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Meditasyon: Disundiginiz Sey Degil

Jon Kabat-Zinn, Ph.D.

Meditasyonla ilgili birkag yaygin yanls
anlasiimayr en bastan aciklia kavusturmak iyi
olabilir. Birincisi, meditasyonun bir teknik veya
teknikler seckisinden ¢ok, bir varolus bicimi olarak
disinilmesi en iyisidir.

Tekrar soyleyecegim.

Meditasyon bir teknik degil, bir varolus tarzidir.

Bu, meditasyon uygulamasiyla ilgili yéntem ve
tekniklerin olmadigi anlamina gelmez.

Var. Aslinda bunlardan yizlerce var ve biz de
bazilarindan yararlanacagiz. Ancak tiim tekniklerin,
simdiki anla, kisinin kendi zihniyle ve kendi
deneyimiyle iliski icinde olma vyollarina, varolug
yollarina isaret eden yonlendirici araglar oldugunu
anlamadan, bunlari baska bir yere ulagsmak ve
amag oldugunu disindigimiz 6zel bir sonug
veya durumu deneyimlemek icin kullandigimiz
tekniklerde ve yanls yodnlendiriimis ancak
tamamen anlasiir c¢abalarimiz icinde kolayca
kaybolabiliriz.

Ikincisi, meditasyon rahatlamanin farkli bir
ifadesi degildir. Belki bunu da tekrar sdylemeliyim:
Meditasyon, rahatlamanin farkl ifadesi degildir.

Bu, meditasyona siklikla derin rahatlama
durumlarinin ve derin esenlik duygularinin eglik
etmedigi anlamina gelmez. Elbette bazen oyledir,
veya Oyle olabilir. Ancak farkindalik meditasyonu,
farkindaliktaki zihin durumlarinin, birini digerine
tercih  etmeden, topluca  kucaklanmasidir.
Farkindalik pratigi acisindan bakildidinda, aci veya
istirap, can sikintisi veya sabirsizlik veya hayal
kirikigi veya endise veya bedensel gerginligin
bulundugumuz anda ortaya aiktigini
farkederdesek, bunlar, dikkatimizin esit derecede
gecgerli  nesneleridir;, her biri -bir anda
rahatlamadigimiz veya mutluluk yasamadigimiz icin
meditasyon pratigimizin "basarili" olmadiginin
isaretleri olmaktan ziyade- icgorii, 6grenme ve
potansiyel olarak 6zgirlesmemiz igin zengin birer
firsattir.

Diyebiliriz ki, meditasyon aslinda her an kisinin
kendini icinde buldugu her duruma uygun
olmasinin  bir yoludur. Eder kendi zihnimizin
mesguliyetlerine kapilmigsak, o anda uygun
sekilde, belki de hig bir sekilde mevcut olamayiz.
Bilmesek de, soyledigimiz, yaptigimiz veya
dustindigimiiz her seye bir tir gindem
olusturacadiz...

Clnkii meditasyon ve de o0zellikle bilingli
kendinizi herhangi bir yere firlatmak, ne de belirli
disiinceleri besleyip, digerlerinden kurtulmaktir.
Zihninizi bosaltmak ya da kendinizi huzurlu ya da
rahatlamaya istekli hale getirmek de degildir. Bu
aslinda -kesintisiz bir bitin olarak gérilen- kalbi
ve zihni, simdiki anin genis acili bir farkindaligina
dodru meylettiren, olup biten her seyi zaten
sadece olmakta oldudu icin kabul etmeye yonelten
iginize donik bir jesttir...

Meditasyon baska bir yere ulasmaya
calismakla ilgili dedildir. Tam olarak oldugunuz
yerde ve oldugunuz gibi olmaniza ve diinyanin da
tam olarak su anda oldugu gibi olmasina izin
vermenizle ilgilidir. Bu o kadar da kolay degil,
¢linkl disiincemizde kaldigimiz taktirde hakli
olarak hata bulabilecedimiz bir seyler her zaman
vardir. Bu yilzden, zihin ve beden, bir an icin bile
olsa her seyi oldugu gibi kabul etme konusunda
buylk bir direng gosterir. Eder, meditasyon
yaparak degisimi etkileyebilecegimizi, bir seyleri
farkh  kilabilecegimizi, kendi  yasamlarimizi
ivilestirebilecegimizi ve  dinyanin  gidisatini
iyilestirmeye katkida bulunabilecedimizi
umdugumuz icin meditasyon yapiyorsak, mevcut
olana karsi bu direng daha da artabilir...

Yani bilingli farkindalik agisindan bakildiginda,
zihnin her tdrli durumu bir meditasyon halidir.
Ofke ya da Uziintii, cosku ya da zevk kadar ilging,
yararli ve gegerli bir seydir ve bos bir zihinden,
duyarsiz, iletisimi kopuk bir zihinden cok daha
degerlidir. Ofke, korku, dehset, Uziintii, kizginlik,
sabirsizlik, cosku, haz, kafa karisikhid, tiksinti, hor
gorme, kiskanglik, hiddet, sehvet, hatta donukluk,
siphe ve uyusukluk gibi tiim zihin halleri ve
beden halleri aslinda, eder durup bakabilir ve
dinleyebilirsek, baska bir deyisle aklimizi basimiza
toplayabilir ve her anin farkindalipinda kendini
sunan seyle icli dish olabilirsek, bunlar kendimizi
daha iyi tanimamiz igin birer firsattir. Sasirtici ve
mantiga aykiri gelen sey, baska hicbir seyin
olmasina gerek olmamasidir. Ozel bir seyin
gergeklesmesini saglamaya calismaktan
vazgegcebiliriz. Ozel bir seylerin meydana gelmesini
istemeyi birakarak, belki de cok 6zel bir seyin
zaten meydana gelmekte oldugunu ve her zaman
meydana geldigini, yani yasamin her an
farkindaligin kendisi olarak ortaya ciktigini fark
edebiliriz.
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