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Baslarken

Yasamin tam merkezinde, AN’in tam i¢inde, ge¢misin pis-
manligindan, gelecegin endiselerinden uzak yasayabilmek...
AN’da kalabilmek...

Bunun ne kadar degerli oldugunu, yillar 6nce ruhsal far-
kindalik 6gretmeni Eckhart Tolle’un Simdi’nin Giicii adl ki-
tabin1 okudugumda fark etmistim ilk kez. Bana yasamimin
en zorlu zamanlarinda gii¢ veren, elimde var olana odaklana-
bilmemi saglayan seyin de bu oldugunu anlamigtim.

“AN’da Kalmak”, insanin hayatini rahatlatan, onu agir
yiiklerden kurtaran, gercekleri net ve oldugu gibi gormesi-
ni saglayan bir aracti aslinda. Ancak insan zihninin yaratti-
g1 engellerden dolayi bir o kadar da giigtii bu aragtan yarar-
lanabilmek...

Kendime sormaya basladim: Acaba bu AN’da kalmak de-
digimiz seyi, nasil daha kolaylikla anlar ve bizi desteklemesi
i¢in kullanabilirdik? Bunun bir yolu yontemi var mrydr?

Yillar icerisinde, AN, SIMDI, GECMIS ve GELECEK kav-
ramlarini daha yakindan incelemeye, derinlemesine aragtir-
maya koyuldum. Ancak hem Tiirk¢e hem yabanci dillerde
okudugum en yetkin kitaplarda bile bu konu, soyut bir kav-
ram olarak kaliyordu ¢ogunlukla. AN’da kalmanin ne ol-
dugunu sade, net bir sekilde anlatan, insanin hayatina so-
mut katki yapmasini kolaylastiracak, hepimize yakin, giin-
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litk kullanabilecegimiz 6rnekleri barindiran bir kaynak yok-
tu.

[ste ben bu kapsamda arayip da bulamadigim o kitabi yaz-
mak istedim. Boylece bu kitapla, AN’da kalabilmek, hafifle-
mek, netlesmek, hayatini dis referanslardan uzakta 6zgtirce
yasamak isteyenlere, bir nebze 151k tutabilmeyi arzu ettim.

Yasamdaki isteklerimize, arzularimiza giden yolda en bii-
yiik verimi, hayata direnerek degil hayatla birlikte akarak ali-
riz. Zihnimiz sakin ve gortisiimiiz berraksa ufuktaki olas1 en-
gel veya firsatlar1 daha rahatga gorebiliriz. AN’da kaldigimiz-
da, enerjimiz, zamanimiz, hayat sevincimiz, giiciimiiz de bize
kalir. Boylece potansiyelimizi gerceklestirmek de hayallerimi-
zi gercege donistiirmek de daha kolaylasir.

Umarim elinizdeki bu kitap, sizi yasamin gerisinde tu-
tan, bolluk bereketle akmanizi engelleyen zihinsel kaliplari-
niz1 fark etmenizi saglar, kendinize bir gozlemci olarak bak-
manizt kolaylastirir. AN’da kalamadiginiz durumlar fark et-
tirir ve tekrar AN’a gelebilmeniz i¢in rehberiniz, basucu kay-
naginiz olur.









Simdiki Zaman

Mevsimlerden ilkbahard:

Ama ben yazin ilik giinlerini ozliiyordum

Ve agik havay:

Sonra yaz geldi ama ben sonbahar: diislemeye basladim
Renkli yapraklarini, serin kuru havasini onun
Sonbahar gelince de kisi ister oldum

Kisin giizel karli havasin

Kis geldiginde ilkbahar: 6zledim

Doganin isinmasini ve ¢igek agmasini

Cocuktum ama yetiskin olmak istedim

Bir yetiskin gibi ozgiir ve saygi duyulan

Yirmi yasindaydim, otuz yasinda olmak istedim
Olgun ve sofistike

Orta yasimdayken yirmi yasima donmek istedim
Yirmi yasin ozgiirliigiine ve gengligine

Sonra emekli oldum, bu sefer de orta yasi 6zledim
Simdiki aklimla o sinirsiz enerjiyi

Sonra hayatim sona erdi

Ve istedigim hicbir seye ulasamadim

1989 yilinda, on dort yasindaki bir ¢ocugun yazdig bu si-
ir, hayatla ilgili en sancili ¢eliskilerimizden birine 151k tutmus,
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uzun siire elden ele dolasmisti. Cocugun adi Jason Lehman,
siirin adiysa “Simdiki Zaman”d1. Ne kadar yalin bir siir degil
mi? Hayati, ilkokullarin galeri koselerinde sergilenen resimle-
rin safliginda mevsimlerle anlatmaya basliyor.

Fakat daha ilk dizelerden itibaren siirdeki hicbir resmin
gercekte ¢izilmedigini yani yasanmadigini, hepsinin zihinsel
birer tasarimdan ibaret kaldigin1 anliyoruz. Ilkbahar yasar-
ken yazi, yaz geldiginde sonbahari, yirmi yagindayken otu-
zunu Ozleyen kisinin, bir tirli simdiki zamani yasayama-
digini fark ediyoruz. Zihninin ge¢mis ve gelecek tasarimlari
yiziinden halihazirda i¢inde bulundugu yani yasayabilece-
gi biitlin resimlerin silindigini gortiyoruz. Ve kendimizi, ya-
n1 bagimizda akip gittigi halde bir tiirlt yakalayamadigimiz,
stirekli elimizden kagirdigimiz hayat i¢in yas tutarken bulu-
yoruz. Bundan hemen gimdi vazge¢mezsek hayatimizin bii-
yiik resminin hi¢bir zaman tamamlanamayacagini duyum-
suyoruz. Hayati biitiin renkleriyle doya doya yasamak var-
ken, eksik ve olmamus bir taslagiyla yetinecegimizi idrak edi-
yoruz.

Su da dikkatinizi ¢ekmistir: Siirde, zihnin simdiki za-
mandan durmadan kagmasina herhangi bir sebep gosteril-
miyor. “O yaz hayatimin en kotii yaziydi, sunlar sunlar ol-
mustu, o ylizden ¢arcabuk ge¢mesini dilemistim,” denmi-
yor. Zaten siirde anlatilan duyguyla hemen 6zdeslesme ne-
denimiz biraz da bu bahanesizlik hali. Jason Lehman ara-
ya girip de “O kis sevgilimden ayrilmis ve bahar1 bekleme-
ye baslamistim,” deseydi mesela, siirle boylesine biitiinlese-
meyebilirdik.

O halde, sunu rahatlikla soyleyebiliriz: Zihin, bizi simdiki
zamandan koparan tasarimlarini ortada hi¢bir neden yokken
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yapar. Zihnin, gecmise ya da gelecege yonelik tasarimlar yap-
masl, bizi i¢cinde bulundugumuz AN’ siirekli digina itmesi
i¢in herhangi bir gerekceye ihtiyaci yoktur.

Bir yandan da bu siir 6zellikle ilk okumada, bastan agag:
olumsuz gibi goriiniiyor. Fakat siiri bitirdigimizde duydugu-
muz act, igimizde derhal umuda doniisiiyor degil mi? Acinin
neredeyse saniyeler icinde umutla yer degistirmesini ne sag-
liyor peki?

Bunu, 6ncelikle siiri yazanin kendini yargilamamasi sag-
liyor. Sair, simdiki zamanin kiymetini bilemedigi i¢in kendi-
ni su¢lamiyor. Diistiigii upuzun hatay oldugu gibi kabul edi-
yor.

Dolaysiyla siir, bizim de kendimizi yargilamamizi onlii-
yor. Bugiine kadar siirdiirmiis oldugumuz bu biyiik yanil-
samayt, hi¢ dyle yaziklanip ah vah etmeden iyilestirici bir ka-
bulle karsilamamizi sagliyor. Yargilamaksizin kabul etmenin,
o seyle bas etmek i¢in 6nemli bir adim oldugunu duyumsa-
tryor.

Fakat daha da 6nemlisi, bu kabullenme hali, simdiki za-
manin yakalandigi ilk ve tek an oluyor siirde. Hayatin nasil
yanlis yasandigini, hatta yasanamadigini ge¢mise bakarak an-
latan bu siirde tek bir simdiki zaman var, o da bu kabuliin ya-
sandig1 zaman. $oyle de sdyleyebiliriz: Siirin kaleme alinma
zamani, tam da bu biiyiik kabuliin yasandig1 an aslinda.

Boylece sunlar1 da seziyoruz: Kendimizi ve i¢inde bulun-
dugunuz AN’1, yargilamadan oldugu gibi kabul etmek, zih-
nimizin ge¢mise ve gelecege savrulmasinin, tasarimlara giris-
mesinin 6niini kesecek ilk adimlardan biridir. Simdiki zama-
nin yasanmast, yargisiz bir kabulle mtimkiindiir.

Siirin “Sonra hayatim sona erdi/Istedigim higbir seye ula-
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samadim” diye bittigi yerde, bu son derece negatif goériinen
noktada, alabildigine pozitif bir titresimin i¢ine diigmemizi
saglayan da bu kabul zaten. Ciinkii siir icten ice sunlar1 s6y-
letiyor bize: “Evet, aynen bu siirde yazildig: gibi yasadim. Or-
tada hi¢bir neden olmadiginda bile zihnim durmaksizin 6y-
le ¢ok sanal resim tiretti ki gergekte var olan resmin yani akip
giden hayatin disina distiim. Bunu bilerek yapmadim. Go-
rilyorum ki hemen hemen herkes aynisini yapmis, bilmeden
boyle yasamig. Onemli olan, dncelikle bu durumu oldugu gi-
bi kabul etmem. Bununla zitlasmamam.”

Evet, simdiki zaman1 hep kagirarak yasiyoruz, bu ytizden
hayatimizi da elimizden kagirtyoruz, zihnimizin gecmis ve
gelecek tasarimlarina teslim olmus bir bigimde yastyoruz.

Bunlari yargisizca kabul ettigimizde ise sunun farkina va-
riyoruz: Zihnimizin ge¢mise ya da gelecege gitmesi icin bir
nedenimiz olmasina gerek yok. Ciinkii nedenin kendisi zih-
nimiz zaten. Durmadan ge¢mise ya da gelecege gitmemizin
tek bir sebebi var, o da zihnimizin varligi. Bunu da idrak et-
tikten sonra artik siir bittiginde hepimizin ortak karari, ha-
yati 1skalamadan yasamak oluyor. Bunu basarabilmenin tek
yolunun da siirin basliginda sakli oldugunu anliyoruz ve ha-
yat1 biitiin renkleriyle ger¢ekten yasayabilmek i¢in “simdiki
zaman”1 yasamaya hevesleniyoruz sevingle.

[ste, kitabimiz da siirin bittigi bu yerde bagliyor. Ve bizi su
sorularin cevaplarini bulmaya yonlendiriyor:

Simdiki zaman nasil yasanir?

Zihnimize ragmen AN’1 yasamay1 nasil bagaririz?

Ve AN’1 yasamayi basardigimizda,

hayatimizda ve i¢imizde neler olup bitmeye baslaya-
cak?
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Hayata izin vermek

Gergekten de birgogumuzun hayati tipki Jason Lehman’in gi-
irindeki gibi gegmiyor mu? Bulundugumuz yerden bagka bir
yerde olmak istiyoruz. Birileriyle bir araya geldigimizde bas-
kalarryla vakit gecirmeyi diislityoruz. Hayallerimizdeki hayat
arkadasimiz zihnimizde bir hayalet gibi yasadik¢a hayatimi-
za aldigimiz hi¢ kimse bir tiirli o “dogru kisi” olamiyor de-
gil mi? Kagcimiz bagka bir meslegi yapmay: diislemiyoruz? Sa-
hip olduklarimizi hangimiz gériiyoruz da bambaska seylere
sahip olma arzusuyla yasayip durmuyoruz? Hatta yaz gelince
sicaklardan, kis gelince soguklardan sikayet edip durmuyor
muyuz? Bu sikayetlerle, kagma isteklerimizle bulundugumuz
yerden bir an 6nce uzaklagip bir sonraki halin hayalini kur-
makla ya da ge¢gmise tiztilmekle gegmiyor mu hayatimiz?

Yunan filozof Epiktetos’un ¢ok giizel bir sozt var, diyor
ki: “Hayatinda olup biten seylerin diledigin sekilde olmasin is-
teme. Nasil oluyorlarsa oyle olmalarini iste. Boylece her zaman
mutlu olursun.”

Bu, kot bir gidisata boyun egmek degildir. Edilgen, atil,
hareketsiz ya da pasif bir yasama ¢agirmaz bizi.

Simdiki zamanda olup biten her seyin kotii olduguna oy-
lesine sartlanmigiz ki Epiktetos’un bu soziinti duyar duymaz
on yargilarimiz giriyor devreye ve “Hayatinda olup biten sey-
lerin diledigin sekilde olmasini isteme,” deyisine, “Nasil yani?
Basima gelenleri, hayatimda olup bitenleri ni¢in kabul etmek
zorunda olayim? Diledigim sekilde olmalarini istemek hak-
kim degil mi?” diye tepkiler veriyoruz ¢iinkii Epiktetos’un
“Basiniza gelen felaketleri, mutsuzluklari, acilari, haksizlikla-
r1 degistirmeye kalkmayn,” dedigini zannediyoruz.

Opysa bize dyle bir sey sdylenmiyor bu sozde. Bakin, bu da
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bir yarg1 iste. Ciinkii zihnimiz, simdiki zamani ya da AN’1, ko-
ti, tatsiz, mutsuz seylerle iliskilendirmeye sartlanmistir. Goz-
lerimizi korlestiren bir yargidir bu. “Simdiki zaman”, “igin-
de bulundugunuz AN” ya da “hayatinizda olup biten seyler”
dendigi anda zihnimiz, “felaket”, “mutsuzluk” ve “ac1 ¢ek-
me” alarmlar1 vermeye baslar. Bu da simdiki zamandan oto-
matik olarak kagis refleksi yaratir icimizde.

Epiktetos’un anlatmaya calistig1 gercek, Jason Lehman’in
siirindekiyle ayn1 ashinda. Hayatimizda olup bitenlerin “nasil
oluyorlarsa dyle olmalarini” istemek, onlar1 zihinsel tasarim-
larla yok etmemek anlamina geliyor. Ve dolayzsi ile yazi ya-
sayacakken kis1 diislersek, otuzlarimizin keyfini stirecekken
yirmili yaslarimiza saplanip kalirsak i¢inde bulundugumuz
AN’lar siirekli kagirarak hayati yasayamaz hale geliriz ve ya-
sam sevincimizi kaybetmeye baslariz.

Hayatimizda olup bitenlerin nasil oluyorlarsa dyle olmala-
rint istemek, her seyden dnce onlarin olmalarina izin vermek-
tir. Zihinsel tasarimlarimiz, bu izni ortadan kaldirarak onlarin
olmasini onler. Dolayisiyla biz aslinda olan bitenin degil ol-
malarina izin vermedigimiz, olmamuis, gerceklesmemis ya da
gercek olmayan seylerin sonuglarini ve duygularini yasariz.

Mutsuzlugumuz biraz da boyle baslar iste. Simdiki za-
mani, zihnimizde kotiiltikle, aciyla mutsuzlukla damgalayip
kodlarsak basimiza gelen, hayatimizda olup biten higbir gii-
zelligin farkina varamaz, kendi olast mutlulugumuzu kendi
ellerimizle reddederiz. Mutsuzluktan kagtigimizi zanneder-
ken kagirdigimiz asil sey, mutlulugun ta kendisi olur.

Aslinda hepimiz bir bicimde sezeriz bunu. Bu gidise “dur”
diyemezsek, hayatimizin sonuna geldigimizde bizi Lehman’in
siirinin son dizelerinin bekleyecegini i¢ten ige biliriz...
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Sonra hayatim sona erdi
Ve istedigim higbir seye ulasamadim

Epiktetos hayatimizin sonunda bizi bekleyenin bu dizeler
olmamasi i¢in “Hayatinda olup biten seylerin diledigin sekilde
olmasini isteme. Nasil oluyorlarsa dyle olmalarin iste. Béoylece
her zaman mutlu olursun,” diyor.

Mutlu olmay1 hepimiz istiyoruz elbette. Sadece bunun yo-
lunun yordaminin simdiki zamani yasamaktan gectigini bil-
miyoruz pek ya da bilsek, sezsek bile bu konuda caresiz kal-
digimiz, tikanmis noktalarimiz var. Kitap boyunca bu tikanik
noktalarimizi agmaya ve aslinda elimizi uzatsak yakalayacagi-
miz mesafedeki mutlulugumuza, hakikatimize ve i¢ huzuru-
muza kavusmaya calisacagiz.

Etiket hatasi

Az 6nce soziini gegirdigimiz edilgen, hareketsiz, atil ya da
pasif kalma meselesine simdi biraz daha yakindan bakalim.
Cinki zihinsel sartlanmishiklarimiz her zaman oldugu gibi
muhtemelen simdi de kars1 ataga gecmislerdir.

Belki de bize sunu sordurtuyorlardir:

“Iyi de hayatimizda olup bitenlerin gercekten de kotii, si-
kintili, ac1 seyler olma ihtimali yok mu?

Bunlar olup biterken yine mi nasil oluyorlarsa 6yle olma-
larina izin verecegim?”

Gelin hep beraber yargilarimizi bir kenara birakmayi de-
neyip burada bir zihinsel temizlik yapalim. Zihnimizi 6nem-
li bir konuda rahatlatalim.

Bu hayatta mutsuzlugun ve acinin da oldugunu kimse
inkér etmiyor. Carcabuk gecip gitmesini, dinmesini, bitme-
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sini istedigimiz sikintilar, bunalimlar ve acilar elbette haya-
tin yok sayamayacagimiz pargalari. Bu tiir durumlarla agir1
iyimserlik ya da bos bir pozitiflikle bas etmeye ¢alismak hig-
bir ise yaramaz. Merak etmeyin, gerceklerle bagdagsmayan bu
tiir yollarla kendimizi kandirmaya caligmayacagiz. Sadece ha-
kikati gormeye ¢abalayacagiz.

Hakikat nerede, ne zaman, nasil baslyor, biliyor musu-
nuz? Kabulle fakat etiketsiz, saf, gercek bir kabulle basliyor.
Bu da farkindalik becerimizi gelistirip onu neredeyse tigtincii
goztimiiz haline getirerek kendimize ve olaylara en yakinin-
dan bakabilmekle miimkiin oluyor.

Zihnimiz, boyle sozler duydugu anda egomuzun etkisiyle
pes pese siralamaya baglar:

“Hayatimin en biiyiik aski tarafindan diipediz terk edil-
dim. Bunun nesine bakip ne gorecegim?”

“Bagima gelen felaketi, ruhsal gelisimim i¢in ulvi bir ders
saymam1 mi Oneriyorsunuz? Boyle seylere zihnimin karni
tok! Islemiyor bu yontem.”

ya da sunlar1 soyler:

“Ne yani! Isten atildim, diyorum. Var mu 6tesi? Farkinda-
lik ya da kabul, 6niimtizdeki ayin faturalarini karsilamryor ne
yazik ki. Karin da doyurmuyor. Bu kadar net...”

Egomuz pek de haksiz goriinmiiyor aslinda degil mi?
“Sana farkindaliktan, kabulden s6z edenleri, eger faturala-
rin1 6demeyi de kabul ediyorlarsa dinle!” bile diyebilir pek-
ala.

Bunlar1 da distinelim tabii. Ne ikilemlerde kaldigimi-
z1 fark edip kendimize giilelim biraz. Giiliip rahatlayalim ki
sonrasinda sunlari fark etmeye daha hazir hale gelelim: Evet,
farkindalik ve kabul, aldatildigimiz gergegini degistirmez, fa-
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