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Onsoz

Artik baska biriyim. Bir 6nceki giine gore farkliyim.
Yarinim, bugiiniime zt.

Diinkii ben, bugiinkii ben’e “sen kimsin?” diyor.
Her bir an, bagka bir tanisma oluyor.

Bir bakima hayat dedigin, pes pese yasanan olaylar silsilesi ve
bu olaylar sonucunda kendi gibi kalmaya ¢abalayan insanlarin
hikayesi degil mi?

Yolum psikoloji diinyasi, yoga ve meditasyon pratikleri ile ke-
sistiginden beri, aklim fikrim, bilimin 15181nda kendi zihniyetimi
ve bagkalarinin diisiince sistemlerini anlama ¢abasiyla doldu tast1.

Ug seye adanmisglikla yaklagsmaya calistim; varlig: anlamak,
ruhu tanimak, gercegi gormek. Yola giktim. Diistindiim ki, gercekli-
gi zihnimin golgesinde degerlendirdigim her an, yanilgi ensemde
beliriyor.

Korii koriine inandigim her sey kadere dontisiiyor.

Bana ait olmayan fikirleri giydirdigim zihnimle, el yordamiyla
buldugum bir hayat: yagiyorum.

Kimim ben? Arka koltuktan babasina, “Geldik mi?” diye sorup
duran ¢ocuk olarak m1 tamamlamak istiyorum hayati? Sanmam.

Yolun kendisi olmak istiyorum, belki yolda kaybolmak istiyorum.

Insanin 6zii, mevcut halinden epey fazla, ¢cok daha 6tede bir
yerde duruyor. Ayricalikli bir durumdan bahsetmiyorum, zaten
var olan bir nitelikten bahsediyorum. Yaradilisin 6zii, kendine
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merak duydugun an goriiniir olur. Duyduklarina, inandiklarina
ve bildiklerine merakla bak. Zihin, biiyiik bir yorumcudur. Olan1
oldugu gibi gormene engel bir perde yaratir. Gergek ve katiksiz
bir 6ze ulagabilmenin yolunun, merakla yeniden bakmak ve de-
gisebilmesine izin vermek oldugunu distiniriim. Okudugun her
ctimle, basli basina bir déntisiimiin baglangicidir. Bilerek ya da
bilmeyerek, goziiniin éniinde duran bu ciimlelere kayitsiz kalma
ve biraz yakindan bak.

Elinde tuttugun bu kitap, kendin gibi olmana yardimci olmasi
icin planlanan, bir ruhsal beceri kitabidir. Ise yaramasa da, tekrar
edip durdugumuz aliskanliklar, kaskat1 kesilmis i¢ ses ve ge¢mis
ogrenmeler sonucu olusan diistince kaliplarimiza bir elek vazifesi
gorecegini distindtigiim bu kitap, hem Dogu mistisizmi, hem de
Bat1 psikolojisinin yoldaghgiyla hazirlanmugtir.

Merak duyan ve anlamaya niyetli olan herkese dokunmasi di-
legimle.
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Baslangi¢:

Acik zihin pratigi

Pratik demek; zihinsel egzersiz demek, diistince ve duygula-
rin1 gozetlemek demek, zihnini ehlilestirmek demek. Her ne der-
sen de, yapacagin her pratik, kendin tizerinde ¢alismana yardimci
olacak bir dizi zihinsel ve fiziksel aktiviteden olusur. Insanlar ge-
nelde, bir seyi stirdiirmenin, baglamaktan bile daha zor oldugunu
sOyleyebilirler. Bu da yanlis sayillmaz aslinda.

Bir geriye dontip baksana; yarida biraktigin diyetler, dikkatini
odaklayamay1p yarisinda kapattigin film, {i¢ kere gittikten sonra
artik seni cezbetmeyen o miizik aleti kursu.

Kimbilir senin aklina bagka neler geliyordur... Hepsi igin ge-
cerli olan su; baslamaya giiclin yetse de devamlili1 saglamak igin
istikrar gerekiyor.

Hayatin bir¢ok alaninda yetenegin, gereken ilgin ya da firsatin
olmasina ragmen, devam ettiremedigin ne varsa sebebi dikkattir.
Hatta biraz daha ileriye gotiirecek olursam, i¢ huzursuzlugun, zi-
hinsel bulanikligin ya da umutsuz diisiincelerin de suglusu dik-
kattir. Pratikler; gerekli dikkati ve istikrari, kendi merkezinde top-

laman igin bir yontemdir.

Pratikler; hayatinin giindemini belirleyen dikkati, ihtiyaglarin
tizerinde toplamana yardimci olur. Zihni daginik ve bulanik halin-
den kurtarir, odaklanma ve konsantrasyon becerisini kuvvetlendi-
rir. Dikkat dedigin sey pratiktir; pratikler de aliskanliklarin 6ztidyir.
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Yillar igerisinde pratik ettigimiz her diisiince, davranuglarimiz
ya da tepkilerimiz iizerinde somut olarak kendini gosterir. Uze-
rinde uzun siire diistindtigiimiiz seyler hakkinda harekete gege-
riz. Ya da yakimimizdaki kigilerin ruh halleri, bir siire sonra kendi
hislerimiz tizerinde etkili olmaya baglar. Iste bu, pratigin giictidiir.
Topraklarimizda pek sik kullanilan “aklima gelen, basima geldi”
deyiminin bendeki anlami “pratik ettigim sey, gercegim oldu”
ciimlesidir. Ciinkii diistindiiklerimizi degil, uzun stire tekrar ettik-
lerimizi yasariz. Tekrar ettiklerimize meyilli hale geliriz. Gerek dii-
stince diinyamizda, gerek dil aliskanliklarimiz ya da eylemlerimiz-
de olugan bu tekrar dongiileri, “ben” dedigimiz olusumu yaratir.

Bunun tizerine epey yazip ¢izecegim, ancak simdilik aklinda
tutmani istedigim sey su:

Tekrar ettigin seyler, seni sen yapryor. Pratik etmek, tekrar etmektir.

Giintin sonunda, stirekli mesgul oldugun seye dontistirsiin.

Hentiz baslarken, agik zihin pratigi ile bu kitaba agik ve yargi-
s1z bir zihinle hazirlanmani istiyorum. Simdi sakin ve sessiz bir
alan bulmaya ¢alis, disarida bir yerdeysen, dikkatini dis diinya-
daki seslerden al ve kendi nefesine gevir, eger 6niinde telefonun
ekrani aciksa ters ¢evir. Ve oturusunu omurgan dik, omuzlarin
gevsek bir hale getir. Acele etmeden, tipk: ipek bir kumasgi katlar
gibi, gozkapaklarini agirlagtir. Gozlerini kapatmak kendini rahat
hissettirmiyorsa, 45 derecelik bir agiyla (gézkapaklarin yar1 agik
sekilde), sabit bir noktaya odaklayabilirsin.

Nefesini kontrol et. Giin boyu seninle olan, dogum anindan
beri seni hig terk etmeyen tek sey, nefesin. Nefesini izle bakalim.

Kesik kesik mi?

Yoksa tam ve derin nefesler mi aliyorsun? Nefesini izlemek sana
nasil hissettiriyor? Rahatlamis ve tam anlamiyla burada misin?
Yoksa aldigin ve verdigin nefesleri izlemek seni endiselendirdi mi?

Yillardir yanindan hig ayrilmamis ve seni hig terk etmemis ne-
fesini ihmal ettigini diistiniiyor musun?

Biraz onunla ilgilen. Acele etme, nefesini izlerken, bir an evvel
bu pratik bitsin diye bekledigini géreceksin ya da derin derin ne-
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fesler almaya calisacaksin. Bu seni yorar. Birak nefesin aksin. Ne
¢ok derin ne de fazla yiizeysel olsun.

Burnundan aldigin ve yine burnundan verdigin nefes; daha
farkindalik igeren bir hale doniismeye baglasin. Tam ve farkinda-
likl1 bir nefes al, tam ve farkindalikli bir nefes ver.

Kendi hizinda, nefeslerini g6zlemlemeye devam ederken, dikkatini
bedeninde gezdir, sikismus yerlerini biraz gevset. Dizlerini, {ist bacag-
ny, pelvik kaslarim rahatlat. Omuz baglarim hafifce yere yaklagtir.

Dilini damagini kontrol et, birbirine kenetlenmis haldeyse, ha-
fifce arala.

Sikismushigin gevsemeye doniisii sana kendini nasil hissettiriyor?

Bedeninin gerilimden rahatlamaya dogru gecisini nefesinle ko-
laylagtirabiliyor musun?

Simdi sira zihninde.

Ici ag1r taslarla dolu bir kafatas: yerine, bogluklarin hakim ol-
dugu sakin ve merak dolu bir zihin imgesi yarat. Agir taglar geg-
misin, keske’lerin, pismanliklarin, yargilarin olsun. Tiim bunla-
r1, kafatasinn icindeki irili ufakli agir taglar olarak hayal etmeni
istiyorum, nasil diistinmek istersen... Ardindan bu agir taglarin
kiiglilmeye basladigini ve gittikce gakiltasina, oradan da kum ta-
nesine dogru déniismesini izle. Eger doniismiiyorsa zorlama, itip
¢ekme, kendine izin ver. Zamanla dondisiir...

Hayalinde bu taglarin nehrin pargasi oldugunu hisset. Zihnin
bu nehir gibi akigkan, taglar ise onun sadece ufak bir bolimiinii
olusturuyor. Suyun hafifligini ve esnekligini hisset. Eger miimkiin
olursa, birak taglar suyun akiskanlhigiyla hareket etsin.

Bir stire tam ve farkindalikli nefesinle, bu imgelemin iginde
kal. Kendini hazir hissettiginde, ti¢ tam ve farkindalikli nefes al,
u¢ tam ve farkindalikli nefes ver.

Gozlerini yavasca, acele etmeden ag.
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Zihin pratik ettigi, yani tekrar ettigi yonde diistinme ve eyleme
gecme egilimindedir. Diigiince en etkili sistemdir. Can sikic1 duy-
gularin ve i¢ karartic1 diistincelerinle hagir nesir olup timitsizlige
kapilmaktansa, aklindaki diisiinceleri piring ayiklar gibi ayiklasa-
na! Isine yarayanlar1 bir kenara, igsel gatisma yaratanlari da diger
tarafa dogru elesene mesela... Inan bana, bu eleme sistemini ge-
listirmek, yasaminin geneli i¢in kolaylastirici olacak. Niyetim ¢a-
tismadan sakinmak degil, onun yerine, neyin ¢atisma neyin sulh
yarattigini ayirt edebilmeyi 6grenmek. Bu ytizden, zihinsel eleme,
yani ayiklama becerilerini 6grenmek gerek diyorum.

Sayet kendini yorgun, usanmis ya da karmasik hissedersen,
bu sayfay1 a¢ ve nefesine don. Nefesini hatirladigin her an, ken-
dine en yakin oldugun andir. Nefesin, her an seninle olan ve ola-
cak olan tek sey. Zihnini, agik ve simdi-burada hale getirebilmek
demek, nefesini hatirlamak demek. Bedensel, zihinsel ve ruhsal
mevcudiyetin nefesi hatirlamakla baslar. Orada burada gezinen,
tatminsizlik pesinde olan, ge¢gmis ve gelecek hakkinda diigtinmek
i¢in yanip tutusan zihnin, simdi ve burada olma haline tegrif ede-
bilmesinin yegane yolu nefestir.

Yargisizlik, olmus ve olacaklarin disinda yasayabilmek degil midir?

Nefesini izlerken yargisiz ve tarafsiz kalabildigin tek alandasin.

Nefesini izlerken kay1p, kazang, pismanlik, biiytiklenme hisse-
demedigin yerdesin.

Nefesini izlerken, kendine yakin oldugun tek alandasin.

Bundan béyle sadece sen, ben ve dniindeki sayfalar var.
Ac zihnini, ag kalbini, a¢ kendini.
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Kendimi bildigim kadarim.
Bazen kocaman, bazen ufacik,
bazen derin, bazen sig.
Vaktim, sadece denemeye
yetecekmis gibi.

Kisiligi olmayan ruhun, yolu

l_L_ hep Restirme. -J-'



Burada misin?

Insan icin yeni bir sey denemek, alisilmamisa dogru gitmek
tekinsizdir. Ciplak kalmaktir. Bu sebeple; hissettiklerini, 6gren-
diklerini, deneyimlerini durmadan tekrar eder. Alisik olduguna,
kars1 konulamaz bir kuvvetle meyleder. Cevrendeki insanlara bir
bak; hep ayni ctimlelerle sikayet ediyorlar:

“Kader bana hi¢ giilmeyecek mi?”
“Bir giin iyiysem iki giin kotiiytim.”
“Sanssizlik hep beni buluyor!”

“Karsima dogru diizglin biri ¢tkmiyor, hep ayn kisileri ¢eki-
yorum!”

Belki bu diistinceler senin zihnine ait olabilir. Eger dyleyse gel,
beraber diistinelim. Acaba basina gelenlerle ilgili sorumlulugu
diiriistge alabiliyor musun? Olmus olanlar hakkinda, suglayici ol-
madan, kendinle ilgili taraflar1 gézlemleyebiliyor musun?

Insanin genel egilimi, zorlayici ve olumsuz duygularinin ne-
denini, kotii talihe, sanssizliga ya da bir bagkasina baglamak y6-
niindedir. Bu diistince bi¢gimi, gerceklikten saptirsa da bir gesit
rahatlama mekanizmasidir. O anda kisa vadeli bir gevseme sagla-
nir. Gegip giden diisiincelerin ve eylemlerimizin sorumlulugunu
almak yerine bize ait degillermis gibi davraniriz.

Eger kalic1 bir rahatlik haline ulasmaktan bahsediyorsak, dii-
stince yapimizin, stres karsisinda takindigimiz tavrin ve anbean
degisen duygu durumumuzun farkinda olmaliy1z.
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Kendimi bildigim kadarim.

Bazen kocaman, bazen ufacik, bazen derin, bazen si§.
Vaktim, sadece denemeye yetecekmis gibi.

Kigiligi olmayan ruhun yolu hep kestirme.

Yolda oldugu her an, soru sormaya hazir ve kendini
Ggrendiklerinin Stesinde gérmeye merakhdir insan.
Dofas: sakinliktir.

Zihin tarafindan wrusturulmadi@ mitddetoe, kendinin
pesinde kogar,

En cok icini merak eder, en ¢ok kendisivle hasir nesir olur.

Daogu mistisizmi ve Bati psikolojisi birlestiginde,
sorular "Ben kimim?” etrafinda toplanir.

Kim oldugu pek mihim oldugu icin degil; dikkatini,
gevresinde olup bitenlerden alip merkezine toplayabilmek
iGin sorar.

fcten ice, stkismushim yahigtirmak ister,

Sikisrmislik; pecmisteki kats, tek dogrulu, dding alinmis
bilgiler yiizlinden olustuysa, ¢are, sakinlifi yeniden
dfrenmektir.

Rendini 1zleyerek, dilzenleyerek, merak ederek yeniden
Gfrenmek.
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