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Yazar Hakkinda

Kimya miihendisi ve egitimci Selmin Erk, 1987 yilinda
Transandantal Meditasyon'la basladig: stres yonetimi yakla-
simlarini 29 yildir uygulamakta ve uygulatmaktadir.

20 yi1l egitimci olarak ¢alistiktan sonra 2010 yilinda 6gret-
menlikten ayrilarak 6zel bir danigmanlik merkezinde derin
dinlenme, stres ve kayg1 azaltma uygulamalar1 egitimi vermeye
basladi.

2011 ve 2013 yillarinda Harvard Tip Fakiiltesinde Mindful-
ness uygulamalar1 ve terapi egitimlerini ald1.

2014 yilinda Ed Halliwell ve Tessa Watt rehberliginde Be
Mindful egitimine katild1.

2014 yilinda, Mindfulness in Schools Org’'un “b proje” egit-
meni oldu. Bu program, farkindalik derslerinin okullarda uy-
gulanmasi i¢in Cambridge, Exeter ve Oxford tiniversitelerinde
hazirlanmistir. Mindfulness in Schools Organizasyonunun
Tiirkiye egitimcisidir.

2015 yilinda Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi Min-
dfulness Tools (MBSR) egitimini ald1.

Bu egitim siireci i¢inde, Thich Nhat Hahn, Jon Kabat-Zinn,
Ronald Siegel ve Florence Meleo-Meyers gibi hocalarla birlikte
calistu.

2014 yilinda Bagbakanlik Afet ve Acil Durum Yonetim Bas-
kanlig1 Psiko-Sosyal boliimiiyle yiiriitiilen galigmalarda, stres
yonetimi uygulamalar1 (6zellikle mindfulness) egitimcisi ola-
rak yer ald.

Farkindalikla stres azaltma ve dikkat egitimi, derin dinlen-
me konularinda kurumsal ve bireysel egitmenlik ve danigman-
lik yapmaktadir.

Bu kitap, 2010 yilindan bugiine verdigi egitimlerin ders not-
larindan Didem Giirzap tarafindan kitap haline getirilmistir.

Selmin Erk ayrica Dr. Sahika Erer ile birlikte Olumlu Dii-
stince El Kitabrni (2014) yazmustir.



Tesekkiir

2010 yilindan bugiine verdigim egitimlerin ders notlari-
nin kitap haline gelmesine editorliigii ve yaraticiigiyla sinirsiz
destek veren Didem Giirzapa, diyagramlarin ¢iziminde Senem
Akgay ve Tanju Aslan’a, isim konusunda Gamze Yesildaga, ba-
sim desteginde Cagla Mini¢ Ekere ictenlikle tesekkiir ederim.



Sevgili aileme, dostlarima ve yasadigi an1 daha ¢ok
farkindalikla giizellestirmek isteyen okurlarima...



Giris

Bu kitap size kolay uygulanabilir, sonuglar1 bilimsel aras-
tirmalarla kanitlanmis bir yaklagimi sunmay1 amaglamaktadir.
Giinlitk yasamda zihin, ¢esitli programlarin birden ¢alistig bir
bilgisayar gibidir. Daha verimli ¢aligmasi i¢in baz1 pencerelerin
kapatilmasi gerekir. Farkindalik i¢inde dinlenmek, beyin ¢ok
yiiklenince fazla pencereleri kapatmak veya ara verip sistemi
yeniden baslatmak gibidir. Bu, beynin, tazelenmis ve daha ve-
rimli olarak harekete ge¢mesini saglar.

Farkindalik, “simdi’de olma tutumunu gelistirmektir. Bu
konuda gerekenler her zaman yaninizdadir: zihniniz ve uygula-
malar1 yapma niyetiniz. Farkindalik, sizi yasaminizdan alikoy-
maz, tersine yasaminizda olanlarla daha nitelikli baglar kurma-
niz1 destekler. Ancak, giinlitk yasaminizda daha ¢ok farkinda,
daha bilingli, daha huzurlu olmanin iyi olacagini diisiinmek,
bdyle yasamak icin yeterli degildir. Olumlu sonuglar alabilme-
nin yolu diizenli uygulamak ve beraberinde giinliik eylemleri-
nize daha ¢ok bilin¢ katmaktir. “Bir atlet, en iyi performansi
sergileyebilmek icin siirekli antrenman yapar. Aslinda, kisa za-
manda kosma teknigini 6grenir, ancak bagarili bir atlet olmanin
tek yolu diizenli olarak kosmaktir. Benzer sekilde, dikkati bi-
lingli olarak yonetmekte ustalagmanin yolu, uygulama yapmak-
tir” (0.1)

Cevresindeki cesitli etmenler nedeniyle siirekli degisim ha-
linde olan bir géle benzer insan zihni. Hava durumu, mevsim-
ler, cevresinde bulunan her tiirlit manzara gole yansir, etki eder.
Kah donar, kah iistii yosunlarla kaplanir, kah dalgalanir, kah iis-
tiine agaclar yansir, kah calkantilardan dibi goriinmez... Ama
goliin dibindeki sakin 6z hep oradadir. Farkindaligy, bu igte var
olan huzurlu, dingin noktaya ulagsma yolu olarak diisiinebiliriz.
Sizi, oraya inmek igin biraz dalis egzersizi yapmaya veya daha
da onemlisi goliin sakin dibinin varligini animsamaya davet
ediyoruz.






@, DiKKAT

Dikkat bir el feneri gibi cevrildigi yeri aydinlatir.

FARKINDA MIYIZ?



Farkinda miyiz?

Bizi rahatsiz eden, stres yaratan diistinceler icinde oldugu-
muz zaman, stresle bas etmek i¢in ¢esitli yollar arariz. Kimi za-
man miicadele eder, kimi zaman sorunlar1 gérmezden gelmeyi
secebiliriz. Boylelikle yok olup gideceklerini umariz. Aslinda
stres kaynagiyla miicadele etmek veya onu gérmezden gelmek
stresi daha da artirmaktan bagka bir seye yaramaz.

Bu kitap, stresle bas etmenin bir baska yolunu sunmay:
amaglamaktadir. Diinyada bir farkindalik (Mindfulness) dev-
rimi stirmektedir. Farkindalik temelli stres azaltma programi
(MBSR-Mindfulness Based Stress Reduction), 1979 yilinda
Massachusetts Universitesi Tip Merkezinde molekiiler biyo-
log Jon Kabat-Zinn ve arkadaslar: tarafindan baglatilmigtir.
Aslinda bu yaklagimin kokleri binlerce yillik Dogu kiiltiiriine
dayanmaktadir. Sonraki yillarda diger tiniversitelerde ve tip
merkezlerinde simnanmus, 2000’li yillarda ise hizlanan bir iv-
meyle pek ¢ok alana yayilmistir. Tip biliminin her alaninda,
psikolojide, egitimde, is hayatinda yer edinmistir. Farkindalik,
liderlik egitimlerine dahil edilmekte ve Google ve Twitter gibi
bilisim devlerinde, Diinya Bankasi, Birlesmis Milletler organi-
zasyonlarinda uygulanmaktadir. 2014’ten beri her Davos Diin-
ya Ekonomi Forumu'nda farkindalik workshoplar: diizenlen-
mektedir. (1.1) Okullarda, uluslararas: holdinglerde, emniyet
birimlerinde, orduda, hapishanelerde basvurulan, tiimiiyle
bilimsel arastirmalara dayanan, binlerce yilin i¢inden siiziiliip
gelen uygulamalardir. Hem Dogu ve hem Bat1 kiiltiirlerinde
var olan, belki de zaman zaman bagvurdugumuz yontemler,
bugiin sistemli bir hale getirilmistir. Temelinde “dikkati farkin-
dalikla egitmek” yatar.



Yasadiklarimizi dikkat stizgecinden gegiririz. Dikkat
nereye giderse zihnin algilama ve kavrama giicii de oraya
gider. Disiinceyi belli bir sey iizerine yogunlastirabilmek
demek olan dikkat, siireklilik kazandiginda buna konsantre
dikkat (konsantrasyon) diyoruz. Bunun bir adim &tesi dikkatin
dagildiginin farkinda olma vyetisidir. Dikkati farkindalikla
egitmek, bilingli bir farkindalik gelistirmenin yoludur.
Saptama ve kiyaslamay1 icermeyen zihinsel uyaniklik, duru bir
zihin halidir. Deneyimlerimizi dogru veya yanlis, iyi veya kotii
olarak degerlendirmeden olani biteni daha a¢iklik ve netlikle
algilariz. Boylelikle stres kaynagiyla miicadele etmek veya
sorunu gormezden gelmek yerine stresle daha yapici bag etme
yollari gelistirebiliriz.

Zihin ¢ogunlukla, i¢inde bir¢ok sesin ve konusmanin
var oldugu bir konferans salonu gibidir. Kapatilamayan bir
radyo gibi siirekli soyler, anlatir, mesgul, hatta rahatsiz eder.
Zihnimizdeki sesler, disaridan gelen seslere gore bizi daha ¢ok
oyalar. Hatta bazen dis yasamdaki sesler siirerken ¢evremizden
kopar, i¢ sese odaklaniriz. Boyle durumlarda cevremizde
olanlari bile fark etmeyebiliriz.

diyet, haberler, gocuklar

yetigtirilecekler, is

Disincelere dalmisken bes duyuyla algiladiklarimizin farkindaligi azdir.
Dikkati bes duyuya verdigimizde ise zihnimizdeki kargasa azalir.




Farkindalik, evrensel bir insan becerisidir ve bilinglilige
dayanir. Farkindalikla kendinize ve ¢evrenize bakmak, sizin
i¢cin 6nemli olan bir yeni konuyu 6grendiginiz zamanlardaki
duruma benzer. O sirada i¢ konugmaniz askiya alinir, merakl
bir zihinle yasadiklariniza tiim dikkatinizi verirsiniz. Yeni ve
6nem verdiginiz bilgileri biiylik bir zihin agikligiyla alirsiniz.
Bir konuya dikkat kesildiginiz anlarda, zihindeki i¢ konusma
diner, tiim dikkat yeni duruma yonelir. Sizi tehdit eden bir
durumla kargilastiginizda da ayni sey olur. Ornegin, asagida
ugurum olan dar ve tehlikeli bir gegitten gecerken, kendinizi
giivenlige ¢ikarabilmek icin tiim dikkatiniz o andadir. Boylesi
zamanlarda, tiim 6zvarliginiz sadece 4n1 yasar. Sonrasinda ig
konusma yeniden baslar. O dnin dinginligi, yerini baska di-
stince ve duygulara birakir.

Simdi basit bir 6rnek uygulama yapalim. Asagidaki adim-
lary, her birine biraz zaman ayirarak uygulayin.

Bir an durun ve dikkati bir elinize verin. Avucunuzu his-
sedin. Eliniz herhangi bir yere dokunuyorsa fark edin. Bir
parmak secin ve o parmaga odaklanin. Bir siire belirlediginiz
parmaga odaklanin. Parmakta herhangi bir his, 1s1, titresim
algiliyor musunuz? Diger parmaklara degiyor mu? Sectiginiz
parmagin dokundugu bagka bir ylizey var m1? Bu dokunus na-
sil bir his veriyor? Sert? Yumusak? Sicak? Soguk? Bir nabiz atis1
hissediyor musunuz?

Tium dikkati bir noktaya bilingli olarak verince diger dii-
stinceler ¢ok kisa bir an i¢in de olsa yatismis olur. Birkag da-
kika oncesine kadar bu parmaginizin farkinda bile degildiniz,
degil mi?

Siradan bir giinde yaptiklarimizin bilingli farkindalig:
oldukea azdir. Cogunlukla, giinlitk yasamimiz rutinlerle yo-
netilir. Uyanir, giyinir, kahvalt1 eder, ise gider, ¢alisiriz. Kimi
zaman aklimiza ¢ok ciddi bir sorun gelir, bir sonraki dakika
ise aksam televizyonda neyin oynayacag...
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Zihin giin boyu bir konudan bir konuya atlayarak dolagur.
Siradan bir giinde bunun farkinda bile olmayiz. Bilingli olarak
neler diisiindiigiimiize bakmazsak, diger bir deyisle zihnimizi
gozlemlemezsek onun ne denli mesgul oldugunu fark etmeyiz.
Giinliik kosusturmaca i¢inde, yasamin giizellikleriyle bagimizi
kaybederiz. Anin farkinda oldugumuzda ise bes duyuyla algi-
lananlarin, diistincelerin ve duygularin bilincindeyizdir.

Bilingli bir farkindalik, kendi yasaminizla dogrudan bag
kurmay1 6grenmektir. Neyse ki elde etmeniz gereken, disari-
dan alacaginiz bir sey degildir. I¢inizdedir. Basitce var olmak,
“kendimiz” olmaktir. Herkesin 6grenebilecegi bir beceridir.
Simdinin farkindalig), anda kalabilme becerisidir. Evet, her za-
man sadece “bu 4n1” yasariz. Neden bunun bilincinde olmaya-
lim?

(...)

Dinle bakalim, isitebilir misin

Tiirkiisiinii damlarin, bacalarin

Yahut da karincalarin bugday tasidiklarini

Yuvalarina (...)

Orhan Veli, “Sabaha Kadar”

Dikkati egitme siireci ayn1 zamanda kisinin odaklanabilme
giiclindi, verimliligini, performansini ve yaraticiligini artirir.

19.ytizyilda yasamis psikolog William James’in (1.2) belirt-
tigi gibi: “Dagilan dikkati tekrar tekrar ve isteyerek toplamak,
karakter, irade ve degerlendirmenin temelidir. Bu beceriyi ge-
listiren bir egitim, miikemmel bir egitim olur”

Hepimizin bildigi gibi dikkat, 6grencilerin okul basarisini,
yetigkinlerin her konuda alabilecekleri sonuglari iyilestiren bir
unsurdur. Dikkati, bu 6nemli zihin glicimiizii yénlendirebi-
lir, dikkat alanini daraltabilir veya genisletebiliriz. Bu, zihin
gilicliniin stres ve kaygi yerine olumlu ¢6ziimlere yonlenmesini
ve bagarmak istediklerimize daha ¢ok odaklanabilmeyi saglar.
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Farkindalik egitiminin yararlari, uygulama anlarindan ¢ok
giinliik hayatin cesitli alanlarinda goriiliir. Insan beynini duy-
gusal olarak giiclendiren bir degisim yapar. Diisiince oriintiile-
rimizi, aligkanliklarimizi fark etmeye baslamak, bizi kayginin,
stresin ve mutsuzlugun ¢ekim giiciinden uzaklastirir. Yipratici,
yararsiz aligkanliklarin disina ¢ikma firsati sunarak ozgiirles-
memizi saglar. En iyi ¢6ziim yollarini, daha yapici davraniglari
secebilmek icin zaman ve yer agar.

Kendimize ve cevremize karsi daha sabirli ve sefkatli olma-
y1 destekler. Bagkalarini ve kendimizi su¢lamadan ve elestirme-
den anlama ve gerekeni yapma aligkanlig: gelistiririz. Bu yak-
lagim, aile i¢inde ve isyerinde iliskileri glizellestirir. Bizi daha
canli, daha saglikli ve daha bilingli bir yagsama gotiiriir. Herke-
sin kolayca uygulayabilecegi bu egzersizlerden alinacak sonug
tamamen uygulamaya baglidir. Konu hakkinda bilgilenmek
yeterli degildir, farki yaratan giinliik pratiklerdir. Egzersizleri
kullandik¢a uzmanlasir, uyguladikea igsellestirirsiniz. Diizenli
yapilmas: durumunda, kisi telasl diinyanin i¢inde kendine sa-
kin bir kdse saglar.

Yasamin tam kontroliinii saglayabilmek giictiir. Bununla
beraber, zihnimizi yasamin zorluklariyla daha kolay bas et-
mesi i¢in egitebiliriz. Zor zamanlar1 daha kolay atlatabilmek
icin Ozellikle sakin giinlerde zihni egitmek yararlidir. Ancak,
yargisiz farkindalik yaklagimini benimsemek zaman alir. Her
ogrenilen beceri gibi bu ¢aligma da diizenlilik ve emek ister.
Bu nedenle, baslangicta kendinize karsi anlayish olun. Alinan
sonuca degecektir.

Farkindalik alistirmalarina, tim varligimizla anda bulun-
mak ve i¢ huzuru saglamak niyetiyle baglayabiliriz. Bu siirecte
derin bir i¢gorii kazaniriz. Bu 6nemli kazanim, degerlendirme-
ler ve yargilamalar i¢inde oldugumuzun ve her seyi bilemeye-
cegimizin kavranmasidir. Yasamda siirekli degisimle beraber,



keyif ve aci, korku ve nese gibi zitliklarin bir arada oldugunu
gozlemleriz. Degisimin dogasini derin seviyede anlamak, ken-
dimizi ve duygularimizi anlamamaizi kolaylastirir. Daha az stres
ve daha dengeli duygularla yasamaya olanak verir.

Jon Kabat-Zinn'in tanimiyla: “Farkindalik, yargisiz bir se-
kilde, simdiki 4na odaklanabilmek amaciyla dikkatinizi topla-
yabilmektir”

Diinyay1 daha berrak gérmemize izin verecek bir tutumu
bilingli olarak segebiliriz. Japon diistintir Suzuki Roshinin Be-
ginner’s Mind (Yeni Baglayanin Zihni) kitabinda belirttigi gibi:
“Merakl1 zihin i¢in pek ¢ok olasilik vardir, kendini uzman sa-
yan zihin ise sinirlar ¢izmis olur” Farkindalik, her seyi yeni go-
rityormus gibi bakmaya ve deneyimleri daha iyi gozlemlemeye
yiireklendirir bizi.

Merakli, esnek bir tutumla ve taze bakis agisiyla olaylari
gercek dogalariyla anlamaya agiliriz.

Mindfulness (farkindalik) yaklasimi,

o Dikkat ve odaklanmanin gelismesini,

« Kendi yagantimizin iyi gézlemcileri olmay,

o Anda kalabilme becerisini,

o Bagisiklik sisteminin giiclenmesini,

o  Etkili, iiretken diistinceleri segebilmeyi,

o  Zorlayic duygularla bas edebilmeyi,

o Yaganan anin iyi yonlerinden daha ¢ok tat almay,
o Kendimizle ve ¢evremizle daha barisik olmayzi,
« Etkin dinlemeyi ve iletisimi iyilestirmeyi,

o Farkli ¢oziimleri ve bakis agilarini gérebilmeyi,
o Yaraticiigin, verimliligin artmasini saglar.



NEFESI IZLE

Dikkatinizin, bir spot 15181 gibi nereye ¢evirirseniz oray ay-
dinlattigini hayal edin. Nefes aligverisini viicudunuzda en
¢ok nerede hissediyorsunuz? Gégiiste, karinda veya burunda
mi1? Nefesi orada izlemeye baslayin ve nefeste kalin. Dikka-
tinizin dagildigini fark edince yeniden nefese doniin. Kont-
rol etmeden, degistirmeden nefeste kalin, nefesin bedendeki
akisinin farkinda olun.

Nefesler arasi boslugun farkinda olun. 10 nefes.

»

Icinizden “Nefes altyorum”, “Nefes veriyorum” diyebilirsiniz.

NEFESLE AKISTA OL

Dogal ve rahat nefesinizi asagidaki sirayla izleyin.
Arada zihniniz dagilirsa sakince yeniden egzersize doniin,
nefes aligverige. ..

1. Nefes, burundaki hissi,

2. Nefes, gogiis kafesinin hafif hareketini,
3. Nefes, karnin hareketini,

4. Nefes, tiim beden nefes alriyormus gibi.




FARKINDALIK GELiSTiRME ASAMALARI

o DIKKAT EGiTiMi
« KENDIiNi TANIMAK VE BiLMEK
+ YAPICI ALISKANLIKLAR EDiNMEK

Chade-Meng Tan, Kendini Iginde Ara

Farkindalik Gelistirmek: Bulundugun Ani Fark Etmek

Varligini kabul et
Izin ver, birak
Her seyin dogasindaki
geciciligi gér

Yargilamadan deneyimle
Merakli zihni koru
Zaman tani, sabirli ol

FARKINDALIK GELISTIRMENIN TEMEL KAVRAMLARI







@, TUTUM

Dostca bir merak ve ilgiyle

ANDA BULUNMAK



Anda Bulunmak

“Akal, tutkularin kolesidir”
David Hume

KAPATILAMAYAN iC SES

Cogu zaman otomatik pilotta yasar gibiyiz. Biz aliskanlik-
la islerimizi stirdiiriirken akil baska seyler diisiinmekte 6zgiir
kalir. Az bir farkindalikla giinliik isler ytirimektedir. Kahvalti-
y1 hazirlarken, yerken, giyinirken, yiirtirken diisiinceler bagka
yerdedir. Dus alirken, akan giden suyun tazeleyici ferahligini,
sabunun veya dus jelinin giizel kokusunu hissetmek yerine bir
glin once anlagsmazlik yasadigimiz bir is arkadasini veya aile
bireyini diistintiyor olabiliriz. Anlasmazlik yasanan kisiyi de
zihnimizde dus kabinine alir1z ve olay simdi yasaniyor gibi bizi
yeniden rahatsiz eder. Sanki aklin kontrolii tam olarak bizde
degildir. Akil adeta kendi kendini yonlendirmekte, bizi iste-
medigimiz noktalara ¢ekmektedir. Cogu zaman farkindalig
olmayan bir akilla yasamak gorebildigimizden daha ¢ok sikinti
verir ki bu durum atasézlerimize de yansimistir: “Akilsiz bagin
cezasini ayaklar ¢eker” Farkindaliktan uzak olmak, giinliik ha-
yatta, otomatik davranislar ve iletisimde istenmeyen sonuglara
yol agabilir. Bu nedenle kimi zaman araba kullanirken sapaca-
gimiz sokag1 gecer ya da birini dinlerken soylediklerinin bir
kismini kagiririz.

Dikkat, akil gliclimiiziin nereye yonlenecegini belirler. Bu
nedenle, akil becerilerini ydnetmenin esasi, dikkati yonlendir-
mektir. Ancak dikkati istedigimiz yone toplayabilmek zordur.
Kontrolsiiz bir sekilde kendi haline birakilmis bir akil, genel-
likle yararli olarak kullanilmaz ve dikkati yararl bir sekilde
yonlendirmez. Zaman zaman ge¢misin anilarinda, “keske”le-
rinde ya da gelecegin olas1 sorunlarinda, kaygi ve endiselerinde
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oldugunu goriiriiz. Akil cogunlukla elestirir, degerlendirir ve
yargilarda bulunur ama bu i¢ sesi kapatamaz, tamamen istedi-
gimiz konuya yonlendiremeyiz.

Alisilagelen diisiinceler, davetsiz konuklar gibi gelir, gider.
Kendimizi birdenbire, iyiligimize, sagligimiza hizmet etmeyen
distinceler, zayif kanitlara dayanan onyargilar, karsilastirma-
lar, kiyaslamalar i¢inde buluruz. Sik sik giiglii ve ayn1 zamanda
kolay sakinlesemeyen bir zihnin etkisinde yasariz. Bu durum
stres yaratici ve ac1 vericidir. Boylesi zamanlarda, insan acilara
¢oziim bulmaya ve i¢ huzuru arayisina girer. Sakinlesmek i¢in
antidepresan, sigara, alkol gibi bedeni zehirleyecek ¢oziimler,
ardi ardina TV programlari seyretmek, bilgisayar oyunlarinda
veya internette saatler gecirmek, aligveris, asir1 ¢caligmak sik sik
basvurulan yollardir. I¢imizde aramamiz gereken huzuru disa-
rida arar dururuz.

Kendimizi, ehlilestirilemeyen bir aklin insafina birakmak
zorunda miyiz? Bu kisirdongiiden kurtulabiliriz. Etkisiz, sira-
danyontemler yerine sakinlesmenin etkili bir yolunu bulabili-
riz.

Cevrem

-' Duygularim

Dusguncelerim
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Zihnimizi anin farkindaligini artirmak icin egitebiliriz,
yasami1 daha nitelikli hale getirebiliriz. Beyin, esnek ozelligin-
den dolayi, sectigimiz dogrultuda yeniden sekillenip sartlanir.
Boylelikle kaygilar, korkular dengelenebilir, yipratici duygular
azaltilabilir. Ofke ve stresle baga ¢ikabilen zihin daha 6zgiir-
ce diisiiniir ve daha &zgiirce eyleme gegebilir. I¢inde yasadi-
g1 toplumla stirekli etkilesimde bulunan insanin bilincindeki
bu degisim topluma da bir sekilde yansiyacaktir. i¢ barigi ve i¢
huzuru olan bireylerin artisi toplumda da huzurun daha ¢ok
yayilmasina yol agacaktir.

“Attigimiz her farkinda adim ve aldigimiz her farkinda
nefes, su anda barisi kurar, gelecekte savas1 dnler. Biz bireysel
bilincimizi dontistiirebilirsek, toplumsal bilinci de donistiir-
meye baslariz.” Hahn (2.1)

Farkindalik egitimi i¢in ———
su ornek sik sik verilir:

Bir kapta ¢amurlu su
disiiniin.Camurlu suyu
bir kenara birakirsaniz — o

Siradan bir giinde Dikkati farkindalikla

durulur. Tortu dibe ¢6- | beyin kavanozdaki ybnlendirme

murlu su gibi uygulamasi
ker,berraklasir. ca g soygulamas

camuru dibe gdker ve
su (zihin)
berraklasir

Benzer sekilde, zihin kendi halindeyken ¢amurlu su gibi
karisiktir. Degisik konular, degisik diisiinceler gelir gider. Far-
kindalik aligtirmalari, zihnin durulmasini saglar. Diisiinceler
yine oradadir, kabin dibindeki ¢amur gibi ama artik “ben”i
temsil etmekten uzaklagirlar, sakince onlar1 gozleyebiliriz. Bu
da kendimizi ve diinyay1 daha iyi anlamamiza yardimci olur.
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Farkindalikta niyet, aklimizi diistincelerden arindirmak de-
gildir. Timiiyle degerlendirmeyi birakmak da degildir. Amag,
ne disiindiigiiniin bilincinde olmaktir. Dikkati, diisiincelere,
duygulara ve bedensel hislere vererek zihnimizde ve viicudu-
muzda olani yargilamadan fark etmektir. Bu ¢alisma, zihne
sistemli bir egitim verir. Dolayisiyla uygulamaya baslarken bir
niyet belirtmek yararli olur. Ornegin, “Kisa bir siire i¢in dikka-
timi nefese ve bes duyuma verecegim” veya “Sadece 5 nefesimi
izleyecegim” gibi... Dikkatinizi nefese toplamak kolaydir, ¢iin-
kii nefes her zaman sizinledir. Nefesi kisa bir siire i¢in izlemek
zihni arindirmaya baslar. Ayni zamanda odaklanma gelistir-
mekte de ¢ok yararhdir.

Diistincelerinizin, yorumlara, elestirilere kaydigini fark
ederseniz hi¢ 6nemsemeyin ve dert etmeyin. Zihnin dagildigi-
ni fark ettikge zaten farkindasiniz demektir. Zihin, dogal olarak
dagilma egilimindedir. Tam da bu 6zelligi ayn1 zamanda onu
giiclendirecek olan yanidir. Zihin dagilir, biz onu geri getiririz.
“Dikkatimi toplayamiyorum, zihnimi bogaltamiyorum” diyor-
saniz sorun olarak gordiikleriniz, tam da gelismenin araglari
olabilir. Odaklanmay gelistiren, bu gidis-gelislerin biitiinliigii-
diir.

Yasanan dna biling katan budur.

N\
DUYGULAR @ NEFES
BEDENSEL HISLER
DUSUNCELER
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