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Thich That Nanh'a siikranlarimia.
Hatirliyorum:

“Gelin ¢iceklerle ve sabah kuglariyla sarki soyleyelim,
mutluluk taslar ve tuglalarla insa edilmez.”
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Kumdan kaleleri ¢ocuklarin, sevgililerin ayak izleri,
istirabi deniz yildizinin,
hepsi gecip gidecek,
kopiikler,
okyanusun engininden gelen taptaze dalgalarla,
silip temizlediginde sahili.

Birak nefesin diintin sézlerini silip atsin,
bu sabahin diigiincelerini
ve onlardan geriye kalan tiim o baskiyi,
ta ki yalnizca anin tazeligi kalana dek.

—-J.E.
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Onsoz

Buda'nin her tiirlii kayg: ve endiseden azade huzur iginde
uyumus oldugunu samyorum. Sadece uyanik oldugu zamanlarda
degil uyumak i¢gin yatagina uzandiginda da kalbinde ve zihninde
huzur oldugunu diigiiniiyorum. Huzur dolu bir uykunun anahtar:
huzur dolu bir zihindir ve Buda'nin da huzurlu bir zihni varda.

Nasil dinlenecegini bilmek bir sanattir. Farkindahk olma-
dan, simdide olmak yerine gelecekte olmak yéniindeki egilimi-
miz, siirekli olarak diigiincelerimizde yagama ve durmadan pro-
jelerimiz hakkinda diigiinme ahskanhgimiz bizi tiiketebilir. Bu
durum uyuyabilme yetenegimizi sabote edebilir. Eylemle dinlen-
me arasinda kurulmasi gereken dengeyi kolayca kaybedebiliriz.

Farkmdalik meditasyonu teknigi kalplerimizi ve zihinleri-
mizi huzura kavugturmada yardima olabilir. Stresi azaltabilir. Ya-
samimizin her aninin tadim ¢ikarabilmemiz igin hizimizi azalt-
maya yardimci olabilir. Ve tedirgin bir zihni yatigtirabilir. Bu kita-
b1 okuyup i¢inde yer alan rehberli meditasyon egzersizlerini yap-

tiginiz zaman gektiginiz uyuma zorlugunun muhtemel nedenle-
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rine iligkin pek ¢ok i¢gérii an1 yasayabilirsiniz, Ayni zamanda na-
sil gevseyeceginizi ve uykunuzu nasil gelistireceginizi de 6grene-
bilirsiniz.

Thich Nhat Hanh
Plum Village, Fransa
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Buda’nin Uyku Kitabi

Girig

Asagidaki ifadelere bir bakin:

Bir kez yataga girince artik igle ilgili bir sey diisiinmemem
gerektigini biliyorum ama diigiiniiyorum ve diisiiniince de
tamamen ayiliyorum. ,
Cocuklarimabu kadar 6fkelenmemem gerektigini biliyorum
ama elimde degil. ,

Aksam yemeginde ikinci porsiyonu almamam gerektigini
biliyorum ama dayanamiyorum ve siirekli kilo aliyorum.
Sigara igmemem gerektigini biliyorum ama i¢meyi siirdiiri-
yorum.

Kiigiik seylerin sinirlerimi bozmasina izin vermemem ge-
rektigini biliyorum ama yataga yatinca onlar1 diiglinmeden
duramiyorum ve bu da beni uyamk tutuyor.

Bu ifadelerden herhangi biri tanidik geldi mi? Tiim bu ifade-
lerin 6znesini olugturan “Ben” bilingli zihindir. Bilingli zihin bilir,
ancak bildigini bilingdis1 zihne aktarmay: bagaramaz ve bu za-
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Joseph Emet

manla bir aligkanlik halini alir. Farkindalik Meditasyonu Egitimi
(FME) bize, bilingli zihnin bilgisini bilingdis1 zihne aktarmamizi
saglayacak araglari verir.

Pismanliklar, kaygilar, 6fke ve istah bize sinsice yaklagur. Eli-
mizin altinda biraz FME tecriibesi bulunursa onlarin yaklagtigini
fark edebiliriz. Kapiyi ¢aldiklarinda ise onlar igeri almayiz. FME
bizi kusursuz kilmaz. Kusurlarimizla yasamamizi kolaylagtirir.
Artik arzularinizin kélesi olmazsiniz. Geceleri yataga girdiginiz-
de hala zihninize her tiirden diislinceler lisiisecektir. Ancak artik
onlarin gelisini gérecek farkindahgimz ve “Simdi degil, tesekkiir-
ler” diyecek 6zgtirliiglinliz olacak.

Bu size gercek olamayacak kadar giizel gelebilir. Ancak say1-
s1z insan stres seviyelerini diiglirmede, iligkilerini geligtirmede
ve kisisel birtakim zorluklar1 agmada Farkindalik meditasyonu
egitiminin faydasini gormiistiir. Bu kitap da, daha iyi bir uyku elde
edebilmek i¢in benzer nitelikte bagarili teknikleri uygulamakta-
dir. :
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Buda'nin Uyku Kitabi

Birinci Kisim

~ Farkindalik Meditasyonu Egitimi
ve Daha lyi Bir Uykuyla iligkisi ~

Girig

Kitabin adini okudugunuzda kendi kendinize giildiigiiniizi
duyabiliyorum. Muhtemelen “Buda uyumaktan ziyade uyanis yii-
celtmesiyle taninmaz miyd1?” diye diisliniiyorsunuzdur.

Evet... ancak uyanis s6zcligii Budistler tarafindan mecazi an-
lamda kullanthir ve bu sekilde kullanildiginda, farkindaltk anlami-
na gelir. Ornegin, yasam bicimimizle gevreye zarar verdigimiz
gergegiyle ilgili uykuda oldugumuz ve uyanmamiz gerektigi sdy-
lenebilir. (Ashina bakarsaniz bu konuda oldukga sert bir uyaniga
ihtiyacimiz var.) Mecazi olarak uykuda olmak, bilincinde ya da far-
kinda olmamak anlamina gelir. Ama uyku gergegi bambagkadir;
tipk1 yiyecek ve su gibi uyku da temel bir ihtiyagtir ve bu kitap iste
bu gergegi ele almaktadir. Bu anlamda uyumak ve uyanig birbiriy-
le geligkili kavramlar degildir. Buda uykusuzlugu yiiceltmiyordu.
Tam aksine, acidan kurtulmay: yiiceltiyordu ve uykusuzluk da act
cekmenin bir tiiriidiir. Bu kitabin ikinci béliimiinde bulunan eg-
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zersizleri yaptiginiz zaman hayatinizin pek ¢ok alaniyla ilgili bir
uyanis yasayacak ve ayni zamanda daha iyi uyumanin keyfine va-
racaksiniz.

Farkindalik meditasyonu 6grettigim ilk gruplardan birinde
katilimcilardan bir kadin bana iyi uyuyamadigi i¢in bizimle oldu-
gunu soylemis ve farkindalik pratiginin daha iyi uyumasina yar-
dimi olup olmayacagini sormustu. Daha sonra kesfedecegim tize-
re, bu kadin yalnmiz degildi. 2005 yilinda yapilan bir aragtirmaya
gore yilizde yetmis besimiz bir tiir uyku problemi yasiyor. Uyku
problemleri, kaygi, endise, pismanlik, depresyon, kizginlik ve
stres gibi diger sorunlarla baglantisiz olarak diisiiniilemez. Bu
sorunlar, biz gece yastiga bagimiz1 koydugumuzda aniden orta-
dan kaybolmazlar. Uyku problemlerine doniisiirler.

Bazen uyku bozukluguna yol agan sey basinda biiyiik S harfi
olan bir Sorun degil de hepimizin sahip oldugu bir ahskanliktir:
Bir sey yaparken zihnen bagka bir yerde olma aligkanlig. Bu ko-
nuyu bir grupla tartisirken, katilimcilardan biri su hikayeyi anlat-
t1: Arabasiyla isten eve doniiyormus. Arabay: evinin park yerine
park etmis, kontag1 kapatmigs ve sonra alt1 ay 6nce satmis oldugu
evin parkyerinde oldugunu fark etmis.

Bir bagka katilimci, bir 6§retmen, kafeter ya da yedigi bir 6g-
leyemegiyleilgili bir 6ykii anlatti. Ogle yemeginden sonraKkirli ta-
baklarin bulundugu tepsilerin bir rafa dizilmesi gerekiyormug ve
6gretmenimiz o giin kendini elinde tepsisiyle tuvalette pisuarin
karsisinda dikilirken bulmus.

Bunlar, farkinda olmayisla bir sey diigliniirken bagka bir sey
yapmakla ilgili eglenceli hikayeler. Bunlarin aksine farkindalik,
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Buda’nin Uyku Kitabi

bedeni ve zihni bir arada tutmay: amaglar. Bagka bir seyi diigii-
niirken otoyoldaki sapag kagirabilirsiniz ya da daha kétiisti ola-
bilir. Hi¢ kimse trafik kazalarinin hangi oranda akh bagka yerde
olan siiriiciiler yliziinden gergeklestigini bilmiyor. Zihnin, bedeni
otomatik pilota baglay1p baska seyler diisiinmek gibi bir aligkan-
i1 vardir. Yatakta da bunu yapmaya bagladiginda basiniz dertte
demektir ¢ilinkii beden bir tartismay1 gercekten yapmakla zihnen
yapmak arasindaki farki bilmez. Her iki durumda da kendini ha-
zirlar ve huzurlu bir uyku ihtimali yavas¢a ugup gider.

Yataginizin rahathgini diigiiniin. Orada bu rahathgin keyfini
cikarmak i¢cin mi bulunuyorsunuz yoksa zihnen baska yerdesiniz
degtin icinde olan ya da yarin olabilecek bir ey hakkinda stres mi
yapiyorsunuz? '

Zihninizi, daima ¢alisan, dinlenmek nedir bilmeyen zihninizi
diisiiniin. O zihni, nefesle temas kurup sakinlesecek sekilde egit-
tigimizde uyku miimkiin olur.

Gelecegi hep bir par¢a kaygiyla karsilama aliskanhgimiz: dii-
siiniin. Gelecege bir giiliimsemeyle bakmay: 6grendigimiz zaman
uyku dabize giiliimser.

Ve saghgimiz, iligkilerimiz,cocuklarimiz ve isle ilgili endise-
lerimizi diigiiniin. Tutumumuzu degistirip her seyi kontrol etme
ihtiyacimiz1 gevsettigimizde bu kaygilar tistiimiizdeki baskilarin
kaybeder ve geceleri daha iyi uyuyabiliriz. Giin iginde ise farkin-
dalik egitimi hayatimiza bir ferahlik hissi, huzur ve mutluluk ge-
tirebilir. Geceleri bu duygular gevsemis bir ruh haline ve daha iyi
bir uykuya doniigiir.
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Farkindalik meditasyonu alaninda Fransa PlumVillage'de
Zen Ustasi Thich Nhat Hanh ile gahstim ve onun tarafindan bir
Dharma 6gretmeni olarak atandim. Gegen 15 y1l boyunca Kanada
Montreal'de gruplara ve bireysel katilimcilara farkindalik medi-
tasyonu uygulamasi 6grettim. Bu siire boyunca gruplarima bir
kag bin insan katilim sagladi. Bu kitap, bu tecriibenin, cevapla-
mam gereken pek ¢ok sorunun, katildigim g18ir agici pek ¢ok soh-
betin ve katilimcilarin beni diigsiinmeye ve yeniden diisiinmeye
zorladif pek cok seyin sonucudur.

Eger farkindahk meditasyonuyla bir tecriibeniz olduysa, bu
kitap halihazirda bildiklerinizi, dinlendirici bir gece uykusu elde
etmek i¢in nasil kullanacagimz gosterecek. Eger meditasyon
hakkinda higbir sey bilmiyorsaniz, bu kitabin ilk b6liimii sahip ol-
dugunuz ve yolunuza gikan baz tutumlan déniistirmenize yar-
dimci olacak. Diinya goriigiimiiz rahatlama ve uykunun bizi alma-
sina izin verme yetimizle yakindan ilgilidir. Bir savas alaninda
uyumak zordur. Oyle bir yerde ben de olsam endiselenir ve uyku-
suz kalirdim. Bir savas alaninda uykusuzluk yagamsal degeri olan
dogal bir tepkidir.

Siz diinyay1 nasil gorityorsunuz?

Kitabin ikinci boliimii tutum degigikliklerini sabitleyecek ve
bunlan zihinsel ahgkanliklara doniistiirecek yedi yonlendirilmis
meditasyon egzersizini i¢eriyor. Bu boliim, her bir egzersizi bii-
tiin bir hafta yapacagimiz tam tekmil bir kurs olarak tasarlandi.
Eger daha hizh gitmek isterseniz haftanin her gecesi farkh bir eg-
zersiz deneyebilir ve bir haftada genel bir bakis kazanmig olur-
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sunuz. By, kitabi ihtiyaglariniza uygun olarak kigisellestirmenizi
kolaylasgtinir. Ornegin, eger bir egzersiz digerlerine gore daha gok
hosunuza gittiyse, bir siire onu yapmaya devam etmekten ¢ekin-
meyin ve hazir oldugunuzda bagka bir egzersize gegin. Her du-
rumda eski aligkanliklarin iistesinden gelmek ve yenilerini olus-
turmak igin bir ka¢ haftaya ihtiyacimz olacak.

Uyku, 6grenmemiz gereken yeni bir yetenek degildir. Sadece
kendimizi uyumaktan nasil ahkoydugumuzun farkina varmamiz
ve yolumuza ¢ikacak ne yapiyorsak bundan vazge¢memiz gere-
kir. Bu yiizden farkindalik tizerine kurulu bu uygulama uyku
problemlerii¢in iyi bir ¢aredir.

Edebiyattan ve miizikten verecegim iki 6rnek giin icinde
olanlarin uykuyu nasil 6nemli dl¢iide etkiledigini tarif ediyor.

Vicdan Azabiyla Uyumay1 Dene

Bana dyle geldi ki bir ses “arttk uyumayin!,
Macbeth uykuyu éldiiriyor!” diye bagirdi masum uyku
Yasam denen ziyafetin bagyemegi
“Macbeth bir daha uyumayacak!”

Macbeth, Perde 2, Sahne 2

. Shakespeare'in tarihi tragedyasinda, isko¢ ordusunda basa-
il bir general olan Macbeth, Inverness'teki kalesinde kalmakta
olan Ducan'1 dldiiriir. Macbeth'in karisi, LadyMacbeth ise onun
ortagidir, 6yle ki sadece sugu islemek iizere kocasini ikna etmekle
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kalmaz, kanli hangerleri muhafizlarn {izerinde yakalatarak cina-
yeti istlerine y1ikar. Duncan'in éldiiriilmesi bagka cinayetleri de
tetikler. Macbeth'inde karisinin da uykular harap olur ve suglu
vicdaninin rahatsizlifiyla, sonunda Lady Macbeth intihar eder.

Intiharindan 6nce Lady Macbeth'in gosterdigi belirtiler sid-
detlenir: Uykusunda yiiriimekte ve on beg dakikada bir ellerin-
deki hayali kani, unutulmaz “gik ugursuz leke, ¢ik!” s6zlerini tek-
rarlayarak silip temizlemeye ¢aligmaktadir. Yatagina bir doktog
¢agrihir. Doktor itiraf eder, “Bu hastalik benim hekimligimi agi-
yor. ... Duyulmadik isler duyulmadik dertler dogurur” (Perde 5,
Sahne1)

“Kirik Bir Kalple Uyumay1 Dene”

Bu, Billboard dergisi tarafindan son on yilin en iyi R&B sarki-
cis1olarak gosterilen Alicia Keys'in buruk bir sarkisinin ada. $arka
soyle bashyor:

Milyonlarca mil uzakta olsan da
Seni yatagimda hissedebiliyorum hala
Yanimdasin, dokun bana, hisset

Kalbi kirik birinin, zihnen vazgegme noktasina gelmesinin
hemen miimkiin olmayacagi agikardir. Hala agkina, maziye ve gii-
zel anilara tutunmaktadir. Bu sarkiy1 bu derece giizel yapan sey
ise vazgegcme istegini izleyen agka tutunma anlarinin dokunakh
bir tarifini yapiyor olmasidir.
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Sozlerini okudukea, kirik bir kalple uyumaya galigmanin en
iyi yolunun bu olmadig izlenimini ediniriz. ok fazla geligkili
duyguvardir.

Ozellikle stresli zamanlarda, zihnimizi serbest biraktigimiz-
da, kendi yaratigimz dramin iginde bogulabiliriz. Bu, kendi ken-
dini perisan etmenin iyi bir yoludur. Bazen zihin, en kotii diigma-
nimizdir.

Sarki, bu durumu giizel tarif eder.

Her iki 6rnekte de uyku bozuklugunun nedeni zihindir. Zihin
olan bitenden rahatsiz olmus, sarsilmgtir ve uykunun gelebil-
mesi i¢in yatigtirilmasi gerekmektedir. Her ne kadar ¢ogumuz
kendini Shakespeare'in oyunundaki gibi sira digi kosullar iginde
bulmasak da hepimiz pismanhg), kaygiy1 ve kalp agrisini taninz.
Hepimiz sarsilmis bir zihni biliriz. Uykudan énce alkol almamak
ve uyuyacaginiz ortami diizenlemek gibi, popiiler uyku kitapla-
rinda bulunan tavsiyeler, kendi tarzlarinda faydal olsalar da bu
sorunu ¢ézmeye yonelik degillerdir. Farkindahk egitimi ise 6yle-
dir.

, 23
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BiRINCI BOLUM

Farkindahk Yeni Bir Yaklagim

Uyku sorununuz oldugunu fark ettiniz. Belki bunu doktoru-
nuzla goriistiiniiz ya da bazi ilaglar denediniz ama sorununuz yi-
ne de ¢oziilmedi. Konuyla ilgili kitaplar okursunuz, tavsiyeleri
dinlersiniz, yatmadan 6nce alkol almay ya da kahve veya sigara
icmeyi birakirsiniz, hayatimizda buna benzer bagka faydah degi-
siklikler yaparsiniz ve uyurken iginde bulundugunuz ortam ko-
nusunda hassasiyet gosterirsiniz. Ama sorununuz hala ¢6ziilme-
mistir. Artik kendinizle ve zihninizle yiiz ylizesinizdir.

Bu kitap, pek ¢ok bagka uyku kitaplarinin biraktif: yerden
bagliyor. Sorun, daha derinde bir yerden kaynaklanir ve sadece
belirtiyi yok etmeye ¢aligmak ise yaramaz. Farkindalik Meditas-
yonu Egitimi (FME) bir ayrimsama ve 6zbilis yoludur. Bu diinyaya
bir kullanma kilavuzumuz olmadan geldik. Kendimiz i¢in bilge
bir yagam sanatim1 kendimiz kegfetmeliyiz. Eger sebat edersek,
¢ok gecmeden, zihinsel aliskanliklarimiz ve akhimizin galisma
sekli hakkinda kesifler yapmaya baglayabiliriz. Bu agidan yakla-
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sildiginda, farkindalik uygulamasi, bazen her bir meditasyon pe-
riyoduyla birlikte yeni kavrayiglarin ortaya ¢ikmasiyla, kendini
kesfetmenin heyecan verici bir yolu olabilir.

Birinci Kesif: Mesgul Zihin

Oturup meditasyon yapmaya basladigimizda yaptigimiz ilk
kesiflerden biri ok meggul bir zihne sahip oldugumuzdur. Kalbi-
miz atmakta, ciferlerimiz nefes almakta ve beynimiz diistinmek-
tedir. Siirekli olarak. Diisiinme faaliyeti devam edip gider. Mii-
kemmel hazirlanmis donem 6devimizi teslim ettigimizde, ertesi
gliniin dersleriyle ilgili planlarimiz1 tamamladigimizda ya da ge-
lir vergisi beyannamelerimiz postaya verdigimizde de durmaz.
Yatmaya gittigimizde de. Diisiinmenin bir kapatma tusu yoktur.

Farkindalik meditasyonuna baslayan bazi katilimcilar kendi
diisiincelerinin goklugundan bunalirlar. Beyinlerindeki biitiin o
karmasayla orada oturmay1 rahatsiz edici bulurlar. Ancak baglan-
gictaki bu kafa kangikhgindan kagmamiz ya da onu gormezden
gelmemiz miimkiin degildir. Bununla uyuyamadigimizin zaten
farkindayizdir ve aklimiz1 dagitacak seyler bularak bu durumu
uzaklagtirmaya ¢alismak ciddi kisitlari olan bir ¢abadir: Film ¢a-
bucak biter, romanlar da 6yle, arkadaslar giderler. Eninde sonun-
da bu kafa kangikhgiyla ylizlesmemiz ve onun hakkindan gelme-
nin bir yolunu bulmamiz gerekir.
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- Yogunlasma ve Meditasyon

FME'ye nefese yogunlasarak bagliyoruz.

Bu, bazilarina fazla basit gelebilir. Sorunlar: diigiinerek ¢6z-
meye alis1§1z, nefes alarak degil. Ancak, ilk ciimleyi tekrar okudu-
gunuzda “yogunlasarak” s6ziinii fark edeceksiniz. Sadece dylesi-
ne nefes almiyoruz. Farkindahik meditasyonunda nefesimize yo-
Junlagiyoruz. Pek ¢ok kiiltiirde yogunlagsma sézciigii meditasyon-
la esanlamhidir. Thai dilinde, samadhi yegunlagma i¢in kullanmlan
sozcitk meditasyon anlamina gelir.

Gergekten yogunlagtiginizda, sizin i¢in iizerinde yogunlasti-
g1n1z objeden bagka higbir sey kalmaz. Ip cambazlarim diisiiniin.
ip, iki yiiksek binanin arasina gerilmis olsun. Nefesinize gergek-
ten yogunlagtigimzda sizin i¢in nefesinizden bagka bir sey kal-
maz. Diigiinceler, odagimzdan ¢ikar. Baslangi¢ta iggiidiilerinize
tamamen aykiri gelen seyin gergekten ige yaradifini gorirsiiniiz.
Eger ise yaramaktan ¢ikarsa, bu, konsantrasyonunuzu kaybetti-
giniz icindir. Eger ip iistiinde yiiriirken dengenizi kaybedecek
olursamzipi suglayamazsiniz degil mi?

Konsantrasyon, herkesge yaganan bir durumun iistesinden
gelmeye yarar: Bedeniniz bir yerde olmasina ragmen zihniniz ge-
nellikle bagska bir yerde olabilir. Zihniniz bedeninize bagh degil-
dir. Ancak, nefes alan bedenken, yogunlasan zihindir. Nefese yo-
gunlagmak zihni ve bedeni bir araya getirir. Konsantrasyonunuz
giiclendikge kendinizle ilgili algimz, diigiincelerin gezindigi bas
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bolgesinden agagiya gégsiiniize ve sonunda da karminizainer. Ne-
fesin evi, daralip genisleyen diyaframdir. -

Bedenimiz evimizdir. Diigiinceler bir tiir zihinsel elektrikten
olusur, gelip giden, sekil degistiren, siiriiklenen ve kaybolan ku-
zey 1s1klan gibidirler. Biitiin bunlar olup biterken beden sabittir.
Nefesimize yogunlagmaya devam ettigimizde, zihin sonunda bizi
baska yerlere gétiirmeye ¢aligan diisiincelerden koparak serbest
kahr. Bulundugumuz yerde higbir sey yapmadan sessizce oturu-
ruz ve nefes ali§ verislerimiz yavaglar ve derinlesir. Onceden ne-
fesimiz, diisiincelerimizin rastgele ve kesik kesik ritmini takip
ederken simdi tersi olmaktadir Diislincelerimiz, nefesimizin
durgun ve yavas ritmini izlemektedir. Bir siikunet hissi gelir ve
yavaglariz.

Konsantrasyona ulagmak benim i¢in kolay olmadu. Sizin igin
olabilir. Meditasyon periyotlan genellikle bir zil sesiyle baglar ve
biter. Meditasyon yapmaya ilk bagladifim zamanlarda, bitis zili
caldiginda bazen kendimi kaybolmus hissederdim, sanki nerede
oldugumu bilmiyormugsum gibi olurdu. Diisiince kanatlarinin be-
ni bagka yerlere siiriiklemesine izin verirdim. Bu sekilde gecen
pek ¢ok meditasyon periyodu hatirliyorum, Bazen bizi rahatsiz
eden ve dolayisiyla da konsantrasyonumuzu bozan sorunlarimiz
olur. Baglangi¢ta bu sorunlarin neler oldugunun farkinda bile ol-
mayabiliriz. Sadece iyi yogunlagamadigimzi diistiniiriiz. Farkin-
dalik meditasyonu zamanla bu sorunlan ag1ga gikarir ve ¢6zme-
mize yardim eder. Sonugta, daha iyi yogunlagabilecek hale geliriz.

Birbirinden farkl: gruplarla meditasyon yaptim ama yapilar
benzerdi. Meditasyon periyotlar sessiz ve uzundu. Uzun zaman-
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dir meditasyon yapan insanlar igin bu durum normal olsa da bag-
langig¢ seviyesindekiler i¢in pek ise yaramiyordu. Meditasyon uy-
gulamasina baglamanin daha iyi bir yolu olmast gerektigini his-
settim ve bunu bulmaya ¢aligtim. Bu kitabin ikinci bdliimiinde
bulunan kisa, rehberli meditasyon aligtirmalari bu galismanmn bir
sonucu olarak ortaya ¢ikt1. Rehberli meditasyonda kendi halinize
birakilmazsiniz. Yeni bir sehirde, oralari bilen bir tur rehberinin
esliginde gezinmek gibidir. Bu aligtrmalan bir kag hafta siireyle
yaptiktan sonra, sessiz meditasyon periyotlarindan zevk almaya
baglayacaksiniz, uzun dahi olsalar.

ikinci Kegif: Otomatik Diisiinceler

Kiiltiirlimiizde, diisiinmeye fazlaca 6nem atfedilir. Farkinda-
lik uygulamasina baglayip da diisinmenin bir bagaridan ziyade
bir yiik olarak tammlahdlgml duydugumda nasil sagirdigimi ha-
tirliyorum. Elbette bu durum farkindalik 6gretmenlerinin bagar
kargit1 gericiler oldugu anlamina gelmiyor. Budist literatiirde, dii-
sinmenin, dogru diisiinme, agik diigiinme ve iggdrii olarak 6viil-
diigii pek gok 6rnek mevcuttur.

Genellikle diigiinceler urettigimizi diigtiniiriiz. Buda'y: izle-
yip, diigtincelerin bizi Girettigini diistinmek de egit derecede dog-
ru olur: diisiinceler benlik algimiz1 yaratir, kendimizi bir basar:
mi yoksa basarisizlik 6rnegi mi olarak gordiiglimiizii mesela. Ve
bu diigiincelerin pek ¢ogu anlik, otomatik olarak ortaya ¢ikar. Dii-
stincelerimizin ancak %10 kadarinin ige yarar oldugunu séyledi-
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ginde Thich Nhat Hanh'in kastettigi de buydu.

Bir amaca yonelik olarak {iretilen bu %10'luk diisiincenin
farkinda olabiliriz, tipki gelir vergisi beyannamemizi doldurur-
ken oldugu gibi. Ama otomatik olarak ortaya ¢ikan diisiinceleri-
mizin ¢ogu alicilara yakalanmaz. Onlarin farkinda bile olmayabi-
liriz. Burada bir parantez agmak ve farkindalik uygulamasinin en
basinda yer alan, nefese odaklanmanin amacinin, otomatik ola-
rak yaptigimiz her sey hakkinda genel bir biling yaratmak oldu-
guna deginmek istiyorum. Thich Nhat Hanh yiiriime meditasyo-
nu, yeme meditasyonu, hatta “bulasik yikama meditasyonu”’nu
bile 6nermektedir. Bu faaliyetleri bilingli olarak gbzlemlemek
lizere bakisimiz: igimize gevirdigimizde otomatik diisiinceleri-
miz hatta duygularimiz goériis alanimiza girmeye baslar. Bilincine
vararak yagamaya baglariz.

Otomatik diisiinme pek ¢ok soruna neden olabilir. Biligsel
davranis terapisi ancak mesnetsiz ve gercek¢i olamayacak élgtide
negatif oldugunda, diistincelerin aci vermesiyle ilgilenir. Ama so-
runlar orada bitmez. Anlik diistinceler, sirf sayica fazla oluglariyla
bile sorun yaratabilir. Bir seferinde, ger¢ekten iyi giden bir isten
sonra, yakaladigim bagaridan aldigim zevkin beni uyumaktan ali-
koydugunu hatirliyorum! Dahasi da var. Otomatik diigtinceler bi-
zi bagkalarini dinlemekten de alikoyar.

Esinizi dinlediginizi diigiiniin. Belki de dinlemek dogru sdz-
ciik degildir. Diyelim ki esiniz konugsuyor ve siz de dinliyormus gi-
bi goriinliyorsunuz. Ashinda zihniniz sadece sdylenmekte olan ge-
yi sessizce igine almakla kalmiyor, ayni zamanda degerlendiriyor,
sonuglar ¢ikariyor, baska seyler hakkinda diigiiniiyor, sira size
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geldigince ne séyleyeceginizi hesaplyor... Sesiniz bir diigmeyle
kisilmis ve sadece diiglintiyormussunuz gibi. Bazi kiiltiirlerde dii-
siiniirken ses kisma zahmetine bile girilmez. Herkes ayni anda
konusur. Gergek dinleme bir sanattir. Ancak, biz bu ahskanligima-
zin farkina vardiktan sonra basarilabilir ve bilingli olarak sdyle-
nene yer agtifimizda gergekten duymak miimkiin olur. Diger tiir-
lii, onca konugmaya ragmen, iletisim asla gergeklesmiyor olabilir.

Bazi insanlar ancak uyumaya ya da ilk kez meditasyon yap-
maya ¢alistiklar1 zaman ne kadar ¢ok diisiinmekte olduklarinin
farkina varirlar. Bizzat meditasyonun bu duruma yol agtigini dii-
siinen bir kag kisiye bile rastladim. Bu insanlarin uyku sorunu ge-
kiyor olmalar1 o kadar da sagirtici degil, problemlerin éylece bir-
denbire ortaya ¢iktigini diigliniiyorlar.

Ugiincii Kesif: Olumsuz Diigiinceler

Genellikle otomatik diisiincelerimizin hatin sayilir bir boli-
mii olumsuzdur. Hognutsuzluk dogaldir bizim i¢in. Cocuklar ebe-
veynlerinden memnun degildir, ebeveynler ergen g¢ocuklarin-
dan; hi¢birimiz kilomuzdan memnun degiliz ve estetik operas-
yonlarin bu kadar yayginlagmasi da goriiniigiimiizle ilgili hognut-
suzlugumuzun bir isareti.

Farkindalikla, bu egilimin de ayirdina varmamiz miimkiin.
Olumsuz diisiinme aligkanhgimin ilk kez farkina vardigim an ga-
yet net hatirhyorum. Birdenbire, konusan neredeyse herkes hak-
kinda olumsuz bir zihinsel yorum iirettigimi fark ettim. Ya yeter-
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sizlerdi, ya siirekli ayn: gereksiz seyleri soyleyip duruyorlardi ya
da sorunun ne oldugunu gergekten anlayamiyorlardi. Kendim
hakkinda yaptigim bu kesif beni o anda olduk¢a derinden sarsti.
Sonra ¢alismaya devam ettim ve bu kesfi unuttum gitti.

Bir siire sonra, is ortamindaki dikkat dagitici unsurlarin yer
almadig1 ve zihnimle yalmz kaldigim bir Budist inzivasindayken,
bir kez daha, pek ¢ok seyin yanls yapildigini diigiindiim. Program
yanlisti, cok erken kalkiyorduk, yemekle ilgili organizasyon ko-
tiiydii, konugmalar da pek iyi sayilmazdi. Sonra beynimde bir am-
pul yandy; belki de sorunlar disarida bir yerde degil de benim zih-
nimdeydi. Belki de varhklari ve insanlari olduklar gibi kabullen-
mekte zorluk ¢ekiyordum. Bu kez ¢cevremde dikkatimi dagitacak
higbir gey olmadigi i¢in bu zihinsel aligkanhgim etraflica irdele-
yebildim ve i¢cinde bulundugum inzivadan alacagim keyfi nasil da
engelledigini fark ettim.

Bu son iki 6rnekte, olumsuz diigtinceler simdiki zamanla il-
giliydi ve benim kendi zihinsel ahigkanhklarimlailgili tecriibeleri-
mi yansitiyordu. Bagka insanlarin bagka zihinsel aligkanliklar:
vardir. Olumsuz disiinceleri gelecekle ilgili olabilir ve kaygt ya da
endise seklini alabilir. Olumsuz diisiinceler kendileri hakkinda da
olabilir ve kendileriyle ilgili memnuniyetlerini azaltarak bir 6z-
giiven eksikligine sebep olabilir.

Ucretsiz PDF Kitap3&rsivi - https://rantey.org



Buda'nin Uyku Kitabi

Uyku Zaman Olumsuz Diigiinceler

Giin icinde dikkat dagitic1 pek ¢ok etmen vardir. Bir seyler
olup bitmektedir, etrafta insanlar, masada bir bilgisayar, ¢almak-
ta olan bir telefon ya da bunlarin hepsi birden mevcuttur. Ama ya-
taga gittigimizde diigiincelerimizle yalniz kalinz. Olumsuz dii-
stinceler artik giin boyunca oldugu gibi kiiciik puntolarla degil
biiyiik bantlar halinde yazihdir. Artik giin iginde oldugu gibi on-
lan gormezden gelmek ya da bir i§ arkadagina i¢cimizi dokerek ra-
hatlamak gibi bir sansimiz yoktur.

Uyku stireglerini gelistirmek istediklerinde insanlar genel-
likle 1$1k]ar séndiikten sonra ne olduguna bakarlar. Ama eger giin
boyu zihniniz negatif diisiincelerle doluysa isiklar séndiigiinde
aniden bir olumlu diistiniir olup ¢cikmamz miimkiin miidiir?
Olumsuz diisiinceler kendi olumsuz duygularini yaratirlar, korku
ve kizginlik gibi. Bu da bizi uyamk tutar.

Uyumak i¢in yatagimza yattigimizda ézellikle can sikici olan
olumsuz diisiincelerden biri de uyku hakkinda duyulan endisedir.
Bu tipki kisinin cinsel performansindan kaygi duymasi ya da sah-
ne korkusu gibi bir tiir performans kaygisidir ve her zaman ters
etki yapar. Uyuyup uyuyamayacaginiz, ya da iyi uyuyup uyuyama-
yacaginiz ya da yeterince uyuyup uyuyamayacagimz hakkinda
kaygilanmak tipki diger kaygilarda oldugu gibi olumsuz sonuglar
dogurur; ayrica bazi insanlar1 uykularini kontrol altinda tutmaya
¢alismaya iter ki bu da her zaman ters teper. 80'lerde takilan tize-
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rinde helezonik dairelerin oldugu ve “eglenmeye basladik m1?”

diye soran bir yaka rozetim var. Yataktayken kendinize siirekli

“uykuya dalamadim mi1 hala?” diye sormak, o rozeti takip bir par-

tiye gitmeye benzer. Kontrol meselesi 3. Bollimde daha detayh
tartisilacak.
Olumsuz duygularin panzehirlerinden biri minnettarhktir.

Minnettarhklyilegtirir

»

»

»

»

Kim oldugum ve sahip olduklarim i¢in minnettarim, $iik-
ranim sonsuzdur.

Insanin kesin olmayan bu salt varolug hissiyle ilgili béyle-
sine memnuniyet duymasi ne sasirticl.

Nefesim nasil da tath geliyor bana. Simdi bos, sonu olma-
yan zenginlikleri diigiindiigiimde nasil da kahkahayla gii-
liyorum.

Zenginligim sahip olduklarimda degil keyif aldiklarimda-
dir.

Henry David Thoreau

Minnettarlik doyumsuzlugun zittidir. Minnettarhk kétii git-

mekte olan seylerin igindeki iyilikleri bulabilme ve bunun i¢in

siikkran duyabilme yetisidir. Her giin bir seyler mutlaka iyi gider,

en nihayetinde hayattay1zdir. Yagam bir ¢egit mucizedir. Bilim bu-

nu tam olarak anhyor sayllmaz. $iikran duymak bu mucizeye ve-

rilecek uygun bir yanittir.
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Memnuniyet ve minnettarhik uyku zamam geldiginde odak-
lanmak i¢in miitkemmeldirler. Zihninizin Gizerine diisiinmek igin
bir seylere ihtiyaci vardir. Onun dniine sonradan kiymik yiginina
ddnecek eski bir kemik atmaktansa lezzetli bir lokma verin: giik- -
ranlarimzi siralayin. Bu, koyun saymaktan ya da aksam haberle-
rini izlemckten daha tatmin edicidir. “Higbir haber iyi degildir”
deyigini duymussunuzdur. Televizyon kanallan gogunlukla, su-
nulmaya deger haberlerin yalmzca kotii haberler oldugu felsefe-
sine gore hareket ediyor. Bu sadece uyku i¢in uygunsuz degil, ayni
zamanda ¢arpik bir habercilik anlayis1. Yatma zamam geldiginde
diinyada neyin iyi gittigiyle ilgili haberler duymak isteriz. Bundan
bir ya da iki nesil dnce insanlar giinlerini aksam haberleriyle de-
gil aksam duasiyla noktaliyordu. Duanin yarattif giizel duygular
gevsemeyi ve uyumay kolaylagtinnyordu. Aksam haberlerininse
genellikle tersi bir etkisi vardir.

Bir minnet egzersizi hayatimizdaki iyi seylerin envanterini
¢ikarmak ve onlari takdir etmekle baglar. Ancak bunu ilk kez yap-
tiginizda akliniza hemen bir sey gelmeyebilir. Bu normaldir. Daha
derinlere bakmaniz ya da daha fazla pratik yapmaniz gerekebilir.
Hayattaki olumsuzluklar hakkinda diigiinmek bir aligkanlhk hali-
ni almig olabilir.

Ornegin, eginizi diisiindiiiiniizde akhniza ilk gelen, onun
yaptif1 ve sizi rahatsiz eden bir sey olabilir. (Bu durum hem kadin
hem erkeki¢in gecerlidir) Bir anhigina bunu bir kenara birakin ve
onun yaptig1 ve sizin hosunuza giden bir seyi diigiinmek igin k-o-
c-a-m-a-n gayret gosterin. Eger akliniza higbir sey gelmezse ge-
lene kadar soruyu aklinizdan ¢ikarmayin. Kiigiik bir sey de olabi-
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lir. Bu egzersiz igin hi¢bir sey ¢cok kii¢iik degildir. Bir kez bagslad:-
ginizda, kiigiik bir 6rnekle baglams bile olsamz diger olumlu sey-
ler onu izleyecektir. Kisa zamanda eginizin nasil harika biri oldu-
gunu fark edip sagiracaksiniz. Durmayin, partneriniz 0 oldugu
icin slikran duyacak izni verin kendinize. Bu egzersiz, sizi rahat-
s1z eden o 6zellige daha genis bir agiddan bakmanizi saglayacaktir.
Sonunda, takdir ettiginiz biriyle yasadiginiz1 diislindiigiiniizde,
uyumanin ¢ok daha kolay olacagini fark edeceksiniz. Bunu sis-
temli bir gekilde gocuklariniz, komsularimz ya da patronunuz
icin yapabilirsiniz. Bir ka¢ haftalik minnettarlik pratiginden son-
ra biriyle ilgili diistindigliniizde akliniza nasil olumsuz seyler de-
gil de iyi seyler geldigini goriip sagiracaksiniz. insanlar hakkinda
bir tebessiimle diiglineceksiniz. Ve geceleri daha rahat uyuyabil-
mek i¢cin yaptiginiz bu egzersiz giin icinde iligkilerinizi de iyi etki-
leyecek, giinkii insanlara takdir ve sevgiyle bakarsamz genellikle
karsilik verirler.
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IKiNCI BOLOM

Gece

Alacakaranlik Bolgesi

Bu béliimle, yatma zamaniyla uyanma zamani arasinda ne-
ler olduguna gegiyoruz; 6zellikle de uyanma zamanindan 6nce
uyanmaya.

Genellikle uyku ve uyanikhk arasinda bir alacakaranlik bél-
gesi vardir- uyuklamaktayizdir ama sanki uyanikmigiz gibi akh-
mizda diigiinceler de vardir. “Kalkip pencereyi kapatmahyim.” di-
ye diigiiniiyor olabiliriz ya da “Kalkip tuvalete gitmeliyim.” Cok¢a
goriilen bir bagka diisiince de “Kalkip su giiriiltiiyii azaltmalarim
soylemeliyim”dir. Alacakaranhk bolgesinde ya kendimizi uyan-
dirriz ya dauyumaya devam ederiz.

Meditasyon sirasinda da zaman zaman benzer bir gey mey-
dana gelir. Evde yalniz baginiza meditasyon yaparken kalkip buz-
dolabinin altini iistiine getirmek ya da ¢alan telefona cevap ver-
meK i¢in ani bir diirtii duyabilirsiniz. Benim favorim burnumu
kasimakigin duydugum diirtiidiir.
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Bu satirlan yazarken firin igleten biriyle birlikte oldugum
zamanlari hatirladim. Bir gece saat 01:00 sularinda telefon ¢ald.
Arayan polisti. Firina birileri girmis ve vitrini agagi indirmislerdi,
yazarkasa ile gekmecesi agik sekilde diikkan zemininin lizerinde
yatiyordu. Partnerim, telefonu bir siire kulaginda tuttu ve yavas-
¢a “Tesekkiirler bununla sabah ilgilenirim” gibi bir ey mirildan-
d1. Sonra arkasini dénerek tekrar uykuya daldi. Bunu yapabilmesi
beni dehgset i¢cinde birakmigsti. Polis memurunun séylediklerinin
onu rahatsiz etmesine izin vermemisti. Sonradan bana bunu §oy-
le agikladi: “Calinacak bagka ne kalmisti ki? Kagitl kekler mi?”

Bir tarafta rahatsizlik veren bir etmen aci ya da giiriiltii gibi
varken diger tarafta da bu rahatsizlik etrafinda gelisen duygulari-
miz vardir. Farkindalik pratiginin bir yonii de bu ikisi arasindaki
farki bilmektir. Rahatsiz eden bir etmenin varliginda uyumaya
devam eden biri belli bir seviyede ortamdaki seslerin farkinda
olabilir ama bunlar canim sikmaz. Kisi uyumaya devam etse de
kar kiireyicinin ve ¢6p kamyonunun az dnce gegtigini bilebilir.

Meditasyon teknigi rahatsiz edici bir etmenin varhgnda
uyumamiza nasil yardimci olur?

Oturarak yapilan meditasyon sirasinda da rahatsizlik verici
etmenler ortaya ¢ikabilir. Bunlar tampon bélge yaratir. kaginan
bir burundan bacaklarda hissedilen rahatsizliga hatta e-posta
yazma ihtiyacina kadar uzanan bir yelpazede gesitlendirilebilir.
Aa verici duygular da ortaya ¢ikabilir. Meditasyonda, ne olursa
olsun oturmaya devam etmeyi 6greniriz. Meditasyon, diisiince-
lerle eylem arasinda kiigiik bir tampon bélge yaratir. Dirttileri-
mizi hemen tatmin etmek yerine onlari kabul etmeyi, onlara gii-
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limsemeyi ve oturmaya devam etmeyi égreniriz. Ofkeli oldugu-
muz zaman edindigimiz bu ahskanlik paha bigilmez olur. Ofke-
miz nedeniyle belirli bir sekilde hareket etme diirtiisii duydugu-
muz anlarda o kii¢iik tampon bélge oldukga degerli hale gelir. Bu
aligkanlik alacakaranlik bolgesindeyken de ise yarar. Aklimizdan
gecen her diislinceyi yataktan kalkip bir seyler yapmak i¢in bir
isaret olarak algilamaktan vazgeceriz. Meditasyon sirasindaki
yaklagimimiz sdyle olabilir:

Nefes aliyorum nefes veriyorum. Bacaklarimdaki rahatsizh-
gin farkindayim.

Rahatsizliga giilimseyip nefes alisimin tadin ¢ikarmaya de-
vam ediyorum.

Bacaklardaki rahatsizlifin yerine “caninizin dondurma iste-
mesi”"ni koyun. Egzersiz suna déniigecektir:

Nefes aliyorum nefes veriyorum dondurma yeme istegimin
farkindayim.

Bu istege gliliimsiiyorum ve nefes alisimin tadim gikarmaya
devam ediyorum.

Bu egzersizin kilo kontroliiyle iligkisini de gérebilirsiniz.

Simdi de yerine “giiriiltii"yii koyalim. Egzersiz suna déniige-
cektir:

Nefes aliyorum nefes veriyorum. Giiriilt{iniin farkindayim.

Giirtltiiye giiliimsiiyorum ve nefes alisimin tadini ¢ikarmaya
devam ediyorum.

Eger bu sizin i¢in daha biiyiik bir sorunsa yerine “rahatsiz-
hk” dakoyabilirsiniz:

Nefes aliyorum nefes veriyorum. Rahatsizlifin farkindayim.
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Rahatsizliga giiliimsiiyorum ve nefes aligimin tadim ¢ikar-
maya devam ediyorum.

Artik bu uygulamanin alacakaranlik bélgesiyle iliskisini go-
rebilirsiniz. Belli bir rahatsizligl, agh@ ya da kizginhi tepki ver-
meden karsilamay1 68rendikge ozgiirlesiriz. Digsal olaylar bizi
artik eskisi kadar etkilemez ve refleksif davranmayiz. Bunun fay-
dasimni hayatimizin pek ¢ok alaninda gériiriz.

Karanhikta Uyanmak

Eger; 6rnegin, gecenin ligiinde uyamivermek gibi bir egilimi-
niz varsa emin olun yalniz degilsiniz. i1k genglik dénemini geride
birakmig pek ¢ok kiside bu egilim vardir. A. Roger Ekrich Giiniin
Kapanisinda adh kitabinda sanayi devriminden dnce insanlarin,
bir saat ya da biraz daha fazla siiren bir uyaniklik arasiyla bolii-
nenbirbirinden ayr1iki evrede uyku uyuduklarini anlatiyor.

Giin boyu tarlada caligarak aksam oldugunda yemek yiyip
uyumak disinda herhangi bir sey yapacak giicii kalmayan giftler
gecenin ilerleyen saatlerinde seks yapmak i¢in uyanirlards. in-
sanlar bu zaman dilimini dua etmek, diigiinmek ya da riiya yo-
rumlamak i¢in de kullanirlardi. Ayn1 zamanda, bu zaman dilimi
sairler veyazarlar i¢in de 6nemli bir ¢alisma arahgiyd.

Ekirch'in bu tarihsel agiklamasindan bir kag y1l 6nce psiki-
yatrist Thomas Wehr oldukga gigir agict bir ¢alisma yapmisti.
Mevsimsel depresyon rahatsizhigini ilk tespit eden bilim adamila-
rindan biri olan Wehr, bu rahatsizlifi tedavi etmek i¢in 151k terapi-
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sini gelistirmisti. S6z konusu ¢caligmada Wehr, saglikh goniilliler-
den olugan bir grubu 1 ay boyunca giinde on dort saat siireyle ka-
ranhkta tuttu ve ayin sonuna gelindiginde katihmcilarn iig ila
bes saat boyunca uyuduktan sonra bir-iki saatligine uyandiklar
ve daha sonra yine ii¢ ila beg saatlik bir uyku periyoduna girdik-
leri gézlemlendi. ABD'de yirmi dért saat agik market sayisinin bu
kadar ¢cok olmasinin nedeni belki de bu birden ¢ok evreden olu-
san uykualigkanhgidir.

Cok evreli uykunun ne kadar yaygin oldugunun farkina ilk
kez bir arkadasimla qiktigimiz bir i§ seyahatinde vardim. Onu sa-
bah evinden olduk¢a erken almam gerekiyordu ve saat 04:00'da
apartmaninin kapisindaydim. Bir park yerini ¢evreleyen olduk¢a
ytiksek binalardan olusan bir sitede oturuyordu. Zili ¢alip bekle-
meye basladim. Birden havada simgsege benzer 151k cakmalan ol-
dugunu fark ettim. Gokyiiziine baktim, agikti, y1ldizlar: gérebili-
yordum. Arkami déndiim ve dairelerin pek ¢ogunda televizyo-
nun agik oldugunu gérdiim. Gergekten de yapilan bir piyasa aras-
tirmasi; gece iigte izlenen Fox haberlerinin CNN'in aksam sekiz
haberlerinden daha ¢ok izlendigini gdsteriyor.

Bundan verdigim bir “daha iyi uyuma” kursunda sdz ettigim-
de pek ¢ok goz rahatlamayla aydinlandi. Mesgul bir yonetici olan
bir katiimci uzun yillardir kar amac giitmeyen bir kurulugun gé-
niillii bagkanhigini yaptigini ve bu gorevin gerektirdigi her tiirlii
ekstra galismayi gece tigte uyandiginda yaptigmi soyledi.

Sabahin erken saatleri ayricalikli bir zaman dilimidir. Pek
¢ok kiiltiirdeki ruhani gelenekler bunu iyi yansitir. Thai Orman
Manastirlan, Zen merkezleri ve Katolik Manastirlar erken kalk-
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may1 gerektiren programlara sahiptir. Evimizde gecenin bir yari-
sinda uyandigimizda ise zamanimizla ilgili ne yapacagimiz bize
baghdir. Tamamiyla uyanik olunan zaman genelde bir saat ya da
doksan dakika kadar siirer. Televizyon izleyebilir ya da meditas-
yon yapabiliriz. Kendi kendimize sdylenebilir ya da her haliikar-
da yapilmasi gereken yararl bir ise girigebiliriz. Bu zaman dilimi,
kitabimizin ikinci béliimiinde yer alan egzersizleri yapmak igin
de ¢ok uygundur.

Elbette o saatte uyanmakla ilgili sorun ihtiya¢ duyulan uyku-
nun nasil ahinacagidir. Erken yatmak bir ¢6ziim olabilir. Ama pek
¢ogumuz bunu yapmak istemeyiz. Cocukken bizi erkenden yati-
rip televizyon izlemek gibi “havall” seyler yapan ebeveynlerimize
6zenirdik. O zamandan beri erken yatmanin havah olmadiginmi
diigiiniiriiz. Bazen partnerimin aksam 9:30 sularinda uyuklama-
yabasladigim ama “uyumak i¢in ¢ok erken” oldugundan kendisi-
ni bir saat daha siiriikledigini goriiyorum. Erken yatmak size uya-
bilir de uymayabilir de. Deneyin ve goriin.

Pek ¢ok Latin iilkesinde siesta olarak adlandirilan 6gleden
sonra uykusu standarttir. Bu hos gelenek durup dururken ortaya
cikmis olamaz. Su kadarim séyleyebilirim ki yetersiz uyuma ko-
nusundaki giiniimiiz sikintilan siesta seven tilkelerde degil sev-
meyenlerde yogunlasmaktadir. Eger siesta yapmaya meyilliyse-
niz kendinizi dokuzdan bege ¢alisma programina ait hissetmeye-
bilirsiniz.
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Uyku Eksikligi mi Sekerleme Eksikligi mi?

Ogleden sonralar kendinizi uykulu hissediyorsaniz, belki de
gece daha fazla uyumak yerine kisa bir 6gleden sonra sekerleme-
sine ihtiyaciniz vardir. Sahsen ben 6gleden sonra kendimi tam
formumda hissedebilmek i¢in yirmi dakikalk bir sekerlemeye
ihtiya¢ duyarim. Geceleri fazladan bir saat uyumak benim i¢in ay-
n1 isi gérmez. Diger taraftan partnerim Suzanne ise 6gleden son-
ra uykusuzluguna sahip. Asla sekerleme yapmaz. ihtiyaci varmug
gibi de gériinmiiyor. Eger siz de benim gibiyseniz William A. Ant-
hony'nin 1997'de yayinladig kitabi Sekerleme Yapma Sanati'nda
konuylailgili séylediklerinden hoslanacaksiniz.

Pek ¢ok insan kestirmenin faydalarini bilmez ¢ocukken 68-
renip sonradan unuttugumuz seylerin bir 6rnegi daha! Bazi in-
sanlar da sekerleme yaptiklar i¢in kendilerini su¢lu hissederler.
Sekerleme yaptiklar: ger¢egini saklarlar. Sekerlemenin ayrimai-
hgé maruz kaldig bir toplumda yasiyoruz. Sekerleme her yasta
ve diinyanin her yerinde goriiliir. Cogu memeli sekerleme yapar.
Sekerleme yapmamak istisnadir. Kural degildir. Ashna bakarsa-
niz insanlarin ¢ogu sekerleme yapar ama bagkalarinin yaninda
bundan bahsetmezler.

Doktor Anthony giin i¢inde sekerleme yapmanin gece uyu-
ma sansimizi diisiirdiigiine dair higbir kanit olmadigini sdyliiyor.
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Kusursuz Geceler

Iste benim en sevdigim Nasreddin Hoca fikralarindan biri:

Bir arkadas1 Hoca'ya neden hi¢ evlenmedigini sormus. Hoca
da miikemmel kadini aradig igin evlenmedigini sdylemis. Arka-
das! sonugta ne oldugunu sorunca, Hoca basindan gegen agk hi-
kayelerini, birka¢ kez nasil da evlenmenin kiyisina geldigini ama
her seferinde evlenecegi kadinda bir kusur buldugunu, bunun ki-
mi zaman kadinin yeterince zarif olmamasi, kimi zaman yeterin-
ce ¢aligkan olmamasi, kimizaman da yeterince ¢ekici olmamasin-
dan kaynaklandigini séylemis. Sonra tiim dogru 6zelliklere sahip
olan giizel bir kadim ballandirarak anlatmaya baglamigs. Arkadas:
kagimimaz olan soruyu sormus:

“Peki onunla neden evlenmedin?”

Kederli cevap gecikmemis: “Heyhat, o da mitkkemmel erkegi
ariyordu.”

Benim bu hikayeden anladigim su: Baginiza “miikemmel” bir
sey gelirse keyfini ¢ikarin. Ama kalkip da o mitkemmel seyi ara-
maya girisgirseniz asla bulamayabilirsiniz. Miikemmel seylerin
kendi canlan istediginde ortaya ¢ikmak gibi bir ahgkanliklari var-
dir: Tipk: giinlerimiz gibi gecelerimizin de biri digerine benze-
mez. Tiim gecelerimizin 6nceden belirlenmis bir kaliba uymasini
beklemek stres yaratmaktan bagka bir ise yaramaz.
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Ithamhi Geceler

Paul McCartney'in ve Beatles'in biyografi yazarlari der ki Mc
Cartney'in popiiler sarkis1 “Yesterday”in tiim bestesinin ilhamm
bir gece McCartney evde o zamanki sevgilisi Jane Asher'la uyur-
ken gelmigtir. Paul Mc Cartney uyanir uyanmaz piyanosunun ba-
sina geger ve unutmamak icin melodiyi basindan sonuna kadar
¢alar.

Yakin zamana gelecek olursak, Lady Gaga bir TV réportajin-
da soyle der: “Bazen gecenin ortasinda aklimda bir siirt fikirle
uykuya dalarim, sonra uyanir ve tiim o fikirleri telefona kaydedip
yapimcilarima yollarim.” Onemli bilimsel kesifler de riiyalar so-
nucu yapilmigtir. itham genellikle davetsizce ve beklenmedik ola-
rak gelir. Gecenin sessizliginde bir riiyanin ya da i¢gériiniin tam
anlamini kesfedecek firsat1 buluruz.
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UCUNCU BOLUOM

Buradave $imdide Yatakta

Yorgun argin alirim yatagimda solugu
Yatak yol yorgununa en hog dinlenme yeri
Ama bu sefer baslar aklimin yolculugu
Kafam ¢irpinir gévdem bitirmisken isleri
Depresen duygularim gurbet elden o zaman
Sana varmak isteyip ugrunda hacca ¢ikar
Ve kapanmakta olan géz kapaklarimi ardina
kadar agik tutar...

William Shakespeare, 27. Sone’den

Farkindalik mantrasi “burada ve simdide ol” giindiiz igin ol-

dugu gibi gecei¢in de uygun bir pratiktir. Bizi uyanik tutan sey dii-
siincelerimizdir. Ge¢miste ya da gelecekteysek diisiincelerimizin

icindeyiz demektir. Simdideysek ise algilarnmizdayizdir. Zihnimiz

siirekli olarak duyularimizin yerine geger. Buyiizden aklimiz bag-
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ka yerlere gider. Zihin oyun bahg¢esinde kabadayilik taslayan ¢o-
cuk gibidir. Bize bu kabadayiy: verense evrimdir. Bizimki gibi bii-
yiik ve gii¢lii bir beyne sahip olmanin avantajlari oldugu gibi kotii
bir tarafi da vardir. Kabaday1 bes duyuyu kontrol eder, onlarin ye-
rini alir ve daha farkina bile varmadan kendimizi gegmise don-
miis, bir seylerden pismanhk duyarken ya da bes y1l 6nce basi-
mizdan ge¢mis bir tecriibeyi yeniden yasarken buluruz. Gelecege
giderek bir seyler hayal ediyor, olabilecekler hakkinda endigele-
niyoryada hos bir ihtimal hakkinda hayal kuruyor da olabiliriz.
Giin icerinde bes duyunun hig degilse bir sansi vardir. Diinya
size dogru uzanir ve dikkatinizi kendine ¢eker. Caddeyi gecerken
diistincelere dalacak olursak bir araba kornasi bizi sarsarak du-
yularimiza geri déndiirir ki ezilmeyelim. Ya da ileride yanip son-
mekte olan bir kirmiz1151k bizi diisiincelerimizden alip siirmekte
oldugumuz arabaya geri getirebilir. Boyle anlar arasinda hala dii-
siincelerimize dalip gidebiliriz. Ama kabaday: asil geceleri is ba-
sindadir: Geceleri ona meydan okuyan hi¢ kimse yoktur. Her yer
karanhk ve sessizdir. Bizi onun elinden kurtaracak, dikkatimizi
gekip igcinde bulundugumuz zamana ve mekana dondiirecek hi¢
bir sey yoktur. Geceleri, zihin mesela bir saglik sorununu ya da is-
yerinde olmus bir olay1 abartabilir. Sonra hayal giicii isi ele alir ve
bizi uyanik tutacak bir en kotii ihtimal senaryosu dokumaya bag-
lar. '
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Gozlerinizi Acik Tutun |

Bazen, gozlerini uyku beklentisiyle yarnmak yerine agik tu-
tarak bunun olmasini engelleyebilirsiniz. Birakin beklentiniz-
dense uykunun kendisi kapatsin gozlerinizi. Bu kiigiik hile bazen
gergekten bir fark yaratabilir ve hatta odada ¢ok az bir 15181n ol-
dugu ve sadece bir takim golgeler gorebildiginiz zamanlarda bile
ise yarayabilir. Araba siirmeye ya da ders dinlemeye ¢alistiginiz
zaman bastiran uykuyu hatirlayin. O zaman gozleriniz agikti. Hat-
ta uyku daha da bastirdik¢a ve goz kapaklariniz giderek agirlag-
tikga onlar agtk tutmak i¢in miicadele vermek zorunda bile kal-
mis olabilirsiniz.

Yatakta kitap okuyarak yaptifimiz tam da budur; gercekten
uykumuz gelene kadar gozlerimizi agik tutmak. Bebekler besik-
lerinin listiine asilan oyuncaklara bakarlar, ta ki bakislar donuk-
lagincaya kadar. Gozlerimizi agik tutmak simdide ve burada ve
duyularimizda kalmamizi saglar. Bu da uyumamiz kolaylagtirir.
Uyku beklentisiyle gozleri kapatmaksa genellikle tam tersi bir et-
ki yapar. Zihnimizin odagim1 duyularimizdan diigiincelerimize
kaydirr.
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Kontrol Degil Giiven

Bilingli zihnimiz her geyi kontrol etmek ister: Havay, borsa-
y1, ¢ocuklarimizi, esimizi. Oysa ait oldugu viicudu bile kontrol
edemez. Gergeklere bir bakalim. Hamile kalmak istemiyorsunuz-
dur ama kalirsiniz. Diger taraftan bir giin hamile kalmak istersi-
niz ama kalamayacagimzi égrenirsiniz. $imdi de yataktasiniz ve
uyumak istiyorsunuz ama uyuyamiyorsunuz. Sonra araba kulla-
nirken ya da ders dinlerken uyanik kalmak istersiniz ama uyku-
nuz gelir. Asla istemeyeceginiz halde hastalamrsimz.

Bazi insanlar kontrol altina alinamayan bu durumlara kayg:
ve endiseyle tepki verirler. Eger trafiktelerse diger siiriiciileri
kontrol edemeyeceklerinin farkina varirlar. Diger siiriiciilerin de
kendileri gibi hassas ve dikkatli olacaklarina dair giivenleri yok-
tur. Yiiriiyor ya da caddede karsidan karsiya gegciyorlarsa siiriicii-
lerin onlan gorip durmayacagindan endise ederler. Bu kontrol
edilemez diinyada gocuklarinin bagina gelebilecekler onlari deh-
sete diigiirir. ,

Gece oldugundaysa sanki aslanin ininde uyuyormus gibi his-
sederler.

Eger bu insanlardan biriyseniz diger siiriiciilerin sizin gibi
olmamasinin iyi bir sey olabilecegini ve sizin uykunuz geldiginde
onlarin da ayni1 zamanda uykusunun gelmedigini g6z 6niinde bu-
lundurun. Yanhs bir manevra yaptiginiz ve diger siirticiilerin sizi
kurtardigi zamanlari hatirlayin.
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Bagkalarinin 6zeni sayesinde su anda hayatta oldugunuz
gergegini goz ard1 etmeyin. Sadece bir ameliyat masasindayken
oldugu gibi ¢ok bariz durumlarda degil giinliik kosullarda da. Pi-
lotlarin ve hava trafik memurlarinin 6zenli ¢alismasi sayesinde
bindiginiz higbir ugak diismedi. Otobiis ya da taksi soforleri sizi
gideceginiz yere itinayla tagidilar.

Ancak; eger kaygi duymak sizin i¢in iyice derine iglemis bir
aligkanliksa zihninizdeki endiseli diisiincelerin sesi o meditas-
yon temasin silip atabilir. Bu durum farkindalik pratiginin isle-
medigi anlamina gelmez. Bu sadece FME'nin yedi haftalik egzer-
siz slirecine ihtiyag duydugunuz anlamina gelir.

Beyin Spam'i’

Farkindalik uygulamasi kaygih diigiinceleri ve duygular bir-
denbire ortadan kaldirmaz. Bunun yerine kendiniz ve diisiince-
leriniz arasina bir mesafe koymay1 6grenmenizi saglar. Kendinizi
onlarla 6zdeslestirmeyi birakirsiniz. Sirf aklinizdan gegti diye
her diisiincenin dogru olmasi gerekmez. Her diisiinceyi 6nemli
bir mesaj olarak géremezsiniz. Bazen diigiinceler spam'den bas-
kabirseydegildir.

Bilgisayarlarimiz soz konusu oldugunda spam'le nasil bag
edecegimizi 6grendik. Gelen mesaj kirmizi renkte yazilmis da ol-
sa, yanlp sOniiyor hatta dikkatimizi gekmek i¢in dans ediyor bile

‘Istenmeyen e-posta mesajlarina verilen ad. (G.N.)
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olsa bazi mesajlar1 gormezden gelmemiz gerektigini artik biliyo-
ruz. Ama beynimizden gelen mesajlara tepki verirken onlarin da
spam olabilecegini ¢ogunlukla unutuyoruz. Beyin spam'i de en az
bilgisayar spam'i kadar fazla miktarda ve ikna edici olabilir. Far-
kindalikla, bu durumu oldugu gibi kabullenir ve zihnimizin huzu-
runun bozulmasinaizin vermeyiz.

Bilgisayar spam'ini ¢ekici yapan seyi diigiiniin; ya arzulari-
miza ya da korkularimiza hitap ediyor olmasi. Bana uzak bir akra-
bamdan kalan milyon dolarlar oldugunu haber veren ilk mesaj:
hatirliyorum. Duydugum ag gozliiliik beni mesaji okumaya itmis-
ti. Ayrica yakin bir arkadagimin Londra'da seyahatteyken biitiin
belgelerini galdirdigini ve acilen paraya ihtiyaci oldugunu haber
veren ilk mesaji da hatirhyorum. Konu iizerine diisiinmeden ha-
rekete gegmeme neden olan sey onun giivenligiyle ilgili duydu-
gum korkuydu.

Eger kayg1 duyma egilimdeyseniz beyninizdeki spam kayna-
g1 bu zaafi kullanacak ve sizi endise dolu diigtincelerin bombardi-
manina tutacaktir. Boyle oldugunda derin bir nefes alin, giilimse-
yinveyola devam edin.

‘Uykuyu Kontrol Etmeye Calismak

Uykuyu kontrol altinda tutmayiz. Ancak uyumak i¢in fiziksel
ve zihinsel hazirligimizi diizenleyebiliriz. Paradoks sudur ki, he-
definiz uyumak olunca o hedefi unutmak ve yatagin viicudunuz-
da yarattig: liikks duygusunun getirdigi rahathgn keyfini gikar-
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mak daha iyidir. Oniimiizdeki birkag saat boyunca yapacak higbir
sey olmamasinin ve higbir yiikiimliiliik alinda bulunmayigimizin
verdigi 6zgiirliigiin tadina tam anlamiyla varabiliriz. Kendimizi
uykuya agabilir ve tiim miicadeleden vazgegebiliriz. Bunlar yapa-
bilecegimiz seylerdir. Kendimizi uyumaya zorlamak tam ters etki
yaparak bizi uyanik tutabilir.

“Eger ilkinde bagaramazsan daha ¢ok ¢aba géster” gibi kiil-
tiiriimiizden gelen ve i¢sellestirdigimiz mesajlar vardir. Bu me-
sajlar baz alanlarda ézellikle kontroliimiiz altinda olan durum-
larda oldukga degerlidir. Ornegin; daha ok ¢abalayarak daha hiz-
11 kosabiliriz. Ancak lizerinde bilingli olarak kontrol kuramadig-
miz alanlarda fazladan ¢aba gostermek sadece ige yaramamakla
kalmaz ters etki de yapabilir. Fazladan gayret géstermek, yardim-
c1 olmak bir yana hedefinizle araniza bile girebilir. Uyku da bu
. alanlardan biridir.

Uyku kolayca ya da ¢abuk bir sekilde gelmiyorsa sosyal ko-
sullanmamiz bize “yeterince gaba gdstermiyorsun” gibi diislince-
lerle rahat vermeyebilir. Siki ¢aligmak hayatimizin pek ¢ok ala-
ninda etkilidir. Bir galismay: neticelendirmemizi ya da isimizde
yiikselmemizi saglayabilir. Bunun sonucunda da basariya siki ¢a-
lismayoluyla erisilecegine inaniriz, vazgegerek degil!

I¢giidiilerimize ne kadar aykir gelirse gelsin uyku séz konu
oldugunda ihtiyacimiz olan budur. At1 suya getirebilirsiniz ama
onu su igmeye zorlayamazsiniz. Bilingli zihin bizi yataga kadar
gotiiriir, yatirir ama uyumamizi saglayamaz. Aradan ¢ikmayi ve
doganinigini yapmasina izin vermeyi 6grenmek zorundadir.

Uyku ilaglarinin cazibesi uykuyu kontrol edebilecegimiz ya-
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nilsamasini yaratmalarindan gelir. Gregg Jacobs Uykusuzluga lyi
Geceler Dile adli kitabinda bu yanilsamay: yok eder. Yazara gore,
“arzu edilmeyen ve tehlikeli olabilecek yan etkileri nedeniyle dii-
zenli uyku ilac1 kullanimi uygun degildir” Ancak uyku ilaglarim
sakincali yapan tek sey yan etkileri degildir. Dr Jacobs iireticileri-
nin iddia ettiginin aksine uyku ilaglarinin o kadar da etkili olma-
digim gosteren pek ¢ok caligmadan érnekler veriyor. Ayrica bu
ilaglar tiiketmek aligkanlik haline geldikge etkileri daha da aza-
liyor. Daha 6nemlisi ise ertesi giin islerinizi daha iyi yapmaniza
bir etkileri olmuyor. Associated Press haber ajans1 ABD'nin Gida
ve [lag Dairesi'nin on iig popiiler uyku ilaci iireticisine saghk sek-
toriinde faaliyet gosteren kuruluslara uyku ilaglarinin, arag kulla-
nirken, telefonla konusurken, yemek hazirlarken ya da yemek
yerken uyuya kalmak gibi potansiyel yan etkileriyle ilgili bilgilen-
dirme mektuplar: géndermesini sdyleyen birer yazi gonderdigi-
neiligkin bir rapor yayinlad.

Duygularimin Farkinda Olmak

Diigiincelerimizin ayirdinda olabiliriz ama zaman zaman
altta yatan ve bu diigiinceleri tetikleyen duygularin farkinda ol-
mayiz. Diigiinceler nettir. Bir kupanin tutacag gibidirler. Algila-
yabilecegimiz zihinsel bir durumun pargasidirlar. Oysa duygular
kaygandir ve daha kétiisii gogunlukla gériinmez olabilirler. Mut-
suzluk bir kedinin sessiz adimlanyla iistiimiize bir sis gibi ¢oker-
ken, mutsuzlukla ilgili diigiinceler bize bir firtina giiciiyle vurur.
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Sevgilimize ya da ergenlik ¢cagindaki oglumuza sinirlendigimizde
her tiirli seyi diisiiniip séyleyebiliriz. Onlarin tiim gergek ya da
bizim hayal iiriiniimiz olan zayifliklarini bulur, yaptiklar ya da
soyledikleri tiim kotii seyleri aklimiza getirir ve belki de digar-
dan bakan herhangi biri i¢in kolayca fark edilebilecek olan seyi
gozden kagirinz; kendi 6fkemizi.

Diisiinceler duygularla pinpon oynarlar. Duygular diisiince-
leri ortaya ¢ikarir ve diisiinceler duygular besler. Birine kizgin
olabiliriz ve “bunu bana nasil yapar” diye diigiinebiliriz. Bu di-
siince bizi daha da kizdirir ve duydugumuz bu 6fke bagka diisiin-
celeri tetikler. “Ne kadar da koétii biri.” Bu diisiince kizginhgimizi
daha da artuirir. Biitiin bu siiregte sadece diisiincelerimizin far-
kinda oluruz. Onlar kangtirip duran duygularimizin degil.

Pinpon etkisi endiseyi canh tutan seydir. Endise duygusu ya
da giiven eksikligi tek basina ele alindi§inda “rlizgarh gékytiziin-
deki bir bulut gibi” iz birakmadan gelir ve gider. Burada sorun
yok. Ancak farkindalik olmazsa diisiinceler en kétii durum senar-
yolarini ve her tiirden varsayimi tetikler. Bu diisiinceler daha ¢ok
kaygiy: besleyerek bizi uyanik tutar. Farkindalik olmadan kaygi-
larimizi beslemeye devam ederiz ve bu kayg climbiigii biitiin ge-
ceslirer.

Bu kisir déngiiyii kirabiliriz. Duyguyu ayirt eder ve ona gii-
limseriz. Zihnimizde “merhaba kaygi, orada oldugunu biliyo-
rum.” deriz. Duyguyu diisiincemizle beslemekten vazgegeriz. Bu
tipki pinponda rakibimizin topu bize dogru firlatmasina benzer.
Topu gerisin geri yollamak yerine elimizle tutar ve ¢op tenekesi-
ne atariz. Oyun bitmistir.
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“Yangina koriikle gitmek” diisiincelerle duygular arasindaki
iligkiyi tanimlamak i¢in uygun bir metafordur. Eger yangini ko-
riikklemezsek sonecektir. Kuru dallarla beslemedigimiz bir kamp
atesi yanmaya devam edemez. Oysa ofkeli diistinceler 6fke atesi-
nikoriiklemeye devam eder.

Kizginlik Verici Diisiinceleri Durdurmakta
Zorlaniyorsaniz iste Size Birkag Oneri:

1. Zihninizin digiincelerinizden uzaklagmasini saglamak
icin nefesinize odaklanin. Kitabin ikinci béliimindeki ilk
egzersiz olan “zihni sakinlestirmek” size bu siirecin
adimlarini anlatacaktir. Eger bu egzersizi 6nerildigi sekil-
de yaparsaniz 6fkenin geri ¢ekildigini ve zihninizin daha
sakin oldugunu géreceksiniz.

2. Ofkeyi disar1 atmak igin zit bir duyguyu kullanin. Ofkenin
karsit1 sefkattir. Sadece bir damla sefkat bile kalbimize
yeniden baharin gelmesini saglayabilir.

3. Ergenlik ¢agindaki oglunuza mi kizdimz? Arastirmalar
ergenlik ¢agindaki bir beynin heniiz geligimini tamamla-
madigini gosteriyor. Oglunuz heniiz tam olarak gelisme-
mis bir beyne sahip. Engelli birine kizgin kalmak zordur.
Ofkenizi dindirecek sefkat damlacigini bulabilmek igin
onu engelli bir cocuk olarak diistinmek yeterli olabilir.

Gergekten de Budist tasviri Avalokiteshvara'da $efkat Buda-

s1(Cince'de Quan Yin) kiiglik bir sige su tutar halde resmedilir. Di-
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ger elinde ise bir sogiit dal vardir. S6giit dalini suya batirir ve gef-
kat suyunu topraga serper. Elinde bir yangin séndiirme hortumu
yoktur. Buna ihtiyaci da yoktur. Mecazi sefkat suyundan minicik
birka¢ damla nefretin ve 6fkenin atesini sondiirmek i¢in yeterli-
dir. Eger bu benzetme hosunuza gittiyse ve isinize yarayacagini
diisiiniiyorsaniz Quan Yin'in kiigiik bir heykelcigini Cin yapim
hediyelik esya satan herhangi bir diikkanda bulabilirsiniz. “Digi
Buda’yn istediginizi s6yleyin. Bu kiigiik heykelcigi evinizde gore-
bileceginiz bir yere koyarsaniz ihtiya¢ duydugunuzda size sefka-
tin giiciinii hatirlatacaktir.

Kaygi Ahskanhg

Kayg zihinde aniden ortaya ¢ikabilir. Ancak; izerine diisii-
niirsek, onu beslersek ve her gece yeni bagtan prova edersek za-
manla bir aligkanliga déniigiir. Tipki sevgiyle beslenen ve sulanan
bir bitkinin giliglenerek biiyiiyiip yayilmasi ve zihnimizin bahgesi-
ni ele gegirmesi gibi. Kaygi pinponu oynamakta giderek daha ba-
sarih oluruz. Ondan kurtulmak yerine her seferinde ona bulan-
maya goz yumarz; kaygilanmak giderek aliskanhga doéniigiir ve
durdurmasi zorlagir.

Farkindalik teknigi nefes almak ya da yiiriimek gibi anhk ak-
tivitelerin ayirdina varmakla baglar. Pratik yaparak, spontane
olarak ortaya ¢ikan duygularin da farkina varmayabaslariz. Onla-
rin farkina daha erken bir agamadayken varmak bize segenek su-
nar. Kendimizi birden bire, durdurmaya giiciimiiziin yetmedigi
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bir pinpon oyunu igerisinde buluvermeyiz. Kayg hissini ya da
yersiz kaygi diigiincelerini beslemeye devam etmeyiz.

Eger egzersizleri tavsiye edildigi gibi sistemli bir sekilde
yapmaya devam edebilirseniz bunu yapmanin daha da kolaylasa-
cagini goreceksiniz.

Giiven Insa Etmek

Bagkalarinin gosterdigi 6zen ve dikkat sayesinde hayatta
kaldiginizin farkinda misiniz? Her karsidan karsiya gegisimizde
birileri bizi gozetiyor. Bir koseden sola her doniigiimiizde bir bag-
kasidikkatli davraniyor ve bizi bekliyor.

Geceleri yapilacak giizel bir egzersiz de giin iginde hayatim-
zin kag defa bagkalarinin gosterecegi 6zene ve dikkate bagh oldu-
gunun zihinsel bir listesini ¢ikarmaktir. Bu durumlari géziiniizde
canlandirirken ilgili kisilere i¢inizden bir tesekkiir ve takdir notu
gonderin.

Daha sonra séz konusu olan yagaminiz olmasa da bagka in-
sanlarin gosterdigi 6zen ve nezaket sayesinde islerin sizin i¢in
nasil da kolaylagtigini diigiiniin. Raflarn siirekli taze tiriinlerle do-
lu tutan siipermarket ¢ahisanlarina bir giikran notu géonderin; su-
larin akmasin saglayan belediye ¢alisanlarina ya da elektrigin
kesilmemesiigin ¢aligan elektrik sirketi ¢alisanlarina.

Tim evren hayatta kalmaniz ve iyi yagamaniz i¢in isbirligi
icinde.
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. Bebekler ve kiigiik ¢ocuklar yanlarinda ebeveynleri varken
daha kolay uyurlar. Sizinle ilgilenen ve giivendiginiz insanlarin
kollarindayken olan bitene bos vermek ve uykuya dalmak daha
kolaydir. Biiytidiikge ebeveynlerimize duydugumuz ihtiyag azalir
ama giivene duydugumuz ihtiya¢ azalmaz.

Giiven Eksikligimizi Bir Giiliimsemeyle Kucaklamak

Farkindaligin yéntemi bir duyguyu tanimak ve ona tutun-
maktir. Bunu yaptigimizda o duygunun nereden geldigine dair
bir iggorii elde edebiliriz. Ancak an itibariyla onu sadece kabul
ederiz. Kendimizde bu duygudan gok daha fazlasi oldugunu da
kabul ederiz. O duygunun hayatimizi yénetmesi ya da zihnimize
hakim olmasi gereksizdir. Giiven eksikligi bedenimizde ve zihni-
mizde nasil bir his yaratir?

Nefes aliyorum nefes veriyorum. Giiven eksikligi hissediyo-
rum.

Giiven eksikligime giiliimsiiyorum ve nefes aligimin keyfini
¢ikarmaya devam ediyorum.

Onemli olan sey duygularimiza ve hissettiklerimize karsi
olan yaklagimimizdir. Duygular gelir, gider ve mutlak suretle ger-
¢egi yansitmazlar. Hem giiven, hem de giiven eksikligi kendi iv-
mesini yaratir. Kendi kendini gergeklestiren kehanetler olabilir-
ler..

Yukaridaki kisa meditasyon temasini tekrarladik¢a yatistigi-
mzi fark edeceksiniz. Eger istediginiz sonucu alamiyorsaniz erte-
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si giin tekrar deneyin ve kitabin sonunda yer alan diger egzersiz-
leri de yapin. Yiiriimeyi 6grenirken pek ¢ok kez diigmiigiizdiir.
Ama her seferinde ayaga kalkip tekrar denemigizdir. Eger ilk dii-
sliglimiizden sonra vazgegmis olsaydik bugiin hala emekliyor
olurduk.

“Yapabilecegimin En lyisini Yaptim”

Uyumadan 6nce kullanmakigin iyi bir meditasyon temasidir.
Tatmin duygusu doguran bir olumlamadir. Gergekten de elimiz-
den gelenin en iyisini yapmak oldukga realist bir hedeftir ve bizi
tiim evreni kontrol etmeye ¢aligma isinden en uygun sekilde
uzaklagtirir.

Bildiginiz gibi hareketlerimizin sonuglari yalmzca bize degil
pek ¢ok bagka etkene de baghdir ve bunlarin her birinin ne oldu-
guhu bilmemiz miimkiin degildir. Bir doktor hastasinin hayatim
kurtarmak igin elinden gelenin en iyisini yapabilir ama hasta yine
de “bilinmeyen sebeplerden dolayr” dlebilir. Ne doktor ne de bir
bagkas1 bu sebepleri kontrol edebilir. Doktorun denetleyebilece-
gi tek sey kendi hareketleridir. Elinden gelenin en iyisini yapmak
birinsanin yapabilecegi tek seydir.
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Kendinize Giivenin, Bagkalarina Giivenin

Shunryu Suzuki'nin iinlii Zen Zihni, Baglangi¢ Seviyesindeki
Zihin adh kitab1 dogaglama konusmalarin ¢oéziimlemelerinden
olugur. Thich Nhat Hanh'in Ozgiirlesme Yolu adh kitab: da 6yle.
Bu meditasyon ustalari konusmaya basladiklar zaman dogru
sézciiklerin gelip onlar1 bulacagina inaniyorlardi. {Thamin béyle-
sine akacagina giivenmek oldukga ilging bir konugmay: ya da iis-
tiin bir performansi ya da giin igerisinde ilham verici bir sohbeti
ortaya cikarir. Gece olunca ise yarin iglerin yolunda gidecegine
yonelik bir giivene doniigiir ve farkindalik sayesinde pek ¢ok me-
sele incelikle halledilebilir. Giiliimser ve kendimizi gecenin igine
birakinz.

Dylan Thomas

Nazikge girme geceninigine...
Ofke duy, 6fkelen 151810 6liimiine kars:.

Dylan Thomas'in {inlii siirinde yinelenip duran bu dizeleri
hatirlayinca Galli sairin de muhtemelen uykuyla ilgili bir sorunu
oldugu hissine kapildim. Bu dizelerde oluruna birakma konusun-
da bir goniilsiizliik ve huzur duygusuna yonelik bir kadir bilmez-
lik vardi.
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icimdeki his dogru gikty. Siir gériiniiste liimle ilgili olmakla
birlikte, kurulan mecaz, sairin uykuyla olan igkence dolu iligkisi-
ne de 151k tutuyor. Uyanikken yasadig hayatin icindeki zorluklar
ve problemler uyumaya ¢alistiginda yok olup gitmiyor. Uykusuz-
luga doniisiiyor. Uykusuzluk saire hayat1 boyunca rahat verme-
migtir. Biyografi yazar Paul Ferris, ergenlik ¢cagindayken Tho-
mas'in uykusuzlugun igkencesine maruz kalan bir gencin siirini
yazdigini sdylemektedir. Thomas geng bir adam oldugunda iyi
uyuyamiyor ve saatlerce uyanik yatiyordu. Hayatinin ilerleyen
donemlerinde gittigi her yere bir sise uyku ilac1 gétiirdii ve karisi
Caitlin'e yazdig1 mektuplardan birinde soyle diyordu, “safaga ka-
dar uyumuyorum.” Hayatinin sonuna dogru ise uyumak i¢in ¢ok
yorgunoldugundan yakinmaya baglamigtu.

Uyku eksikligi viicudunun iflasina ve 39 yasinda hayatini
kaybetmesine neden olan faktérlerden biri olarak goriilebilir.

62,



Buda'nin Uyku Kitabi

DORDUNCU BOLUM

Aci1Cekmek Yetmez

Thich Nhat Hanh'in Buda Ogretisinin Ozii kitabinda yazdig
gibi kirk bes y1l boyunca Buda “ac1 gekmeyi ve acimin déniigiimii-
nii 6gretiyorum” demistir. Bu ctimlenin ikinci, yani ac1 gekmenin
doniligiimii hakkindaki béliimii Buda'min tebessiimiinii anlama-
nin anahtandir. Bu tebessiim acinin iginde sikisip kalmak yerine
onu déniistiirmenin yolunu bulmug bir adamin tebessiimiidiir.
Buda'nin 6gretisinin ¢ekirdegini olusturan bu kavram Dért Yiice
Gergek olarak bilinir. Bu, acimiza bir kez onun i¢inde kaybolma-
dan tarafsiz olarak bakip onu yaratmaya nasil katkida bulundu-
gumuzu gordiigiimiiz bir siiregtir. Ama aci gekmek yetmez. Son-
raki adim ac1 gekmeye son verip stres yaratarak bizi mutsuz eden
yaklagimlari ve zihinsel aligkanhklarnn birakmaktir. Dérdiincii
adim geleneksel olarak Sekiz Asamali Kutsal Yol olarak bilinir.
Budist 6gretmen Bhante Henepola Gunaratana konuyla ilgili yaz-
digr aym adli kitapta, bundan Mutluluga Sekiz Bilingli Adim ola-
rak bahseder. Mutluluga giden diisiinme ve yagama yollarinin bir
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listesi niteliginde oldugu i¢in Thich Nhat Hanh zaman zaman
bundan “Esenligin Yolu” olarak bahseder. Dogasina uygun olarak
yogunlagma ve farkindalik icerir. Yogunlagma farkindaligin miit-
tefikidir. Durup i¢imizdeki diigtimleri derinlemesine inceleme
Yetisi verir ki onlar1 ¢6zmeki¢in ¢alismaya baglayabilelim.

Ister travmatik bir anm hatiras: siirekli akhmiza gelip dur-
dugu, isterse hayat bizi siirekli ters kdgeye yatirdig igin olsun aci
siirekli surette yeniden ortaya ¢ikar. Ayrilik, hastalik ve yaglanma
hayatin birer pargasidir ve hepsi stres yaratir. Bask, stres ve kay-
g1 duydugunuz zaman her nefeste Dort Yiice Gergek teknigini uy-
gulayabilirsiniz.

Dharma konugmalarindan birinde Thich Nhat Hanh Kutsal
Dalai Lama'nin yazdig Mutluluk Sanat1 kitabindan bahseder ve
bir tebessiimle bir giin Ac1 Cekme Sanat1 adh bir kitap yazmay: ar-
zuladigini sdyler. Bu yorumdan benim ¢ikardigim sudur: Acinin
icinde sikisip kalabiliriz ya da ondan 6grenebiliriz. Onun 6tesine
gitmeyi 6grenebiliriz. Aa gekme sanat1 acidan mutluluga gegme
yetenegidir. Bu sekilde algilandiginda ac1 gekme sanati mutluluk
sanatindan o kadar da farkh degildir. Dort Yiice Gergek birbiriyle
baglantihdir.

Farkindalik diisturu olan “simdide ve burada ol” soziiniin
icinde derin bir bilgelik vardir. Eger gegmiste yaganmis travmatik
bir olay sizi rahatsiz ediyor ve uyumamazi engelliyorsa burada ol-
mak, ayagimiz1 simsiki simdiki zamana basmak ve simdi oldugu-
nuz insanin bakis agisindan konuyu irdelemek demektir. Gegmi-
se gittiginizde ge¢misteki duygularin i¢ine géomiiliirsiiniiz. Simdi-
ki zamanda kalin. Sizi rahatsiz eden konuyu simdiki zamana geti-
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rin. Ona simdi sahip oldugunuz anlay1s ve sevgiyle bakin: Anlayisi
konuya dahil olan diger insanlara, sevgiyi de kendinize gosterin.
Kendinizi bir tiir zihinsel zaman makinastyla gegmise gétiirmek,
konuyla ilgili biitiin ac1 verici duygular1 da beraberinde getirir.
S6z konusu durum siirmiiyor olsa bile tekrar tekrar aci gekersi-
niz. Hayal gliciiniiziin yarattig1 bir cehennemde sikisip kalirsiniz.
Burada kalin: Kiigiik bir gocukken aci gektiyseniz tekrar o gocuga
doniigiip bir daha ayni aciy1 gekmeyin. Olaylara su anda sahip ol-
dugunuz gozlerle bakin ve kendinizi tedavi edin.

DogruOzen

Sekiz Agamali Kutsal Yol'un bu maddesi bize mutluluk getir-
meyen zihinsel aligkanliklan degistirmek konusunda ézellikle
faydalidir. Bu madde aslinda dért pargas1 bulunan biitiin bir
programdir. Geleneksel olarak negatiflerle baslanir ama ben bu-
rada pozitiflerle baslayacagim ve biraz daha degisik bir yol iz-
leyecegim:

1. Eger zihninizde olumlu bir diisiince yoksa diisiinecek
olumlu bir gey bulun. Minnet duygusu iyi bir baslangi¢
olabilir. Eger aklimzdaki belirli bir kisiyse o kisinin size
kendisiyle ilgili bes iyi 6zellik bulmamz i¢in bir ddev ver-
mis oldugunu hayal edebilirsiniz. Eger gegirdiginiz giin
hakkinda diisiiniiyorsaniz giin boyunca olan tim giizel
seylerin bir listesini yapin. Duygular ve zihinsel durum
genellikle diistinceleri takip eder.
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2. Eger akhimizda zaten olumlu diigiinceler varsa ya da
olumlu duygulara sahipseniz onlara tutunabildiginiz ka-
dar tutunun. Ornegin ailenizden biri hakkinda olumlu bir
seyler diisiinmekteyseniz bunu yapmaya devam edin.
Olumlu seyler diisiinmeyi siirdiriin.

3. Eger aklimizda olumsuz bir diigiince belirecek olursa onu
kabul edin. Sonra zihninize sunu sdyleyin “su an degil, te-
sekkiirler” ve olumlu diisiincelere devam edin.

4. Eger olumsuz bir diigiince ya da yaklagimin ¢oktan yer-
lesmeye bagladigini fark edecek olursaniz varhigini kabul
edin. Bu durumu derinlere bakmak ve s6z konusu olum-
suz yaklagimi neyin tetikledigini bulmak i¢in bir firsat
olarak gérebilirsiniz. Anlamak, huzur veiyilesmeyi de be-
raberinde getirir. Olumsuz bir diisiince sadece bir diisiin-
cedir. Bizim bir durumu ya da kisiyi kavramsallagtirma-
mizdan bagka bir sey degildir. Olan bitene daha gefkatli
bir gdozle bakarak onlar1 degistirmek miimkiindiir. Bunu
yaptigimizda bu yeni sefkatli tavir eskisini alip gotiiriir

Bu biraz radyo dinlerken istasyon degistirmeye benzer. Din-
ledigimiz istasyon iyi ¢aldig1 siirece dinlemeye devam ederiz. An-
cak ruhumuzu beslemeyen sarkilar ¢calinmaya bagladigi zaman
kanali degistirebiliriz. Bu bakimdan zihin de radyo gibidir. Esenli-
gimize hig¢bir katkis1 olmayan seyleri tekrar edip durabilir ya da
duymaya deger higbir sey séylemeden gevezelik edebilir. Bundan
daha iyisiyse sadece bir nefes dtededir. Ornegin yatakta uzanmp
glin boyunca olup biten geyler iizerine diistiniiyor olabiliriz. Bir-
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denbire giiniin olaylarina “bardagin yar1s1 bos” yaklasimiyla bak-
tigimizi fark edebiliriz. Zihnimizi bu olumsuz halde tutarak ve bu-
nun yarattigl diisiincelerle 6zdesleserek sadece kendimizi gim-
diki zaman i¢inde mutsuz etmis olmakla kalmaz, ayni zamanda
olumsuz hallerin zihnimizi gelecekte yeniden ele gecirme kapasi-
tesini de arttirmig oluruz. istasyonu degistirerekse olumlu zihin-
sel durumun bizim olagan ruh halimiz olmast icin zemin hazirla-
mis oluruz. “bardagin yarisi dolu” yaklasimi artik uzakta degildir.
Onu aramamiz ya da bulmak igin bagka yerlere gitmemiz gerek-
mez. Aslinda bardak ayni bardaktir. Bardag degistirmeyiz, onu
goriis seklimizi degistiririz. Eger bunu stirekli olarak tiim giin ve
her bir giin yapmay! unutmazsaniz depresyonu besleyen olum-
suz diisiinceler zamanla degisecektir.

Olumsuz zihinsel durumlar ayni zamanda aile ve is yagamin-
daki ¢atigmalar1 da besler. Dogru 6zeni uyguladik¢a uyku prob-
lemlerinin oldugu kadar sikintih iligkilerinizin de bazi temel ne-
denleriyle savasiyor olacaksiniz.

Zihnin Bahgesi
Mutsuzluk kuslarinin baginizin iistiinde dolagmasina engel
olamazsiniz ama Saglarinizin arasina yuva yapmasina engel ola-

bilirsiniz.
Isvegatasozii
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Dogru 6zeni uygulamanin bagka bir yolu da kendinizi bir
bahgivan olarak diigiinmektir. Bakmakta oldugunuzsa zihninizin
bahgesidir. Cimenlerde yesermeyen bir bolge mi var? Dikenler ve
ayrik otlar gogalmisg mi? Bir kosede huzurun ve nesenin glizel ¢i-
ceklerini yetistirmeye baglayin. Siikran ¢igekleri yetistirin. Boy-
lelikle bahgenize girdiginizde o koseye gidebilir, ruhunuzu besle-
yen bu ¢iceklerin keyfini ¢ikarabilir ve onlarla ilgilenebilirsiniz.
Siz bunu yaptikea cigekleriniz biiytiyiip serpilecek ve bahgeniz
¢okdahagiizel bir yere déniisecektir.

Sadece sunu unutmayn: Bir bahge tek bir giinde kurulmaz
ve bir bahg¢enin yapimi asla bitmez.

Daha lyi Bir Uyku i¢cin Ahlakh Davrams

Temiz bir vicdan kiymetli bir varliktir. Bazilar1 bunun farkin-
dadir ve vicdanlari dogrultusunda hareket etmek konusunda ti-
tiz davranirlar. Daha fazla giig, para ya da seks i¢in duyulacak ag-
hgin zihinlerini ele gegirmesine ve hareketlerini belirlemesine
izin vermezler. Onlar sanshdir ¢iinkii tipk: herkes gibi onlar da
gece oldugunda vicdanlariyla bas baga kalirlar ve onlar1 uyamk
tutacak seyler difer insanlara gore bir kalem eksiktir.

Digerleriyse Shakespeare'in oyunundaki Macbeth ve Lady
Macbeth gibi ahlakli davranigin 6nemini ancak o sinir1 gegtikten
sonra kesfederler. Tipk: atasoziinde soylendigi gibi, “kaybedene
kadar elindekinin farkina varmazsin.” Haydutlardan kagabilirsi-
nizama kendinizden kacamazsiniz.
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Yakin zamanda yaptigim bir Peru ziyaretinde taksi soféri
nereli oldugumu sordu. By, tiim yabancilara sorduklari standart
bir soruydu amaben durumu tersine gevirdim ve ayni soruyu ona
sordum. O sirada Lima'daydik. Taksi sofori ise Cusco'dandi.
“Quechua” dedi ve ekledi “galma, yalan sdyleme, onursuz davran-
ma. Diisturumuz budur”

Ona baktim ve huzurlu bir adam gérdiim. Ahlaki ilkelerinin
bir yerlerde rafa kaldiritlmg halde degil de zihninde ve dilinde ol-
masindan etkilendim. Ahlakin yaptigimiz her sey lizerinde etkisi
vardir. Taksi soférinii diisiinecek olursak bir miisteriye her fiyat
verdiginde (Peru taksilerinde taksimetre bulunmaz), miisterile-
riyle her tartistifinda ve her aksam muhasebesini yaparken ahla-
ki ilkeleri hareketlerine rehberlik edecektir. Ondan bir teklik ve
basitlik duygusu aldim. Ahlaki ilkelerinin yagami onun i¢in daha
kolay hale getirdigini hissettim. Hem giin boyunca hem de gece
yatmazamani geldiginde.
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BESINCi BOLUM

Bilingli Zihin ve Uyku

Uyuyan sey bilingli zihindir. Bilingli zihin bizi uykuya hazir-
lar. Fiziksel kosullar1 hazirlar, banyo rutinini yerine getirir, pija-
malar giydirir, 15181 kapatir vs. ama uyumak iginin nasil yapilaca-
g1 konusunda higbir fikri yoktur. Farkindalik meditasyonu teknigi
bizi uyku kosullarina hazirlamaktan bir adim 6teye gotiirecek alt-
yapiy1 saglar. Farkindalik meditasyonuyla zihinsel kosullar ya-
ratmay 6greniriz. Zihnimizi uykuya hazirlayabiliriz.

“Uyuyamiyorum” dedigimizde iki “ben” yaratiriz: Uyumak
isteyen ama uyuyamayan “ben” ve nasil uyuyacagini bilen ancak
ya kosullar uygun olmadig1 ya da tiim iyi niyetine ragmen bilingli
zihin araya girdigi icin uyuyamayan “ben”. Bir araba sorunsuzca
¢aligiyorsa kaputun altinda neler olup bittigine bakma zahmeti-
ne girmeyiz. Ne zaman ki araba sorun ¢tkarmaya baslar o zaman
kaputu kaldirinz. Bu iki “ben”in arasindaki iliskiye bakmak kapu-
tun altina bakmaya benzer.

Sag elimizle sol elimizin nasil birlikte calismasi gerektigine
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iliskin teoriler gelistirmemiz ya da kitaplar yazmamiz gerekmez.
Tipk sag el ve sol elin bir yemegi hazirlamak ya da yemek igin is-
birligi iginde ¢aligmasi gibi huzurlu bir insanda da bu iki zihin
uyum iginde, piiriizsiizce ¢ahsir ve birbiriyle isbirligi yapar. Bi-
lingli zihin 15181 kapatir, bilingsiz zihin uyur. Béylece her biri kendi
gorev alanina giren igi yapms olur. Popiiler sloganin soyledigi gi-
bi “yapiveririz” (“Just do it”). Ama eger huzur yoksa higbir sey ise
yaramiyor gibidir. Diinyada ¢atigmalarin oldugu bélgelere bakin.
Taraflar birbirini dinlemiyordur. Taraflar birbirini kabul etmiyor-
dur: Birbirlerine anlayigsiz davraniyorlardir. Isbirligi yapmuyor-
lardir. Tiim bu olumsuz etmenler i¢ ¢atisma yasayan insanlarda
davardir.

Huzur

Huzur sézciigliniin tam olarak ne ifade ettigini, sézcligiin an-
lam yelpazesini siyasetten iligkilere ve daha da 6nemlisi i¢ diinya-
miza kadar agimlayan Thich Nhat Hanh'dan 6grendim. Taklit
edilmesi miimkiin olmayan el yazisiyla naksettigi sozler evimin
duvarlarnistisler:

“Her nefeste huzur” “Kendinde huzur, diinyada huzur” “Her
adimda huzur”

“Her adimda huzur” ayn1zamanda Thich Nhat Hanh'in giirle-
rinden birinin de adidir. Bu s6ze bir ezgi uydurdum vebunukendi
kendime ya da gruplarda sdylemekten hi¢ bikmiyorum: Her a-
dimda huzur, sonsuzyolu keyfe gevirir.
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I¢ huzura, kisili§imizin farkh yénleri birbiriyle uyumlu oldu-
gunda kavusuruz. Tipki ayakkabinin igindeki minik tagin insan
yuridigi kilometrelerden daha ¢ok yormasi gibi, yapmakta ol-
dugumuz sey konusunda bir i¢ ¢atisma yasiyorsak, bu ¢atisma igi-
mizi daha da zahmetli hale getirir. Tam tersine i¢ huzur yasamin
bitmeyen yolunu keyfe déniistiiriir. iranli sair Rumi bu konuylail-
gili sudizeleri yazmigtir:

Eger kalpte biitlin degilsek neye yarar?

Bedenle ruh raks etmiyorsa,

Rengarenk giyinmenin ne zevki var?

{ki Zihnimizde Oyundayken

Once icimde barinan iki ya da daha fazla sayida “ben”in far-
kina varmak sonra da onlarin seslerini uzlagtirmaya ¢aligmak
benim i¢in tam bir macera oldu. Yakin zamanda bir yetiskin ola-
rak gitar ¢calmayi 6grendigim i¢in bunu sikhkla yapmak zorunda
kaldim. Ogrenme siirecinde durumu yéneten bilingli zihnimdi.
“Simdi su akoru 6grenmeli ve pratik yapmalisin” gibi seyler soy-
liiyordu. Parmaklarim, ellerim ve beynimin ilgili béliimleri ¢calma
isi otomatik hale gelene kadar yani bilingsiz zihnim sonunda gitar
¢almay 6grenene kadar bu gorevi yapmaya devam etti. Sonrasin-
dabilingli zihnim baskabir gérev olugturdu.

Bilingli zihin bir yetiskin ya da daha olgun bir partner gibi
hareket etti. Biling dis1 zihinse ¢ocuklasabiliyor ya da cesaretini
kolayca kaybedebiliyordu. “Off bu imkansiz. Cok kétii hissediyo-
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rum ve parmaklarim aciyor.” Béyle durumlarda bilingli zihin sef-
katli ve bilge bir yetigkine doniisiiyor ve goyle diyordu: “Tamam
sanirim bugiinliik yeterince ¢aligtin. Bir ara ver ve yarin yeniden
dene. Her seferinde biraz daha kolay gelmeye baglayacak gore-
ceksin.” _

Catismanin unsurlarn ortadaydi ama huzurun pargalar da
ortadaydh. iki taraf birbirini dinliyordu. Kabullenme ve uyum var-
di. Egerbiling dig1 gocuksu taraf kontrolii ele almis olsaydi, biling-
li zihin taviz verecek ve gitar ¢almay1 6g§renme ¢abasindan vazge-
¢ecekti. Diger taraftan, eger bilingli zihin diger tarafi dinlemeyip
daha ¢ok zorlamaya devam etseydi projenin eglencesi ugup gi-
decek, daha da kdtiisii fiziksel zarar s6z konusu olabilecekti. Ken-
dilerini dayanabilecekleri seviyenin tizerinde zorlayan insanla-
rin karpal tiinel sendromu ya da tenisci dirsegi gibi rahatsizliklar
gelistirmeleri duyulmadik sey degildir. Peki bir insan uyumak
icin fazladan gaba harcayarak da kendisine zarar verebilir mi?
Evet, alkolle, gece igkileriyle, agri kesicilerle ve diger bagimhilik
yapici maddelerle verebilir. Michael Jackson uyku arayisi sirasin-
da 2009 yilinda trajik bir sekilde hayata veda etti.

Thich Nhat Hanh “kendinizi bir savag meydanina ¢evirme-
yin” hatirlatmasim siklikla yapar. Gergekten de uyku sorunlari
yasayan bazi insanlar kendilerine kizabiliyor. Oysa bu kizginhk
uyumay: daha kolay hale getirmiyor. Farkindalik meditasyonu-
nun yolu incelikli bir yoldur. Her nefesle birlikte kendimize, evi-
mize geliriz. Eger igeride ac1 varsa dinler, kabul eder ve aciy1 tipki
bir annenin aglayan gocugunu kollarina almasi gibi sarmalariz.
Bu sefkatli bir harekettir ve rahatlama getirir.
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ALTINCI BOLUM

Farkindahk Pratigi

Deveden, Yiikseklerde U¢an Kusa

Rumi'den alinan agagidaki iki s6z, iki tiir diigiinme modu
arasindaki fark: gosteriyor. ilkinde diisiinen kisi diigiincelerinin
kolesi olmug durumda ve diisiincelerinin otoritesini sorgulami-
yor, diisiinceleri tarafindan yénetiliyor:

Diisiiniisiin bir deve siiriiciisii gibidir ve

egerdevesenisenact

hiikmii altinda seni her yone siirer.

ikincisi bir segim ve perspektif hissi veriyor. Bu kez kontrolii
elinde tutan diisiinceler degil diigiinen kisi:

Kendimi bilerek diigiincelere kaptirirnmzaman zaman,

Ama istedigimde diisiincemin hiikmii altindan bir kaynak gi-
bi figkiririm.

Bu ayni zamanda farkindaligin yarattigi farkhhiktir. Diigiin-
meyisi toptan reddetmezsiniz, kuruyla beraber yas da yakmaz-
siniz. Diigiinen, diigiincelerini oldugu gibi gorebilir. Sadece dii-
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siinceler olarak. Diigiinceleriyle arasina koydugu bu kisacik me-
safe sayesinde kazandig1 bakis agisiyla diigiinen, bu diistinceleri-
nin uygunlugunu degerlendirebilir. Diigiincelerinin, duygulari-
nin etkisi altinda olup olmadigini, sevecen mi yoksa intikamci mi1
oldugunu tartabilir. Diislincelerini izlemenin mutluluk muistirap
mi getirecegine karar verebilir.

Diisiinceler kocaman bir balon gibi géziimiizde biiyiiyebilir
ama farkindaligin ignesi bu biiyiik balonu patlatarak onu gergek-
te oldugu gibi gorebilmemizi saglar: kii¢iik bir plastik parcasi. Ru-
mi'nin hayalinde deve siiriiciisiinii kiigitk bir bocege ve deveyi
yiikseklerde ugan bir kusa ¢evirdigi gibi:

Yiikseklerde ugan bir kus gibiyim

Vedistince bir sivrisinektir.

Bir sivrisinek beni nasil yenebilir ki?

Iste bu bakis agis1 degerlidir. Diigiinceler bizi intihara da sii-
ritkleyebilir, gorkemli siirler de yazdirabilir; bize savag da ilan et-
tirebilirler, barig da. Farkindahk olmadan, hi¢bir ayirim yapmak-
sizindiigiincelerimizi izlemek biraz Rus ruleti oynamayabenzer.

Farkindahk ve Uyku

Matthew Syed: Yetenek efsanesi ve uygulamanin giicii kita-
binin yazaridir. Caligmas) hakkinda BBC'de yayinlanan bir prog-
ramda “konusma, yiiriime ya da bir matematik formiiliinii hatir-
lama gibi tanidik bir yetimizi ortaya ¢ikarmak ve kullanmak icin,
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en etkin yontem olan beynin bilingalt1 béliimiinii kullanmak yeri-
ne bilingli boliimiini kullaninz ve bu noktada her sey yanhs git-
meye baslar” diyor. Bu oldugunda dilimiz baglamr, donup kalirz,
bogulacak gibi oluruz ve iyi bir is cikaramayz.

Uyuyabilme becerisi de bilingaltinda yatar ve baski altinda
oldugunda oldukga egitimli ve yetenekli bir yetiskin bile uykunun
kendisinden kagtifina sahit olur. Buradaki ironi elbette bir be-
begin bile uyuyabilme yetehegine sahip olmasidir. Baski altinda-
ki yetiskin uyumay: dyle ¢ok istemektedir ki bu arzu onu, kendini
biling dig1 zihne terk etmek yerine uykuyu yonetmeye zorlayarak
yolunu tikar. ' :

Stresin bizde kontrol istegi uyandiran bir tarafi vardir. Far-
kindalik hem bunun, hem etkisinde oldugumuz stresin hem de
arzularimizin ayirdina varmaktir. Ozgiirliikk ve huzur getiren bir
ruh halidir. Kontrol bagimhhgimizin olumlu sonuglar dogurma-
digin fark edebilirsek vazgecmek daha kolay olur. Ancak stres al-
tindayken oluruna birakmak aklimiza gelen belki de en son sey-
dir ve anin ihtiyaglariyla ters diisebilir. Farkindaligin giicii bu du-
rumun iistesinden gelerek uykuyu miimkiin kilabilir.

Farkindalik Bir Fiildir

Bir pratik olarak farkmdalik, isim iginde gizlenmisg bir fiildir.

Bir kez ulagip sonradan pesini biraktigimiz bir hal degildir. Onu

her nefeste uygulariz. Denge, yiiriirken bir kez tutturup sonra pe-

sini biraktigimiz bir sey degildir. Onu her adimda yeniden bulu-
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ruz. Diigliniiglimiiz bir yoniiyle yercekimine benzer daima den-
gemizi kaybettirmeye ¢alisir: Simdiye ve buradaya her donmeye
¢alistigimizda farkindahik, diigiiniisiimiiz ve hissedigimiz arasin-
dabir denge tutturmamizi saglar.

Farkindalik, anlayigimizi, bilgimizi ve ithamimizi bu dengeye
oturtur ve bu yagamimizin her anina yansir.

Olagan diisiinme seklimiz hayatta kalmaya odaklidir. Hayat-
ta kalmaya odaklanmis durumdaysak gériis agimiz daralmig de-
mektir, biiylik resmi kagirinz. Bu aileleri ¢ocuklarla, egleri ve ¢a-
lisma arkadagslarini birbirleriyle ¢catismaya siiriikler. George W.
Bush'un bir keresinde soyledigi gibi, “Ya bizimlesin ya da kargi-
mizdasin.” Ancak, dogada her varlik bir yandan kendi baginin ¢a-
resine bakarken bir yandan da bir ekolojik biitiinliik iginde uyum
saglamaya galisir. Catisma oldugu kadar ahenk de vardir. Biiyiik
resim, biitiinselligin ve karsiliklbagimhligin resmidir.

Sabirsizhk

Zihin ve beden farkh hizlarda galisir. Zihin hizhdir. Bir yeri
aklimza getirirsiniz, 6rnegin bir aligveris merkezini ve zihninizde
coktan oradasimizdir.

Amabeden yavastir. O hala oldugu yerdedir.

Her sabirsizlamsimizda beden ve zihin birbirinden ayrisir.
Bu bir kuyrukta beklerken de olabilir, gocugunuzu digari ¢tkmasi
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icin hazirlarken de. Eski aliskanliklar1 degistirmek i¢in bir plana
ve o plana belirli bir siire boyunca sadik kalmaya ihtiyaciniz var-
dir. Tipki rehabilitasyonda oldugu gibi.

Varacak Yer Yok

Varacak Yer Yok, Satish Kumar'in otobiyografisinin adidir.
Geng bir adamken Kumar sekiz bin millik bir baris yiriyiisiine
kalkismig ve diinyanin niikleer bagkentlerine bir barig mesaj ta-
simakicin, tizerinde hi¢ para olmaksizin daglardan, ¢éllerden, fir-
tinalardan ve kardan gegerek Hindistan'dan Amerika'ya yiiri-
miistil. Buseyahatin kesinlikle biramaci vardi ve Kumar buamaci
da gidecegi yerleri de iyi 6ziimsemigsti. Kitaptan etkilenmistim
ancak ad1 aklimi kurcalhiyordu. Neden “varacak yer yok” demisti?

Thich Nhat Hanh'in Plum Village'de yliriime meditasyonuyla
ilgili verdigi dersi dinlerken bir diiglince olusturmaya basladim
(aklimda kaldi kadariyla aktariyorum): “Bir gigege bakmak igin
yanina kadar gidersiniz. Amaciniz budur. Ama araglar1 da amag
icin feda etmemek gerekir. Hayatinizin her an1 degerlidir. Cigege
giderken geg¢irdiginiz zaman da ¢igegin yanina vardiginizda yaga-
digimiz an kadar degerlidir. Her anin tadini ¢ikarin. Her adimda
buraya ve simdiye varin.”

Gergekten de, eger 6nemli olan varis noktasi olsayd, Hindis-
tan'dan ABD'ye ulagmanin ¢ok daha kolay yollar1 bulunabilirdi.
Bir otobiyografinin daha genis ¢ergevesinde diisiinecek olursak,
hayat bir yolculuktur, varis noktasi olmayan bir yolculuk. Ya yol-

79



Joseph Emet

culugun her adiminin tadini ¢ikaririz, ya da yolculugun tamamini
kaciriniz.

Bagka bir seferinde de Thich Nhat Hanh yiirtime meditasyo-
nunu anlatirken su sézleri kullanmigt. “Kucaginiz degerli miicev-
herlerle doluymus ve bunlarin hepsini birer birer atiyormugsu-
nuz gibi.” Bu sdzlerin ve onlan séylerken eliyle yaptif1 miicevher-
leri yere sagma hareketinin gergek anlamini fark etmem bir siire
almigty, Iste béyle yasiyoruz. Hayatimizin her am degerli bir mii-
cevher ama nereye gittigimize o kadar ¢ok odaklanmis durumda-
yiz ki bizi ¢cevreleyen giizellikten, yasamin giizelliginden bihabe-
riz.

Farkindalik meditasyonu tekniginde basaril olabilmek i¢in
eski aligkanliklarin iistesinden gelmemizi saglayacak zaman ya-
ratabilmemiz bunun i¢in de daha yavag bir hizda seyretmeye razi
olmamiz gerekir. Farkindalik i¢inde yagamak her anin tadina var-
mak demektir. Bunu yapabilmek i¢in zihnimizin ahgkanhklarin-
dan biri olan gelecege atlama arzusunu yenmemiz gerekir. Ayni
zihinsel aligkanlik bizi hemen yarina atlatarak hem kaygt hem de
sabirsizlik yasgamamiza neden olur. Oysa simdiki zamanin tadini
¢ikarabilmek i¢in zihnin yavaslamaya ihtiyaci vardir. Zihin bazen
aradan ¢ekilmesi gerektigini 6grenmek zorundadir.

Kendinizi sabirsiz olan tarafimzla 6zdeslestirmeyin. Sabir-
sizlik ¢oziim degil, sorunun bir pargasidir. Farkindahik Meditas-
yonu Egitimi (FME) yag aldirma gibi kisa siirede sonug verecek
fizyolojik bir operasyon degildir. Anestezi gibi sizi bayiltacak
kimyasal bir madde de degildir. Bunu kabul etmek istemeyen pek
¢ok insan gordiim. Yillarca ugrastiklari halde sonug alamadiklar:
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diger yaklasimlar1 denedikten sonra farkindahk meditasyonunu
segmislerdi ve daha énce yillarca beklemis olduklar: i¢cin FME'
den acil ¢6ziim istiyorlard.

Sonuglarla ilgili beklentilerinizi bir kenara birakip bir siire-
ligine yolun tadini ¢ikarmaniz gerekiyor. Yolculugunuzun keyfine
varin ve varis noktasini aklinizdan ¢ikarin. Meditasyon egzersiz-
lerini kavrayin ve verdikleri huzur ve rahatlamanin keyfini ¢ika-
rin. Aydinlanma sadece iginde bulundugunuz anda miimkiindjir.
Simdiki zamanda kalin ve bunun tadina varin. Her ne kadar man-
tiga ters gelse de ancak bu sekilde aradi§imiz sonuglara ulasabile-
ceksiniz.
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YEDINCI BOLUM

Meditasyon ve Eylem

Neden Meditasyona thtiyacimiz Var

Bir eylem giiniiyle bir dinlenme gecesi arasinda bir gegis za-
manina gereksinimimiz vardir.

Meditasyon i¢in ayirdigimiz zaman iste bu gegis zamamdr.
Bu stire icinde kendimizle bas baga kaliriz bu bir iyilesme zama-
mdir. Bu siireyi ayirmazsak, sessiz kaldigimiz, dikkatimiz dagil-
madigi ve icimize yoneldigimiz tek zaman dilimi uyku olur. Bu ii¢
kosul meditasyonun da kosullarini olugturur. Eger meditasyon
icin zaman ayirmazsak uyku zamani diigiinme zamanina doénii-
sir. Ancak meditasyonu iyilegtirici bir faaliyete doniistiiren nite-
likler olmadan, uzun uzadiya diigtinmeye baglayip pismanliklara
ve kaygilara saplanarak uykusuz kalabiliriz. Meditasyon yapar-
ken 6ncelikle nefesimizle baglantiya gecerek zihnimizi sessizleg-
tiririz. Bu olan biteni daha genig bir agidan gérmemize yardimci
olur. Ozgiirliigii deneyimleriz. Bu yaklagimi kitabin rehberli me-
ditasyon boliimiinde bulacaksiniz.
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Giin icerisinde karsimiza ¢gitkan pek ¢ok sey zihnimizi 6nemli
konular iizerinde diisiinmekten alikoyar. Ancak bir kez gece olup
1stklar sondii mii dikkatimizi dagitan seyler yok olur ve sorunlari-
mizla bag baga kaliriz. Bir gekilde, olmasi gereken de budur. Bir
tarafta telefon ¢alarken ya da miisteriler beklerken ya da trafikte
diger arabalarin arasindan yolumuzu bulmaya ¢ahsirken iligkiler
ya da kariyer sorunlan gibi seyler tizerine diigtinecek durumda
olamayiz. Ancak bilingdisi zihin bunlarin 6nemli oldugunu bilir
ve bir firsatini buldugunda bunlari ortaya déker ve buldugu tek
sans da uyku zamaniniza denk gelebilir. Onemli konular1 derinle-
mesine irdelemek i¢in zaman ayirma konusunda bagarisiz olu-
ruz. Glindemimiz, giinliik kosturmaca ile uyku arasinda yapan in-
san olmakla var olan insan olmak arasinda bir zaman yaratma ko-
nusunda bagarisiz olur.

Yagamimizin uyanik gegirdigimiz kisminda bu durumun et-
kisi soyledir. Yapilacaklar listemizdeki sadece ilk bir kag acil is
halledilir acil olanlar, 6nemli olanlar degil. Uykumuza etkisi ise
soyledir. Listenin geri kalani isiklar séndiigiinde tiim giiciiyle yii-
zlimiize garpar.

Televizyon izlemek, kitap okumak ya da bir ka¢ yudum bira
icmek gibi gevsemek i¢in bagvurdugumuz yéntemler burada ige
yaramaz. Bunlar dikkat gerektiren konulari ertelemekten bagka
ise yaramaz. Isiklan séndiirdiigiimiizde sorunlar hala oradadir.
Meditasyon bize bu sorunlara derinlemesine bakmak ve derin-
lestirmek i¢in bir sans verir. Farkindalik meditasyonu hayatimizi
dolu doluy, incelikle ve ithamla yasayabilmemizle ilgilidir. Yasam-
danve eylemden ayri kalmak séyle dursun meditasyonun meyve-
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leri nasil yagadigimizda, siradan ve siradigi geyleri nasil yaptigi-
mizdadir.

Buda'nin sonsuza kadar oldugu yerde oturacak bronz hey-
keli Buda'nin tiim yasaminin tamamin yansitmaz. Buda'nin ya-
sam tefekkiir kadar eylemde icermekteydi. iggoriileriyle oldugu
yerde oturmadi, onlari eyleme de doktii. Kendisi i¢in anlamsizla-
san saray yasaminin hayhuyunu geride birakarak kendini kegfet-
me ve ger¢eklestirmeye yonelik yeni bir hayata bagladi. Bityiik bir
cemaatin bagi olarak sorumlulugunda 1.350 kegis bulunmaktay-
di (eger li¢ ya da dértkisiden olusan ailenizin sorunlanyla ugrasi-
yorsaniz, Buda'nin sorumluluklarinin nasil hissettirecegini anla-
mak i¢in kendinizinkinin bir kag yiiz katini hayal etmeniz yeterli
olacaktir). Ayni zamanda krallara, is adamlarina ve halktan kigi-
lere tavsiyeler veriyor ve Hindistan'in her yerine Dharma 6greti-
sini yaymak i¢in dolagiyordu. Bir miinzevi degildi.

Meditasyon ve Eylem Bir Arada

Meditasyon hayatimizin bir pargasi oldugu zaman degisim
ve doniisiim fazla uzakta degil demektir. Bu yola éncelikle zihni-
mizi sakinlegtirerek ve dikkatimizi nefesimize vererek baslariz.

Zihnimizin olagan hali, pek ¢ok diigiincenin gegitli yénlerde
akip durdugu sehir merkezi trafigine benzeyebilir. Trafik yatigti-
ginda izler ve dinleriz. Eger ylizeyin hemen altinda yatan bir kay-
g1 varsa ona kulak kabartiriz. Eger duyulan bir rahatsizlik varsa
bunun farkina variriz. Sonra bazi degisiklikler yapmaya ya da
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miimkiinse belirli bir harekette bulunmaya karar verebiliriz.

Meditasyon sadece oturmak demek degildir. Buda'nin haya-
tiyla ilgili bir uyanig yasamak da degildir. Meditasyon kendi haya-
tiniza uyanmaktir. Meditasyon eylemden ayn diigiiniilemez. Ya
meditasyonun ilham verdigi degisiklikleri hayata gegiririz ya da
sonsuza kadar aym yerde sikisip kalir, aynmi pismanliklan ve kay-
gilan yasar ve geceler boyu uykusuz kaliriz. Eger kotii muamele-
ye maruz kaldiginiz bir iligkinin igindeyseniz éylece oturmak du-
rumunuzu diizeltmez. Oturmak belki olan biteni daha net gorme-
nizi, cesaretinizi toplamanizi ve yaratici bir ¢6ziim bulmanizi sag-
layabilir. Ancak sonrasinda ayaga kalkmaniz ve i¢goriiniize gore
hayatiniz1 diizene sokacak her ne ise onu yapmaniz gerekir.

Bu agidan degerlendirmek meditasyona iligkin size yeni bir
bakis agis1 kazandirabilir ve meditasyonu pasif degil proaktif bir
teknik olarak gérmenizi saglayabilir.

DogruDavrams

Meditasyon yerinde davramg1 miimkiin kilar. Zihin ve duy-
gular yatismig halde ve tiim varliklarla olan baglantimiz ve onlara
olan sevgimizin farkindayken huzurlu bir alan i¢inde hareket
ederiz. Buhem kendimiz hem de bagkalari igin faydalidir. Reflek-
sif degil derinden gelen bir davranistir ve kapsadig: herkes igin
iyilestirici etki yapar.

Duygularla hareket etmek, panik halindeyken ya da egoizm
've aggozliiliikle hareket etmek sorun yaratir. Bu tiir bir baslangi¢
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noktasindan yola giktifimizda sonunda pigmanlhga kapilinz. So-
runlar hala ¢6ziilmemistir ve uygun olmayan davranislar ve so-
nunda yasanan pigsmanhgin yarattif zincirleme etki i¢inde siki-
sir ve geceler boyu uykusuz kaliriz.

Yeri gelmisken, bazen en uygun davrams higbir sey yapma-
maktir. Higbir gey yapmamay: segtigimizde bu korktugumuzdan
ya da kafamiz kanigtigindan degil, kosullar g6z 6niinde bulundu-
ruldugunda hig¢bir sey yapmamak “dogru davranis” sekli oldu-
gundandir.

Yaklasim

insanlar geceleri uyumayabilir. Televizyonda bir program
seyretmek igin, bir barda igmeye devam etmek i¢in, arkadaslariy-
la sohbet etmek i¢in, okumak i¢in ya da ¢aligmak igin uyamk ka-
labilirler. Bu tiirden bir géniillii uyku yoksunluguna iligkin di-
siinceleri yaklasik olarak séyledir:

“Egleniyorum. Yapmak istedigim sey bu. Bubenim se¢imim.”

Sikintili kisim sabah uyanmak gerektiginde ortaya gikacak-
tin

Yaklagimlarimizin ayriminda olmak farkindahk tekniginin
onemli bir pargasidir ¢iinkii “yeteri degil” diisiincesi bash bagina
bir sikint1 kaynag olabilir ve sadece uykuyu da kapsamaz. Her-
hangi bir seyden (para, seks, agk, ne derseniz) yeteri kadarina sa-
hip olmadigini diisiinen insanlar kendi kendilerini mutsuz eder-
ler. Ve bazi insanlar her zaman daha fazlasina sahip olmalari ge-
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rektigine inanirlar, uyku da sahip olmalari gereken seylerden bi-
ridir.

Yaklagimlarimizi derinlemesine inceleyin. Giiniiniiziin kont-
roliiniiz diginda gelisen olaylarla dolu oldugunu yani size ait ol-
madigimi mi hissediyorsunuz? Bu yiizden mi hosunuza gidecek
seyler yapabilmek i¢in ge¢ saatlere kadar ayakta kalmak ihtiyaci
duyuyorsunuz? Eger boyleyse uyku yoksunlugu pek bir sorun
teskil etmez. Belki de bu yoksunluk sizi tatmin ediyordur.

Farkindalik meditasyonu hayatimzin her giiniinii ve her ani-
mdegerli hale getirmek igin miikkemmel bir aragtir.

Celiskili bir sekilde, bunu daha ¢ok sey yaparak degil daha az
seyyaparak basaririz.

Bagka seyler yapmaya firsat bulabilmek i¢in halihazirda
yapmakta oldugumuz igleri daha gabuk bitirmemiz gerektigini
diisiiniiyor olabiliriz. Farkindalik teknigi bu duruma farkl yakla-
sir. Bir kutu siit almak i¢in markete gitmem gerekiyor olabilir. Bu
deneyimi daha tatmin edici hale getirmenin yolu bir yandan ak-
limda bagka seyler varken onu olabildigince ¢abuk gergeklestir-
mek degil dikkatimi markete giderken yaptigim yliriiyiise ya da
bisiklet gezisine vererek bunun tadini ¢ikarmaktir. Boylece her
ant degerli hale getiririz. Araglar1 amaca kurban etmemeliyiz,
yoksa tiim giinlimiiz tatsiz bir angaryalar silsilesine doniigiir. Ge-
ce oldugunda da giinii yasamamis o:dugumuz hissine kapilabi-
liriz. ’
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Hayat o kadar kisa ki daha yavas hareket etmeliyiz.
THICH NHAT HANH

Glinlerimiz daha giizel ve tatmin edici olmaya bagladik¢a
oluruna birakmak da kolaylagir. Giin artik yarim yaganmis degil-
dir. Zamanimiz titkenmemektedir. Giin dolu dolu yaganmistir ve
artik uykunun vakti gelmistir. Bugiinii dolu dolu yasadik ve daha
fazlasi i¢in agh§imiz yok. Bu, tipki yemekten karnimiz doyarak
kalkmayabenzer.

Deneyim Sahibi Olmaya Degil Deneyime Yogunlagmak

GOokytizii bombos sonunda
Ne kug var ne bulut
Dagla birlikte oturuyoruz
Yalmizca dag kalana kadar.

Li-Po (701-762)

S6z konusu olan benlikse durumu bir drama ¢evirmek ko-
laylagir. Eger uyumakta zorlaniyorsaniz 6rnegin, dramin konusu
su olabilir: “Uykumu yeterince alamiyorum ne fena.” “Zavalli ben,
yarin biitiin giin uykulu uykulu dolagacagim.” “Biitiin hayatim bo-
yunca bu sorunu mu yagayacagim ben?” “Neden ben?” ve dahasi...
Bu sekilde bir dram yaratmak faydasizdir. Aslina bakarsaniz, ya-
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rattigimiz bu “ben”in kaderi lizerinde yeni endiseler iiretip bun-
dan rahatsizhk duydukga, zaman i¢inde, bu dramin kendisi uyku-
nun éniinde bir engel teskil etmeye baglar.

Benligimizi aradan ¢ikarmak bu drami sonlandirmanin iyi
biryoludur. Bunu sadece deneyimlemekte oldugumuz seye odak-
lanarak yapabiliriz. Eger bir saghk problemi nedeniyle agri geki-
yorsaniz agriyla ya da agr1 ¢eken Kkisiyle ilgili abartih hikayeler
iiretmeyin. Sadece aci duygusunu deneyimleyerek acinin kendi-
sinin onunla ilgili uydurdugumuz hikayelerden daha az rahatsiz
edici oldugunu kesfedebilirsiniz. Eger sizin deneyiminiz “tama-
men uyanik” olmaksa, birakin éyle kalsin. Tamamen uyanik olan
kisi etrafinda hikayeler 6rmekten vazgegin. Gevseyin ve zamanin
bu armaganini bilgece kullanin. Eger kartlarimiz1 dogru oynarsa-
niz belki daha sonra biraz uyumak i¢in zamanimz olabilir.

Rahatsizlikla Yasamay: Ogrenmek

Her zaman belli bir moddayizdir; ya yorgun, ya uykuluy, ya s1-
kilmig, ya sabirsiz, ya susuz, ya ag, ya kizgin, ya uyarilmis, ya kay-
gili ya usanmig... Olabilecegimiz seylerin listesi olduk¢a uzundur.
Oyle ya da boyle olmay ancak dldiigiimiizde durdurabiliriz. Sizi
higbir seyin rahatsiz etmiyor olmasim dilediginiz zamanlarda
bunu diigiiniin. Birazcik rahatsiz olmak hayatin bir pargasidir.
Budist 6gretmen Pema Chodron Kacamayisin Bilgeligi adh kita-
bindabu konuyu igliyor.
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Bilgelik, sikintilar1 kabul ettigimiz ve kusursuz mutlulugu di-
lemeyi biraktifimiz zaman gelir. Elbette sonrasinda kusursuz
mutlulugu da yakalayabiliriz, ancak bu rahatsizlik veren duygu-
lar ya da ruh hallerinin ortadan kalkmasindan degil bizim yakla-
simimizi degistirmemizden kaynaklanacaktir. Farki yaratan sey
rahatsizlik veren nedenlerin ortadan kalkmasi degil bizim tavri-
mizdir. Rahatsizhk var olmaya devam edebilir ama artik bizim
zihnimizi doldurmaz.

" Bir grup seansidayken emekli bir 6gretmen olan Michael
mutsuz gegen hafta sonlarimi anlatmigti: “Komgum kdpegini disa-
r1 baghyor ve biitiin hafta sonu disarida birakiyor. Képek biitiin
hafta sonu havliyor ve kendi arka bahgemin keyfini bile ¢ikarami-
yorum.”

Alice ona oldukga anlamli bir soru sordu: “Seni en ¢ok rahat-
sizeden ne? Képek mi yoksa kendi kizginhgn mi?”

Bu etkilesimi hep aklimda tuttum ¢iinkii bizi rahatsiz eden
ve uyumaktan alikoyan sey belirli bir durumun kendisinden ¢ok o
duruma bizim verdigimiz tepkidir ve sadece bu gergegi bilmek
bile bize yardimci olur ¢iinkii karsilastigimiz her problemi ¢6zme
gliciimiiz ya da havlayan her kopegi susturma sansimiz yoktur.
Yine de kargilagtigimiz her rahatsizhk verici durumu kabullen-
mek de tam bir ¢6ziim sayilmaz. Sanirim Siikunet Duas giizel bir
denge kuruyor.

Tanrim bana degistiremeyecegim seyleri kabul edecek din-
ginligi,

Degistirebilecegim seyleri degistirecek cesareti,

Ve ikisi arasindaki farki gérebilecek bilgeligi ver.
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Ancak, uyku sz konusu oldugunda dengeyi kabullenmeden
yana ¢evirmek daha bilgece olur. Bunu yakin zamanda, Peru'nun
Lima kentindeki bir otelde yeniden 6grendim. Rezervasyonumu
internetten yapmistim. Bu oteli segmistim ¢iinkii havaalanina ya-
kind1 ve sadece bir gece kalacaktim. Ancak otel fena halde giiriil-
tiilii ikt Bir siireligine idare ettim ve rahatsizlik veren ¢ok cesitli
etmene ragmen uyuyabildim. Sonra odamin kapisinin yakinla-
rinda bir giiriiltii patladi. Uykumun arasinda kapiyi agip dahases-
siz olmalarin rica etmenin iyi bir se¢enek olacagini, sonrasinda
daha huzurlu bir gece gegirebilecegimi diigiindiigiimii hatirhiyo-
rum. Ancak bunun yanhs se¢im oldugu ortaya ¢ikt1. Kalkip kapiya
gitmenin beni tamamiyla uyandiracag ve digaridakilerden biraz
daha sessiz olmalarini rica etmenin kiigiik bir rahatsizhif daha
biiyiik bir rahatsizliga doniigtiirecegi aklima gelmemisti. Sonun-
da bir siire daha uyanik kaldim. Ve fark ettim ki gece ilerledikge
sesler kendiliginden azaldi ve séndi.

Zihninize Karsihik Verin

Peki bir rahatsizhil ne zaman kabullenip ne zaman degistir-
mek icin harekete gegmemiz gerektigini nereden bilecegiz? Bir
rahatsizhi§) kabullenmek “Viicudunuzu dinleyin” diyen popiiler
goriige ters diistiyor. Gelin gorin ki viicudumuz genellikle sunla-
ra benzer geyler soyler: “Yemek ¢ok giizelmis, bir porsiyon daha
1smarla,” ya da “Bir biradaha i¢.” Pek gogumuz bu gekilde fazla ki-
lolu ya da sarhog oluruz, kendimizi dinleyerek. Sabahlar saati-
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miz ¢aldiginda viicudumuz “Biraz daha uyu. Uyumak gok giizel.”
der. Oysa o sabahin gecesinde “Hemen yatma, egleniyorum” de-
migtir. Peki ne zaman dinleyip ne zaman karsihik verecegimizi ne-
reden bilecegiz?

Buda bu soruyu ¢ok defalar yanitlamigtir. Cevabi sdyledir:
Mutluluga viicuda igkence ederek erisilemeyecegi gibi onu si-
martarak da erisilemez. Ozgiirliiii getiren, bu ikisinin arasindaki

_yoldur. $u kadarini séyleyebiliriz ki is yemek yemeye geldiginde
pek cogumuz o ara yolu bulmus degil.

Sorumluluk sahibi olmakla gevsemek arasinda da bir orta
yol vardir. Kendimize uyumak i¢in izin vermeden dnce tiim so-
runlarimizin ¢ézilmesini ve listemizdeki tiim iglerin tamamlan-
masini bekleyemeyiz. Bir noktada “Yeterli degil” diyen zihnimizi
dinlemeyi birakip karsilik vermemiz gerekir. “Tesekkiirler zihin.
Tesekkiirler” diyebilmeliyiz. Hatta bunu bir mantra gibi tekrar
edebiliriz.

Kendinize Karg1 Anlayish Olmak

Uyuyamadigimizigin ya da bir bagka nedenden dolay: kizgin-
sanz kizgin oldugunuz kisinin yine kendiniz oldugunu hatirla-
yin. Kendi kendinizi hirpalayarak ne huzur bulabilirsiniz ne de
uyku. Hirpalanan tarafiniz muhakkak mutsuz olacaktir. Siz mut-
suz olacaksimiz. Bu da uyumay kolaylagtirmayacaktir.

“Kayg, uykuylailgili kayg olarak ortaya ¢ikabilir. Pek cok en-
digeli yetiskin, endiseli birer ¢ocuktu.” Dr. Bonnie Zucker'in Kay-
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gidan Uzak Cocuklar adh kitabinda alintiladig1 bir aragtirma, ¢o-
cuklarin ve ergenlik ¢cagindaki genglerin yiizde 20'sinin kaygi so-
runu oldugunu ve kaygih ¢ocuklarin, biiyiidiiklerinde, kaygil ye-
tigkinlere déniistiigiin{i gosteriyor. Bazi yazarlar yetiskinlikte de
devam eden gocukluk kaygilarinin yiizde 90 gibi yiiksek bir orani
oldugunu diisiiniiyor. Kaygi, bir 6gretmenin, velileri uyarmasina
neden olan rahatsiz edici ya da saldirgan davramglar gibi sinifta
sorun yaratmiyor bu yiizden de ne farkina variliyor ne de tedavi
ediliyor. Tip Doktoru Marc Weissbluth, Saglikh Uyku Ahigkanlikla-
r1, Saglikli Cocukluk adl kitabinda korkutucu bir uyarida bulunu-
yor. “Eger gocugunuz iyi sekilde uyumay: 6grenmezse ileride uy-
kusuzluk ¢eken bir yetigkin ya da kronik bir gekilde uykulu ve uy-
ku hap1 bagimhs: olabilir” Uyumakta yasadigimiz zorlugun kok-
leri derinlerde yatiyor olabilir ve onlar1 bulabilmek igin bizim de
yapabildigimiz kadar derinlere bakmamiz gerekebilir.

Rahatsizliklari Ninniye Cevirmek

Gliriiltd yiliziinden bir tiirlii uyuyamamaktan sikayet eden
biri ayn1 zamanda yatarken radyoyu agik birakmaktan hoglan:-
yor olabilir. Ikisinin arasindaki tek farksa “giiriiltii”yle miicadele
icinde olmasina karsin radyoyla kavgali olmamasidir. Uyumaya
¢aligan birini rahatsiz eden bir giiriiltiiniin bir bagkasinin {izerin-
de hig etkisi olmayabilir. Her sey yaklasimimiza ve kendimize an-
lattigimiz hikayelere baghdir.
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Aklimiz1 dagitacak belli bir miktar giiriltiiniin uykuya dal-
maya faydasi bile olabilir. Insanlar araba kullanirken ya da yakin
zamanda yapilan bir aragtirmaya gore, metroda bilet satarken ya
da havadan trafigi kontrol ederken bile uyuya kalabiliyorlar. insa-
nin zihnini diigiinmekten alikoyan herhangi bir etmen uyumay
kolaylastirabilir. ~
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iKINCi KISIM

Rehberli Meditasyon Egzersizleri Farkindalik
Meditasyonunda Ustalasma Yolunda Yedi Hafta

Egzersizlere Giris

Aldigimiz pek g¢ok kararin sonunu getiremeyiz. Clinkii unu-
uruz. Bazen de vazgegeriz. Clinkii elimizde yeterli bilgi yoktur.
Vereye varmak istedigimizi bilmek yetmez oraya nasil gidilecegi-
ni de biliyor olmamiz gerekir. Ve bazen yolumuzda ilerlerken
anerjimizi kaybederiz. {lham bizim itici gliciimiizdir. Diiniin ilha-
m1 bizi bugiin de ilerlemeye tegvik etmek igin yeterli olmayabilir.
Her yeni giinde ilhamimizi tazelememiz gerekir.

Kitabin bu b6liimii bir meditasyon seansina baglamadan 6n-
ce okumamz gereken metinler iceriyor. Sonug alabilmek i¢in ter-
cihen her meditasyon seansindan once tekniginiz kisa okuma-
arla beslenmeli ve yenilenmelidir.

-

Meditasyon seansindan énce okuma yapmanin
Ug amaci vardir:
Bilgilen, Hatirla ve Esinlen.
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Yolunuzdan sagmamak igin bilgiye ihtiyaciniz vardir. Bilgi
meditasyon egzersizleriniz boyunca size rehberlik eder. Ayrica
erisimi de kolaydir, hemen parmaklarinizin ucunda. Bir metni
bilgilenmek i¢in bir kez, hafizanizda taze tutmak i¢in de tekrar
tekrar okuyun.

Esinlenme de en az bilgilenme kadar 6nemlidir. Meditasyon
yapmaya geldiginizde zihniniz bagka binlerce seyle doludur. Bu
haldeyken meditasyona oturur ve belki de zihninizi mesgul eden
seylerin oturdugunuz siirece ortadan kaybolmadigini fark eder-
siniz. Meditasyon yapiyor gibi gériiniirsiiniiz ama tam anlamiyla
konsantre olmamigsinizdir. Bu gekilde gegen bir ka¢ seanstan
sonra deneyiminizden tatmin olmayarak denemeyi kesebilirsi-
niz.

Eger meditasyon i¢in bugiin sadece 15 dakika ayirabilecek-
seniz bu zamani okumak ve oturmak arasinda bdliistiiriin. Bag-
langig olarak uygun bir metni okumak i¢in 5 dakika ayirin ve son-
ra 10 dakika oturun. Soguk bir yastiga oturuvermekten daha faz-
layol kat ettiginizi géreceksiniz.

ilham bilgiden farkhdir. Bilgi size neyi nasil yapmaniz gerek-
tigini sdylerken ilham neyi niye yaptigimizi hatirlatir. {lham bir ye-
min ya da bir karar gibidir. Size yén ve amag¢ duygusu verir. Onun
devam etmesini saglamamz gerekir. Cogunlukla meditasyon yap-
mak i¢in oturdugunuzda zihniniz bundan ¢ok uzaklarda bir yer-
dedir. {lham zihninizi yakina, meditasyonun esigine getirir. Size
bir kez daha yaptiimiz seyi neden yaptiginizi hatirlatir. Bdylece
egzersizinizdaha yiirekten ve anlamh bir hal ahr.
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Ugiine de ihtiyaciniz var:
Esin
Bilgi
Egzersiz

Egzersiz yeminlerinizi ve kararlarinizi gergege doniistiirir.
Meditasyon, tipki piyano g¢almak gibi, 6grenilecek bir beceridir.
Eger yalmzca tek bir sark: 6grenirseniz sonunda onu ¢alip dur-
maktan yorulursunuz. Siirekli egzersiz yapmanizi saglamak igin
meditasyonunuz evrilmeli ve gelismelidir. Bu ytizden de bu kitap
yedi farkh meditasyon igeriyor; ilginizi ayakta tutabilmek igin.

Her egzersize ait bir girig boliimii bir de meditasyona basla-
madan énce okumaniz gereken italik harflerle yazilmis kisa bir
metin bulunuyor. Bu metinleri sesli olarak okumaniz faydah ola-
bilir. Bu sekilde metni gérsel oldugu kadar igitsel olarak da hafi-
zaniza kaydetme sansiniz olacaktir. Metni okuduktan sonra ona
ne kadarim hatirladigimizi anlamak igin séyle bir bakin. Onemli
olan aklinizda ne kaldigidir.

Simdi kitabi kaldirip bir yere koyun ve hatirladiginiz her ifa-
deyi her komutu ya da goriintiiyii bes nefes boyunca (bir nefes,
bir nefes alig ve bir nefes verigten olugmaktadir) ¢alisin. Bunu ifa-
deyi zihninizden tekrar ederek, goriintiiyii kafanizda canlandira-
rakya dakomutu yerine getirerek yapabilirsiniz.

Bes nefesi parmaklarimzla sayabilirsiniz. Bu bash basina bir
istir, yoldan sapmadan devam etmek konsantrasyon gerektirir.
Hatirinizda tuttugunuz seyler tiikendiginde bir siire daha otur-

99



Joseph Emet

maya devam edebilir ya da durabilirsiniz. Ya da metni bir kez da-
ha okuyup meditasyona devam edebilirsiniz.

Bunu ilk yaptigimzda seansimz belki 10 dakika siirecektir.
Bes dakika okuma igin ve belki aklinizda kalacak bes komuttan
her biri i¢in birer dakika. Ayni meditasyonu tekrarladiginizda ya
da ertesi giin yaptiginizda biraz daha uzun siirecektir. Clinki
muhtemelen fazladan birka¢ komut daha hatirliyor olacaksimiz.
Onemli olan sey dikkatinizi nefesinizde toplamanizdir. Dikkati-
nizi nefesinizde toplamazsaniz kendinizi hayaller kurarken bula-
bilirsiniz.

Meditasyon siireleriniz uzadikg¢a “isildadiginiz1” hissedecek-
siniz. Meditasyonun getirdigi iyilik hissini baska tiirlii nasil tarif
edebilecegimi gergekten bilmiyorum. Nefesinize konsantre ol-
may slirdiirdiigiiniiz siirece buigiltinin keyfini ¢ikarabilirsiniz.

Gozlerinizi ne yapmaniz gerektigi konusuna da deginelim.
Ben meditasyon yaparken gozlerimi kapal tutarim, ama simsiki
kapali degil, giinesin altindan biraz da olsa siiziilebildigi jaluziler
gibi kapah. Herhangi bir seye bakmamaya ya da odaklanmamaya
calismam. Genellikle biraz igik ve biraz renk goriiriim o kadar. Bu
bende ise yariyor. Eger gozlerimi simsiki kapatirsam diisiincelere
dalmaya daha meyilli oluyorum. Diger taraftan gézlerimi tama-
men agmak da dikkatimi dagitiyor.

Diger duyularimiza gelince, ne onlari kapatabiliriz ne de zih-
nimizi. Aktif olarak dinlemiyor ya da duyduklarimiz analiz etmi-
yor da olsak kulaklarimiz hep agiktir. Benzer gekilde, meditasyon
sirasinda gozlerimiz de siki sikiya kapah degildir ama herhangi
bir seye bakmaz ya da odaklanmazlar.
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Her hafta bir egzersize baglamanizi ve biitiin hafta onu siir-
diirmenizi 6neririm. Tiim egzersizleri tamamladiktan sonra eger
tistiinden ge¢gmek ya da daha ¢ok pratik yapmak isterseniz hafta-
nin her giinii farkl bir egzersiz yapabilirsiniz. Tekniginizi kigisel-
lestirmekten ve dozajiniz1 ayarlayarak degisiklikler yapmaktan
¢cekinmeyin.

Ayni sey bu egzersizler ve onlar1 yaptiginiz yer i¢in de geger-
li. ilk akla gelen elbette bu egzersizleri uyumadan énce yatak oda-
mzda yapmaniz olacaktir. Ancak hepimizin farkh uyku ahgkanhk-
lar1 ve farkl yatak odas1 mobilyalar var. Hangisinde rahat hisset-
tiginizi bulana kadar farkh yéntemler deneyebilirsiniz.

Eger sorununuz sabahin erken saatlerinde uyanmaksa,
egzersizleri bu zaman dilimine kaydirabilirsiniz.

Meditasyon igin oturma pozisyonunu 6neriyorum. Sahsen,
uzanmis bir sekilde meditasyon yapmay: oldukga zor buluyorum.
Meditasyon hem gevsemeyi hem de konsantre olmay: gerektiri-
yor. Uzanma pozisyonu gevsemek i¢in uygun olsa da konsantras-
yoniginiyi sayllmaz. Deneyin ve kendiniz karar verin.

Eger yerde oturuyorsaniz, pozisyonunuz kalganizin yerden
biraz yiikseltilmesini gerektiriyor. Yoksa {ist bedeniniz kendisini
birakacaktir. Sert bir minder ya da meditasyon banki {izerine
oturmalisiniz.

Bir sandalyede oturuyorsaniz ayaklarmmizin tam olarak yere
bastigindan emin olun. Yatagin iistiinde ya daigindeyseniz, kalga-
mzin altina bir yastik koyun.
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Ellerinizi kucaginizda kavusturun. Ellerinizin birbirine do-
kunuyor olmasi nefes alirken genisleyip daralacak olan karninizi
destekleyecek ve bu temas noktasi nefesinizle ilgili size geribil-
dirim saglayacaktir.
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Birinci Hafta Zihni Yatigtirmak

~ GIRIS ~

Bazilar1 meditasyonun amacimin zihni durdurmak oldugunu
diisliniir. Oturup bunu denerler. Cok gegmeden zihinleriyle bir
kavgaya tutugurlar, kaybedecekleri bir kavgaya. Sonunda da usa-
narak vazgegerler. Bu senaryonun i¢inde kendinizi gériiyor mu-
sunuz?

Zihni yatigtirmak daha uygun bir hedeftir ve bunu bagarma-
nin eniyi yollarindan biri de nefesinize konsantre olmaktir. Hayal
kurarken nefesimiz diisiincelerimizin ritmini izler. Biz diigtince-
den diistinceye savrulduk¢a ve bir seyden digerine atladik¢a ne-
fesimizin ritmi diizensizlesir. Diigiincelerimiz yerine nefesimizi
takip ettigimizde nefesimiz sabit ve diizenli bir ritme kavugsur.

L Meditasyon hayal kurmakla ayni sey degildir. :l

Genellikle nefesimize dikkat etmeden diisiincelerimizi izle-
riz. Burada bunu tersine gevirecegiz; nefesimizi izleyecegiz. Bas-
langi¢ olarak diisiincelerimize geri, planda ¢alan radyoya davran-
digimiz gibi davranacagiz. Bagka islerle meggul olurken radyo-
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nun orada ¢almakta oldugunu biliriz ama onu aktif olarak takip
etmeyiz. Ornegin, spiker “Gidin ve o arabay: hemen simdi alin,
¢iinkii muhtesem bir sey!” dediginde her seyi birakip kosa kosa
araba almaya gitmeyiz. Radyo s6z konusu oldugunda kendimizi
belirli bir mesafede tutmay 6grenmisizdir. Simdi ayn1 mesafeli
tavridiiglincelerimize karsi da geligtirecegiz.

Meditasyonda yapmamiz gereken ilk is nefese odaklanmak.
Bu da siirekli olarak nefesle ve nefesin yarattigi hisle kalmak de-
mek. Hi¢ tek bir nefesinizi basindan sonuna kadar takip edip
uyandirdig hislere dikkat ettiniz mi bilmiyorum. Tek bir nefes,
durusunuzun sekli, kemerinizin sikihi ve eger varsa karin kasla-
rimizin tizerindeki baski konusunda sizi haberdar eder.

\

Eger gogiis kafesinizden nefes alip veriyorsamz liitfen
kitabin sonunda yer alan diyaframdan nefes almayla
ilgili boliimii okuyun ve baglamadan 6nce anlatilan basit
egzersizleri yapin. Nasil nefes aldiginizi anlamak i¢in
elinizi karniniza koyun ve nefes alin. Nefesinizi iginize

L cektikee elinizin disar1 ¢ikiyor olmasi gerekir.

)

Nefes oyun bahgesindeki salincak gibidir. iginize gektiginiz-

de dnce hizlanir sona dogru yavaslar. Sonra kararsiz bir sona ula-
sir ve diger yénde hareket etmeye baglar. Hiz1 her zaman degisir.
Tiim bunlarin ayrimina varmak i¢in sadece farkindahk yetmez.
Konsantrasyon da gerekir. Sadece bu dongiideki kisa anlarin de-
gil, dongiiniin tamamnin ve arka arkaya gelen déngiilerin ayir-
dina varmaki¢in konsantre olmaya ihtiyaciniz vardir.
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( Nefesimi pek ¢ok sekilde ayrimsayabiliyorum. \
Diyaframimda hissediyorum.

Diyaframim hareket ettikge giysilerimin ona gore gekil
aldigin1 hissediyorum.

Burun deliklerime havanin hiicum ettigini hissediyo-
rum.

Nefes aldik¢a burun deliklerimin etrafinda olusan se-

rinlemeyi de hissediyorum.

Eger bu son maddeyi fark etmekte zorlaniyorsaniz, isaret
parmaginizi yatay bir sekilde burun deliklerinizin dniine yerles-
tirin, nefes alip verirken olusan sicakhk farkim hissedeceksiniz.

Nefesimize konsantre olarak zihnimize diigiinceler disinda
iizerine kafa yoracag bir gey vermis oluruz. Bu zihnimizi yavag-
latmaya ¢aligmak i¢in onunla miicadeleye girmekten daha ok ise
yarar.

Birkag¢ dakikaicinde baska bir sey olméya bagslar. Nefes dogal
ritmini bulur. Normal uyaniklik evresi igerisinde diiglinceler zih-
nin i¢cinde vizildayip durur ve nefes de buna uygun olarak diizen-
siz ve kesik kesiktir. $imdiyse artik nefesin daha diizenli bir ritmi
vardir, tipki sahile vuran dalgalar gibi. Ayni dalgalar gibi, nefes de
bilmedigimiz bir yerden gelir. Sonra igeri girer ve kaybolur, tipki
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kumlarda yok olan dalgalar gibi. Dalgadan geriye kalan suyun bi-
razi okyanusa geri doner ama artik ayni degildir. Sahili yikamigtir
ve kumlarin artiklarini ve sahilin sicakligin1 beraberinde gotiir-
mektedir. Benzer sekilde, nefes de viicudu temizler ve ¢iktiginda
iiktir ve karbondioksitle yiikliidir. Kendinizi bu zihinsel goriin-
tiiniin rehberligine birakabilirsiniz. Tim duyularimzi isin igine
katin ve o sahildeki giinesin altinda bir ka¢ dakikaligina dalga-
larin sesinin tadim gikarin.

Bir bagka metafor: bu sirada zihinde olup bitenler gehirde
araba kullanmakla uzun mesafe siiriigii arasindaki fark gibidir.
Sehirde araba kullanirken siirekli durur ve yeniden kalkarsimz
ve kizginlik ve sabirsizlik gibi hisler duyarsmiz. Uzun mesafe sii-
ritgiinde ise bunlarin hepsi yatigmigtir. Ritim degismisgtir.

Bu nefes alma egzersizi sirasinda bir siire sonra konsantras-
yonun kendiliginden geldigini goreceksiniz. Baglangicta kon-
santre olmak i¢in gaba sarf etmeniz gerekirken, sonrasinda nefe-
sin dogal ritmi galip gelecek. Kendinizi yerden yiikselmek igin
sikga kanat ¢cirpmasi gereken ama bir kez havalandi m1 riizgarla
birlikte gokytiziinde hig gabalamadan siiziilen bir mart1 gibi his-
sedebilirsiniz. Nefesin esintisindeki gezinizin tadini ¢ikarin. Bir
memnuniyet giiliimsemesinin kalbinize girmesine izin verin.

Buagamada diisiinceler aciliyetlerini kaybeder.

Artik meditasyon haline ge¢mis bulunuyorsunuz. Bu halin
kendisi bile en az uyku kadar rahatlaticidir. Hatta bazilarina gore
uykudan daha iyidir. Arzu ettiginiz ya da siirdiirebildiginiz siirece
bu halin keyfini ¢ikarabilirsiniz.
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~ EGZERSIZ ~

Asagidaki meditasyon metnini ve digerlerini yavas yavas ve
komutlar arasinda kisa bir siire duraklayarak okuyun.

Mazigeride kaldivegelecek heniiz baslamadi.
Su an iginde huzurlu, mutlu ve 6zgiir olmayayogunlastyorum.
*
Simdi her bir nefesimin farkina varmak igin konsantre oluyo-
rum.
Dikkatimi siirekli olarak nefesime veriyorum.
Nefesimi, basladigt ve karnimin genisledigi andan itibaren ta-
kip ediyorum.
Her nefesle birlikte karnimin kalkip inisine dikkat ediyorum,
Tipk: bir gocugun salincakta sallanirken yiikselmesi ve algal-
masi gibi.,
*
Tipkt bir salincak gibi nefesim her uca yaklastiginda yavas-
Iyor.
 Onu yavaslarken ve bastan bagslarken takip etmeye devam edi-
yorum.
*
Nefesimi tiim 6zenim ve dikkatimle kucakliyorum
Tipki bir annenin bebegini kucaklamas gibi.
Bebegi asla diistirmiiyorum.
1Q7
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Diisiinceler geriplanda kaliyor.

*

Karnimin ritmik bir sekilde ylikselip algalmasinin tadini ¢ika-
riyorum;

Simdide ve burada olmanin tadimi gikartyorum.

lleriya dageri gidip gelmeyi biraktim.

*

Zihnim dogasi geregi diisiinceler liretip duruyor.
. Budiigiincelerin ardina diismiiyorum.
Nefesimeyogunlasiyorum.

*

Rahatve huzurluyum.

Her nefesle birlikte zihnimin ve viicudumun bir yerlerinde var
olangerilimiserbest birakiyorum.

*

Biliyorum ki diisiinceleryiiziimii gerginlestirebilir.

Her nefesleyiiz kaslarimi gevsetiyor ve giiliimstiyorum.

¥*

Viicudumda gegitli hisler var, onlari taniyorum, durusumun
farkindayim.

Nefes aldikga burun deliklerime hiicum eden havanin farkin-
dayim.

*

Cevremdeseslervarsa bile onlara tepkivermiyorum.
Onlarisadece fark ediyorumve onlara bog veriyorum.

Aldigim huzur dolu nefeslerin tadini cikarmaya devam ediyo-
rum.
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*

Duygulardan ve diisiincelerden olugan bir nehir cagliyor olsa
daonuniginde bogulmuyorum.

Nefesime yogunlagsmis olmam benim capam ve teknemi siiriik-
lenmekten koruyor.

*

Nefesime odaklanmak beni diistinceler arasinda kaybolmak-
tan koruyor.

Seslerin ve tenimdeki hislerin farkindayrm ama tepki vermi-
yorum.

*

Rahatsizlik verici anilara, kiigiik kasintilara ve giiriiltiilere
giiliimsiiyorum.

Giiliimsemek beni rahatlatiyor, ferahliyyorum.

*

Her nefesle simdiye ve buradayavariyorum

Dik bir sekilde oturuyorve rahat nefes aliyorum.

*

Zihnim huzur dolu, viicudum tiim gerilimden uzak.

Sakin ve dinlenmis durumdayim.

Ozgiir hissediyorum. Evimde hissediyorum.
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ikinci Hafta Zihni Ehlilestirmek

~ GIRIS ~

Zihin sakinlestigine gore artik egitilmeye hazir demektir.

Diisiinmek diismanimiz degildir. Hayattaki basarilarimizin
¢ogunu Idﬁsﬁnmeye borgluyuz. Ancak otomatik, kendini tekrarla-
yan, eski aligkanliklara dayanan ve siirekli ileri ya da geri sararak
gelecege ya da gecmise yonelen diisiinceler diismanimiz olabilir.
Bu tarz bir diisiinme seklinin bize higbir faydasi olmaz. Aksine,
giin icinde bizi icinde bulundugumuz andan koparir ve gece de
uyumamzi engellerler. Bunun ¢aresi tiim zihinsel aktivitemizi
durdurmak degildir. Bu gercekei bir hedef de degildir. Kalbimiz
atmaya, midemiz dglitmeye ve zihnimiz biz istesek de istemesek
de galigmayadevam eder.

Farkindalik tekniginde zihnimize yapacak baska, yani dii-
sliinmekten bagka seyler veririz. Ondan nefesimizi takip etmesini,
viicudumuzdaki tiim duyulardan, durusumuzdan, bacaklarimi-
zin ve ayaklarimizin rahatligindan ya da rahatsizhgindan ve vii-
.cudumuzun farkli bdliimlerindeki isinma ya da sogumadan ha-
berdar olmasmmi isteriz. Dikkatimizi ne diigtindiigiimiizden ziya-
de duyularimizla ne hissettigimize verir ve bu siire i¢inde diigiin-
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celerimize geri planda yer alan bir tiir giiriiltii muamelesi yapa-
riz.

Dahaileri birasamada, zihinsel ahgkanhklarimizkonusunda
daha bilingli olabilmek i¢in, bagka bir yaklagim izleyerek ruhsal
durumumuzla ilgili farkindalik gelistirmeye ¢ahisacagiz. Ancak
bu agamada diisiinmekte olan zihnimizin ¢ekim giiciinden kur-
tulmaya odaklaniyoruz. Bu, tipki kaygan bir zemin lizerinde iler-
lemek gibi ¢linkii dikkatimiz slirekli diigiincelerimize kayar. Her
nefeste dikkatimizi nazik¢e viicudumuz ve nefesimiz iistiinde
toplamayi siirdiirmemiz gerekir. Bu baginiza geldiginde yanhg bir
sey yaptiginizi ya da meditasyon seansinizin ise yaramadigini dii-
sinmeyin. Meditasyon baslangigta ve baslangigtan sonra bir siire
daha busekilde yol alir.

~ EGZERSIZ ~

Her nefeste dikkatimi diisiincelerimden alip viicudumda olan
biteneydneltiyorum.
Her nefeste diisiinceler diinyasindan ¢ikip duyular diinyasina

variyorum.
*

Nefesime ve stirmekte olan deneyimi'me yogunlasarak simdiki
anda kaltyorum.

*

Sadece duyulara odaklantyorum, duyulari hissedene degil.
*
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Duyulara odaklaniyorum, duyularlailgili hislerime degil.
Icinde bulundugum su anda, iyiya da kétii yok, hiikiim vermek
yok.

*

Duyularim iginde bulundugum ani dolduruyor.
Duyularimvasitastyla gelen nevarsa kabul ediyorum.

*

Diinyay: oldugu gibi kabul ediyorum.

Nefes alip verirken bu sicak kabullenis diinyasinin iginde kali-
yorum.
*
Nefes alip verirken burada ve simdide ferahlik buluyorum.
Olup bitenlerin bagka tiirlii gerceklesmesini isteyerek miica-
dele vermiyorum.
*
Elestirecek hichir sey yok, dederlendirilecek higbir sey yok,
bunlarin hepsi diistince.
Su anda ben sadece duyularim yoluyla ne gelirse onu igeri ali-
yorum.
*
Stikredecegim gok sey var, viicudumun her pargasina memnu-
niyetdalgalarigénderiyorum.
Viicudum bir mucize.
*
Diistinceler, tipki gevredeki giiriiltiiler gibi gidip geliyor.
Ben nefesime yogunlasiyorum.
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*

Nefes alip verirken gabalamadan kendimi agryorum.
Icgériiniin gelisini degil, sadece agikligimi kontrol ediyorum.
*

Zihnim ozgiir mii artik?

Ozgiir bir nefes aliyorum.

Ve bir nefesdaha.

*

Nefes aldikga tazelenmis hissediyorum.

Nefes veriyorumve hala buradayim.

Bu egzersizi yaparken metni diginizdan yavas¢a okuyun ve
sonra meditasyon yapmaya baglayin. Bir siire sonra, seansinizin
gidisati sizi memnun ettiyse, meditasyon yapmaya devam edin.
Eger coskunuzun azaldigini hissediyorsamz geri déniin metni bir
daha okuyun ve tekrar deneyin.
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Ugiincii Hafta Viicut Taramasi

~ GIRIS ~

Baz1 6gretmenler meditasyon egitimine viicut taramasiyla
bagslar. Ancak diigiincemizin bizi kendisine ¢eken miknatis etkisi-
ni ortadan kaldirip zihnimizi sakinlestirmeden bu ise girigirsek
viicudumuzu tararken kendimizi yine diisiinme modunda bula-
biliriz. Yine de egzersizlerin sirasini size en iyi uyan sekilde degis-
tirmek konusunda kendinizi 6zgiir hissedin.

Bununla birlikte, pek ¢ok insan viicut taramasini yatig pozis-
yonunda yapmay tercih eder ¢linkii bu pozisyon daha biitiinsel
bir gevseme saglar. Buradaki egzersizleri ister uzanarak isterse-
niz normal meditasyon durusunda oturarak yapabilirsiniz. Ben
yatis pozisyonunda kendimi rahat hissetmiyorum ¢iinkii kolay-
hikla dikkatimi kaybedebiliyorum. Uyuya kaldiginiz i¢in dikkati-
nizi kaybettiyseniz sorun degil ama dikkatinizi kaybetmenizin
nedeni bagka geyler diisiinmeye baglamanizsa bu amagladigimi-
zin tam tersi etki yapar. Eger bu olmaya baglarsa pozisyonunuzu
degistirin ve oturun.

Viicuttaramasi viicudun degisik boliimlerine yogunlagma ve
her birini teker teker bilingli olarak gevsetme amacini tagir.
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Unutmayin: Odaklanirken yukaridan agag) su siray: izleye-
cegiz. Nefes, Zihin, Yiiz, Boyun ve Omuzlar, Karin, Viicudun Alt Ki-
simlari.

~ EGZERSIZ ~

Rahat bir sekilde oturuyor ve tiim gerilimi bogaltyorum.
Yavas ve derin beg nefes altyor, nefes almanin yarattigji fiziksel
degisikliklereyogunlastyorum.
Nefes aldigimda burun deliklerime havanin hiicum edisine ve
genisleyen karnima yogunlasiyorum.
Karnim havayla doldukga sikilan kemerimin ve sekil degisti-
rengiysilerimin de farkindayim.
Bes nefes alma ve verme dongiisii boyunca dlkkatzmz stirekli
nefesim iizerinde topluyorum.
Nefes altyorum, sona dogru yavasliyor, nefes veriyorum ve yi-
neyavasliyor,
Kisa bir duraksamadan sonra ve tekrar basliyorum.
*
Sonraki bes nefes boyunca zihnimi rahatlatiyorum.
Bu aniginde, yapacak higbir sey, gidecek higbir yeryok.
Zorunluluklar yok. Sadece burada oturmanin, gevsemenin ve
kendim olmanin tadini gikarabilirim.
*
Yiiz, zihnin aynasidir.
Huzurlu biryiiz, sakin bir zihnin aynasidir.
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Yiiziim icimdeki giiliimsemeyi yansitiyor.
Yiiz kaslarimi ve anlimi izliyorum, sonra gézlerimi, yanaklari-
mi
Ve sonra agzimi gevreleyen ve cenemin altina kadar uzanan
kaslariizliyorum.
Bes nefes boyuncayapiyorum bunu.
*
Cenem igin rahat bir pozisyon buluyorum, ne gok yiiksekte ne
de ¢cok algcakta.
Sonraki bes nefes boyunca ¢ceneme ve boynuma yogunlasiyo-
rum.
Bagimin omurgamla ayni hizada oldugundan ve boynumun
gevsemis oldugundan emin oluyorum.
*
Daha asagi iniyorve omuzlarimla kollartma yogunlastyorum,
Omuzlarimda hig gerilim kalmadigindan emin oluyorum.
Ellerim birbirine ve ayni zamandada karnima dokunuyor.
Ellerimle karnimin inis kalkiglarint hissedebiliyorum.
Sonraki bes nefes boyunca karnimin huzurla kalkip inmesini
takip ediyorum.
*
Meditasyon duruguna sirt kaslarim destek veriyor.
Kambur durmuyorsam ve karnimda aldigim nefesler icin yer
varsa, bu sirt kaslarim sayesindedir.
Viicudumun én tarafiyumusak, arka tarafiysa sert.
Bes ddngti boyunca nefes alip verirken, sirtimi hareketsiz tutu-
yor, gégstiimii ritmik olarak hareket ettiriyorum.
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*

Zihinsel olarak sirt kaslarimi asagilara kadar takip ediyorum.
Durusumun kékleri omuzlanimdan sirtimin asagilarina ka-
dargidiyor.
Durusum sabit, gégsiim ve karnim her nefesle genisleyip dara-
liyor.
Tiim gévdem nefes altyor.
*
Sonraki bes nefes boyunca viicudumun alt tarafina odaklani-
yorum.
Once kalgamin altindaki yastik, bank ya da sandalyenin nasil
hissettirdigine odaklantyorum.
Pozisyonum dengeli mi?
Eger daha rahat etmek ya da daha iyi bir denge kurmak igin
yapmam gereken bir iki kii¢iik ayarlama varsa, yaptyorum.
*
Sonra bacaklarim geliyor. Eger bacaklarimda bir rahatsizlik
varsa buna odaklaniyorum.
Gergekten nasil hissettiriyor?
Bu hissi aklimda tutarak nefes alip veriyorum.
*
Sonraki bes nefes boyunca ayaklarima odaklaniyorum.
Neyin iistinde duruyorlar?
Sicak miyoksa soguk mu hissediyorlar?
Peki her iki ayagim da ayni seyi mi hissediyor?
Duyular en cok nerede yogunlagmis? Ayak bileklerim ne hisse-
diyor?
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*

Son olarak bastan ayaga viicudumu bir biitiin olarak duyum-
suyorum. »

Pargalarinin, tek bir viicut olarak nastl birbirine tutundugunu
duyumsuyorum.

*

Simdi dinliyorum. Viicudumun herhangi bir pargasinin séyle-
digi bir sey varm?

Belki ayaklarimdan biri rahat degildir ve yiiksek sesle sikayet
ediyordur.

Ya da omuzlarim gerilmistir. Onlari gevsetiyorum. Sonra tek-
rardinliyorum.

Bu son dinleme komutu gerginligi viicudumuzun neresinde
tuttugumuzu anlamamiz agisindan 6nemli. Giin iginde sikhkla
tekrar edilebilir. Dinlemeyi deneyimledikge omuzlarimizdaki ve
gogsiimiizdeki yiikten kurtulabiliriz.

Dinlemez ve diisiiniirsek gerginlik fark ettirmeden yaklasip
lstiimiize ¢6kecektir. Yiiz kaslar, karin, bacaklar ve ayaklar ger-
ginlikten etkilenebilecek bolgelerdir. Ancak hepimiz birbirimiz-
den farkliy1z ve gerginligimiz de viicudumuzun farkh bélgelerin-
de yogunlagir. Bir kez gerginligi viicudunuzun neresinde topladi-
gimz1 bulursaniz dogrudan o bolgeye yogunlasarak gerginliginizi
atabilirsiniz.

Biraz zaman ayirip ihtiyaglara kulak vermek her meditasyon
seansinn bir pargasi olmahdir. “Giiliimse” komutu ayni zamanda
“yiiz kaslarimi gevset” anlamina gelir. Hatirlatici olmasi agisindan,
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evde goze garpan bir yere bir DINLE levhasi da asabilirsiniz. Bu
uyar1 sadece meditasyon sirasinda degil tiim giin boyunca isinize
yarayacaktir.

Bu egzersizi yapmak i¢in kendinize rahatbir pozisyon bulun.
Ancak “rahat” demek “kambur durun” anlamina gelmiyor. Medi-
tasyon pozisyonunda genellikle viicudun bir yerlerinde bir ra-
hatsizhik olur. Bu minimal rahatsizhgin farkinda olmak ve onu ka-
bullenmek de uygulamanin bir par¢asidir.

Tekrar hatirlayalim: Tepeden baslayip, nefesinize, zihninize,
yliziiniize, boynunuza ve omuzlariniza, karnimiza ve viicudunu-
zun alt Kisimlarina odaklanarak agagi dogru gidin. Sira 6nemli ol-
mamakla beraber hatirlamamzi kolaylagtiracaktir.
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Dordiincii Hafta Sefkat Meditasyonu

~ GiRI§ ~

Eger kendimizi kizgin hissediyorsak uykuya dalmamiz zor
olabilir. Kizgin diisiinceler zihnimize akin eder ve bizi uyanik tu-
tar. Gii¢lii duygular icindeyken nefesimize yogunlagsmamiz zorla-
sir. Ofke dolu diisiinceler odaklandigimiz noktay: yikip geger.
Bdyle zamanlarda gefkat meditasyonu yardima olabilir. Sefkat
ofkenin tam zittidir. Tipk 6fke gibi sefkat de bir duygular ve dii-
stinceler kanigimidir. Merhametli bir diigiince bir 6fke selalesini
durdurabilir ve bize yeni bir bakis agis1 kazandirabilir.

Gegenlerde bunu hayata gegirme sansi buldum. Yagamakta
oldugum, Montreal'in hemen kuzeyinde yer alan kasaba, tipki
pek ¢ok bagka kasabalar gibi, bir grafiti dalgasi tarafindan vurul-
mug durumda. Kasabadaki yiizyilhk zarif bir binanin yanindan
gecerken binanin tizerindeki biiyiik bacalarin grafitiyle kaplan-
mis oldugunu goérdiim. Siyah renkli ¢irkin karalamalar1 gordii-
glimde 6nce bir 6fke dalgasi hissettim. Sonra bunlari yapan geng
adamlarin bir tiir kendilerini gésterme ihtiyac icinde oldugunu
diigiindiim. Bir gekilde bu ihtiya¢ okul ya da toplum tarafindan
dogru kanallara yonlendirilememisti. Gergekten de sadece bir y1l
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6nce lg¢ grafitici, yakinlarda bir demiryolundaki iist gegide gece-
nin bir yarisinda yazi yazmaya ¢ahgirken tren ¢garpmasi sonucu
hayatlarim kaybetmislerdi.

Taninma ve bagar1 kazanma ihtiyaglar ¢ok yogun hatta u-
mutsuz olmahyd.. “Zavalli ¢ocuklar,” diye diisiindiim, “Eger basa-
r1 olarak niteledikleri ve kendilerini géstermek igin segtikleri yol
buysa zihinleri ve kalpleri ger¢ekten kasvetli olmal..” Ve 6fkem
yatigiverdi.

Ofkemi yatigtirmis olmam grafitiyi tasvip etti§im anlamina
gelmiyordu. Hala sorumlulara kars1 onlemler alinmasi ya da yap-
tiklarinin sonuglarinin olmasi gerektigini diigtiniiyordum. Aklim-
dan gecen her seyin serbest birakilmasi gibi bir diisiince degildi.
Bu sadece, siyah renkli ¢irkin karalamalarin buzdaginin gériinen
ylizli oldugunu teslim etmekti. Bu noktada grafiticileri bir kenara
birakacagim c¢iinkii 6fkenin doniigiimii {izerinde durmak isti-
yorum. Thich Nhat Hanh der ki, “Diinyaya bahari getirmeki¢in bir
damla sefkatyeter” Benim yasadigim durumda, sefkatbenim kal-
bime bahari getirmek i¢in yeterliydi.

Sefkat, kot niyet yoklugu demektir. Pozitif ve arkadagga bir
tavir, tiim varliklarin yasamlarinda nese ve mutluluk duymasi
icin tutulmus bir dilek demektir. So6zciigiin anlaminin icerdigi
sevgi kavrami kafa karigiklifina neden olabilir. Kendimizden bag-
kavarlhiklarin mutlu olmasini istemek onlarla birlikte yasamak is-
tedigimiz anlamina gelmez. Her iki hayvani da sevsem de ne bir
kaplanin ininde ne de bir tavsanin deliginde yasamak isterim.
Her ne kadar sigara igenlerin iyi olmasini dilesem de sigara icen
biriyle yagamak istemem. Hatta et yiyen biriyle yasamak bile iste-
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mem. Partnerim de benim gibi vejetaryen ve bu da isleri olduk¢a
kolaylastiriyor. Rahat rahat aligveris yapip birbirimiz icin yemek
pisirebiliyoruz.

Peki tecaviizciiler ya da katiller ya da bu tiirden kabul edile-
mez suglann failleri i¢in ne demeli? Grup seanslarinda gefkat ko-
nusunu tartigirken bu soru hep karsimiza gikar. Bu konuda en gok
tercih ettigim yamti Dalai Lama'da bulurum. Tibetliler ve Dalai
Lama ¢ok uzun bir siire ‘boyunca Cinlilerin zulmiine ugradilar.
Eger Dalai Lama Cinlilere dfkelenmis olsayd: kalbi 6fkeyle dol-
mus olacakti, gercekten de kizacak ¢ok fazla Cinli vardi ¢iinkii.
Oysa onun ne kadar negeli ve sevecen biri oldugunu biliyoruz. Sir-
11 ne mi? Dalai Lama bir eylemle eylemi gergeklestiren kisiyi bir-
birinden ayr tutar. Bu durumu, Duygusal Farkindalik adl kita-
binda §dyle agikhyor. Bir eylem kabul edilemez hatta igreng ola-
bilir ama bu eylemin faili, kendi cahilliginin, a¢gézliiliigiiniin ve
baglantilannin kurbam olarak da goriilebilir. Cinlileri ele alacak
olursak, diinyay1 komiinist dogmanin renklerine boyanmis bir
gozligiin arkasindan goriiyorlar. Askerler hem emir alinda hem
de beyinleri yikanmig durumda. Tibet'in yasadig trajedide pay
sahibi olan her bir Cinli, belki de kendi yanilgilarinin ya da bir tiir
kolektif korliiglin kurbaniydi. Dalai Lama'nin yaklagimi sdyle
ozetlenebilir: Giinahtan nefret et, glinahkardan degil.

Bir damla dahi olsa sefkat gostermenin gok zor oldugu in-
sanlar sz konusu oldugunda Thich Nhat Hanh'in bagka bir 6neri-
si var: Onu bes yasinda, hala gtizel ve kirilganken diigiiniin. Onun
bu tavsiyeyi babasiyla iletisim kurmakta zorlanan birine verdigi-
ni duymugstum.
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~ EGZERSIZ ~

Rahatga oturuyorve bir kag derin nefes alip veriyorum.
Askida kalmis duygularimla temasa gegiyorum ve bilingli bir
sekilde onlarinyerine iyi niyet koyuyorum.
*
Diisiiniirken, her bir insanda farkh bir duygusal tona gegis
yaptigimi fark ediyorum.
Bazi insanlarla ilgili anmilarim beni giiliimsetirken bazilariyla
ilgili anilar gerilmeme neden oluyor.
*
Nefes alip verdikge, her bir insanla ilgili kendiliginden ortaya
¢tkan duygusal ton yerine bilingli olarak sefkat ve dostluk duy-
gulart koyuyorum.
*
Bunu tekrar tekraryapiyorum.

Aklima bir goriintii ya da isim geldiginde aklima gelen kisiyi
' sicakliklave sefkatle antyorum.
Bu duygular bana ait. Duygularim bagkalari tarafindan ygne-
tilmiyor.
Kendi duygularimin sorumlusu benim.
*
Boyle sevecen ve dostga duygularin bana da faydasi oluyor.
Clinkii kdtii niyet, 6fke ve kin daima stresyaratir.

*
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Kimseye ayricalik tamimiyorum. lyi niyetli diisiincelerimde
herkese karsi comertim.
lyilik tipka giines 1511 gibi, ona herkesin ihtiyacivar.
Giines sadece miikemmel olan insanlar tizerinde parlamaz.
Benim sefkatim kendim dahil herkesin tizerinde parliyor.
*
Kendimi bes yasinda, masum ve giizel bir ¢ocuk olarak hayal
ediyorum.
Bir zamanlar o gocuk olmugtum.
Kendi sevgimive sefkatimi hakediyorum.
Kendi sevgi dolu duygularimi hakediyorum.
*
Pek ok mahkum, ¢ocukken kétii muamele gérmiistiir ve kur-
bandirlar.
Onlarinda sefkate ihtiyacivar. Sefkatilagtir.
Sevecen duygularimi kimseden esirgemiyorum.
*
Bir baskast kétii davrandi diye ben de kétii olmak zorunda de-
gilim. Ben kimsem ayum.
Biitiin kalbimle sefkatli ve dostga davraniyorum, bu sayede
hem ben iyi hissediyorum hem de baskalarinin iyi hissetmesi-
neyardimct oluyorum.
*
Tanidigim insanlari diisiinmeye devam ediyorum.
Bazilarim diigiindiigiimde kendiliginden agiga ¢ikan herhan-
gi birduygu olmuyor.
Yine de onlaridostga antyorum.
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lyi niyetim ve samimiyetim insanlara armaganimdir.

*

Nefes aliyorum, nefes veriyorum ve simdi bu pozitif enerjinin
viicudumda akisinayogunlastyorum.

Viicudumun her pargasini tartyorum ve her bir parcaya sevgi
dolu diigiinceler génderiyorum.

*

Kalbime, karacigerime, sindirim sistemime ve diger organla-
rima giizel diigiinceler génderiyorum.

Simdiye kadar hayatta kalmam ve iyi olmam igin sadakatle
calistilar.

Ben de karsiliginda onlara iyi davranmaya séz veriyorum.
Yiyip icerken onlarin sagligint ve iyiligini gézetecegime séz ve-
riyorum.

*

Herhangibiryerimde birgerginlikyok artik.

Her nefeste kendime ve bagskalarina giizel duygularla dolu
dalgalaryolluyorum.

Rahatlayip bu giizel duygularin tadini ¢ikartyorum.
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~ SEFKAT ALISTIRMASI ~

“Ttim varliklar mutlu ve giivende olsun
Veylirekleri neseyle dolsun.”

Buda'nin Sefkat Uzerine Séylev'inden alinan bu dize bagh
basina bir meditasyon temasidir. Meditasyon periyodunuzun ba-
sinda bu dizeyi bir ka¢ kez tekrarlayabilirsiniz. Eger giiniginde de
akliniza getirirseniz bilincinizi gekillendirecek ve giizellikle dol-
duracaktir.

Sefkat Uzerine Séylev'den esinlenerek yazdigim agagidaki
dizeleri aksam aligtirmalarinizda kullanabilirsiniz.

Bu gece yatmaya giderken giiliimsiiyorum.
Oniimde rahatlayabilecegim saatler var.

Tiim varliklara sefkatle bakiyor

Ve bugiiniin son dakikalarinin tadini ¢ikariyorum.

Vede;

Yeryiiziinde huzur olsun ve bu benimle baglasin.

Yuvamda huzur olsun ve bu benimle baslasin.

isyerimde huzur olsun ve bu benimle baglasin.
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Diinya bencil insanlarla dolu. Eger onlarin hepsinden birden
nefret etmeye kalkarsak zihnimiz gergekten de rahatsiz bir yer
haline gelir. Meditasyonun amacinin sevecen bir yaklasim geligti-
rerek huzur getirmek oldugunu hep aklinizda tutun. Gece, huzu-
run zamanidir. Hayalinizde bile olsa ¢ekisme, 6fke ya da 6degme
zamani degildir. Bunun yerine tiim varhklarin daha kucaklayicl
ve daha sevecen olmasini dileyebiliriz.

Bu béliimii iranli sair Hafiz Sirazi'nin bir rubaisiyle bitirmek
istiyorum:

Geceyi savag yerine gevirecek tiim muhtevayi sen tagirsin,

Onlari karigtirma!

Geceyi huzura erdirecek muhtevayi da sen tagirsin,

iste onlan kanistir!
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Besinci Hafta Zaman $imdidir
~ GIRIS ~

Fiillerde ii¢ zaman vardir. Gegmis zaman, simdiki zaman ve
" gelecek zaman. Gergek hayatta da bu {i¢ fiil zamanina denk gelen
zamanlar oldugunu diisiinmek zor degil. Ancak gercekte, kendi-
mizi ifade ederken ge¢mis ve gelecek zamandan sanki simdiki za-
manmis gibi bahsederiz.

Aslinda bunlar birbirinden farklidir. Yuvamiz, iginde bulun-
dugumuz andir, simdiki zamanda yagariz. Gegmiste ya da gele-
cekte yagayabilecegimiz zihnimizin ve diigiincelerimizin diginda
bir yer yoktur. Yagam simdiki zamanda yaganmir. Kullandigimiz dil
de bunu yansitir. iginde bulundugumuz anda gergeklesen miizi-
kal bir performans “canli”dir. “Gergek” zamanda yaganmaktadir.

Geg¢mis ve gelecek de simdide yagar. Anilar ya da beklentiler
olarak varliklarim siirdiiriirler. Simdide, zihinlerimizde yagarlar.
Zamansal bakimdan gimdiyle ayn: anlamda degillerdir. Eskiden
simdiki zaman”d1. Sim-

”

zaman “ge¢mis”ti bir zamanlar “gecmis

diyse gegmis, sadece diisiinceler ve eski anlarinizlerinden ibaret.

Benzer sekilde gelecek de bir beklentiler yigini. Bir saat iginde

iste olmay1 bekliyorsam bu gelecegin kendisi degil sadece bir

beklentidir. Trafikte takilip kalabilirim, bir tsunami ya da kar fir-
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tinas! bulundugum kenti vurabilir ya da bambagka bir engelle
karsilasabilirim. Gergek gelecek benim diisiincelerimdekiyle ay-
n1olmayacak.

Simdinin kiymetini anlamak ¢ok énemlidir. $imdi, icindey-
ken hayatta oldugumuz tek zaman pargasidir. Diigiinmek bizi
simdiden uzaklagtinir. Duyularimizsa bizi simdiye geri getirir.
Kuslar sadece simdi sarki sdyler, kalp yalnizca simdi atar. Duyu-
larimiza kulak verdigimiz siirece simdiki zamanda kalinz. Bu diig
kurmakla meditasyon yapmak arasindaki temel farklardan biri-
dir. Giindiiz diigleri bizi simdiden ve buradan uzakta baska bir ye-
re ve zamana gotiirir, farkindalik meditasyonuysa bizi alip geri
getirir.

Hayaller diigiincelerden oériilmiistiir. Bir hayal tipki bir oto-
biis gibi bindiginizde sizi bagka yerlere gétiirebilir. Otobiise bin-
menin bagka yollar1 da vardir. Bakim personeli otobiise gece ga-
raja gekildiginde biner. Otobiisii kontrol eder, ne durumda oldu-
gunabakar. Otobiis onlar alip bagka bir yere gotiirmez.

Diigiinmek gergekten de bizim olagan varolus seklimiz hali-
ne gelmis durumda. inzivaya ¢ekilmig bir grubun kathimalarin-
dan biriyle yaptigim roportaji hatirhyorum. Bu kisiyle tuttugu
yolda kargilagtii bir engel hakkinda konusmustuk. Sozlerine
“iginde bulundugum ani diisiinemiyor gibiyim,” diyerek basla-
migt1. “Daima ya ge¢misi ya da gelecegi diisiiniiyorum.” Ona da
soyledigim gibi simdiki zaman gergekten de iizerine diisiiniilmek
icin degil yasanmak, tecriibe etmek i¢indir. Onu zekamizla degil
duyularimizla kavrariz. Onunla ilgili diistinmeye basladigimizda
ise goktan gegmiste kalmigtir.
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i¢inde bulundugu an hakkinda diisiinmek bir bagka katilim-
ciy1 daha engelliyordu: “Dans¢inin bir ayag gegmiste (iizerine
basarak sigradig ayagi), diger ayag ise gelecektedir (iizerine in-
digi ayag1). Peki simdiki zaman nerede?” Bu katihmci farkina bile
varmadan bir Zen koani’ yaratmigti. Algis1 ve duyulan acik oldu-
gu miiddetge, dans¢1 simdidedir her iki yonde uzanan bir simdi-
de. Mantik ¢ergevesinde degerlendirecek olursak, simdiki zama-
n1 yok olana dek kiigiik ve daha da kiigiik pargalara bélebiliriz;
oyle ki sonunda sadece gegmis ve gelecek kalir.

Beden ve zihin gergekte birbirinden ayn degildir. lyi bir
dans¢1 da bedeniyle diigiiniir. Sadece zihnini bedeninden ayirdi-
ginda 6rnegin, alacagi alkis1 diisiinmeye bagladiginda bag1 derde
girer ve tokezler. Esasinda, zihin ve beden tek bir varliktir. Buda,
bundan tam yirmi alt1 yiizyil 6nce bu varh tamimlamak igin be-
denzihin terimini kullanmigti. Hayal kurarak bu ikisini birbirin-
den ayiran bizleriz. Farkindalik pratigi ise bu ayrigmay iyilestir-
mekiginvar.

Gegmiy lizerine farkindalikla kafa yordugumuzda, zihinsel
olarak gegmise gitmemiz gerekmez. Oldugumuz yerde, bedeni-
mizin oldugu yerde kaliriz. Eger ge¢mise gidecek olursak bir za-
manlar tecriibe ettigimiz tiim duygular da geri gelecektir. Bizi

- ’Koan, szcilkanlamiyla “umumi kayit” ya da “halka agik olay” anlamina gelir. Koan-
lar ¢oklukla paradoksal ya da dilbilimsel agidan anlamsiz gériiliir. Ancak Zen Bu-
distlerine gore koan, dilin ayrimcilik ve karsithgiyla engellenmeksizin, "gercegin
gozler niine serildigi zaman, yer ve olaydir". Koan'in cevabini bulmak i¢in 6grenci
kavramsal dagiinceyi ve diinyay1 diizenlerken sarildigimiz mantiksal yolu bir kena-
ra birakmalidir; boylece sanatsal yaraticilikta oldugu gibi, uygun kavrays ve cevap
kendiliginden, spontane olarak zihinde belirecektir. (C.N.)
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gecmise dogru geken de tam olarak o duygulardir ve bunlarinba-
zilan gergekten ac1 verici olabilir. Elbette bunlar hog ve uyarici
duygular da olabilir. Ancak hatirlamakta oldugumuz gegmis artik
yasamamaktadir: Oliimiinden sonra basilan romani Bir Daha Eve
Dénemezsin'de (1940) Thomas Wolfe bu konuyu arastiriyordu.

Gelecekle ilgili diigiiniirken de ayni bakis agisini tagirz. Ha-
yal etmek, gelecekle ilgili beklentiler olugturmak ve bunlara y6-
nelik planlar yapmak anlamina gelmez. Aradaki fark sudur: Yeni
bir isletme agacagimi diisiinelim. Bununla ilgili olarak, ne kadar
bagarili olacagim, nasil pahali arabalar alacagim, ne kadar biiytik
bir eve taginacagim ve nasil giizel insanlarla arkadag ve hatta sev-
gili olacagim iizerine hayaller kurabilirim. Hatta bu hos insanlar-
dan biriyle zihnimde ayni yataga girmis bile olabilirim. Gelin go-
riin ki gergekte olup biten higbir sey yoktur. Ben mutfagimda, la-
vaboda kirli bulasiklarla otururken, zihnimdeki hayali bir gele-
cekten bagka bir sey degildir. Hayal kurmak dikkat dagiticidir. Bir
zaman makinasidir. Gergekte, beni ilerlemekten alikoyar.

Diger taraftan eger yeni isletmemle ilgili plan yapiyorsam,
oncelikle tatmin edici bir is plan1 ortaya koyarim, yerel bankala-
rin bir listesini gikarir ve miidiirleriyle gérigsmek igin randevu
alirim vs... $imdiki zamanda kalir ve gelecek i¢in plan yaparim.
Ancak simdiki zamana o6zen gosterirsek gelecegimiz parlak
olabilir. Bahgeme simdi iyi bakarsam hasat bol olacaktir.

Buarada, eger meditasyon yaparken, gelecekte islerin iyi git-
mesi i¢in 6nemli bir diigiince akhiniza gelirse bir kenara not ede-
bilirsiniz. Aksi halde zihniniz size onu hatirlatip duracak ve bu
durum meditasyon yapmaniza engel olacaktir. Not almak, her-
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hangi bir diigiinceyi o an igin aklinizda ¢ikarmak igin iyi bir yol-
dur. Ciinkii bu gece kisa siireli hafizaniza aldigimiz seyleri yarin
hatirlamayacaksinz.

~ EGZERSIZ ~

Rahatga oturuyor ve diistincelerimi serbest birakiyorum.
Gerginligi ve stresi gevsetiyor ve biitiin dikkatimi viicuduma
veriyorum.

*

Varolan tek sey aldigim nefes.

Su anda nefes almaktan baska bir sey yok.

*

Nefesten bagimsiz bir zamanyok. Nefes, zamanin kendisi.
Dikkatimi toplay1p sirdiirdiigiimde yasami biitiiniiyle tecri-
be ediyorum..

*

Zamanyalnizca simdiki anda var. Gegmis, zaman degil.

Bir zamanlar gegmis simdiydi. Ama simdi gegmis sadece dii-
stincelerve fikirlerden ibaret. '

*

Sadece simdideyagayabilirim.

Gelecek olarak diistindiigiim sey zaman degil, biryigin beklen-

tisadece.
*
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Gegcmisdegelecek de simdideyagar.

Antlar, aliskanliklar, fikirler ve beklentiler olarakyagsarlar.

*

Gegcmiste agan gigekler bize kokularini biraktilar.

O koku bugiindeyagar.

. .

Gelecegin tohumlari da simdidedir.

Bu tohumlarin pek gogu yerin altindadir ve géziime gériin-
mezler.

*

Zamanyasamima ve nefesime niifuz etmis durumdadir.
Nefesimle biitiinlestijimde zamamni sadece bir soyut bir kav-
ram olarak degil biitiinilyle anlayabilirim.

*

Nefesimle biitiinlestigimde daima simdide kalirim.

Her seyin taze veyenioldugu sonsuz bir baharyagsarim.

*

Fikirlerden 6riilmiis bir gegmise saplanip kalmiyorum,
Diistincelerimi serbest birakinca gegmis de degisiyor benim
igin.

*

Hayatta oldugum igin minnettarim, herkesi sevgi dolu bir zi-
hinle gériiyorum hayatimi destekleyen ve diinyay: giizel bir
yer haline getiren her variija siikran duyarak nefes alip veri-

yorum.
*
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Stres gelecegin bir pargast degil. Beklentilerim gelecegin bir
pargast degil.

Onlarsadece benim zihinsel aliskanliklarimin birer pargas:.
Bu aliskanhklardan vazgegiyorum ki 6zgiir ve agik bir zihinle
yasayabileyim.

*

Mutluluk simdidir.

Mutlulugun var olmast igin bagka bir zaman dilimiyoktur.
Bagka bir zamanyoktur.

*

Nefesimle ve viicudumun duyulartyla bir biitiiniim.
Huzurlu bir kalple nefes alip veriyorum.
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Altinci Hafta Nefesi Gozlemlemek

Oturuyor ve nefesime tanik oluyorum
Ve kulaklarimdaki sarkiya
Gerginligin varligina tanik oluyorum.

Binlerce tebessiime
Ve daha da fazla somurtmaya,
Biiyiik beyaz yelkenlilerin géklerde salinmasina tanik oluyorum.

Senin yiiriiyiistine,
Hayallerimin hogbegine,
Sessiz diistincelerin sezdirmeden gelisine tanik oluyorum.

Cicekler de burada
Agza alinmaz zalimlikler de
Neseme ve korkuma tanik oluyorum.
J.E.
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~ GIRI§ ~

Nefesi gozlemlemek onu kontrol etmekle aym sey degildir.
Bu egzersiz ii¢ derin ve bilingli nefesle baslar. Sonra aradan geki-
lir ve nefes ahip verme igini viicudun yapmasina izin veririz. Sade-
ce olanbiteni gézlemleriz.

Egzersizin son béliimiine dikkat ederseniz, olagan halet-i
ruhiyemizi aym sekilde gézlemlemeye gecis yapiyoruz. Tipk ata-
soziindeki balik gibi’ her zamanki zihinsel durumumuza o kadar
ahgmisizdir ki onun farkinda olmayabiliriz bile. Belki de hep sim-
di oldugumuz gibiydik, hep biraz huzursuz, biraz kederli ya da
korkak belki. By, zihinsel durumumuzu tarafsiz bir gozle gormek
icin onemli bir adimdir degisime ve 6zgiirliige giden yolda ilk
adimdir. Eger bir seyin farkinda degilsek onu degistiremeyiz de.
Ancak, zihnimizi gézlemleyebilmek i¢cin ona belli bir mesafeden
bakmamiz gerekiyor. $imdiki egzersizimizin egitimin sonlarina
dogruyapilmasinin nedeni de bu.

Zihinsel durum ve duygularla diigiinceler arasinda kargilikl
bir iligki vardir. Zihinsel durum gegitli diistincelerin ortaya ¢ik-
masina neden olur. Ornegin, sehvet duyulan bir zihinsel halde,
seksle ilgili diiglinceler ortaya gikar. Ya da seks hakkinda diigiine-
rek kendimizi sehvetli bir ruh durumuna sokanz.

? “Suyun neye benzedigini merak ediyorsan, baligasorma.” (C.N.)
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Diigiincelerimiz tizerinde ¢ogunlukla farkina vardigimizdan
daha fazla kontrol sahibiyizdir. Bu da zihinsel durumumuzu de-
gistirirken bize tutunacak bir dal verir. Diigiincelerimizi degistir-
dikge zihinsel durumumuz da degisir. Sevgi dolu bir zihni de bu
sekilde yetistiririz.

Bazen de tam tersi olur. Once zihinsel durumumuz degisir,
diisiincelerimiz de onu izler. Tam da bu satirlar1 yazmadan énce
bu durumun mutluluk verici bir 6rnegini yagadim. Bir siiredir
depresyonda olan bir danisanima farkindalik teknigi konusunda
kogluk yapiyor ve benzer danisanlarim igin izledigim yolun ayni-
niizliyordum. FME ile birlikte diizenli bir egzersiz programi olug-
turmasini ve yiitksek dozda omega 3 almasini 6nermistim. Bazila-
rinin aksine bu hanim séziimii dinledi. Doktorunun onayini aldi,
bir natliropata danigti ve yiiksek dozlu bir bahik yag: rejimine bag-
lad1. Ug hafta sonra kendini yepyeni bir kadin gibi hissettigini ve
depresyonunun ortadan kalktigini sdyledi.

Ancak ne yazik ki yiiksek dozda balk yag1 her zaman béyle
mucizevi sonuglar dogurmuyor. '

~ EGZERSIZ ~
Sirtim dik, basim sirtimla aymi hizada, bacaklarim rahat ve

ytiz kaslarim gevsemis bir sekilde oturuyorum. Rahat edebil-

mek icin gerekiyorsa oturusumu ayarliyorum.
*
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Nefes alip vermenin yarattigi fiziksel algilara odaklaniyorum.
Nefesimin, burun deliklerimden gegip cigerlerime dolmasini
takip ediyorum.

Sonra nefes veriyorum ve bir duraklama oluyor.

*

Nefesimi kontrol etmiyor ya da ona miidahalede bulunmuyo-
rum.

Sakin bir dikkat halinde kalip viicudumun dogal haliyle nefes
alisiniizliyorum.

*

Nefesim kisa ve yiizeysel oldugunda onun kisa veyiizeysel olu-
sunu ayrimsiyorum.

Uzun ve derin oldugunda uzun ve derin olusunu ayrimsiyo-
rum.

*

Nefes alma isini viicudum yapiyor; ne zaman nefes alip ne za-
man verecegini o biliyor. '

Miidahale etmiyorum, sadece gézlemliyorum.

*

Hayallereya da duygulara dalip gittigimde,

Nefesim, hayal giiciimiin ihtiyaglarini takip ediyor.

Simdi zihnim sakin ve nefesim de dogal ritmini izliyor.

*

Her nefes alis ve veristen sonra kisa bir duraklama oldugunu
farkediyorum.

Durup nefesinyeniden basglamasini bekliyorum.

.¥*
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Nefesim uglara gelip durdugunda

Bilingli olarak nefes alma ya da verme diirtiisiine karsi koyu-
yorum.

Bunun kendiliginden olmast i¢in bekliyorum.

*

Nefes, tipki dalgalar gibi, kendi dogal ritmine sahip.

Nefesin ritmini izlemek tipki sahile vuran dalgalari izlemek
gibi.

*

Nefes alma isini gerceklestiren bir “Ben” yok. Bunun sorumlu-
su “Ben” degil.

Ben tarafsiz bir gézlemciyim sadece.

*

Her nefesten sonra merakla bir sonraki nefesin baglamasini
izliyorum.

Sonraki nefesin bagslama zamanina iliskin herhangi bir bek-
lentim olmadanyapiyorum bunu.

Hazir oldugunda, viicut kendiliginden nefes almaya bagsliyor.

*

Nefesimleilgili bu huzurlu farkindaliktan keyif altyorum.

Tipki okyanustaki dalgalar gibi benim nefesimin de kendi do-
gdalritmivar.

*

Zihnim riizgarsiz havada hareketsizce yanan bir mum alevi
gibi.

Sadece nefesimin degil, disaridan gelen giiriiltiilerin, tenimde-
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ki hislerin, sicaklik ve sogukluk duyularinin da farkinda.

*

Isikve gélge, rahathikve rahatsizlikla ilgili tiim algilarimi ayni
sakin dikkatle ayrimstyorum.

Geliyorvegidiyorlar. Sadece gézlemliyorum.

*

Simdi de zihinsel durumumu gézlemliyorum.

Negeli mi, kederli mi, korkulu mu, yoksa baska bir durumda
mi?

*

Halet-i ruhiyemin bana sundugu her zamanki menilyii géz-
lemliyorum.

Meniide genellikle ne varsa ayrimsiyorum: endise mi, sabirsiz-
Itk mu, pismanlik mi, aclik miya da baska bir sey mi?

*

Zihnimin kendi alhigkanhklarivar.

Yogunlasarak zihnimin aliskanliklarinin farkina variyorum.

Bu noktada diistincelerimizi bir tiir geri plan giiriiltiisii ola-
rak gormekten dikkatimizi zihnimize vermeye geg¢is yapiyoruz.
Orada hep korku mu var? Eger 6yleyse bunu ayirt edip onun tara-
findan yonetilmemeyi bagarabilir miyiz? Kizginlik m1 var? Peki
neden? Nereden geliyor? Yoga 6gretmenleri zaman zaman “may-
mun zihin” kavramindan bahsederler. Bu meditasyonla maymu-
numuzun ne tiir bir hayvan oldugunu anlamak i¢in ona bakmaya
bashyoruz: bir 6riimcek maymunu mu, bir makak m1 yoksa 264
diger tiirden biri mi? Kendinin farkinda olmak budur zihnimize o
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kadar aligiriz ki varligim ve calisma seklini kaniksaniz. Gariplikle-
rimiz bize normal gelir. Hatta bunlarin baskalarinda da olmamasi
bizi gagirtir. Bu sagkinlik en ok da bir bagkasiyla yagamaya basla-
digimizda yiiziimiize ¢arpar.

Zihnimiz her yonde bas déndiiriicii bir hizla yol alirken, de-
rinlere bakmak, 6zellikle de baslarda miimkiin olmayabilir. Riiz-
garli bir giinde galkalanan bir géliin dibini géremeyiz. Sakin bir
glinde gelmemiz gerekir. Zihnimizi yatigtirirken ayniliimiz: kes-
federiz. Zihnimizin ne kadar meggul bir yer oldugunu kesfederiz.
Derinlere baktik¢a kendimizi ve her birimizin bir sekilde digerin-
den farkh oldugunu kesfederiz.
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Yedinci Hafta- Zihin Bir Ressamdir

Zihin evrenleri gdsteren bir sanatg gibidir.
Zihnin biitiin evrenleri nasl olusturdugunu géren,
Buda'y1 gériir
Ve Buda'nin gegek dogasini kavrar.

Cicek Donatis1 Sutrasi

~ GIRIS ~

Birine kizmigsak ve uykuya dalmaya ¢aligirken hala bu duru-
mun sikintisimi yasiyorsak, 6fkemizin odagindaki kisinin gercek
bir insan oldugunu varsayariz. Oysa kizdifimiz kisi bizimle bir-
likte yatakta degil, bambagka bir yerde ve yarattig kargasadan
tamamen bihaberdir. Bizimle birlikte yatakta olansa sadece onun
hayalidir. Hayali biz yaratinz. Canimizi sikan kendi yarattigimz
bir seydir, gercek bir insan degil. Eger hayalimizdeki sey bir cana-
vara benzemigse o canavar yaratan biziz. Eger hayalimizdeki sey
bir melege benzemigse, o melegiyaratan dabiziz.

Her ressam gibi zihin de insanlarla ilgili imgeler olusturur-
ken bazi yonlerini daha fazla vurgular. Birine karsi besledigimiz
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luygular zihnimizde ¢izilen resimde hangi yonlerin vurgulandi-
1na baghdir. $imdiye kadarki rehberli meditasyon egzersizleri
liigiincelerimizi oldugu gibi kabullenmeme y6niindeydi. Bu son
gzersizde de bir insan hakkinda kafamizda olusturdugumuz im-
reye bir miktar siipheyle yaklasmay: deneyecegiz.

~ ~ ~ EGZERSIZ ~ ~ ~

Rahatga oturup, karmm ritmik olarak inip kalkarken nefesi-
min keyfini ¢tkartyorum.
*
Huzurla nefes alirken, zihnim bir yandan tanidigim kisileri ve
yerleriresmediyor.
*
Nefesime tutunuyorum,
Bu resimlerin kendiyaratimim oldugunu biliyorum.
Diisiincelerimdeki insanlar, her ne kadar tamdiklarima ¢ok
benzeseler de, hayali karakterler.
*
Gevsemis durumdayim ve zihnimin bu resimlerle bir kurgu,
adeta bir ¢izgi romanyarattigimin farkindayim.
Zihnimin, karakterleri ve yerleri benim hayal giiciime uygun
bir sekilde ayarladiginin farkindayim.
*
Nefes aliyorve bu karakterlere giiliimsiiyorum.
Nefes veriyorve biliyorum ki onlar gergek insanlar degil.
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Gergek insanlarin, ¢izgi karakterlerin sahip olmadig bir de-
rinligivardir.

*

Zihnimdeki kurgu tipki bir nehir gibi akiyor.

Nefesimi ayrimstyor olusumsa benim capam.

Beni diisiinceler nehrinde akintiya kapilmaktan koruyor.

*

Zihnim giivenli bir sekilde bedenime baglanmis durumda.
Nehrin akintilariyla savrulup gitmiyorum.

*

Nefesimin dalgalariyla bir besik gibi tatl tatl sallanan sanda-
Iimda olmanin tadini gikariyorum.

Diistincelerin ve imgelerin akip gidisini izlemeyi seviyorum.
Kendime, tiim bunlarin benim kendi yaratimim oldugunu ha-
tirlatyorum.

*

Zihnim basarili bir sanatgl.

Cizdiklerigercek mekanlar vegergek insanlarmig gibi gortini-
yor. '

Gergekten ikna ediciler.

Nefes aliyorvegiiliimsiiyorum.

*

Buimgeler resimden bagska bir sey degil.

Onlara karsi besleyecegim, sevgi, nefret, kizginlik ya da korku
gibi herhangi bir duygu,

Resimlere karsi beslenen duygular olacak.

*
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Zihnim, tipka bir kagit oyununda kartlarin dagitilmas: gibi,
oniime resimler koyuyor,

Nefesimle kaliyorve bu gyunu gézlemliyorum.

*

Cektigim kartlar: ben segmedim.

Elimdekilere bakiyor ve nefesimle kaltyorum.

*

Rahatve gevsemis durumdayim,

Buoyunu fazla ciddiye almiyorum.

Kendimi memnun hissediyorum.

Ek: Diyaframdan Nefes Almak

Hepimiz uyurken diyaframimizdan nefes aliriz ve bunlar de-
rin nefeslerdir.

“Baklava geklinde karin kaslar1” ve karin kaslan iistiine yo-
gunlagan viicut gelistirme egzersizleri hakkinda kopartilan onca
yaygaraya ragmen, bu kaslar ¢ogunlukla yiizeyseldir. Asil i arka-
daki kaslar tarafindan yapihir. “Caligmaktan beli biikiilmek” gibi
deyimler de bu ylizden kullanilir. Sirt kaslari otururken ya da yii-
riirken durusumuzu dik tutar. Viicudumuzun 6n tarafindaki kas-
larsa nefes almakta kullandigimiz kaslardir. Karmmizi tipka bir
koriik gibi gahgtirirlar.

Sirt iistii yatip elinizi karnimizin istiine koyun ve 6ksiiriin.
Karnimzin kasildigani hissedeceksiniz. iste bu sekilde nefes ver-
meniz gerekiyor. Nefes verirken karniniz kasilmah ve kiigtilmeli
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ve eliniz agagi dogru inmeli. Nefes alirken karniniz genislemeli ve
elinizytlikselmeli.

Pek ¢ok insan giin iginde bir tiir nefesten digerine gegis ya-
par. Her zaman i¢in elinizi karninizin iistiine koyarak nasil nefes
alip verdiginizi kontrol edebilirsiniz. Bunu yiiriirken yapmay de-
neyin. Nefes aldiginizda karniniz yamugak kalmal: ve digar1 dog-
ru ¢tkmalidir. Meditasyon halindeki Buda elleri ortada kavugsmus
olarak resmedilir. Bu pozisyon, meditasyon yapan Kkisiye 6n kol-
lari vasitasiyla nefesiyle baglantitda olma sansini verir.

insanlarin gerilmelerinin nedenlerinden biri de sempatik
gerginliktir. Bu, su anlama gelir. Bir grup kasi gerdiginizde, bagka
kaslar da, her ne kadar yaptiginiz hareket gerektirmese ve her-
hangi bir katkilar1 olmasa da, harekete katilir ve gerilirler. Bazi
geleneklerde karin, 6nemli bir enerji merkezi olarak goriiliir. Ka-
rnkaslarini gerekmedigi siirece kasmamak 6nemlidir.

Iste, Gevsemesi I¢in Karin Bolgenizi Egitecek Bir Yol

e St iistii yatin ve elinizle karnimizin yumusak oldugunu
kontrol edin.

¢ Bir kag derin nefes ahip verin; bu sirada elinizi karninizin
iistiinde tutun ve diyaframdan nefes aldiginizdan emin
olun.

e $imdi, bir yandan karin kaslarimizin kasilmasina engel ol-
maya ¢alisirken bir yandan da bir bacagimzi yerden 10
cm Kkadar kaldirnin. Bacaginiz: kaldirirken karniniz hala
yumusak olmali.
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Eger ilkinde bagaramazsamz bacagimzi sadece 2-3 cm
kaldirmayi deneyin. Sonra diger bacaga gegin.

Eger bu egzersizi yapmakta zorlaniyorsaniz yapmay1 bi-
rakin ve bagkabir giinyeniden deneyin.

Deneyinizin en son noktasinda karniniz sertlesmeden iki
bacaginizi da kaldirabiliyor olmalisiniz.
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TESEKKUR

Bu kitabin ithaf edildigi Thich Nhat Hanh bana Bilgeligin Fe-
erini uzatt1 ve béylece beni, gelenekte siki sikiya yer etmig Dhar-
a 6gretmenleri ailesine kabul etti. Giiveni ve 6gretilerinin ver-
gi ilham i¢in ona derinden minnettarim. Yillar boyunca farkin-
alik teknigini pek ¢ok insanla paylagmis olmak mutiuluk verici
> degerli bir tecriibeydi. Bu pratigin egitim, saglik ve ekoloji
anlarina katacag ¢cok sey var ve bununigin de alinacak daha gok
bl var.

Chan Huy'a Uygulamali Farkindalik kavramini savundugu ve
harma dostlugu igin siitkranlarimi sunuyorum. Can alic1 zaman-
rda onun sohbetleriilerlememe yardimci olmustur.

Dr. William Glasser insanlara yeni bir gézle bakmami sagla-
. Gergeklik terapisi damsmanhgindaki ¢irakhigim zihin ve bede-
n, diigiincelerin ve duygularin birbirine bagimhhgini1 gérmem
in bana yardim etti. Her ne kadar onun 1990'larin bagindaki te-
pi yaklagimiyla, Budist yaklagimi arasindaki paralelliklerin ne
adar degerli olduguna kendisini ikna edememis olsam da onun
lisiincelerinden ¢okea faydalandim.

Marcia Segal'e kitabin tashihi i¢in tesekkiir borgluyum.

Menajerim Bob Silverstein kitap taslagina itina ve sabirlare-
kat ederek onun Tarcher Books'ta bir ev bulmasini sagladi. Ne
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zaman ihtiyacim olsa yanimda oldugu i¢in ona tegekkiir bor¢lu-
yum.

Son ama en az digerleri kadar 6nemli olarak, Tarcher'daki
editdrim Andrew Yackira'ya, pek ¢ok diizeltmeye incelikle kat-

landig1 ve genel olarak taslaktan kitaba gegisi kolaylastirdig ve
sabriigin tesekkiir borgluyum.
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