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GIRIS

“Biiyiik giiniim geldi ve gecti, haberim olmadan. Ciinkii safak
vaktinden gegerek gelmedi ve gitmedi, alacakaranliktan.”

— Antonio Porchia

Bizim biiyiik giiniimiiz hangi giin? Hayatlarimiz: askiya aldik,
nefeslerimizi tuttuk ve hasretle bekliyoruz...

Yasamak yerine bekliyoruz; yasamaya baslayacagimiz giinii
bekliyoruz... Renksiz ve yavan giinler, haftalar, aylar ve yillar
bitsin; renkli ve canli vakitler gelsin diye bekliyoruz...

Siradan ve sikici kostiimlii provamiz bitsin; artik sahneye ¢1-
kalim ve parlak renkleriyle, cazibeli ve neseli gercek hayatimiz
baslasin diye bekliyoruz...

Ikinci el yasantimiz bitsin; her giinkii 1stiraplara, korkulara,
i¢sel kaosumuza disimizi sikip katlanigimiz bitsin ve 6mrimii-
zii ona hazirlanarak gecirdigimiz sevingli, heyecanls, taptaze
giin, “biiyiik giin” gelsin diye bekliyoruz...

Peki ya o “biiyiik giin” hig gelmezse?

Kisacik ve degerli émriimiizii onu bekleyerek mi gegire-
cegiz?

Daha da fenasi, ya Porchianin dedigi gibi biiyiik giinimiiz
goktan -bizim haberimiz bile olmadan- gecip gittiyse? O za-
man bu yasamla, bu varligimizla ne yapacagiz?
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Bu soruyu bir Zen ustasina yoneltseydik, bize biiyiik ola-
silikla delici bir bakis esliginde soyle soylerdi: Her giin biiyiik
giindiir; her an biyiik andir.

Oliimiin golgesinde aldigimiz her soluk, nabzimizin her ati-
s1, her bir giilimsememiz olaganiistii kiymetlidir. Yasamimizin
en siradan ve sikict buldugumuz boliimleri, sizlayan yaralari-
miz, derin 1stirabimiz ve kederimiz de hayatin tamamina, yani
hem bizim varligimizin hem de varolusun biitiintine dahildir.
Kendimizden korkmamaya, karanlik taraflarimizi diglamama-
ya ve yok saymamaya goniillii olacak cesareti topladigimizda
biitiin varligimizi kucaklayabilir, igimizde golgemizi de kapsa-
yabilecek biiyiikliikte bir sefkat uyandirabiliriz.

Kendimizi yagsamla uyumlu, yasama saygili, sevgi dolu, zarif
bir varliga dontistiirme ¢abast her animizin anlaml ve deger-
li oldugunu bize animsatma kudretine sahip, asil bir ¢abadur.
Bu ¢abadan bilgelik dogar, i¢sel gii¢ dogar, arzularin tatmini-
ne veya dis kosullarin uygunluguna muhtag olmayan kalic1 bir
mutluluk dogar.

O halde essiz ve paha bigilmez émriimiizden bir an daha
heba etmeden harekete gecmeye evet!

Kendimizi, kendi varligimizin tamamina ve yagamin tama-
mina agmaya evet!

Kendimizle tanisip siki dost olmaya evet!

Tiim varliklara dostca yaklasmaya, siddetsiz ve nazik olma-
ya evet!

Zihnimize, kalbimize ve 1stirabimiza iyi bakmaya evet!

“Liitfen, kendi degerinizi bilin!” diyen Zen ustast Dogene
kulak vermeye evet!

Yasamimizin ve olimiimiiziin degerini bilmeye evet!



1- Simdiye Ait Bir Zihin

Simdi sizden sahip oldugunuz en kiymetli seyi bir siire igin
bana vermenizi rica ediyorum.

Ne mi o?

Elbette dikkatiniz.

Dikkatimiz, sahip oldugumuz “en kiymetli” seydir ¢iinkii
yalnizca bir tanedir ve anbean yasadigimiz her tecriibenin nite-
ligini dikkatimiz belirler. Dikkatimiz nereye donerse biz de ora-
da oluruz. Zihnimiz dikkatimizi verdigimiz seyle dolup tasar.
Bu yiizden dikkatimizi neye verdigimize ¢ok dikkat etmemiz
gerekir.

Bu en kiymetli varligimiz ayn1 zamanda ne yazik ki en ko-
layca kaptirdigimiz seydir. Kisiler, nesneler, olaylar, dis diinya
hemen dikkatimizi yutuverir. Disaridaki giirtiltii dikkatimizi
yutar, icerideki giirtiltii dikkatimizi yutar, zihnimizdeki karga-
sa, basibos gezen diisiincelerimiz hemen, kolayca dikkatimizi
yutar.

Simdi siz bu satirlar1 okurken dikkatinizi burada tutmaya
¢aligmanizi istiyorum. Zihniniz ge¢mise, gelecege veya hayal
alemine giderse onu tutup buraya geri getirin. Siz bu yazilan-
lar1 okurken zihniniz yarinki toplantiniza gidebilir, aligveris
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listenize gidebilir, birisiyle yagadiginiz bir tartismaya gidebilir,
gecen sene yaptiginiz o unutulmaz yaz tatiline gidebilir, sizi
hosnut eden ve sik sik i¢inde dolagsmay1 sevdiginiz bir hayale
gidebilir ya da size her ugradiginda sikint1 getiren kasvetli bir
diistincenin icinde kaybolabilir. Bunlarin higbirine dikkatinizi
yutturmayin. Zihin nereye dalarsa dalsin ¢ikarmaya ve bura-
da tutmaya calisin. Dikkatinizi zihnin size gosterip bakmanizi
emrettigi diisinceye veya imaja hemen teslim etmeyin ve bu-
rada kalin.

Zihninizin simdiki andan uzaklastigini her fark edisinizde
ve onu her geri getirisinizde mindfulness pratigi yapmis olur-
sunuz. Mindfulness yani uyanik olmak, iginde bulundugunuz
anda diistincelerinizin, duygularinizin, bedeninizin ve ¢evreni-
zin farkinda olmaniz demektir. Bu pratik hig 6zel bir yetenek
gerektirmez, isteyen herkes yapabilir. Anlamasi ¢ok kolaydir,
yapmast zordur.

Zordur, ¢linkit émriimiiz boyunca bunun disinda hareket
etmis olan, serseri mayin gibi gezmeye alisik, buna program-
lanmis bir zihne sahibiz. Bir sey yaparken, bambagka bir sey
diistinmek bize normal gelir. Aslinda bir seylerle mesgul olur-
ken bambagka seyler diisiinmek pek de normal degildir ama
goriintiide burada olup zihnimizde bambagka yerlerde olmamiz
normallesmistir. Biitiin bu anomaliler bize ¢ok ¢esitli 1stiraplar
gektirir. Simdi belki bu konu ilginizi ¢ekti, belki zihninizde bir
151k yandi ve belki biitiin dikkatinizle buraya dogru dondiiniiz,
sonuna kadar ytiksek dikkatinizi tam da bu noktaya vermek is-
tiyorsunuz. Yine de zihniniz bir noktada bagka bir diisiinceye
gidecek, bunun 6niine gegemeyiz. Zihninizi her gidisinde tutup
geri getirerek mindfulness pratigine devam edebilirsiniz.

Zihnimiz gezer ve su an olanla kalamaz. Peki, su an olanla
kalmak neden bu kadar 6nemlidir?

-10-
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“Simdiki an”, “Simdiki anda kalalim”, “Simdiki anin deh-
setli onemi” diye 1srarla bunun tizerinde durmamizin nedeni
nedir?

Neden dikkatimizi simdiki anda toplamamiz gerekiyor?

Ciinkii gercek olan, su an her ne oluyorsa yalnizca odur.
Gegmis gegip gitmistir, gelecek heniiz gelmemistir, hayal dlemi
de adi iistiinde hayal 4lemidir. Yasamla gercekten temas ede-
bildigimiz tek yer simdiki andir. Bu ylizden durup dikkatimizi
iceri gevirebilmeyi ve iceride olup bitenleri sakince izleyebilme-
yi 6grenmemiz gerekir. Stirekli hareket eden, kendi dirdirini,
kendi tantanasini dinleyen geveze bir zihin higbir seye odakla-
namaz. Boyle karmakarisik, kaotik bir zihin bizi stirekli simdiki
andan, gercek hayattan koparip alir ve mutsuzluklara siiriikler.
Bize bugiinii yagatmayan, hep diinle veya yarinla mesgul eden
baoyle bir zihnimiz varsa, biz yasamin da kendimizin de daima
bir adim gerisinde olmaya mahktimuz.

Bu ¢ok kisa ve ¢ok kiymetli yasamimizi anlaml bir sekilde
stirdirmek istiyorsak, zihnimizin nasil ¢alistigindan ve igeri-
ginden haberdar olmak mecburiyetindeyiz. Aksi takdirde bu
hayat1 kendimizi hi¢ tanimadan gegirecegiz ve kendini 1skala-
mak, yasamin biitiiniinii 1skalamaktir. Bu yiizden liitfen burada
kalin, ge¢mise gitmeyin, gelecege gitmeyin, hayal alemine git-
meyin, giderseniz de geri gelin.

Hayal 4lemine gitmeyin deyince i¢inden itiraz edip, “Hayal
alemine neden gitmeyeyim, orasi ¢ok giizel, ¢ok keyifli bir yer,
benim ¢ok giizel hayallerim var” diye diisiinebilirsiniz. O za-
man sunu sormak durumunda kaliriz:

“Hayal alemine gittiginizde orada misiniz?”

Yanit: “Hayir”

“Peki burada misiniz?”

Yanit (yine) “Hay1r”

-11-
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Iste tam da bu yiizden zihnin bagibos gezindigi béyle anlar,
hayatimizdan ¢alinmis anlardir. Gergek anlamda yagamadigi-
miz anlardir. Sizin hayaliniz gok keyifli olabilir ve simdiki an
miithis derecede sikintili, kasvetli olabilir. Yine de biri sahte,
digeri de gergektir. Sahte olan, kafanin icinde yasanan, ikinci el
bir yagsama razi olmamak i¢in, mevcut durumumuzu ¢ok iyi an-
lamamiz gerekiyor. Eger zihnimizde bize 6zel bir riiya alemimiz
varsa, maalesef onu da terk etmek mecburiyetindeyiz. Ciinkii
tistiine basarak belirttigimiz gibi zihnimizi simdiki anda tut-
mak, yani uyanik kalmak hi¢ kolay bir is degildir. Bizler simdiki
an1 gecistirmeye programliyizdir, 6mriimiiz boyunca zihnimiz

bu sekilde hareket eder.

Bizim i¢in simdiki an bir cesit
bekleme salonudur. Stkintidan
patlayarak, daha iyi bir
gelecegi bekledigimiz zoraki
bir istasyondur; daha iyi bir is,
daha iyi bir sevgili, daha giizel
bir giin, daha mutlu bir an
bekledigimiz, disimizi sikarak

katlandigimiz kotii bir yerdir.

Miimkiin oldugu kadar hizlica gegilip gidilmesi gereken bir
gegittir simdiki an. Ve bizler boyle boyle siirekli bilinmeyen bir
gelecek ugruna simdiki ani feda ederiz, feda ederiz, feda ede-
riz... Halbuki yasam, yalnizca o pes pese feda ettigimiz “simdiki
an”’lardan olugmaktadir.

Size bir hikaye anlatmak istiyorum. Bir balik¢i safak sok-
meden evvel nehrin kiyisina gelip oturmus. Karanlikta 6ylece

-12-
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beklerken sikilmis. Ellerini ¢evresindeki taslarda gezdirip on-
larla oynamaya baslamis. Derken eline yumusak bir sey degmis,
avucunun i¢ine alinca bunun cakiltaslari ile dolu bir kese oldu-
gunu disiinmiis. Keseyi agmis ve igindeki ¢akiltaglarini birer
birer nehre atmaya baglamis. Nehrin miimkiin oldugu kadar en
uzak noktasina atmaya ¢alisarak oyalanmis. Nehir de giirtil gii-
riil akiyormus. Cok giiglii bir akintis1 varmis. Yani atilan tasin
geri alinmasina imkan yokmus.

Balik¢r taglarr atmus, atmis, atmus... Boyle boyle vakit oldii-
riirken, giin yavasca agarmis. Kesede tek bir tag kaldiginda et-
raf tam olarak aydinlanmis ve balik¢i kalan o son tag1 ¢ikarip,
avucunun igine aldiginda bir de bakmus ki bu bir ¢akiltas: degil,
paha bicilmez bir miicevhermis. Ve tabii o anda anlamis ki ke-
senin i¢inden alip umursamazca teker teker firlatip attig1 biitiin
o diger taslar da ¢akiltas: degil paha bi¢ilmez miicevherlermis.

Belki bizler de bugiine dek tipk: bu balike¢i gibi simdiki an-
lar1 tek tek nehre attik. En biiyiik servetimizi, yasamimizin mii-
cevherlerini gakiltaglar1 gibi sacip savurduk. Uziiliip kendimizi
hirpalamak bize bir sey kazandirmaz ancak elimizde kalan o
son miicevhere goziimiiz gibi bakabiliriz. Ona sahip ¢ikmak
zorundayiz. O miicevher “simdiki an’dir ve i¢inde biitiin zen-
ginligiyle yasamin tamamini barindirir.

Hala burada misiniz? Zihniniz dolagmaya ¢ikt: mi1? Fark et-
tiniz mi? Onu geri getirdiniz mi? $imdi burada misiniz?

Eger buradaysaniz beraberce su sorunun cevabini arastira-
lim: Bu neden boyledir? Biz neden kendimizi yasamin iginde
tutamiyoruz? Neden biitiin dikkatimizi gergek hayat yerine zih-
nimizin i¢inde kesintisiz akip giden karmakarisik diistince aki-
sina veriyoruz? Neden hayat: yasamak yerine hayat hakkinda
ditstiniiyoruz? Diistincelerimiz hakkinda diisiiniiyoruz? Neden
hayat1 dinlemek yerine, kendi i¢sel konugmamizi dinliyoruz,
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kendi i¢sel dedikodumuzu dinliyoruz, kendi igsesimizle tarti-
styoruz, sohbet ediyoruz ve biitiin dikkatimizi ona veriyoruz?
Kafamizin i¢inde yasadigimiz bu ikinci el hayatin nedeni nedir?
Bu neden béyledir?

Bu boyledir ¢iinkii bizler kendimizi zihinsel icerigimiz zan-
nediyoruz. Biz zihinsel igerigimiz ile 6zdeslesiyoruz ve boyle
zannettigimiz i¢in de i¢sel konusmamizi, diisiincelerimizi, ig-
sesimizi asir1 derecede dnemsiyoruz. I¢sel konusma baslar bas-
lamaz biittin dikkatimizi ona yoneltiyoruz ve sonuna kadar ne
dedigini dinliyoruz. Neden yoneltmeyelim ki? Biz neticede ig-
sesimiziz degil mi? Biz konusan kendimiziz diye diistiniiyoruz.

Simdi tam da burada durup, derin bir nefes almamiz ve du-
ruma dikkatlice bakmamiz gerekecek. Herkes hala burada mi?
Umarim dikkatiniz buradadir ¢tinkii bu olduk¢a mithim bir
konu.

Zihninizin icinde konusan ses, sahiden siz misiniz? Siz di-
stinceleriniz misiniz? Zihninizin igerigi misiniz? Aramizda bun-
dan bes dakika sonra ne diistinecegini bilen biri var mi? On bes
dakika sonra? Giin boyu? Gece yatarken? Yarin sabah kalktig1-
nizda ilk diistinceniz ne olacak? Biitiin bunlari biliyor musunuz?

Dikkatli bakinca goriiriiz ki zihin kendi keyfine gore ¢aligir
ve caninin istedigi diisiinceyi ¢ikarip, bize gosterir. Bizim se¢gme
hakkimiz yoktur. Biz herhangi bir anda zihnin segtigi ve bize
sundugu icerik neyse oturur onu izleriz. Pasif birer izleyici ola-
rak higbir s6z hakkimiz yoktur. Zihin agik bir televizyon gibi
hi¢ durmadan ¢alisir ve kendi keyfine gore programlar arasin-
da gezer. Biz de hangi kanal agiksa onu izleriz. Ortada bir ku-
manda yoktur, varsa da bizim erisemeyecegimiz bir yerdedir.
Gosterilen program berbatsa da, iiziiciiyse de, korkutucuysa da
yapabilecegimiz hi¢bir sey olmadigini diisiiniir ve sonuna dek
izleriz. Bu arada icsel sesimiz de kesintisiz olarak devrededir

-14-
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ve ekranda olup biten her seyi bizim adimiza yorumlamakla
mesguldiir. Boylece kendimiz segmedigimiz bu goriintiileri hig
susmayan bir dirdirci esliginde izleyip dururuz. Iste size “ben”
zannettigimiz zihnin bir resmi!

Peki, biz zihnimiz olsaydik, sizce i¢inden gegecek diisiince-
lerden haberdar olmamiz gerekmez miydi? Diistincelerimizi
segebilmemiz, yonetebilmemiz, dikkatimizi kendi istedigimiz
diistinceye odaklayabilmemiz ve orada tutabilmemiz gerekmez
miydi? Diistincelerimizin gelis gidislerinden haberdar olmamiz
gerekmez miydi? Oysa mevcut igleyis biciminde bakiyoruz ki
bizler zihnimizin bize bir sonraki anda ne gosterecegini kati-
yen bilmiyoruz. Bizim isimiz tesadiiflere kalmis durumda. Bir
de biz igeride konusan kisiyi kendi sesimiz zannediyoruz ama
eger igsel sesimiz gercekten biz olsaydi onun da anbean neler
soyleyeceginden haberdar olmamiz gerekmez miydi? Eger bu
icsel ses bizsek, neden kendimizle bu kadar kiric1 ve kaba ko-
nusuyoruz? Neden siirekli bu ses bizi elestiriyor, yargiliyor, bize
“Sen yetersizsin!” diyor, sugluluk duygular: yiikliiyor? Ve eger
biz zihnimizsek neden “Zihnimi yonetemiyorum!” diyoruz? Bu
durumda zihni yonetemeyen kimdir? Eger biz diisiincelerimiz-
sek, “Diistincelerimi durduramiyorum!” diyen kimdir? Ve eger
biz igsesimizsek, neden onunla sik sik ¢atigtyoruz?

Biz zihnimiz degiliz,
diigiincelerimiz degiliz,
kafamizin icindeki
ses degiliz. Biitiin bunlar
bizim elimizdeki araclardur.
Bizler zihnimizin icinde

yasamak zorunda degiliz.

-15-
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Diustincelerimizin hepsini dnemsemek ve diistincelerimiz
hakkinda diisinmek zorunda degiliz. Zihnimizi kullanip kena-
ra koyabiliriz, diisiinceleri kullanip kenara koyabiliriz. Biz i¢se-
simizin her dedigini dinlemek, 6nemsemek ve dikkatimizi sii-
rekli ona vermek zorunda degiliz. Biz i¢sesimizle olan iligkimizi
bize daha az 1stirap ¢ektirecek sekilde yeniden diizenleyebiliriz.

Bugiine kadar hep
diisiincelerimizin icinde
yasadik ama simdi yavas yavag
seziyoruz ki orasi aslinda
bir hapishanedir. Derin bir
nefes alip kafanizin iginden
gergek diinyaya dogru bir adum
atabiliriz. Bu hapishanenin
kapilar hep agiktir.

Her zaman da agktr...

Artik goriiyoruz ki yagsam hakkinda diisiinmek yerine yasa-
ma katilmak tizere kafamizin iginden gergek diinyaya ¢ikabili-
riz. “Ben disiincelerim degilim” dedigim an 6zgiirliigiin bas-
langicidir. $imdi artik zihnimi amat6rce kullanmay: birakmak
icin ciddi bir adim atabilirim. Ve beni tekrar tekrar o hapis-
haneye gétiirmeye calisan aligkanlik enerjimin yoniint degis-
tirmek tizere ciddiyetle pratik yapmaya baglayabilirim. Ciinki
ben artik benden yasami galan bir yanlis goriisten bir an evvel
donmeye karar verdim.

Umarim hal4 buradasinizdir ve zihni yonetme konusu ilgi-
nizi ¢ekiyordur. Eger zihnimizi yonetmeyi 6grenemezsek, zih-
nimiz bizi yonetir ve bu bize kaginilmaz olarak 1stirap getirecek
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bir modeldir, ¢iinkii zihin ¢ok iyi bir usaktir ama berbat bir
efendidir.

Peki zihni yonetmek nasil 6grenilir? Kendimize zihnimizin
icinde kurdugumuz sahte diinyadan ¢ikip, gercek hayatin icine,
“simdiki an”in icine yerlesmek nasil 6grenilir? Zamanla m1?

Cevremizdeki yaslari ilerlemis kisilere bir bakalim... Zihin-
lerine gitgide daha gok soz gegirebilmeye baglamislar m1? Yoksa
onlar1 ele gecirip esir eden zihinsel aligkanliklar1 daha da mu
derinlesmis?

Peki ya biz? Zihnimizi her gecen sene bir 6ncekinden daha
iyi yonetmeye basladigimizi soyleyebilir miyiz? Pek sanmiyo-
rum, ¢iinkii zihne s6z gegirebilme becerisini kazanmak zamana
degil zamanla ne yaptiginiza baglidir. Bizler eger bu konunun
dehsetli 6nemini kavrayip harekete gegmezsek zihnimizle iliski-
miz bugiine dek nasilsa yarin da, 6niimiizdeki y1l da, bundan on
bes yil sonra da aynen 6yle olacaktir. O halde nereden baslamali?

Herhangi bir seyi oldugundan farkli bir sekle doniistiire-
bilmek igin, 6ncelikle onun halihazirda neye benzedigini iyi
bilmek gerekli dyle degil mi? Bir aleti tamir etmek istedigimizi
varsayalim... Bir aletin nasil ¢alistigini hi¢ bilmeden onu onar-
mamiz miimkiin mtidiir? Tabii ki degildir... Ayn: kural zihin
i¢in de gecerlidir.

Zihninizden haberdar misiniz? icine hi¢ baktiniz mi? Onun
huylarini, aliskanliklarini, ¢alisma bi¢imini biliyor musunuz?
Bir dedigini iki etmediginiz, biitiin emirlerine itaat ettiginiz
efendinizi hi¢ yakindan incelediniz mi? Ciinkii dengeleri de-
gistirecek sistematik bir ¢aliyma yapmadiysaniz zihin efendidir
ve daima onun dedigi olur. “Simdi bunu diisiin” der diistintiriiz,
“Sunu sev” der severiz, “Sevme” der sevmeyiz, “Su kisiye gicik
oluyorsun” der oluruz, “Bugiin kétii bir giin” der inaniriz, “Si-
kildin” der sikiliriz.
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Zihin fabrika gibi diisiince tiretir ve bu diistincelerin birkag
temel 6zelligi vardir. Oncelikle diisiincelerin hepsi bilinenden
yani hafizanin deposundan yani ge¢misten gelir. Bu yiizden,
diisiince simdiki anla temas ettigi anda, simdiki anin tazeligini,
canliigini yok eder.

Diistincenin bir baska ozelligi de, negatife yatkin olmasidir.
Diistince hem kotii olana odaklanmaya programlidir hem de
kotiictil huylar: vardir. Yargilar, elestirir, maniple eder, ¢ogu za-
man aggozlii ve bencildir. Tim 1stiraplari i¢cin daima bagkalarini
ve dis kosullar1 suglar. Masaya ayagimizi carpsak masaya kizariz
ve bu manasiz tepki diisiinceye teslim olmaktan kaynaklanir.

Diigiince sevgiyi de kontrol
etmeye kalkigir. Oysa sevgi
hakkinda hicbir sey bilmez.
Crinkii diisiince zihne sevgiyse
kalbe aittir. Birbirlerinin

dilinden katiyen anlamazlar.

Mevcut durumumuzda, yani zihin efendiyken, kalbe ait
olan seyleri de kendine mal etmeye ¢alisir. Dikkatli bakarsak
kalbimizin tahtinda da zihnin oturdugunu acik¢a gorebiliriz.
Birbirimize soyledigimiz sevgi sozlerinde de bu hal son derece
belirgindir. Sevdigimiz kisiye “Hep seni diisiindiim” deriz, bu-
nun sevgimizin biyiikligiini gosteren bir 6l¢ti oldugunu zan-
nederiz. Oysa distinmek zihnin bir aktivitesidir, kalple higbir
ilgisi yoktur.

Zihnin huylarindan biri de, negatife yatkin oldugu i¢in ge¢-
miste kalan kiigiik ve biiyiik 1stiraplar1 karsimiza tekrar tekrar
¢ikarmasidir. Mesela birisi bize “Aptal!” demistir. Zihin bunu
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