Farkindahk Calhisma Kitabi

SIMDIYE ODAKLANMAK

Giinliik yasamimizda karsi karsiya kaldigimiz somut problemlerin pek ¢ogu bir yandan da
zihnimizi de siirekli mesgul etmeye devam eder. Ornegin isyerinde bir ¢alisma arkadasimizla
yasadiginiz bir sorun, eve dondiigiiniizde de zihninizde siirekli olarak canlanabilir, kendinizi
saatlerce yasadigimiz bu sorun hakkinda tekrar tekrar diisiiniirken bulabilirsiniz.

Eger panik ataklarindan dolayr sorun yasamaktaysamiz, kalabalik bir aligveris
merkezindeyken otomatik olarak birden gec¢mise gider ve daha once orada panik atak
yasadigini diisiinmeye baslarsimiz. Sonra da gelecege gider ve “ya burada panik atak
yasarsam” diye endiselenmeye baslarsiniz.

Zihninizin yaptig1 biitiin bu yolculuklar sonucu giderek kayginiz artar, kalbinizin daha hizli
carpmaya bagladigini veya ellerinizin terledigini fark edersiniz. Biitiin bunlar sizi daha da
kaygilandirir, o anda aslinda bir panik atak riski yoktur. Ama siz aklinizdaki panik
diistincesine o diisiince gerceklesmis gibi tepki vermektesinizdir.

Gegmiste olan ve degistiremeyecegimiz bazi olaylara da takili kalabiliriz. Ornegin; “benim
yeterli egitimim yok!”, “keske annemler beni boyle yetistirmeseydi!”, “keske bu kadar alkol
icip, o yillar1 kagirmasaydim”, “ailemi ¢ok tizdiim...” gibi.. Ge¢misi diistinmeye kendimizi
verdigimizde, gocuklugumuzdan beri kendimizle ilgili yasadigimizdan baz1 olaylardan gelen

mesajlar siirekli zihnimize gelmeye baslar.

Bu mesajlar “eski plaklar” gibidir. Ustelik 6zellikle de olumsuz yasantilarla karsilastigimizda
zihnimizde ¢almaya baslayan bu eski plaklarda hep olumsuz mesajlar bulunur, 6rnegin “cok
zayifsin!” , “yeterince akilli degilsin!” veya “her sey senin kabahatin” gibi.

Bu olumsuz diisiinceler tamamen o andaki ruh halimizin sonucudur, ama plaklar1 tekrar
tekrar dinleyerek artik gercekle plaklarin mesajlarini ayirt edemez hale geliriz, ruh halimiz
de gidererek daha da kotiilesir.

Gordiigiintiz gibi zihninizin zamanda yaptig1 bu yolculuklar size pahaliya mal olabilmekte,
olumsuz duygular yasatmakta, simdiyi yasamamizi engellemektedir. Eskiden yasananlar:
tekrar tekrar zihnimizde izleyerek ya da hentiz gerceklesmemis ve muhtemelen hig
gerceklesmeyecek olaylar i¢in endiselenerek simdiki aninizi harcarsiniz. $Simdiki aniniz: fark
etmediginiz zaman aslinda kendinizle ilgili neleri gozden kagiriyor olabileceginizi bir
diistiniin...
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Gegmis ve gelecek, simdiyi yasamaya engel olur, simdiye odaklanmak bizim igin gercek ve
degerli olan tek zamana yani simdiki ana donmemiz anlamina gelir.

Simdiye odaklandigimizda eski plaklarin veya zaman yolculuklarinin neden oldugu biitiin
olumsuz duygular da ortadan kalkabilir. S$imdi ile temas etmek ge¢mis ya da gelecekle
ugrasirken yitirdigimiz yasantilar: bize tekrar geri kazandirir.

Farkindalik sizi simdiki amimizla bulusturmay:r saglayacak bir yoldur. Nefesinizin,
bedeninizdeki yasantilarin, duygularimizin farkina vardik¢a ve zihninizin aslinda basibos
gezinen bir zaman makinesi oldugunu fark ettikge simdiki yasantimizin size sunduklar:
belirginlesir ve deneyiminiz zenginlesir.

Zen ustast Rinzai'nin bir sorusunu diistintin: “ Simdiki anda, ne eksik?”...
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METRODAKI KEMANCI
Washington Post, 8 Nisan 2007

Soguk bir Ocak sabahi, bir adam Washington
DC'de bir metro istasyonunda, kemanla 45 dakika
boyunca alt1 Bach eseri ¢alar. Bu siire i¢inde, ¢cogu
ise yetisme telasindaki yaklasik bin kisi kemancinin
oniinden gecip, gider.

Kemanci ¢calmaya basladiktan ancak ti¢ dakika
kadar sonra, ilk kez orta yasli bir adam kemanciy1
fark edip, yavaslar ve birkag¢ saniye sonra da
gitmek zorunda oldugu yere yetismek tizere yine
hizla yoluna devam eder.

Kemancr ilk bir dolar bahsisini bundan bir dakika
kadar sonra alir. Bir kadin yiiriimesine ara
vermeksizin paray1 kemancinin 6niine koydugu
kaba atarak, hizla geger, gider.

Birkag dakika sonra, bir bagska adam duraklayip, egilerek dinlemeye baslar ancak saatine goz
attiginda ise ge¢ kalmamak igin acele ettigini belirten ifadelerle hizla yoluna devam eder.

En fazla dikkatle duran ise ii¢ yaslarinda bir oglan ¢ocugu olur. Annesinin ¢ekistirm elerine
ragmen, ¢ocuk oniinde durur ve dikkatle kemanciya bakar. En sonunda annesi daha hizl,
cekistirerek cocugu ytiriimeye zorlar. Oglan arkasina doniip doniip kemanciya bakarak,
caresizce annesinin pesinden gider. Buna benzer sekilde birkag ¢ocuk daha olur ve hepsi de
anne, babalari tarafindan ytiirtimeye devam i¢in zorlanarak,uzaklastirilirlar.

Caldig1 45 dakika boyunca kemancinin 6niinde sadece 6 kisi, ¢ok kisa bir siire durur. 20 kisi
duraklamadan, yiiriimeye devam ederek, para verir. Kemanci ¢aldig siire i¢inde 32 dolar
toplar. Calmay bitirdiginde ise sessizlik hakim olur ve kimse onun durdugunu fark etmez,
alkislamaz.
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Hig kimse onun diinyanin en iyi kemancisi Joshua Bell oldugunu ve elindeki 3,5 milyon
dolarlik kemanla, yazilmis en karmasik eserleri caldigin1 anlamaz. Oysa Joshua Bell'in
metrodaki bu mini konserinden iki giin 6nce Boston'da verdigi konser biletleri ortalama 100
dolara satilmaistt...

Bu gercek bir hikayedir ve Joshua Bell'in dylesine bir kilikla metroda keman galmasi,
Washington Post gazetesi tarafindan algilama, keyif alma ve oncelikler tizerine yapilan bir
sosyal deney geregi kurgulanmistir. Sorgulanan seyler; siradan bir yerde, uygunsuz bir
saatte giizelligi algilayabiliyor muyuz? Durup ondan keyif aliyor muyuz? Beklenmedik bir
ortamda, bir yetenegi taniyabiliyor muyuz?

Bu deneyden ¢ikarilacak kissadan hisse ise, diinyanin en iyi miizisyeni, diinyadaki en iyi
miizigi calarken, oniinde durup, dinleyecek bir dakikamiz dahi yoksa, baska neleri
kagiriyoruz acaba?
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Alistirma:
Neredeyim ? Ne Yapiyorum ?

Farkindaligy, giinliik hayatimizda uygulamak icin kendimize “Su anda neredeyim ve ne
yapryorum” sorusunu sormamiz yeterlidir.

Boylece giin icinde ne yaptigimizin farkinda olmadan otomatik bir sekilde hareket ederken,
dikkatimizi kendimize ve o andaki deneyimize kolayca yoneltebiliriz. Yani simdiye
odaklanabiliriz.

Giin i¢inde kendinize zaman zaman bu soruyu sorun ve yargisizca kendinizi yanitlayin. Eger
bu soruyu kendinize sormay1 unutabileceginizi diistiniiyorsaniz, bir alarm kurarak da
kendinize bunu hatirlatabilirsiniz.

“Su anda neredeyim ve ne yapiyorum?” sorusuna verilebilecek bazi yamitlar sunlardir:

“Su anda ofis masamda oturuyorum ve bir yaz1 yaziyorum”,

“Su anda marketteyim ve kasada siranin bana gelmesini bekliyorum”,
“Su anda yolda ytirtiyorum”,

“Su anda evdeyim ve esimle konusuyorum”,

“Su anda banyodayim ve ellerimi yikiyorum”,

“Su anda kitap okuyorum”.

Goriildiigi bu yarutlarin hig birisi, yargi, kanaat, olumlu ya da olumsuz bir yorum
icermemektedir. Sadece o anda olanlar1 oldugu gibi tarafsiz bir sekilde aktarmaktadir.
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Alistirma:
Giine Farkinda Baslama

Cogumuzun giine sabahlar1 saatin alarminin ¢almasi ile baslayan bir telasla merhaba
diyoruz. Neyi nasil yaptigimizi fark etmeden telasla kosturdugumuz giiniin bu ilk anlari,
otomatik pilotun da ilk devreye girdigi zamanlardar.

Giine her zamanki rutin i¢inde baslamadan 6nce, giiniin basinda alacaginiz farkindalik
molasi ile simdiki yasantiniza kolaylikla odaklanabilir ve otomatik pilotun yerine kontrolii
elinize alabilirsiniz.

Yapmaniz gereken, sabah uyandiginizda giinliik rutininize ilk adiminizi atmadan o6nce,
nefesinize ve kendinize odaklanmanizdir.

Bunun i¢in;

e Uyandigmizda, yataginizdan ¢tkmadan once bir an durun, yavas ve derin nefesler
almaya baslayin, dikkatinizi nefesinize yoneltin, Nefesinizin burun deliklerinizden
igeri girisine, akcigerlerinize ve diyaframiniza dolusuna, daha sonra ayni rotay1
izleyerek disari ¢ikisina dikkat edin. Bu sekilde 10 defa nefes alin.

e Ardindan yaptiginiz her seyin farkina varmaya calisin. Ornegin;

Dislerinizi fircalarken dis macununun kokusunu alin.
Banyo yaparken suyun bedeninize degisini hissedin.
Kahve icerken kahvenin kokusunu duyun.
Giyinirken elbiselerinizden ¢ikan seslere dikkat edin.
Kaslarmizin giderek nasil agildigina dikkat edin.

O O O O O

e Evet, simdi gline devam edebilirsiniz...
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Alistirma:
FarkindaYiiriime

Farkinda yiiriime; yiradigintizii  bilerek, yiirtadiginiizii
hissederek, yiirtimektir. Bu alistirma size bedensel duyumlarinizin
ve etrafta olup bitenlerin farkina varmanizi saglayacaktur.

Bu alistirmay: disarida yapacaksaniz. ..

1. Baslangigta bu alistirmay1 yapmak igin giiniin belli bir saatini ayirin, 6rnegin sabah
otobiis duragina yiiriirken, ya da aksam yemekten sonra yiiriiyiis yaparken..gibi.

2. Kendinizi rahat hissettiginiz ytiriiyiis yolu se¢in. Bu bir cadde, sokak veya bir park ya
da deniz kenar1 olabilir.

3. Yiriimeye baslayinca oncelikle nefesinize dikkat edin. Yiiriiylisiiniiz ve adimlarinizla
birlikte nefes alisverisinize odaklanin. Bir siire, 6rnegin 5 dakika, sadece nefesinize
odaklanarak ytiriiytiin.

4. Yiriirken dikkatinizi simdi yiiriimenin kendisine verin. Bedeninizin durusunu
hissedin. Attigimiz her adima dikkat edin. Ayaginizi nasil kaldirdiginiza, hareket
ettirdiginize, yere nasil koydugunuza dikkat edin. Kisaca: kaldir, hareket ettir, koy. Bir
siire, ornegin 5 dakika, ayaklarimizin ve bacaklarimizin hareketlerine dikkat ederek
yuriyun

5. Simdi c¢evrenize bakin. Etrafinizda olup bitene odaklanin. Etraftaki nesnelerin
renklerine, hareketlerine, duruslarina dikkat edin. Ornegin diikkan isimlerine, yazilis
bi¢im ve renklerine bakin. Kokular1 almaya ¢alisin. Sogugun veya sicagin yiiziiniize
vurmasini hissedin. Insanlarin giyimlerine, duruslarina, yiiz ifadelerine odaklann.
Bunlar1 tamamen yargisiz bir sekilde siirdiiriin. Bunu 5 dakika stireyle yapin.

6. Ardindan basa doniin ve 6nce nefesinize dikkat ederek, ardindan bedeninize, son
olarak da etrafiniza dikkat ederek ytiriiytiin.

7. Zaman zaman dikkatiniz dagilirsa, tekrar yiiriiytisiiniize konsantre olun.

8
Farkindalik Calisma Kitab1® Uzm. Psk. Pelin Catak ve Dog.Dr.Kiiltegin Ogel tarafindan hazirlanmistir, 2009
www. farkindalik.info



Farkindahk Calhisma Kitabi

Bu alistitrmay: evde yapacaksaniz. ..

1. Kendinize 15-20 adimlik rahat yiiriiyebileceginiz bir yer segin.
2. Once yavasg yavas yiiriimeye baslaym.
3. Sag ayagmizi kaldirdiginizda, sol bacaginiz iistiine binen
ylkii hissedin. Sag ayaginmizin da bosta kalisina dikkat edin. Bedeninizden gelen

duyumlar: fark edin.

4. Sag ayagimizi hareket ettirerek yere yaklastirin ve yere koyun. Ayagimizin yerle olan
temasin1 hissedin. Bedeninizde o sirada olusan duyumlari takip edin.

5. Ardindan bunlari sol ayaginizi kaldirarak yapin.

6. Donme yerine geldiginizde, bedeninizin nasil kivrildigina, belinizi nasil hareket
ettirdiginize de dikkat edin.

7. Birkag sefer bunu yaptiktan sonra, yiirtiytisiiniizii biraz hizlandirarak devam edin.
8. Zaman zaman dikkatiniz dagilirsa, tekrar yiiriiytisiintize konsantre olun.

9. Bu alistirmay1 15-20 dakika siireyle yapin.
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Alistirma:
Bedene odaklanma

Daha o6nceki yapmis oldugunuz Farkinda Nefes Alistirmasinda, biitiin dikkatinizi nefesinize
yoneltmeyi 6grendiniz. Simdiki alistirma da tipki farkinda nefes gibi, simdi ve burada’ya
odaklanmaniza, bedeninizdeki biitiin duyum ve hislerinize dikkatinizi yoneltmenize ve
boylece su andaki deneyiminizi tam olarak fark etmenize yardimci olacak.

Aligtirmaya baglamadan once bir defa okuyun ve okurken nasil yapacagimizi zihninizde
canlandirmaya calisin. Alistirmay1 yaparken zaman zaman dikkatinizin dagilmasi, akliniza
cesitli diistinceler gelmesi dogaldir, bu sizin alistirmay1 yanlis yaptigimizi gostermemektedir.
Dikkatinizin bu sekilde dagildigini fark ettiginizde, tekrar nefesinize ve bedeninize
odaklanin ve alistirmaya kaldiginiz yerden devam edin.

Simdi rahat bir sekilde oturun ya da uzanin ve gozlerinizi kapayin. Baslangicta ne yapmaniz
gerektigini zaten 6grenmistiniz. Daha 6nce 6grendiginiz sekilde yavas yavas nefes alin ve 2-3
dakika stiresince biitiin dikkatinizi nefesinize yoneltin. Az sonra tipki nefesinizi takip
ettiginiz gibi biitlin viicudunuzdaki duyumlar1 da gézlemlemeye baslayacaksiniz.

Nefesinize konsantre olduktan sonra, simdi dikkatinizi ayaklariniza yoneltin. Ayak
parmaklarinizi, topugunuzu hissedebiliyor musunuz? Nasil duruyorlar? Fark ettiginiz belli
bir duyum var mi1? Agri, gerginlik ya da bunlardan farkli bir sey duyuyor musunuz? Bir siire
bu sekilde ayaklariiza konsantre olun.

Ayaklarinizdaki tim duyumlar1 fark edebildiginizi hissettiginizde, dikkatinizi
ayaklarinizdan yukariya, bacaklarmniza dogru yoneltin. Bacaklarimiz birbirlerine gore nasil
duruyorlar? Birbirlerine bitisikler mi yoksa ayrilar mi1? Peki bacaklarinizda nasil duyumlar
hissediyorsunuz? Gerginler mi yoksa gevsemisler mi, kasinti, acima ya da bagka hisler var
mi1? Dizlerinizi hissedebiliyor musunuz?

Dikkatinizi sirasiyla sol bacaginiza, oradan da sag bacaginiza yoneltin. Her iki bacagimizda ki
duyumlar1 fark etmeye calisin, bacaklarinizdaki duyumlar birbirinden farkli mi? Peki benzer
duyumlar var mi? Tim bunlar fark etmeye calisin. Eger dikkatinizi akliniza gelen
diistinceler nedeniyle dagilirsa bunu fark ettiginizde tekrar bacaklarmiza odaklanin.

Bu sekilde bacaklarinizi tiimiiyle hissettikten ve buradaki duyumlar fark ettikten sonra
dikkatinizi biraz daha yukariya, kalgalarimiza yoneltin. Burada hangi duyumlar1 fark
edebiliyorsunuz? Kalgalariizda gerginlik mi daha fazla yoksa gevsek ve rahatlar mi1?
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Dikkatiniz bir siire bu sekilde kalcalarimizda gezindikten sonra, simdi karnimiza dogru
ilerleyin. Karninizda nasil duyumlar hissettiginizi fark etmeye caligin.

Simdi dikkatinizi biraz daha yukariya, gogsiiniize ve sirtiniza yonlendirin. Buralarda neler
duyuyorsunuz? Gergin ya da gevsemis mi yoksa bunlardan daha farkli bir duyum da var
mi1? Sirtinizin ya da gogsiiniiziin her yerinde ayn1 duyumlar m1 var yoksa birbirinden farkl
yerler var m1? Nefes alip verdikge gogsiiniizde neler duyumsuyorsunuz? Biitiin bunlar: fark
etmeye calisin. Eger zihninize bedeninizle ilgili diisiinceler ve yargilar geliyorsa, bunlar: fark
ettiginizde, tekrar sadece bedeninize odaklanin ve hissetti§iniz duyumlar1 yargilamayin,
yorumlamayin, sadece onlari fark edin.

Simdi dikkatinizi omuzlarimiza ve kollariniza yoneltin. Omuzlariniz gergin mi, yoksa
gevsemis mi? yorgun mu hissediyorlar yoksa enerjik mi? bunlardan daha farkli bir duyum
var m1? Dikkatinizi yavas yavas omuzlarmizdan kollarimiza yoneltin. Kollarimiz nasil
duruyorlar? Kollarinizi uzatmis durumda misiniz, birbirine mi kavusturdunuz yoksa
bacaklarinizin tizerinde mi duruyorlar? Sag ve sol kollariizdaki duyumlar birbirinden farkh
mi1?

Dirseklerinizi hissedebiliyor musunuz? Ellerinizi hissedebiliyor musunuz? Avug iglerinizde
neler duyumsuyorsunuz? Parmaklarimizda neler duyumsuyorsunuz? Iki elinizde
hissettiginiz duyumlar birbirinden farkli m1?

Simdi yavas yavas parmaklarmizdan dirseklerinize ilerleyin ve oradan da omuzlariniza
dogru ilerleyin. Dikkatinizi simdi de boynunuza ve basiiza yoneltin. Boynunuzda fark
ettiginiz duyumlar neler? Basiniz nasil duruyor. Saga ya da sola dogru ¢evrilmis mi?

Dikkatiniz yavas yavas biitiin yiiziintizde gezinsin. Cenenize, dudaklariniza, burnunuza,
yanaklariniza, kulaklarimiza, gozlerinize, almmiza odaklamin. Buralarda neler
hissediyorsunuz? Sakaklarinizda neler hissediyorsunuz? Basinizin arkasinda neler
hissediyorsunuz?

Simdi, bir biitiin olarak bedeninizi hissetmeye ¢alisin. Nefesinizi yeniden fark edin. Bir siire
daha bedeninize odaklanmaya hissetmeye devam edin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agin
ve alistirmay1 sonlandirin.
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Alistirma:
6 Seyi Farket !

Bu kendinize odaklanmaniz ve ¢evrenizdekileri fark etmenizi saglayacak basit bir
alistirmadar.

Bu aligtirmayi giin iginde tekrarlayin, 6zellikle de diistinceler ve duygulara kapilip gittiginiz
zamanlarda yapmaya ¢aligin.

Bir an durun...
Etrafiniza bakin ve goriis alaninizdaki 2 seyi fark edin.
Etrafiniza dikkatlice dinleyin ve duyabildiginiz 2 sesi fark edin.

Bedeninize dokunan 2 geyi fark edin. Ornegin bileginizdeki saatiniz, pantalonunuz,
yliziiniize ¢arpan bir esinti, ayaginizin degdigi zemin ya da yaslanmis oldugunuz sandalye..)
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Alistirma
Tek nesneye odaklanma (dissal farkindaligin artmasi)

1. Once nesneye dokunmadan nesneye dikkat yoneltilir.

Boyutlar1 nasil, ne kadar biiyiik ne kadar kii¢iik? Yerden ne kadar yiiksekte duruyor?
Bulundugu odaya gore konu mu nasil, ortasinda saginda, solunda, pencereye yakin, kapiya
yakin? Durdugu yerle iligskisi nasil, saglami goriintiyor yoksa kolayca hareket
ettirilebilecekmis gibi mi? Nesnenin ytiizeyi nasil? Parlak mi1, mat mi, piiriizlii mii, kaygan mi1
goriiniiyor? Rengi nasil? Tek renk mi, ¢ok renkli mi?

2.Sonra nesneye dokunulur, ya da nesne ele alinir.

Yumusak m1 yoksa sert mi?, Diiz mii yoksa piiriizleri var mi1?, Kat1 m1 yoksa esnek mi?, Her
yeri ayni mi yoksa birbirinden farkli yerleri var mi? Isisi, agirlifi nasil? Baska hangi
ozelliklerini hissedebiliyorsunuz?

Alistirma sirasinda dikkatinizin dagildigin1 ve baska seyler diisiinmeye basladigimizi fark
ettiginiz de tekrar nesneye odaklanin ve devam edin. Saatinizin alarmi ¢alana kadar nesneyi
incelemeye devam edin.
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Alistirma
Farkinda Yeme

Farkindalik, giinliik yasamda kolayca uygulanabilecek bir beceridir. Giinliik hayatimizda
yaptigimiz siradan seyler farkindali§i uygulayabilecegiz pratikler haline gelebilir.

Tipki nefes almak ya da yiirtimek gibi, yemek yerken de farkindalig1 uygulayabilirsiniz.

Otomatik pilota baglanarak yaptigimiz bir ¢ok sey gibi, yemek yerken de, yedigimiz seylere
ve yemek yerken bedenimizde olanlara dikkatimizi vermeyiz.

Giinliik yasamin kosusturmas: nedeniyle ¢cogu kez bagka isler yaparken birseyler “atistir”,
televizyon izlerken, gazete okurken karnimizi doyurursunuz. Bu sekilde, ne kadar
yediginize ya da yediginiz seylerin tadina, kokusuna ya da aromasina dikkat etmezsiniz.

Farkinda yeme alistirmasiyla, yemek yeme dikkatinizi odakladigimiz farkli bir deneyim
haline gelecektir.

Bu alistirmay1 yediginiz ya da ictiginiz herhangibir seyle uygulayabilirsiniz. Alistirmay:
uygulamak i¢in kendinize belli bir 6glin (6rnegin, kahvalti, 6glen yemegi), ya da belli bir
yiyecek (6rnegin, ekmek, ¢ikolata ) belirleyin.

Size Ornek olabilmesi amaciyla, alistirmay1 anlatirken seker’i sectik. Asagidaki yonergelere
bakarak, sizde segeceginiz bir yiyecekle bu basit farkindalik alistirmasini uygulayabilirsiniz.

Sekeri yemeye baslamadan 6nce, parmaklarinizla tutun..
Nasil bir yiizeyi ve dokusu olduguna dikkat edin.

Sert ya da yumusak mi1?

Sekerin rengine dikkat edin.

Simdi biraz burnunuza dogru yaklastirin..kokusunu alabiliyor

musunuz? Nasil bir kokusu var.
Sekeri bir siire sadece koklayin.

Simdi sekeri agziniza koyun, ancak ¢ignemeye baslamayin..
Gozlerinizi kapatin.
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Agzimizdaki sekerin kokusunu ve tadina odaklanin...

Bir siire bu sekilde agzinizdaki sekere dikkatinizi yoneltin...

Tad1 nasil?

Kokusu nasil?

[k kokladiginizdan farklimi?

Seker agzinizda durdukga, agzinizda neler oluyor?

Agzinmizdaki duyumlara odaklanin..

Agzimiz sulantyor mu?

Yutkunma ihtiyaci hissediyor musunuz?

Eger yutkunma ihtiyaciniz varsa bir siire yutkunmayin ve bekleyin...

Simdi yavas yavas yutkunun...

Bunu yaparken, neler farkettiniz?

Bogazmizdan gecerken neler duydunuz?

Simdi, sekeri yavasca bir defa ¢igneyin.

Cignerken neler duyumsadiniz.

Disleriniz sekeri parcalarken neler farkettiniz?

Cignediginizde, sekerin tadinda ya da aromasinda bir degisiklik oldu mu?

Cignediginiz zaman agziniz daha fazla suland1 mi1?

Simdi yeniden yavas yavas yutkunun. Yutkunurken neler duyumsadiginiza dikkat edin...
Bu sekilde, sekeri miimkiin oldugu kadar yavas ¢igneyerek ve yavas yutarak yemeye devam
edin.

Her ¢ignemenizde ve yutmanizda, sekerin agzinizda biraktig1 tada, aromaya ve agzinizdaki
biitiin duyumlara odaklanmaya devam edin...

Afiyet olsun ©
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Ciineyt Ulsever
Hiirriyet Gazetesi
1 Ocak Persembe

SADECE 'AN' VARDIR!

BUYUK bir sélenle ya da sadece yakininizin yanagini éperek kutladiginiz senenin en
biiyiik zaman degisiminin ardindan ben size diyorum ki zaman yoktur!

Daha dogrusu, zaman sadece zihnimizde bir 6lglidiir ve biz onun degistigini saniriz.
Asil olan "an"dir ve biz sadece "an"1 yasariz.

y
Nasil ki su zerrecikleri art arda toplanarak aktig1 i¢in biz yagmuru sicim gibi yagiyor saniriz,
aynen birbiri ardina siralanan "an"1 da zaman saniriz. Halbuki, dogumdan 6liime
yasadigimiz hep "an"dir, milyonlarca, milyarlarca an!

"An"in disina ¢ikilip zaman yasanamaz, zira sadece zihinde var olanin iginde yasanmaz!

Etrafimizda imar edilen her sey milyonlarca "an" i¢cinde yapiliyor, "an"1 yasaya yasaya
miadin1 doldurmaya baslayan viicudumuz milyonlarca, milyarlarca "an" iginde yaslaniyor.

* % %
Gelin, mahmur bir yilbasi giinii bir zihin jimnastigi yapalim!

Diin gece ne yediginizi hatirliyorsunuz, peki bir sene 6nceki yilbasinda ne yediginizi
hatirliyor musunuz? Ben hatirlamiyorum. Ama senelerce 6nce okula nasil kaydoldugumu,
nasil evlendigimi, ilk ise nasil girdigimi hatirliyorum! Ya siz?

Zaman varsa, yakin zamanda yasananin daha kolay hatirlanmas: gerekmez mi?

57 yagindayim, ilkokula bagladigim giinii "diin gibi" hatirliyorum.

Halbuki, yasamimda ilk 7 sene bir tiirlii gegmemisti. "Okula ne zaman baglayacagim anne?"
diye sorar dururdum. "1 sene kaldi" dedigi zaman bile bana benimle okul arasinda daglar

kadar zaman varmis gibi goziikiirdii.

Halbuki, daha diin gece yasananlar bile artik 1 sene 6nce yasanmustir.
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Yilbas: kutlamasina da 1 sene dnce baslay1p kutlamay1 bu sene bitirdiniz!

* % %

Arkadasimin kizinin 3 sene mi, 4 sene mi, 5 sene mi evvel evlendigini ¢ikaramiyorum.

Bazen bir olaya "Gegen sene olmustu!" diye zaman bicerken dostum, "Sa¢gmalama, o olayin
ardindan 3 sene gecti!" diyebiliyor.

Okula bagladiktan sonra bu sefer de okuldan sikilmis, anneme "Ben kag sene okuyacagim?"
diye sormustum. O da "5 sene ilkokul, 3 sene ortaokul, 3 sene lise, 4 de iiniversite, demek ki
15 sene okuyacaksmn" dediginde bu kadar zamana 6mriimiin yetmeyecegine hiikmetmis ve
bu sefer de "Peki, ben ne zaman yasayacagim?" diye sormustum.

Degil 15 sene, 24 sene okula gittim, iistiine iistlitk ardindan da 26 senelik bir zaman dilimi
yasadim. Ama 7 yasina kadar bir tiirlti gelmeyen okul giinleri daha "diin" baslads, "diin" de
bitti.

* % %

Masuku senelerce sever, hatta senelerce beklersiniz, halbuki onunla yasadigimniz sadece bir
"an"dir. Hatta her seferinde vuslat sadece bir "an"dir. O "an" sizi doruga ¢ikarir, bir sonraki
"an" da sizi doruktan indirir. Senelerce ama senelerce o "an"in pesinden kosarsiniz.

O bir "an" i¢in 6lmeye bile kalkarsiniz!

"Seninle bir dakika" sarkisinin s6z yazari bu gergegi ¢6zmiis bir bilge midir, yoksa dyle
soylemek o "an" mi1 aklina gelmistir?

* % %

Hasta yataginda gegirilen 3 giin ile sevgiliyle bas basa gegirilen 3 giin esit zaman dilimi
midir?

Milyonlarca sene ge¢misi, milyonlarca sene gelecegi olan bu diinyada 20 sene, 50 sene, 80
sene bulunmak zaman agisindan farkli midir?

Zamani hesaplayarak m1 daha mutlu olursunuz, yoksa "an" i¢cinde mest oldugunuzda mi1
mutlusunuzdur?

Mutluluk uzun zaman siirseydi, var olur muydu?
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Ciineyt Ulsever
Hiirriyet Gazetesi, 1 Ocak Persembe

'AN'T YASAMANIN FAYDASI NE?

Yilin ilk giiniine rast gelen persembe giinkii yazzimda zamanin olmadigini iddia ettim.
Kabaca soyle dedim:

"...Daha dogrusu zaman, sadece zihnimizde bir dl¢iidiir ve biz onun degistigini saniriz.
Asil olan 'an'dir ve biz sadece 'an'1 yasariz.

Nasil ki su zerrecikleri art arda toplanarak aktig1 i¢in biz yagmuru sicim gibi yagiyor saniriz,
aynen birbiri ardina siralanan 'an't da zaman saniriz. Halbuki, dogumdan 6liime
yasadigimiz hep 'an'dir, milyonlarca, milyarlarca an!

n'in disina ¢kilip zaman yasanamaz, zira sadece zihinde var olanin icinde yasanmaz!"
'An'in d kil y d hind 1 dey !

* % %

Bu yazima bir siirii olumlu tepki geldi. Ancak, gelen mektuplar arasinda bazilariin sordugu
bir soru da bugiinkii "devam" yazisinin yazilmasin gerektirdi.

Soru mealen su idi:

"Tamam zaman sadece zihinlerde var, insan sadece 'an'1 yasar, ama bunu bilmenin faydasi
nedir?"

Bugiin aklimin erdigi kadariyla bu soruya cevap arayacagim.

* % %

Insan sadece akliyla inga ettigi, tabii ki matematiksel tutarlilig1 yiiksek zaman kavraminin
sadece zihinde var olan bir 6l¢ii oldugunun farkina varmazsa, hep sadece zamanin, daha
dogrusu zihnindeki bir kavram i¢inde yasar, daha agik sdyleyelim yasadigini zanneder. Bu
da "an"1 yasamasina engel olur.

Genellikle, hemen hepimiz sanal olanin i¢indeki yasama kapiliyor, "an"lardan olusan gergek
yasami1 unutuyor ve maalesef bunun keyfine varamiyoruz.

Nasil mi1?
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* % %

Her seyden 6nce; zaman kavrami iginde ya ge¢mise kapiliyor, i¢ hesaplagsmalar yapmaya
calisiyor, ya da gelecege odaklanarak gelecegin tasidig: aksiliklere, kétiiliiklere engel olmak
icin endise dolu beklentilere giriyoruz.

Biitiin bunlar1 da gercek hayatta yasadigimiz "an"in iginde yapiyoruz. Boylece, her tiirlii
duyguyu bize tattiracak olan "an"1 1skaliyoruz.

Icimizde hep ya geriye doniik pismanlik, kendimizi su¢lama, ya da gelecege yonelik plan
yapma gerginligi, telas, endise, korku gibi olumsuz duygularla yasiyoruz.

Halbuki, haz, zevk, keyif, mutluluk gibi duygular sadece ve sadece "an"in i¢inde gizli.
Biz bunlar1 devamli 1skaliyoruz.

Meramimi anlatmak igin verebilecegim en anlasilir 6rnek, cinsellikten aldigimiz hazdir.
Cinsel haz sadece bir an yasanir ve doruguna ¢ikmak i¢in mekanin ve zamanin disina

¢ikmak gerekir.

"Cinsel hazzim ne kadar zaman siirecek?" hesabiyla yasanan hazzi hissedebilmek miimkiin
degildir!

* % %

Ay, iiziintii gibi rahatsiz edici duygularin da "an"in i¢cinde oldugunu kesfedersek bunlarin
da "an" kadar gegici oldugunu goriiriiz.

"Derdim bana derman imis!"

Bu s6ziin anlamini "an"1 kavramadan kavramak miimkiin degildir. Oliimiin dogalligin1 da;
milyonlarca yil var olacak bir diinyada 20, 50 veya 80 y1l zaman gegirmenin arasinda fark
olmadigin fark etmeden ¢6zemeyiz.

Asil olan "an"dir ve zaman tizerinden diistinmek bu diinyada zaman kaybetmektir.

Birakin milyonlarca, milyarlarca "an" yasansin!
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