak, 80-81
artirma
bagisiklik sistemi, 24
bilgelik, 14
bilingli farkindalik, 157-158
faydah tutumlar, 55-66
gevseme, 12
iligkiler, 146, 302-303
kabuli, 57-58
karar verme, 28
meraki, 61-63
mutluluk, 205, 309
nezaket, 64-66
sabur, 58-59, 187
slikiir tutumunu, 67-69
iiretkenlik, 13
vizyon, 43-44
yapma modu, 73-74
yaraticihigi, 303
asin diyet yapma, 154
agin genellestirme, ofke ve, 231
agma, gli¢lii yan kategorisi olarak, 204
ayicik egzersizi, 277
azaltma
agniyi, 24-25
anksiyeteyi, 306-307
depresyonu, 304
dis dikkat celicileri, 184
fiziksel rahatsizhigi, 188
kronik agryi, 304-305
meditasyon sirasinda gerilimi, 186
stresi, 11-12, 140, 146, 168-169, 219-228,
306-307

yorgunlugu, 233-236
azim, giiglii bir yan olarak, 204

bagimhihga geri déniig, bag etmek, 257-258
bagimhlik
beyinve, 255
bilingli yaklagim, 254
geri doniisle bas etmek, 257-258
hakkinda, 237-238
istekte sorf yapmak, 254-257
kontrol etmek, 307-308
teknoloji, 154-156
ustesinden gelmek, 253-258
bagisiklik sistemi, artirma, 24
baglanma
duyularimzla, 28-29, 232
insanlarla, 292
bakis agilari, alternatif, 246-247
basa ¢ikmak
agnyla, 267-268
anksiyeteyle, 250-251
ofkeyle, 230-232
bagagrisi, 265
basarisizhk
diisiinceleri, 191
-tan ders alma, 71-72
bagkalarnyla ilgilenme. bk. digerleri,
ilgilenme
Bauby, Jean-Dominique (yazar) The Diving
Bell and Butterfly, 268
BDT (biligsel davramsgi terapi), 242-243, 253
beden taramasi meditasyonu
amaci, 162
cocuklar ve, 281
enerjiyi artirmak igin, 236
engeller, 102
faydalar, 100-101
hakkinda, 23
pratigi, 97-99
yiriyis, 113
beden, bilingli farkindahg, 248
bedenin bilingli farkindahgi
ahstirma yapmak, 108-109
hastalik i¢in, 271
bedenin gevsemesi
artig, 12
bilingli farkindahigin faydalar olarak,
21-25



bilingli farkindalikla karsilagtiriimasi, 12
hakkinda, 316-317
6grenmek, 186
bedenin iyilegmesi
beden-zihin baglantisi, 261
bilingli farkindahgin yardimi, 270-271
bilingli farkindalikla agriy1 yonetmek,
264-268
hakkinda, 259
hastaliginiz1 agmak, 263-264
hastalik sirasinda bilingli farkindahgi
kullanmak, 269-271
iceriden, 259-260
-icin alan tanima, 11-12
plasebolar, 262
sinirlarimzi kabul etmek, 262-263
beklentiler
cocuklar icin, 276
farkindalk, 133-134
gercekei, 194
bencil mutluluk, 210
besleyici aktiviteler, 248
beyin
bagimhlik ve, 255
egitimi, 301-302
ergenlik, 282
zihinsel ahgtirma, 29-30
birakmak,
affetme yoluyla, 68-69
hakkinda, 63-64, 315
is yerinde, 146-147
yapma modunu, 100
bicimsel alistirma
beden tarama meditasyonu, 97-102
bilingli farkindahik meditasyonu, 94-95
bilingli hareket, 95-96
bilin¢li yeme riieditasyonu, 92-94
hakkinda, 91
icin bedeninizi hazirlamak, 91-92
metta meditasyon, 114-118
oturma meditasyonu, 102-111
tanmimi, 178
yiiriiylis meditasyonu, 111-114
bicimsel meditasyon, 10
bicimsel olmayan meditasyon, 10
bicimsel meditasyonla karsilagtirma,
123
hakkinda, 10
bildirimler, teknolojiyi kapama, 157
bildirimleri kapama, teknolojide, 157
Bilge Sozler ikonu, 2

Dizin 329

bilgelik,
gelistirme, 14
gugcli yanlar kategorisi olarak, 204
bilingli akig, 80-81
bilingli ahgtirma, 125-126
bilingli araba siirmek, 148-149
bilingli bisiklete binmek, 126
bilingli caligma, 144-145
bilingli dogum, 274
bilingli ebeveynlik, 286-288
bilingli farkindalik agaci, 64-66
bilingli farkindahk ahstirmalari, oyun, 277-
281
bilingli farkindalik gelistirmek, 207-210
bilingli farkindalik oyunlar ve aligtirmalarn
oynamak, 277-281
bilingli farkindalik oyunlari, oynama, 277-
281
bilingli farkindalik temelli biligsel terapi,
242-243
bilingli farkindalik,
artirma, 157-158
hakkinda, 315
bilincli farkindalik, hastalik i¢in, 271
bilingli farkindalik. 6zel bagliklara da
bakiniz.
agacl, 64-66
alistirma yapma, 17, 4445
anlamy, 7-9
bedeninize dair, 248
bilimsel temelleri, 243
can sikintisi, 317-318
cocuklar ve, 273-275
cocuklara 6gretme, 275-276
dakiklik, 314-315
dijital cagda, 154-158
duyularin, 19
ergenler ve, 281-285
ergenlere tanitma, 282-283
evde, 150-155
faydalan, 11-16, 21-36, 301-309
gevsemeyle karsilagtiriimasi, 12
giini, 171-172
hakkinda mitler, 311-318
hastalik sirasinda kullanma, 269-271
icin kendinizi hazirlama, 4546
icin uygulamalar, 158
ictenlik olarak, 66-67
ile “anin tadim ¢ikar” becerisinin
gelistirilmesi, 207
ile agriyla basa ¢ikmak, 264-268
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ile anksiyeteyle basa ¢ikmak, 250-251
ile kendinizi bakmak, 125-128
ile pozitif duygular iiretme, 210-214
ile stresi azaltmak, 219-228
ile uykuya hazirlanmak, 126-127
iligkilerde kullanmak, 128-137
iste, 139-147
kendini kesif i¢in kullanmak, 169
keyifsiz ruh haliyle iligkiyi degistirmek,
239-241
kullanmaya baglamak, 16-19
okullarda, 285
olma modu, 304
pozitif psikolojiyle uygulansi, 202-210
seyahat ederken kullanmak, 147-150
tutumu, 54-55
bilingli fiziksel aligtirma,
ofke igin, 232
yorgunluk igin, 235
“bilingli gorsellestirme” alistirmasi, 41-42
bilingli giilimseme, 211-212
bilingli hamilelik, 274
bilingli hareket, 95-96, 162-163
bilingli is-caligyma dengesi, 127-128
bilingli kahkaha, 212-214
bilingli kogma, 125-126
bilingli liderlik, 145
bilingli meditasyon
agn icin, 267-268
ahskanhgy, 195
gevsemeyle karsilastirma, 316-317
hakkinda, 10, 178
icin hazirlanmak, 91-92
bilin¢li meditasyon, sirasinda uyanik
kalmak, 181-182
bilin¢li nefes alma meditasyonu
diger aktivitelerle birlikte, 226
hakkinda, 94-95
hastalik icin, 270
stresi hizh azaltmak i¢in, 168
bilingli resim ¢izme aligtirmasi, 280-281
bilingli uyanma, 150
bilingli yardim, 207-210
bilingli yagama, 291-299
bilingli yeme,
hakkinda, 152-153, 308
meditasyon, 92-94
yorgunluk icin, 235
bilingli yemek, 92-94, 152-153, 235, 308
bilingli yoga, 96
bilingli yiiriimek, 147-148

bilingli yiizmek, 126
biligsel davramsgi terapi (CBT), 242-243,
253
biligsel farkindalk inziva merkezleri, 323-
324
biligsel farkindalk rutini
disina ¢ikmak, 170-175
hakkinda, 159
hamilelik ve dogum ig¢in, 274
stresi hizli azaltmak icin neyi pratik
yapmali, 168-169
kanita dayah biligsel farkindalk kursu,
160-167
biligsel farkindalik stres azaltma (MBSR),
160, 212, 242, 243, 304-305
bir adim geri cekilmek, 231
bisiklete binmek, bilingli, 126
Blackburn, Elizabeth (bilim insani), 25
Bloxham, Gillian (yazar) Anger
Management for Dummies, 233
Blue Cliff Manastiri, 325
Boundless Way Zen, 323
Boyatzis, Richard (yazar) Resonant
Leadership, 145
“boélgede” zihinsel tutum, 80
Brahm, Ajahn (kesis), 185
Brainstorm: The Power and Purpose of the
Teenage Brain (Siegel), 282
Branch, Rhena (yazar) Cognitive
Behavioral Therapy for Dummies, 242
Branson, Richard (girigimci), 28
Brown, Sarah (aragtirmacilar), 257
Bunu Dene ikonu, 2
Buda/Budistler, 19, 173, 313-314f
bulagiklan yikamak, 151
bulma
akis deneyimleri, 81-82
eneriji tiikketiciler, 234
gozlemci benlik, 14-16, 33-36
inzivalar, 174-175
kabuli, 137
kigisel yol, 191-195
mutluluk. bk. mutluluk
odak, 183
sessizligin degeri, 170-171
sizi canlandiran gey, 234-235
Burmese duruguy, 105-107
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can sikintisi
bilingli farkindahktan, 317-318
huzursuzlukla dengelemek, 179-181
yonetmek, 154
cesaret, gli¢ kategorisi olarak, 204
cesaret, gii¢ olarak, 204
Cheat Sheet (web site), 3
Cognitive Behavioral Therapy for Dummies
(Branch and Willson), 242
Consciousness and Cognition (dergi), 303
cosku
bir gii¢ olarak, 204
yeniden yiikleme, 183-184
coskuyu yeniden garj etmek, 183-184
“climle tamamlama” egzersizi, 42-43
capa atma olarak nefes almak, 183
cocuklar
bilingli beden taramasi, 281
bilingli ebeveynlik, 286-288
bilingli farkindahig: 6gretme, 275-276
bilingli farkindahk oyunlan ve
egzersizleri, 277-281
bilingli farkindahk ve, 273-275
ergenler ve bilingli farkindalik, 281-285
hakkinda, 273
icin orada olmak, 286-287
cocuklara bilingli farkindahg 6gretmek,
275-276
coklu gorevler, tekli gorevlere kiyasla, 146

Dalai Lama (ruhani lider)
beyinler iizerine, 302
hakkinda, 14
hayattaki amacimiz iizerine, 199
sefkat iizerine, 208-209
daralmig dikkat, 30-31
Davidson, Richard (profesor), 115, 241, 302
davranig, iligkilerin aynasi ve, 134
De Mestral, George (mucit), 215
Deer Park Manastiri, 325
degerlendirme
enerji seviyeleri, 233-234
stres, 222
teknolojiye bagimhlik diizeyini, 154-156
degisiklik
hakkinda, 194-195
kamit temelli bilingli farkindahk, 166-167

pizn 331

degisiklik
ginlik rutin, 293-294
keyifsiz ruh haliyle bilingli farkindalikla
iligki, 239-241
deneyimler
“anin tadim gikar” becerisi gelistirmek, 207
hos, 243-249
olumsuz, 187-191
reaksiyonlar, 163
sira digi, 185-186
tatsiz, 163, 243-249
deneysel kacinma, tekrarlayan depresyon
ve, 239
depresyon
anlamak, 238
azaltmak, 304
bilingli farkindalkla bag etmek, 238-241
bilingli farkindalikla keyifsizlik haliyle
iligkinizi degistirmek, 239-241
hakkinda, 237-238
semptomlari, 238
tekrarlamasinin nedenleri, 239
depresyon uyar sistemi, 249
dergiler, kaynak olarak, 321-323
derin bilingli nefes almak, 226
derin dinleme ile mesgul olmak, 131-132
derine bakmak, 87
devam eden yolculuk, bilingli farkindahgin,
1819
dis dikkat, 30-31
digerleri, ile ilgilenme
iligkilerde bilingli farkindahg kullanmak,
128-137
mini bilingli farkindalik aligtirmasi, 119-124
dijital cag
bilingli farkindahg giiclendirmek, 157-158
bilingli farkindahk, 154-158
hakkinda, 154
kontroli, 156-157
teknolojiye bagimlilik seviyesini
degerlendirmek, 154-156
teknolojiyi bilingli kullanmak, 297-298
dikkat
bilingli akis faktorii olarak, 80
bilingli farkindahgin bir bileseni olarak,
4041
etme, 9
hakkinda, 8
-inizi egitmek, 100
dikkat celiciler, bk. engeller
hakkinda, 177
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kigisel bir yol bulmak, 191-195
olumsuz deneyimlerden ders almak, 187-191
ortak, 184-187
dikkat etmek, 9
dikkat, bir gii¢ olarak, 204
dikkatli zihin, yaratmak, 29-31
dinleme,
derin, 131-132
diisiincelerinizi, 26-27
tatsiz duygular, 295
direng, kabulle iligkisi, 56-58
diyaframdan nefes alma, 101, 226
diyet yapma, agir1, 154
diz ¢6kme pozisyonu, 105
DNA, 25
doga, giizelligi, 292-293
doganin giizelligi, 292-293
dogrudan geri bildirim, bilingli akig
faktorii olarak, 80-81
dogum, farkindahkla, 274
dopamin, 255
Drug and Alcohol Dependence (dergi), 307-
308
Dummies (web sitesi), 3
durumlar, yorumlama, 229
durumlar1 yorumlama
diisiinceler ve duygular, 244-245
hakkinda, 229
durusg, bulmak, 103-107
duygular
bilingli farkindalikla olumlu duygular
lretme, 210-214
birakma, 100
ile caligma, 134-135
iligkilerin aynasi ve, 134
olma modunu kullanarak bag etme, 83-84
tatsiz, 295
yatigtirma, 31-32
zor duygular icin nefeslenme alani
kullanma, 124
zor, 188-189
duygulan yatigtirma, 31-32
duygusal 6lgek, olarak beden, 100
duygusal stres, 221
duygusal yeme, 153-154
duyular
bilingli farkindahg, 19
duyularimzi hissetmek, 294
ile temas kurmak, 28-29, 232
diiristliik, giigla bir yan olarak, 204

diisiince deneyi, 123
diisiince ve duygularin biligsel farkindahg,
alhstirma yapma, 109-110
diigtince ve duygularn biligsel farkindahg,
hastalik i¢in, 271
diisiinceler,
basansizhk, 191
diisiincelerinizin bilingli farkindahgi,
248-249
gergeklerle karsilastirmak, 295-296
iligkilerin aynasi ve, 134
ise yaramaz, 190-191
kabul, 57
kanita dayah bilingli farkindahk
kursunda, 165
kendi diistincelerinizi dinleme, 26-27
ofke ve sizin, 231
olumsuz, 239
otomatik, 245-246
yazmak, 227
yorumlamak, 244-245
zor diisiinceler icin nefeslenme alanini
kullanmak, 124
zor disiinceleri merkezden
uzaklagtirmak, 247
diisiinme, eneriji tiiketici olarak, 234
diisiinme, kanita dayal bilingli farkindahk
kursunda, 166-167
Dyson James (mucit), 215

oFe

ebeveynlik, bilingli, 286-288
egitim
beyninizi, 301-302
dikkatinizi, 100
Einstein, Albert (bilim adam), 169, 215
elektrik siiplirgesi yapmak, 151-152
Emotional Intelligence: Why It Cah Matter
More Than IQ (Goleman), 29
en ko6tii durum senaryosu, 227
endorfin, 213
enerji seviyeleri
beden tarama meditasyonuyla
yiikseltmek, 236
degerlendirmek, 233-234
eneriji tiiketiciler, kesfetmek, 234
enerji veren meditasyon, 236
engeller
beden taramasi meditasyonu, 102



metta meditasyonlarin, 117-118
oturma meditasyonu, 110-111
ylriime meditasyonu, 114
engeller, ile bag etmek, 161-162
engeller. bk. dikkat celiciler,
deneyimlerden ders almak, 187-191
hakkinda, 177
kaginilmazhg, 193
kisisel bir yol bulmak, 191-195
meditasyondan en fazla diizeyde
faydalanmak, 178-184
ergen beyni, 282
ergenler,
bilingli farkindahg tanigtirma, 282-283
bilingli farkindalik ve, 281-285
sinav kaygisi, 283-285
esneme, stresi hizh azaltmak igin, 169
“esrar”, 23
ev hayati
bilingli farkindalik, 150-155
bilingli uyanmak, 150
farkindalikla ilgili giindelik isler, 150-153
hakkinda, 150
ikinci aghk, 153-154
eylemler
-inizin bilingli farkindahgi, 248
tesekkiir etmek igin, 297

oFe

Facebook, 158
farkindahk
beklentilerin, 133-134
bilingli, 157-158, 315
giindelik islerde, 150-153
hakkinda, 7-8
ozellikleri, 35-36
faydalan
beden tarama meditasyonunun, 100-101
bilingli farkindahgn, 11-16, 21-36, 301-309
mutlulugun, 200
faydah tutumlar, gelistirme, 55-66
Feuerstein, Georg (yazar) Yoga for
Dummies, 163
filmler, kaynak olarak, 321-323
fiziksel aci, psikolojik aciyla
karsgilagtirmak, 25
fiziksel duyum, 6fkenin, 230-231
fiziksel rahatsizlik ile bas etmek, 188
fiziksel stres, 221
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Ford, Henry (is adam), 45

bicimsel olmayan meditasyonlarla
karsilagtirmak, 123
hakkinda, 10
futureme (web sitesi), 44

oG e
Gaia House, 324
gelistirmek,
bilgelik, 14
faydah tutumlar, 55-66
nezaket, 64-66
sabir, 58-59, 187
slikir tutumu, 67-69
vizyon, 4344
yapma modu, 73-74
genis dikkat, 30-31
Gentry, W. Doyle, (yazar) Anger
Management for Dummies, 233
gercekgci beklentiler, belirlemek, 194
gercekler, diisiincelerle karsilagtirilmasi,
295-296
gerilim,
agnisi tizerinde etkileri, 267
meditasyon sirasinda azalmak, 186
gevseme,
artirma, 12
bilingli farkindahigin faydasi olarak, 21-25
bilingli farkindalikla karsilagtirmak, 12
hakkinda, 316-317
O6grenme, 186
Goleman, Daniel (yazar) Emotional
Intelligence: Why It Can Matter More
Than IQ, 29
The Hidden Driver of Excellence, 29
gol meditasyonu, 137
gorsellestirme egzersizi, 244-245
gozlemci dikkati, 30-31
gozlemci, deneyiminizin, 123
gozleyen benlik, kesfetme, 14-16, 33-36
glgcli bir yan olarak, 204
onemi, 296-297
tutumu, 67-69
Greater Good Science Centre (web sitesi),
320
gruplar, katilmak, 173
gruplan se¢cmek, 173
gilimsemek
bilingli, 211-212
nefes vermek ve, 226, 298-299
nefeslenme alani igin, 122
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glindelik hayat
dijital ¢cagda bilingli farkindalik, 154-158
evde bilingli farkindalik, 150-154
hakkinda, 139
is yerinde bilingli farkindahk, 139-147
rutinini degistirme, 293-294
yolculukta bilingli farkindahk, 147-150
giindelik igler, farkindalikla, 150-153
giiven, bulma, 60-61
glizel bir aktivite, bilingli farkindalik, 249
glizel deneyimler, 243-249
siikran

o H e

hafiza oyunu, 277
hamilelik, bilingli, 274
Happiness (Ricard), 201
hareket, bilingli, 95-96, 162-163
hastalik. bk. sifa
asmak, 263-264
sirasinda bilingli farkindah@ kullanmak,
269-271
Unutmayin ikonu, 2
hatirlamak, 8
“haz esittir mutluluk”, 201
haz, mutluluga giden bir yol olarak, 203, 207
hazirlanmak
bilingli meditasyon igin, 91-92
kendinizi bilingli farkindalik i¢in
hazirlamak, 4546
hizl ¢6ziimler, kaginmak, 70
hisler
duyularimz, 294
kabul etmek, 57
yonetmek, 32
yorumlamak, 244-245
hobiler, akis ve, 82
huzur duasi, 166
huzursuzluk,
can sikintisiyla dengelemek, 179-181
hakkinda, 312-313

ofe

Insight Meditation Community of
Washington, 323
Insight Meditation Society, 323
i1stirap
agnyla karsilastirin, 264-266
kabulle iligki, 56-58

iceriden, iyilesme, 259-260
“icine nefes almak,” 97
i¢sel dikkat geliciler, yonetmek, 184-185
i¢sel dikkat, 30-31
i¢sel 6diil, bilingli akig faktorii olarak, 81
icten gelen ses, 28
ictenlik, 66-67
ihtiyaclar, isteklerle kargilagtirmak, 78-79
ikinci aghk, 153-154
Iknoian, Therese (yazar) Tai Chi For
Dummies, 163
ikonlar, agiklamasi, 2
ilerleme, kabul etmek, 190
iletigim, 6fke ve, 231
ilgilenmek
bagka aktivitelerde, 156-157
derin dinlemede, 131-132
mutlulugun bir yolu olarak, 203, 207
iligkiler
aynasi, 134
beklentilerin farkindahgi, 133-134
bilingli farkindahg: kullanmak, 128-137
derin dinlemeyle mesguliyet, 131-132
duygularinizla caligmak, 134-135
iyilestirme, 146, 302-303
kendinizle iligkiniz, 128-129
romantik iligkilerde tartigmak, 130-131
zor insanlarn 6gretmen olarak gérmek,
135-137
iligkilerin aynasi, 134
imza niteligindeki giicler, 204-205
insanlar ile baglanmak, 292
internet kaynaklan
Alidina, Shamash, 319-320
Cheat Sheet, 3
Dummies, 3
futureme, 44
Greater Good Science Merkezi, 320
kaynaklar olarak, 319-320
Mindful.org, 320
otantik mutluluk, 205
Plum Village, 325
inzivalar, 174-175, 323-325
inzivalarin masrafi, 174
istekler, ihtiyaclarla kargilagtirma, 78-79
istekte sorf yapmak, 254-257
is glinid
bilingli caligma pratigi yapmak, 144-145
birakmak, 146-147
coklu goreve kiyasla tekli gorev, 146
giine bilingli baglamak, 140



hakkinda, 139-140

mini meditasyonlar, 141-142

problemleri yaratici bir gekilde ¢6zmek, 144

yanit vermeye Kiyasla reaksiyon vermek,

142-144

ig

akis ve, 82

bilingli farkindahk, 139-147
ise devamsizlk, 13
ige yaramayan diisiinceler, 190-191
ige yaramayan tutumlar, 70-72
is-hayat dengesi, bilingli, 127-128
iyilesme alani, izin vermek, 11-12
iyilegtirmek

bilgelik, 14

bilingli farkindalk, 157-158

gevsemek, 12

iligkiler, 146, 302-303

kabul, 57-58

karar vermek, 28

merak, 61-63

mutluluk, 205, 309

sabur, 58-59, 187

siikiir tutumu, 67-69

iretkenlik, 13

vizyon, 43-44

yapma modu, 73-74

yaraticilik, 303
iyimserlik, glicli bir yan olarak, 204

Jennings, Dana (kanser hastast), 263

kabarcik meditasyonu, 279-280
Kabat-Zinn, Jon (bilingli farkindahgin
kurucusu)
ahstirma, 125
bilingli farkindalik temelli stres azaltma
(MBSR), 160, 243, 304-305
hakkinda, 9
mutluluk {izerine, 212
Wherever You Go, There You Are, 321
kabul etmek
gelisimin-, 190
hakkinda, 56-58
kesfedin, 137
kucaklayin, 164-165
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kabullenmek
diigiinceleri, 57
duygular, 57
sinirlarimzi, 262-263
su an deneyimi, 11
ka¢ modu, 157
kaginma modu, 145, 241
kacinma, nahos deneyimler, 163
kahkaha yogasi, 213
kahkaha, bilingli, 212-214
kahvalti, atlama, enerji tiiketici olarak, 234
kanita dayah bilingli farkindahk kursu
bilingli hareket (3. hafta), 162-163
diisiinceler (6. hafta), 165
diiglinme ve degisim (8. hafta), 166-167
engeller (2. hafta), 161-162
hakkinda, 160
kabul (bes hafta), 164-165
kendinize bakma (7. hafta), 166
otomatik pilot (1. hafta), 161
su anda kalma (4. hafta), 163-164
karar vermek
bagh kalmak, 167
iyilestirmek, 28
kararhhk
hakkinda, 4748
makul olugu, 49-50
6z disiplin, 48-49
pratik yapma, 50-51
pratik yapmaya direng, 51
Karge Choling, 324
karindan nefes almak, 226
Kataria, Madan (kahkaha yogasinin
gelistiricisi), 213
kaynaklar
dergiler, 321-323
filmler, 321-323
inzivalar, 323-325
kitaplar, 321-323
web siteleri, 319-320
Keller, Helen (politik aktivist), 58
kendilik hissi, 27
kendini kesfetmek
bilingli farkindahg kullanarak, 169
hakkinda, 33-36
kendiniz, ile iligkiniz, 18-129
kendiniz, ilgi ilgilenmek,
i¢in bilingli farkindah@ kullanmak, 125-128
kanita dayah bilingli farkindahk
kursunda, 166
mini bilingli farkindahk ahgtirmasi, 119-124
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kendinize bakma. bk. kendinize, bakma,
kesfetmek
akis deneyimlerini, 81-82
enerji tiiketicilerini, 234
gozleyen benlik, 14-16, 33-36
inzivalar, 174-175
kabuli, 137
kisisel yol, 191-195
mutlulugu-. bk. mutluluk
odak, 183
sessizligin degeri, 170-171
Sizi ne canlandirir? 234-235
keyifsiz ruh hali. bk. depresyon
kigisel giigler, bilingli kullanmak, 204-205
kisisel kontrol, hissi, bilingli akis faktori
olarak, 81
kisisel yol, sizinkini bulmak, 191-195
kitaplar, kaynak olarak, 321-323
kontrol etmek
aciyla, 267-268
anksiyeteyle, 250-251
bagimhliga geri déniis, 257-258
bagimhihgi, 307-308
bilingli farkindalikla agriy: kontrol etmek,
264-268
can sikintisi, 154
duygular, 32
engeller, 161-162
fiziksel rahatsizlik, 188
i¢sel dikkat celiciler, 184-185
ofkeyle, 230-232
olma modunu kullanan duygular, 83-84
sira digi deneyimler, 185-186
stresi zihninizle-, 226-228
uyku hali, 182
korku, 250
kosma, bilingli, 125-126
kronik agn
azaltma, 304-305
tanim, 264
kucaklamak
kabul, 164-165
olma modu, 75-77
kum saati, nefeslenme alani, 122-123
kiilt, 174-175

o[ o

Lazarus, Richard (aragtirmaci), 220, 306
liderlik,

bilingli, 145

glicli bir yan olarak, 204

limitler, kabul etmek, 262-263

Magnolia Grove Manastiri, 325
manevi stres, 221
maneviyat, gliclii bir yan olarak, 204
MBCT (bilingli farkindalik temelli biligsel
terapi), 242-243
MBSR ‘bilingli farkindahk temelli stres
azaltmak), 160, 212, 242, 243, 304-305
Mc Gonigal, Kelly (yazar) The Willpower
Instinct, 257
McKee, Annie (yazar) Resonant
Leadership, 145
meditasyon,
affetmek, 69
bicimsel olmayan, 10, 123
bi¢imsel, 10, 123
bilingli farkindalik, 10, 91-92, 178, 195,
267-268, 316-317
bilingli nefes almak, 94-95, 168, 270
bilingli yemek, 92-94, 152-153, 235, 308
en iyi sekilde faydalanmak, 178-184
enerji veren, 236
gol, 137
kabarcik, 279-280
metta, 114-118, 129
mini, 141-142
oturmak, 102-111
sefkat, 115-117, 129, 279
sirasinda gerilimi azaltmak, 186
yorgunluk i¢in, 235, 236
yliriimek, 111-114, 148, 168
meditasyon, beden taramasi
amacl, 162
cocuklar ve, 281
enerji artirmak igin, 236
engeller, 102
faydalari, 100-101
hakkinda, 23
pratik yapmak, 97-99
yiirimek, 113
meditasyon, nefeslenme alani,
aktiviteler arasinda kullanmak, 124
asamalari, 141
hakkinda, 120
olma moduna girmek, 122
otomatik pilotu kapamakigin, 123
pratik yapmak, 120-122
stresi hizh azaltmak i¢gin, 168



merak
bir gli¢ olarak, 204
gelistirmek, 61-63
merakl zihin oyunu, 278
merkezden uzaklastirma, zorlu
diisiincelerden, 247
MET (Motivasyon artirma terapisi), 253
metta meditasyonlar,
engeller, 117-118
hakkinda, 114-115
pratik yapmak, 129
sefkat meditasyonu pratigi, 115-117
Mindful (dergi), 158, 322
Mindful.org (web sitesi), 320
Mindfulness-A Practical Guide to Finding
Peace in a Frantic World (Williams and
Penman), 322
mini bilingli farkindahk ahgtirmasi, 119-124
mini meditasyon, 141-142
minnettarhk (sikiir)
onemi, 296-297
iligkilerde, 129
minnettarhk giinliikleri, yazma, 206-207
mitler, 311-318
mizag, gliclii yan kategorisi olarak, 204
mizah, gii¢lii bir yan olarak, 204, 205
motivasyon
bilingli farkindalik i¢in hazirlanmak, 4546
hakkinda, 39
kararhlk, 47-51
niyetler, 39-45
problem ¢6zme, 6tesi, 46-47
motivasyon artirma terapisi (MET), 253
mutluluk
anin tadim ¢ikarmak, 207
artirma, 205, 309
bencil, 210
bilingli farkindalikla olumlu duygular
uretmek, 210-214
bilingli kahkaha, 212-214
digerlerine bilingli farkindalikla yardim
etmek, 207-210
duygusunu giin be giin artirmak, 205
faydalari, 200
giden yol, 203-204
gilimsemek, 211-212
hakkinda fikirler, 200
hakkinda zorlu varsayimlar, 201
hakkinda, 199-200
icin recete, 202
ile yliriimek, 113-114

Dizin 33 7
nefes almak ve, 211-212

orijinallik icin kosullar yaratmak, 217-218
ozverili, 210
pozitif psikolojiyle bilingli farkindahg:
uygulamak, 202-210
siikilir giinliigh tutmak, 206-207
yaraticihgimz serbest birakmak, 214-218
mitkemmeliyetcilik
birakmak, 228
iligkilerde, 129
uistesinden gelmek, 70-71
miitevazilik, giiclii bir yan olarak, 204

Nasreddin Hoca fikralari, 288
nefes almak
7/11, 284-285
capa olarak, 183
derin farkindalik, 226
diyaframdan, 101, 226
giilimseme ve, 226, 298-299
icin teknikler, 226
karindan, 226
mutlulukla iligkisi, 211-212
odaklanmak, 294
ofke ve, 230
stres ve, 225-226
nefese odaklanmak, 294
nefesin bilingli farkindahgi, alistirma
yapmak, 107-109
nefeslenme alani meditasyonu
aktiviteler arasinda kullanmak, 124
asamalari, 141
hakkinda, 120
olma moduna girmek, 122
otomatik pilotu kapamak igin, 123
pratik yapmak, 120-122
stresi hizh azaltmak igin, 168
nefesleri saymak, 226
nese, bulma, 235
nezaket
gelistirmek, 64-66
gliclii bir yan olarak, 204
ile zorluklara yaklagmak, 191-192
kendinize yo6nelik, 129
Nhat Hanh Thich (meditasyon hocasi)
hakkinda, 211
Peace is Every Step, 321-322
Plum Village, 324-325
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Nisadgadatta (Hintli ruhani hoca), 266, 314
niyetler
aciga kavugturmak, 40-41
belirlemek, 129
bilingli farkindahgn bir bileseni olarak,
4040
hakkinda, 39-40
niyetleri agiklamak, 4041
noroplastisite, 301-302

oo

odak, bulma, 183
okullar, bilingli farkindalik, 285
okuma, akis ve, 81-82
“Olimpiyat meditasyonculari,” 115
“olma zamani,” 84-85
olma modu
bilingli farkindalhk, 304
hakkinda, 73
kucaklamak, 75-77
kullanarak duygularla bag etmek, 83-84
-na girmek icin nefeslenme alani, 122
tesvik etmek, 82-88
yapma moduyla birlestirmek, 77-78
olma modunu tegvik etmek, 82-88
olumsuz deneyimler, ders almak, 187-191
olumsuz diigiinceler, 239
olusturmak
cocuklar icin 6rnek, 276
gercekci deneyimleri, 194
niyetleri, 129
simrlar, 157
optik yanilsama, 216-217
Oregon Zen Toplulugu, 324
orijinallik, icin sartlar olusturmak, 217-218
otantik mutluluk, 205
“Otomatik Diigiinceler Olgegi” (Kendall ve
Hollon), 245-246
otomatik diigiincelerle savagmak, 245-246
otomatik pilot
gunliik rutini degistirmek, 293-294
hakkinda, 75, 141
kanita dayah bilingli farkindalik
kursunda, 161
kapamak icin nefeslenme alani, 123

oturma meditasyonu,
durus, 103-107
engeller, 110-111
hakkinda, 102-103
pratik yapmak, 107-110
Oynat ikonu, 2
oyunlar, 277-281
ofke
anlamak, 229-230
hakkinda, 219, 229
ile baga ¢ikmak, 230-232
kokleri, 233
o6grenme sevgisi, gliclii bir yan olarak, 204
6grenme
basarisizliktan, 71-72
gevsemeyi, 186
olumsuz deneyimlerden, 187-191
Ogretmen stresi, 147
ornekler, cocuklar i¢in 6rnek olmak, 276
oz disiplin, ustalagsma, 4849
Oz elestiri, 129, 192
oz farkindalik, iyilesme icin nefeslenme
alani, 122
6z kontrol, giiclii bir yan olarak, 204
0z sefkat, iyilesme icin nefeslenme alani,
122
ozverili mutluluk, 210

opPoe

paylasgma, ile “amin tadimi ¢ikarmak”
becerisini geligtirmek, 207
Payne, Larry (yazar) Yoga for Dummies,
163
Peace is Every Step (Nhan Hanh), 321-322
Penman, Danny, Mindfulness- A Practical
Guide to Finding Peace in a Frantic
World, 322
perspektif
gliclii bir yan olarak, 204
sizinkini degistirmek, 123
stresi hizli azaltmak i¢in kullanmak, 169
plasebolar, 262
Plum Village, 324-325
pozitif diigiinmek, 313
pozitif psikoloji
bilingli farkindahgi uygulamak, 202-210
kisisel gli¢lii yanlan bilingli olarak
kullanmak, 204-205
mutluluga giden yollar, 203-204



pozitif psikolojiyle bilingli farkindahk
uygulama psikoloji, 202-210
“pratik,” 10
problem ¢6zmek
oOtesine bakmak, 4647
yaratici, 144
problemler
parcalara ayirmak, 227
tammu, 144
yemeyle ilgili, 153-154
psikolojik aci, fiziksel aciyla
karsilagtirmak, 25

o R e

“rahatlatic1” yeme, 153-154
RAIN akronimi, 225, 308
reaksiyon vermek
strese, 222-224
yamt vermeyle karsilagtirmak, 142-144
reaksiyon, sorgulamak, 232
reaktif olmadan, 9
Resonant Leadership (Boyatzis ve McKee),
145
Ricard. Matthieu (yazar), Happiness, 201
romantik iligkiler, tartigmalar, 130-131
Room to Breathe (film), 323
Roshi, Suzuki (Zen ustast), 59
Rumi (sair) The Guesthouse, 33
rutin,
disina ¢ikmak, 170-175
hakkinda, 159
hamilelik ve dogum igin, 274
kanita dayah bilingli farkindalik kursu,
160-167
stresi hizh azaltmak i¢in hangi pratikler
yapilmah? 168-169
riizgar giili dondiirme oyunu, 278

sabir,
gelistirme, 187
hakkinda, 58-59
San Diego Zen Merkezi, 324
San Francisco Zen Merkezi, 324
sanat, akis ve, 82
sandalye, lizerinde oturmak, 103-104
savas kag tepkisi, 220
secimler
artirma icin nefeslenme alani, 122-123
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bilgece yapmak, 248-249
secimsiz farkindalik, pratigi, 110
Self Control yazilimi, 158
semptomlar, depresyonun, 238
serbest birakmak
duygulari, 100
yaraticihigi, 214-218
ses kayitlari, indirmek, 3
seslerin bilingli farkindahgi, ahgtirma
yapmak, 109
sessiz zaman, 291-292
sessizlik, degeri, 170-171
sevgi,
bir tutum olarak, 72
glicli yanlar kategorisi olarak, 204
seyahat etmek
bilingli araba siirmek, 148-149
bilingli ytriimek, 147-148
hakkinda, 147
sirasinda bilingli olmak, 147-150
toplu tagima, 149-150
Shakespeare, William (oyun yazan), 15
Shambala Mountain Merkezi, 324
Shapiro, Shauna, 40
sinav kaygisi, 283-285
sinirlar, koymak, 157
siradan deneyimler, 185-186
Siegel, Daniel (yazar) Brainstorm: The
Power and Purpose of the Teenage
Brain, 282
sonug, tutum etkisi, 54
sorumluluklar, giiclii bir yan olarak, 204
sosyallik, giiclii bir yan olarak, 204
Southerg Dharma, 323
Spirit Rock, 323
stres glinlagi, 222
stres reaksiyonlari, 222-224
stres,
anlamak, 220-221
azaltmak, 11-12, 140, 146, 168-169, 219-
228, 306-307
cevap vermek, 222-224
degerlendirmek, 222
duygusal, 221
enerji tiiketici olarak, 234
hakkinda, 219
ilk isaretleri, 221-222
ise devamsizlik, 13
karsi tutum, 24
nefes almak ve, 225-226
Ogretmen, 147
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RAIN akronimi, 225
reaksiyon vermek, 222-224
sekli, 221
sinav, 283-285
zihninizle basarmak, 226-228
su, yorgunluk icin, 235
suclama, ofke ve, 232
sefkat meditasyonu
aligtirmasi, 279
Seyatigi, 115-117, 129
sefkat, 208-209
seker, enerji tiiketici olarak, 234
sifa
alan tanima, 11-12
bilingli farkindalikla agriyla bag etme,
264-268
bilingli farkindalikla yardim etmek, 270-
271
hakkinda, 259
hastaligimzi agmak, 263-264
hastalik sirasinda bilingli farkindahg
kullanmak, 269-271
iceriden gelen, 259-260
plasebolar, 262
sinirlarimzi kabul etmek, 262-263
zihin-beden baglantisi, 261
simdiki zaman deneyimi,
kabul etmek, 11
$u an
bilingli farkindahk temelli kurs, 163-164
hakkinda, 9, 267
takdir etmek, 294
siikir ziyareti, 207

oJe

Tai Chi fod Dummies (lknoian), 163
takdir

gli¢ olarak, 204

iyi giden seyleri-, 228

$u anin-, 294
takintilh olmak, yapma modu ve, 78-79
tam olusg, 259-260
tanik dikkati, 30-31
tartismalar, romantik iligkilerde, 130-131
tatsiz deneyimler, 163, 243-249
tatsiz duygular, dinlemek, 295
tekli gorevler, coklu gorevlerle

karsilagtirmak, 146

teknoloji,
bagimhlik seviyesini degerlendirmek,
154-156
bilingli bir sekilde kullanmak, 297-298
bilingli farkindahg: artirmak, 157-158
hakkinda, 154
ile bilingli farkindahk, 154-158
kontrol altina almak, 156-157
tekrarlayan diigiinceler, tekrarlayan
depresyon ve, 239, 241
telomere, 25
“temas hali”
bedeninizle, 100
geri donmek, 22-23
terapi, bilingli farkindalkla kullanmak, 317
tesekkiir ederim demek, 297
The Diving Bell and Butterfly (Bauby), 268
The Guesthouse (Rumi), 33
The Hidden Driver of Excellence
(Goleman), 29
The Willpower Istinct (McGonigal), 257
tip, bilingli farkindahgi kullanarak, 317
Tolle, Eckhart (yazar) A New Earth: Create
a Better Life, 15
toplu tagima, 149-150
tutum
bilingli farkindahgin bir bilegeni olarak,
40-41
bilingli farkindalik, 54-55
faydah tutum gelistirmek, 55-66
hakkinda, 53
ise yaramayan, 70-72
sevgi, 72
sonug lizerinde etkisi, 54
gukiir, 67-69
Twitter, 158

ol o

ustalik aktivitesi, 249
uyanik kalma, bilingli farkindalik sirasinda,
181-182
“uyanik olmak”, 181
uyanmak
bilingli, 150
nefeslenme alanini kullanmak, 124
Uyan ikonu, 2
uygulamalar, bilingli farkindahk, 158
uyku,
bilingli farkindalkla hazirlanmak, 126-127



hamilelik ve dogum igin, 274
minnettarlkla, 296
uykusuzlukla basa ¢ikmak, 182
uzun vadeli vizyon, 16
ti¢ dakikalik nefeslenme alani,
depresyon igin, 241
enerji artigi i¢in, 236
zorlu diigilinceler igin, 247
tiretkenlik, iyilegtirmek, 13
tistesinden gelmek
bagimhlk, 253-258
mitkemmelliyetgilik, 70-71
takintih olmak, 78-79
zorlu duygular, 188-189
zorluklar, 17-18

L

varsayimlar, mutluluk hakkinda, 201
verimlilik, 146

Vipassana Meditasyon Merkezi, 324
vizyon, gelistirmek, 4344

web siteleri
Alidina, Shamash, 319-320
Cheat Sheet, 3
Dummies, 3
Futureme, 44
Greater Good Science Centre, 320
kaynak olarak, 319-320
Mindful.org, 320
otantik mutluluk, 205
Plum Village, 325
Wherever You Go, There You Are (Kabat-
Zinn”, 321
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Yazar Hakkinda

Shamash Alidina 1998’den beri bilingli farkindalik 6gretmektedir.

“Pratik felsefe” alaminda aksam dersleri alirken kisa bilingli farkindalik
alistirmalariyla yapilan bir deneye davet edildi ve bilingli farkindahk
viriistinii kapti! Hem meditasyon sirasinda hem de giindelik hayat
alistirmalarinda zihinsel durumun degistirilmesinde bilingli farkindahigin
gliclinii sagkinlikla izledi. Zamanimi buna ayirip bilingli farkindahg
ogrenmeye ve bagkalarina 6gretmeye karar verdi. Yetigkin gruplarina bilingli
farkindalik dersleri verdi. Buna ek olarak bilingli farkindalik ve meditasyonu
miifredatina ekleyen Londra’daki bir okulda sekiz yil cocuklara ders verdi.
2010 yiindan beri tam zamanh olarak bilingli farkindalik alaninda ¢aligiyor.

Shamash resmi egitimini Wales’deki Bangor Universitesi Bilingli Farkindalik
Merkezinde tamamlad:. Bilingli farkindahg) halka tanitmak i¢in kendi bagarih
egitim organizasyonu ShamashAlidina.com’u yiiriitmenin yani sira hem canh
hem de ¢evrim ici olarak bilingli farkindalik hocalarini ve igletme kurumlarim
egitiyor. Saglik ve Giivenlik idaresinden is yeri saghg egitimi ald1. Stres
azaltma konusunda yoneticilere diizenli kogluk yapiyor. Bilingli farkindahgy;
Amerika, Avustralya, Yeni Zelanda, Orta Dogu ve Avrupa dahil diinyanin her
yerinde Ogretti.

Pek ¢ok ulusal gazete ve dergi Shamash’la réportaj yapti, radyo ve televizyon
programlarina katild. Bilingli farkindalik kampanyalarina katildi. Biiyiik
tutkusu olan bilingli farkindalik, sefkat, bilgelik ve mutlulukla ilgili bloglar
yaziyor. Londra’da yasiyor.

Ithaf

Bu kitap sana ithaf olunur, sevgili okur. Bilingli farkindalik sana ve
sevdiklerine faydah olsun.

Vazarin Tesekkiirii

Tamsip birlikte caligma zevkine eristigim editoriim lona Everson’a

Ozel olarak tegekkiir etmek istiyorum. Bu ikinci basimda, onun dikkatli
bakiglarinin olmasi bana gurur veriyor. Bu kitabin ilk baskisini yazmama
araci olan Jennifer Prytherch ve Nicole Hermitage’a da tesekkiir etmek
istiyorum. Wiley’'deki tiim prodiiksiyon ekibine i¢ten tesekkiirlerimi
sunuyorum. Bu kitap, kesinlikle bir ekip ¢caligmasi tirinii!



Biitiin aileme tegekkiir ederim. Ozellikle Mindfulness for Dummies fikrini ilk
ortaya atan kardesim Aneesh’e ve beni hayatim boyunca destekleyen anne
ve babam Manju ve Fateh’e tegekkiir ediyorum.

Harika arkadaslanim destekleri icin tegekkiirii hak ediyor (onlan harika
bulmamin nedenleriyle birlikte!): Joelle (isildayan cogkusu), Vicky (aydinhk
iyimserligi), Michal (hayalperest durusu ve nezaketi), Patrycja (sefkatli
varhgi), Alma (ilham kaynagim), Garry (siirekli kahkahasi), Marc (¢ok bilge
ve eglenceli), Harpal (sicak ve komik), Oskar (saf spiritiiel), Maneesh (biiyiik
diisiintir), Joe (dost canlisi ve eglenceli), Richard (islerin olmasini saglar),
BKC (derin diigtiniir), Sid (her seyi kivaminda tutar), Leroy (¢ok komik) ve
Wagqas (harika bir arkadas). Kiminizi sik géremiyorum ama emin olun sizi stk
sik diisiiniiyorum. Unuttuklarimdan 6ziir dilerim - bu bilingli farkindahigin
hafizamu iyilestirmedigi anlamina gelir!

Tutkumu ige doniistiirmemde bana ¢ok yardimci olan Bag Teknoloji Subayi
ve arkadagim Paul’e minnettarim. Ve arkadagim ve bizimle temas kurarsamz
konusacaginiz kisi olan Bag Mutluluk Subay Teresa’ya da aym gekilde.

UCSD Bilingli Farkindalik Merkezi Yoneticisi Steven Hickman’a destegi ve
yazdig giizel 6n sdz igin tegekkiir ederim.

Son olarak bilingli farkindalik, bilgelik ve sefkatle beni biiylilemeye devam
eder 6gretmenlere tesekkiir etmek istiyorum: Dalai Lama, Matthieu Ricard,
Jon Kabat-Zinn, Mark Williams, Stevet Hayes, Russ Harris, Ramana Maharshi
ve Nisargadatta. insanlara iclerine bakmalar icin ilham verdiginiz ve

sahip oldugumuz bu gizemli armaganin, yani hayatin kendisinin giizelligini
paylastiginiz icin size tegekkiir ederim.
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