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Onsdz

Bir defasinda, karsilikli bagdas kurmus meditasyon yapan iki ki-
siyi betimleyen bir karikatiir gormiistiim. Biri digerinin sordu-
gu soruya cevap veriyordu: “Sirada bagka bir sey yok,” diyordu,
“hepsi bu”.

Bu ¢izimin, farkindaligin zorluguna alayci bir yaklagim ba-
rindirmasinin yani sira ebeveynlik hakkinda da bize 6nemli bir
mesaj verdigini diistiniiyorum. Bir ¢ocugun dogumuyla birlikte
yasamimizin bundan sonra asla ayni olmayacagini fark ederek
saskina doneriz. Bu durum, bir yandan yasamin en miithis ma-
cerasina kalkistigimizin, diger yandan en agir sorumlulugu tst-
lendigimizin farkindaligiyla bizi canlandirir. Hissettigimiz her
korku zerresi ve her cosku dalgasi fazlasiyla yerindedir.

Bununla birlikte, ebeveyn olarak ge¢irdigimiz anlarin ¢ogu
gerilimin, sevincin ya da agkinligin doruk noktalarinda yasan-
maz. Aksine o anlar genellikle siradan, yinelenen ve ¢ogunlukla
karman ¢orman anlardir. Aglayan bebege, yeni yeni siralamaya
baslamus kiiciik inatgiya ya da aniden yabancilasan ergene baka-
rak karikatiirdeki meditasyon 6grencisinin sordugunun aynisi-
ni1 sorariz: “Ee?.. Sirada bagka ne var?”

Ve yasam bize cevabi verir: “Hepsi bu.”

Bu distinceler Judith Costello ve Jurgen Haver’in su anda
elinizde tuttugunuz degerli kitabin1 okurken aklima geldi. Ya-
zarlar, Zen Ebeveynliginde “Zen”e sadik kalarak, “olani kabul
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etmek” kavrami etrafinda kendi hos ve faydali hikéyelerini, yo-
nergelerini ve alistirmalarini olusturmusglar.

Kitabin okuyucularina sundugu birden ¢ok armagan arasin-
da, benim Zen’le bagdasmayan yargilayici tavrimla “sevindiri-
ci” olarak nitelendirdiklerim basta geliyor. Bunlar, ebeveynligin
biz fark etmeden yanimizdan gegip gidebilecek yanlarini doya-
stya yasamamizi sagliyor. Costello ve Haver bu kitapta ele aldik-
lar1 “acemi zihin”, dikkatini verme ve yargilamama kavramlar:
aracihigiyla, cocuklarini nasil olmalar1 “gerektigi’ne dair kalip-
lara tikistirmaya calisan endiseli yetiskinlerin kagirabilecegi ya
da yok sayabilecegi anlar1 kucaklamayi 6gretiyorlar.

Yazarlar ayni zamanda bizi “yetersizlik tuzagi”ndan uzaklas-
tirarak olaylari nasil akigina birakacagimizi ve bundan nasil ke-
yif alacagimizi gosteriyorlar. Hatta bizi ¢ocuklarimizin iginde
yasadiklar sihir diinyasini paylasmaya yonlendiriyorlar.

Bu, Zen ebeveynin hicbir zorlugun ve tiziintiintin olmadi-
g1 paralel bir evrende yasadig1 anlamina gelmiyor. Kitap, etekle-
rimiz tutusunca disiplin verme ihtiyacina yoneldigimiz pek de
mutlu olmayan anlari agik sozliiliikle ele alirken, ayni zamanda
sugluluk, sorumluluk, utang ve ayip arasindaki onemli farklar
emegin degeri ve bosanma, hastalik, 6liim gibi zorlayict durum-
lar tizerinde de duruyor. Bir ebeveyn olarak yolculugunuzun ne-
resinde olursaniz olun, yazarlar ve hikéayelerini paylastiklar: in-
sanlar bu yoldan ge¢misler ve size rehberlik edebilirler.

Aslinda bu kitab1 ¢ocuklarimin en ¢ok sevdigi oyun olan ha-
zine av1 gibi goriiyorum. Yazarlar, yasadigimiz yerde saga sola
onceden saklanmis ve bizim gérmedigimiz hazineleri kesfetme-
mize yardimci oluyorlar. Bu hazineleri giin yiiziine ¢ikarirken
daha da degerli armaganlarin farkina variyoruz. Algilarimizi de-
gistirerek ve “olan” ile yasamay1 dgrenerek daha farkinda, daha
az endiseli, daha becerikli ve daha az kontrolcii bireylere donii-
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sebilir, sevgi ve sihirle baglantiyr asla kaybetmeden hayatin bize
sunduklarimi sogukkanhlikla karsilayabilen insanlar haline ge-
lebiliriz.

Cocuklariniza boyle bir ebeveynle biiytime armaganini ver-
mek istemez misiniz? Cocuklarinizin sizin boyle bir ebeveyn ol-
dugunuzu disiinmesi harika olmaz m1? Ben bunun istedigim
armagan oldugunu biliyorum ve bu kitab1 ¢ok degerli buluyo-
rum.

Robert Owens Scott
Bas Editor, Spirituality & Health dergisi
New York






Gurts

Zen Ebeveynligi, ginimiiztin karmasik diinyasinda ebeveynle-
rin yagadig1 sorunlarin tek tip ¢oztimii olmadiginin farkindadir.
Bu dogrultuda, ¢ocuklarla birlikte yasamanin kestirme bir for-
miilden daha iyi bir yolunu 6nermektedir. Her ¢ocugun ve her
anne-babanin essiz oldugu ger¢eginden yola ¢ikan Zen Ebeveyn-
ligi, ebeveynin ¢ocukla yasadig: giinlitk deneyimlere duyarlilik-
la odaklanarak ebeveyn/cocuk dinamigini nasil doniistiirebile-
cegine dair i¢goriiler sunmaktadir.

Duyarl farkindalik kavrami, Dogu’da Budizmin Taoizmle
birlesmesinden ortaya ¢ikan Zen felsefesinden gelir. Zen, ¢ocuk-
larinin 6gretmeni, rehberi ve koruyucusu rollerindeki ebevey-
nin faydalanabilecegi bir disiplindir. Karsilagtigimiz durum, is-
terse cani yandig1 i¢in aglayan ya da market ortasinda 6fke no-
beti yasayan isterse ev ddevinden zayif almis bir ¢ocuk olsun,
eger biz ebeveynler, 6n yargilarimizdan ve beklentilerimizden
kurtularak, sadece o an yasananlara dikkatimizi vermeyi 6gre-
nebilirsek son derece kullanish kadim bir 6gretiyi, Zen farkin-
daligin1 hayatimiza sokmus oluruz. Peki, bu gosterdigimiz 6zel
dikkat ne ise yarar? Bizim duruma en uygun en dogru tavri ta-
kinmamizi saglar.

Gozyaslar icindeki bir ¢ocuga verilecek otomatik tepki sa-
dece ona sarilmak olabilir. Ancak farkli tepki vermeyi gerektiren
anlar vardir—ve bize bunun zamani oldugunu sadece duyarl,
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bir dikkat gosterebilir. Bu kitap bu tiir bir farkindaliga erigme-
nize yardimci olacaktir.

Zen Ebeveynligi, yasanmakta olan anin giizelligine, gizemi-
ne ve yeniligine dikkat kesilmekle ilgilidir. Boylece, beklentilerle
dolu “miikemmel ebeveyn” gomlegini giymek yerine, daha ni-
telikli, daha uygun ve daha stressiz bir yolla ebeveynlik yapmak
i¢in yol gosterir. Giiler ytizlii ve hosgoriilii olan ruhsal bir yakla-
simdir. Ve inaniyoruz ki, kadim bir bilgelikle, dogrudan modern
diinyamiza hitap etmektedir.

Zen, ¢eligkilerin zenginliginden yararlanan bir felsefedir. Bu
kitabin alt bagliginin bulmaca gibi olmasi da bu ytizdendir; eger
ihtiya¢ duydugumuz cevaplar zaten igimizdeyse neden “bildi-
gimizi o6grenmek” zorundayiz? Dogustan igimizde getirdigi-
miz bilgelik —dikkatimizi verme ve yasamu biitiintiyle kabullen-
me yetenegi— toprak altindaki bir hazine gibidir. Bu bilgeligin
tistil, bilinmedik bir durum karsisinda yargilarimizin, beklenti-
lerimizin, korkularimizin ve kizginligimizin devreye girmesine
neden olan ¢ok sayida deneyimle ortiilmiistiir. Bu ytizden 6r-
negin, bir ¢ocuk herkesin ortasinda bir 6tke nobeti gegirirse o
¢ocugu yargilariz, farkli davranmasini bekleriz, bagkalarinin bi-
zi yargilamasindan korkariz ve bu durumla bag etmek zorunda
kaldigimiza kizariz.

Bazen de bu zihinsel kargasay: asarak ¢ok basit goriinen bir
¢oztim kesfederiz. Yapilmasi gerekeni tam olarak biliriz. Du-
ruma uygun sekilde hareket eder ve ebeveynlik yeteneklerimiz
hakkinda kendimizi iyi hissederiz. Iste bu, “icimizdeki rehber”le
baglantiya gectigimizde olur. Coziimiin bir formiili yoktur;
karsimizdaki gizeme dikkatimizi verdigimizde ortaya ¢ikiverir.
Tipky, elindeki bir ¢icegi pargalara ayirip inceleyen ve sonra bir
baska cicege yonelen bir bebek gibi. Bu, yasami oldugu haliyle,
basit bir sekilde kavramak demektir.
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* X% %

Meditasyon, Zen’in temel uygulamalarindan biridir. Medi-
tasyon araciligryla, zihindeki ard: arkas: gelmeyen diistincele-
rin ve yargilamalarin durdurulmas: amaglanir. Zamanla, bu ses-
siz oturma uygulamas: zihni genisleten, “tabii ya” dedirten igsel
kavrayislara yol acar. Peki, yogun yasam tempomuz i¢inde me-
ditasyon yapmaya zaman ayirirsak biittin sorunlarimiz yok olup
gidecek ya da tiim cevaplar bir anda 6niintizde belirecek midir?
Tabii ki hayir. Aslinda Zen ustalari, meditasyonun “bir sey ola-
cak” beklentisiyle yapilmamasi gerektigi konusunda israrcidir-
lar. Meditasyonun amaci tamamiyla o anda olmaktir; tam bu-
rada, tam simdi. Ve bu kulaga cok kolay gibi gelse de olduk¢a
zordur.

Doludizgin beklentiler tireten zihnimizi yatistirmaya yara-
yan meditasyon, bir disiplin meselesidir. Caba gerektirir. Za-
manla ve diizenli uygulamayla zihin karistirici dustincelerin
(sunu yap, bunu yap, burada endiselen, orada endiselen, plan
yap, kiz, kork vs.) araliksiz tacizinden kurtulup 6zgiirlesmemi-
zi saglar.

Meditasyonun sessizligi bizi burdanin ve simdinin farkinda-
ligryla gelen sonsuz zenginligini kesfetmeye hazirlar. Boylece:

* masmavi gokytizi,

* bir seyi isaret eden ¢ocugun zarif el hareketi,

* ciglik ¢ighiga bir ¢ocugun caresizligi,

* bir ergenin sizden yardim istemesinin ne biiyiik bir arma-

gan oldugu ve benzeri pek seyi, giindelik, anlik farkindali-
gimizla kesfederiz.

Anne-babalar bu ciimleyi pek sik duyar—“Dikkat edin. Bu
¢ocuk, siz ne oldugunun farkina varmadan biiytiyecek.” Bu ki-
tabin amaci, yukaridaki uyarinin gerceklesmemesi i¢in, gocugu-
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nuzla yasadiginiz her ana tiimiiyle katilan bilingli bir ebeveyn
olmaniza yardim etmektir. Clinki siz “farkina varacaksiniz!”
Cocuklarinizla birlikte gecireceginiz degerli anlarin farkina va-
racaksiniz.

Zen Elrweyn Kdawuzn

Elinizden geldigince, beklentiniz olmadan ve pismanlik his-
setmeden yasaym. Anda var olmay:1 6grenin. $ahit olacaginiz
yegane gizem “simdi”dedir.

Su an olan1 oldugu gibi kabul edin. Bu, dirtist olmak ve yar-
gilamamak anlamina gelir. Bir Budist 6zdeyisindeki gibi, “Nehri
itmeye calisma”. Gergekligi reddetmek veya olanin disinda fark-
l1 beklentilere kapilmak, akintinin tersine ytizmeye ¢alismak gi-
bidir. Ancak gercegi kabullenip kendimize kars1 diiriist olursak,
eyleme gegmeye hazir olabiliriz.

Tam bu anda, size gore en iyisi neyse ona yonelin. Bu, bir sey
yapmak da olabilir yapmamak da. Her sekilde, bu anda olmasi
gereken hakkinda bilingli ve diistiniilmiis bir karar veriyor olur-
sunuz.

Sonra bu ani birakin ¢iinkii yenisi geldi bile. Gegmise baka-
rak zaman harcamaktan uzak durun yoksa simdi’nin farkina va-
ramazsiniz.

Egodan vazgecin. Fark edilme ve onurlandirilma arzularimiz
ogretme ve dinleme yetilerimizi engelleyebilir. En iyi 6gretmen-
ler her zaman 6grenecek daha ¢ok sey oldugunu bilir. Daha az
kendimize doniik olup daha ¢ok gercegin pesinde olursak ¢o-
cuklarimiz i¢in en iyisini yapmis oluruz.

Hayatin cilvelerinin tadini ¢ikarm. “Yasam araliksiz devam
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eden tek bir hatadir” diye bir Zen sozii vardir. Mitkemmeliyet-
¢i olmayin. Mitkemmel bir bedene, mitkemmel bir aileye, mii-
kemmel bir hayata sahip olmaya odaklandiginizda yasam bir
hataya dontstr.

I¢sel rehberinize kulak verin. “Benim yasam tarzim dogru,
seninki yanlis” diistincesi nice savasa yol agmustir. Gergek su ki
sadece bir yol vardir... fakat o herkesin kendi i¢cindedir ve sa-
dece sessizlikte kesfedilir. Dikkatimizi derin igsel diirtiilerimi-
ze yonelttigimizde ortaya ¢ikar. Ve aslinda bu igsel rehberi ta-
kip ederek, varolusun muhtesem tekliginde yasamin biittiniiy-
le birlesiriz.

Zen Budizminin Kusa Ozeti

Giintimiizde Buda ya da Uyanmus Kisi olarak bilinen Siddhart-
ha 2500 y1l 6nce yasamis bir prensti.

Siddhartha geng bir adamken, yasadig1 rahat sarayin duvar-
larinin disindaki diinyanin hastalik, fakirlik, zorluk ve 6liim do-
lu bir yer oldugunu 6grenince derinden etkilendi. Bagkalarinin
hayatini iyilestirmek istedigi i¢in, actya nasil son verilir sorusu-
na bir cevap aramaya koyuldu.

Siddhartha her seyden vazgecerek kesis hayati yasamay1 de-
nedi ama bu ¢etin yasam sekli onu sadece 6liime yaklastird. Yil-
larca dolastiktan sonra bir agacin altina oturdu ve aradig: ce-
vab1 bulana kadar orada meditasyon yapmaya yemin etti. Bi-
yiik Uyanigi, su temel fikirlere ulagtiginda gergeklesti: Hayat aci-
larla doludur ve “acinin varligin1” kabul etmeliyiz. Bizi tutsak
eden, acidan kagma arzumuzdur. Arzular, kirginliklari, beklen-
ti ve korkular: bir kenara biraktigimizda karsilastigimiz soruna



Buda'nin mdritlerinin Asya kitasi boyunca yayilmasiyla
gelisen Zen, “olam kabul etmek” anlayigini temel alan
kadim bir dgretidir. Zen, beklentilerden ve 6n yargilardan
kurtularak, yagsanmakta olan anin glzelligine, gizemine ve
yeniligine dikkat kesilmekle ilgilidir.

Yasami bitdniyle kabullenme yetenedi, aslinda dogusgtan
icimizde getirdigimiz ama zamanla unutup gittigimiz bir
bilgeliktir. Tipki gdmdld kalmis bir hazine gibi, onu tekrar
kesfetmemizi beklemektedir .

Zen Ebeveynligi, ebeveynlerin bu igsel bilgeliklerini yeniden
kesfetrmelerine, gocuklariyla daha derin bir baglanti kurmalarina
ve ebeveynligin her animin keyfini gikarmalarina yardimei
olacaktir. Boylece, beklentilerle dolu “mikemmel ebeveyn”
gémlegini giymek yerine, daha nitelikli, daha uygun ve daha
stressiz bir yolla ebeveynlik yapmak igin yol gosterecektir,

JUDITH COSTELLO, “insan Gelisimi” konusunda yiiksek lisans
sahibidir ve ayni zamanda tablolari dlke capindaki galerilerde
sergilenen bir sanatgidir.

JURGEN HAVER, Pazarfama ve yénetim alanlarinda uzman
olmasinin yani sira, bazi CEQ'lara ve siyasetgilere kisisel
darmismaniik yapmaktadir.

Yazarlar, Parenting with Spirit adll derginin kurucular ve
editarleridirler.
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