palousemindfulness.com

Zihniniz: Dost mu Disman mi?

Jack Kornfield

Diismaniniz kim? Zihin sizin dismamnizdr. Hic
kimse size egitilmemis zihninizden daha fazla zarar
veremez. Peki dostunuz kim? Zihin sizin dostunudur.

Hi¢ kimse size bilgece egitilmis zihninizden daha
cok yardim edemez; hatta kendi anneniz ve babaniz
bile. — Buda

Nasil zihnin igindeki zihnin farkinda olabiliriz?
Tipkr bilincimizin i¢inden gecen bir bedensel
duyum nehri oldugu gibi, i¢imizden 500 duygudan
olusan bir nehirin gegmesi gibi, bir de diisiince nehri
vardir. Bir dakika sessizce oturmaya caligirsaniz ne
olur? Zihniniz sessizlesip, sessiz kalir m1? Zihin
emrinizle sessizlesmeyecektir. Bunun yerine, ¢ogu
insanin deneyimledigi sey igsel bir selale, katlardan
olusan bir disiince akisidir. Bu, bir zamanlar
gordiigiim, ugsuz bucaksiz bir ¢6l manzarasini asan
bir arabay1 gosteren karikatiire benziyor; burada yol
kenarindaki bir tabelada "Gelecek 200 mil boyunca
kendi sikici diisilinceleriniz" yaziyor.

Bir bilim insam1 giinde ortalama 67.000
diisiinceye sahip oldugumuzu agikladi. Muhtemelen
37.000'e yakin oldugunu diisliniiyorum ama say1 ne
olursa olsun, diisiince nehri sizin kontroliiniiz altinda
degil. Ve bu diisiinceler ¢cok az diiriistliige sahip.
Size her tiirlii hikayeyi anlatacaklar ve bir¢cok sagma
inanca adanmis olacaklar. Nehrin biiyiik bir kismi
tekrarlardan olusuyor. Bu, bir otel odasinda
uyuyamayip gibidir; uzaktan kumanday1 alip TV'yi
acarsiniz, ancak bulabileceginiz tek sey, nefes kesen
bir aciliyet duygusuyla, siirekli ucuz miicevherler ve
dikkat ¢ekici mutfak aletleri satan kablolu aligveris
kanallaridir. Ancak sizin durumunuzda bunlar, son
agk iliskinizin veya is yerinde yaptiginiz bir
konugmanin, bir sorunla ilgili kaygi ve utang, ya da
uzak gecmisinizdeki birinden gordiigiiniiz kot

muameleye ofkenin tekrarlaridir. Ve ne dilerseniz
dileyin, kanali degistirmekte zorlanirsiniz. Tiim
gecit toreni ¢ozlimsiiz bir sekilde tekrar edip durur.
Orada hersey gergekten ¢ilginca olabilir; fark ettiniz
mi?

Disiincelerinizle, 6zellikle de kaygi ve korku
hikayeleriyle ne yapabilirsiniz? Zihnin
farkindaligiyla, inandiginiz seylerin ¢ogunun hayal
gliciiniiziin {iriinii oldugunu fark etmeye baslarsiniz.
Diislinceler bir¢ok yonden yaniltict olabilir.
Disiinceleriniz  6vgii ve suclamayla, umut ve
korkuyla doludur. Anne babanizin monologlar gibi
igsellestirilmis, bazen igsel yargi¢ ve i¢ zorba olarak
ortaya ¢ikan seslerini duyacaksiniz. Bir de her
zaman bizi diizeltmeye ya da kandirmaya calisan,
sevilmeyen ¢ocugun ya da hirshi basarilinin sesleri.
Saglikli sesler, bilgece sesler ve sevgi dolu sesler de
var. Ancak cogu zaman diisiinceleriniz, ona olan
ihtiyacin  Olgilisii  kagtiginda, hatta sizin i¢in
gercekten nahos, kisitlayict ve muhtemelen tehlikeli
hale geldiginde bile kendini siirdiirmeye devam
eden bir biirokrasi gibidir. Marcus Aurelius sdyle
yazmistt: "Ruh, diisiincelerinin rengine boyanir." O
halde ne yapabilirsiniz?

Farkindalikla onlar1 bu kadar ciddiye almay1
birakabilirsiniz. Diislincelerinizin 1iyi bir efendi
olamayacagimi, yalmzca 1iyi bir hizmetkar
olabilecegini anlayabilirsiniz. Geriye ¢ekilip,
diisiincelerinizi bilingli bir farkindalikla dinleyebilir
ve sonra da bunlarin ige yarar olup olmadigmna karar
verebilirsiniz. Gelecege yonelik plan yapmak ve
sorun ¢dzmek i¢in hala bazi diisiincelere ihtiyaciniz
oldugu dogru, ancak diisiincelerinizin yiizde
doksanini eleyebilirsiniz ve yine de isinizi gorecek
epeyce sey kalir.

Bu  yiizden  yapabileceginiz  ilk  sey
diisiincelerinizi bilingli farkindalikla dinlemektir.
Diisiincelerin ugucu dogasini, bunlarin gelip gegici,
boslukta salman fikirler oldugunu goreceksiniz. Ve
sonra, bir diisiinceye sahip olmanizin ona inanmaniz
gerektigi anlamina gelmedigini -en azindan ona gore
hareket etmek zorunda degilsiniz- ve kesinlikle
tamamen onlardan olusan akisa kapilmamaniz
gerektigini fark etmeye baslayabilirsiniz. Zihninizi
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onun  daha  tehlikeli  baz1  kaliplarindan
kurtarabilirsiniz. Zihni  bilingli ~ farkindalikla
gozlemlemek, 6zglirlesmeyi getirir.

Zihninizde olan1 gormeyi Ogrendikten ve
sagliksiz  kaliplardan kurtulmayr veya onlarla
0zdeslesmemeyi Ogrendikten sonra, daha derin bir
ozgiirlesme diizeyini kesfedersiniz. Ogretmenim Sri
Nisargadatta bunu su sekilde agiklamisti: "Dipsiz
ucurumu zihin yaratir, yiirek ise onu asar." Simdiki
anda farkindalikla dinlendiginizde, zaman iistii ve
diisiince anlayisinin 6tesinde bir varolusa agilirsiniz.
Gergek sagalmayr deneyimlemeniz, diisiincelerin
otesindeki farkindaliga donmenizle gerceklesir.
Zihniniz ve kalbiniz agildiginda, kim oldugunuzun,
tim disiincelerin ardindaki zamansiz, smnirsiz
farkindaligin ayirdina varirsiniz.

Gergekte  kim  oldugunuzu  hatirlayarak,
kalbinizle goriirsiiniiz. Sevdiginiz birinin yiiziini
goriirsiiniiz, Oniiniizde ¢igek acan erik agacini
goriirsiiniiz. Yash ya da kizgin biriyle oturuyor
olabilirsiniz, ya da sadece arabaniza dogru yliriiyor
olabilirsiniz ama simdi bunu tamamen uyanik bir
durumda yapiyorsunuz. Bu diinyaya geri donmek o
kadar giizel ki. Biiyiikk zorluklarda bile gizemin

huzurunda oldugunuzun farkinda olabilirsiniz ve bu
deneyimin giicii bagh basina nefes kesicidir.

Nisargadatta'ya gore zihin, bizi bu zamansiz
varolustan uzaklagtiran dogru ve yanligin, endiseler
ve korkularin dipsiz ugurumunu yaratir. Bu ugurumu
asabilecek tek giic, uyanmis yiirektir. Uyanmis kalp,
zorlukta bile sevgiyle dinlenir.

Jack Kornfield, 1974'ten bu yana uluslararasi alanda
meditasyon dgretmigtir ve farkindalik uygulamasini
Bati'ya tanitan kilit 6gretmenlerden biridir. Klinik
psikoloji doktorasina sahiptir ve bir baba, es ve
aktivisttir. Kitaplar1 20 dile ¢evrilmis ve bir milyondan
fazla satilmistir.
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