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Ilksen Utlu, Cukurova’da dogdu ve biiyiidii. Orta ve lise egitimini
Tarsus Amerikan Koleji'nde tamamlada.

Bogazici Universitesi Ingiliz Dili ve Edebiyati Béliimii’'nden mezun
oldu.

10 y1l Ingilizce gretmenligi yapms bir egitimci.

Egitim yolculugu son yillarda farkindalik ¢alismalar1 alaninda de-
vam ediyor.

Okulllara, 6gretmenlere, 6grencilere, kurumsal sirketler ve calisan-
larina bu alanda egitimler sunuyor.

Bir egitimci ve hayat 6grencisi olarak hayatin icinde yaptigi goz-
lemleri ve farkindalik tizerine stirdiirdiigii ¢aligmalar1 harmanlayarak,
insan gelisimine ve iyi olus hallerine katkida bulunmak tizere kitaplar
yaziyor.

Yazarm ilk ¢ocuk kitab1 Uziintii ile Nege, Gezerler Hep El Ele 2019
yilinda Dogan Egmont Yayincilik tarafindan yayimnlanmustir.
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Sevgili okur,

Bu kitabi, bir Cukurova ¢ocugu, kendiyle ve dogayla bag-
lantist olan ve bunu hep canli tutmaya ¢alisan biri olarak yazi-

yorum.

Ve bu kitab1 bugiinkii ben olmamda sahip oldugum ku-
masa katki sunan, yazlarimi gegirdigim Toros Daglar1 yaylasi
Namrun’a, beni kucaklayarak sundugu dogal giizelliklere ve
bir ¢ocuk olarak dogayla ig ige biiytime ayricaligini sunan ana-
larima ve atalarima ithaf ediyorum.

Dogayla birlik hali, pusulam oldu hayat yolculugum boyun-
ca. Pusulam, yolumdan koptugum zamanlarda kendimle bag-
lantimi1 hatirlatt: ve bu baglantiy1 hep canli kilarak destek oldu.
Her tokezlememde bana goz kirpt;; ayaga kalkmama ve devam
etmeme yardimci oldu.

Umarim bu paylasim, sizin de hepimizin 6ziinde var olan
bu baglantiy1 hatirlamaniz ve yasam ahenginizi tekrar ele al-
maniz igin bir ilham olur ve yolculugunuza katki sunar.



Merhaba,
Umarim bana iyi gelen size de iyi gelir.

Hepimiz hayat yolculugumuz boyunca birtakim rollere bii-

riintiyoruz.

Birilerinin ¢ocugu, birilerinin torunu, yegeni, kuzeni, karde-
si olarak geliyoruz diinyaya.

Birileri i¢in arkadas oluyoruz, yakin arkadas, dost, tanidik...

Derken biiytiyor ve abla, abi, teyze, day1, amca, hala, sevgili,
es, anne, Ogretmen, avukat, yazar, miithendis, doktor, psikolog,
mentor, patron, ¢alisan oluyoruz.

Yazamadiklarimi eklediginizde, rollerle dolu, uzayip giden
bir liste cikiyor ortaya.

Bu roller zamanla i¢ ige gegiyor ve hangisine ne zaman biirti-
necegimiz otomatik bir hal aliyor. Kendiliginden gecisler yapiyo-
ruz bir rolden digerine. Bir¢ogu aym anda oluyor ve i¢ ige geciyor.

iste ben de, rollerimin ic ice gecip cogaldig1 bir zamanda
adim adim bir tiikenis hissetmeye bagladim. Iginde yasadig-
miz yeni ¢agin hizi, sehrin hizli ritmi ve trafiginde rollerime
yetisememeye, bir rolden diger role aceleyle biiriinmeye, rolle-
rimi yarim yarim, oldugum yerde ve anda tam olarak mevcut
olmadan, yasadigimi fark etmeye bagladim. Bu kendini 6nce
yorgunluk, sonra tahammuilstizliik, nesesizlik, nihayet bikkin-
lik olarak gostermeye bagladi.



Ve asil ¢anlar “Bu sanki ben degilim. Ben aslinda daha enerjik
ve neseli bir kisiyim” demelerimle ¢almaya basladi. Sanki i¢cimde
olan, asil bir ben vards, hep kendimi 6yle bildigim, neseli, enerjik,
istekli, merakli, heyecanli... Bir de disimda bir ben, sanki tanidig:
bedene bir yabanci gibi disardan bakan, kendini kendi gibi his-
setmeyen negesiz, yorgun, titkkenmis, heyecansiz, tahammdilsiiz...

Bu durumu iyiden iyiye hissetmeye ve artik bu haller i¢inde
stkismaya basladigim bir giinde, abla roliimdeyken, kiz karde-
simle bulustuk ve kardesim bana nasil oldugumu sordu. Bense
ona ardi ardina o giinlerde neler yapmakta oldugumu, nerele-
re gittigimi, kimleri gordiigtimii anlatmaya koyuldum. Bir siire
sonra kiz kardesim, benim ¢irpinan halimi fark edip “Abla ne-
ler yaptigini degil, sana nasil hissettigini sordum” dedi.

Once bir siire durdum ve birden tiim o sikismigh@im tasgti
ve aglamaya bagladim. Bir yandan da agzimdan soyle ciimle-
ler dokiiliiyordu: “Sanki ben, ben degilim. Bir siirti bagka bas-
ka benler varmis gibi ama asil kendimi bildigim ‘ben’, bir yere
kayboldu, yok sanki. Tyi degilim.”

Evet! Sevdigim, sevildigim ve deger gordiigiim bir esim,
saglikli bir cocugum, severek yaptigim ama son dénemde sart-
larindan sikayetgi oldugum bir isim, renkli bir sosyal hayatim,
hobilerim vardi. Ama annelik, eslik, 6gretmenlik, ¢cocukluk,
sosyal kisilik, heyecanla yapmak istedigim bir¢ok sey arasinda
kosturup dururken, rolden role, kostiimden kostiime biiriintir,
bir sahneden bir bagka sahneye gecis yaparken, benim igin asil
olan kendi hayat sahnemde megerse kendimden kopmustum.

Hizla akan hayatin i¢inde, oradan oraya kosturur, savru-
lurken, aslinda kendi merkezimden uzaklasmig ve kendimle
baglantimdan uzaklagsmistim. Tipki avucunun tizerinde, par-
maklarinin ucunda ince zincirinden tuttugun ve 6nce yavasca
sallamaya basladigin, sonra hizini artirarak merkezkag kuvve-
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tiyle avucunun merkezinden kagip oradan oraya hizla savrulan
bir kolye gibi.

Dogdugu andan itibaren, i¢ine dogdugu aile ve topraklar sa-
yesinde dogayla baglantida biiyiimiis ve 6ziinde yasadig: am
doya doya hissetmeye, icine ¢ekip yasamaya acik, alisik ben, sim-
di merkezinden, kendinden savrulmus ve neredeyse kopmus-
tum. Ve bu halin yasattig1 tiikenmislik hissiyle kardesimle ko-
nusurken, ne mutlu bana ki kiz kardesim biitiin mevcudiyetiyle
yanimda oturup, beni yalnizca dinledi. Onun yanimda, beni anla-
maya calisan, giiven veren varliginin sessiz destegiyle, gbzyasla-
rina boguldugum o an, artik hissettiklerimin adini koyabildigim
ve kendi kendime diiriist olabildigim i¢in bir ferahlama yasadim.

Biitiin bu savrulma i¢inde hislerimden de uzaklagsmistim.
Adeta bir donukluk gelmisti tizerime, hissizlesmistim. Nasil
hissettigime dair tek bildigim, kendim gibi hissetmedigim ve
her zamanki neseli, enerjik ben olmadigimdi. Kendimi bu sekil-
de etiketlemistim; neseli ve enerjik. Bugtin doniip bakinca, ken-
dime nasil da yargiyla yaklastigimi ve bu sekilde o an her na-
silsam Oyle hissedebilme ihtimalimi ve 6zgiirligiimii kendim
elimden aldigimi goriiyorum.

O an aglarken uzun zamandir donmus hislerim harekete
gecti. Bir stiredir, stirekli hareket halinde kendimi kaybetmis ve
unutmus oldugumu kendime itiraf etmekten kagindigim gerce-
giyle yiizlestim. Aglarken yagsadigimi hissettigim o ferahlik ve
agilmanin miithis bir tanimini, hikaye anlaticisi ve psikanalist
Clarissa Pinkola Estes’in Kurtlarla Kosan Kadmnlar kitabinda bul-
dum daha sonra. Estes soyle diyordu:

“Gozyasglari sizi bir yerlere tasiyan bir nehirdir. Aglamak,
ruh diinyanizi tagiyan salin etrafinda bir nehir olusturur.
Gozyaglari, salinizi nehir yatagindaki kayalarin, kuru zemin-
lerin tizerine kaldirirken sizi nehir boyu yeni ve daha iyi bir

yere tagir.”
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Klasik Jung psikolojisi, insanlarda ruh kaybinin genellikle
insan 6mriiniin yasaminin ortalarinda, 35 yas civarinda, yasan-
diginin altini gizer. Ben de tam oralardaydim.

Az dnce anlattiklarim benim 35. yas itibariyle ¢iktigim yol-
culugum. Kendi diinyam ve gelisimim i¢in zorlu ama biiytime-
me katki sunan sancil1 bir yas dénemi. Bu donemecte, giyindigi
rolleri yasatmaya calisirken, kendi 6z biitiinliigiinii, merkezini
ve kendiyle baglantisin1 kaybetmeye bagladigini, biinyesinde
¢anlar ¢almasiyla fark etmis bir gen¢ kadin hali. Yasadigimiz
her tiirlii duygunun ve halin ortak insanlik hallerine dair oldu-
guna inaniyorum. Ortak insan tecriibesi i¢in, herkesin yasadig1
duygular ve yolculugu ¢ok degerli. Insana dair biitiin hikayeler
ortak bir havuzdan gikiyor sanki.

Hayata dair yapmaktan keyif aldigim ve bana iyi gelen seyle-
ri paylasmak benim icin hep degerli bir motivasyon oldu. Belki
de bu duygum ve hayat motivasyonumdan hareketle, egitimci
olmay1 sectim. Iyi hissettigimiz ya da zorlandigimiz zamanlar-
da, bagka insanlarin hikayelerini dinlemek veya okumak bize
yalniz olmadigimuz: hissettiriyor. Bu hal bir ferahlama yaratiyor
ve ilham olabiliyor. Simdi, etrafimda kimisi yakinen tanidigim
kimisi birebir tanimadigim insanlarin paylagimlarimi, calisma-
larimi degerli bulmasindan hareketle, kendi ahengimi yeniden
ele gecirme deneyimimi, daha ¢ok insana iyi gelmesi ve yolcu-
luklarina 151k olmas1 motivasyonuyla sizlerle paylasiyorum.

Umarim bana iyi gelen size de iyi gelir.

Hayatimin yeni bir yon kazanmaya baglamasina, yeni yer-
lere dogru yol almasina, kendimle baglantima ve 6ziimde var
olan ahengimle yeniden bulusmama vesile olan, yasadigim
o kirilma aninda, tiim varhgiyla yanimda olup beni yalnizca
dinleyen ve gerekli hissettigi anlarda bana yo6nelttigi sorular-
la igime doniip bakmami saglayan kiz kardesim Hiisne Rhea
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Nalbant’a; birlikte bir hayat yolculuguna ¢ikmaya karar verdi-
gimiz andan itibaren, bana kosulsuz destegi, yolu isaret etmek
ve kendi cevaplarini vermekten ziyade, sordugu Sokrat soru-
lar1 ile kendi cevaplarimi bulmama yardimci olan, birlikte sii-
ren yagsam yolculugumuz boyunca gencligim, tecriibesizligim
ve hayati tanima denemelerimde yasadigim inis ¢ikiglarima,
duygusal calkantilarima gogiis geren ve beni bugiine kadar
inangla kalpten sevmeye devam eden, hep yanimda ve arkam-
da olan canim esim Ahmet Utlu’ya; beni, kendimi sorgulama
yolculuguma asil tagiyan, hayata daha ¢ok anlam ve deger kat-
mam igin itici gili¢ olan, birbirimizden ¢ok farkli oldugumuz
i¢in ¢okga itistigimiz ama bu farkliliklardan renk ve zenginlik
iiretmeme vesile olan, duyarls, derin varlig1 sayesinde, beni
daha duyarl biri olmaya sevk eden, kendimin 6niine bagka bi-
rini koyabilme duygusu ve halini hayatima sokan, sevgi dolu
nezaketi, elimden geldigince deneyimlemem igin, ergen halle-
riyle bana bir¢ok gercek hayat firsat1 yaratan, tiim varligiyla ha-
yatima bambagka bir dinamik, renk ve gii¢ katan canim kizim
Leyla Utlu’ya, giiven veren varliklar: ve sevgileriyle hep ar-
kamda olan canim Annem Rengin Cigdem ve Babam Giiltekin
Cigdem’e, biiyiime yolculugumda bana varliklariyla en basta
sevgi, hayata dair ¢ok degerli 6gretiler sunmus, deneyimlerini
paylasmus, farkl bakis acilar1 kazanmam icin emek vermis aile
biiytiklerime ve bugtinkii ben olmama varliklariyla katk: sun-
mus olan herkese tesekkiirlerimle.
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Birinci Bolum
ILK TEMAS

Kendini tani, o zaman evreni ve baskalarini
taniyacaksin.

Sokrates



Bilim, yasadigimiz ¢evre, kendimizi maruz biraktigimiz
kosullar, yasam tercihlerimiz, hissetme ve diistinme bicimle-
rimizle, gen ifademizi degistirebildigimizi ve kontrol edebile-
cegimizi kanitladi. Boylesine degerli bir bilginin 1s1¢1nda, hem
kendimiz hem yasadigimiz diinya i¢in yapabilecegimiz en de-
gerli sey; fiziksel, zihinsel ve ruhsal ac¢idan biitiinligtumiizi ko-
rumaya galisarak farkindalikla yasamak.

Evrende her sey birbiriyle baglantida, tipk: yeraltinda agag
koklerinin birbirlerine kilcal baglarla baglh oldugu gibi. Tek bir
kisinin veya canlinin bile iyi olus hali dahi diger canlilar igin
¢ok 6nemli ve ¢ok etkili.

Gen ifademizi bile etkileyecek ve yonetebilecek biyolojik ve
psikolojik bir gtice sahip olmak, bizi hayata karst sorumlu kili-
yor. Kendimize fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan nasil baktig1-
miz ve davrandigimizla ilgili olarak, en basta kendimize sonra
da tiim evrene karsi sorumluyuz aslinda.

Bu sorumlulugu layikiyla yerine getirmek icin 6ncelikle fi-
ziksel, zihinsel ve duygusal biitiinligiimiizii saglamamiz gere-
kiyor. Iste bu yolda; bir parcast oldugumuz doga ve kendimizle
olan ahengimizi hatirlamak ¢ok ¢ok degerli. Dikkatimizi agik,
nazik ve yargisiz bir sekilde yasadigimiz ana davet ettigimiz-
de ortaya ¢ikan ve bu sayede baktigimiz, yasadigimiz, hissetti-
gimiz, algiladigimiz seyleri daha canli, mucizevi, degerli kilan
farkindaligimizi bir arag olarak kullanabiliriz.
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Aslinda hepimizin dogustan sahip oldugumuz bu farkinda-
lik halini, yasadigimiz zamanin hizi, telasi, ¢ekistirmeleri, gi-
yinip soyundugumuz roller icinde zamanla kaybedebiliyoruz.
Mindfulness ¢aligmalari, 6ztimiizde sahip oldugumuz bu be-
cerimizi hatirlamamiz ve yeniden deneyimleyerek kendimizle
baglantiya ge¢memiz icin aracglar sunuyor.

Gerek icinde bulundugumuz ytizyilda, gerekse insanlik tari-
hinde, ytiz yillardir stiregeldigi gibi, insan igin en degerli beceri
kendini tanimasi. Insanin bu hayattaki asil yolculugu kendini
hatirlama ve tanuma yolculugu.

Spartali Khilon"un insanliga miras biraktig: ‘Kendini tan1’
sOzilinii, oniimiize agilan her anda hatirlamak ve pusulamiz
yapmak icinde bulundugumuz 21. yiizyilda ayakta kalabilme-
miz igin ¢ok degerli.

*
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Zihnimizin dogasi

Zihnimiz koca bir bahge ve i¢inde diisiinceler var binlerce.
Zihnimiz hayatta kalmamiz i¢in gerekli olan yasamsal bilgiyi
degerlendiriyor bizim igin. Peki nedir bu zihin denen sey? Ne-
rede bulunur?

“Zihniniz sizin bahgenizdir. Diistincelerinizse tohumlari-
niz. Hasadiniz cicek bahgesi de olabilir ¢calilik da...”
William Wordsworth

Beynimiz bizim organimiz ve bu bir yap1. Zihnimiz ise bey-
nimizin bir fonksiyonu ve beyin isledigi anda ortaya ¢ikan
enerji alani. Zihnimizin goérevi distince tiretmek. Zihnimiz ol-
madan diisiinemez, fikir liretemez, problem ¢dzemez, 6grene-
mez ve dolayisiyla yasayamayiz.

Zihnimiz yasamamiz icin ne kadar giiclii ve vazgegilmez bir
Oneme sahipse, onu gozlemleyebilmek ve yonetebilmek de bir
o kadar yasamsal. Ciinkii ‘Kontrolsiiz giig, gii¢ degildir.”

Zihnimiz bir glinde uyanik oldugumuz saatler iginde ne ka-
dar diisiince tiretiyor biliyor musunuz?
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55 bin ila 65 bin arasi.

Peki zannediyor musunuz ki bu 60 bin diistincenin hepsi
yeni yeni diistinceler?

Maalesef hayir. Uzerinde higbir kontroliin olmadig: bir zi-
hinde, bu diisiincelerin ac1 bir sekilde ytizde 90’1 tekrar eden
distinceler.

Ne kadar ac1 bir gercekle kargi karsiya oldugumuzun farkin-
da mismiz?

Eger farkindaysaniz, kendimizi ve yasadigimiz evreni ge-
listirmek igin neler kagirdigimizin da farkinda olmaniz lazim.
Cunkii tizerinde kontroliimiiziin oldugu, giiglii bir zihin ile aym
seyleri tekrar diistinmek yerine ne kadar yenilik¢i ve hayata kat-
ki sunabilecek seyler yapabileceginizi siz de tahmin edersiniz.

Uzerinde kontroliimiiziin olmadig1 bir zihin, higbir seye tam
odaklanamadan, oto pilotta, yarattig1 diistincelerin arasinda in-
san1 oradan oraya stirtikler.

Ama ne zaman ki kisi, diigtincelerinin arasinda oradan ora-
ya savrulmaktan yoruldugunu fark eder ve farkindalikli bir
hayat yasamay1 secer; iste o zaman uzun ve megakkatli bir yol-
culuk baslar. Bu yolculuk kararlilik ve azimle calismay1, emek
vererek ve inangla zihni gozlemlemeyi gerektirir.

Bu kisi galisarak, zaman iginde zihninin dizginlerini eline
alir, bunu bagardiginda, o andan itibaren artik zihni ona hizmet
etmeye baglar.

Peki acaba bu zihin nasil gézlemlenir?

O zaman hadi girelim zihnimizi nasil gézlemleyebilecegimiz
ve akilli bir sekilde nasil yonlendirebilecegimiz meselesine?

|
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Bir agac gibi

Yasadigimiz ana gosterdigimiz dikkat oncelikle durusu-
muzla baglar. Bu konuda ¢ok da uzaga gitmeden yine bir par-
cast oldugumuz dogadan alabiliriz ilhamimiz:.

Bir agag gibi;

Koklerinden giiciinii alan,

Dik govdesiyle gdge dogru yiikselen,

Bedeninin esnekligiyle her tiirlii kosula kars1 direng gos-
terebilen,

Dallar1 ve kokleriyle

hayatla baglantida kalan

Yapraklariyla beslenen

ve hayatla dans eden biri

olabilene

Ne mutlu!

Bir insana, olaya, konuya odaklanmaya c¢alisirken dikkati-
mizi toplamakta sikinti ¢ekersek (ki uyaranlarla dolu giinltik
akis iginde bunu yasamamiz ¢ok miimkiin) 6nce bir dontip be-
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denimize bakip, durusumuza dikkat gosterebiliriz. Bedenimizi
oturdugumuz ya da ayakta durdugumuz yerde, bir agag gibi
ayaklarimizdan ya da popomuzdan koklendirebilir ve bagimi-
zin lizerinden gége dogru omurgamiz uzatabilirsek, dikkati-
mizdeki agilmay1 gozlemleyebilir ve hissedebiliriz.

Dik durmak; hem dikkatimiz i¢in hem de fizyolojik olarak
bedenimizin topladig1 mesajlar1 omurilikten beyne, beyinden
de omurilik yardimiyla tiim bedene saglikli bir sekilde gonder-
me agisindan biiyiik 6nem tasiyor. Ayni zamanda dik durmak,
kendimizi giivenli ve agik hissettirdigi igin de iyi olus halimize
katki sunuyor.

Dik durma aligkanliginiz yoksa, farkindalikla bir agag gibi
olmaya 6zen gosterdikge, bu durus zamanla bedenimize oturur
ve bir bakmaisiz ki bir stire sonra bedenimize yerlesmis. “Beden
durusu ile ilgili farkindalik gelistirmek” her yeni beceri edini-
minde oldugu gibi, ne kadar erken o kadar iyi, ama asla geg
degil.

“
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Hepimiz biraz yorgunuz.

icinde bulundugumuz hiz caginin
kusatmasinda, daha hizli olmaya,
ayni anda bir¢cok isi yapmaya, farkli
farkl rolleri mikemmel bir bicimde
giyinmeye c¢alisiyoruz.

Ve bitun bunlar kotarmaya calisirken
merkezimizden savruluyor,

kendimizden ve dogadan kopuyoruz.
Gecmisin hikayelerine takiliyor,
gercekligi olmayan kaygilarla bogusuyor,
yasam ahengimizi yitiriyoruz.

Oysa hepimiz kendimizi iyi hissetmek,
hayati Uretken, keyifli bir bicimde
yasamak istiyoruz.
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Ahenk lginde, hepimize 6zgiin
dogamizla baglantimizi hatirlatacak,
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dinginlik bulacagimiz, olaganin i¢indeki
mucizeleri gérup keyfini stirecegimiz
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