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GIRIS

1997'de yayinlandigindan beri, Simdi'nin GUcu dunyanin
ortak bilinci Uzerinde hayal edebilecegimin cok 6étesinde bir
etki yapti. Bu kitap on bes dile cevrildi ve her gun ddnyanin
her yanindan bana mesajlar yollayan okurlar bu kitapta yer
alan dgretiyle yasamlarinin degistigini bildiriyorlar.

Egosal zihnin deliliginin etkileri hala her yerde goérinUr
olmasina ragmen, yeni bir sey ortaya cikmaktadir. Daha
once asla bu kadar cok insan cok eski zamandan beri
insanligr 1stirabin  esareti altinda tutmus ortak zihin-
kaliplarindan kurtulmaya hazir olmamisti. Yeni bir bilin¢ hali
ortaya cikmaktadir. Bizler yeterince istirap ¢ektik! Su anda,
siz bu kitabi ellerinizde tutarken ve -artik kendinize ya da
baskalarina istirap vermediginiz 06z-gurlesmis bir hayat
yasama olanagindan séz eden- bu satirlant okurken bile, o
biling hali icinizde ortaya cikiyor.

Bana yazan okurlarin bircogu Simdi'nin Gucu'nun icerdigi
ogretilerin uygulanabilir vechelerinin glnlik yasamda
kullanilmak UGzere daha kolayca erisilebilecek bir
duzenlemeyle sunulmasini rica ediyorlardi. Bu rica bu
kitabin hazirlanip yayinlanmasina yol acan itici gucg oldu.

Alistirmalara ve uygulamalara ek olarak, bu kitap ilk
kitaptan -bazi fikirleri ve kavramlari hatirlatabilecek ve bu
kavramlari her gun 6zumsemek icin bir baslangi¢c kitabi
olusturabilecek- bazi kisa bolumler de icermektedir.

Bu kisa bdlumlerin bircogu meditatif okumaya o6zellikle
uygundur. Siz meditatif okuma yaparken, oncelikle yeni bilgi
edinmek icin degil, okurken farkli bir bilin¢ haline girmek
icin okursunuz. iste bu yuzden ayni bolimU defalarca
okuyabilirsiniz  ve her seferinde o size ilk kez
okuyormussunuz gibi yeni gelir. Sadece bir mevcudiyet hali
icinde yazilmis ya da soylenmis sozler bu donusturucu guce
sahiptir, ki bu okurda ayni mevcudiyeti uyandiran bir guctar.



Bu bolimler en iyi sekilde yavas yavas okunmalidir. Bazen
siz durup bir sure sessizce dusunmek ya da sessiz kalmak
isteyebilirsiniz. Bazen de, kitabi rastgele bicimde acip birkac
satir okuyabilirsiniz.

Simdi'nin  GucU'ndn icerdigi yogun Ogreti karsisinda
gozlerinin korktugunu ya da ezildiklerini hisseden okurlar
icin, bu kitap bir giris kitabi olarak da hizmet edebilir.



BIRINCI KISIM -SIMDI'NIN GUCUNE ERISMEK
- Eckhart Tolle 9 Temmuz 2001



BOLUM 1 -VAR'LIK ve AYDINLANMA

Bilinciniz disa dogru yoneldiginde, zihin ve dinya ortaya
cikar. O ice dogru yoneldiginde, kendi Kaynagini idrak eder
yuvaya, Tezahur-Etmemis-Olana geri doner.

Doguma ve Olume tabi sayisiz yasam formunun oOtesinde
sonsuz ve daima-mevcut-olan Bir (Tek) Yasam vardir. Bircok
kisi onu tanimlamak icin Tanri s6zcligund kullanir; ben
genelde ona Var'llk derim. Var'lik sb6zcligu hicbir seyi
aciklamaz, Tanr s6ézcugu de oyle. Bununla birlikte, Var'lik
s6zclgu acik bir kavram olma avantajina sahiptir. O, sonsuz
ve gorinmez olani sonlu bir varliga indirgemez. Onun
zihinsel bir imgesini olusturmak olanaksizdir. Hi¢c kimse
Var'liga tek basina sahip oldugunu iddia edemez. O sizin
kendi 0Ozunuz ve mevcudiyetinizdir ve ona kendi
mevcudiyetinizin hissi olarak bir anda ulasabilirsiniz.
Boylece, Var'lik s6zcugu Var'lik deneyiminden sadece bir
adim uzaktadir.

VAR'LIK SADECE HER FORMUN OTESINDE DEGIL,

ayni zamanda her formun derinliklerinde de bulunur, cunku
o her formun en icteki, gorinmez ve yok edilemez 6zudur.
Bu, onun sizin en derin benliginiz, gercek doganiz oldugu
ve sizin ona ulasabileceginiz anlamina gelir. Ancak, onu
zihninizle kavramaya calismayin.

Onu anlamaya calismayin. Onu ancak zihin sessizlestiginde
bilebilirsiniz. Siz orada mevcutken, dikkatiniz tam ve yogun
bir bicimde Simdi'de bulunurken, Var'lik hissedilebilir, ama
o asla zihnen anlasilamaz.

Var'ligin farkindaligini yeniden kazanmak ve o "hissetme-
idrakinde" kalabilmek aydinlanmadir.

Aydinlanma s6zclUgu insanustU bir basar fikrini cagristirr
ve ego bunu bodyle tutmayl sever; oysa aydinlanma sizin
Var'lik ile bir'ligi hissetmenizden, bu dogal halinizden baska
bir sey degildir. O, Olculemez ve yok edilemez bir seyle,
aslinda siz olan, ama yine de sizden cok daha buyuk bir



seyle birlik halidir. O, ismin ve formun otesinde bulunan
gercek doganizi bulmaktir.

Bu birligi hissedememe, kendinizden ve cevrenizdeki
dunyadan ayr oldugunuz illlzyonuna yol acar. O zaman siz
kendinizi, bilincli ya da bilin¢csiz olarak, tecrit olmus bir
parca olarak algilarsiniz. Bu durumda korkuya kapilirsiniz ve
icinizde ve disinizda yasadiginiz catisma normal haliniz
haline gelir.

Bu birligi deneyimlemenizin oOnlndeki en buyuk engel,
zihninizle ozdeslesmenizdir, ki bu dusunmenin
durdurulamaz ve istemdisi hale gelmesine neden olur.
Dustinmeyi durduramamak korkun¢ bir derttir, ama biz
bunu fark etmeyiz, cunkid hemen herkes bu derdi
cekmektedir, boylece o normal bir durum olarak kabul edilir.
Bu ardi arkasi kesilmez zihinsel gurultd sizin Var' lLiga
ayrilmaz bir bicimde bagli olan o i¢sel sessizlik ve stklUnet
alemini bulmanizi engeller. O ayrica bir korku ve istirap
golgesi olusturan sahte, zihin-trinu bir benlik yaratir.
Zihninizle o6zdeslesme tium gercek iliskinin onunu kesen
donuk bir kavramlar, etiketler, imgeler, sozcukler, yargilar
ve tanimlamalar perdesi yaratir. O sizinle kendinizin, sizinle
diger insanlarin, sizinle doganin, sizinle Tanri'nin arasina
girer. Ayrilik illlzyonunu, sizin "digerlerinden" timuyle ayri
oldugunuz illizyonunu yaratan bu disince perdesidir. O
zaman siz -fiziksel gorGnimler ve ayrn formlar dizeyinin
altinda- tim var olanla bir oldugunuz asli gercegini
unutursunuz.

Zihin, eger dogru bicimde kullanilirsa, muhtesem bir alettir.
Ama vyanlis bicimde kullanilirsa, ¢cok yikici bir hale gelir.
Meseleyi daha dogru bicimde koymak gerekirse, bu sizin
zihninizi yanlis biciminde kullanmanizdan degil, genelde hicg
kullanmamanizdan kaynaklanir. O sizi kullanir. Hastalik da
budur. Siz zihin oldugunuza inanirsiniz. Yanilgi budur.
Boylece alet sizi ele gecirmistir, o sizi yonetmektedir.



Bu siz farkinda olmadan bir varligin size hakim olmasina
benzer, bdylece siz o varligi kendiniz olarak algilarsiniz.

OZGURLUGUN BASLANGICI sizin o hikmeden varlik -yani,
dustinen- olmadiginizi idrak etmektir, Bunu bilmek sizin o
varligi gézlemlemenizi mumkun kilar. Siz dustneni izlemeye
basladiginiz anda, daha yuksek bir bilinc dizeyi harekete
gecer.

O zaman, dislncenin o6tesinde engin bir zeka aleminin
bulundugunu, o disuncenin o zekanin sadece minicik bir
vechesi oldugunu fark etmeye baslarsiniz. Ayrica, gercekten
onemli olan her seyin -guzellik, sevgi, yaraticilik, seving ve ic
huzurunun- zihnin otesinden kaynaklandigini da fark
edersiniz.

Boylece uyanmaya baslarsiniz.
KENDINI ZIHINDEN KURTARMAK

lyi haber su ki siz kendinizi zihnin bu esaretinden
kurtarabilirsiniz. Bu tek gercek ozgurluktar. Hemen simdi bu
konuda ilk adimi atabilirsiniz.

KAFANIZDAKI BU SESI DINLEYIN ve bunu elinizden
geldigince sik bir bicimde yapin. Ozellikle, tekrarlanip duran
dustnce kaliplarina, zihninizde belki yillardir ¢calip duran o
eski plaklara dikkat edin.

Benim "dusuneni izlemekten" kastettigim sey budur, ki bu
"kafanizdaki sesi dinleyin, orada bir tanik olarak bulunun”
demenin bir baska yoludur.

Siz bu sesi tarafsiz bir bicimde, yani yargilamadan
dinlemelisiniz.  isittiginiz seyi vyargilamayin ya da
suclamayin, cunkld boyle yapmak ayni sesin bu kez arka
kapidan gelmesine neden olur. Cok gecmeden sunu fark
edeceksiniz: Ses vardir ve ben burada onu dinliyorum,
izliyorum. Bu ben'im farkindaligi, bu kendi mevcudiyetinizi
hissetmeniz, bir dusince degildir. O zihnin o6tesinden
yukselir.



Boylece, siz bir dusunceyi dinlerken, sadece dusuncenin
deqgil, kendinizin de -duUsuncenin tanigi olarak- farkinda
olursunuz. Boylece, ortaya yeni bir bilin¢c boyutu cikar.

DUSUNCEYi DINLERKEN, dusUncenin ardinda bilincli bir
mevcudiyeti -daha derin benliginizi-hissedersiniz. O zaman
dusunce uzerinizdeki gucunu vyitirir ve hizla batip kaybolur,
cunkt siz artik zihne -onunla 0Ozdesleserek- guUc
vermemektesinizdir. Bu istemdisi ve kesintisiz bicimde
dustinmenin sonunun baslangicidir.

Bir dustince battiginda, siz zihinsel akista bir kesinti -bir
"dUstnce'sizlik" boslugu- deneyimlersiniz. ilk énce bu
araliklar, bosluklar belki birkac saniye kadar, yani kisa
surecektir, ama onlar yavas yavas uzayacaktir. Bu bosluklar
ortaya ciktiginda, siz icinizde belirli bir sessizlik ve huzur
hissedersiniz. Bu, Var' lik ile bir oldugunuzu hissettiginiz
dogal halinizin -ortaya ¢cikmasi zihin tarafindan engellenen o
halin- baslangicidir.

Uygulama sonucunda, bu sessizlik ve huzur duygusu
derinlesecektir. Aslinda, onun derinliginin bir sonu yoktur.
Ayrica icinizin  derinliklerinden suptil bir sevincin
yukseldigini de hissedeceksiniz; bu, Var'ligin sevincidir.

Bu icsel birlesme hali icinde, zihinle-6zdeslestiginiz hale
kiyasla c¢cok daha uyanik ve farkinda olursunuz. Orada
tumuyle mevcut olursunuz. Bu ayrica fiziksel bedene yasam
veren enerji alaninin titresim frekansini da yukseltir.

Siz -ona Dogu'da verilen isimle- bu dustnce'sizlik aleminin
daha derinlerine dalarken, saf bilin¢c halini fark edersiniz. O
hal icinde, kendi mevcudiyetinizi 6yle bir yogunluk ve
sevincle hissedersiniz ki, bununla kiyaslandiginda, tim
dusunceler, duygular, fiziksel bedeniniz ve tim dis dinya
onemsiz hale gelir. Ancak, bu bencil degil, benlik-6tesi bir
haldirr. O sizi daha ©6nce "kendi benliginiz" olarak
dusundugunlz seyin Otesine goturdr. Bu mevcudiyet aslinda



sizsinizdir, ama o aynli zamanda sizden hayal edilemez
bicimde daha buyuk bir seydir.

"DUSUNENI iZLEMEK" YERINE, ayrica, dikkatinizi Simdi'ye
yonelterek de dusunce akisinda bir kesinti, bir bosluk
yaratabilirsiniz. Sadece icinde bulundugunuz anin yogun bir
bicimde bilincinde olun.

Bu derin bir doyum veren bir seydir. Bu yolla, bilincinizi
zihinsel faaliyetten uzaklastirip, son derece uyanik ve
farkinda oldugunuz, ama dusinmediginiz, bir disunce'sizlik
boslugu yaratirsiniz. Bu meditasyonun ézudur.

GUNLUK YASAMINIZDA bunu, normalde bir vasita olan rutin
bir faaliyete tum dikkatinizi vererek, boylece onu kendi
basina bir amac haline getirerek uygulayabilirsiniz. Ornegin,
evinizde ya da isyerinizde merdivenleri inip ciktiginiz her
seferinde her adiminiza, her hareketinize, hatta soluk alip
verisinize bile cok dikkat edin. Tumuyle orada olun.

Ya da, ellerinizi yikarken, bu faaliyetle iliskili tim duyusal
algilara, suyun sesine ve verdigi hisse, ellerinizin hareketine,
sabunun kokusuna vs. dikkat edin.

Veya arabaniza bindiginizde, kapiyr kapattiktan sonra,
birkac saniye durun ve nefesinizin akisini izleyin. Sessiz ama
guclu bir mevcudiyet duygusunun farkinda olun.

Bu uygulamada basarinizi tek bir Olcutle Olcebilirsiniz:
icinizde duydugunuz huzurun derecesiyle.

Aydinlanma yolculugunuzda tek en 6nemli adim sudur:
Zihninizden ayrilmayi, onunla 6zdeslesmemeyi 6grenmek.
Dlsunce akisinizda bir aralik, bir bosluk yalattiginiz her
seferinde, bilincinizin 1s1g1 guclenir.

Bir gin kendinizi, kafanizdaki sese bir cocugun
maskaraliklarina gulimsediginiz gibi gulimserken
yakalayabilirsiniz. Bu sizin artik zihninizin icerigini o kadar
ciddiye almadiginiz anlamina gelir, clinkt artik benlik
duygunuz ona dayanmamaktadir.

AYDINLANMA: DUSUNCENIN UZERINE YUKSELMEK



Siz buyurken kendinizle, kim oldugunuzla ilgili -kisisel ve
kaltirel kosullanmaniza dayanan- bir zihinsel imaj
olusturursunuz. Buna hayalet benlik, ego diyebiliriz. O zihin
faaliyetinden olusur ve ancak kesintisiz dustunmeyle
surdurulebilir. Ego terimi farkli insanlara farkli seyler ifade
eder, ama ben burada onu zihinle bilin¢csizce 6zdeslesme
sonucunda yaratilan sahte benlik anlaminda kullantyorum.
Ego icin simdiki an mevcut degildir. O sadece gecmisi ve
gelecegi onemli gorur. Gercegin bu tam tersine cevrilisi
egosal zihnin bu kadar bozuk-islevli olusunun nedenidir. O
daima gecmisi canh tutmakla ilgilenir, cunkld gecmisiniz
olmadan siz kimsinizdir? O varliginin sirmesini saglamak ve
orada bir tur rahathk, kurtulus ya da doyum aramak icin
kendisini surekli gelecege projekte eder. O der ki: "Bir gun
bu ya da su gerceklestiginde ben iyi, mutlu, huzurlu
olacagim."

Ego simdi ile, yasanan an ile ilgileniyormus gorundugunde
bile, onun gordiglu sey simdi degildir: O yasanan ani
gecmisin gozleriyle gérdigunden, onu tumuyle yanlis
algilar. Ya da, yasanan ani -hedefe gotlren- bir vasitaya
indirger, ki bu daima zihnin-projekte-ettigi gelecekte yatan
bir hedeftir. Zihninizi gézlemleyin, bunun bdyle isledigini
goreceksiniz.

Simdiki an 6zgurliagun anahtarini barindirir. Ama siz zihniniz
oldugunuz slUrece simdiki ani bulamazsiniz.

Aydinlanma, dusuncenin Uzerine yukselmek demektir.
Aydinlanmis halde, siz dusunen zihninizi yine, gerektiginde
kullanirsiniz, ama bunu eskisinden cok daha odaklanmis ve
etkili bir bicimde yaparsiniz. Onu c¢ogunlukla pratik
amaclarla kullanirsiniz, ama simdi istemdisi i¢c diyalogdan
kurtulmussunuzdur ve i¢sel bir sessizlik ve siuk(net vardir.

Siz zihninizi kullandiginizda ve 6zellikle yaratici bir c6zlime
ihtiyaciniz oldugunda, her birka¢ dakikada bir dusltnce ile
sessizlik, dustnce ile dustnce'sizlik arasinda gidip gelirsiniz.



Dusunce'sizlik hali dusunce'siz bilinctir. Ancak bu sekilde
yaratici bicimde dustinmek mumkundur, cunkld ancak bu
sekilde duzunce gercek bir gluce sahip olabilir. Dusunce, cok
daha genis bilin¢ alemine bagli olmadan, tek basina hizla
kisir, anlamsiz ve yikici hale gelir.

DUYGU: BEDENIN ZIHNINIiZE TEPKISI

Ben zihin derken, bu sbdzcukle sadece dusunceleri
kastetmiyorum. O ayni zamanda sizin duygularinizi ve tum
bilin¢siz zihinsel-duygusal tepki kaliplarinizi da icerir. Duygu
zihnin ve bedenin bulustugu yerde ortaya cikar. O bedenin
zihninize gosterdigi tepkidir, ya da buna, zihninizin
bedendeki bir yansimasi da diyebiliriz.

Dusuncelerinizle, hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz seylerle,
yargilarinizla ve yorumlarinizla daha cok 6zdeslestikce, yani
izleyen bilin¢g olarak orada daha az mevcut oldukca, siz
bunun farkinda olsaniz da olmasaniz da, duygusal enerji
birikimi daha guclu olacaktir.

Eger duygularinizi  hissedemezseniz, eger onlarla
baglantiniz kesilmisse, en sonunda onlan fiziksel dlzeyde
bir hastalik ya da hastalik belirtisi olarak
deneyimleyeceksinizdir.

EGER DUYGULARINIZI HISSETMEKTE ZORLANYORSANIZ, ise
dikkatinizi bedeninizin icsel enerji alaninda odaklayarak
baslayin. Bedeninizi i¢-ten-dogru hissedin. Bu ayrica sizi
duygularinizla temasa gecirecektir.

Eger zihninizi gercekten tanimak istiyorsaniz, beden size
daima dogru bir yansima verecektir, bu yuzden duyguya
bakin, ya da daha iyisi, onu bedeninizde hissedin. Eger
onlarin arasinda belirgin bir catisma varsa, burada dusunce
yalan, duygu gercegi soyluyor olacaktir. Bu sizin kim
oldugunuzla ilgili en yuksek gercek degil, o siradaki ruh
halinizle ilgili gorece gercek olacaktir.

Siz Dbilin¢gsiz zihin faaliyetinizi dusunceler olarak fark
edemeyebilirsiniz, ama o daima bedene bir duygu olarak



yansiyacaktir ve siz bunu fark edebilirsiniz.

Bir duyguyu bu sekilde izlemek, bir dusunceyi -daha once
tarif ettigim gibi- dinlemek ya da izlemek ile temelde ayni
seydir. Aradaki tek fark, bir dusunce sizin kafanizda
bulunurken, bir duygunun guclu bir fiziksel unsura sahip
olmasi ve boylece oncelikle bedende hissedilmesidir. O
zaman siz -onun tarafindan yonetilmeden- duygunun orada
olmasina izin verebilirsiniz. Siz artik duygu degil; izleyen,
gozlemleyen mevcudiyetsinizdir.

Eger bunu uygularsaniz, sizde bilin¢csiz bulunan her sey
bilincin 1sigina cikacaktir.

KENDINIZE SUNU SORMAY! ALISKANLIK HALINE GETIRIN: Su
anda icimde ne olup bitiyor? Bu soru size dogru yonu
gosterecektir. Ama onu analiz etmeyin, sadece izleyin.
Dikkatinizi icinizde odaklayin. Duygunun enerjisini hissedin.

Bir duygu mevcut degilse, dikkatinizi daha derinlere,
bedeninizin icsel enerji alanina yoneltin. O, Var'liga acilan
kapidir.



BOLUM 2 -KORKUNUN KOKENI

Psikolojik korku hali herhangi bir somut ve gergcek ani
tehlikeyle iliskili degildir. O -huzursuzluk, endise, sinirlilik,
gerilim, korku, fobi vs. gibi- bircok sekilde gelir. Bu tur
psikolojik korku daima, su anda olan bir seyden degil,
olabilecek bir seyden, bu dusunceden kaynaklanir. Zihniniz
gelecekteyken, siz simdi'de ve bura-da'sinizdir. Bu bir endise
aralig1 yaratir. Ve eger zihninizle 6zdeslesmis ve Simdi'nin
glcu ve sadeligi ile temasinizi yitirmisseniz, bu endise
araligi sizin degismez refakatciniz olur. Siz, daima, simdiki
anla basa cikabilirsiniz, ama sadece bir zihin projeksiyonu
olan seyle hasa cikamazsiniz; siz gelecekle basa
clkamazsiniz.

Dahasi, siz zihninizle 6zdeslestiginiz surece, ego yasaminizi
yonetir. incelikli savunma mekanizmalarina ragmen, hayalet
dogasindan otlru, ego ¢ok savunmasiz ve guvensizdir ve
kendisini surekli olarak tehdit altinda gorur. Ego distan cok
guvenli gorinse bile bu boyledir. Simdi, bir duygunun
bedeninizin zihninize gdsterdigi tepki oldugunu hatirlayin.
Beden surekli olarak egodan, yani sahte, zihin-Grdnu
benlikten ne mesaji almaktadir? Tehlike, ben tehdit
altindayim. Ve bu surekli

mesaj tarafindan Uretilen duygu nedir? Elbette, korku.

Korkunun goruntste bircok nedeni vardir. Kaybetme
korkusu, basarisizlik korkusu, incinme korkusu vs., ama nihai
olarak tum korku egonun olim, yani yok olma korkusudur.
Egoya goOre, 6lum daima kose basinda beklemektedir. Bu
zihinle-6zdeslesme hali icinde, 6lium korkusu yasaminizin
her vechesini etkiler.

Ornegin, bir tartismada hakh cikmak, 6zdeslestiginiz
zihinsel-pozisyonu savunmak gibi gorunuste onemsiz ve
"normal" bir gereksinim bile 6lim korkusundan kaynaklanir.
Eger zihinsel bir pozisyonla 6zdeslesirseniz ve sonra haksiz
cikarsaniz, zihne-dayali benlik duygunuz ciddi bir bicimde



yok olma tehdidi hisseder. Bdylece, siz ego olarak haksiz
cikmayi, yaniliyor olmayr kaldiramazsiniz. Haksiz cikmak
Olmektir. Bunun ugruna savaslar yapilmis ve sayisiz iliski
bozulmustur.

Bir kez zihninizle 06zdeslesmeyi biraktiginizda, hakl vya
haksiz olmaniz benlik duygunuz icin hicbir fark yaratmaz,
boylece hakli cikmak icin duydugunuz o cok zorlayici ve
derin bir bicimde bilin¢csiz gereksinim -ki o bir siddet
bicimidir- artitk var olmayacaktir. Siz bu durumda ne
hissettiginizi ya da ne dlisundugunuzu acikca ve kararli bir
bicimde belirtebilir, ama onunla ilgili olarak saldirgan ya da
savunmacl bir tutuma girmezsiniz. O zaman benlik
duygunuzu zihninizden degil, icinizdeki daha derin ve
gercek bir yerden almaktasinizdir.

ICINiZDEKi HER TURLU SAVUNMACILIGA DIKKAT EDIN. Siz
neyi savunuyorsunuz? illizyoni bir kimligi, zihninizdeki bir
imaiji, bir hayali varligi. Bu kalibi bilinclendirerek, ona tanik
olarak, sonucta onunla 6zdeslesmeyi birakirsiniz. O zaman,
bilincinizin 1s1ginda, bilin¢siz kalip hizla eriyip yok olacaktir.

Bu iliskileri kemirip asindiran tum tartismalarin ve guc¢
oyunlarinin sonudur. Baskalari Gzerinde glce sahip olmaya
calismak, kuvvet kiligina barinmius zayifiktir. Gercek guc
icimizdedir ve ona simdi ulasabiliriz.

Zihin daima $Simdi'yi yadsimaya ve ondan kacmaya calisir.
Bir baska deyisle, zihninizle ne kadar cok 6zdeslesirseniz, o
kadar ¢cok aci cekersiniz. Ya da onu soyle koyabiliriz: Simdi'yi
ne kadar cok onurlandinr ve kabul ederseniz, acidan,
Istiraptan -ve egosal zihinden-o kadar cok kurtulursunuz.

Eger artik kendiniz ve baskalarnn icin aci yaratmak
istemiyorsaniz, eger hala icinizde yasamayi strdlren gecmis
acinin  kalintisini artirmak istemiyorsaniz, artik zaman
yaratmayin, ya da en azindan yasaminizin gunluk
vecheleriyle basa citkmak icin gerekli olandan daha fazla



Zzaman yaratmayin. Zaman yaratmayi nasil
durdurabilirsiniz?

SIMDIKi ANIN SAHIP OLDUGUNUZ TEK SEY oldugunu derin
bir bicimde idrak edin. Simdi'yi yasaminizin asil odagi yapin.

Daha oOnce zamanda yasayip Simdi'ye kisa ziyaretlerde
bulunurken, artik Simdi'de yasayin ve yasam-durumunuzun
gunltk vecheleriyle basa cikmaniz gerektiginde gecmise ve
gelecege kisa ziyaretlerde bulunun. Daima simdiki ana
"evet" deyin.

ZAMAN ILLUZYONUNU SONA ERDIRIN

iste bunun anahtari: Zaman illizyonunu sona erdirin.
Zaman ve zihin birbirinden ayrilmaz. Zihinden zamani
ayirin, zihin durur ve siz onu kullanmayl secmedikce oyle
kalir.

Zihninizle 0Ozdeslesmeniz zamanin kapanina kisilmaniz
anlamina gelir: bu neredeyse yalnizca bellek ve beklentiyle
yasamaya zorlanmaktir. Bu zihninizin gecmis ve gelecekle
bitmek bilmez bir bicimde mesgul olmasina ve simdiki ani
onurlandirma, kabullenme ve onun olmasina izin verme
konusunda isteksizlige neden olur. Bu zorlanma, bu durta
gecmis size bir kimlik verdigi, gelecek de bir kurtulus, bir
doyum vaat ettigi icin ortaya cikar. Bunlarin her ikisi de
illGzyondur.

Zaman -gecmis ve gelecek- Uzerinde ne kadar cok
odaklanirsaniz, Simdi'yi, var olan en degerli seyi de o kadar
cok kacirirsiniz.

Simdi neden en degerli seydir? Birincisi, cunkl o tek seydir.
O var olan her seydir. Sonsuz simdiki an, icinde tum
yasaminizin gelistigi yerdir, o degismez tek etkendir. Yasam
simdidir. Yasaminizin simdi olmadigr bir zaman asla
olmamistir ve olmayacaktir.

ikincisi, Simdi sizi zihnin sinirlarinin 6tesine géturebilecek
tek noktadir. O, sonsuz ve form'suz Var'lik alemine tek giris
noktanizdir.



Siz hi¢c Simdi'nin disinda bir sey deneyimlediniz mi, yaptiniz
mi, diusunduinuz mu ya da hissettiniz mi?

ve bunu yapabileceginizi saniyor musunuz? Herhangi
mUmkdn mua? Yanit asikardir, oyle degil mi?

Hicbir sey gecmiste vuku bulmamistir; o Simdi‘de vuku
bulmustur. Hicbir sey gelecekte vuku bulmayacaktir; o
Simdi'de vuku bulacaktir. Benim burada soyledigim seyin
0zU zihin tarafindan anlasilamaz. Onu kavradiginiz anda,
zihinden Var' lik haline, zamandan anda-mevcudiyete dogru
bir biling degisimi gecirirsiniz. Birden, her sey size canl
gelir, enerji yayar, Var'hgi yayar.



BOLUM 3 -SiMDI'YE GIRMEK

Zaman'siz-sonsuz boyutla birlikte farkli tarde bir bilis, her
canlinin, her seyin icinde yasayan ruhu "oldiurmeyen" bir
bilis gelir. Bu yasamin kutsalligini ve gizemini yok etmeyen,
tum-var-olan icin derin bir sevgi ve saygi iceren bir bilistir.
Bu zihnin hakkinda hicbir sey bilmedigi bir bilistir.
SIMDIKi-ANI YADSIMAY! VE ONA DIRENMEYi iceren eski kalibi
kirin. Gerekmedigi zaman, dikkatinizi gecmis ve gelecekten
cekmeyi uygulamaniz haline getirin. Gunluk yasamda,
zaman boyutunun disina mumkuin oldugunca cok cikin.

Eger Simdi'ye direkt olarak girmeyi zor buluyorsaniz, ise
zihninizin aliskanlik haline getirdigi Simdi'den kacma
egilimini godzlemleyerek baslayin. O zaman, gelecegin
genelde simdiki andan daha iyi ya da daha kotu olarak hayal
edildigini gozlemleyeceksiniz. Eger hayal edilen gelecek
daha iyiyse, bu size umut ya da zevkli bir beklenti verir. EGer
o daha kotuyse, endise yaratir. Her ikisi de illuzyondur.

Kendinizi-gozlemleme yoluyla, otomatik olarak yasaminizda
daha fazla mevcut olmaya baslarsiniz. Orada mevcut
olmadiginizi fark ettiginiz anda, mevcut olursunuz. Zihninizi
gozlemleyebildiginizde, artik onun kapanina kisili
deqilsinizdir. Bu durumda bir baska etken, zihne ait olmayan
bir etken devreye girmistir: tanik-olan mevcudiyet.
Zihninizin  -dusuncelerinizin,  duygularnnizin,  degisik
durumlarda gosterdiginiz tepkilerin- izleyicisi olarak orada
mevcut olun. Kendi tepkilerinizle -en azindan tepki
vermenize neden olan durum ya da Kkisiyle ilgilendiginiz
kadar- ilgilenin.

Ayrica, dikkatinizin ne kadar sik bir bicimde gecmiste ya da
gelecekte bulunduguna dikkat edin. Goézlemlediginiz seyi
yargilamayin ya da analiz etmeyin. Dusunceyi izleyin,
duyguyu hissedin, tepkiyi gozlemleyin. Onlardan kisisel bir
sorun clkarmayin. O zaman gozlemlediginiz bu seylerden



daha qguclu bir seyi hissedeceksiniz: zihninizin iceriginin
ardindaki sessiz, gozlemleyen mevcudiyeti, sessiz izleyiciyi.
imajinizin tehdit edilmesi, yasaminizda korku yaratan bir
sorunla karsilasmaniz, islerin "kotuye gitmesi" ya da
gecmisten duygusal bir kompleksin ortaya ¢cikmasi gibi belli
durumlar guclu bir duygusal birikime sahip bir tepkiyi tahrik
ettiginde orada yogun bir mevcudiyete ihtiyac vardir. Bu
olaylarda, sizin egiliminiz "bilin¢siz" hale- gelmektir. O
durumda, tepki ya da duygu sizi ele gecirir, siz o
"olursunuz." Siz onu oynarsiniz. Kendinizi hakli, karsi tarafi
haksiz cikarir, saldirir, savunursunuz... ancak bu siz
degilsinizdir, bu tepkisel kaliptir, zihnin alisiimis varolus
bicimidir.

Zihinle 0Ozdeslesme ona daha fazla enerji verir, zihni
gozlemleme ise ondan enerji ceker. Zihinle 6zdeslesme daha
fazla zaman vyaratir; zihni gozlemleme zamansiz-sonsuz
boyutu acar. Zihinden c¢ekilen enerji mevcudiyete donusur.
Bir kez siz mevcut olmanin ne anlama geldigini
hissedebildiginizde, zamana pratik nedenlerden o&turu
ihtiyac olmadiginda zaman boyutunun disina c¢ikmayi
secmek ve Simdi'ye daha derin bir bicimde girmek cok daha
kolay hale gelir.

Bu sizin pratik nedenlerden oturd ona basvurmaniz
gerektiginde zamani -gecmisi ya da gelecegi- kullanma
yeteneginizi azaltmaz. Bu, zihninizi kullanma yeteneginizi
zayliflatmaz. Aslinda, bu onu guclendirir. Siz zihninizi
kullandiginizda, o daha keskin, daha odaklanmis olacaktir.

PSIKOLOJiK ZAMANI BIRAKMAK

Zamani yasaminizin pratik vechelerinde kullanmay! égrenin
-ki buna "saat-zamani" diyebiliriz- ama o pratik meseleleri
hallettiginizde hemen simdiki-anin farkindaligina dénin. Bu
yolla, gecmisle Ozdeslesmek ve gelecege surekli olarak
zorlayici bir durtiyle projeksiyon yapmak olan "psikolojik-
zamanin" bir birikimi olmayacaktir.



Eger kendinize bir hedef belirler ve ona ulasmak icin
calisirsaniz, saat-zamanini kullanmaktasinizdir. Nereye
ulasmak istediginizin farkindasinizdir, ama bu anda attiginiz
adimi onurlandirmakta ve tum dikkatinizi ona
vermektesinizdir. Eger sonra -belki mutlulugu, doyumu vya
da daha tam bir benlik duygusunu onda aradiginiz icin-
hedefiniz Uzerinde asin derecede odaklanirsaniz, artik
Simdi'yi onurlandirmaz olursunuz. O hicbir asli degere sahip
olmadan, sadece, gelecege dogru bir atlama tasi haline
indirgenmis olur. 0 zaman saat-zamani psikolojik-zamana
donusur. Yasam yolculugunuz artik bir serGven olmaz, o
sadece bir seye erisme, bir seyi elde etme, "onu yapma"
konusunda saplantili bir ihtiyag haline gelmistir. Artik ne yol
kenarindaki cicekleri gorip koklar, ne de Simdi'de
mevcutken tim cevrenizde gelisen yasamin guzelliginin ve
mucizesinin farkinda olursunuz.

Siz hep bulundugunuz yerden baska bir yere ulasmaya mi
calisiyorsunuz? Yaptiginiz seylerin cogu sadece bir sonuca
ulasma vasitasit mi? Doyumunuz daima gelecekte mi, ya da
seks, yemek, icki, uyusturucu veya heyecan gibi kisa-omurlu
hazlarla mi sinirhi? Siz daima bir sey olma, bir sey elde etme,
bir seye erisme uzerinde mi odaklaniyorsunuz ya da yeni
heyecanlarin ve hazlarin pesinden mi kosuyorsunuz? Eger
daha fazla sey elde ederseniz daha doyumlu hale
geleceginize, yeterince iyi ya da psikolojik olarak tamam
olacaginiza mi inaniyorsunuz? Bir erkegin ya da kadinin
yasaminiza anlam kazandirmasini mi bekliyorsunuz?
Normal, zihinle-6zdeslesmis ya da aydinlanmamis bilin¢ hali
icindeyken, Simdi'de yatan guc¢ ve sonsuz yaratici potansiyel
psikolojik-zaman tarafindan tamamen ortulip gizlenir. O
zaman yasaminiz canhligini, tathligini, hayret ve hayranlik
duygusunu vyitirir. Eski dusunce, duygu, davranis, tepki ve
arzu kaliplar tekrar tekrar sergilenip durur, bu zihninizde
bulunan ve size bir tur kimlik veren, ama Simdi'nin
realitesini carpitan, oldugundan baska goOsteren ya da



gizleyen bir senaryodur. Zihin o zaman doyum vermeyen
simdiki andan bir kacis olarak gelecege saplantili bir
bicimde baglanir. Sizin gelecek olarak algiladiginiz sey
simdiki bilin¢ halinizin asli bir parcasidir. Eger zihniniz
gecmisin agir bir yukinu tasiyorsa, ayni seyi daha fazla
deneyimleyeceksinizdir. Gecmis kendini 0 anda
mevcudiyetin  yoklugu  vyoluyla sUrdurir. Geleceqgi
sekillendiren sey bu andaki bilincinizin niteligidir, ki bu
gelecek, elbette, ancak Simdi olarak deneyimlenebilir. Eger
gelecegi belirleyen sey bilincinizin bu andaki niteligi ise,
peki, bilincinizin niteligini belirleyen sey nedir? O andaki
mevcudiyet dereceniz. Boylece, gercek degisimin meydana
gelebilecegi ve gecmisin ortadan kaldirilabilecegi tek yer
Simdi'dir.

Siz zamani tum istirabinizin ya da sorunlarinizin nedeni
olarak gorup kabullenmekte zorlanabilirsiniz. Bu istiraplara
yasaminizdaki belirli durumlarin neden olduguna inanirsiniz
ve geleneksel bir goris noktasindan goérulduglinde, bu
dogrudur. Ama siz zihnin temel sorun-yaratici islev-
bozukluguyla -onun gecmise ve gelecege baghhgr ve
Simdi'yi yadsimasiyla- basa c¢ikana dek, sorunlar aslinda
birbiri ile degistirilebilir.

Eger tium sorunlariniz ya da istirap ve mutsuzlugun
algilanan nedenleri bugin mucizevi bir bicimde ortadan
kalkmis olsa, ama siz yine de daha mevcut, daha bilincli
hale gelmemisseniz, cok gecmeden kendinizi -her nereye
giderseniz gidin sizi izleyen bir golge gibi- benzer bir dizi
sorunla ya da istirap nedeniyle birlikte bulurdunuz. Nihai
olarak, tek bir sorun vardir: zamana-bagli zihnin kendisi.

Zamanda bir kurtulus yoktur. Siz gelecekte ozgur
olamazsiniz.

OZGURLUGUN ANAHTARI o anda, orada mevcut olmaktir,
boylece siz ancak simdi 0zgur olabilirsiniz.

YASAM-DURUMUNUZUN ALTINDAKI YASAMI BULMAK



Sizin "yasamim" dediginiz sey daha dogru bicimde "yasam-
durumunuz" olarak isimlendirilebilir. O psikolojik zamandir:
yani, gecmis ve gelecek. Gecmiste belli seyler istediginiz
gibi  olmamistir  Siz hala gecmiste olup bitene
direnmektesinizdir ve simdi de, olana direnmektesinizdir.
Umut devam etmenizi saglar, ama umut sizi gelecege
odaklanmis halde tutar ve bu odaklanma Simdi'yi
yadsimanizi ve dolayisiyla da mutsuzlugunuzu strdurur.

BiR SURE iCIN YASAM-DURUMUNUZU UNUTUN ve dikkatinizi
yasaminiza verin.

Yasam-durumunuz zamanda bulunur. Yasaminiz ise
simdi'dir.

Yasam-durumunuz zihnin-Granudur. Yasaminiz ise gercektir.
"Yasama goturen dar giris kapisini* bulun.

Ona Simdi denir. Yasaminizi bu ana daraltin. Yasam-
durumunuz sorunlarla dolu olabilir -ki cogu yasam durumu
oyledir- ama su anda herhangi bir sorununuz olup
olmadigina bakin. Yarin ya da on dakika sonra degil, simdi.
Simdi bir sorununuz var mi?

Sorunlarla dolu oldugunuzda, yeni bir seyin girebilmesi icin
yer, bir ¢c6zim icin yer yoktur. Bu yluzden, yapabildiginiz her
an bir yer acin, bir bosluk yaratin ki yasam-durumunuzun
altindaki yasami bulabilesiniz.

DUYULARINIZI TAM OLARAK KULLANIN. Bulundugunuz yerde
olun. Cevrenize bakin. Sadece bakin, yorumlamayin. Isidl,
sekilleri, renkleri, dokulari gorun. Her bir seyin sessiz
mevcudiyetinin farkinda olun. Her seyin olmasina izin veren
boslugun farkinda olun.

Sesleri dinleyin; onlar yargilamayin. Seslerin altindaki
sessizligi dinleyin.

Bir seye -herhangi bir seye- dokunun ve onun Var'ligini
hissedin, onu kabul ve tasdik edin.



Nefes alip verisinizin ritmini gozlemleyin; icinize girip ¢ikan
havay! hissedin, bedeniniz-deki yasam enerjisini hissedin.
icinizde ve disinizda, her seyin olmasina izin verin. Her seyin
"olusuna" izin verin. Simdi'ye derin bir bicimde girin.

Siz bu durumda zihinsel soyutlamanin, zamanin zayif
dusuruct ve hissizlestirici dunyasini  geride birak-
maktasinizdir. Yavas yavas, Dunya'yl zehirledigi ve yok ettigi
gibi, yasam enerjinizi de tuketen deli zihnin disina
cikmaktasinizdir. Zaman ruyasindan simdiki ana
uyanmaktasinizdir.

TUM SORUNLAR ZIHNIN iLLUZYONLARIDIR DiKKATINiZi SiMDI
UZERINDE ODAKLAYIN ve bana su anda ne sorununuz
oldugunu soyleyin.

Sizden bir yanit alamadim, cunku dikkatiniz tumuyle
Simdi'de oldugunda bir sorununuzun olmasi mumkudn
deqildir. Bu ya basa cikilmasi ya da kabullenilmesi gereken
bir durumdur, o kadar. Onu neden bir soruna donusturmeli
Ki?

Zihin bilingsiz bir bicimde sorunlari sever, cunku onlar size
bir tar kimlik wverir. Bu normaldir ve delice bir seydir.
"Sorun," sizin simdi bir eylemde bulunma konusunda gercek
niyetiniz ya da olanaginiz olmadan bir durum Uuzerinde
zihnen durdugunuz ve onu biling

siz olarak benlik duygunuzun bir parcasi kildiginiz anlamina
gelir. Bu durumda yasam-durumunuz tarafindan oyle
ezilirsiniz ki yasam duygunuzu, Var'lik duygunuzu
yitirirsiniz. Ya da, dikkatinizi simdi yapabileceginiz tek bir
sey Uuzerinde odaklamak yerine, zihninizde gelecekte
yapacaginiz ya da yapabileceginiz onlarca seyin delice
yuklnu tasimaktasinizdir.

BIR SORUN YARATTIGINIZDA, aci da yaratirsiniz. Bunu
yapmamak tumuyle basit bir secimi, basit bir karan
gerektirir: Ne olursa olsun, artik kendim icin daha fazla aci
yaratmayacagim. Artik daha fazla sorun yaratmayacagim.



Bu, basit bir secim olmasina karsin, cok radikal bir secimdir
de. Siz istirap cekmekten gercekten bikip inanmadikca,
gercekten caniniza yetmedikce bu secimi yapmazsiniz. Ve
Simdi'nin guclne ulasmadikca, bunu yurutemezsiniz. Eger
kendiniz icin daha fazla aci yaratmazsaniz, o zaman
baskalari icin de daha fazla aci yaratmazsiniz. O zaman,
artik guzelim Dunya'yl, i¢sel yerinizi ve ortak insan psisesini
de sorun-yaratmanin olumsuzluguyla kirletmezsiniz.

Simdi basa cikmaniz gereken bir durum ortaya ciktiginda,
eger o simdiki-anin farkindaligindan kaynaklaniyorsa, sizin
eyleminiz net, kesin ve direkt olacaktir. O ayrica, buyuk
olasilikla, etkili bir eylem olacaktir. O zihninizin gecmis
kosullanmasindan kaynaklanan bir tepki degil, duruma
sezgisel bir karsilik olacaktir. Siz zamana-bagli zihnin tepki
gosterecegi diger durumlarda ise hicbir sey yapmamayi,
sadece Simdi'de merkezlenmis olarak kalmayr daha etkili
bulacaksinizdir.

VAR'LIGIN SEVINCI

Psikolojik-zaman tarafindan ele gecirilmenize izin verdiginiz
konusunda sizi uyarmasi icin basit bir olcut kullanabilirsiniz.

KENDINIZE SUNU SORUN: Yaptigim seyde seving, rahatlik ve
hafiflik var mi1? Eger yoksa, zaman simdiki ani ortup
karartiyor ve yasam bir yuk ya da bir mucadele olarak
algilaniyor demektir.

Eger yaptiginiz seyde bir seving, rahatlik ya da hafiflik yoksa,
bu ille de sizin yaptiginiz seyi degistirmeniz gerektigi
anlamina gelmez. Nasil'l degistirmek yeterli olabilir. "Nasil"
daima "ne"den daha onemlidir. Elde etmek istediginiz
sonuctan cok, bunu nasil yaptiginiza daha fazla dikkat verip
veremeyeceginize bakin. En buUyUk dikkati yasanan anin
sundugu seye verin. Bu, olani tamamen kabul ettiginiz
anlamina gelir, cunkl siz en buyuk dikkati bir seye verip de
aynli zamanda ona direnemezsi-niz.



Siz simdiki ani onurlandirir onurlandirmaz, tim mutsuzluk
ve mucadele ortadan kalkar ve yasam sevin¢ ve huzurla
akmaya baslar. Simdiki-anin farkindaligiyla davrandiginizda,
yaptiginiz her sey -en basit eylem bile- bir nitelik, 6zen ve
sevgi duygusuyla dolu hale gelir.

EYLEMINIiZIN SONUCUYLA ILGILENMEYiIN, dikkatinizi sadece
eylemin kendisine verin. Sonuc¢ kendiliginden gelecektir. Bu
guclu bir spirittel uygulamadir.

Simdi'den uzaklasma durtusu ortadan kalktiginda, Var'lik
sevinci yaptiginiz her seye akar. Dikkatiniz Simdi'ye
dondigu anda, bir mevcudiyet, bir sessizlik, bir huzur
hissedersiniz. Artik doyum icin gelecege baglh olmaz,
kurtulusu onda aramazsiniz. Dolayisiyla da, sonuclara bagl
olmazsiniz. Bu durumda, ne basarisizlik ne de basan icsel
Var'lik halinizi degistirebilecek glce sahiptir. Siz yasam-
durumunuzun altindaki yasami bulmussunuzdur.

Psikolojik zamanin yoklugunda, benlik duygunuzu kisisel
gecmisinizden degqil, Var'liktan alirsiniz. Dolayisiyla, zaten
oldugunuz seyden baska bir sey haline gelme psikolojik
gereksinimi artik hissedilmez. Dunyada, yasam-durumunuz
duzeyinde, siz gercekten zengin, bilgili, basarili, sundan ya
da bundan 6zgir hale gelebilirsiniz, ama Var'lgin daha
derin boyutunda siz simdi tamam ve butunsuntzdur.

ZAMAN'SIZ BIiLINC HALI

Bedeninizin her hicresi yasam dolu oldugunu hissedecek
kadar anda mevcut oldugunda ve siz o yasami her an Var'lik
sevinci olarak hissedebildiginizde, o zaman sizin zamandan
0zgur oldugunuz soOylenebilir Zamandan 06zgurlesmek
kimliginiz icin gecmis ve doyumunuz icin gelecek psikolojik
gereksiniminden 6zgurlesmektir. O hayal edebileceginiz en
derin bilin¢ degisimini temsil eder.

ZAMAN'SIZ BILINC HALINI ILK KEZ KISA BIR SURE iCIN
GORDUGUNUZDE, zaman ve anda-mevcudiyet boyutlari
arasinda gidip gelmeye baslarsiniz. Once dikkatinizin ne



kadar seyrek bir bicimde gercekten Simdi'de bulundugunun
farkina varirsiniz. Ama orada, anda mevcut olmadiginizi
bilmek buyuk bir basaridir: Bu bilis -baslangicta sadece
birkac saniye surse bile- anda mevcudiyettir.

Sonra, giderek artan bir siklikla, bilincinizi gecmis ve
gelecek yerine simdiki anda odaklamay! secersiniz ve her
ne zaman Simdi'yi yitirdiginizi fark ederseniz, onun icinde
sadece birkac saniye degil, cok daha uzun bir sure
kalabilirsiniz.

Bdylece, mevcudiyet haline saglamca yerlesip tam bilincli
olmadan once, bir sure bilin¢c ve bilin¢sizlik arasinda, anda
mevcudiyet hali ile zihinle 6zdeslesme hali arasinda gider
gelirsiniz. Tekrar tekrar Simdi'yi kaybeder ve ona geri
doénersiniz. En sonunda, anda-mevcudiyet hakim haliniz
olur.



BOLUM 4 -BILINCSIiZLIGI YOK ETMEK

Yasaminiza, her seyin nispeten daha yolunda qittigi siradan
durumlarda daha fazla bilin¢c getirmek gerekir. Bu sekilde,
anda-mevcudiyet gucu acisindan gelisirsiniz. Bu sizde ve
cevrenizde yuksek titresim frekansli bir enerji alani yaratir.
Nasil karanlik 1sigin mevcudiyetinde varligini siGrdiremezse,
hicbir bilingsizlik, olumsuzluk, uyusmazlik ve siddet de bu
alana girip varhgini surdiremez.

Siz -anda mevcut olmanin asli bir parcasi olan-
dustncelerinizin ve duygularinizin tanigi olmayi
ogrendiginizde, siradan bilingsizligin  arka plandaki
"cizirtisinin" ilk kez farkina vardiginizda ve icinizin ne kadar
nadiren rahat ve huzurlu oldugunu fark ettiginizde
sasirabilirsiniz.

Dusunme duzeyinizde, vyargilama hosnutsuzluk ve
Simdi'den uzaga zihinsel projeksiyon seklinde bir hayli
direnc bulacaksiniz.  Duygusal duzeyde, qizli bir

huzursuzluk, gerilim, can sikintisi ya da sinirlilik cereyani
olacaktir. Her ikisi de alisiimis direnme hali icindeki zihnin
vecheleridir.

ICINIZDE ORTAYA CIKAN HUZURSUZLUK, hosnutsuzluk ve
gerilimin nasil gereksiz yargilama olana direnme ve
Simdi'yi yadsima sonucunda ortaya c¢iktigini gézlemleyin.
Siz bilincin 1s1g1n1 ona yoOnelttiginizde, bilin¢csiz olan her sey
eriyip yok olur.

Bir kez siradan bilingsizligi nasil ortadan kaldiracaginizi
bildiginizde, = anda-mevcudiyetinizin 15191 pinl  pinl
parlayacak ve derin bilingsizligin asagi cekisini hissettiginiz
her seferinde onunla basa cikmaniz cok daha kolay olacaktir.
Bununla birlikte, siradan bilingsizlik cok normal oldugundan,
baslangicta onu fark etmeniz kolay olmayabilir.

Ne hissediyorsunuz?

Dikkatinizi bedeninize yoneltin. Bedeninizde bir gerilim
hissediyor musunuz?



Bir kez dusuk dizeyde bir huzursuzluk, geri planda bir cizirti
bulundugunu saptadiginizda, Simdi'yi yadsiyarak yasamdan
nasil kactiginizi, ona nasil direndiginizi ya da onu nasll
yadsidiginizi gormeye calisin.

insanlarin simdiki ana bilincsizce direnmelerinin bir cok yolu
vardir. Size birkac oOrnek verecegim. Uygulamayla, sizin
kendini-gozlemleme, i¢csel halinizi izleme gucunuz
keskinlesecektir.

!(ENDiNi_Zi GOZLEMLEYEREK ZiHINSEL-DUYGUSAL HALINiZI
IZLEMEYI bir aliskanlik haline getirin.

"Ben su anda huzurlu muyum?" sorusu kendinize sik sik
sorabileceginiz iyi bir sorudur.

Ya da, "Su anda icimde ne oluyor?" diye sorabilirsiniz.

icinizde ne olduguyla, en azindan disarida ne olduguyla
ilgilendiginiz kadar ilgilenin. EgQer icinizi yoluna koyarsaniz,
disarisi da yoluna girecektir. Esas realite icinizde, ikincil
realite disinizdadir.

AMA BU SORULARI HEMEN YANITLAMAYIN.

Dikkatinizi icinize yoneltin. icinize bir bakin. Zihniniz ne tir
dustnceler Uretiyor?

HER NEREDEYSENiZ TAMAMEN ORADA OLUN

Gergin misiniz? Simdiki ani ona ulasma vasitasina
indirgeyecek kadar gelecege ulasmakla mi mesgulstintz?

Gerginlige (strese) "burada" olmak, ama "orada" olmayi
istemek, ya da simdi'de bulunmak ama gelecekte olmayi
istemek yol acar. Bu sizi icsel olarak parcalayan bir
bolunmedir. Gecmis, dikkatinizin buyuk bolumuna aliyor
mu? Sik stk onun hakkinda olumlu ya da olumsuz bicimde
konusup dustnUyor musunuz? Basardiginiz buyuk seyler,
seruvenleriniz, deneyimleriniz, ya da kurban-olma oykinuz
ve size yapilan korkung seyler ve ya belki sizin bir baskasina
yapmis oldugunuz seyler hakkinda... DUslnce surecleriniz
sucluluk duygusu, kibir, icerleme, ofke, pismanlik ya da



kendine-acima yaratiyor mu? Eger dyleyse, o zaman sadece
sahte bir benlik duygusunu guclendirmekle kalmiyor, ama
psisenizde gecmisin bir birikimini yaratarak bedeninizin
yaslanma surecini de hizlandiriyor olursunuz. Cevrenizde
gecmise tutunma konusunda guclu bir egilime sahip olanlari
gozlemleyerek bunu kendiniz de gorebilirsiniz.

HER AN GECMISI GERIDE BIRAKIN. Sizin ona ihtiyaciniz
yoktur. Ona sadece simdiki ani  mutlak sekilde
ilgilendirdiginde basvurun. Bu anin gucunu ve Var'ligin
tamligini hissedin. Mevcudiyetinizi hissedin.

Endiseli misiniz... Sik sik, "Eger... olursa, ne olur?" diye
dustnuyor musunuz? Eger Oyleyse, kendini gelecekteki
hayali bir duruma projekte eden ve korku yaratan zihninizle
ozdeslesmissinizdir. Boyle bir durumla basa cikmanizin
hicbir yolu yoktur, cunkl o mevcut deqildir. O zihinsel bir
hayalettir.

Siz sadece simdiki ani kabul ve tasdik ederek bu saghgi ve
yasami kemiren deliligi durdurabilirsiniz.

SOLUK ALIP VERISINiZIN FARKINDA OLUN. Havanin
bedeninize girip cikisini hissedin. icsel enerji alaninizi
hissedin. Zihnin hayali projeksiyonlarinin tersine, gercek
yasamda basa cikmaniz gereken tum sey bu andir.

Kendinize gelecek yil, yarin ya da bes dakika sonra degil, su
anda hangi "soruna" sahip oldugunuzu sorun. Bu anda
yolunda olmayan ne vardir?

Simdi ile daima basa cikabilirsiniz, ama gelecekle asla basa
cikamazsiniz, bunu yapmak zorunda da degilsiniz. Ne 6nce
ne de sonra, ancak ona ihtiyaciniz oldugu anda yanit, gug,
dogru eylem ya da kaynak ortaya cikacaktir.

Siz "beklemeyi" aliskanlik haline mi getirdiniz? Yasaminizin
ne kadarini bekleyerek harciyorsunuz?

Benim "kuUcuk-Olcekte bekleme" dedigim sey postanede
kuyrukta beklemek, trafik sikisikliginda, havaalaninda
beklemek, ya da birisinin gelmesini, bir isin bitmesini vs.



beklemektir. "Buyuk-0lcekte bekleme" ise bir sonraki tatili,
daha iyi bir isi, cocuklarin buyumelerini, gercekten anlamli
bir iliskiyi, basarnyi, para kazanmayi, onemli olmayi,
aydinlanmay!r beklemektir. insanlarin tim yasamlarini
yasamaya-baslamayi bekleyerek gecirmeleri az gorulen bir
sey degildir.

Beklemek bir zihinsel haldir. Temelde, bu sizin geleceqi
istediginiz, simdi'yi istemediginiz anlamina gelir. Siz elde
ettiginiz seyi istememekte, elde etmediginiz seyi
istemektesinizdir. Her tur bekleyisle siz, bilingsiz olarak,
burada ve simdi, yani olmak istemediginiz yer ile, projekte
edilen gelecek, yani olmak istediginiz yer arasinda icsel bir
catisma vyaratirsiniz. Bu da simdi'yi yitirmenize yol acarak
yasam kalitenizi buyuk olcude dusurdur.

Ornegin, bircok insan zengin olmayr bekler. Zenginlik
gelecekte gelemez. Siz mevcut realitenizi -su anda
bulundugunuz yeri, kimliginizi, ne yaptiginizi- onurlandirip,
timuyle kabul ve tasdik ettiginizde, elde ettiginiz seyi
timuyle kabullendiginizde, elde ettiginiz sey

icin sukran duymakta, olan icin sukran duymakta, Var' lik
icin sukran duymaktasinizdir. Simdiki an icin ve simdiki
yasamin butunu icin sikran duymak gercek zenginliktir. O
gelecekte gelemez. Sonra, zamanla, o zenginlik sizin icin
cesitli sekillerde tezahur eder.

Eger elde ettiginiz sey size doyum vermiyorsa, ya da mevcut
yoksunlugunuz icin das kirnkhigr veya 6fke duyuyorsaniz, bu
sizi zengin olmaya guduleyebilir, ama sonucta buyuk bir
servet kazansaniz bile, i¢sel yoksunlugu deney imlemeyi ve
derinlerde kendinizi doyumsuz hissetmeyi
sUrdlreceksinizdir. Paranin satin alabilecegi bircok heyecan
verici deneyim yasayabilirsiniz, ama onlar gelip gececek ve
sizi daima bos bir hisle ve daha fazla fiziksel ya da psikolojik
doyum ihtiyaciyla birakacaktir. Siz Var'likta kalamayacak ve
boylece gercek zenginlik olan simdiki yasamin dolulugunu
hissedemeyeceksiniz.



BiR ZIHIN HALI OLARAK BEKLEMEYi BIRAKIN. Beklemeye
kaydiginizi fark ettiginizde... kendinizi o halden hemen
kurtarin. Simdiki ana girin. Sadece olun ve olmanin tadini
cikarin. Eger orada, anda mevcutsaniz, herhangi bir seyi
beklemenize asla ihtiyac yoktur.

Bdylece, bir dahaki sefere birisi size, "Seni beklettigim icin
ozar dilerim," dediginde, ona, "Ozlr dilemene gerek yok,
ben beklemiyordum. Ben burada durmus, yasadigim anin
tadini ¢cikariyordum," diyebilirsiniz.

Bunlar siradan bilingsizligin bir parcasi olan, zihnin simdiki
ani yadsima stratejilerinin sadece birkacidir. Onlar normal
yasamin  bir parcasi  olduklarindan  kolayca fark
edilmeyebilirler; bu arka planda slrekli hosnutsuzluk
seklinde bulunan bir cizirtidir Ama siz ic¢sel zihinsel-
duygusal halinizi giderek daha cok izledikce, ge¢cmisin ya da
gelecegin, yani bilingsizligin kapanina kisildiginizda bunu
fark etmeniz ve zaman ridyasindan simdiki ana uyanmaniz
daha kolay olacaktir.

Ancak, dikkatli olun: Zihinle 6zdeslesmeye dayanan sahte,
mutsuz benlik zamanda yasar. O simdiki anin kendisinin
6limu oldugunu bilir ve bu ylzden onun tarafindan tehdit
edildigini hisseder. O sizi simdi' nin disina cikarmak icin
elinden gelen her seyi yapacaktir. O sizi zamanin kapanina
kisili tutmaya calisacaktir.

Bir anlamda, anda-mevcudiyet hali beklemeyle
kiyaslanabilir. Bu sizin tum dikkatinizi gerektiren, niteliksel
olarak farkli bir bekleyis turaddar. Her an bir sey olabilir ve
eger siz tam anlamiyla uyanik ve sessiz degilseniz, onu
kacirirsiniz. O haldeyken, tum dikkatiniz Simdi'de bulunur.
Hayal kurmaya, dusunmeye, hatirlamaya, beklemeye
harcanacak bir dikkat yoktur. O hal icinde hicbir gerilim ve
korku yoktur, sadece uyanik-tetik bir mevcudiyet vardir.
Batin Var'lhginizla, bedeninizin her hulcresiyle orada
mevcutsunuzdur.



O hal icinde, bir gecmise ve bir gelecege sahip olan "siz," bir
baska deyisle, kisilik varligini sirduremez. Bununla birlikte,
degerli hicbir sey yitirilmemis-tir. Siz hala kendinizsiniz.
Aslinda, eskisine kiyasla c¢ok daha tam bir bicimde
kendinizsiniz. Daha dogrusu, siz ancak simdi gercekten
kendiniz olabilirsiniz.

GECMIS SiziN HUZURUNUZDA VARLIGINI SURDUREMEZ

icinizdeki bilin¢csiz gecmis hakkinda her neyi bilmeniz
gerekiyorsa, simdiki anin zorluklan, mucadeleleri onu ortaya
cikaracaktir. Eger siz gecmise dalarsaniz, o dipsiz bir kuyu
haline gelecektir. Daima daha fazlasi vardir. Siz gecmisi
anlamak ya da ondan kurtulmak icin daha fazla zamana
ihtiyacinizin oldugunu, bir baska deyisle, gelecegin sizi
eninde sonunda gecmisten kurtaracagini dudsunebilirsiniz.
Bu bir illuzyondur. Sadece simdi sizi gecmisten kurtarabilir.
Daha fazla zaman sizi zamandan kurtaramaz.

Simdi'nin guclne erisin. Anahtar budur. Simdi'nin gucu
mevcudiyetinizin guctnden, yani, bilincinizin dusunce
formlarindan kurtulmasindan baska bir sey dedgildir. Bu
yuzden gecmisle simdi basa cikin. Gecmise daha fazla
dikkat verdikce, onu daha cok guclendirirsiniz ve ondan bir
"benlik" yaratma olasiliginiz artar.

Yanlis anlamayin: Dikkat gereklidir, ama gecmise gecmis
olarak degil. Dikkatinizi simdi'ye verin; dikkatinizi simdi
ortaya cikan davranisiniza, tepkilerinize, ruh hallerinize,
dusuncelerinize, duygulariniza, korkulariniza ve arzulariniza
verin. icinizde gecmis vardir. Eger siz tim bu seyleri elestirel
ya da analitik olarak degil, yargilamadan izleyecek kadar
orada yeterince mevcut olabilirseniz, o zaman gecmisle
basa c¢ikiyor ve onu mevcudiyetinizin gucuyle ortadan
kaldirnyor olursunuz.

Siz kendinizi gecmise giderek bulamazsiniz. Siz kendinizi
simdi'ye gelerek bulursunuz.



BOLUM 5 -GUZELLIK MEVCUDIYETINIZIN
SESSIZLIGINDE ORTAYA CIKAR

Doganin guzelliginin, ihtisaminin, kutsalliginin farkina
varmak icin orada mevcut olmak gerekir. Siz hi¢ berrak bir
gecede uzayin sonsuzluguna gozlerinizi dikip de, onun
mutlak sessizligi ve akla hayale sigmaz enginligi karsisinda
husu icinde kaldiniz mi? Ormanda akan bir derenin sesini
hic gercekten dinlediniz mi? Ya da sessiz bir yaz aksami
alacakaranlikta oten bir kusun sesini? Boyle seylerin
farkinda olmak icin, zihnin sessizlesmesi gerekir. Sizin
sorunlardan, gecmis ve gelecekten, tum bilginizden olusan
kisisel yukinUzU bir an olsun birakmaniz gerekir; aksi
takdirde, bakar ama gormez, duyar ama isitmezsiniz.
Burada tum mevcudiyetiniz gerekir.

DISSAL FORMLARIN GUZELLIGININ OTESINDE, burada daha
fazla bir sey vardir: bu isimlendirilemez, s6zle anlatilamaz
olan, derin, icsel ve kutsal bir 6zdur. Her ne zaman her
nerede bir glzellik varsa, bu i¢sel 6z bir bicimde 1sik sacar.
Ancak orada mevcut oldugunuzda, o kendisini gdzlerinizin
onune serer.

Bu isimsiz 6z ve sizin mevcudiyetiniz bir ve ayni olabilir mi?
Sizin mevcudiyetiniz olmadan o orada olabilir mi?

Ona derinlemesine girin. Bunu kendiniz bulun.

SAF BILINCi iDRAK ETMEK

Her ne zaman zihninizi izlerseniz, bilinci zihin formlarindan
geri ceker, ona tekrar sahip cikarsiniz, ki bilingc o zaman
izleyici ya da tanik haline gelir. Sonucta, izleyici -formun
otesindeki saf bilin¢- daha guclu, zihinsel olusumlar da daha
zayIf hale gelir.

Biz zihni izlemekten s6z ederken gergekten kozmik oneme
sahip bir olayl kisisellestiriyoruz: Sizin vasitanizla, biling
formla Ozdeslesme ruyasindan uyaniyor ve formdan geri
cekiliyor. Bu kronolojik zamana gore blyldk olasilikla hala
uzak gelecekte bulunan bir olayin habercisi, ama ayni



zamanda simdiden onun bir parcasidir. Bu olaya "dunyanin
sonu" denir.

GUNLUK YASAMDA MEVCUT KALMAK IiCiN, kendi icinizde
derin bir bicimde koklenmeniz yararl olur; aksi takdirde,
inanitlmaz bir devinirlik ve hiza sahip olan zihin sizi azgin bir
nehir gibi surukleyip goturecektir.

Bu tamamen bedeninizde bulunmak anlamina gelir.
Dikkatinizin bir kisminin daima bedeninizin icsel enerji
alaninda bulunmasi anlamina gelir. Bedeni icten dogru
hissetmek anlamina gelir. Beden farkindaligi sizi anda-
mevcut tutar. O sizi Simdi'ye demirler.

Gorup dokunabildiginiz beden sizi Var'liga goétiremez. O elle
tutulur gozle gorulir beden sadece bir dis kabuktur, ya da
daha dogrusu, daha derin bir realitenin sinirli ve carpitilmis
bir algisidir. Sizin dogal halinizde, Var'liga bagli olma hali
icinde, bu daha derin realite her an, gérunmez i¢sel beden,
icinizdeki yasam verici mevcudiyet olarak hissedilebilir.
Boylece, "bedende bulunmak" bedeni icten dogru
hissetmek, bedenin icindeki yasami hissetmek ve boylece
dissal formun 6tesinde oldugunuzu bilmektir.

Tum dikkatinizi zihniniz aldigi strece sizin Var' likla baginiz
kesilir. Bu oldugunda -ve bu ¢cogu insan icin surekli olarak
olur- siz bedeninizde degilsinizdir. Zihin tim bilincinizi emer
ve onu zihin malzemesine donustlarar. Boylece siz
dusunmeyi durduramazsiniz.

Var'ligin bilincine varmak icin, bilinci zihinden geri
istemeniz, ona yeniden sahip c¢ikmaniz gerekir. Bu sizin
ruhsal yolculugunuzdaki en asli, en gerekli goérevlerden
biridir O daha Once vyararsiz, bos ve kesintisiz dusunme
kapanina kisilmis buyuk miktarlarda bilinci serbest
birakacaktir. Bunu yapmanin cok etkili bir yolu dikkatinizin
odagini disunmekten alip, bedene -Var'ligin hemen, fiziksel
bedene yasam veren gorinmez enerji alant olarak
hissedilebilecegi yere- ydoneltmektir.



ICSEL BEDENLE BAG KURMAK

Latfen bunu simdi deneyin. Bu uygulama icin gozlerinizi
kapamaniz vyararli olabilir. Daha sonra, "bedende olma"
dogal ve kolay hale geldiginde, bu artik gerekli olmayacaktir.

DIKKATiINiZzi BEDENINIiZE YONELTIN. Onu icten dogru
hissedin. Q) canli mi? Ellerinizde, kollarinizda,
bacaklarinizda, ayaklarinizda, karninizda, goégsunuzde
yasam var mi?

Tum bedeni kaplayan ve her organa ve her hucreye canli bir
yasam veren suptil enerji alanini hissedebiliyor musunuz?
Onu ayni anda bedeninizin her bolumunde tek bir enerji
alani olarak hissedebiliyor musunuz?

Birkac dakika kadar icsel bedeninizin verdigi his Uzerinde
odaklanin. Onun hakkinda dusunmeye baslamayin. Onu
hissedin.

Ona ne kadar cok dikkat verirseniz, bu his o kadar berrak ve
guclt hale gelecektir. Bu her hicrenin sanki daha canli bir
hale gelmesi gibi bir his verecektir ve eger guclu bir gérme
duyusuna sahipseniz, bedeninizin isildamaya basladigini
gorebilirsiniz. Boyle bir goéruntinun size gecici olarak
yardimci olmasina karsin, bu sUrecte goruntuden cok hisse
dikkat edin. Bir goruntu, ne kadar guzel ya da guclu olursa
olsun, coktan form olarak tanimlanmistir, dolayisiyla daha
derin bir bicimde nufuz edecek daha az alan vardir.

BEDENE DERINLEMESINE GIRMEK

Bedene daha da derinlemesine girmek icin su meditasyonu
deneyin. Bunun uzun surmesi gerekmez. On-on-bes dakika
yeterlidir.

ONCE GELEN TELEFONLARIN YA DA BASKA INSANLARIN SiZi
RAHATSIZ EDEMEYECEGI bir yere cekilin. Bir sandalyeye
oturun, ama geriye yaslanmayin. Omurganizi dik tutun. Bu
sizin uyanik kalmaniza yardimci olacaktir. Ya da kendi
sevdiginiz meditasyon oturusunu secin.



Bedeninizin gevsemis oldugundan emin olun. Gozlerinizi
kapayin. Birka¢ derin nefes alin. Karninizdan dogru nefes
alip verin. Onun her nefes alip veriste nasil hafifce genisleyip
buzuldugunu goézlemleyin.

Sonra bedenin tum icsel enerji alaninin farkinda olun. Onun
hakkinda dusunmeyin, onu hissedin. Bunu yaparak, bilinci
zihinden geri cekmis, ona yeniden sahip citkmis olursunuz.
Eger onu yararh buluyorsaniz, daha once tarif ettigim "isik"
imgelemesini kullanin.

icsel bedeni berrak bir bicimde tek bir enerji alani olarak
hissedebildiginizde, eger muimkunse, her turlt gorsel imgeyi
birakin ve sadece his Uzerinde odaklanin. Eger
yapabilirseniz, fiziksel bedenle ilgili hala sahip
olabileceginiz her tarlu goérsel imgeyi de birakin. Bu
durumda geriye kalan tek sey herseyi-kapsayan bir
mevcudiyet ya da "var'lik" duygusudur ve icsel beden
sinirsiz olarak hissedilir.

Sonra dikkatinizi bu hisse daha da derin bir bicimde verin.
Onunla bir olun. Enerji alani ile birlesin, oyle ki artik
gozleyen ile gozlemlenen, siz ve beden arasinda bir ayrilik
kalmasin, boyle bir dualite algilanmasin. Bu durumda igsel
ile dissal olan arasindaki ayrim ve fark da ortadan kalkar,
boylece artik ayri bir icsel beden kalmaz. Siz bedene
derinlemesine girerek, bedeni asarsiniz.

Bu saf Var'lik aleminde rahat ettiginiz, istediginiz kadar
kalin; sonra yine fiziksel bedenin, nefes alip verisinizin ve
fiziksel duyumlarin farkina varin ve gozlerinizi acin. Birkag
dakika kadar cevrenizdeki seylere meditatif bir bicimde,
yani onlar zihnen etiketlemeden bakin ve bu sirada igsel
bedeni hissetmeye devam edin.

Bu formsuz aleme girmek gercekten 6zgurlestiricidir. O sizi
formun ve formla Ozdeslesmenin esaretinden kurtarnir. O
parcalara, cokluga ayrilmadan o6nceki, ayrilip farklilasmamis
hali icindeki yasamdir. Biz ona Tezahur-Etmemis-Olan, her



seyin gorunmez Kaynagi, tum varliklarin icindeki Var'lik
diyebiliriz. O derin bir sessizlik ve huzur, ama ayni zamanda
derin bir sevin¢ ve yogun bir canliik alemidir. Siz orada
mevcut oldugunuz her an bu Kaynaktan yayilan isiga, saf
bilince bir dereceye kadar "gecirgen" hale gelirsiniz. Ayrica,
Isigin gercek sizden ayri olmadigini, onun sizin ta 6zuntzu
olusturdugunu da fark edersiniz.

Bilinciniz disa dogru yoneldiginde, zihin ve dlnya ortaya
cikar. O ice dogru yoneldiginde, kendi Kaynagini idrak eder
ve yuvaya, Tezahur-Etmemis-Olana geri doner.

Sonra, bilinciniz tezahlUr etmis dlinyaya geri dondugunde,
siz gecici olarak biraktiginiz form kimligini yeniden
ustlenirsiniz. Sizin bir isminiz, bir gecmisiniz, bir yasam-
durumunuz, bir geleceginiz vardir. Ama asli bakimdan siz
eskiden oldugunuz kisi degilsinizdir: Siz icinizde, "bu
dunyaya ait olmayan" (aslinda sizden ayr olmadigi gibi, bu
dunyadan da ayri olmayan) bir realiteyi kisa bir sure icin
gormussunuzdar.

Simdi ruhsal uygulamaniz bu olsun:

YASAMINIZI SURDURURKEN, dikkatinizin ylizde yizinG dis
dunyaya ve zihninize vermeyin. Dikkatinizin bir kismini
icinizde tutun.

Gunluk faaliyetlerle mesgulken bile, 0Ozellikle insanlarla
iliskileriniz sirasinda ya da dogayla iliski kurarken icsel
bedeni hissedin. Onun derinlerindeki sessizligi ve
devinimsizligi hissedin. Kapiyi acik tutun.

Yasaminiz boyunca, Tezahur-Etmemis-Olan'in bilincinde
olmak gercekten muimkuindir. Onu geri planda bir yerde
derin bir huzur duygusu, disarida her ne olursa olsun sizi
asla terk etmeyen bir sessizlik ve devinimsizlik olarak
hissedersiniz. Siz TezahUr-Etmemis-Olan ile tezahur etmis
olan arasinda, Tanr ile dunya arasinda bir kopru haline
gelirsiniz.

Bu bizim aydinlanma dedigimiz, Kaynaga baglanma halidir.



iCiNiZDE DERIN BiR BiCIMDE KOKLENIN

Bunun anahtarn icsel bedeninizle kalici bir baglanti icinde
bulunmak, onu her zaman hissetmektir. Bu hizla
derinlesecek ve yasaminizi  donusime ugratacaktir.
Bilincinizi icsel bedene daha fazla yodnelttiginizde, onun
titresim frekansi daha cok yukselecektir, bu bir elektrik
dugmesini cevirip akimi artirdiginizda los bir 1sigin daha
parlak hale gelmesine benzer. Bu yuksek enerji duzeyinde,
olumsuzluk artik sizi etkileyemez ve bodylece yasaminiza bu
daha yuksek frekansi yansitan yeni kosullar cekersiniz.

Eger dikkatinizi bedende mumkin oldugunca c¢ok
tutarsaniz, Simdi'de demirlemis olursunuz. Boylece
kendinizi dis dinyada kaybetmez, kendinizi zihninizde
kaybetmezsiniz. DlUsunceler ve duygular, korkular ve arzular
hala belli bir dereceye kadar orada bulunabilir, ama sizi ele
gecirip yonetemezler.

LOUTFEN, SU ANDA DIKKATINiZIN NEREDE BULUNDUGUNU
INCELEYIN. Siz su anda bir kitapta bu sézleri okuyorsunuz.
Dikkatinizin odagi budur. Ayrica, cevrenizdeki seylerin, diger
insanlarin vs. de goreceli olarak farkindasiniz.

Dahasi, burada okudugunuz seyle ilgili bir zihinsel faaliyet,
bir zihinsel yorum da olabilir.

Ancak, tum bunlarin tum dikkatinizi massetmesine gerek
yoktur. Ayni zamanda ic¢sel bedeninizle temasta olup
olamayacaginizi gorun. Dikkatinizin bir bolumunu icinizde
tutun. Onun tumuyle disari akmasina izin vermeyin. Tum
bedeninizi, tek bir enerji alani olarak, icten dogru hissedin.
Bu tum bedeninizle dinliyor ya da okuyor olmaniz gibidir.
Latfen, gelecek gunlerde ve haftalarda bunu uygulayin.

Tum dikkatinizi zihne ve dis dunyaya vermeyin. Elbette
yaptiginiz sey Uzerinde odaklanin, ama ayni zamanda
mUmkin olan her an icsel bedeni de hissedin. icinizde
koklenmis halde kalin. Sonra bunun bilin¢ halinizi ve



yaptiginiz seyin niteligini, kalitesini nasil degistirdigini
gozlemleyin.

LGatfen, soylediklerimi oylece kabul ya da ret etmeyin. Onlar
sinayin.

BAGISIKLIK SISTEMiNi GUCLENDIRMEK

Bagisiklik sisteminizi guclendirme ihtiyaci duydugunuzda
yapabileceginiz basit ama gucli bir sifa meditasyonu vardir.
O oOzellikle bir hastaligin ilk belirtilerini hissettiginizde
yapilirsa etkili olur, ama eger onu sik araliklarla ve yogun bir
odaklanmayla yaparsaniz ilerlemis hastaliklarda da ise yarar.
O ayrica enerji alaninizi karistiran herhangi bir olumsuzluk
formunu da etkisiz kilabilir.

Ancak, o anbean bedende bulunma uygulamasinin yerine
gecirilebilecek bir sey degildir; aksi takdirde, onun etkisi
gecici olacaktir. Iste bu meditasyon:

BIRKAC DAKIKA BOS KALDIGINIZDA ve 6zellikle gece
uykuya dalmadan oOnce son sey ve sabah yataktan
kalkmadan oOnce ilk sey olarak, bedeninizi bilingle
"doldurun." Gozlerinizi kapayin. Sirt Gstll uzanin. Once
dikkatinizi bedeninizin degisik bolumlerinde, ellerinizde,
ayaklarinizda, kollarinizda, bacaklarinizda, karninizda,
gogsunuzde, basinizda vs. odaklayin. Yasam enerjisini bu
bélimlerin icinde mumkin oldugunca yogun bir bicimde
hissedin. Her bolim uzerinde en az on-bes saniye kadar
odaklanin.

Sonra dikkatinizi bedeninizde, ayaklardan basa, bastan
ayaklara birkac kez bir dalga gibi dolastirin. Bunun sadece
bir dakikanizi almasi gerekir. Bundan sonra, i¢sel bedeninizi
bir butin olarak, tek bir enerji alani olarak hissedin. Birkac
dakika kadar bu hissi surdtrun.

Bu zaman esnasinda yogun bir bicimde mevcut olun,
bedeninizin her hlicresinde mevcut olun.

Eger zihin ara sira dikkatinizi bedenden cekmeyi basarir ve
siz kendinizi bir dustuncede kaybederseniz aldirmayin.



Bunun oldugunu fark eder etmez, dikkatinizi yine icsel
bedene yoneltin.

ZIHNIN YARATICI KULLANIMI

Eger zihninizi belli bir amacla kullanmaniz gerekiyorsa, onu
icsel bedeninizle birlikte kullanin. Ancak dlisunce olmadan
bilincli  olabiliyorsaniz zihninizi yaratici bir bicimde
kullanabilirsiniz ve bu hal icine en kolay bedeniniz
vasitasiyla girebilirsiniz.

HER NE ZAMAN BiR YANITA, BiR COZUME, YA DA YARATICI
BiR FIKRE IHTIYAC DUYARSANIZ, dikkatinizi icsel eneriji
alaninizda odaklayarak bir sure icin dusunmeyi birakin.
Sessizligin farkinda olun.

Yeniden dusunmeye basladiginizda, bu taze ve yaratici bir
disunme olacaktir. Herhangi bir dusince faaliyeti
icindeyken, birkac dakikada bir dusunme ile i¢sel dinleme,
icsel sessizlik arasinda gidip gelmeyi bir aliskanlik haline
getirin.

Yani, sadece kafanizla degil, tim bedeninizle disunun.
NEFESIN Sizi BEDENE SOKMASINA iZIiN VERIN

icsel bedenle temas kurmakta zorlandiginiz anlarda, énce
nefes alip verisiniz Uzerinde odaklanmaniz genelde daha
kolay olur. Kendi basina guclu bir meditasyon olan bilincli
nefes alip verme sizi yavas yavas bedenle temasa sokacaktir.

O BEDENINIZE GIRIP CIKARKEN, NEFESI DIKKATINIZLE TAKIP
EDIN. Her nefes alip veriste karninizin hafifce genisleyip
blzuldigunu hissedin.

Eger go6ziUnlUzde canlandirmayr kolay buluyorsaniz,
gozlerinizi kapayin, isikla kusatildiginizi ya da isildayan bir
maddeye, bir bilin¢g denizine gémuldigunuzu goérin. Sonra
bu 15191 nefes alirken icinize cekin. Bu isildayan maddenin
bedeninizi doldurdugunu ve onu da isildar hale getirdigini
hissedin.



Sonra yavas yavas bu his Uzerinde daha cok odaklanin. Bu
sirada hicbir gorsel imgeye baglanmayin. Simdi siz artik
bedeninizdesiniz. Siz Simdi'nin gucune eristiniz.



iKiNCi  KISIM  -SPIRITUEL UYGULAMA OLARAK
ILISKILER



BOLUM 6 -ACI BEDENINi YOK ETMEK

Sevgi bir Var'lik halidir. Sevginiz disarida degil, icinizin
derinlikler indedir. Siz onu asla yitiremezsiniz ve o sizi terk
edemez. O bir baska bedene, bir dissal forma bagli degildir.

insanin  cektigi acinin  blylk bdlimi gereksizdir. O,
goézlemlenmeyen zihin yasaminizi yonettigi sidrece ken-di-
yarattiginiz bir seydir. Simdi yarattiginiz aci daima, olani
kabullenmemekten, olana bilin¢siz bir bicimde direnmekten
kaynaklanir.

Dlaslnce duzeyinde, direnme bir yargl bicimidir. Duygusal
dizeyde, o bir olumsuzluk bicimidir. Acinin yogunlugu
simdiki ana karsi direnmenin derecesine baghdir ve bu da
zihninizle ne kadar gucli bir bicimde 06zdeslestiginize
baglidir. Zihin daima Simdi'yi yadsimaya ve ondan kacmaya
calisir.

Bir baska deyisle, zihninizle ne kadar cok 60zdeslesirseniz, o
kadar cok aci cekersiniz. Ya da onu soyle koyabiliriz: Simdi'yi
ne kadar cok onurlandirnr ve kabul ederseniz, acidan,
Istiraptan -ve egosal zihinden- o kadar cok kurtulursunuz.

Bazi spiritiel o6gretiler tim acinin aslinda bir illGzyon
oldugunu soéyler ve bu gercektir. Burada mesele sudur: Bu
sizin icin gercek midir? Salt inan¢ onu gercek kilmaz. Siz
yasaminizin geriye kalan kisminda aci ¢ekip, bir yandan da
onun bir illizyon oldugunu sdyleyip durmak istiyor
musunuz? Bu sizi acidan kurtarir mi? Burada Dbizi
ilgilendiren sey sizin bu gercegi nasi|
gerceklestirebileceginiz, onu kendi deneyiminizde nasill
gercek kilabileceginizde.

Siz zihninizle 06zdeslestiginiz sUrece, ya da spirituel bir
deyisle, bilin¢siz oldugunuz surece aci kacinilmazdir. Ben
burada, aslinda, fiziksel acinin ve hastaligin da ana nedeni
olan duygusal acidan sdz ediyorum. icerleme, nefret,
kendine-acima, sucluluk duygusu, ofke, depresyon,
kiskanclik ve en hafif sinirlenme bile bir aci bicimidir. Ve her



haz ya da duygusal yukseklik, icinde -ayrilmaz ziddi olan ve
zamanla tezahur edecek olan- acinin tohumunu tasir.

"Kafayr bulmak" icin uyusturucu kullanmis olan herkes o
sirada duyulan yuksek hazzin eninde sonunda dusuk bir
hale donusecegini, hazzin bir bicimde aciya donltsecegini
bilir. Bircok insan ayrica kendi deneyiminden yakin-mahrem
bir iliskinin nasil kolayca ve hizla bir haz kaynagi olmaktan
cikip bir aci kaynagina doénusebilecegini bilir. Daha yuksek
bir perspektiften goéruldugunde, olumlu ve olumsuz kutuplar
aynl paranin iki yazuduar, her ikisi de altta yatan ve zihinle
O0zdeslesmis egosal biling halinden ayrilmaz acinin birer
parcasidir.

Acinizin iki duzeyi vardir: simdi yarattiginiz aci ve
gecmisten gelen ve hala zihninizde ve bedeninizde yasayan
acl.

Siz Simdi'nin gucune erisemediginiz surece,
deneyimlediginiz her duygusal acl geride icinizde yasamayi
surduren bir aci kalintisi birakir. O zaten orada bulunan
gecmisin acisiyla birlesir ve zihninize ve bedeninize yerlesir.
Buna, elbette, cocuklugunuzda cektiginiz, icine dogdugunuz
dunyanin bilingsizliginin neden oldugu aci da dahildir.

Bu birikmis aci, bedeninizi ve zihninizi isgal eden olumsuz
bir enerji alanidir. Eger onu kendi basina bir varlik,
gérinmez bir varlik olarak gorurseniz, gercege cok
yaklasmis olursunuz. O duygusal aci-bedenidir.

Aci bedeni iki tarzda var olur: uykuda ve aktif. Bir aci-bedeni
zamanin yuzde doksaninda uykuda olabilir; ancak, o derin
bir bicimde mutsuz bir insanda yuzde yuze kadar aktif
olabilir. BaziI insanlar neredeyse tamamen aci-bedeniyle
yasarken, digerleri onu sadece yakin iliskilerde, ya da
gecmisteki kayip ve terk edilmeye, fiziksel ve duygusal
yaralara baglh durumlarda deneyimleyebilirler.

Ozellikle eger o gecmisinizden kaynaklanan bir aci kalibiyla
rezonanstaysa, onu her sey aktive edebilir O uyku



asamasindan uyanmaya hazir oldugunda, bir dustnce, ya da
size yakin biri tarafindan sdylenen masum bir s6z bile onu
aktive edebilir.

ACl BEDENIYLE OZDESLESMEYi KIRMAK ACI-BEDENi ONU
DIREKT OLARAK GOZLEMLEMENIZi ve onun ne oldugunu
gormenizi istemez. Onu go6zlemlediginiz, onun icinizdeki
enerji alanini hissettiginiz ve dikkatinizi ona yonelttiginiz
anda, bu ozdeslesme kirilir. Boylece daha yuksek bir biling
boyutu gelir. Ben ona anda mevcudiyet derim. Siz simdi aci-
bedeninin tanigl ya da izleyicisisinizdir. Bu onun artik sizi
"sizmis gibi gorinerek" kullanamayacagi ve kendisini sizin
vasitanizla tekrar dolduramayacagi anlamina gelir. Siz kendi
en icteki guclnuzu bulmussunuzdur.

Bazi aci-bedenleri, 6rnegin sizlanip duran bir cocuk gibi,
sevimsiz ama nispeten zararsizdir. Digerleri ise acimasiz ve
yikici canavarlardir. Bazilan fiziksel olarak, bircogu da
duygusal olarak siddetlidir. Bazilan cevrenizde bulunan ya
da size yakin olan insanlara saldirirken, digerleri size, yani
ev sahiplerine saldirabilir O zaman yasaminizla ilgili
dusunceleriniz ve hisleriniz derin bir bicimde olumsuz ve
kendini-yikici hale gelir. Hastaliklar ve kazalar cogunlukla bu
sekilde yaratilir. Bazi aci-bedenleri ev sahiplerini intihara
bile surukler.

Siz bir insani tanidiginizi distnurken ve birden bu yabanci,
igrenc yaratikla ilk kez yUz yUze geldiginizde, bUyuk bir sok
yasarsiniz. Ancak, bunu kendinizde goOzlemlemeniz bir
baskasinda gozlemlemenizden daha onemlidir.

KENDINiZDE, HER NE SEKILDE OLURSA OLSUN, HERHANGI
BiR MUTSUZLUK BELIRTISINi GOZLEMLEYIN, o uyanan aci-
bedeni olabilir. Bu sinirlenme, sabirsizlik, sikintili bir ruh
hali, incitme arzusu, o6fke, hiddet, depresyon, iliskinizde bir
dram yaratma ihtiyaci vs. olabilir. O uyku halinden uyandiqgi
anda onu yakalayin.



Aci-bedeni, var olan diger her varlik gibi, varligini sirdirmek
ister ve ancak sizin onunla bilincsizce 6zdeslesmenizi
saglayabilirse varligini surdurebilir. O sonra ayaklanip sizi
ele gecirebilir, "siz olur" ve sizin vasitanizla yasar.

Onun sizin vasitanizla "beslenmeye" ihtiyaci vardir. O kendi
turundeki enerjiyle rezonansa giren her turli deneyimle
beslenecektir; bu daha fazla aci yaratan herhangi bir sey
-ofke, yikicilik, nefret, Gzuntu, duygusal dram, siddet, hatta
hastalik- olabilir. Boylece aci-bedeni, sizi ele gecirdiginde,
yasaminizda kendi enerji frekansini geri yansitan,
beslenebilecegi bir durum vyaratacaktir. Aci sadece aciyla
beslenebilir. Aci sevingle beslenemez. O sevinci gercekten
sindirilemez bulur.

Bir kez aci-bedeni sizi ele gecirdiginde, siz daha fazla aci
istersiniz. Siz bir kurban ya da kurban-eden haline gelirsiniz.
Aci vermek, ya da aci ¢cekmek istersiniz ve ya her ikisini
birden istersiniz. ikisi arasinda aslinda cok fark yoktur.
Elbette, siz bunun farkinda degilsinizdir ve acl
istemediginizi hararetle iddia edecek-sinizdir. Ama
yakindan baktiginizda, disince ve davranis biciminizin aciyi
-kendiniz ve baskalar icin- surdurecek sekilde oldugunu
goreceksiniz. Eger bunun gercekten bilincinde olsaydiniz,
bu kalip yok olup giderdi, cunklu daha fazla aci istemek
deliliktir ve hic kimse bilincli olarak deli degildir.

Egonun karanhk bir golgesi olan aci-bedeni aslinda
bilincinizin 1sigindan korkar. O kesfedilmekten korkar. Onun
varligini sirdirmesi sizin onunla bilin¢sizce 6zdeslesmenize
ve iginizde yasayan aciyla yuzlesmekten bilingsizce
korkmaniza baglidir. Ama eger onunla ylzlesmezseniz, eger
bilincinizin 1s1gin1 aclya ybneltmezseniz, onu tekrar tekrar
yasamaya zorlanirsiniz.

Aci-bedeni size bakmaya dayanamayacaginiz tehlikeli bir
canavar gibi gortnebilir, ama sizi temin ederim ki, o sizin
mevcudiyetinizin gucltne galip gelemeyecek asilsiz bir
hayalettir.



Siz OZDESLESMEYiI KIRMAYA BASLAYIP, iZLEYIiCi HALINE
GELDIGINIZDE, aci-bedeni bir siire daha islemeye devam
edip sizi onunla tekrar o0zdeslesmeniz icin kandirmaya
calisacaktir. Sizin artik onunla Ozdesleserek ona enerji
vermemenize ragmen, o -artik itilmese de bir sire donmeyi
sturdurecek olan bir cikrik gibi- belli bir devingenlige sahiptir.
Bu asamada, o bedenin degisik yerlerinde agrilar ve acilar
da yaratabilir, ama bunlar kalici degildir.

Orada mevcut olun, bilincli kaim. icsel alaninizin daima-tetik
ve uyanik koruyucusu olun. Sizin aci-bedenini direkt olarak
izleyebilecek ve onun enerjisini hissedebilecek kadar orada
mevcut olmaniz gerekir. O zaman o sizin dusunustnuzu
kontrol edemez. Dusunustnlz aci-bedeninin enerji alanina
uyumlandigi anda, siz onunla 06zdeslesir ve onu yine
dlsincelerinizle besliyor olursunuz. Ornegin, eger 6fke aci-
bedeninin hakim eneriji titresimiyse ve siz ofkeli dustinceler
dusunuyor, birinin size yapmis oldugu sey ya da sizin ona ne
yapacaginiz Uzerinde duruyorsaniz, o0 zaman siz bilingsiz
hale gelmissinizdir ve aci-bedeni "siz" haline gelmistir.
Ofkenin oldugu her yerde, daima altta yatan bir aci vardir.

Ya da karanlik bir ruh hali Gzerinize ¢cokup de, siz olumsuz
bir zihin-kalibina girmeye ve yasaminizin ne kadar berbat
oldugunu duisunmeye basladiginizda, dustnustnlz aci-
bedenine uyumlanmis ve siz bilin¢csiz ve aci-bedeninin
saldirisina acgik hale gelmis olursunuz.

Burada ben "bilingsiz" sézcuguni bir zihinsel ya da
duygusal kalipla 0zdeslesme anlaminda kullaniyorum. O
izleyici'nin timuyle yoklugu anlamina gelir.

ISTIRABI BILINCE DONUSTURMEK

Surdurulen bilingli dikkat aci-bedeni ile dustnce surecleriniz
arasindaki bagr koparir ve degisim-donisim surecini
baslatir. Bu, acinin bilincinizin atesinin yakiti haline gelmesi
gibidir, o zaman o daha parlak bir bicimde yanar.



Bu kadim simya sanatinin ezoterik anlamidir: bu, adi
metalin altina, 1stirabin bilince donusturtlmesidir. Boylece,
icsel bolunme sifa bulur ve siz tekrar batun hale gelirsiniz.
O zaman size dusen sorumluluk daha fazla aci
yaratmamaktir.

DIKKATINiZi iCINiZDEKi HISTE ODAKLAYIN.

Onun aci-bedeni oldugunu bilin. Onun orada oldugunu
kabul edin. Onun hakkinda dusunmeyin, hissetmenin
dustinmeye donusmesine izin vermeyin. Yargilamayin ya da
analiz etmeyin. Ondan kendinize bir kimlik yaratmayin.
Orada mevcut kaim ve icinizde olup bitenin gozlemcisi
olmayi surdurun.

Sadece duygusal acinin degil, ama ayni zamanda
"gozlemleyenin," sessiz izleyicinin de farkinda olun. Bu,
Simdi'nin gucu, kendi bilincli mevcudiyetinizin gucudur.
Sonra neler oldugunu gorun.

ACI-BEDENIYLE EGO OZDESLESMESI

Az once tarif ettigim slreg, cok derin bir bicimde gucld,
ancak basit bir strectir. O bir cocuga bile dgretilebilir ve
insallah bir gin cocuklarnn okulda 6grendikleri ilk seylerden
biri olacaktir. Bir kez siz icinizde olup bitenin izleyicisi olarak
orada mevcut olma temel prensibini anladiginizda -ve onu
deneyimleyerek "anladiginizda"- en etkili degisim-dénusim
vasitasl hizmetinizde olur.

Bu, aciyla 6zdeslesmeyi kirma slUrecinde yogun bir icsel
direncle karsilasabileceginizi yadsimak degildir. Ozellikle
eger yasaminizin buyuk bélumunu duygusal aci-bedeninizle
O0zdesleserek gecirmisseniz ve benlik duygunuzun butunu
ya da buyuk bir bolumu ona yatinrm yapmissa boyle bir
direncle karsilasabilirsiniz. Bu 0zdeslesme ve yatirm sizin
acl-bedeninizden mutsuz bir benlik yaratmis ve bu zihin-
ariund kurgunun gercek siz olduguna inanmis oldugunuz
anlamina gelir. Bu durumda, kimliginizi yitirme konusundaki
bilincsiz korku bu 6zdeslesmenin kirilmasina karsi guclu bir



direnc yaratacaktir. Bir baska deyisle, siz bilinmeyene bir
sicrama yaplip, asina oldugunuz mutsuz benligi yitirmeyi
goOze almaktansa, acl icinde olmayi -aci-bedeni olmayi-tercih
edebilirsiniz.

KENDiI  ICINiZDEKi DIRENCi GOZLEMLEYIN. Aciniza
bagliiginizi gézlemleyin Cok uyanik olun. Mutsuz olmaktan
aldiginiz garip zevki gézlemleyin. Onun hakkinda konusma
ya da onu dusunme durtusund, icinizden gelen bu zorlayici
hissi gozlemleyin. Eger bu direnci bilingli hale getirirseniz o
ortadan kalkacaktir.

O zaman dikkatinizi aci-bedenine yoneltebilir, orada tanik
olarak mevcut olabilir ve boylece onun degisim-
donusumunu baslatabilirsiniz.

Bunu sadece siz yapabilirsiniz. Hic kimse onu sizin icin
yapamaz. Ama eger gercekten bilincli birini bulabilecek
kadar sansliysaniz, eger o insanla birlikte olabilir ve ona
mevcudiyet hali icinde katilabilirseniz, bu yararli olabilir ve
stureci hizlandirabilir. Bu yolla, sizin kendi 1siginiz hizla
guclenecektir.

Bir odun hararetle yanan bir baska odunun yanina
kondugunda ve bir sure sonra onlar tekrar birbirlerinden
ayrildiklarinda, birinci odun cok daha buyuk bir hararetle
yaniyor olacaktir. Ne de olsa, bu ayni atestir. Boyle bir ates
olmak bir spiritiel 6gretmenin islevlerinden biridir. Bazi
terapistler de, eger zihin duzeyini asmislarsa ve sizinle
calisirken yogun bir bilincli mevcudiyet halini yaratip
surdurebiliyorlarsa, bu islevi yerine getirebilirler.

Hatirlanacak ilk sey sudur: Kendinize acidan bir kimlik
olusturdugunuz surece, ondan kurtulamazsiniz. Benlik
duygunuzun bir bdlimu duygusal aciniza yatinm yaptigi
slrece, siz o aciyr sifalandirmak icin yaptiginiz her girisime
bilingsiz olarak direnecek ya da onu engelleyeceksinizdir.

Neden? Nedeni ¢ok basittir, aci sizin asli bir parcaniz haline
geldiginden, kendinizi eksiksiz bir bicimde korumak



istersiniz. Bu bilingsiz bir surectir ve onun ustesinden
gelmenin tek yolu onu bilinc¢li hale getirmektir.

MEVCUDIYETINiZIN GUCU

ACINIZA BAGLI OLDUGUNUZU ya da daha once &yle
oldugunuzu birden gérmek gercekten sok edici bir idrak
olabilir. Siz bunu idrak ettiginiz anda, bu bagH da
koparirsiniz.

Aci-bedeni bir varlik gibi sizin icinize gecici olarak
yerlesmis bir enerji alanidir. O kapana kisilmis yasam
enerjisidir, o artik akmayan enerjidir.

Kuskusuz, aci-bedeni gecmiste vuku bulmus belli seylerden
oturd oradadir. O sizin icinizde yasayan gecmistir ve eger
onunla 0zdeslesirseniz, gecmisle 0zdeslesmis olursunuz. Bir
kurban kimligi gecmisin simdi' den daha gucli oldugu
inancidir, ki bu gercegin tam tersidir. O, diger insanlarin ve
onlarin size yapmis olduklari seylerin sizin simdi kim
oldugunuzdan, duygusal acinizdan ya da gercek benliginiz
olamamanizdan sorumlu olduklari inancidir.

Gercek su ki, var olan tek guc bu anda bulunur: O sizin
mevcudiyetinizin gucudur. Bir kez bunu bildiginizde, simdi
icsel alaninizdan -baska kimsenin degil-sizin sorumlu
oldugunuzu ve gecmisin Simdi'nin guclUne Ustln
gelemeyecegini de idrak edersiniz.

Bilingsizlik onu yaratir; bilinc onu kendisine, yani bilince
donusturdr. Aziz Petrus bu evrensel prensibi cok guzel bir
bicimde ifade etmistir: "Her sey i1siga maruz kaldiginda
ortaya cikar ve 1siga maruz kalan her sey isik haline gelir."

Siz nasil karanlikla savasamazsaniz, aci-bedeniyle de
savasamazsiniz. Bunu yapmaya calismak i¢csel catisma ve
daha fazla aci yaratir. Onu izlemek, gozlemlemek yeterlidir.
Onu izlemek, onu o anda olanin bir parcasi olarak kabul
etmek anlamina gelir.



BOLUM 7 -BAGIMLILIK ILISKILERINDEN AYDINLANMIS
ILISKILERE

SEVGI / NEFRET iLISKILERI

Siz mevcudiyet biling frekansina girmedikge, tum iliskiler,
ozellikle yakin iliskiler derin bir bicimde kusurlu ve nihai
olarak bozuk-islevli olur. Onlar -6rnegin, "asik oldugunuzda"-
bir sire kusursuz gorlnebilir ama degismez bir bicimde,
tartismalar, catismalar, doyumsuzluk ve duygusal, hatta
fiziksel siddet giderek artan bir siklikta meydana geldiginde
bu gorunusteki kusursuzluk bozulur.

Oyle géruniyor ki, "sevgi iliskilerinin" cogu cok gecmeden
sevgi/nefret iliskilerine donusur. O zaman sevgi en ufak bir
darbede vahsi bir saldirnya, dusmanlik hissine ya da
sevgisizlige donusebilir. Bu normal bir durum olarak goérulur.

Eger iliskilerinizde hem "sevgiyi," hem de sevginin ziddini -
saldirnyi, duygusal siddeti vs.- yasiyorsaniz, o zaman buyuk
olasilikla, ego baghligini ve bagimlihk yaratan yapismayi
sevgiyle karistiriyorsunuzdur. Siz partnerinizi bir an sevip de
bir sonraki an ona saldiramazsiniz. Gercek sevginin bir ziddi,
bir karsiti yoktur. Eger sizin "sevginizin" bir karsiti varsa, o
zaman o sevgi degil, egonun daha tam ve daha derin bir
benlik duygusu icin duydugu guclu ihtiyactir ve diger insan
bu ihtiyaci gecici bir stre icin karsilar. O egonun kurtulusun
yerine gecirdigi seydir ve kisa bir stre icin kurtulus duygusu
verir.

Ancak bir nokta gelir, partneriniz sizin (daha dogrusu,
egonuzun) ihtiyaclarinizi karsilamayacak sekilde davranir.
Egosal bilincin asli bir parcasi olan, ama "sevqgi iliskisi"
tarafindan ortadlmus olan korku, aci ve yoksunluk hisleri
boylece tekrar ortaya cikar.

Diger her bagimhhkta oldugu gibi, uyusturucu
buldugunuzda siz yukseklerde ucarsiniz, ama degismez bir
bicimde, bir zaman gelir, artik uyusturucu ise yaramaz olur.



O ac1 verici hisler yeniden ortaya ciktiginda, onlari
eskisinden de daha guclu bir bicimde hissedersiniz ve
dahasi, simdi partnerinizi bu hislerin nedeni olarak
algilarsiniz. Bu o hisleri disa projekte ettiginiz ve diger kisiye
acinizin bir parcasi olan vahsi bir siddetle saldirdiginiz
anlamina gelir.

Bu saldin partnerinizin kendi acisini uyandirabilir ve o da
size karsi saldirnida bulunabilir Bu noktada ego hala,
bilincsiz  bir bicimde, saldirnsinin ya da kurnazca
yonlendirme girisimlerinin partnerinizin davranisini
degistirmesini saglayacak vyeterli bir ceza olacagini
ummaktadir, boylece o bu insani yine acinizi ortmek icin
kullanabilecektir.

Her bagimlilik kendi acinizla yuzlesip onu asmayi bilingsiz
olarak reddetmekten kaynaklanir. Her bagimlilik aciyla
baslayip aciyla biter. Bagimli oldugunuz madde her ne ise -
bu alkol, yemek, yasal ya da yasadisi uyusturucular ve ya bir
kisi olabilir- siz acinizi 6értmek icin bir seyi ya da birini
kullanmaktasinizdir.

iste bu ylzden, baslangictaki mutluluk ve esrime duygusu
gectikten sonra ask iliskilerinde bu kadar cok mutsuzluk ve
acl yasanir. Acl ve mutsuzluga neden olan bu iliskiler
degildir. Onlar sizin icinizde zaten bulunan aci ve
mutsuzlugu ortaya cikarir. Her bagimlilik bunu yapar. Her
bagimlilik artik sizin isinize yaramadigi bir noktaya erisir; o
zaman aclyl her zamankinden daha yogun bir bicimde
hissedersiniz.

Cogu insanin daima simdiki andan kacmaya calisip
kurtulusu gelecekte aramasinin bir nedeni budur. Eger onlar
dikkatlerini Simdi‘de odaklasalardi karsilasabilecekleri ilk
sey kendi acilaridir ve onlarin korktuklari sey de budur. Ah,
onlar Simdi'de gecmisi ve onun acisini ortadan kaldiran
mevcudiyet gucune, illlzyonu yok eden realiteye erismenin
ne kadar kolay oldugunu bir bilebilselerdi. Onlar kendi



realitelerine ne kadar yakin olduklarini, Tanri'ya ne kadar
yakin olduklarini bir bilebilselerdi...

Acidan kacinmak icin iliskilerden kacinmak da bir ¢cozum
degildir. Aci yine de oradadir. Uc¢ yil boyunca issiz bir adada
yasamak ya da odaniza kapanmak yerine, ayni sure icinde
uc basarisiz iliski yasamak sizi uyanmaya daha c¢ok
zorlayabilir. Ama  yalnizliginiza yogun bir mevcudiyet
getirebilirseniz, bu da ise yarayacaktir.

BAGIMLILIK iLISKILERINDEN AYDINLANMIS iLISKILERE

ISTER YALNIZ, ISTER BiR PARTNERLE BIiRLIKTE YASIYOR
OLUN, anahtar budur: Dikkatinizi daha da derin bir bicimde
Simdi'ye vererek orada mevcut olmak ve bu mevcudiyeti
yogunlastirmak.

Sevginin gelisebilmesi icin, mevcudiyetinizin 1s1gInIn
yeterince guclt olmasi gerekir ki artik "dusunen" ya da aci-
bedeni tarafindan ele gecirilmeyin ve onlarn kendiniz
sanmayin.

Kendinizi disunen'in altindaki Var'lik, zihinsel guraltinun
altindaki sessizlik, acinin altindaki sevgi ve sevin¢ olarak
taniyip bilmek o6zgurluktar, kurtulustur, aydinlanmadir.

Aci-bedeni ile 0Ozdeslesmeyi birakmak aciya mevcudiyet
getirmek ve bdylece onu dénusime ugratmaktir. Disinme
ile ozdeslesmeyi birakmak, dusuncelerinizin ve
davranisinizin, ozellikle de zihninizin tekrarlanan
kaliplarinin ve egonun oynadigl rollerin sessiz izleyicisi
olmaktir.

Eger siz ona "benlik" yatirrmi yapmayi, onu "benliginiz"
sanmay! birakirsaniz, zihin zorlayici niteligini vyitirir, ki bu
zorlayici nitelik temelde yargilamaya zorlanma ve boylece
olana direnmedir ve bu da catisma, dram ve yeni aci yaratir.
Aslinda, bu vyargilamayr olani kabullenme yoluyla
biraktiginiz anda, zihninizden 06z-gurlesirsiniz. Boylece
sevgiye, sevince, huzura yer acarsiniz.

ONCE KENDINIizi YARGILAMAYI BIRAKIRSINIZ,



sonra da partnerinizi. Bir iliskide degisim icin en buyuk
katalizor partnerinizi, yargilama ve herhangi bir bicimde
degistirme ihtiyaci duymadan, oldugu gibi kabul etmektir.

Bu sizi hemen egonun 6tesine goturur. Tum zihin oyunlar ve
bagimliliktan kaynaklanan tUum yapisma o zaman sona erer.
Artik ortada hicbir kurban ya da kurban edilen, hicbir
suclayan ya da suclanan yoktur.,

Bu ayrica tim karsilikli-bagimliligin, bir baskasinin bilingsiz
kalibina cekilip bdylece onun surdudrulmesini saglamanin da
sonudur. O zaman siz ya -sevgiyle- ayrilirsiniz, ya da birlikte
Simdi'ye -Var'liga- giderek daha derin bir bicimde girersiniz.
Bu, bu kadar basit olabilir mi? Evet, bu, bu kadar basittir.
Sevgi bir Var'llk halidir. Sevginiz disarida degil, icinizin
derinliklerindedir. Siz onu asla yitiremezsiniz ve o sizi terk
edemez. O bir baska bedene, bir dissal forma bagl degildir.

MEVCUDIYETINIZIN SESSiZLiGi iCINDE, siz kendi formsuz ve
sonsuz realitenizi fiziksel formunuza yasam veren tezahur-
etmemis-yasam olarak hissedebilirsiniz. O zaman ayni
yasami diger her insanin ve yaratigin icinin derinliklerinde
hissedebilirsiniz. Siz form ve ayrilik perdesinin otesine
bakarsiniz. Bu bir'ligin idrakidir. Bu sevgidir.

Kisa sevgi anlarinin yasanmasi mumkun olsa da, siz zihinle
ozdeslesmekten kalici bir bicimde kurtulmadikca ve
mevcudiyetiniz aci-bedenini ortadan kaldiracak kadar
yeterince yogun olmadikca, ya da siz en azindan izleyici
olarak orada mevcut olmadikca sevgi gelisip cicek acamaz.
Ancak bunlan yapabildiginizde, aci-bedeni sizi ele gecirip
sevgiyi yok edemez.

SPIRITUEL UYGULAMA OLARAK iLiSKILER

insanlar giderek zihinleriyle daha cok 6zdeslesirken, cogu
iliski Var'lhkta koklenmediginden bir aci kaynagina
dontismekte ve onlara sorunlar ve catisma hakim
olmaktadir.



Eger iliskiler -bu zamanda vyaptiklari gibi- egosal zihin
kaliplarini guclendirip buyuttyor ve aci-bedenini aktive
ediyorlarsa, neden bu olgudan kacmaya calis-maktansa onu
kabul etmeyelim? iliskilerden kacinmak ya da -sorunlarimiza
bir cozum ve ya doyum bulma vasitasi olarak- ideal bir esin
hayaletinin pesinden kosmak yerine, neden bu olguyla
isbirligi yapmayalim?

Olgularin kabul ve tasdik edilmesiyle birlikte onlardan bir
dereceye kadar 6zgurlesme de gelir.

Ornegin, siz uyumsuzluk bulundugunu bildiginizde ve bu
"bilisi" barindirdiginizda, bilisiniz yoluyla yeni bir etken
devreye girer ve bu durumda uyumsuzluk degismeden
kalamaz.

SiZ HUZUR iCINDE OLMADIGINIZI BiLDiGiNiZDE,

bilisiniz huzursuzlugunuzu sevecen ve yumusak bir
kucaklayisla saran sessiz bir alan yaratir ve sonra bu
huzursuzlugu huzura donustarur.

icsel degisim-ddonisim sdz konusu oldugunda, sizin onunla
ilgili olarak yapabileceginiz bir sey yoktur. Siz kendinizi
doénusime ugratamazsiniz ve siz kesinlikle partnerinizi ya
da bir baska insani doéndsime ugratamazsiniz. Sizin
yapabileceginiz tek sey degisim-donusimin meydana
gelebilecegi, inayet ve sevginin girebilecegi bir alan, bir
bosluk yaratmaktir.

Oyleyse iliskiniz yUrimediginde, o sizin ve partnerinizin
icindeki "deliligi" ortaya cikardiginda, buna memnun olun.
Bilincsiz olan 1s1ga cikarilmistir. Bu bir kurtulus firsatidir.

HER AN O ANIN, OZELLIKLE ICSEL HALINiZIN BILISINI
BARINDIRIN. Eger 6fke varsa ofkenin oldugunu bilin. Eger
kiskanclik, savunmacilik, tartisma durtusu, hakli olma
ihtiyaci, sevgi ve ilgi talep eden bir i¢csel cocuk, ya da
herhangi bir duygusal aci varsa, o her neyse, 0 anin
realitesini bilin ve bu bilisi tutun.



iliski o zaman sizin sadhana'niz, yani spiritiel uygulamaniz
haline gelir. Eger partnerinizde bilin¢gsiz davranis
gozlemlerseniz, onu bilisinizin sevecen kucaklayisi icinde
tutun ki tepki gostermeyesiniz.

Bilincsizlik ve bilis uzun sure birlikte var olamaz; bilis
bilingsizligi sergileyen kiside degil de sadece diger kiside
bulunsa bile bu boyledir. Dusmanligin ve saldirinin ardinda
yatan enerji formu sevginin mevcudiyetini kesinlikle
dayanilmaz bulur. Siz sadece partnerinizin bilingsizligine
tepki gosterdiginizde bile, kendiniz bilincsiz hale gelirsiniz.
Ama sonra tepkinizi bilmeyi hatirladiginizda, hicbir sey
kaybedilmemis olur.

Daha oOnce iliskiler asla simdi oldugu kadar sorunlu ve
catismali olmamistir. Fark edebileceginiz gibi, iliskiler sizi
mutlu etmek vya da size doyum vermek icin
yasanmamaktadir. Eger bir iliski yoluyla kurtulusa erismenin
pesinden kosmayi surdururseniz, tekrar tekrar das kirikligina
ugrarsiniz. Ama eger iliskinin sizi mutlu etmek yerine,
bilinclendirmek icin var oldugunu kabul ederseniz, o zaman
iliski size kurtulusu sunacaktir ve o0 zaman siz bu dlinyaya
dogmak isteyen yuksek bilince uyumlanacaksiniz.

Eski kaliplara tutunanlar ise giderek artan bir aci, siddet,
karmasa ve delilik yasayacaklardir.

Yasaminizi spiritiel bir uygulamaya dontstirmek icin kac
kisi gerekir? Eger partneriniz sizinle isbirligi yapmazsa buna
aldirmayin. Bu sandiginiz kadar énemli degildir. Akilhlik,
bilinc bu dlinyaya sadece sizin vasitanizla gelebilir. Sizin
aydinlanmak icin dunyanin akilli hale gelmesini, ya da bir
baskasinin bilinclenmesini beklemeniz gerekmez. Aksi
takdirde sonsuza dek bekleyebilirsiniz.

Birbirinizi bilin¢csiz olmakla suclamayin. Siz tartismaya
basladiginiz anda, zihinsel bir pozisyonla 6zdeslesmis ve
simdi sadece o pozisyonu degil, ayni zamanda benlik
duygunuzu da savunuyor olursunuz. Ego devreye girmistir.



Siz bilin¢siz hale gelmissinizdir. Zaman zaman, partnerinize
davranisinin belli vechelerini gostermeniz uygun olabilir.
Eger cok wuyanik, cok mevcut iseniz, bunu ego ise
karismadan, yani suclamadan ya da karsi tarafi haksiz
cikarmadan yapabilirsiniz.

Partneriniz bilingsiz bir bicimde davrandiginda, tim yargiyi
bir kenara birakin. Yargilamak ya bir insanin bilingsiz
davranisini onun gercek kimligiyle karistirmak, ya da kendi
bilin¢sizliginizi bir baska insana projekte edip bunu onun
gercek kimligiyle karistirmaktir.

Yarglyl birakmaniz, islev bozuklugunu ve bilingsizligi
gordugunuzde tanimayacaginiz anlamina gelmez. O, "tepki
ve yargl olmak" yerine, "bilis olmak" anlamina gelir. O
zaman ya tepkiden timuyle kurtulmus olursunuz ya da
tepki gosterebilir ama yine de bilis olabilirsiniz, bu tepkinin
izlendigi ve olmasina izin verildigi alandir. Bdylece,
karanlkla savasmak yerine, 11§ getirirsiniz. illizyona tepki
gostermek yerine, illlzyonu gorur, ama ayni zamanda onun
otesini de gorursunuz.

Bilis olmak her seyin ve herkesin nasilsa dyle olmasina izin
veren sevecen bir mevcudiyet alani vyaratir. Degisim-
donlisimun bundan daha buyuk bir katalizérli yoktur. Eger
bunu uygularsaniz, partneriniz hem sizinle hem de bilingsiz
kalamaz.

Eger her ikiniz de iliskinin spiritiel uygulamaniz olmasi
konusunda anlasirsaniz, bu cok daha iyidirr. O zaman
dustncelerinizi ve histerinizi birbirinize, onlar ortaya cikar
cikmaz, bir tepki ortaya cikar cikmaz ifade edebilirsiniz, ki
boylece ifade edilmemis ya da kabul ve tasdik edilmemis bir
duygu veya yakinmanin guclenip buyuyebilecegi bir zaman
araligl yaratmamis olursunuz.

HISSETTIGINiZ SEYi SUCLAMADAN IFADE ETMEYi OGRENIN.
Partnerinizi acik, savunmasiz bir bicimde dinlemeyi 6grenin.



Partnerinize kendisini ifade etme firsati verin. Orada mevcut
olun. Suclama savunma, saldirma -egoyu guclendirmek,
korumak ya da onun ihtiyaclarinin karsilanmasini saglamak
icin tasarlanmis tum o kaliplar- o zaman gereksiz hale
gelecektir. Baskalarina -ve kendinize- firsat tanimak cok
onemlidir. Onsuz sevgi gelisemez.

lliskileri yikan iki etkeni ortadan kaldirdiginizda, yani aci-
bedeni dondsume ugratildiginda ve artik zihinle ve zihinsel-
pozisyonlarla 6zdeslesmediginizde ve eger partneriniz de
ayni seyi yaparsa, siz iliskinin cicek acisinin mutlulugunu
yasarsiniz. Birbirinize kendi acinizi ve bilingsizliginizi
yansitmak vyerine, karsihkli  bagimlihk yaratan ego
ihtiyaclarinizi doyuma ugratmak yerine, birbirinize icinizin
derinliklerinde hissettiginiz sevgiyi, tum-var-olanla
bir'liginizi idrak ettiginizde gelen sevgiyi yansitirsiniz. Bu
ziddi, karsiti olmayan sevgidir.

Eger siz 6zgurlestiginiz halde partneriniz hala zihni ve aci-
bedeniyle 6zdeslesiyorsa, bu -sizin icin degil, ama onun icin-
buyuk bir meydan okuma olacaktir. Aydinlanmis bir insanla
birlikte yasamak kolay degildir, ya da daha dogrusu, egonun
bunu son derece tehdit edici bulmasi cok kolaydir.

Unutmayin ki ego, kimliginin dayali oldugu ayrilik
duygusunu guclendirmek icin sorunlara, catismaya ve
"dusmanlara" ihtiyac duyar. Aydinlanmamis partnerin zihni
sabit pozisyonlarina direnilmedigi icin derin bir bicimde
bozguna ugrayacaktir, bu da onlarin kolayca sarsilabilir ve
zayIf hale gelmeleri, hatta timuyle cokme "tehlikesiyle"
karsi karsiya bulunmalari, bunun da benligin kaybiyla
sonucglanmasi anlamina gelir.

Aci-bedeni geri-besleme, tepki talep etmekte ve onu
alamamaktadir. Onun tartisma, dram ve catisma ihtiyaci
karsilanmamaktadir.

KENDINIZLE iLISKIDEN VAZGECMEK



Aydinlanmis olun ya da olmayin, siz ya bir erkeksinizdir ya
da bir kadin; yani, form kimliginiz dlizeyinde siz tamam
degilsinizdir. Siz batinun bir yansisiniz. Bu tamam-olmayis
erkek-disi cekimi olarak, ne kadar bilincli olursaniz olun zit
enerji kutbuna cekilme seklinde hissedilir. Ama o ic¢sel
baglilik hali icindeyken, siz bu cekimi yasaminizin ylzeyinde
ya da cevresinde bir yerde hissedersiniz.

Bu sizin diger insanlarla ya da partnerinizle derin bir iliski
kurmamaniz anlamina gelmez. Aslinda, siz ancak Var'ligin
bilincinde oldugunuzda derin bir iliski kurabilirsiniz.
Var'liktan yola ciktiginizda, form perdesinin Otesine
odaklanabilirsiniz. Var'likta erkek ve disi bir'dir. Formunuz
belli ihtiyaclara sahip olmayi suUrddrebilir, ama Var'hgin
hicbir ihtiyaci yoktur. O zaten tamam ve butindar. Eger bu
ihtiyaclar karsilanmissa, bu glzel bir seydir, ama onlarin
karsitlanip karsilanmamalari sizin derin i¢csel haliniz icin
hicbir fark yaratmaz.

Boylece, aydinlanmis bir insanin, eger erkek ya da disi
kutbun ihtiyaci karsilanmamissa, varliginin dissal dizeyinde
bir eksiklik hissetmesi, ama ayni zamanda kendini igsel
olarak tumuyle tamam, doyumlu ve huzurlu hissetmesi
mUumkandur.

Eger vyalnizken kendinizle huzur icinde degilseniz, bu
huzursuzlugu oOrtmek icin bir iliski arayacaksinizdir.
Huzursuzlugun o zaman bu iliski icinde bir baska bicimde
yeniden ortaya cikacagindan emin olabilirsiniz ve siz buyltk
olasilikla bundan partnerinizi sorumlu tutacaksinizdir.

GERCEKTEN YAPMANIZ GEREKEN TEK SEY, icinde
bulundugunuz ani bitintyle kabul etmektir. O zaman simdi
ve burada huzur icinde ve kendinizle baris icinde olursunuz.

Ama sizin aslinda kendinizle bir iliskiye ihtiyaciniz var
midir? Neden sadece kendiniz olamiyorsunuz? Kendinizle bir
iliskiniz oldugunda, kendinizi "ben" ve "kendim", 6zne ve
nesne olarak ikiye bélmus olursunuz. Zihnin-yarattigi dualite



yasaminizdaki tum gereksiz karmasikligin, tim sorunlarin
ve catismanin asil nedenidir.

Aydinlanma hali icinde, siz kendinizsinizdir, "siz" ve
"kendiniz" birlesip bir olursunuz. Siz kendinizi yargilamaz,
kendiniz icin icin uzulmez, kendinizle gurur duymaz,
kendinizi sevmez, kendinizden nefret etmezsiniz. Kendini-
dustnen bilincin neden oldugu bodélunme sifa bulmustur.
Artik ortada sizin korumaniz, savunmaniz ya da beslemeniz
gereken bir "benlik," bir "kendim" yoktur.

Siz aydinlandiginizda, artik bir iliskiye sahip olmazsiniz: bu
kendinizle, kendi-benliginizle iliskidir. Bir kez siz bunu
biraktiginizda, tum diger iliskileriniz sevqi iliskileri olacaktir.



UCUNCU KISIM -KABULLENME ve TESLIiM OLMA



BOLUM 8 -SiMDi'Yi KABULLENMEK

Siz olana teslim oldugunuzda ve bdylece tumuyle anda-
mevcut oldugunuzda, gecmis artik herhangi bir glice sahip
olamaz. Zihin tarafindan ortilmus olan Var'hk alemi o
zaman aciga cikar. Birden, icinizde buyuk bir sessizlik ve
cok derin bir huzur duygusu ortaya cikar. Ve o huzurun
icinde buyuk bir seving vardir.

Ve o sevincin icinde sevgi vardir. Ve en icteki cekirdekte
kutsal, sinirsiz, sonsuz, isimlendirilemez Olan vardir.
GECICILIK VE YASAM DEVRELERI

Her seyin size geldigi ve sizin gelisip iyiye qgittiginiz basari
devreleri vardir ve onlarin kuruyup dagildiklan basarisizlik
devreleri vardir ve yeni seylerin ortaya cikabilmesi ya da
degisim-donusimun gerceklesmesi icin onlar birakmaniz
gerekir.

Eger o noktada onlara yapisip direnirseniz, yasam akisina
uymay! reddediyorsunuz demektir ve bu durumda istirap
cekersiniz. Yeni buyume-gelismenin meydana gelebilmesi
icin ¢6zUllUp dagilmaya ihtiyac vardir. Biri olmadan diger
devre de var olamaz.

Asagi dogru inis, yani basarisizlik devresi ruhsal idrak icin
kesinlikle gereklidir. Sizin ruhsal boyuta cekilebilmeniz icin
bir diuzeyde derin bir bicimde basarisiz olmaniz ya da derin
bir kayip veya aciyr deneyimle-mis olmaniz gerekir. Ya da
belki bizzat basariniz bos ve anlamsiz hale gelir ve boylece
basarisizliga donusur.

Her basarida bir basarisizlik ve her basarisizlikta bir basari
gizlidir. Bu duinyada, form duzeyinde herkes er ya da gec
"basarisizliga ugrar," ve elbette, her basari eninde sonunda
basarisiz olur. Tum formlar gecicidir.

Siz hala aktif olup yeni formlar ve durumlar yaratip tezahur
ettirmenin tadini cikarabilirsiniz, ama onlarla
ozdeslesmezsiniz. Sizin onlarda bir benlik duygusu bulmaya



ihtiyaciniz yoktur. Onlar sizin yasaminiz degil, sadece
yasam-durumunuzdur.

Bir devre birkac saat de surebilir, birkac yil da. Bu buyuk
devreler icinde buyuk ve kucuk devreler vardir. Bircok
hastalik yenilenme icin yasamsal onem tasiyan dusuk
enerjili devrelere karsi koymaktan kaynaklanir. Bunu yapma
durtusu ve benlik-degerinizi ve kimlik duygunuzu basari
gibi dis etkenlerden alma egilimi siz zihinle 6zdeslestiginiz
sturece kacinilmaz bir illuzyondur.

Bu illuzyon sizin dusuk devreleri kabul edip onlarin
olmalarina izin vermenizi guclestirir, hatta olanaksiz kilar.
Boylece, organizmanin zekasi kendini korumak icin devreye
girebilir ve sizi durmaya zorlamak icin bir hastalik
yaratabilir, ki gerekli yenilenme gerceklesebilsin.

Bir kosul zihniniz tarafindan "iyi" olarak yargilandigi surece,
bu ister bir iliski, ister bir mal, ister toplumsal bir rol, bir yer
ya da fiziksel bedeniniz olsun, zihin ona baglanir ve onunla
Oozdeslesir. O sizi mutlu eder, kendinizi iyi hissetmenizi
saglar ve kimliginizin bir parcasi haline gelebilir.

Ama qguve ve pasin her seyi tuketip bitirdigi bu boyutta
hicbir sey kalici degildir. O ya son bulur ya degisir, ya da bir
kutup degisimi gecirebilir: Dun ya da gecen yil iyi olan ayni
kosul birden veya yavas yavas kotu olur. Sizi mutlu kilmis
olan ayni kosul o zaman sizi mutsuz kilar. Bugunun refah ve
bollugu yarin bos tuketimcilige donutstr. Mutlu evlilik ve
balayl mutsuz bosanma ya da mutsuz birliktelige dénusur.

Ya da bir kosul ortadan kaybolur, onun yoklugu sizi mutsuz
eder. Zihnin baglandigr ve O6zdeslestigi bir kosul ya da
durum degistiginde ya da yok oldugunda, zihin bunu
kabullenemez. O yok olan o kosula yapisacak ve degisime
direnecektir. Bu adeta bir kolunuzun, bacaginizin
bedeninizden koparilmasi gibi bir seydir.

Bu sizin mutlulugunuzun ve mutsuzlugunuzun aslinda bir
oldugu anlamina gelir. Sadece zaman illizyonu onlari ayirir,



YASAMA HiC DIRENMEMEK bir inayet, kolaylik ve hafiflik hali
icinde bulunmaktir. Bu hal artik seylerin, islerin belli bir
sekilde olmasina, iyi ya da koétu olmasina bagli olmaz.

Bu neredeyse paradokslu bir sey gibi gorunur, bununla
birlikte siz forma i¢sel baglihktan kurtuldugunuzda,
yasaminizin genel kosullan, dissal formlar buyuk olcude
dizelme egilimi gosterirr Mutlu olmak icin ihtiyac
duydugunuzu dusundugunuz seyler, insanlar ya da kosullar
simdi size mUcadelesiz, cabasiz bir bicimde gelirler ve siz -
surdukleri  strece- onlann tadint  clkarmakta oOzgur
olursunuz.

Tum bu seyler gecicidir, devreler gelip gececektir, ama
bagimliliktan kurtuldugunuzda artik onlari kaybetmekten de
korkmazsiniz. O zaman yasam kolayca akar.

Herhangi bir ikincil kaynaktan alinan mutluluk asla cok
derin degildir. O Var'lik sevincinin, direnmeme haline
girdiginizde icinizde buldugunuz gucli huzurun solgun bir
yansimasidir sadece. Var'lik sizi zihnin zit kutuplarinin
otesine goturur ve forma bagimliliktan kurtarir. Cevrenizdeki
her sey cOklp dagilsa bile, siz hala derin bir ic huzuru
hissedersiniz. Siz mutlu olmayabilirsiniz, ama huzur icinde
olursunuz.

OLUMSUZLUGU KULLANIP BIRAKMAK

Tum i¢sel direnme su ya da bu bicimde bir olumsuzluk
olarak hissedilir. Tum olumsuzluk direnctir. Bu baglamda, bu
iki sozcuk hemen hemen esanlamlidir.

Olumsuzluk sinirlenme ya da sabirsizlik ile siddetli ofke
arasinda, moral bozuklugu ya da kuskdn bir icerleme ile
intihara gotdren bir umutsuzluk arasinda degisir. Bazen
direnme duygusal aci-bedenini aktive eder, bu durumda
kGcucuk bir durum bile o6fke, depresyon ya da derin tUzuntu
gibi yogun bir olumsuzluga yol acabilir.

Ego olumsuzluk vyoluyla realiteyi kurnazca yonlendirip
sonucta istedigi seyi elde edebilecegine inanir. O,



olumsuzluk yoluyla arzu ettigi bir kosulu kendisine
cekebilecegine ya da istemedigi bir kosulu ortadan
kaldirabilecegine inanir.

Eger "siz" (yani, zihin) mutsuzlugun ise vyaradigina
inanmasaydiniz, onu neden yaratacaktiniz ki? Gercek su ki,
olumsuzluk kesinlikle ise yaramaz. O, arzu edilen kosulu
cekmek yerine, onun ortaya cikmasini engeller, istenmeyen
bir kosulu ortadan kaldirmak yerine, o kosulu yerinde tutar.
Onun tek "yararh" islevi egoyu guclendirmesidir ve iste bu
yuzden ego onu sever.

Bir kez herhangi bir olumsuzluk bicimiyle 6zdeslestiginizde,
onu birakmak istemezsiniz ve derin bilincalti duzeyde, siz
olumlu degisimi istemezsiniz. O sizin uzgun, ofkeli ya da
haksizliga ugramis kisi kimliginizi tehdit edecektir. Siz o
zaman yasaminizdaki olumluyu gérmezden gelir, inkar eder
ya da baltalarsiniz. Bu yaygin bir fenomendir. O ayni
zamanda delicedir.

HERHANGI BIR BITKi YA DA HAYVANI |ZLEYIN VE ONUN SIZE
OLANI KABULLENMEYI, Simdi'ye teslim olmayl 6gretmesine
izin verin.

Onun size Var'lig1 6gretmesine izin verin.

Onun size butunligu, yani bir olmayi, kendiniz olmayi,
gercek olmayl 6gretmesine izin verin.

Onun size yasamay! ve Olmeyi ve yasamayl ve olmeyi bir
soruna donustiurmemeyi 6gretmesine izin verin.

Tekrarlanan olumsuz duygular bazen, hastaliklarin da
icerdigi gibi, bir mesaj icerir. Ama yaptiginiz herhangi bir
degisiklik, bu ister isinizle, ister iliskilerinizle ya da
cevrenizle ilgili olsun, biling dizeyinizdeki bir degisimden
kaynaklanmadikca, sonucta sadece goz boyayici, yani isin
yalnizca goze carpan yonunu ele alan bir degisikliktir. Biling
dlUzeyinizde bir degisim s6z konusu oldugunda ise, o sadece
tek bir sey ifade edebilir: daha mevcut hale gelmeyi. Belli bir
mevcudiyet derecesine eristiginizde, artik olumsuzlugun



size  yasam-durumunuzda neye ihtiyvac  oldugunu
soylemesine gereksiniminiz kalmaz.

Ama olumsuzluk orada oldugu surece, onu kullanin. Onu
size daha mevcut olmay! hatirlatan bir tlr isaret olarak
kullanin.

HER NE ZAMAN iCiNiZDE OLUMSUZLUGUN YUKSELDIGINI
HISSEDERSENIZ, buna ister bir dis etken, ister bir dislnce
neden olsun, onu, "Dikkat. Simdi ve Burada. Uyan," diyen bir
ses olarak gorun.

En hafif bir sinirlenme bile onemlidir, onun kabul ve tasdik
edilmesi ve ona dikkat edilmesi gerekir; aksi takdirde,
gozlemlenmeyen tepkilerin giderek artan bir birikimi
olacaktir.

Bir kez siz bu enerji alanini icinizde tutmak istemediginizi ve
onun hicbir amaca hizmet etmedigini idrak ettiginizde, onu
hemen birakabilirsiniz. Ama o0 zaman onu tamamen
biraktiginizdan emin olun. Eger birakamazsaniz, sadece
onun orada oldugunu kabul edin ve dikkatinizi duydugunuz
hisse verin.

OLUMSUZ BIR TEPKiYi BIRAKMAYA BiR ALTERNATIF OLARAK,
tepkinin dis nedenine gecirgen hale geldiginizi imgeleyerek
de onu ortadan kaldirabilirsiniz.

Bunu oOnce kucuUk, hatta Oonemsiz seylerde uygulamanizi
tavsiye ederim. Diyelim ki evde sessizce oturuyorsunuz.
Birden, sokakta bir arabanin alarmi calmaya baslyor. Siz
sinirleniyorsunuz. Bu sinirlenmenin amaci nedir? Hicbir
amaci yoktur. Onu neden yarattiniz? Siz yaratmadiniz. Zihin
yarattli. Bu tamamen otomatik, tamamen bilin¢siz bir seydi.

Zihin onu neden yaratti? Cunkd o bilincaltinda -sizin bir
olumsuzluk ya da mutsuzluk olarak hissettiginiz- direncinin
istenmeyen kosulu bir bicimde ortadan kaldiracagina inanir.
Bu, elbette, bir yanilgidir. Onun yarattigi direnc -bu vakada
sinirlenme ya da ofkelenme- onun ortadan kaldirmaya
calistigl ilk nedenden cok daha rahatsiz edicidir.



Tum bunlar ruhsal uygulamaya donusturulebilir.

BU DURUMDA MADDESEL BiR BEDENIN KATILIGI OLMADAN,
GECIRGEN HALE GELDIiGINizi HISSEDIN. Sonra o
gurultinun, ya da o olumsuz tepkiye her ne neden olmussa
onun, icinizden gecmesine izin verin. O artik sizin icinizdeki
kati bir "duvara" carpmayacaktir.

Dedigim gibi, 6nce kucuk seylerle uygulama yapin. Araba
alarmi, kopek havlamasi, cocuklarin cighklarn, trafik
sikisikligr gibi kiicUk seylerle. icinizde, "olmamasi gereken"
seylerin surekli ve aci verici bir bicimde gelip carptiklari bir
direnc duvari barindirmak yerine, birakin her sey icinizden
gecip gitsin.

Birisi size kaba, incitici bir sey soyler. Hemen saldirmak,
savunmak ya da icine cekilmek gibi bilin¢siz bir tepkiye ya
da olumsuzluga girmek yerine, onun icinizden gecmesine
izin verin. Hicbir diren¢c gostermeyin. Bu sanki artik orada
incinecek birinin bulunmamasi gibidir. Bu bagislamadir. Bu
sekilde, siz incinmez hale gelirsiniz.

Eger isterseniz, yine de o insana davranisinin kabul
edilemez oldugunu soyleyebilirsiniz. Ama o insan artik sizin
icsel halinizi kontrol etme guclne sahip degildir. O zaman
bu guc bir baskasinda deqil, sizde olur ve siz artik zihniniz
tarafindan da yonetilmezsiniz. Bu ister bir araba alarmi, ister
kaba bir insan, ister bir sel ya da deprem felaketi, ister tum
malinizi mulkinuzu yitirmek olsun, direnme mekanizmasi
aynidir.

Siz huzuru hala disarida anyor ve bu arayis halinden
kurtulamiyorsunuz. Belki bir sonraki seminer, belki su yeni
yontem ise yarayacaktir diye dusunuyorsunuz. Size sunu
soyleyebilirim:

HUZURU ARAMAYIN. Su anda icinde bulundugunuzdan
baska bir hal aramayin; aksi takdirde, icsel catisma ve
bilincsiz direnc¢ yaratirsiniz.



Kendinizi huzur icinde olmadiginiz icin bagislayin. Siz
huzursuzlugunuzu tamamen kabullendiginiz anda,
huzursuzlugunuz huzura donusur. Tamamen kabul ettiginiz
herhangi bir sey sizi ona, huzura kavusturacaktir. Bu
teslimiyet mucizesidir.

Siz olani kabullendiginizde, her an en iyi andir. iste bu
aydinlanmadir.

SEFKATIN DOGASI

ZiHIN-URUNU ZITLIKLARIN OTESINE GECTIGINiZDE, derin bir
gol gibi olursunuz. Yasaminizin dissal durumu ve orada olup
bitenler bu go6lun yuzeyidir. Bu yuzey devrelere ve
mevsimlere gore, bazen sakin, bazen de firtinali olur. Ancak,
derinlerde gol daima sakindir. Siz zihnin oOtesine
gectiginizde, sadece yluzey degil, butin g6l olursunuz ve
mutlak sekilde sessiz ve devinimsiz olan kendi derinliginizle
temasta olursunuz.

Herhangi bir duruma zihinsel olarak tutunup yapisarak
degisime direnmezsiniz. ic huzurunuz herhangi bir kosula ya
da duruma bagl olmaz. Siz -degismez, sonsuz, 6lumsuz-
Var'likta kalirsiniz ve  doyumunuz, mutlulugunuz artik
surekli degisen formlar duinyasina bagli olmaz. O formlarin
tadini cikarabilir, onlarla oynayabilir, yeni formlar yaratabilir,
hepsinin guzelligini takdir edebilirsiniz. Ama artik onlarin
hicbirine baglanma ihtiyaci duymazsiniz.

Var'ligin farkinda olmadiginiz surece, kendi realitenizi
bulamadiginiz icin, diger insanlarin realitesini de
goremezsiniz. Zihniniz onlarin formundan ya hoslanacak ya
da hoslanmayacaktir, ki bu form onlarin sadece bedenlerini
degil, zihinlerini de icerir. Gercek iliski ancak Var'hgin
farkindaligi oldugunda midmkdin olur.

Var'liktan gelerek, siz bir baska insanin bedenini ve zihnini
sadece bir perde olarak algilar, onun ardinda -kendinizinkini
hissettiginiz gibi- onun gercek realitesini hissedebilirsiniz.
Boylece, bir baskasinin istirabl ya da bilin¢csiz davranisiyla



karsilastiginizda, siz mevcut halde ve Var'likla temasta kalir
ve bdylece kendi Vardiginizla formun o6tesine bakip diger
insanin parlak ve saf Var'ligini hissedebilirsiniz.

Var'lik duzeyinde, tum istirap bir illuzyon olarak gorultp
taninir. Istirap, formla o0zdeslesmekten kaynaklanir. Sifa
mucizeleri bazen bu idrakle, eger hazirsalar, baskalarinda
Var'lik-bilincini uyandirarak gerceklestirilir.

Sefkat sizinle tim vyaratiklar arasindaki derin bir bagin
farkindaligidir. Bir dahaki sefere, "Benim bu insanla hicbir
ortak yanim yok," dediginizde, ortak bir hayli seyinizin
bulundugunu hatirlayin: Bundan kisa ya da uzun bir zaman
sonra her ikinizin bedeni de bir kadavraya, sonra bir toz
yiginina, sonra da bir hice dontsmus olacak. Bu insanin
aklini basina getiren ve kibrini kiran bir idraktir.

Bu olumsuz bir dusunce midir? Hayir, sadece bir olgudur.
Ona neden gozlerimizi kapamali ki? Bu anlamda, sizinle
diger her yaratik arasinda tam bir esitlik vardir.

EN GUCLU RUHSAL UYGULAMALARDAN BIRi,

kendinizinki de dahil olmak Uzere, fiziksel formlarin faniligi
uzerinde derin bir meditasyon yapmaktir. Buna, 6lmeden
olmek denir.

Buna derinlemesine girin. Fiziksel bedeninizin ¢o6zullp
dagildigini ve artik olmadigini

dustnin. Sonra bir an gelir tum zihin-formlan ya da
dusUnceler de olur. Ancak, siz hala ora-dasinizdir. Bu sizin
tanrisal mevcudiyetinizdir. Bu parlak, tamamen uyanik bir
mevcudiyettir.

Gercek olan hicbir sey 6lmemistir, sadece isimler, formlar ve
illGzyonlar ortadan kalkmistir.

Bu derin duzeyde, sefkat en genis anlamda sifa haline gelir.
O hal icinde, sizin sifa verici etkiniz esasen yapmaya deqil,
olmaya dayanir. Temas kurdugunuz herkesi -bunun
bilincinde olsaniz da, olmasaniz da- mevcudiyetinizle ve
yaydiginiz huzurla etkilersiniz.



Siz tumuyle mevcut oldugunuzda ve cevrenizdeki insanlar
bilingsiz davranista bulundugunda, buna tepki gdsterme
ihtiyaci duymaz, bodylece ona herhangi bir realite, bir
gerceklik vermezsiniz. O hal icinde sizin huzurunuz o kadar
engin ve derindir ki huzur olmayan her sey sanki asla var
olmamis gibi onun icinde kaybolur. Bu, etki-tepki karmik
dongusunu kirar.

Hayvanlar, agaclar, bitkiler sizin huzurunuzu hissedip ona
karsilik vereceklerdir. Boylece siz olarak, Tanri'nin huzurunu
sergileyerek dgretirsiniz.

Siz "dUnyanin 1s1g1", yani saf bilin¢ yayini haline gelir ve
boylece istirabi neden duzeyinde ortadan kaldirirsiniz.
Boylece, dunyadaki biling¢sizligi ortadan kaldirirsiniz.

TESLIMIYETIN BILGELIGI

Ne tlr bir gelecek deneyimleyeceginizi belirleyecek olan asil
sey bilincinizin bu andaki niteligidir, bdylece teslim olmak
olumlu bir degisim yaratmak icin yapabileceginiz en énemli
seydir. Giristiginiz her eylem ikincil bir éneme sahiptir.
Teslim olmamis biling halinden hicbir gercekten olumlu
eylem kaynaklanamaz.

Bazi insanlar icin teslimiyet olumsuz cagrisimlar yapabilir;
yenilgiyi, = vazgecmeyi, yasamin  zorluklariyla  basa
ctlkamamayl, uyusuk hale gelmeyi vs. ima edebilir. Ancak,
gercek teslimiyet tamamen farkli bir seydir. O icinde
bulundugunuz duruma pasif bir bicimde katlanmak ve o
konuda hicbir sey yapmamak anlamina gelmez. O planlar
yapmayl ya da olumlu eylemde bulunmayl birakmak
anlamina da gelmez.

TESLIMIYET, YASAM AKISINA KARSI KOYMAK YERINE ona izin
vermeyi iceren basit, ama cok derin bir bilgeliktir. Sizin
yasam akisini deneyimleyebileceginiz tek yer Simdi'dir,
oyleyse teslim olmak simdiki ani kosulsuz ve cekincesiz bir
bicimde kabul etmektir. O, olana i¢sel olarak direnmeyi
birakmaktir.



icsel direnme, olana zihinsel vyargilama ve duygusal
olumsuzluk yoluyla "hayir" demektir. O, ozellikle isler "ters
gittiginde," yani zihninizin talepleri ya da kati beklentileri ile
olan arasinda bir ucurum ortaya ciktiginda guclu ve bariz
hale gelir. Bu aci ucurumudur.

Eger yeterince uzun yasamissaniz, islerin oldukca sik bir
bicimde "ters qittigini" de bilirsiniz. Eger yasaminizdaki aci
ve Istirabi ortadan kaldirmak istiyorsaniz, tam da o
zamanlarda teslimiyeti uygulamaniz  gerekir.  Olani
kabullenme sizi hemen zihinle 6zdeslesmekten kurtarir ve
boylece sizi Var'liga yeniden baglar. Diren¢ zihnin ta
kendisidir.

Teslimiyet tamamen icsel bir fenomendir. Bu sizin dissal
duzeyde eyleme gecip durumu degistiremeyeceginiz
anlamina gelmez.

Aslinda, teslim oldugunuzda kabul etmeniz gereken sey
genel durum degil, Simdi denen kictk parcadir. Ornegin,
eger siz bir yerlerde camura saplanmissaniz, "Tamam,
camura saplanmaya sabirla katlanacagim," demezsiniz.
Katlanmak, razi olmak teslimiyet degildir.

ARZU EDILMEZ YA DA TATSIZ BiR YASAM-DURU-MUNU
KABULLENMENIZ GEREKMEZ. Ya da, kendinizi aldatip onda
yanlis bir sey olmadigini sdylemeniz de gerekmez. Hayir. Siz
ondan neyi elde etmek istediginizi tam olarak gorlp
anlarsiniz. Sonra dikkatinizi, onu zihinsel olarak hic
etiketlemeden, simdiki ana daraltirsiniz.

Bu Simdi'yi hi¢ yargilamamak anlamina gelir. Dolayisiyla,
hicbir direng, hicbir duygusal olumsuzluk yoktur. Siz bu anin
"olusunu" kabul edersiniz.

Sonra eyleme gecer ve o durumdan kurtulmak icin elinizden
gelen her seyi yaparsiniz.

Ben boyle bir eyleme olumlu eylem diyorum. O ofke,

umutsuzluk ya da dus kirikligindan kaynaklanan olumsuz
eylemden cok daha etkilidir. Boylece, arzu edilen sonucu



elde edene dek, Simdi'yi etiketlemekten kacinarak
teslimiyeti uygulamayi surdurursunuz.

Burada, ne demek istedigimi tasvir etmek icin gorsel bir
benzetme yapacagim. Diyelim ki geceleyin bir yolda, yogun
bir sis tarafindan kusatiimis bir halde yurayorsunuz. Ama
elinizde sisi yarip onunuzu dar bir araliktan berrak bir
bicimde gormenizi saglayan bir el feneri var. Sis sizin
gecmisi ve gelecegi iceren yasam-durumunuzdur; el feneri
bilincli mevcudiyetinizdir; onuntzdeki berrak vyer ise
Simdi'dir.

Teslim-olmama ise psikolojik formunuzu, egonun kabugunu
katilastirip sertlestirir ve boylece guclt bir ayrilik duygusu
yaratir. Bu durumda cevrenizdeki dunya ve Ozellikle insanlar
tehdit edici olarak algilanir. Ve bu durumda, bilin¢siz bir
bicimde, digerlerini vyargilayarak yok etme durtist ve
onlarla rekabet etme, onlara hukmetme ihtiyaci ortaya cikar.
Bu durumda doga bile sizin dismaniniz haline gelir ve
algilarinizi, yorumlarinizi korku yonetir. Paranoya denen
zihinsel hastalik bu normal, ama bozuk-islevli bilin¢ halinin
sadece biraz daha agir bir bicimidir.

Sadece psikolojik formunuz degil, fiziksel formunuz,
bedeniniz de direnme sonucunda katilasir ve sertlesir.
Bedenin farkli bolumlerinde gerilim ortaya cikar ve beden
bir blatln olarak kasilir. Bu durumda bedenin saglikli islev
gormesi icin gerekli olan yasam enerjisinin 0zgurce akisi
bluyuk olctde kisitlanir.

Masaj ve bazi fiziksel terapiler bu akisin duzelmesine
yardimci olabilir, ama siz gunluk yasaminizda teslimiyeti
uygulamadikca, neden -yani, diren¢ kalibi- ortadan
kalkmadigindan, bu tUr terapiler sizi ancak gecici olarak
rahatlatir.

Sizin icinizde, yasam-durumunuzu olusturan gecici
kosullardan etkilenmeden kalan bir sey vardir ve ona ancak



teslimiyet vyoluyla ulasabilirsiniz. Bu sizin yasminizdir,
simdinin zaman'siz-sonsuz aleminde bulunan Var'liginizdir.

EGER YASAM-DURUMUNUZU DOYUM-VERMEZ,

HATTA KATLANILMAZ BULUYORSANIZ, ancak once teslim
olarak bu durumu sdarduren bilingsiz direnme kalibini
kirabilirsiniz.

Teslimiyet eyleme gecmekle, degisimi baslatmakla ya da
hedeflere ulasmakla mukemmel bir bicimde bagdasir. Ama
teslimiyet hali icindeyken sizin yaptiginiz seye tamamen
farkli bir enerji, farkli bir nitelik akar. Teslimiyet sizi Var'ligin
kaynak-enerjisine yeniden baglar ve eger yapisiniz Var'likla
doluysa, o yasam enerjisinin sevincli bir kutlamasi haline
gelir ve sizi Simdi'ye daha derin bir bicimde sokar.

Direnmeme yoluyla, bilincinizin niteligi ve dolayisiyla,
yaptiginiz ya da yarattiginiz seyin niteligi olctstz bir
bicimde artar. Ve ortaya cikan sonuclar bu niteligi yansitir.
Biz buna "teslim olmus eylem" diyebiliriz.

O TESLIMIYET HALI ICINDE, yapilmasi gereken seyi cok
berrak bir bicimde gorursunuz ve eyleme gecer, her
seferinde tek bir sey vyapar, tek bir sey Uzerinde
odaklanirsiniz.

Dogadan o6dgrenin: Her seyin hicbir doyumsuzluk ya da
mutsuzluk olmadan nasil basarildigini, yasam mucizesinin
nasil gelistigini gorun.

iste bu ylUzden isa demistir ki: "Zambaklara, onlarin nasil
gelistiklerine bakin; onlar ne cirpinip didinir, ne de firil firl
donerler."

EGER GENEL DURUMUNUZ DOYUM VERMIYORSA, bu &ni
ayirin ve olana teslim olun. O sisi yarip gecen el feneridir.
Biling haliniz o zaman dis kosullar tarafindan kontrol
edilemez olur. Siz artik tepkiden ve direngten vyola
cikmazsiniz.

Sonra durumun oOzelliklerine bakin. Kendinize, "Bu durumu
degistirmek, onu duzeltmek, ya da ondan uzaklasmak icin



yapabilecegim bir sey var mi?" diye sorun. Eger varsa,
uygun eylemde bulunun.

Gelecekte bir zamanda yapmaniz gereken vya da
yapabileceginiz ylUz sey Uzerinde degil, su anda
yapabileceginiz tek bir sey Uzerinde odaklanin. Bu sizin
hicbir plan yapmamaniz gerektigi anlamina gelmez.
Planlama su anda yapabileceginiz tek sey de olabilir. Ama
bu sirada "zihinsel filmler" oynatmaya baslamadiginizdan,
kendinizi gelecege projekte etmediginizden, bdylece
Simdi'yi yitirmediginizden emin olun. Giristiginiz herhangi
bir eylem hemen sonuc¢ vermeyebilir. O sonu¢ verene dek
olana direnmeyin.

EGER GIRISEBILECEGINiZ BiR EYLEM YOKSA ve kendinizi o
durumdan uzaklastiramiyorsaniz, o zaman o0 durumu
teslimiyete daha derin bir bicimde girmenizi, Simdi'ye daha
derin bir bicimde, Var'liga daha derin bir bicimde girmenizi
saglamasi icin kullanin.

Siz simdi'nin bu zaman'siz-sonsuz boyutuna girdiginizde,
degisim cogu kez garip bicimlerde, sizin cok sey yapmaniza
gerek kalmadan meydana gelir. Yasam yardimci ve isbirlikci
hale gelir. Eger korku, sucluluk duygusu ya da atalet gibi
icsel etkenler eyleme gecmenizi onlemisse, onlar da bilincli
mevcudiyetinizin 1siginda eriyip kaybolacaktir.

Teslimiyeti, "Artik hicbir sey benim canimi stkamaz," ya da
"Artik hicbir sey umurumda degil," tutumuyla da
karistirmayin. Eger ona yakindan bakarsaniz, bdyle bir
tutumun gizli icerleme seklinde bir olumsuzluk icerdigini de
gorurstnidz, bdylece o kesinlikle teslimiyet degil, maskeli
direnctir.

Teslim olurken, icinizde herhangi bir icerleme kalintisi kalip
kalmadigini gérmek icin dikkatinizi icinize ydneltin. Bunu
yaparken cok uyanik olun; aksi takdirde, bir direnc kalintisi
karanlik bir kosede bir diusince ya da kabul edilmemis bir
duygu olarak saklanmay surdurebilir.



ZiHIN ENERJISINDEN RUHSAL ENERJIYE

ISE, DIRENCIN OLDUGUNU KABUL VE TASDIK EDEREK
BASLAYIN. Direnc ortaya ciktiginda, siz de orada olun.
Zihninizin onu nasil vyarattigini, durumu, sizi ya da
digerlerini nasil etiketledigini gdézlemleyin. Durumun icerdigi
dusunce surecine bakin. Duygunun enerjisini hissedin.

Dirence tanik olarak, onun hicbir amaca hizmet etmedigini
goreceksiniz. Tum dikkatinizi Simdi Uzerinde odaklayarak,
bilincsiz direnci bilincli hale getirirsiniz ve bu onun sonu
olur.

Siz hem bilincli hem de mutsuz, hem bilincli hem de
olumsuzluk icinde olamazsiniz. Her ne sekilde olursa olsun,
olumsuzluk, mutsuzluk ya da istirap direncin bulundugunu
gosterir ve direnc daima bilingsizdir.

Siz mutsuzlugu secer miydiniz? Eger siz secmediyseniz, o
nasil ortaya cikti? Onun amaci nedir? Onu kim canl
tutmaktadir?

Mutsuz hislerinizin bilincinde olsaniz bile, gercek su ki siz
onlarla 6zdeslesmis ve zorlayici bir disunmeyle bu sureci
canli tutmaktasinizdir. Tum bunlar bilin¢sizdir. Eger siz
bilincli  olsaydiniz, yani tumuyle Simdi'de mevcut
bulunsaydiniz, tum olumsuzluk neredeyse aninda yok
olurdu. O sizin mevcudiyetinizde, sizin huzurunuzda
varligini sirdiremez. O ancak siz yokken var olabilir.

Aci-bedeni bile sizin huzurunuzda uzun sure varlhigini
stirdiremez. Siz ona zaman vererek mutsuzlugunuzu canli
tutarsiniz. Onun yasam kaynagi budur. Zamani yogun
simdiki-an farkindaligiyla uzaklastirdiginizda, mutsuzluk da
olur. Ama siz onun o6lmesini istiyor musunuz? Bu mutsuzluk
gercekten caniniza yetti mi? Peki, siz onsuz kim olacaksiniz?

Siz teslimiyeti uygulayana dek, ruhsal boyut sizin hakkinda
bir seyler okudugunuz, dusundugunuz, konustugunuz,
heyecan duydugunuz, kitaplar yazdiginiz, inandiginiz ya da



inanmadiginiz bir sey olarak kalir. Ona inanip inanmamaniz
hic fark etmez.

SiZ TESLIM OLANA DEK, ruhsal boyut sizin yasaminizda canli
bir realite olmaz.

Siz teslim oldugunuzda, yaydiginiz ve yasaminizi yoneten
enerji halad dunyayr yoneten zihin enerjisinden cok daha
yuksek bir titresim frekansina sahiptir.

Ruhsal enerji teslimiyet yoluyla bu dunyaya girer. O sizin
icin, diger insanlar icin, ya da gezegendeki diger yasam
formlari icin hicbir istirap yaratmaz.

KiSISEL ILISKILERDE TESLIMIYET

Ancak bilin¢siz bir insanin baskalarint kullanmaya ya da
kurnazca yonlendirmeye calisacagi dogrudur, ama ancak
bilingsiz  bir insanin  kullanilabilecegi ve kurnazca
yonlendirilebilecegi de esit o6lcide dogrudur. Eger
baskalarindaki bilin¢csiz davranisa direnir ya da onunla
savasirsaniz, siz kendiniz bilingsiz hale gelirsiniz.

Ama teslimiyet sizin bilingsiz insanlar tarafindan
kullanilmaniza izin vermeniz anlamina gelmez. Asla. Bir
insana kararli ve acik bir bicimde "hayir" demek ya da bir
durumdan uzaklasmak ve bu sirada icsel olarak tam bir
direncgsizlik hali icinde bulunmak mumkunduar.

SiZ BIR INSANA YA DA BiR DURUMA "HAYIR"

DERKEN, birakin bu tepkiden degil, icgoértiden, sizin icin o
anda neyin dogru oldugu neyin olmadig! berrak idrakinden
gelsin.

Birakin, bu tepkisel-olmayan bir "hayir," yuksek-nitelikli bir
"hayir," tum olumsuzluktan arinmis ve boylece daha fazla
Istirap yaratmayan bir "hayir" olsun.

Eger teslim olamiyorsaniz, hemen eyleme gecin: Durumu
degistirmek icin acikca konusun ya da bir seyler yapin ve ya
o durumdan uzaklasin. Yasaminizin sorumlulugunu Ustlenin.



Guzelim, parlak ic Var'hginizi ve Dunya'yl olumsuzlukla
Kirletmeyin. Mutsuzluga icinizde hicbir bicimde vyer
vermeyin.

EGER HERHANGiI BiR EYLEMDE BULUNAMIYORSANIZ,
ornegin eger hapisteyseniz, o zaman geriye iki secim
kalmistir: direnme ya da teslim olma. Dis kosullara esaret ya
da onlardan i¢sel olarak 6zgurlesme. Istirap ya da i¢ huzuru.

lliskileriniz teslimiyetle cok derin bir bicimde degisir. Eger
siz olani asla kabul edemiyorsaniz, bu insanlari da olduklari
gibi kabul edemeyeceginiz anlamina gelir. Siz insanlari
yargilayacak, elestirecek, etiketleyecek, reddedecek ya da
onlar degistirmeye calisacaksinizdir.

Dahasi, eger surekli olarak Simdi'yi gelecege goéturen bir
vasitaya donusturuyorsaniz, karsilastiginiz ya da iliskide
oldugunuz her insani da hedefinize goétliren bir vasitaya
dénuUstlreceksinizdir. iliskiniz, yani, o insan o zaman sizin
icin ya ikincil derecede onemli olacak ya da hi¢c onem
tasimayacaktir. Sizin icin birinci derecede onemli olan sey o
iliskiden elde edebileceginiz seydir, ki bu maddi kazancg, guc
duygusu, fiziksel haz ya da egonun bir bicimde doyumu
olabilir.

Size teslimiyetin iliskilerde nasil ise yarayabilecegini tasvir
edeyim.

PARTNERINIZLE YA DA BIiR YAKININIZLA BiR TARTISMAYA
VEYA BIR CATISMA DURUMUNA GIRDIGINiZDE, ise
pozisyonunuza saldirildiginda ne kadar savunmaci hale
geldiginizi gozlemleyerek, ya da diger insanin pozisyonuna
saldirirken kendi saldirganliginizin gdcunt hissederek
baslayin.

Kendi goruslerinize ve kanilariniza bagliliginizi gézlemleyin.
Hakli olma ve diger insani haksiz cikarma ihtiyacinizin
ardindaki zihinsel-duygusal enerjiyi hissedin. Bu egosal
zihnin enerjisidir. Siz onu, kabul ve tasdik ederek, mumkun
oldugunca cok hissederek bilincli hale getirirsiniz.



Sonra bir gun, bir tartismanin ortasinda, birden bir secime
sahip oldugunuzu idrak edebilir ve sirf ne olacagini géormek
icin kendi tepkinizi birakmaya karar verebilirsiniz. Teslim
olursunuz.

Ben tepkiyi birakmak derken, yuzunuzde, "Ben tum bu
cocuksu bilingsizligin Uzerindeyim," diyen bir ifadeyle,
sadece sOzel olarak, "Tamam, sen haklisin," demeyi
kastetmiyorum. Bu sadece, direnci -hala egosal zihnin
yOnettigi ve Ustunlugunu iddia ettigi- bir baska duzeye
cikarmaktir. Ben icinizdeki, guc icin savasan tum zihinsel-
duygusal enerji alanini birakmaktan so6z ediyorum.

Ego kurnazdir, bu yuzden siz zihinsel bir pozisyonla
O0zdeslesmeyi gercekten birakip birakmadiginizi, bdylece
zihninizden 6zgurlesip 6zgurlesmediginizi anlamak icin cok
uyanik, cok mevcut ve kendinize karsi cok durust olmak
zorundasiniz.

EGER KENDINizi BIRDEN COK HAFiF, BERRAK VE DERIN BiR
BICIMDE HUZURLU HISSEDERSENIZ, bu sizin gercekten
teslim oldugunuzu gdsteren acik bir isarettir. Sonra, siz artik
onu direnerek guUclendirmezken, diger insanin zihinsel
pozisyonuna ne oldugunu gozlemleyin. Zihinsel
pozisyonlarla 06zdeslesme ortadan kalktiginda, gercek
iletisim baslar.

Direnmeme ille de hicbir sey yapmama anlamina gelmez. O
sadece herhangi bir "yapmanin" tepkisel-ol-mayan hale
gelmesi demektir. Dogu'nun dovis sanatlarinin altinda
yatan derin Dbilgeligi hatirlayin: Rakibinizin kuvvetine
direnmeyin. Onu yenmenize izin verin.

Bunu sdylemisken, siz yogun bir mevcudiyet hali icindeyken
"hicbir sey yapmamak," durumlarin ve insanlarin ¢cok guclu
bir degistirici-donusturicltsu ve sifalandiricisidir,

O, siradan bilin¢ halindeki, daha dogrusu, korku, atalet ya da
kararsizliktan kaynaklanan bilingsizlik halindeki
eylemsizlikten son derece farkhidir. Gercek "hicbir sey



yapmama " i¢csel olarak direnmemeyi ve yogun uyanikligi-
tetikligi ima eder.

Ote yandan, eder eylem gerekiyorsa, siz artik kosullu
zihninizle tepki gostermez, duruma bilincli mevcudiyetinizle
karsilik verirsiniz. O hal icinde, zihniniz siddet-uygulamama
kavrami da dahil olmak uzere, tim kavramlardan arinmistir.
Oyleyse sizin ne yapacaginizi kim tahmin edebilir ki?

Ego, glcunuzun direncinizde yattigina inanir, oysa gercekte
direnmek sizi Var'liktan, tek gercek guc¢ yerinden koparir.
Direnmek zayifiktir ve guc¢ kiligina burunmus korkudur.
Egonun zayiflik olarak goérduglu sey sizin tum safligi,
masumiyeti ve gucu icindeki Var'liginizdir. Onun gucg olarak
gordlugu sey zayifliktir. Boylece ego surekli bir direnme-hali
icinde bulunur ve -gercekte gucunuz olan- "zayifiginiz1"
ortmek icin sahte roller oynar.

Teslimiyet olana dek, bilin¢sizce rol-oynama insan iliski ve
etkilesiminin buyuk bir bolimunu olusturur. Teslimiyette, siz
artik ego savunmalarina ve sahte maskelere ihtiyac
duymazsiniz. Cok sade, cok gercek hale gelirsiniz. "Bu
tehlikeli," der ego. "Sen incineceksin. Savunmasiz hale
geleceksin."

Egonun bilmedigi, elbette, sizin ancak direnmeyi birakarak,
"incinmeye aclk" hale gelerek, gercek ve asli
incinmezliginizi kesfedebileceginizdir.



BOLUM 9 -HASTALIGI VE ISTIRABI DONUSTURMEK
HASTALIGI AYDINLANMAYA DONUSTURMEK

Teslimiyet, olani, hicbir cekince olmadan icsel olarak
kabullenmektir. Biz sizin yasaminizdan -bu andan- s0z
ediyoruz, yasaminizin kosullarindan ya da durumundan,
yasam-durumunuzdan deqgil.

Hastalik yasam-durumunuzun bir parcasidir. Boylece, o bir
gecmise ve bir gelecege sahiptir. Simdi'nin 6zgurlestirici
gucu bilingli mevcudiyetiniz yoluyla aktiflestiriimedikce,
gecmis ve gelecek kesintisiz bir sdrekliligi olusturur.
Bildiginiz gibi, zamanda bulunan yasam-durumunuzu
olusturan cesitli kosullarin altinda daha derin, daha asli bir
sey vardir: Yasaminiz, zaman' siz-sonsuz Simdi'deki
Var'liginiz.

Simdi'de hicbir sorun bulunmadigi gibi, hicbir hastalik da
yoktur. Birinin sizin durumunuza vyapistirdigi bir etikete
inanmak, o durumu (hastaligi) yerinde tutar, onu guclendirir
ve gecici bir dengesizlikten gorinuste somut bir gerceklik
yaratir O ona sadece gerceklik ve somutluk vermekle
kalmaz, ama zamanda -daha once sahip olmadigi- bir
sureklilik de verir.

BU ANDA ODAKLANARAK ve onu zihinsel olarak
etiketlemekten kacinarak, hastalik bu etkenlerin (fiziksel
acl, zayiflik, rahatsizlik ya da yetersizlik) birine indirgenir.
Siz buna, simdi'ye teslim olursunuz. Siz "hastalik" fikrine
teslim olmazsiniz.

Istirabin sizi simdiki ana, yogun bir bilin¢cli mevcudiyet
haline girmeye zorlamasina izin verin. Onu aydinlanmak icin
kullanin.

Teslimiyet, olani, en azindan direkt olarak, donusume
ugratmaz. Teslimiyet sizi dondsime ugratir. Siz dontusume
ugradiginizda, butin dunyaniz da dénusime ugrar, cunku
dunya sadece bir yansimadir.



Hastalik sorun degildir. Egosal zihin sizi yonettigi surece,
sorun sizsiniz.

HASTA YA DA SAKAT OLDUGUNUZDA, bir bicimde
basarisizliga ugradiginizi diustinmeyin, sucluluk duymayin.
Yasami size adaletsiz davranmakla suclamayin, ama
kendinizi de suclamayin. Tum bunlar direnmektir.

Eger blUyUk bir hastaliga yakalanmissaniz, onu aydinlanmak
icin kullanin. Yasaminizda vuku bulan her "kotu" seyi
aydinlanmak icin kullanin.

Hastaliktan zamani geri ¢cekin. Ona bir gecmis ya da gelecek
vermeyin. Onun sizi yogun bir simdiki-an farkindaligina
girmeye zorlamasina izin verin ve sonra neler olacagini
gorun.

Bir simyaci haline gelin. Adi metali altina, 1stirabi bilince,
hastaligi aydinlanmaya dénusturun.

Siz agir hasta misiniz ve simdi sdyledigim sey sizi
ofkelendiriyor mu? Eger o0Oyleyse bu, hastaligin benlik
duygunuzun bir parcasi haline geldiginin ve sizin simdi -
hastaligi oldugu gibi- kimliginizi de korumakta oldugunuzun
aclik bir isaretidir.

"Hastalik" denen durumun sizin gercek kimliginizle hicbir
ilgisi yoktur.

Basiniza bir felaket geldiginde ya da bir sey ciddi bir
bicimde "kotuye" gittiginde -ki bu bir hastalik, servetinizi ya
da toplumsal kimliginizi vyitirmek, vyakin bir iliskinin
bozulmasi, sevdiginiz insanin 6lumuU ya da istirap cekmesi
ve ya sizin olumunuzun yaklasmasi olabilir- onun bir baska
yani da oldugunu, muhtesem bir seyden sadece bir adim
uzakta bulundugunuzu bilin: bu aci ve i1stirap adi metalinin
simyasal bir bicimde altina donusmesidir. O aradaki tek
adima teslimiyet denir.

Sizin boyle bir durumda mutlu olacaginizi sdylemeye
calismiyorum. Mutlu olmazsiniz. Ama korku ve aci, cok
derin bir yerden, Tezahur-Etmemis-Olan'dan gelen bir ic



huzuru ve dinginlige déontsmus olacaktir. O, "Tanri'nin, tim
anlayisi asan  huzurudur." Bununla kiyaslandiginda,
mutluluk gercekten sig bir seydir.

Bu parlak huzurla birlikte sizin yok edilemez, olumsuz
oldugunuz idraki gelir; bu zihin duzeyinde deqil,
Var'liginizin derinliklerinde ortaya cikan bir idraktir. Bu bir
inanc¢ degildir. O, ikincil bir kaynaktan gelecek hicbir dissal
kanita ihtiyac duymadan, mutlak sekilde emin olmaktir.

ISTIRABI HUZURA DONUSTURMEK

Belli u¢ noktada durumlarda, sizin icin Simdi'yi kabullenmek
hala olanaksiz olabilir. Ama daima teslimiyet konusunda
ikinci bir sans elde edersiniz.

BiRINCi SANSINIZ, HER AN O ANIN REALITESINE TESLIM
OLMAKTIR. Siz, olanin olmamis kilinamayacagini, onun zaten
oldugunu bilerek, olana evet der, ya da olmayani kabul
edersiniz.

Sonra yapmaniz gereken seyi, durum her neyi gerektiriyorsa
onu yaparsiniz.

Eger bu kabullenme hali icinde kalirsaniz, daha fazla
olumsuzluk, daha fazla istirap, daha fazla mutsuzluk
yaratmazsiniz. O zaman bir direngsizlik, mucadeleden uzak
bir inayet ve hafiflik hali icinde yasarsiniz.

Bunu yapamadiginizda, bu sansi kacirdiginizda -ki bu
aliskanlik haline gelmis bilin¢gsiz direnme kalibinin ortaya
cikmasini onleyecek kadar yeterince bilingli mevcudiyet
Uretmediginizden, ya da durumun sizin icin kesinlikle kabul
edilemeyecek kadar asin ucta olmasindandir- o zaman siz
bir bicimde aci, istirap yaratirsiniz.

Burada bu istirabi o durum yaratiyormus gibi gorunebilir,
ama nihai olarak bu bodyle degildir, onu yaratan sizin
direncinizdir.

ISTE TESLIMIYET KONUSUNDAKI IKINCi SANSINIZ:



Eger siz disanda olani kabul edemiyorsaniz, o zaman
icinizde olani kabullenin. Eger dissal kosulu kabul
edemiyorsaniz, icsel kosulu kabullenin.

Bu, aclya direnmemek anlamina gelir. Onun orada olmasina
izin verin. UzlUntlye, umutsuzluga, korkuya, yalnizliga ya da
bu istirap hangi sekli aliyorsa ona teslim olun. Ona, onu
zihinsel olarak etiketlemeden tanik olun. Onu kucaklayin.

Sonra teslimiyet mucizesinin nasil derin 1stirabi derin huzura
donustirdidgint goérin. Bu sizin carmiha gerilisinizdir.
Birakin o sizin yeniden dirilisiniz ve yukselisiniz haline
gelsin.

Siz derin bir aci icindeyken, teslimiyet hakkinda soylenen
tum sozler size, buyuk olasilikla, bos ve anlamsiz gelecektir.
Aciniz derin oldugunda, buyuk olasilikla, ona teslim olmak
yerine ondan kacmak icin guclt bir durtu duyacaksinizdir.
Hissettiginiz seyi hissetmek istemeyeceksinizdir. Bundan
daha normal bir sey ne olabilir? Ama ondan hicbir kacis,
hicbir cikis yolu yoktur.

Calisma, icki icme, wuyusturucu kullanma, ofkelenme,
projeksiyon-yapma, bastirma vs. gibi bircok uydurma kacis
yolu vardir, ama onlar sizi acidan kurtaramaz. Siz onu
bilin¢siz kildiginizda i1stirabin siddeti azalmaz. Siz duygusal
aclyl yadsidiginizda, yaptiginiz ve dusundugunuz her sey ve
iliskileriniz onun tarafindan kirletilir. Siz onu enerji olarak
yayarsiniz ve digerleri onu bilincalti algilarlar.

Eger onlar bilingsizseler, size saldirma ya da sizi bir bicimde
incitme durtusu bile duyabilirler ve ya siz acinizin bilingsiz
projeksiyonuyla onlar incitebilirsiniz. Siz i¢csel halinize
karsilik gelen seyi kendinize ceker ve tezahur ettirirsiniz.

HICBIR CIKIS YOLU OLMADIGINDA, YiNE DE,

ONUN iCINDEN BIR GECIS YOLU VARDIR. O ylUzden aclya sirt
cevirmeyin. Onunla yuzlesin. Onu buttnuyle hissedin. Onu
hissedin, onun hakkinda dusinmeyin! Eger gerekiyorsa onu
ifade edin, ama zihninizde onunla ilgili bir metin



yaratmayin. Tum dikkatinizi bu hisse verin, ona neden olmus
gorunen kisiye, olaya ya da duruma degil.

Zihnin aciyr size bir kurban kimligi yaratmak icin
kullanmasina izin vermeyin. Kendiniz icin Uzulmeniz ve
baskalarina oykunuzu anlatmaniz sizi istiraba saplanmis
halde tutacaktir.

Histen kacmak olanaksiz oldugundan, tek degisim olanagi
onun icine girmektir; aksi takdirde, hicbir sey
degismeyecektir.

Oyleyse tum dikkatinizi hissettiginiz seye verin ve onu
zihinsel olarak etiketlemekten kacinin. Hissin icine girerken,
son derece uyanik olun.

iIk basta, o karanlik ve korkutucu bir yer gibi gériinebilir ve
ondan kag¢ma ddrtisd duydugunuzda, o duartyd
gozlemleyin, ama ona uymayin. Dikkatinizi aclya vermeyi
strdurdn; Gzuntlyd, korkuyu, dehseti, yalnizligi, o her neyse
onu hissetmeyi surdurun.

Uyanik kalin, mevcut kalin; tim Vardiginizla, bedeninizin
her hucresiyle mevcut kalin. Siz bdyle yaparken, o karanliga
bir 1sik getiriyor olursunuz. Bu sizin bilincinizin 1sigidir.

Bu asamada, artik teslimiyetle ilgilenmeniz gerekmez. O
zaten meydana gelmistir. Nasil mi1? Tam dikkat tam
kabullenmedir ve bu teslim olmaktir. Tum dikkatinizi
vererek, Simdi'nin gucunu kullanirsiniz, ki o sizin
mevcudiyetinizin gucudur.

Onun icinde hicbir direnc saklanip varligini strdiremez.
Mevcudiyet zamani uzaklastinr. Zaman olmadan hicbir
Istirap, hicbir olumsuzluk varligini sirdiremez.

ISTIRABIN KABULLENILMESi OLUME BIiR YOLCULUKTUR. Derin
aclyla ylzlesmek, onun olmasina izin vermek, dikkatinizi
ona vermek oliume bilincle girmektir. Siz bu o6lumu
gecirdiginizde, 6lum diye bir seyin olmadigini -ve korkacak
hicbir seyin bulunmadigini- idrak edersiniz. Sadece ego o6lur.



Kendisinin glinesin ayrilmaz bir parcasi oldugunu unutmus
olan ve varligini surdirmek icin savasmasi gerektigine
inanan ve gunesten baska bir kimlik yaratip ona yapisan bir
gunes 1sinini dasunun. Bu illizyonun oOlUmu inanilmaz
derecede ozgurlestirici bir sey olmaz m1?

SiZ KOLAY BIiR OLUM iSTIYOR MUSUNUZ? Acisiz, istirapsiz bir
0lumu tercih eder miydiniz? O zaman gecen her ana o6lUn
ve mevcudiyetinizin isiginin "siz" oldugunu sandiginiz agir,
zamana-bagl benligi ortadan kaldirmasina izin verin.

CARMIHIN YOLU: ISTIRAP YOLUYLA AYDINLANMA

Carmihin yolu aydinlanmaya goturen eski yoldur ve yakin
zamana dek o tek yoldu. Ama onu reddetmeyin ya da
etkisini kicimsemeyin. O hala ise yarar.

Carmihin yolu tam bir tersine donustur. Bu yasaminizdaki en
kotl seyin, carmihinizin sizi teslimiyete, "6liume" zorlayarak,
sizi hicbir sey olmaya, Tanri olmaya zorlayarak, basiniza
gelen en iyi seye donusmesi anlamina gelir.

Istirap yoluyla aydinlanma -carmihin yolu- semavi aleme
tekmeler ve cighklar atarak girmeye zorlanmak anlamina
gelir. Siz artik aciya dayanamadiginiz icin en sonunda teslim
olursunuz, ama bu gerceklesene kadar uzun bir sure aci
cekmek zorunda kalabilirsiniz.

AYDINLANMAY!| BILINCLI OLARAK SECMEK gecmise ve
gelecege baghliginizi birakarak Sim-di'yi yasaminizin asil
odagl yapmak anlamina gelir.

O, zaman yerine, mevcudiyet hali icinde bulunmayi secmek
anlamina gelir.

O, olana evet demek anlamina gelir.
O zaman artik sizin aciya ihtiyaciniz yoktur.

"Artik daha fazla aci, daha fazla istirap yaratmayacagim"
diyebilmek icin daha ne kadar zamana ihtiyaciniz olacagini
dusunuyorsunuz? Bu secimi yapabilmek icin daha ne kadar
fazla aciya ihtiyaciniz var?



Eger daha fazla zamana ihtiyaciniz oldugunu
dusunuyorsaniz, daha fazla zamani -ve daha fazla aciyi-elde
edeceksiniz. Zaman ve aci birbirinden ayrilmaz.

SECME GUCU

Secim, bilinci, yuksek derecede bir bilinci ima eder. Onsuz,
siz hicbir secime sahip degilsinizdir. Secim siz zihinle ve
onun kosullanmis kaliplanyla 6zdeslesmeyi biraktiginiz
anda, mevcut hale geldiginiz anda baslar.

O noktaya erisene dek, siz ruhsal acidan bilingsiz-sinizdir. Bu
sizin  zihninizin  kosullanmasina gore belli sekilde
dusinmeye, hissetmeye ve davranmaya zorlandiginiz
anlamina gelir.

Hic kimse islev-bozuklugunu, catismayi, acilyr secmez. Hicg
kimse deliligi secmez. Onlar sizde gecmisi ortadan
kaldiracak kadar mevcudiyet, karanligi dagitacak kadar isik
bulunmadigi icin meydana gelir. Siz tamamen burada
degilsiniz. Henuz tam uyanmadiniz. Bu arada, kosullanmis
zihin yasaminizi yonetmektedir.

Benzer sekilde, eger siz de ana-babasiyla sorunu olan bircok
insandan biriyseniz, eger hala onlarin yaptiklan ya da
yapmadiklart bir seyden oturu icerliyorsaniz, o zaman siz
hald onlarin bir secime sahip olduklarina, farkh sekilde
davranabileceklerine inanmaktasinizdir. insanlar bir secime
sahipmis gibi gorunurler, ama bu bir illGzyondur. Zihniniz
kosullanmis kaliplariyla yasaminizi yoOnettigi surece, siz
zihniniz oldugunuz slrece, hangi secime sahip olabilirsiniz
ki? Hicbir secime. Siz orada bile degilsinizdir. Zihinle-
0zdeslesme hali ciddi bir islev-bozuklugu icerir. O bir delilik
bicimidir.

Hemen herkes cesitli derecelerde bu hastaligi cekmektedir.
Bunu idrak ettiginiz anda, artik bir icerleme hissetmezsiniz.
Siz bir insanin hastaligina nasil icerleyebilirsiniz ki? Burada
tek uygun karsilik sefkat olabilir.



Eger siz zihniniz tarafindan yonetiliyorsaniz, hicbir secime
sahip olmasaniz da bilingsizliginizin istirabini ¢cekecek ve
daha da fazla istirap yaratacaksinizdir. Korku, catisma,
sorunlar ve acinin yukunu tasityacaksinizdir. Boylece,
yaratilan istirap eninde sonunda sizi bilin¢sizlik halinden
cikmaya zorlayacaktir.

BENLIK DUYGUNUZU GECMISTEN ALDIGINIZ SURECE
kendinizi ya da baskalarini gercekten bagislayamazsiniz.
Ancak Simdi'nin gucltne eriserek -ki o sizin kendi
gUcunuzdur- gercek bagislama olabilir Bu gecmisi
gucsuzlestirir ve siz yaptiginiz ya da size yapilan bir seyin
sizin parlak 06zuntztU en hafif sekilde Dbile etkile-
yemeyecegini derin bir bicimde idrak edersiniz.

Siz olana teslim oldugunuzda ve bodylece timuyle mevcut
oldugunuzda, gecmis artik herhangi bir gice sahip olamaz.
Sizin artik ona ihtiyaciniz kalmaz. Bunun anahtari
mevcudiyettir. Bunun anahtan Simdi'dir.

Direnme zihinden ayrilamaz oldugundan, direnmeyi
birakmak, teslim olmak, zihnin -sizin efendiniz, "siz" gibi
gortnen sahtekar, sahte tann olarak- sonudur. Bu durumda
tum yargilama ve tium olumsuzluk ortadan kalkar.

Zihin tarafindan ortiimus olan Var'lik alemi o zaman aciga
cikar.

Birden, icinizde buyuk bir sessizlik ve c¢ok derin bir huzur
duygusu ortaya cikar.

Ve o huzurun icinde buyuk bir sevinc vardir.
Ve o sevincin icinde sevgi vardir.

Ve en icteki cekirdekte kutsal, sinirsiz, sonsuz,
isimlendirilemez Olan vardir.
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