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Başlarken

Yaşamın tam merkezinde, AN’ın tam içinde, geçmişin piş-
manlığından, geleceğin endişelerinden uzak yaşayabilmek… 
AN’da kalabilmek…

Bunun ne kadar değerli olduğunu, yıllar önce ruhsal far-
kındalık öğretmeni Eckhart Tolle’un Şimdi’nin Gücü adlı ki-
tabını okuduğumda fark etmiştim ilk kez. Bana yaşamımın 
en zorlu zamanlarında güç veren, elimde var olana odaklana-
bilmemi sağlayan şeyin de bu olduğunu anlamıştım.

“AN’da Kalmak”, insanın hayatını rahatlatan, onu ağır 
yüklerden kurtaran, gerçekleri net ve olduğu gibi görmesi-
ni sağlayan bir araçtı aslında. Ancak insan zihninin yarattı-
ğı engellerden dolayı bir o kadar da güçtü bu araçtan yarar-
lanabilmek…

Kendime sormaya başladım: Acaba bu AN’da kalmak de-
diğimiz şeyi, nasıl daha kolaylıkla anlar ve bizi desteklemesi 
için kullanabilirdik? Bunun bir yolu yöntemi var mıydı?

Yıllar içerisinde, AN, ŞİMDİ, GEÇMİŞ ve GELECEK kav- 
ramlarını daha yakından incelemeye, derinlemesine araştır-
maya koyuldum. Ancak hem Türkçe hem yabancı dillerde 
okuduğum en yetkin kitaplarda bile bu konu, soyut bir kav-
ram olarak kalıyordu çoğunlukla. AN’da kalmanın ne ol-
duğunu sade, net bir şekilde anlatan, insanın hayatına so-
mut katkı yapmasını kolaylaştıracak, hepimize yakın, gün-



ANDA KALMAK8

lük kullanabileceğimiz örnekleri barındıran bir kaynak yok-
tu.

İşte ben bu kapsamda arayıp da bulamadığım o kitabı yaz-
mak istedim. Böylece bu kitapla, AN’da kalabilmek, hafifle-
mek, netleşmek, hayatını dış referanslardan uzakta özgürce 
yaşamak isteyenlere, bir nebze ışık tutabilmeyi arzu ettim.

Yaşamdaki isteklerimize, arzularımıza giden yolda en bü-
yük verimi, hayata direnerek değil hayatla birlikte akarak alı-
rız. Zihnimiz sakin ve görüşümüz berraksa ufuktaki olası en-
gel veya fırsatları daha rahatça görebiliriz. AN’da kaldığımız-
da, enerjimiz, zamanımız, hayat sevincimiz, gücümüz de bize 
kalır. Böylece potansiyelimizi gerçekleştirmek de hayallerimi-
zi gerçeğe dönüştürmek de daha kolaylaşır.

Umarım elinizdeki bu kitap, sizi yaşamın gerisinde tu-
tan, bolluk bereketle akmanızı engelleyen zihinsel kalıpları-
nızı fark etmenizi sağlar, kendinize bir gözlemci olarak bak-
manızı kolaylaştırır. AN’da kalamadığınız durumları fark et-
tirir ve tekrar AN’a gelebilmeniz için rehberiniz, başucu kay-
nağınız olur. 
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Şimdiki Zaman

Mevsimlerden ilkbahardı
Ama ben yazın ılık günlerini özlüyordum 
Ve açık havayı
Sonra yaz geldi ama ben sonbaharı düşlemeye başladım
Renkli yapraklarını, serin kuru havasını onun
Sonbahar gelince de kışı ister oldum
Kışın güzel karlı havasını
Kış geldiğinde ilkbaharı özledim
Doğanın ısınmasını ve çiçek açmasını
Çocuktum ama yetişkin olmak istedim
Bir yetişkin gibi özgür ve saygı duyulan
Yirmi yaşındaydım, otuz yaşında olmak istedim
Olgun ve sofistike
Orta yaşımdayken yirmi yaşıma dönmek istedim
Yirmi yaşın özgürlüğüne ve gençliğine
Sonra emekli oldum, bu sefer de orta yaşı özledim
Şimdiki aklımla o sınırsız enerjiyi
Sonra hayatım sona erdi 
Ve istediğim hiçbir şeye ulaşamadım

1989 yılında, on dört yaşındaki bir çocuğun yazdığı bu şi-
ir, hayatla ilgili en sancılı çelişkilerimizden birine ışık tutmuş, 
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uzun süre elden ele dolaşmıştı. Çocuğun adı Jason Lehman, 
şiirin adıysa “Şimdiki Zaman”dı. Ne kadar yalın bir şiir değil 
mi? Hayatı, ilkokulların galeri köşelerinde sergilenen resimle-
rin saflığında mevsimlerle anlatmaya başlıyor. 

Fakat daha ilk dizelerden itibaren şiirdeki hiçbir resmin 
gerçekte çizilmediğini yani yaşanmadığını, hepsinin zihinsel 
birer tasarımdan ibaret kaldığını anlıyoruz. İlkbaharı yaşar-
ken yazı, yaz geldiğinde sonbaharı, yirmi yaşındayken otu-
zunu özleyen kişinin, bir türlü şimdiki zamanı yaşayama-
dığını fark ediyoruz. Zihninin geçmiş ve gelecek tasarımları 
yüzünden hâlihazırda içinde bulunduğu yani yaşayabilece-
ği bütün resimlerin silindiğini görüyoruz. Ve kendimizi, ya-
nı başımızda akıp gittiği halde bir türlü yakalayamadığımız, 
sürekli elimizden kaçırdığımız hayat için yas tutarken bulu-
yoruz. Bundan hemen şimdi vazgeçmezsek hayatımızın bü-
yük resminin hiçbir zaman tamamlanamayacağını duyum-
suyoruz. Hayatı bütün renkleriyle doya doya yaşamak var-
ken, eksik ve olmamış bir taslağıyla yetineceğimizi idrak edi-
yoruz. 

Şu da dikkatinizi çekmiştir: Şiirde, zihnin şimdiki za-
mandan durmadan kaçmasına herhangi bir sebep gösteril-
miyor. “O yaz hayatımın en kötü yazıydı, şunlar şunlar ol-
muştu, o yüzden çarçabuk geçmesini dilemiştim,” denmi-
yor. Zaten şiirde anlatılan duyguyla hemen özdeşleşme ne-
denimiz biraz da bu bahanesizlik hali. Jason Lehman ara-
ya girip de “O kış sevgilimden ayrılmış ve baharı bekleme-
ye başlamıştım,” deseydi mesela, şiirle böylesine bütünleşe-
meyebilirdik. 

O halde, şunu rahatlıkla söyleyebiliriz: Zihin, bizi şimdiki 
zamandan koparan tasarımlarını ortada hiçbir neden yokken 
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yapar. Zihnin, geçmişe ya da geleceğe yönelik tasarımlar yap-
ması, bizi içinde bulunduğumuz AN’ın sürekli dışına itmesi 
için herhangi bir gerekçeye ihtiyacı yoktur. 

Bir yandan da bu şiir özellikle ilk okumada, baştan aşağı 
olumsuz gibi görünüyor. Fakat şiiri bitirdiğimizde duyduğu-
muz acı, içimizde derhal umuda dönüşüyor değil mi? Acının 
neredeyse saniyeler içinde umutla yer değiştirmesini ne sağ-
lıyor peki?

Bunu, öncelikle şiiri yazanın kendini yargılamaması sağ-
lıyor. Şair, şimdiki zamanın kıymetini bilemediği için kendi-
ni suçlamıyor. Düştüğü upuzun hatayı olduğu gibi kabul edi-
yor. 

Dolayısıyla şiir, bizim de kendimizi yargılamamızı önlü-
yor. Bugüne kadar sürdürmüş olduğumuz bu büyük yanıl-
samayı, hiç öyle yazıklanıp ah vah etmeden iyileştirici bir ka-
bulle karşılamamızı sağlıyor. Yargılamaksızın kabul etmenin, 
o şeyle baş etmek için önemli bir adım olduğunu duyumsa-
tıyor. 

Fakat daha da önemlisi, bu kabullenme hali, şimdiki za-
manın yakalandığı ilk ve tek an oluyor şiirde. Hayatın nasıl 
yanlış yaşandığını, hatta yaşanamadığını geçmişe bakarak an-
latan bu şiirde tek bir şimdiki zaman var, o da bu kabulün ya-
şandığı zaman. Şöyle de söyleyebiliriz: Şiirin kaleme alınma 
zamanı, tam da bu büyük kabulün yaşandığı an aslında.

Böylece şunları da seziyoruz: Kendimizi ve içinde bulun-
duğunuz AN’ı, yargılamadan olduğu gibi kabul etmek, zih-
nimizin geçmişe ve geleceğe savrulmasının, tasarımlara giriş-
mesinin önünü kesecek ilk adımlardan biridir. Şimdiki zama-
nın yaşanması, yargısız bir kabulle mümkündür. 

Şiirin “Sonra hayatım sona erdi/İstediğim hiçbir şeye ula-
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şamadım” diye bittiği yerde, bu son derece negatif görünen 
noktada, alabildiğine pozitif bir titreşimin içine düşmemizi 
sağlayan da bu kabul zaten. Çünkü şiir içten içe şunları söy-
letiyor bize: “Evet, aynen bu şiirde yazıldığı gibi yaşadım. Or-
tada hiçbir neden olmadığında bile zihnim durmaksızın öy-
le çok sanal resim üretti ki gerçekte var olan resmin yani akıp 
giden hayatın dışına düştüm. Bunu bilerek yapmadım. Gö-
rüyorum ki hemen hemen herkes aynısını yapmış, bilmeden 
böyle yaşamış. Önemli olan, öncelikle bu durumu olduğu gi-
bi kabul etmem. Bununla zıtlaşmamam.”

Evet, şimdiki zamanı hep kaçırarak yaşıyoruz, bu yüzden 
hayatımızı da elimizden kaçırıyoruz, zihnimizin geçmiş ve 
gelecek tasarımlarına teslim olmuş bir biçimde yaşıyoruz. 

Bunları yargısızca kabul ettiğimizde ise şunun farkına va-
rıyoruz: Zihnimizin geçmişe ya da geleceğe gitmesi için bir 
nedenimiz olmasına gerek yok. Çünkü nedenin kendisi zih-
nimiz zaten. Durmadan geçmişe ya da geleceğe gitmemizin 
tek bir sebebi var, o da zihnimizin varlığı. Bunu da idrak et-
tikten sonra artık şiir bittiğinde hepimizin ortak kararı, ha-
yatı ıskalamadan yaşamak oluyor. Bunu başarabilmenin tek 
yolunun da şiirin başlığında saklı olduğunu anlıyoruz ve ha-
yatı bütün renkleriyle gerçekten yaşayabilmek için “şimdiki 
zaman”ı yaşamaya hevesleniyoruz sevinçle.

İşte, kitabımız da şiirin bittiği bu yerde başlıyor. Ve bizi şu 
soruların cevaplarını bulmaya yönlendiriyor:

Şimdiki zaman nasıl yaşanır? 
Zihnimize rağmen AN’ı yaşamayı nasıl başarırız? 
Ve AN’ı yaşamayı başardığımızda, 
hayatımızda ve içimizde neler olup bitmeye başlaya-

cak? 
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Hayata izin vermek
Gerçekten de birçoğumuzun hayatı tıpkı Jason Lehman’ın şi-
irindeki gibi geçmiyor mu? Bulunduğumuz yerden başka bir 
yerde olmak istiyoruz. Birileriyle bir araya geldiğimizde baş-
kalarıyla vakit geçirmeyi düşlüyoruz. Hayallerimizdeki hayat 
arkadaşımız zihnimizde bir hayalet gibi yaşadıkça hayatımı-
za aldığımız hiç kimse bir türlü o “doğru kişi” olamıyor de-
ğil mi? Kaçımız başka bir mesleği yapmayı düşlemiyoruz? Sa-
hip olduklarımızı hangimiz görüyoruz da bambaşka şeylere 
sahip olma arzusuyla yaşayıp durmuyoruz? Hatta yaz gelince 
sıcaklardan, kış gelince soğuklardan şikâyet edip durmuyor 
muyuz? Bu şikâyetlerle, kaçma isteklerimizle bulunduğumuz 
yerden bir an önce uzaklaşıp bir sonraki halin hayalini kur-
makla ya da geçmişe üzülmekle geçmiyor mu hayatımız? 

Yunan filozof Epiktetos’un çok güzel bir sözü var, diyor 
ki: “Hayatında olup biten şeylerin dilediğin şekilde olmasını is-
teme. Nasıl oluyorlarsa öyle olmalarını iste. Böylece her zaman 
mutlu olursun.” 

Bu, kötü bir gidişata boyun eğmek değildir. Edilgen, atıl, 
hareketsiz ya da pasif bir yaşama çağırmaz bizi. 

Şimdiki zamanda olup biten her şeyin kötü olduğuna öy-
lesine şartlanmışız ki Epiktetos’un bu sözünü duyar duymaz 
ön yargılarımız giriyor devreye ve “Hayatında olup biten şey-
lerin dilediğin şekilde olmasını isteme,” deyişine, “Nasıl yani? 
Başıma gelenleri, hayatımda olup bitenleri niçin kabul etmek 
zorunda olayım? Dilediğim şekilde olmalarını istemek hak-
kım değil mi?” diye tepkiler veriyoruz çünkü Epiktetos’un 
“Başınıza gelen felaketleri, mutsuzlukları, acıları, haksızlıkla-
rı değiştirmeye kalkmayın,” dediğini zannediyoruz. 

Oysa bize öyle bir şey söylenmiyor bu sözde. Bakın, bu da 
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bir yargı işte. Çünkü zihnimiz, şimdiki zamanı ya da AN’ı, kö-
tü, tatsız, mutsuz şeylerle ilişkilendirmeye şartlanmıştır. Göz-
lerimizi körleştiren bir yargıdır bu. “Şimdiki zaman”, “için-
de bulunduğunuz AN” ya da “hayatınızda olup biten şeyler” 
dendiği anda zihnimiz, “felaket”, “mutsuzluk” ve “acı çek-
me” alarmları vermeye başlar. Bu da şimdiki zamandan oto-
matik olarak kaçış refleksi yaratır içimizde. 

Epiktetos’un anlatmaya çalıştığı gerçek, Jason Lehman’ın 
şiirindekiyle aynı aslında. Hayatımızda olup bitenlerin “nasıl 
oluyorlarsa öyle olmalarını” istemek, onları zihinsel tasarım-
larla yok etmemek anlamına geliyor. Ve dolayısı ile yazı ya-
şayacakken kışı düşlersek, otuzlarımızın keyfini sürecekken 
yirmili yaşlarımıza saplanıp kalırsak içinde bulunduğumuz 
AN’ları sürekli kaçırarak hayatı yaşayamaz hale geliriz ve ya-
şam sevincimizi kaybetmeye başlarız. 

Hayatımızda olup bitenlerin nasıl oluyorlarsa öyle olmala-
rını istemek, her şeyden önce onların olmalarına izin vermek-
tir. Zihinsel tasarımlarımız, bu izni ortadan kaldırarak onların 
olmasını önler. Dolayısıyla biz aslında olan bitenin değil ol-
malarına izin vermediğimiz, olmamış, gerçekleşmemiş ya da 
gerçek olmayan şeylerin sonuçlarını ve duygularını yaşarız. 

Mutsuzluğumuz biraz da böyle başlar işte. Şimdiki za-
manı, zihnimizde kötülükle, acıyla mutsuzlukla damgalayıp 
kodlarsak başımıza gelen, hayatımızda olup biten hiçbir gü-
zelliğin farkına varamaz, kendi olası mutluluğumuzu kendi 
ellerimizle reddederiz. Mutsuzluktan kaçtığımızı zanneder-
ken kaçırdığımız asıl şey, mutluluğun ta kendisi olur. 

Aslında hepimiz bir biçimde sezeriz bunu. Bu gidişe “dur” 
diyemezsek, hayatımızın sonuna geldiğimizde bizi Lehman’ın 
şiirinin son dizelerinin bekleyeceğini içten içe biliriz… 
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Sonra hayatım sona erdi
Ve istediğim hiçbir şeye ulaşamadım

Epiktetos hayatımızın sonunda bizi bekleyenin bu dizeler 
olmaması için “Hayatında olup biten şeylerin dilediğin şekilde 
olmasını isteme. Nasıl oluyorlarsa öyle olmalarını iste. Böylece 
her zaman mutlu olursun,” diyor. 

Mutlu olmayı hepimiz istiyoruz elbette. Sadece bunun yo-
lunun yordamının şimdiki zamanı yaşamaktan geçtiğini bil-
miyoruz pek ya da bilsek, sezsek bile bu konuda çaresiz kal-
dığımız, tıkanmış noktalarımız var. Kitap boyunca bu tıkanık 
noktalarımızı açmaya ve aslında elimizi uzatsak yakalayacağı-
mız mesafedeki mutluluğumuza, hakikatimize ve iç huzuru-
muza kavuşmaya çalışacağız. 

Etiket hatası
Az önce sözünü geçirdiğimiz edilgen, hareketsiz, atıl ya da 
pasif kalma meselesine şimdi biraz daha yakından bakalım. 
Çünkü zihinsel şartlanmışlıklarımız her zaman olduğu gibi 
muhtemelen şimdi de karşı atağa geçmişlerdir. 

Belki de bize şunu sordurtuyorlardır: 
“İyi de hayatımızda olup bitenlerin gerçekten de kötü, sı-

kıntılı, acı şeyler olma ihtimali yok mu? 
Bunlar olup biterken yine mi nasıl oluyorlarsa öyle olma-

larına izin vereceğim?”
Gelin hep beraber yargılarımızı bir kenara bırakmayı de-

neyip burada bir zihinsel temizlik yapalım. Zihnimizi önem-
li bir konuda rahatlatalım.  

Bu hayatta mutsuzluğun ve acının da olduğunu kimse 
inkâr etmiyor. Çarçabuk geçip gitmesini, dinmesini, bitme-



ANDA KALMAK18

sini istediğimiz sıkıntılar, bunalımlar ve acılar elbette haya-
tın yok sayamayacağımız parçaları. Bu tür durumlarla aşırı 
iyimserlik ya da boş bir pozitiflikle baş etmeye çalışmak hiç-
bir işe yaramaz. Merak etmeyin, gerçeklerle bağdaşmayan bu 
tür yollarla kendimizi kandırmaya çalışmayacağız. Sadece ha-
kikati görmeye çabalayacağız. 

Hakikat nerede, ne zaman, nasıl başlıyor, biliyor musu-
nuz? Kabulle fakat etiketsiz, saf, gerçek bir kabulle başlıyor. 
Bu da farkındalık becerimizi geliştirip onu neredeyse üçüncü 
gözümüz haline getirerek kendimize ve olaylara en yakının-
dan bakabilmekle mümkün oluyor. 

Zihnimiz, böyle sözler duyduğu anda egomuzun etkisiyle 
peş peşe sıralamaya başlar:

 “Hayatımın en büyük aşkı tarafından düpedüz terk edil-
dim. Bunun nesine bakıp ne göreceğim?” 

“Başıma gelen felaketi, ruhsal gelişimim için ulvi bir ders 
saymamı mı öneriyorsunuz? Böyle şeylere zihnimin karnı 
tok! İşlemiyor bu yöntem.” 

ya da şunları söyler: 
“Ne yani! İşten atıldım, diyorum. Var mı ötesi? Farkında-

lık ya da kabul, önümüzdeki ayın faturalarını karşılamıyor ne 
yazık ki. Karın da doyurmuyor. Bu kadar net…” 

Egomuz pek de haksız görünmüyor aslında değil mi? 
“Sana farkındalıktan, kabulden söz edenleri, eğer faturala-
rını ödemeyi de kabul ediyorlarsa dinle!” bile diyebilir pek
âlâ.

Bunları da düşünelim tabii. Ne ikilemlerde kaldığımı-
zı fark edip kendimize gülelim biraz. Gülüp rahatlayalım ki 
sonrasında şunları fark etmeye daha hazır hale gelelim: Evet, 
farkındalık ve kabul, aldatıldığımız gerçeğini değiştirmez, fa-




