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Bu sayfalar duygularini kanaflandirarak hayallerine
ucanlara, kalplerinin sesiyle blUyuyenlere,
yildizlardan gelen tohumlara ithaf edilmigtir.



Sevgili Dus Kurucu,
Bu kitabin icindeki tGm nefes atistirmalarini,
nefes duraklarin kendin yapabilecegin gibi
Youtube Uzerinden de videolarina eriserek
uygulayabilirsin.
Kanaln diger ucunda,
nefes duraklarimizda, seni bekliyorum.




Hazirsan Basliyoruz

Hog geldin Sevgili Das Kurucui...

Uzun zamandir seninle karsilikli sohbet etmeyi bekliyo-
rum. Climleleri eviriyorum ¢eviriyorum, bir éyle yaziyor bir
boyle yaziyorum. Bu satirlarda seninle bulusmak beni 6yle
heyecanlandiriyor ki, tahmin bile edemezsin. O heyecanla
bazen uykularim kagiyor, bazen midemin i¢inde kelebekler
uguyor, bazense neseden saatlerce sarkilar séylemek istiyo-
rum. Hal béyle olunca, duygularim beni bir o yana bir bu
yana siiriiklerken dedim ki: “Iste Dilara, siradaki kitabin ko-
nusu tam da bu olmali. Duygularimiz..”

Bizi ¢epegevre saran o duygular... Biiyiiyoruz sevgili diis
kurucu... Ve biiyiidiikge yepyeni duygularla tanigtyoruz. Of-
kenin yokuslu yollariyla karsilasiyoruz, mutlulugun u¢an
pamuksu bulutlariyla, kizginligin atesten alevleriyle ve askin
gokkusagi renkleriyle...

Tim bu duygular1 tanimaya, onlarla bas etmeye caligir-
ken, bir de yanina matematigin ¢arpim tablosu, cografyanin



Dilara Duman // Farkinda misin Biiyiiyoruz

siradaglar eklenince, diinya haritasinin igerisinde kaybolup
gidiyoruz.

Buna bir “Dur!” demek lazimdi. Ben de hepimiz i¢in
“Dur!” sesi olmak istedim.

“Dur’u kesfettigimden beri matematik de sempatik gel-
meye basladi, Tiirk¢enin anlatim bozukluklar: da, cografya-
nin sira sira daglari da...

Durmay, bir fidan gibi bityiimeyi, duygularina bir bulut-
tan bakabilmeyi anlatacagim sana. Hatta gizli giinligiimden
bazi pargalar bile ekleyecegim...

Aslina bakarsan biraz sohbet edelim istiyorum...

Ben ve sen, sen ve duygularin...
Birbirimizi daha da yakindan taniyalim...
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“E ben kendimi

taniyorum iste!”

\

Inan bana okul bitiyor da kendini tanima yolculugu hig bit-
miyormus. S6ylemeye dilim varmryor ama tami tamina 30 ya-
sina geldim. (Kardesim bu dedigimi duysa, oh sonunda kabul
etti yaslandigini der.© Ondan ¢ok sik s6z edecegim bu kitapta.)
30 yasina geldim ama héla verdigim baz1 tepkileri ben bile ta-
nryamryorum. 10 yasindayken 30 yasina gelmeyi hesaplar, “Of
ne yashlar, her seyi biliyorlardir herhalde” diye diistintirdiim.

Uzgiiniim; her seyi bilemiyormusuz 30 yasina gelince.
Hatta sanirim her seyi bir dmiir boyu bilemiyormus insan-
lar. Ogrenecek o kadar cok sey, gezecek o kadar ¢ok yer var
ki. Bu kadar ¢ok seyin arasinda biz iyisi mi, ise kendimizden
baslayalim. Kendimizi tanryalim, kendimizi bilelim. Merce-
¢gi kendimize gevirip yakindan kendimize soyle bir bakalim.
Goziimiiz kasimiz bizimle olmaktan mutlu mu? Ayaklarimiz
bizi ne tarafa gotiirmek istiyor?

Peki ne yapilabiliyor 30 yasinda?
Mesela artik, beni ¢epegevre saran, 1sitan ya da sogu-
tan duygularimin farkina varabiliyorum. Herkes 30 yasina
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gelince duygularinin farkina varabiliyor mu agik¢asi emin
degilim. Ama aramizda kalsin, ben sana harika atigtirma-
larla birkag yolunu anlatacagim.

Bana dogru yaklasan bir duygu gordiigiim zaman onlar1
bir misafir gibi karsilayabiliyorum. Biraz birlikte zaman ge-
¢irdikten sonra nereden ve neden geldiklerini anlayabiliyor,
sonrasinda onlari yolcu ediyorum.

Simdi boyle séylemesi, sayfanin bu tarafindan anlatmasi
kolay tabii... 14 yasimda lise giris sinavlarina hazirlanirken
hi¢ de boyle olmuyordu. O zamanlar sinavin getirdigi stresle
oyle misafircilik oynayamiyor, elimdeki kalemleri kagitlar
duvara firlatiyor, panikle gozyaslarina boguluyordum. Ka-
famda stirekli doniip duran “Ya kazanamazsam, ya sinavi ge-
cemezsem?” endisesi hi¢ de hos duygular uyandirmiyordu
bende ve bedenimde.

?Nereden ciknyor bu duygular? Duygu da
nedir?

Dilara, 30 yasinda, mavi gozlerindeki merakla, salincakta
sallanan Zeynep'in yanina yaklasiyor, oturuyor ve soruyor:
“Zeynep sence duygu nedir?”

Zeynep, 9 yasinda, koyu kahverengi kiit saglarini savura-
rak, zeytin gibi siyah gozleriyle bana bakiyor ve yumusacik
kadife sesiyle cevap veriyor: “Diisiincelerimizin hisleridir”
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Zeynep, canim Zeynep, kendisi karsi1 komsum olur, bal-
kondan sik sik birbirimize el sallariz. Sanirim bu sorunun
cevabini Zeynep'ten daha iyi veremem ben. O yiizden aynen
onun dedigi gibi animiz1 anlatiyorum sana.

Duygular kalbimizin hisleridir. Duygular diistinceleri-
mizin hisleridir. Duygular kalbimizin sozleridir, sesleridir.
Duygular kalbimizin renkleridir.

Kalbimizi bir gokkusag: gibi hayal edersen, duygular da
onun renkleri olur. Ton ton agilir renklerimiz, parlar ve 1s1l-
darlar. Her renk nasil ki ayn1 degil, duygularin da her biri
kendine has. Hani bazi tonlar birbirlerine yakin olur ya ayirt
edemezsin, iste bazi duygularinki de dyle... Mesela bak, 6fke
ve kizginliga... Ikisinin de tonlar1 birbirine pek yakin, kirmi-
zinin tonlarindan...

Su an gézlerimi kapatiyor ve bir hayal kuruyorum.
Yazdigm bu sayfalar bir kitap olmus,
araclara binerek yola ¢ikmis, raflara kadar gelmis
ve oradan da seninle karsilasm1s, bulusmussunuz.
Birbirinizi gordp, birbirinizden hoslanmissiniz.

El ele ydruyerek eve kadar gelmisiz.

Ve merakla okumaya baslamissin sayfalara...
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Bu hayali kurdukga icimde biiyiik bir nese yayiliyor ki
sana anlatamam. Tiylerim diken diken oluyor, kalbimin
atislar1 hizlaniyor. Agzim kulaklarima varryor, mutlulugun
renklerine boyaniyor kalbim.

Sanirim duygu tam da boyle bir sey. Bir durumun ya da
bir olayin bizde canlandirdig his... Bir sey yasariz ve ardin-
dan o konu ile ilgili diisinmeye baslariz. O disiinceler duy-
gular1 dogurur ve sonra o duygularla da harekete gecer ona
gore davraniriz. Mesela birinden hoslanabiliriz, bir sarkiyla
neselenebiliriz, dondurmayla mutlu hissedebiliriz, sahneye
¢ikmadan 6nce heyecanlanabiliriz, bir seye 6fkelenebiliriz ya
da bir rityadan korkabiliriz. Kalbimizin bu ¢ok farkli renkle-
rini de iyi ya da kotii diye ayiramayiz. Duygularimizin hepsi
¢ok dogaldir ¢iinkii.

“Ay bu duygu da hi¢ hos degilmis. Hi¢ sevmedim. Pek de
tatsiz” diyerek onu bastirsak da, iizerini karalamaya ¢aligsak
da, yok saysak da o yine ¢ikar gelir yanimiza, gosterir kendi-
sini. Kapry1 kapatsan, evde yokum diye bagirsan da duygula-
rin orada olmaya devam edecektir. Bu yiizden biz de onlar1
hafife alip, gormezden gelmek yerine bir misafir gibi iceriye
davet ederek, hangi riizgdrin onlar1 buralara kadar attigini,
nereden geldiklerini soracagiz. Yolculuklarinin nasil gectigi-
ni. Ve neden bize geldiklerini...
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Kendimizi nefesin 1l1k sesiyle, hayal dunyasinin tam
renkleriyle biraz daha yakindan tantyarak, pamuk
hisli duygularimizin farkina varacagiz.

?Farklna varmak farkina varmak diyvorsun da,
peki nedir bu farkina varmak? Ya da farkindahk?

Hadi gel birlikte bulalim bu sorunun cevabini. Kisa bir
stireligine burada duralim. Etrafimizda olup bitenlere bir
g6z gezdirelim:

Hey, merhaba, nasilsin? Kitabin sayfalarinin kokusunu
aliyor musun? Kulagini kabarttiginda ne duyuyorsun? Basi-
n1 hafifce ¢evirdiginde neler goriiyorsun? Gokyiiziinde 11l-
dayan giines mi var parildayan ay mi? Giindiiz mii gece mi?
Bulundugun odanin 1sis1 nasil? Seni isiitityor ya da terleti-
yor mu?

Dikkatini simdi de igine yoneltelim: Kalp atislarin nasil?
Bir saat gibi tik-tak tik-tak diye mi atiyor yoksa giim-giim
gliim-giim diye mi? Ne hissediyorsun? Kalp atislarin1 hisse-
debiliyor musun? $u an tam olarak ne diisiiniiyorsun?

Farkindalik, farkina varmak; su anda deneyimledigimiz
gibi kendi icine bakmak ve diisiincelerini, duygularini gore-
bilmek ve hissedebilmektir. Su anda tam da burada olmaktr.
Farkindalik yagmur damlalarini teninde hissetmektir...
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Soylemis miydim, ben bir egitmenim. Ve egitimlerimde
derse baglamadan 6nce katilimcilarin orada olup olmadikla-
rin1 sorarak yoklama aliyorum. Yoklama listesinde bazi ka-
tilimcilarin imzasini géremedigim zamanlarda sinifa soru-
yorum. Hadi gel sana, bir giin yasadigim bir olay1 anlatayim.

Sabah 10 civarryd. Sinifta 25 kisi vardi. Yoklama kagidinda
da 25 kisi olmasina ragmen imzalayan sadece 24 kisiydi. Ali
imzalamamust1. Ben de sinifa bir soru yonelttim: “Ali nerede?”

Ses yok... Hatta smifta cit bile ¢tkmiyor. Tekrar sordum:
“Ali burada m1?”

Katilimcilardan birinin yanindaki arkadagini diirterek
“Burada burada!” demesine sahit oldum. Aslinda Ali tam da
karsimdaymus. Gozlerinin agik oldugunu da goérebiliyordum.
Sadece anneannemin deyisiyle Alinin akli uzaklara dalmisti.

Bazen bedenlerimiz “burada” olsa da zihnimiz, diisiince-
lerimiz bir deniz kenarinda ya da teneftiiste oynadigimiz o
siiriikleyici oyunda ya da evde olabiliyor. Iste o anlarda biz
“tam da burada ve farkinda” olamiyoruz.

Farkindalik ise tam olarak hem beden, hem de diisiince-
lerimizle burada ve simdide olabilme halidir. Yagmur ¢isele-
meye basladiginda yiiziinii bulutlara ¢evirip, su damlalarini
yiziinde hissetmektir. Ve evet bu kadar basittir.

Birlikte yapacagimiz uygulamalarla ki ben onlara “atis-
tirma” diyorum, “tam da burada olabilme becerimizi” yani
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farkindaligimizi gelistirecegiz. Ve bu beceri bizim daha iyi
6grenmemizi, sinavlardaki basarimizi, daha iyi hatirlama-
mizdan, daha iyi konugsmamizdan, dik bir durusa, 6zgiive-
nimizin artmasina, kendimizi daha iyi ifade etmemize kadar
inanilmaz ¢ok konuyu etkiliyor. Ustelik sinav stresimizin
azalmasina bile yardimci oluyormus. Hatta bununla ilgili
aragtirmalar bile var kitabin sonundaki “Meraklisina Bilgi-
ler” kisminda bulabilirsin.

%}Peki farkinda oldugumuz anlar nasil anlar?
Yani konuyu biraz acabilir misin?

Ben kendimi bildim bileli annem ve babam ¢alisiyorlar.
Ve galisan her anne babanin ¢ocugu gibi kiigiikken ben de
anneannem ve babaannemle biiyiidiim.

Babaannemler bityitk mii biiyiik bir ¢iftlikte yastyor-
lardi. Kocaman bir ovanin ortasindaydi evimiz. Evimizin
arkasinda seralar vardi. O seralarda karanfiller, giiller, sa-
lataliklar, domatesler yetisirdi. Ahirlarimizda atlar, inekler
vardi. E durum boyle olunca sabahtan aksama kadar tiim
giiniimii dogada gecirirdim. Kuzenlerimle birlikte agaglara
tirmanir, piknik yapardik. Hepimizin en yakin arkadas: da
“Kontes” adindaki kopegimizdi. Cinsi Alman kurdu, goz-
leri komiir gibi, tiiyleri ipek gibiydi. O kadar buyiikti ki
ben 7 yasindayken o benim belimi ge¢iyordu. O zamanlarda
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heniiz cep telefonu, bilgisayar oyunlari, Xbox, Playstati-
on, Youtube da bu kadar yaygin degil. Hatta neredeyse hig
yoktu. Inanir misin televizyonda biz ¢ocuklar iin izleye-
cek kanal bile yoktu. (Bunlar1 sdylerken de kendimi bayag1
yaslanmig hissettim.)

Biz de sabah kahvaltisindan sonra Kontes ile birlikte
evimizin hemen Oniindeki ¢imenlik alanda yemis agacinin
golgesine oturur hicbir sey yapmadan tim ovayi, daglari,
tepeleri, ucan bulutlar: izlerdik. Bulutlara bakar onlarin ge-
killerini, objelere benzetmeye ¢alisirdik. Bulutlar bazen kalp
seklini alir, bazense bir kaplumbagaya benzerdi.

Bazi giinler firtinanin yaklagtigini hissettigimiz anlarda
hemen igeriye kacar pencerelerin yanina kurulur, damlala-
rin cama vurusunu izlerdik saatlerce.

Firtina dindiginde bir de gokkusag: ¢ikmissa, sokaga ¢1-
kar gokkusagina dogru sarkilar sdyleyerek ya da daha ¢ok
bagirarak kosmaya baslardik. Sanki hizla kogsak, gokkusagi-
na varsak ona tirmanabilecek kadar coskulu olurduk...

Bilmeden yaptigimiz bu aktivitelerin bir¢ogu farkindalik
uygulamalariymis. Ve biiylidiikge bu anlarin yerini telefon,
bilgisayar oyunlar1, Xbox'lar aliyor. Oysa bu anlarin sandig-
mizdan ¢ok daha biiyiik bir 6nemi var hayatimizda. Ben de
bu biiyiime yolculugunda farkindalik anlarini unutmaman
i¢in buradayim.
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Ve inan bana bu kitab1 o anlarima borg¢luyum.
Farkindalik, nefesini hissedebilmektir. Farkindalik,
nefes yolculugunun keyfini ¢ikarabilmek demektir.

@Peki farkina varmay1 nasil saglayacagim? Ne-
fes nedir?

Nefes nedir? Bu sorunun cevabini sana vermeden 6nce
bir dakikaligina gozlerimi kapattim ve sadece derin nefesler
aldim. Neden mi? Ilk olarak aklima nefesle ilgili bildigim her
sey geldi, bilimsel anlami, edebi anlami, bildigim tiim diller-
deki anlamu...

Ama ben bunu sana farkli anlatmaliydim, ¢ok “bence”
olmaliydi bunu sana anlatigim... Bu yiizden kalbimin sesini
dinlemek istedim. Bir dakikaligina gozlerimi kapatip zih-
nimdeki diisiincelerin benden uzaklasmasi i¢in onlara za-
man tanidim. Tiim odagim nefesimdeydi. Aldigim tiim ne-
fesleri kalbimde topladim ve sordum ona nefes nedir?

Nefes, ¢ok sevdigim ve gok 6zledigim birini gérdiigiimde
ona dogru kogsmak demekti. Sonra ona siki siki sarilip yasa-
digin1 hissetmek demekti. Nefes yasam enerjisini tiim hiicre-
lerimde hissetmek demekti.

Nefes, soluk, soluklanmak... Disaridan aldigimiz ha-
vanin bizi doldurmas: ve digariya verilmesi islemi... Eski
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