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GOZDEN GECIRILMIS BASKIYA ONSOZ

Jon Kabat-Zinn

Bu ¢agdaki dharmanin, felsefenin ve bilimin dikkat ¢ekici ve
olast olmayan birlesimini kaydeden yilliklarda, eger boyle bir sey
yazilmugsa, Bedenlenmis Zibin'in ufuk agici ve tarihi bir rol oyna-
digr gorilecektir.

Bu eseri, 1991'de MIT Press tarafindan yayinlandiktan
kisa bir siire sonra ilk kesfettigimde ¢ok mutlu oldum ve bir¢ok
yonden dehgete kapildim. Hepsini, hatta ¢cogunu anladigimdan
degil, ¢tinkii tahsilime bakildiginda ne bir biligsel bilimci ne de
bir felsefeciyim. Ama yine de akademik biligsel bilimin digiince
cizgilerinin ¢ok ¢ok 6tesinde, bilimsel argiiman ¢izgilerinin ge-
nigligini ve derinligini, titizligini, keskinligini ve ihtisamini an-
layabildim. Ayrica MIT Press tarafindan yayinlanmig olmasinin,
bilim ve dharma kesisiminde ortaya ¢ikan yeni ve derin bir seyin
doéniim noktasi ve 6nemli bir isareti oldugunu hissettim.

O zamanlar kitaptan anladiklarimi (ki yillar icinde birden
fazla vesileyle okumaya, danigmaya ve altni ¢izmeye bagladim),
molekiiler biyolog olarak bilimsel kariyerimin baglarindan itiba-
ren, yagami yasam yapan nedir, hiicrelerden biling nasil ortaya
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cikar gibi meseleleri sorgulayan kendi diistincemle ¢ok uyumlu
buldum. Ayni zamanda, 1979°da baglayan, ¢ok cesitli teshisleri
ve kronik rahatsizliklari olan hastalara farkindalik meditasyonu
ve farkindalikli hatha yoga konusunda nispeten yogun egitim
sunan ve boyle bir megguliyetin hayatlarinda ve sagliklarinda ne
gibi etkileri oldugunu belgeleyen calismamla da ilgiliydi. O ilk
giinlerde, zaman zaman kendimi bu yaklagima —daha sonrala-
r1 MBSR yani “farkindaliga dayali stres azaltma” adini verdigi-
miz— “Budizm olmadan Budist meditasyonu” diye atifta bulu-
nurken buldum, ¢iinkii farkindalik acik ve otoriter bir bicimde
“Budist meditasyonun kalbi” olarak nitelendirilmistir." MBSR,
bagindan beri geleneksel saglik ve esenlik anlatilarina dikey bir
klinik program, daha deneyimsel ve katilimer bir tip i¢in bir la-
boratuvar, yeni bir “terapi’den ¢ok kendi kendine egitim, sifa
ve dontisiim igin bir ara¢ anlamina geliyordu. Halk sagligina bir
miidahale ve “becerikli bir ara¢” olarak tasarland; ¢iinki, hepi-
mizin bir dereceye kadar deneyimledigi, benlige ve diinyaya ilis-
kin geleneksel goriisler ve bunlara eglik eden, genellikle sinirlayic
anlatilar konusunda farkindalik pratiginin ozgiirlestirici potan-
siyelini gosteriyordu. Cogunlukla 6rtitk de olsa bu temel unsur
olmasaydi, MBSR ne “farkindalik temelli” olurdu ne de dbarma
i¢in bir arag saglardi ve bu nedenle bana gére iyilesme, dontigiim
veya ozglirlesme acisindan ¢ok az degerli olurdu. *

Yazarlarin zihin, beden ve deneyim arasindaki daha genis
baglanulari incelemek icin biligsel bilim, fenomenoloji ve dhar-
ma alanlarini bir araya getirme konusundaki tamamen radikal
ama titiz ve zorlu girisimlerinde “farkindalik” ve “farkindalikls
uyanikliga” atfettikleri merkeziyetle miisterih ve mutlu hissettigi-

' Thera Nyanaponika, The Heart of Buddbist Meditation (New York: Sa-
muel Wiser, 1962).

J. Kabat-Zinn, Some reflections on the origins of MBSR, skillful means,
and the trouble with maps, Mindfulness: Diverse Perspectives on Its Mea-
ning, Origins, and Applications, ed. ]. Mark G. Williams ve Jon Kabat-Zinn
(Londra ve New York: Routledge, 2013), 281-306.
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mi hatrliyorum. Bu duygu, analizlerin ve argiimanlarin bir degil
ti¢ yazardan geliyor olmasiyla daha da gii¢lendi; aligilmadik dere-
cede derin bir i birliginde tek bir sesle konuguyor gibi gortinen
ve ayni zamanda farkindalik meditasyonu uygulamasina iligkin
kendi dogrudan, “birinci sahis** deneyimlerinden konugtuklar:
acik olan kisilerdi bunlar, ayrica ciddi bilim insanlari-aragtirma-
cilar, filozoflar ve akademisyenler olmanin yani sira biligsel bilim
ve fenomenoloji diinyalarinin yaninda Budizm’in tefekkiir ve fel-
sefe geleneklerine de vakiftirlar. Dolayisiyla ortaya koyduklarin,
kendi sozleriyle “yiirtirken bir yol ¢izmenin” yeni bir yolunu, is
birlikleriyle viicuda getirdikleri izlenimini uyandiriyorlar. Bu iz-
lenim, yaganmig deneyime ve 6zellikle iligkiselligin kendisine ve
“canlandirma” dedikleri seye dayanan, daha derin bir farkindalik
anlayigini netlestirmek i¢in yazarlarin bu baskinin girigine ekle-
dikleri “duizeltmeler” ile giiclendirildi. Bu dizeltmeler, devam
eden 6grenmenin ve biiylimenin gostergesi olan, gitgide gelisen
iyilestirmelerdir ve meslektaglar arasinda devam eden aragtirma,
digiiniim, sorgulama ve diyaloga ve farkindaligin gercekten be-
denlenmis ve canlandirilmig gelisimine/uygulamasina dayan-
maktadir. Bunlar, biligsel bilim ile meditatif disiplinlerin birlegti-
gi ve birbirlerinin modellerine ve anlayiglarina radikal bir gekilde
meydan okuduklari bigak sirtindaki evrimsel kavis olan pratik ile
digtincenin “canlilik gostergeleridir”. Bu araytizdeki duraganlik,
incelenmemis varsayimlara ve belirli goriislere; yazarlarin esas
metinde takip ettikleri bircok sorgulama hattini ¢ok kesin ve titiz
bir sekilde ifade eden bu bilgelik geleneklerine gore cehaletin ve
istirabin temel nedenlerinden olan zihin aligkanliklarina baglan-
ma ve bunlarla kendini 6zdeglestirme anlamina gelir. Dolayistyla
bu tir dizeltmeler, dogal bir tiretkenligin, 6grenmenin ve algak-

3 Bkz. Francisco J. Varela ve Jonathan Shear, ed., The View from Within:
First-Person Approﬂc/ﬂe: to the Study 0f Consciousness (Excter, UK: Imprint
Academic, 1999).
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