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Önsöz

Bir defasında, karşılıklı bağdaş kurmuş meditasyon yapan iki ki-
şiyi betimleyen bir karikatür görmüştüm. Biri diğerinin sordu-
ğu soruya cevap veriyordu: “Sırada başka bir şey yok,” diyordu, 
“hepsi bu”. 

Bu çizimin, farkındalığın zorluğuna alaycı bir yaklaşım ba-
rındırmasının yanı sıra ebeveynlik hakkında da bize önemli bir 
mesaj verdiğini düşünüyorum. Bir çocuğun doğumuyla birlikte 
yaşamımızın bundan sonra asla aynı olmayacağını fark ederek 
şaşkına döneriz. Bu durum, bir yandan yaşamın en müthiş ma-
cerasına kalkıştığımızın, diğer yandan en ağır sorumluluğu üst-
lendiğimizin farkındalığıyla bizi canlandırır. Hissettiğimiz her 
korku zerresi ve her coşku dalgası fazlasıyla yerindedir.

Bununla birlikte, ebeveyn olarak geçirdiğimiz anların çoğu 
gerilimin, sevincin ya da aşkınlığın doruk noktalarında yaşan-
maz. Aksine o anlar genellikle sıradan, yinelenen ve çoğunlukla 
karman çorman anlardır. Ağlayan bebeğe, yeni yeni sıralamaya 
başlamış küçük inatçıya ya da aniden yabancılaşan ergene baka-
rak karikatürdeki meditasyon öğrencisinin sorduğunun aynısı-
nı sorarız: “Ee?.. Sırada başka ne var?”

Ve yaşam bize cevabı verir: “Hepsi bu.”
Bu düşünceler Judith Costello ve Jurgen Haver’in şu anda 

elinizde tuttuğunuz değerli kitabını okurken aklıma geldi. Ya-
zarlar, Zen Ebeveynliği’nde “Zen”e sadık kalarak, “olanı kabul 
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etmek” kavramı etrafında kendi hoş ve faydalı hikâyelerini, yö-
nergelerini ve alıştırmalarını oluşturmuşlar.

Kitabın okuyucularına sunduğu birden çok armağan arasın-
da, benim Zen’le bağdaşmayan yargılayıcı tavrımla “sevindiri-
ci” olarak nitelendirdiklerim başta geliyor. Bunlar, ebeveynliğin 
biz fark etmeden yanımızdan geçip gidebilecek yanlarını doya-
sıya yaşamamızı sağlıyor. Costello ve Haver bu kitapta ele aldık-
ları “acemi zihin”, dikkatini verme ve yargılamama kavramları 
aracılığıyla, çocuklarını nasıl olmaları “gerektiği”ne dair kalıp-
lara tıkıştırmaya çalışan endişeli yetişkinlerin kaçırabileceği ya 
da yok sayabileceği anları kucaklamayı öğretiyorlar. 

Yazarlar aynı zamanda bizi “yetersizlik tuzağı”ndan uzaklaş-
tırarak olayları nasıl akışına bırakacağımızı ve bundan nasıl ke-
yif alacağımızı gösteriyorlar. Hatta bizi çocuklarımızın içinde 
yaşadıkları sihir dünyasını paylaşmaya yönlendiriyorlar.

Bu, Zen ebeveynin hiçbir zorluğun ve üzüntünün olmadı-
ğı paralel bir evrende yaşadığı anlamına gelmiyor. Kitap, etekle-
rimiz tutuşunca disiplin verme ihtiyacına yöneldiğimiz pek de 
mutlu olmayan anları açık sözlülükle ele alırken, aynı zamanda 
suçluluk, sorumluluk, utanç ve ayıp arasındaki önemli farkları 
emeğin değeri ve boşanma, hastalık, ölüm gibi zorlayıcı durum-
lar üzerinde de duruyor. Bir ebeveyn olarak yolculuğunuzun ne-
resinde olursanız olun, yazarlar ve hikâyelerini paylaştıkları in-
sanlar bu yoldan geçmişler ve size rehberlik edebilirler.

Aslında bu kitabı çocuklarımın en çok sevdiği oyun olan ha-
zine avı gibi görüyorum. Yazarlar, yaşadığımız yerde sağa sola 
önceden saklanmış ve bizim görmediğimiz hazineleri keşfetme-
mize yardımcı oluyorlar. Bu hazineleri gün yüzüne çıkarırken 
daha da değerli armağanların farkına varıyoruz. Algılarımızı de-
ğiştirerek ve “olan” ile yaşamayı öğrenerek daha farkında, daha 
az endişeli, daha becerikli ve daha az kontrolcü bireylere dönü-
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şebilir, sevgi ve sihirle bağlantıyı asla kaybetmeden hayatın bize 
sunduklarını soğukkanlılıkla karşılayabilen insanlar haline ge-
lebiliriz.

Çocuklarınıza böyle bir ebeveynle büyüme armağanını ver-
mek istemez misiniz? Çocuklarınızın sizin böyle bir ebeveyn ol-
duğunuzu düşünmesi harika olmaz mı? Ben bunun istediğim 
armağan olduğunu biliyorum ve bu kitabı çok değerli buluyo-
rum.

Robert Owens Scott
Baş Editör, Spirituality & Health dergisi
New York
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Giriş

Zen Ebeveynliği, günümüzün karmaşık dünyasında ebeveynle-
rin yaşadığı sorunların tek tip çözümü olmadığının farkındadır. 
Bu doğrultuda, çocuklarla birlikte yaşamanın kestirme bir for-
mülden daha iyi bir yolunu önermektedir. Her çocuğun ve her 
anne-babanın eşsiz olduğu gerçeğinden yola çıkan Zen Ebeveyn-
liği, ebeveynin çocukla yaşadığı günlük deneyimlere duyarlılık-
la odaklanarak ebeveyn/çocuk dinamiğini nasıl dönüştürebile-
ceğine dair içgörüler sunmaktadır.

Duyarlı farkındalık kavramı, Doğu’da Budizmin Taoizmle 
birleşmesinden ortaya çıkan Zen felsefesinden gelir. Zen, çocuk-
larının öğretmeni, rehberi ve koruyucusu rollerindeki ebevey-
nin faydalanabileceği bir disiplindir. Karşılaştığımız durum, is-
terse canı yandığı için ağlayan ya da market ortasında öfke nö-
beti yaşayan isterse ev ödevinden zayıf almış bir çocuk olsun, 
eğer biz ebeveynler, ön yargılarımızdan ve beklentilerimizden 
kurtularak, sadece o an yaşananlara dikkatimizi vermeyi öğre-
nebilirsek son derece kullanışlı kadim bir öğretiyi, Zen farkın-
dalığını hayatımıza sokmuş oluruz. Peki, bu gösterdiğimiz özel 
dikkat ne işe yarar? Bizim duruma en uygun en doğru tavrı ta-
kınmamızı sağlar.

Gözyaşları içindeki bir çocuğa verilecek otomatik tepki sa-
dece ona sarılmak olabilir. Ancak farklı tepki vermeyi gerektiren 
anlar vardır – ve bize bunun zamanı olduğunu sadece duyarlı, 
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bir dikkat gösterebilir. Bu kitap bu tür bir farkındalığa erişme-
nize yardımcı olacaktır.

Zen Ebeveynliği, yaşanmakta olan anın güzelliğine, gizemi-
ne ve yeniliğine dikkat kesilmekle ilgilidir. Böylece, beklentilerle 
dolu “mükemmel ebeveyn” gömleğini giymek yerine, daha ni-
telikli, daha uygun ve daha stressiz bir yolla ebeveynlik yapmak 
için yol gösterir. Güler yüzlü ve hoşgörülü olan ruhsal bir yakla-
şımdır. Ve inanıyoruz ki, kadim bir bilgelikle, doğrudan modern 
dünyamıza hitap etmektedir.

Zen, çelişkilerin zenginliğinden yararlanan bir felsefedir. Bu 
kitabın alt başlığının bulmaca gibi olması da bu yüzdendir; eğer 
ihtiyaç duyduğumuz cevaplar zaten içimizdeyse neden “bildi-
ğimizi öğrenmek” zorundayız? Doğuştan içimizde getirdiği-
miz bilgelik –dikkatimizi verme ve yaşamı bütünüyle kabullen-
me yeteneği– toprak altındaki bir hazine gibidir. Bu bilgeliğin 
üstü, bilinmedik bir durum karşısında yargılarımızın, beklenti-
lerimizin, korkularımızın ve kızgınlığımızın devreye girmesine 
neden olan çok sayıda deneyimle örtülmüştür. Bu yüzden ör-
neğin, bir çocuk herkesin ortasında bir öfke nöbeti geçirirse o 
çocuğu yargılarız, farklı davranmasını bekleriz, başkalarının bi-
zi yargılamasından korkarız ve bu durumla baş etmek zorunda 
kaldığımıza kızarız.

Bazen de bu zihinsel kargaşayı aşarak çok basit görünen bir 
çözüm keşfederiz. Yapılması gerekeni tam olarak biliriz. Du-
ruma uygun şekilde hareket eder ve ebeveynlik yeteneklerimiz 
hakkında kendimizi iyi hissederiz. İşte bu, “içimizdeki rehber”le 
bağlantıya geçtiğimizde olur. Çözümün bir formülü yoktur; 
karşımızdaki gizeme dikkatimizi verdiğimizde ortaya çıkıverir. 
Tıpkı, elindeki bir çiçeği parçalara ayırıp inceleyen ve sonra bir 
başka çiçeğe yönelen bir bebek gibi. Bu, yaşamı olduğu haliyle, 
basit bir şekilde kavramak demektir.
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* * *
Meditasyon, Zen’in temel uygulamalarından biridir. Medi-

tasyon aracılığıyla, zihindeki ardı arkası gelmeyen düşüncele-
rin ve yargılamaların durdurulması amaçlanır. Zamanla, bu ses-
siz oturma uygulaması zihni genişleten, “tabii ya” dedirten içsel 
kavrayışlara yol açar. Peki, yoğun yaşam tempomuz içinde me-
ditasyon yapmaya zaman ayırırsak bütün sorunlarımız yok olup 
gidecek ya da tüm cevaplar bir anda önünüzde belirecek midir? 
Tabii ki hayır. Aslında Zen ustaları, meditasyonun “bir şey ola-
cak” beklentisiyle yapılmaması gerektiği konusunda ısrarcıdır-
lar. Meditasyonun amacı tamamıyla o anda olmaktır; tam bu-
rada, tam şimdi. Ve bu kulağa çok kolay gibi gelse de oldukça 
zordur.

Doludizgin beklentiler üreten zihnimizi yatıştırmaya yara-
yan meditasyon, bir disiplin meselesidir. Çaba gerektirir. Za-
manla ve düzenli uygulamayla zihin karıştırıcı düşüncelerin 
(şunu yap, bunu yap, burada endişelen, orada endişelen, plan 
yap, kız, kork vs.) aralıksız tacizinden kurtulup özgürleşmemi-
zi sağlar. 

Meditasyonun sessizliği bizi burdanın ve şimdinin farkında-
lığıyla gelen sonsuz zenginliğini keşfetmeye hazırlar. Böylece:

 � masmavi gökyüzü,
 � bir şeyi işaret eden çocuğun zarif el hareketi,
 � çığlık çığlığa bir çocuğun çaresizliği,
 � bir ergenin sizden yardım istemesinin ne büyük bir arma-
ğan olduğu ve benzeri pek şeyi, gündelik, anlık farkındalı-
ğımızla keşfederiz.

Anne-babalar bu cümleyi pek sık duyar – “Dikkat edin. Bu 
çocuk, siz ne olduğunun farkına varmadan büyüyecek.” Bu ki-
tabın amacı, yukarıdaki uyarının gerçekleşmemesi için, çocuğu-
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nuzla yaşadığınız her ana tümüyle katılan bilinçli bir ebeveyn 
olmanıza yardım etmektir. Çünkü siz “farkına varacaksınız!” 
Çocuklarınızla birlikte geçireceğiniz değerli anların farkına va-
racaksınız.

Zen Ebeveyn Kılavuzu
Elinizden geldiğince, beklentiniz olmadan ve pişmanlık his-
setmeden yaşayın. Anda var olmayı öğrenin. Şahit olacağınız 
yegâne gizem “şimdi”dedir. 

Şu an olanı olduğu gibi kabul edin. Bu, dürüst olmak ve yar-
gılamamak anlamına gelir. Bir Budist özdeyişindeki gibi, “Nehri 
itmeye çalışma”. Gerçekliği reddetmek veya olanın dışında fark-
lı beklentilere kapılmak, akıntının tersine yüzmeye çalışmak gi-
bidir. Ancak gerçeği kabullenip kendimize karşı dürüst olursak, 
eyleme geçmeye hazır olabiliriz.

Tam bu anda, size göre en iyisi neyse ona yönelin. Bu, bir şey 
yapmak da olabilir yapmamak da. Her şekilde, bu anda olması 
gereken hakkında bilinçli ve düşünülmüş bir karar veriyor olur-
sunuz.

Sonra bu anı bırakın çünkü yenisi geldi bile. Geçmişe baka-
rak zaman harcamaktan uzak durun yoksa şimdi’nin farkına va-
ramazsınız.

Egodan vazgeçin. Fark edilme ve onurlandırılma arzularımız 
öğretme ve dinleme yetilerimizi engelleyebilir. En iyi öğretmen-
ler her zaman öğrenecek daha çok şey olduğunu bilir. Daha az 
kendimize dönük olup daha çok gerçeğin peşinde olursak ço-
cuklarımız için en iyisini yapmış oluruz.

Hayatın cilvelerinin tadını çıkarın. “Yaşam aralıksız devam 
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eden tek bir hatadır” diye bir Zen sözü vardır. Mükemmeliyet-
çi olmayın. Mükemmel bir bedene, mükemmel bir aileye, mü-
kemmel bir hayata sahip olmaya odaklandığınızda yaşam bir 
hataya dönüşür.

İçsel rehberinize kulak verin. “Benim yaşam tarzım doğru, 
seninki yanlış” düşüncesi nice savaşa yol açmıştır. Gerçek şu ki 
sadece bir yol vardır… fakat o herkesin kendi içindedir ve sa-
dece sessizlikte keşfedilir. Dikkatimizi derin içsel dürtülerimi-
ze yönelttiğimizde ortaya çıkar. Ve aslında bu içsel rehberi ta-
kip ederek, varoluşun muhteşem tekliğinde yaşamın bütünüy-
le birleşiriz.

Zen Budizminin Kısa Özeti
Günümüzde Buda ya da Uyanmış Kişi olarak bilinen Siddhart-
ha 2500 yıl önce yaşamış bir prensti. 

Siddhartha genç bir adamken, yaşadığı rahat sarayın duvar-
larının dışındaki dünyanın hastalık, fakirlik, zorluk ve ölüm do-
lu bir yer olduğunu öğrenince derinden etkilendi. Başkalarının 
hayatını iyileştirmek istediği için, acıya nasıl son verilir sorusu-
na bir cevap aramaya koyuldu.

Siddhartha her şeyden vazgeçerek keşiş hayatı yaşamayı de-
nedi ama bu çetin yaşam şekli onu sadece ölüme yaklaştırdı. Yıl-
larca dolaştıktan sonra bir ağacın altına oturdu ve aradığı ce-
vabı bulana kadar orada meditasyon yapmaya yemin etti. Bü-
yük Uyanışı, şu temel fikirlere ulaştığında gerçekleşti: Hayat acı-
larla doludur ve “acının varlığını” kabul etmeliyiz. Bizi tutsak 
eden, acıdan kaçma arzumuzdur. Arzuları, kırgınlıkları, beklen-
ti ve korkuları bir kenara bıraktığımızda karşılaştığımız soruna 




