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Yillar siiren meditasyon pratiginden sonra
hayatimdaki en Onemli degisikliklerden biri
zihnimle olan iliskim oldu. Elbette hala birlikte
yastyoruz ve arkadasiz. Ama zihnim ve ben artik
birbirimize bagimli degiliz. Kendimin kontroliinii
geri aliyorum.

Iliskimizdeki degisim, zihnimin bir diisiinme
sorunu oldugunu nihayet kabul etmemle bagladi.
Agir  bir disiiniirdim;  genellikle  sabah
kalktigimda iki ya da {i¢ diisiinceyle baslar, giin
boyunca yatma vaktine kadar diisiinmeye devam
ederdim. Zihnim elbette ask ve isle ilgili, bunun
yani sira varolus hakkinda diisiince {istiine
diistinceler ve giyim, yemek, miizik ve politika
gibi gereksiz distlinceler de tretiyordu. Konular
birbiri ardina siralaniyor ve hepsi benim etrafimda

yogunlasiyordu ki bu hem utang¢ verici hem de
bunaltict olmaya bashiyordu. Bu diisiince benim
"olmama", ne rahat, ne endisesiz, ne de o anda
olmama izin vermiyordu. Zihnimi, mutlulugumu
calip, hayatim1 mahveden, giivensiz, bencil,
dirdircr bir i¢ siirtiik olarak gérmeye baglamigtim.
Ortak yasamimizi = silirdiirebilmemiz i¢in bir
miidahale aramaya karar verdim.

[lk basta zihnimin diisiinme ihtiyacinin
psikolojik kokenini ortaya ¢ikarma umuduyla
analizi denedim; daha sonra ¢iglik atma, sallanma
ve aglama gibi bir Gestalt durumuna girdim ki, bu
da diisiince akisin1 sadece gegici olarak durdurdu;
ve sinir tellerime kisa devre yaptirip, "aklimi
basimdan almaya" ¢alisarak aralikli olarak madde
kullandim.  Sonunda  meditasyon  yapmay1
denedim.

Meditasyonun  amacinin  sandigim  gibi
diisiinmeyi birakmak degil, zihnimi kendisine
acmak oldugu ortaya c¢ikti. Meditasyondan Once
tamamen diisiincelerin igerigine, onlar1 nasil
maniplile edecegime ve onlardan nasil anlam
cikaracagima odaklanmistim. Okulda bana buna
gore not verilmisti ve kiiltiiriimiiziin 6nemli
gordiigli sey buydu. Ama kimse bana diisiinme
stirecinin kendisine ya da diisiincenin yerlesik
dogasina nasil bakacagimi Ogretmemisti. Tibetli
bilge Tulku Urgen'in dedigi gibi:

Diisiince akisi, kimin diisiindiigii, diistincenin
nereden geldigi ve nerede kayboldugu hakkinda
hi¢bir bilgisi olmayacak olan siradan bir insanin
zihninden geger. Kisi tamamen ve fikirsizce bir
diisiinceden digerine siiriiklenecektir!

Sunu bilelim: Diistinmek kotii degildir ya da
aydinlanma yolunda bir tiir engel degildir. Aslinda
diistinmek, refahimiz ve hatta hayatta kalmamiz
konusunda temel bir aractir. (Belki de meditasyon
merkezlerine, bu yola giren herkes i¢in su
tavsiyeyi veren bir uyari isareti asilmalidir: "Riski
size ait olmak iizere, diisiinmekten vazgegin.")
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Aslinda diisinmek muhtesemdir. Bir tiir
olarak dehamiz, karmasik semboller yaratma,
bunlarin anlamlar1 iizerinde uzlasma ve bunlari
bilgimizi kodlamak ve planlarimizi agiklamak i¢in
kullanma yetenegidir. Diisiinme islevi hesap
yapmamiza, akil yiirlitmemize ve hayal etmemize
ve belki hepsinden de Onemlisi, anladigimizi
konugsma veya yazma seklinde Dbirbirimizle
paylasmamiza olanak tanir. Hatta diislincelerimizi
kaydedip, gelecek kusaklara aktarabiliriz. ("Bu
fikri aklinda tut!")

Ne yazik ki tiir olarak, diisiinceye varligimizin
diger yonlerini dislayacak olgiide deger verdik.
Diisiincelerimizle ne kadar 6zdeslesirsek, bireysel
anlattmizin i¢inde o kadar kaybolur, diger
insanlarla ve diger yasam bigimleriyle ortak
noktalarimizdan kopariz. Benlik duygumuzu
diistinen zihnimize devrettik ki bu, bizi bedensiz
ve diistincede kaybolmus bir durumda birakt.
Ozellikle Bat kiiltiiriinde biz kafalariz.

Diistinme yetenegimizin bizi bir sekilde
varolussal olarak yaratiligin geri kalanindan iistiin,
"se¢ilmis tiir" kildigina ikna olmamiza ragmen,
modern c¢agda bu inanca meydan okunuyor.
Charles Darwin gizli defterlerinde kendine sunu
soruyordu: “Beynin bir salgist olan diigiince neden
maddenin bir 6zelligi olan yerg¢ekiminden ¢ok
daha harika sayiliyor? Bu sadece Dbizim
kibrimizdir, kendimize olan hayranligimizdir.”
Ayni noktaya deginen Stephen Jay Gould, zeki bir
ahtapotun sekiz koluyla bu kadar gurur duyarak
dolasip dolagsmayacagini merak etti.

Bu arada, yeni biligsel bilimler diislinceyi
valiklar diizenindeki uygun yerine yerlestiriyor.
Beynimiz ve sinir sistemimiz {izerine yapilan
arastirmalar, diinyaya dair yorumlarimizin ve
karar alma siirecimizin ¢ogunun, Daniel
Dennett'in "alt-kisisel" diizey olarak adlandirdigi
diizeyde  gerceklestigini, rasyonel, bilingli,
diisiinen, kendini yoneten veya siireci yonlendiren
bir benlik olmadan gergeklestigini ortaya koyuyor.
Aslinda beyin bilimi, diistinmenin bilissel sliregte
oldukca ge¢c bir asamada, goriiniise gore
deneyimlerimizi kendimiz hakkinda anlatmay1
stirdiirdiiglimiiz 0ykiiye dahil etmek iizere ortaya
¢iktigin1 ortaya koyuyor. Bir sinir bilimcinin
belirttigi gibi, "Rasyonel bir zihinden ziyade,

rasyonellestirici bir zihne sahibiz." Diisiincemiz
cogunlukla, sonradan gelen bir diisiincedir.

Diislincelerimize gereginden fazla mi1 deger
veriyoruz? Bilim insanlar1 Oyle "diistiniiyor".
Bilisi inceleyen bilim insanlar1 bunun deneyimi
organize etmenin bir yolu oldugunu sdylerken,
evrim bilimi insanlar1 bunu bir adaptasyon, goz
veya karsit basparmak gibi evrimlesen bir sey
olarak goriiyor. Arkadaglar bu harika bir arag,
ancak yaratiligin tamami ve sonu degil.

Buda, Darwin ve bilim insanlartyla aymi
fikirde olurdu gibi goriiniiyor. O, zihni altinci bir
duyu olarak goriiyordu ve diisiinceye, gérme ya da
isitmeden daha fazla ya da daha az Onem
vermiyordu. Diger bes duyu gibi, diisiincemiz de
diinyay1 okuma ve yorumlamanin bir yoludur. Ve
diger duyularda oldugu gibi diisiinen zihnin asil
isi hayatta kalmadir.

Insanlarin 20.000 y1l énce ne diisiindiigiinii
hayal etmeye calisin. Herhalde "Yarm ava kim
cikacak merak ediyorum" veya "Tanrilar diismant
kagirmak i¢in yilizime kirmizi kil siirmemi
istiyor" veya "Tatlim, bu aksam atesi kim izliyor"
gibi seylerdi. Artik disilincelerimiz  saglk
sigortamiz ya da diinyanin dort bir yanindan gelen
haberler ya da (yani genlerimizi aktaran) askimiz
hakkinda ve sarkinin dedigi gibi, "Bu hala ayni
eski hikaye." Herhangi bir c¢agda, i¢ insan
ekranlarimizin ¢ogunda, Survivor'in baska bir
boliimii vardir.

Diisiinmeyi bir hayatta kalma araci olarak
gordiiglimde, siirecin  gizemini ¢dzmeye ve
kisisellikten arindirmaya yartyor. Diisiincelerimi
"ben", "beni" veya "benim" olarak degil, tiiriime
0zgii ve bir bakima genel goriiyorum.

Yillar siiren meditasyonun ardindan ve
modern bilimin de yardimiyla, artik diisiincenin
hem kaynagmi hem de dogasini biraz anliyorum
ve bir derece Ozgiirlik kazandim. Artik aklima
gelen her diisliinceye inanmam ya da kapilmam
gerekmiyor...

Wes Nisker, Inquiring Mind'in ortak editorii, yazar
ve meditasyon Ogretmenidir. Bu parga ilk olarak
Inquiring Mind'da yayinlandi, ancak ayni zamanda
Crazy Wisdom Saves the World Again adl kitabinda
da bir boliim olarak yer altyor.
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