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GÖZDEN GEÇIRILMIŞ BASKIYA ÖNSÖZ

Jon Kabat-Zinn

Bu çağdaki dharmanın, felsefenin ve bilimin dikkat çekici ve 
olası olmayan birleşimini kaydeden yıllıklarda, eğer böyle bir şey 
yazılmışsa, Bedenlenmiş Zihin’in ufuk açıcı ve tarihî bir rol oyna-
dığı görülecektir.

Bu eseri, 1991’de MIT Press tarafından yayınlandıktan 
kısa bir süre sonra ilk keşfettiğimde çok mutlu oldum ve birçok 
yönden dehşete kapıldım. Hepsini, hatta çoğunu anladığımdan 
değil, çünkü tahsilime bakıldığında ne bir bilişsel bilimci ne de 
bir felsefeciyim. Ama yine de akademik bilişsel bilimin düşünce 
çizgilerinin çok çok ötesinde, bilimsel argüman çizgilerinin ge-
nişliğini ve derinliğini, titizliğini, keskinliğini ve ihtişamını an-
layabildim. Ayrıca MIT Press tarafından yayınlanmış olmasının, 
bilim ve dharma kesişiminde ortaya çıkan yeni ve derin bir şeyin 
dönüm noktası ve önemli bir işareti olduğunu hissettim.

O zamanlar kitaptan anladıklarımı (ki yıllar içinde birden 
fazla vesileyle okumaya, danışmaya ve altını çizmeye başladım), 
moleküler biyolog olarak bilimsel kariyerimin başlarından itiba-
ren, yaşamı yaşam yapan nedir, hücrelerden bilinç nasıl ortaya 
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çıkar gibi meseleleri sorgulayan kendi düşüncemle çok uyumlu 
buldum. Aynı zamanda, 1979’da başlayan, çok çeşitli teşhisleri 
ve kronik rahatsızlıkları olan hastalara farkındalık meditasyonu 
ve farkındalıklı hatha yoga konusunda nispeten yoğun eğitim 
sunan ve böyle bir meşguliyetin hayatlarında ve sağlıklarında ne 
gibi etkileri olduğunu belgeleyen çalışmamla da ilgiliydi. O ilk 
günlerde, zaman zaman kendimi bu yaklaşıma —daha sonrala-
rı MBSR yani “farkındalığa dayalı stres azaltma” adını verdiği-
miz— “Budizm olmadan Budist meditasyonu” diye atıfta bulu-
nurken buldum, çünkü farkındalık açık ve otoriter bir biçimde 
“Budist meditasyonun kalbi” olarak nitelendirilmiştir. 1 MBSR, 
başından beri geleneksel sağlık ve esenlik anlatılarına dikey bir 
klinik program, daha deneyimsel ve katılımcı bir tıp için bir la-
boratuvar, yeni bir “terapi”den çok kendi kendine eğitim, şifa 
ve dönüşüm için bir araç anlamına geliyordu. Halk sağlığına bir 
müdahale ve “becerikli bir araç” olarak tasarlandı; çünkü, hepi-
mizin bir dereceye kadar deneyimlediği, benliğe ve dünyaya iliş-
kin geleneksel görüşler ve bunlara eşlik eden, genellikle sınırlayıcı 
anlatılar konusunda farkındalık pratiğinin özgürleştirici potan-
siyelini gösteriyordu. Çoğunlukla örtük de olsa bu temel unsur 
olmasaydı, MBSR ne “farkındalık temelli” olurdu ne de dharma 
için bir araç sağlardı ve bu nedenle bana göre iyileşme, dönüşüm 
veya özgürleşme açısından çok az değerli olurdu. 2

Yazarların zihin, beden ve deneyim arasındaki daha geniş 
bağlantıları incelemek için bilişsel bilim, fenomenoloji ve dhar-
ma alanlarını bir araya getirme konusundaki tamamen radikal 
ama titiz ve zorlu girişimlerinde “farkındalık” ve “farkındalıklı 
uyanıklığa” atfettikleri merkeziyetle müsterih ve mutlu hissettiği-

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

2	 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. J. Mark G. Williams ve Jon Kabat-Zinn 
(Londra ve New York: Routledge, 2013), 281–306.
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mi hatırlıyorum. Bu duygu, analizlerin ve argümanların bir değil 
üç yazardan geliyor olmasıyla daha da güçlendi; alışılmadık dere-
cede derin bir iş birliğinde tek bir sesle konuşuyor gibi görünen 
ve aynı zamanda farkındalık meditasyonu uygulamasına ilişkin 
kendi doğrudan, “birinci şahıs 3“ deneyimlerinden konuştukları 
açık olan kişilerdi bunlar, ayrıca ciddi bilim insanları-araştırma-
cılar, filozoflar ve akademisyenler olmanın yanı sıra bilişsel bilim 
ve fenomenoloji dünyalarının yanında Budizm’in tefekkür ve fel-
sefe geleneklerine de vakıftırlar. Dolayısıyla ortaya koyduklarını, 
kendi sözleriyle “yürürken bir yol çizmenin” yeni bir yolunu, iş 
birlikleriyle vücuda getirdikleri izlenimini uyandırıyorlar. Bu iz-
lenim, yaşanmış deneyime ve özellikle ilişkiselliğin kendisine ve 
“canlandırma” dedikleri şeye dayanan, daha derin bir farkındalık 
anlayışını netleştirmek için yazarların bu baskının girişine ekle-
dikleri “düzeltmeler” ile güçlendirildi. Bu düzeltmeler, devam 
eden öğrenmenin ve büyümenin göstergesi olan, gitgide gelişen 
iyileştirmelerdir ve meslektaşlar arasında devam eden araştırma, 
düşünüm, sorgulama ve diyaloğa ve farkındalığın gerçekten be-
denlenmiş ve canlandırılmış gelişimine/uygulamasına dayan-
maktadır. Bunlar, bilişsel bilim ile meditatif disiplinlerin birleşti-
ği ve birbirlerinin modellerine ve anlayışlarına radikal bir şekilde 
meydan okudukları bıçak sırtındaki evrimsel kavis olan pratik ile 
düşüncenin “canlılık göstergeleridir”. Bu arayüzdeki durağanlık, 
incelenmemiş varsayımlara ve belirli görüşlere; yazarların esas 
metinde takip ettikleri birçok sorgulama hattını çok kesin ve titiz 
bir şekilde ifade eden bu bilgelik geleneklerine göre cehaletin ve 
ıstırabın temel nedenlerinden olan zihin alışkanlıklarına bağlan-
ma ve bunlarla kendini özdeşleştirme anlamına gelir. Dolayısıyla 
bu tür düzeltmeler, doğal bir üretkenliğin, öğrenmenin ve alçak-

3	 Bkz. Francisco J. Varela ve Jonathan Shear, ed., The View from Within: 
First-Person Approaches to the Study of Consciousness (Exeter, UK: Imprint 
Academic, 1999).




