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Asıl adı Richard Alpert olan Ram Dass, ilk kez altmışlı 

11ıllarm başlarında arkadaşı Timoth11 Eear11 ile birlikte Har­

vard Üniversitesinde u11uşturucularüzerine 11aptığı dene11leri 

ile tanmma11a ·başlandı. Richard Alpert, 1931 11ılmda tjos­

ton'da doğdu. Psikoloji dalmda doktora derecesini Stanford 

Üniversitesinden aldı ve 1962f1e kadar Stanford Üniversitesi, 

tjerkele11'deki California Üniversitesi ve son olarak Harvard 

Üniversitesinde dersler. verdi. Harvard'ta11ken insan mo­

tivas11onları, Erken Sos11al (jelişmelerde ]reud'cu teoriler, · 

bilgi 11eteneği ve klinik patoloji üzerine araştırmalar 11aptı, 

dersler verdi, üniversitenin sağlık merkezinde Psiki11atrist 

olarak çalıştı. 

1961 11ılım;fa u11uşturucularla ilk kişisel dene11imini 11a­

şadı. tJu dene11im çok derin ve he11ecanltmdırıcı11dı. tjundan 

sonra Harvard'ta Timoth11 f:Ear11 ve arkadaşlarınm 11aptığı 

LSD gibi sentetik u11uşturucuların 11arattığı değişik bilinçse­

vi11eleri üzerine araştırma programma katıldı. yapılan pek 

çok dene11ler sırasında Alpert, 300'e 11akın doz u11uşturucu 

kullandı. Psikoloji bilgilerine beş 1111/ık psikanaliz tecrübelerini 

ekle11erek kendi psikodinamiklerindeki belirgin ka11maları 

gözlemledi. A11nı zamanda u11uşturucu ka11naklı dene11lerin 

smırlılıklarını farketti. 1967 '111lında u11uşturucularla de-
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negimlenen olaglarla. paralellik içinde olan bazı geleneklerin 

bulunduğunu bildiqi Hindista.n'a. gitti. 

Agla.r süren araştırmalardan sonra Alpert, gurusu 

Neem Ka.roli tJa.ba.'gı (M.a.ha.raj-jD buldu. Neem Ka.roli tJe:ıba., 

~en_qi_11_gş_qYJ1ıYJın bilge 'dC1!11YJı tg_m ol.a.Lt1k f?ulmuş, l'/lpert ise 

uguşturu.çıAl_qr ile_ btj}1l1Xl,--4QL_l:9Jç[1k bir parçasını ga.-
--------- - ·----·- ----__.._____~--·--·------- ----

kala.ya.bilmişti. Ma.ha.ra.j-ji ona Ram Da.ss adını verdi ve Ra.ja. 
'--~~- . --- ----·----- ---'·-~-- -- -- __ .'.. ·--·--· ---~--- -

ljoga. üzerine çalışmasını söhledr t3irka.ç a.g sonra l'/me-

rika.'ga. dömm Ram Da.ss verdiği konferanslar ve ga.zdığı 
11rJe Here }low" ve 11grist for the }Vlill" gibi kita.pla.rıgla. 

öğrendiklerini insanlıkla. pa.gla.ştı. 91k ziga.retinden sonra 

Ram Da.ss, Hindista.n'a. ve IAza.k Doğu'ga. eğitimine devam 

etmek üzere zaman zaman tekrar gitti. Elinizdeki "lt!:::f­

dınlanma.ga. Çjiden ljo/" kita.bıgla Meditasgon konusunda. 

önemli bir ka.gnak oluşt.urmuştur. Ram Da.ss, üçüncü dünga. 

ülkelerinde çeşitli sağlık projeleri gürüten bir hizmet or­

ganizasgonu olan Seva Va.kfı'nın başkanlığını gü­

rütmektedir. 
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\ 1 

GiRiŞ 

Toplumla ve çevreyle. bir ol.up da kendimizi iyi, mutlu, 
kendimizle barış içinde hissetmediğimiz zaman buna şaşırıp 
kalırız, Maddi. güvenliğe ve başarıya ulaşmak için ça­
balarken muhteşem· bir gökkuşağı görüntüsünden sonra bir 
kap dolusu altının bile çekici görünmeyeceğini biliriz. Bu 
duru'mda birşeylerin yanlış olduğunu ve biraz "ayarlama" 

· gerektiğini hissederiz. Burada varsayım; ayarlama yeteneği · 
olan bireyin başarılı ve mutlu olacağıdır. Fakat başarı, ge:­
nellikle bizi mutlu etmeye yetmez ve elimizdeki araçlar da 
bu iş için uygun değildir. 

Başarıların boş ve anlamsız oldl,lğuna uyanan . ba-
l zdarımız çeşitli 11Devrim11 hareketlerinde tatmin arar, baş­

kaları "devre dışında" kalır, daha başkaları çevresinden 
mümkün olduğunca fazla onay gör:meye yönelirken bazıları 
da sorunlarını başka kültürler, felsefeler ve dinlerle çözmeye 
çalışır. 

Bu arayış, beni Harvard Üniversitesinde Psikoloji pro- · 
Jesörlüğünden ~ıkartıp LSD ve bu tür başka uyuşturucuları 
denemeye ve sonunda Hindistan' da Himalaya'lara kadar gö­
türdü. Orada, ebedi yanıtı bulabilmek için doğrudan doğ­
ruya iç varlığıma ~-~~ten başka yol olmadığını an­
ladım. Bu yol, Meditasyondu... · -. 
,'''"'-- -·-"..,.,..., 
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Kökenini çeşitli felsefe ve dinlerden, alan sayısız Me­
ditasyon tekniği vardır. Geçen yıllar 'boyunca bunların bir- . 

_ çoğunun eğitimini aldım, -uyguladim, herbirinden çok ya­
/ rarlandım. Geçmiş yıllardaki bu içsel deneyimlerim benim 

. '· 1 için başarı, cinsel arzu, kızgınlık, sıkıntı, zevk, para, ilişkiler, 
}. ( .çalışma ve oyun gibi hayatın gündelik olaylarının an-

\( lamlarını değiştirdi. Artık kendimin bir parçasının ötekiyle 

\ 
\ s~~tıgını hissetmiYOrü'ilL,._ı<enaLy~~r!ı~§~aa~·erı derin· ri.ok-

. / ·~asJ~il~!:' __ Ji.~~~.!!__r'.:.~ıma ~~~--·~-~~~,<l~ _birliği __ !~d_ıy?ru!11: 
~~u zaman -:o an ne yaptığım önenıJi değil- boşluk, barış, 

huzur, korkusuzll.ık, sevinç ve ışık içime yayılıveriyor. 
~ ' _ _,__ ........... ...,-........ ~-..-.._,.., __ ..,_._ 

~ 
.. ·. · Bu kitapta, başka kitaplarımda olduğu gibi kendi bul­

duklarımı paylaşmaya çalıştım. Özünde bulduklarım ol­
dukça basit. Ama asıl. zorluk, bunu basit olarak an:. 

A !atabilmek ... Bu ~itabın yararlı olacağını umarını... . 
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1 

İLİŞKİLERİ HAZIRLAMAK 

Akış 

Yaşamınızın bazı anlarında saf bilinci algıladığınız ol­
muştur. Hiçbir kavramın, yani "Ben bilincim", "Bu, bir ağaç­
tır" veya "Şimdi Meditasyon yapıyorum" gibi hiçbir dü­
şüncenin olmadığı saf farkında oluş hali. Berraklık. Varlığın 
genişlemiş bir durumu. Bu hali belki bir nehrin kenarına 

( e>turdüğunuzda su seslerinin size doğru aktığı anda ya­
\ şamıştınız. Veya kumsalda yürürken dalgaların. sesinin fa­
) aliyette olan zihninizi temizlediği ta ki sadece yürümenin, 

1 adımlarınızı kumun üzerinde hissetmenin, güneşin ılık­
lığının başınızda ve omuzlarınızda oluşunun, göğsünüzdeki 

.J- tatlı esintinin ve uzaklardaki martıların sesinden başka hiçbir 
. , şeyin kalmadığı anda. 

o 
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O an için varlığınızın biçimi, anın bütünlüğünde kay­
bolmuştu. O an hiçbir şeye bağlı değildiniz. H~ttcıLl:>ı:u:fe­
neyime bile-bağfl'Cieğ'il<liniz. o, içinize doğru akmaktaydı, 
çevrenize:s.izlnie; Çevrenizden. o anda, deneyim sizdiniz, 
akış sizdiniz. Sizinle - güneş - okyanus - kumsal arasında 
hiçbir bölünme yoktu. Düşüncelerin yaratmış olduğu ayrılığı 
aşmış, onu dönüştürmüş durumdaydınız. Siz, bütün tam­
lıktaki o an olmuştunuz. 

Birçok kişi böyle tecrübeler yaşamıştır. Böylesi anlar 
"kendimizi kaybettiğimiz", "kendimizden dışarı çe­
kildiğimiz" veya "varlığımızı unuttuğumuz" anlardır. Bunlar 
küçük aydınlanma anlarıdır. 

Yaşamın·ızın bu anlarında artık ayrılık yoktur. Orada 
huzur, uyum, sükunet ve sürecin parças'ı olmanın sevinci 
vardır. Bu anlarda evren pırıl pırıl görünür. Herşey yeniden 
başlar. 

"Geçmiş uzaklara uçtu gitti, · 

Gelecek ay ve gelecek yıl mevcut değil; 

Bizimki sadece hal'in zarif bir noktası." 

-Şebüsterl 

Gülşen-i Raz 

Genellikle ayrılığın üstesinden gelmek için çok ça­
balarız. Daha fazla dostluk ve daha fazla fikir alış verişi bul­
maya çalışırız. Ama eğer sen kendi odandan ben ken­
diminkinden bağırırsam bu gerçekleşmez. Hatta odadan 
çıkmaya çalışmak bile odayı gerçeklikle kuşatır. B~n_lç_i!l'lim? 
Zihnin yarattığı odacık. ·-- --··~-- ..... 

o 
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Var olmayan birşeyden dışarı çıkıp kurtulmak için çok 
büyük çaba harcarız, ta ki . onu yaratıncaya kadar. Bir­
şeylerin bir anda gitmesi. Biz, odacıkların olmadığı birçok 
anlar yaşamışızdır. Ancak bunu acaip veya aptalca bul~ 

muşuzdur. Bazen bunu açıklamaya ve anlamlandırmaya ça­
lışırız, bazen de yok sayarız veya geçmesini bekleriz. 

Bir an. Bir coşku ve dinginlik anı. Okyanusta sadece 
dalgaların olduğu an. Sevgi olunduğu an. Kendimizi unut­
tuğumuz veya sadece gerekli olanı yaptığımız yoğunluk anı. 

Herbirimiz birçok kez dışarıya çıkmışızdır. Geriye ( . 
döknl· üp bakarız ve dışarıda olduğumuzu anladığımızda pa- .';-· 
ni enir, odamıza koşar, kapıyı kapatır, soluk soluğa kalırız. 
Odamıza kapandığımızda nerede olduğumuzu biliriz. \. 
Çünku odamız, evimiz güvenlidir. Odamızın dağınık olması l 
evimizin bakıms·ız olması önemli değildir. Önemli olan oda- , 
mızın, yaşadığımız yerin güvenli olmasıdır. 

'/( · 11 
' 

1 ' 
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Yaşamımızdaki bu kısa süren aydınlanma anları birçok 
kez yaşanabilir. Birçok kişi için bu an, ilk kez bir duygusal 
travma, uyuşturucu kullanma, seks, doğa veya bir sevgi iliş­

kisinin getirdiği bilincin değişik durumlarına kısa bir bakışla 
yaşanmıştır. Bu kısa temas, kişiye ötelerde daha başka şey­
lerin de bulunduğunu gösterir. Öyle ki4_kişitam Q@f§~-k.~':!~­
disinin düşündüğü kişi değildir. 
--"~----,---------···--·~· .... , 

Bu anların, oluştukları koşullarla ilişkili olduğunu dü-
şünebilirsiniz. Kendi bilincinizi dönüştürmeniz belki bir or­
gazm anında oluşmuş olabilir. Bu bir travma anı ya da "ken­
dinizi unuttuğunuz" bir yoğun tehlike anı da olabilir. Belki 
ormanda, insanlardan uzakta ve savunma mekanizmaları-

\ nızı kaldırmış, bilincinizin sınırlarını gevşetmiş durumda 
iken ortaya çıkmış olabilir. Belki bir akıntıda tembel tembel 
uzanmışken ya da güvendiğiniz ve sevdiğiniz bir dostunuzla 
sessizce otururken de gelebilir. 

Sörfçüler için bu an, dalgaların inanılmaz gücü ile den­
geye geldikleri andır. Kayakçılar için de dengenin mü­
kemmel olduğu andır. Başarılarımız beklentilerimizle. tam 
12 
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ol_arak:uyduğunda. kaygılar kalmaz. Böylece kendimizi ka-J 
~tlarız~Yapacai<baŞl<abirŞ~y·lafmamıştır. işte o anda zih- . ) 
nimizde bir örtünün kalktığını, zihnimizin genişlediğini his-
sederiz. . 

Bu anlar, doğruluk hissi, tam mükemmellik, bir-lik 
oı'ma hali, açıklık, çevrenizde bulunan herşeyle gizemli bir 
birliğin yaşanması, kendi-bi'lincinize ait düşüncelerin ge­
tirdiği gerilimden kurtulma duygularını getirir. Ancak, bu 
durum yanlışlıkla, bu anı yaratan araçlarla kişileştirilebilir. 

Bu durumlara sımsıkı bağlanır ve bu anları tekrar yaşamak 
için geri gitmeye, geri dönmeye çalışırsınız. Bu anları geç­
mişte yaşamış olan sizin bunlara sarılmanız gerekmez. Bu ... l . -=~ 
akış anları her yerde ve her zaman oluşabilir. Yaşam bo- 1 ., 1 

~-prnıı:z-·ou··anrarinl:>TfÇOğüYfaı<arŞılaşmışızdır. Bu l •· / 
anlar gelip geçicidir ve ölümlüdür. Fakat meditasyonu"n da-l ' · 
~---'·-------....... -. ... --···-···--.......... --·-····-·-------·--------J 

---:Su 'kitapta yapmayı amaçladığımız şey yaşantımızdaki 
. bu ayd,ınlanma anlarını çoğaltmaya çalışmak; giderek tüm. 
·, yaşantımızda ·bunu hakim kılmaktır. Böylece tüm dav­

ı / ranışlarımız evrenin akışının bir parçası olur.~ 
1 ı di.~~syon y~e~-~lı? A'!l_~~~~!l:_Ç.evr~mizle_uyl.!i!! için-_ 

(·ere olmak için. Uyanmak ve bilinçlenrtıekiçin. 
\ .· .... --··-"· ~ ........ ~ ........ -··-·:-~--·-····· ...... --. ·-·- ··•"''"''·· ... ----

EGER HAYATIM/ YENiDEN YAŞAMIŞ OL~ 
SAYDIM ... 

Gelecek sefer daha çok hata yapmak is-1 
terdim. Rah. at olurd~m. Kendimi gevşetirdim. . )_ . 
Bu yolculukta· oldugundan ·daha fazla _aptal . 

13 
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oıurdum.:_Jlg/)~diye alırdım. Şan- . 
sıma daha fazla güvenirdim. Dağa daha çok 
-tirmanır,-nehirCiedafıa fazıa yüzerdim. Daha 
çok dondurma, daha az fasulye yerdim. Belki 
daha fazla gerçek sorunla karşıl;ı,şırdım ama 
bunlarm daha azı hayali sorunlar olurdu. 

Ben, saatten saate, günden güne duyarlı 
ve aklı başmda yaşayan o kişilerden biriyim 
görüyorsunuz ki. Oh, evet benim de ya­
şadığım özel anlar vardı. On/an tekrar ya­
şama imkam olsaydı bu anlarm sayısım daha 
arttırmaya çaltşırdım. Birbirini izleyen birçok 
anlar, geçen yıllara rağmen sadece anlar. 

Ben de yanma bir termometre, bir şişe 
sıcak su, bir yağmurluk ve bir paraşüt al­
madan hiçbir yere .gitmeyen o kişilerden bi­
riydim. Eğer tekrar etmek mümkün olsaydı 
gezilerimde yamma daha az yük altrdım. 

Eğer yaşantımı yeniden . yaşayabilseydim 
ilkbaharm başlangıcmda çıplak ayakla gez­
meye başlar ve sonbaharm son/arma kadar 
öyle dolaşırdım. Daha fazla dansa gide'ı 

gaha fazla qüğ@ _tqfenf~~~f~jj/fi~!m:_ ()gıl]ş 
fazla e~patya toplardım. 

- Nadine Stair 

BSyaşmda, 

Louisville, Kentucky 
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·Düşünce Hapishanesi 

J 

Egonuz, evreninizi tanımlayan bir düşünceler dizisidir. 
O, düşüncelerden yapılmış varlığına alıştığınız bir odadır, 
onun pencerelerinden evreni görürsünüz. içinde iken gü­
venlik altındasınızdır fakat burası sizin için dış alemdeki bir­
şeylere yönelme riskine _girene kadar bir hapishanedir de; 
Egonuz sizi çok iyi tanımaktadır. Hayatta kalmak için onun 
belirli düşüncelerine ihtiyacınız olduğuna inanırsınız._J~ 
sizi, varlığınızı kaybed~~~~~~~· 
Be~ncesinTı>ırakmak sizi_yok edecek gibi görünür, 

,,,.----- --·-..-----·~-,....~~-.,,.~-~- ----------.-..---
öyleyse bunlara sımsıkı sarılmalısınız. 

-------~----_....,-",----· 

t tulmak iç4n onu yıkmanız, yok etmeniz gerekmez. Bu alı-)
, Buna bir alternatif vardır. Egonun hükmünden kur-

1· şılagelmiş odayı iste~iğiniz gibi kullanabilir ve buraya öz-
' 15 
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gürce gelip gideb'ilirsiniz. Bunun için ilk olarak bilmeniz ge­
reken şey, kendini?'.}tcınımladığınız ~89.f>9asının çok daha 
büyüğü_ne s~h]p-~lduğunuzduC.l3Ünu bir kavrarsanız, ego-­
nuzun-öJi~ınl bir naplsllaneden yuvaya dönüŞtürme gÜcüıie-­
'5af1Tp''öTürsu'n"uz·.--~-------·-------·-··-----·-·-·~···············--·'··-··----- .... _ ··-· ······-

"Tüm var/Jğımız düşündüklerimizin so­
nucudur." 

- Dhammapada 

"insan var/Jğmm özeti; bölücü, aymcı dü­
şüncelerin yoğun akışma yapışıp kalmaktan 
ibarettir." 

- Chogyam Trungpa. 

The Myth of Freedom 

Sıradan bir günde uyanışınızı şöyle bir gözlemleyin. 
Saat çalar, uyanırsınız, "saatin çaldığını" anlamaya yetecek 
kadar yoğunlaşırsınız, ve onu durdurmaya uzanırsınız. Bu sı­
rada düşünceleriniz şöyle oluşabilir: 

"Kalkma zamanı. Tuvalete gitmeliyim. Yatağın içi sı­

cacık. Kahvenin canlandırıcı kokusunu alabilecek miyim? 
1 O dakika daha uyuyabilir miyim? Ah, dün gece bulaşıkları 
yıkamayı unuttum. Tuvalete gitmeliyim. Ağzımın tadı ber­
bat. Hala 1 O dakika daha uyuyabilirim. Rüyamda ne gör­
müştüm. Rüyadaki o kişi kimdi? Yatağın dışı sıcak mı acaba? 
Oğlum, karnım aç. Öbür odadan gelen ses ne? Gerçekten 

16 
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tuvalete gitmeliyim. Tanrım, bütün gün yatakta kalabilmeyi 
isterdim." 

Zihninizde bir düşünceden sonra başka bir düşünce 
büyük bir hızla gelir. işittiğiniz, tattığınız, kokladığınız, gör­
düğünüz, hissettiğiniz, düşündüğünüz, planladığınız şeyler 

hakkında düşünceler sürekli olarak gelir ve giderler. Dü­
şüncelerin gürleyen bir nehre benzeyen sesi zihninizi dol­
durur : "Beni düşün, beni düşün, beni düşün, beni, beni, 
beni, önce beni, beni düşün." Ve bu, böylece bütün gün, ta 
siz uyuyana kadar devam eder~ ~-" 

· Biz, · tamamiyle duyularımızın ve düşüncelerimizin ( A 
koriholü altındayız. Saat çalar ve sizin ilginizi çeker, dik- ) . 
katınizi ona yöneltirsiniz. Fakat "siz" saati işiten kulaklarınız 
değilsiniz. Siz kulaklarınızın işitme duyumunda var olan bi­
linçsiniz. Bu, kendinizi vererek bir şey okurken odaya giren 
bir kimseyi işitmemeniz gibidir. Onun ayak sesi sizin işitme 
sürecınızı başlatabilir, fakat siz henüz hala "işit­

memi~"sinizdir. Çünkü okumak ve düşünmekle meş­

gulsünüz. Siz, sadece işiten kulak olmaçfığınız gibi başka dü­
yumlar da değilsiniz. Siz gören göz, koklayan burun, tadan 
dil ve dokunan deri değilsiniz. Böylece geriye sadece dü­
şünceler,iniz kalır. Bu, kendini tamamiyle düşünceleriyle ki­
şileştiren birçok kişinin reddedemeyeceği bir noktadır. 

Onlar, saf bilinci onun nesneleri olan düşüncelerinden ayır­
mazlar. Meditasy9r:ı1 bilinç ve'2iHncin nes~~!;L~@!;ll)daki bu 
kişileştirmeyi yıkmanızı ·-sagıar:· -Bilinciniz, sizfn·~--dü~ 
şüncelerinizden ve duyulaı:ınızdan bütünüyle farklıdır~ Bi­
lincinizi, duyguların tuzaklarına yakalanmak ve çeşitli 

duygu etkileriyle oraya buraya yönelip örselenmek yerine, 
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istediğiniz yere yerleştirmekte özgür olmalısınız. Meditasyon 
size bunu sağlar ve bilincinizi özgür kılar. 

Bilinci tamamen özgür olan ve hiçbir şeye bağ­

lanmayan varlık kurtulmuştur. 

"Nerede bağlanma varsa 

Onunla ıbirlikte, 

Sonsuz acı gelir." 

-Gampopa 

The Jeweı Ornament of Liberation 

Bizim, fiziksel ve fizyolojik yaşamımızı ko-
ruyabilmemiz için egomuzu oluşturan düşüncelerin, hislerin 
ve duyguların kalıbına ihtiyacımız vardır. Neyin nereye yö­
neldiğini, nelerden sakınmak gerektiğini, arzularımızı nasıl 

tatmin edeceğimizi ve her durumda ne yapacağımızı bize 
ego söyler. Bunu, duyumladığımız ve düşündüğümü~ her­
şeyi etiketleyerek yapar. Bu etiketler, yaşamımızı düzenler, 
bize güven ve mutluluk hissi verir. Bu etike~lerle dünyamızı 
ve onun içindeki yerimizi biliriz. 

( Televizyondaki Archie Bunker adlı . çizgi film kah­l ramanı toplumun y~;attrs-fegayaı>Trörnektir. Bu tip, çev-
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· I resindeki herkese değişmez bir etiket vermiştir. Etiketlerin 
ı dahilinde kaldığında herşey yolunda gibidir. Ancak dünya 
r ou. etiketlere uymayı reddetmeye başladığ·ında -filmdeki 

siyah yapı bir şirketin genel müdürüne, doktora veya bir ka­
. dına dönüşmeye başladığında- Archie'nin dünyası çöker. 

. Egomuz, ele avuca ·sığmayan dünyayı sağlama almaya 
çalışır. Gün boyu, sayısız duygu izlenimleri ve düşünceler 
zihnimizi doldurmaktadır. Ego uygun olmayan bilgileri, 
süzüp, filtre etmezse zihnimizde oluşacak aşırı yüklenme 
nedeniyle zaman zaman bağlantıyı yitirebi-lir; ve dengemizi 
tamamen kaybedebiliriz .. 

Ego, neye ihtiyacımız olduğuna -ve rie olduğumuza da- . 
bizi inandırır. Ben, benim bedenimim. Ben, benim ki.- · 
şiliğimim. Ben, benim nevrozumum. Ben, kızgınım, dep- · 
resifim. Ben, iyi bir kişiyim. Ben, samimiyim. Be.n, ger~-eği 
ararım. Ben işe yaramaz bir tembelim. Tanımlama ... ve bfr 

. başka tanımlama. Odacik ... ve bir başka odacık. · . . . 

. Meditasyon, şu türden soruları açığa çikartır: Biz ger­
çekte kiniiz? Egomuz ile aynı isek, egonun filtrelerini kal-· 
dırırsak ve onu çok ·ezersek boğuluruz. Öte yandan, eğer 
egonun ·bizi tanımladığı gibi değilsek ego filtrelerinin kal,. 
dmlması bize çok fazla bir etki yapmayacaktır. Bu, aslında 
bizim kurtuluşumuz anlamına gelir. Fakat ego bizi et­
kiledikçe asla onun söylediğinden dışarı çıkıp başkası ola­
mayız. Bir diktatörün bize özgürlüğümüz pahasına ataerkil 
bir güvenlik sunması gibi.. 

Egomuz olmadan yaşamımızı nasıl sürdurebileceğimiz 
sorusu aklınıza gelebilir. Merak etmeyin ego~ ortadan kay­
bolmaz ve yok olmaz. Ancak öyle de o.ısa onun ötelerine 
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geçme riskini göze alabiliriz. Ego, orada bizim hizmetçimiz 
gibi durmaktadır. Odacığımız da oradadır. Her zaman oraya 
gidebilir ve onu ihtiyacımız oranında bir büro gibi kul­
lanabiliriz. Fakat bu büronun kapısı her zaman açık tu­
tulmalı ki böylece buradan her zaman çıkabilelim. 

f o 

Dış dünyada ise akış vardır, tanımlama yoktur. Dış dün­
yada kim olduğumuzu sürekli düşünmek zorunda değiliz. 
Bir ağaç hiçbir zaman "Ben, bir ağacım, ben, bir ağacım; 
ben, bir. karaağacım, ben bir meşe değilim, ben, bir ka- . 
raağacım" demez, O, sadece bir karaağaç olmayı sürdürür. 
Neden biz de bir karaağacın yaptığı gibi evrenle, uyumlu bir 
ilişki kuramıyoruz. Bir karaağaç kendisinin bir tohum, küçük 
bir fidan, gelişmiş bir ağaç veya çürüyen bir ölü ağaç ol­
duğu'na uyumludur. Biz değiliz: Biz, akışla mücadele ederiz. 
Biz, "Ben genç kalacağım" veya "Bu, berbat bir şey" diye 
düşünürüz. işte bu, akışı durdurur. 
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"Zekasıyla ôvünen bir kişi tıpkı geniş hüc­
resiyle ôvünen bir idam mahkumu gibidir." 

- Simone Weil 

Simone Weil .: A Life 

"Eğer zihniniz boşsa, o herhangi bir şey 
için hazırdtr.. Başlangıç zi~ninde birçok ih.. . 

. timaı bulunur, bir ustamn. zihninde ise sadece 
birkaç tane." 

- Shunryu Suzuki . 

Zen Mind, Beginner's Mind 

Zen Zihni, Başlangıç Zihnidir. 

.... 

Meditasyonu· başlangıçta merakından,. psikolojik acı- ; · 
!ardan kurtulmak için, daha fazla zevk veya daha fazla güç (\ 
elde etmek için seçmiş olan birçok kişi vardır. Bütün bu gü- ( 
dülerin amacı egoyu güçlendirmektir. S,_ünkLlS!l_,,_~~a _., 
rahat, daha mutlu ve daha güçlü oldukça onun hapishane 
dlivarra.-ı~~·ıcarınraşacaraır:·;·-csona~n----8üdüf.e;:i···-c;-nıı yar:-
'fııaman ıza ve onun si:z:Tnllapishaneniz olduğunu görmenize 
izin vermez. Bu güdül~r, sizi daha fazla ve daha derin me­
ditasyon yapmaya yönlendiren özgürlük tohu.mlarını da çe­
lişkili bir biçimde içinde banndırir. Meditasyon, sizi daha 
sakin ve daha huzurlu yapacaktır ve bu yeni sükOnet için­
deki·. başka ve derin güdüler, daha ileri ve daha derin me·•\ 
·ditasyonlara, yönelmenizi sağlayacaktır. Ancak, me- 1 l 
ditasyonunuz ego ile hesaplaşma seviyesinin ötelerine. \ 
geçtikçe h~pishanenin duvarları Çatlamaya başlar~ / · 
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Şimdi artik aşağıdaki derin güdüleri değişik biçimlerde 
düşünmeye başlayabilirsiniz. 

"ben kimim ?" sorusunu. cevaplamak, 

kozmik bilinci uyandırmak, 

maddeyi olduğu gibi görmek, 

yanılsama perdelerini yırtmak; 

Tanrıyı anlamak - bilmek, 

evrenin akışına uyumlanmak~ 

daha şefkatli olmak, 

· yüksekbiliıice ulaşmak, , 

kurtulmuş olmak, 

tekrar doğmak,· 

düalizmin ötesinde yatan gerçeği görmek, 

doğum ve ölüm·çarkını aşmak, 

. arzulardan vazgeç,mek, 

özgür olmak. 

Bu güdülerin hepsi, farklı noktalardan bakılınca aynı 
tepe noktasını tanımlamaktadır. Bunların hepsi bir tek ar­
zuyu ifade etmektedir·: Egonun hapishanesinden kurtulmak. 

. ~--------------------:-
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"Sen bu varlık dünyasma geldiğin anda 

. Bir merdiven senden ·önce yerleştirildi ki 
sen kaçabilesin." 

-Şemsi Tebrizi 
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Kendi derin içgüdülerimi izlerken zihnimi meşgul eden 
ego nevrozlarımdan yani benim cinsellik, başarı, aşk ve ba­
ğımlıl;ğa olan tutsaklıklarımdan kurtulamadım. Kur­
tulabildiğim şeyler onlarla kendimi kişileştirmelerim ve bu 
temelde onların zihnimi karıştırmaları oldu. Bunlar artık bir 
zamanlar beni her yönden sarmış gibi olan 'Yüksek dağlar, 
derin uçurumlar ve yıkıcı potansiyel felaketler olmaktan 
çok, eski moda, büyüleyici bir odacık ve gelip geçen bir 
şovdur. Her ne kadar bazan hala kızgınlığa kapılıyorsam da 
artık bunu daha çabuk yeniyorum. Daha önemlisi kız­

gınlıkla ilgili suçluluk duygularımı üzerimden atıyorum. Bu 
tür duygular artık benim herhangi bir direnişim veya onlara 
sımsıkı bağlanmam olmadan sadece doğar ve uzaklaşır 

gider. Ben, gitgide daha artacak şekilde sadece bilincim. 

Bu durum, hiçbir şeyi ele geçirmemek ve ona zorla ya­
pışmamak şeklinde ifade edilmeHdir. Sevgilinize bağlanmış 
olabilirsiniz; "benim kadınım" veya "benim erkeğim" der­
siniz. işte burada bağlanma vardır. Bir erkekle veya bir ka­
dınla beraber olmak o anın akışının bir parÇası olabilir,· 
ancak o kişi yarın yok olursa bu da yeni bir andır. Herhangi 
birine veya birşeye bağlanmadan yaşamınızı kendi akışına 
bırakmalısınız. 
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Ben, Ra.m Dass;ım. Ben, içimden ne gelirse onu. ya­
parım. insanları görürüm, öğretirim ve kitaplar yazarım. 
Yemek yerim, uyurum ve seyahat ederim, yorulur ve tahrik 
olurum, banyoya giderim, d9kunurum, tadarım ve dü­
şünürüm. Olayların kesintisiz akışıyla karşı karşıyayım. Bun~ , 
ların hepsiyle ilgiliyim f~kat hiçbirine bağlanmam. O, ne ise 
odur. Önemli bir şey değildir. 
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"Tao'daki adam 

Engelsiz hareket eder 

Camm sıkmaz, 

Kendi öz ilgileriyle uğraşır 

Ve başkalanm 

.Yaptıklan,ile aşağı görmez. 
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Para kazanmak için mücadele etmez 

Ve maddi varlığm erdemini yüceltmez 

Başka/arma güvenmeden 

Kendiyolunda yürür. 

Ve kendisinden gururlanmaz 

Kalabalığı izlemeden · 

Yalmz başma yürürken 

izleyenleri yargılamaz. 

Onun için çekici değildir 

Rütbe ve ödül. 

Gözden düşme ve utanç 

Onu vazgeçirmez. 

O, her zaman 

Doğruyu ve yanlışı gözetip durmaz 

Her zaman "Evet" ve "Haytr"a karar verir." 

- Thomas Merton 

The Way of Chuang Tzu 

"Yoginin zihni onun kontrolü altmdadtr. 
Yogi, zihninin kontrolü altmda·değildir." 

- Sri Ramakrishna 

The ~ospel of Sri Ramakrishna 
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"Sizin göreviniz olmaktır; şu veya bu 
olmak değil." 

- Sri Ramana Maharshi 

Sri Ramana Maharshi ile söyleşiler 

Bilinçlenme Oyunu 

.Biz, tatmine ulaşmak için bir takım ego alışkanlığı oluş­
turmuş durumdayız. Bazıları bize zevk verirken, b.azıları ise 
daha nevrotik oldukları için acı verirler. Birçok başka in­
sanın yaşamına baktığınızda onların acılarından memnun 
olduklarını ve· onlarla birlikte rahat olduklarını görürsünüz. 
Onlar, yaşamlarını cehennem üzerine kurmuşlardır, anca~. 
alışılagelmiş kanıksanmış bir cehennem. 

Bu düşünceler dizisi hatırlayabildiğiniz kadar eskiden 
beri sizin yuvanız olmuştur. Bu yuva güvenli ve alışılmıştır. 
Bazen üzüntülü ve acı verici olabilir, fakat bir yuvadır. Ve, 
bunun ötesinde başka hiçbir yer bilmediniz. Çünkü bu yapı 
her zaman sizin yuvanız oldu, bunu gerçeklik olarak al­
dınız. 
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Kim olduğunuz ve gerçeğin ne olduğu konusundaki dü­
şüncelerinizin dokusunda boşluklar yaratan l;>ir yöntem kul­
lanmaya başlarsanız ve eğer bu, gün ışığının içinizi ay­
.dınlatmasına ve bir an için doruk noktasına çıkma hissine 
sebep olursa, egonun sizi avutan duvarlarının yıkılmaya baş­
lamasından korkmaz mısınız? Bu alışılagelmiş hapishanenin 
her ne kadar bazen haşin de olsa güven verid ortamını, bi­
linmeyenin belirsizliğine tercih etmez misiniz? Bu noktada 
acılarınızın alışılagelmişliğine geri dönebilirsiniz, 

Bu nokta kritik bir andır. işte seçenekleriniz: Ya bu ha­
pishaneden kaçmak için gerçek bir istek göstereceksiniz ya 
da sadece kendinizi aptal yerine koyacaksınız. Aslında ego­
nuz hem acı çekmeyi ve hem de acı çekmekten kurtulmayı 

' t~:tra:zerı uyguladığımız tedavileri yarım yamalak 
. -ümitTerle yaparız, gizli isteğimiz bu tedavinin sonuç ver-
meyeceği yönündedir. Sonra acılarımıza sarılmış otururken 
özgür olma isteğimizi belirtiriz. işte burada meditasyon bize 
yardım edebilir. Size bir an için bile olsa gün ışığı, açıklık ve 
bağımsızlık sunar. Eninde sonunda ya meditasyonu bırakıp , 
kanıksanmış yolu seçeceksiniz ya da değişmenin direnişiyle 
yüzyüze geleceksiniz. 

Meditasyona başladığınızda bu olayı okuldaki ilk dersi 
öğrendiğinizde, yeni bir yöntem, ulaşılacak yeni bir amaç 
edindiğinizdeki gibi bir yaklaşım gösterebilirsiniz. Eskiden 
yeni bir konuda bir şeyler öğrendiğinizde önce oyunun ku­
rallarını öğrendiğinizi böylece her şeyi daha iyi çö- · 
zümlediğinizi bir hatırlayın. Öğretmeninizden yüksek not _ 
almak, onay görmek ya da daha güçlü olmak istemiştiniz. / • 
Meditasyonda ilerledikçe sizi yönlendiren bu tür dışsal gü- \ 
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1 • . . . 

düler kaybolacak, içinizde sizi yönlendiren bir ruhsal çe-
. ~--------··--------

kilim hiş_setm~y~ başlayacakSinız. 
---~-- :-_ --.... -----------~---.. ·-------~-----

. , Birçok ki,şinin~rrı~dita.S.Y-Qll~J:>aşlamasının ilk n~deni psi­
kolojiktir. -8-ü=kfiii'e.rianrı'ya bü~k- bir çekili~--fil~n duy­
m~icJila;-.--8~-nlar, sadece ~-utsuzdular. Daha sakin bir zihne 
üTaŞIJa;sa bir parÇa--<l~lıa fazla yeterli olacaklarıriı his­
s~tmişlerdi. Yürekleri daha açı~ olursa bu yaşam daha güzel 
olacak, zihinleri yoğunlaştırılırsa daha güçlü olacaklardı. 

Bunların hepsi de doğruydu çünkü ruhsallık pazarındaki de­
ğişik gruplar, kitleleri bu konuya çekmek için bu tür egosal 
güdüleri kullanırlar. Bir malı satın alan olmazsa satan da 

• 1 

olmaz. 

Kısa bir süre önce meditasyon konusunda bir dergi 
elime geçti.-Derginin arka kapağında gayet kibar görünümlü 
bir çift vardı. Erkek elini kadının göğsü üzerine koymuş, 
kadın ise biraz şirin ve utangaç bir tavırla gözlerini yere. in­
dirmişti. Slogan ise şöyleydi: "Meditas~1on yapan kişi karşı 
cins için daha çekicidir." Bu doğrudur. Kandırmaca değil 
doğrudur, Bir kişinin ışığı karartılıp örtülüp saklandıysa, te­
pesinde karanlık bulutlar dolaşıyorsa, küçücük bir kıvılcım 

· ışığı bile meditasyon yapan kişiyi özel ve çekici yapar. 

Bilinçlenme oyunu ise çok çok duyarlıdır. Öncelikle bir 
paket meditasyon satın almalısınız, çünkü sinirli, kaygılı ve 
köşeye sıkışmış durumdasınız. Tüm acılarınızdan kurtulmak 
ve yaşamdan küçük bir miktar zevk almak istiyorsunuz. 
Fakat gerçekte neyi satın aldığınızı bilemezsiniz. Size, Me-

l dit .. a.· s ... y·o· .n ya .. p.·ı·n· •. b···.·u·s·a···y···ed······ .e ... b .. ir. M· .... ·e··.r·c····e··.d····e·s .. 'e····· s.·a_ ... h.ip. o. lab.i .. lirsinii, derler. Ancak Mercedesi aldığınızda kendinizi eskisinden 
daha fazla boşluk-içinde ı-m;sedeceğihizi-söylenıezle~. -Mer-

t. ~ - -- - -- ------- -- " - ~ -
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ce9e~J aldıgını~_~cımcın .. 2_rı_l!_cıJm.cıY! __ ~rzulayan zihin artık or~a 
·xard~~Tı~~. işte Meditasyon, bÖy~ce--~r!'._~Tar_~~lzi~-a 
tatmin etme yolunda iken değiştirir. . · - -·----

Meditasyonu acılarınızdan kurtulmak ve zevki artırmak 
için yapıyor da olabilirsiniz. Acılarınızın tıpkı düşüncelerin 
gelip gitmesi gibi geçip ·gittiğini gördüğünüz anda yeni bir 
bakış açısı geliştirmeye başlarsınız. Ancak, acı ve ızdırabın 
gelip geçici olması gibi zevk ve neşenin de 8eÇlcf2c:luS~,, · 
~~ger Meditas~Ü---acıdan-sakı-nmak ve- z-evkT / 
·artırmak için kullanacaksanız bunun pazarlığı sırasında 'zev-) ' 
kin do~asındaki gelip geçiciliği de göreceksiniz. 

Başlangıçta sadece zevki en üst düzeye çıkarmaya gü­
dülendiginiz halde şimdi acı ve zevkin ötesinde yatan şeyle .. 
yüzyüze geliyorsunuz. Birçok aydınlanmış kişi herhangi bir/\ 
tecrübeye, dünyasal mala veya eşyaya bağlanılmasının, her 

şeyin değişken ve gelip geçici'olmas~nedeniyle sad:ı:~ 
ve ızdıraba yol açacağını söylemiştir. Acı ve zevkin heri · i 
de tam zamanında tadılır. Acıdan tam anlamıyla uzak- ı 

laşrTiaı<iÇfrl]cı ve zevk ku:~~~ 
n~yın yattığını araıTiaTiSınız. ·····---- · 

~~·~..,.,,_,,,._,. ____ .,.. ___ ..,,,,. .. ;. .. , 
Zaman, herşeyin, görünen bütün biçimlerin acımasız 

orakçısıdır. Biçimler her zaman degişir. Zaman,· değişim, 
akış. Ona hep sahip olabilecek misiniz? Nereye kadar? Shel­
ley'in Ozymandias h~kkındaki ünlü şiirini hatırlayın. Ozy­
mandias bir çöl imparatorluğunun uzun yıllarca unutulmuş 
kralıydı. O'nun hikayesinden geriye anlatılacak sadece ya­
rısına kadar kuma gömülmüş kırık bir heykel kalmıştı. Ve 
önündeki yazıtta şöyle yazıyordu : · 
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"Benim adım Ozymandias, Krallarm Kralı : 

Yaptığım şu işe bakm, siz güçsüz ve ümit­
sizler!" 

Büyük ermişler tarih boyunca insanları bu konuda uyar­
mışlardır. Buda "Değişen şeylere bağlanmayın" ve lsa "Ha­
zine1erinizi güve ve pas lekelerinin çürüteceği yerlere koy­
mayın" demişti. lkis.i de her ne kadar farklı sözleri değişik 
insanlara söylediyse de aynı şeyi belirtmişlerdir: Gerçek tek 
ve aynıdır . 

. Bir mesajın iletilmesi için pek çok yol vardır. Eğer siz 
hazırsanız örneğin, bir tek Zen hikayesi bile sizin bütü!1 ya­
şantınızı değiştirebilir. "The Way of the Pilgrim -Hacı'nın 
Yolu-" ve "The little Flowers of St. Francis -Aziz Franzis'in 
Küçük Çiçekleri-" gibi basit küçük hikaye kitapları ile ya­
şamları değişive_rmiş olan birçok insanla karşılaştım. 

Herkes, büyük kitlelerin gittikleri yolu izlemeyebilir. 

'\ ~LY~I~~~ !C!.IJJS!JIJ~.~- ~ireys~I ve en üst . .9.~:?:~-~~ ki- ... 
! şiseldir. Organize edilemez ve düzenlenemez. Ve herkesin 

. L{ ~~ 6uYoluizTemesC ge~;ktiği ;;ı·~d~gru .. J;ğiid~ 
_/ '\ -------------~--·-·~~-·---~-~'-""'./,~-"~'''' '"'~"' -~ 

\ r Kendi gerçeğinizi dinleyin . 
.. , 
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"Egonun özelliği önemsiz olan şeyleri 

önemli, önemli o/anlan da önemsiz gibi al­
maktır." 

-MeherBaba 

Discourses 
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"Bütün Dünyevr uğraşlarm üzüntü veren 
tek ve kaçmılritaz son/art varcjtr; kazanç,. da­
ğılma ile son bulur; yapıfar yıkıltr, toplantılar 
· dağıltr; doğanlar ölür." 

-Milarepa 

Tibet's Great Yogi Milarepa 

Bir zamanlar bir kral birçokkişiyi idama mahkOm etmiş 
ancak bu kişilere son bir şans vermişti. Kralı üzgün iken 
mutlu,· mutlu iken ·üzgün yapacak bir şey getiren kişi idam­
dan kurtulacaktı. 

Bilge bir _adam, idam gecesi bütün 'gece bu konu üze­
rine meditasyon yaptı. Sabah olup sırası geldiğinde krala bir. 
'yüzük uzattı .. Kral, bu basit yüzüğün kendisini nasıl mutlu 
iken üzüntülü, üzgün iken· de mutlu yapabileceğini an­
layamadı. 
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Bilge kişi yüzüğün içindeki yazıyı krala gösterince kral 
o kadar hoşlandı ki bütün idam mahkOmlarını bağışladı. 

32 

· Yüzükte ne mi yazıyordu ? "Bu da geçer." 

"Dünya öyle · yapılanlJlıştır ki eğer onun 
· zevk/erinden tatmak isterseniz aym zamanda 

acllarma da katlanmalismız. · Siz sevin veya 
sevmeyin ·biri.olmadan ôtekini alamazsımz." 

- Svami Brahmananda 

Discipline Monastique 
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Göreceli Gerçeklikler 

Şu anda öyle bir düşünce dizgesine sahipsiniz ki bun­
ların her biri bir kimliği içermektedir; cinsel, sosyal, kültürel, 
eğitimsel, ekonomik~ entellektüel, tarihsel, felsefi, ruhsal ve 
diğerleri. Bu kimliklerden herhangi biri, durum gerektirdiği 
anda ortaya çıkmaktadır. Genellikle bu kimliklerden biri dü­
şüncelerinizi baskı .altına alırsa kendinizi kaybedersiniz. Bir 
an için bir anne, bir baba, bir ögrenci veya bir sevgili olur­
sunuz, geri kalanlar kaybolur. 

Güzel bir filme gittiğinizd~ hikayenin akışına kendinizi · 
kaptırıı:sınız. Film bitip de sinemanın ışıkları yandığında kısa 
bir an için mekan duygunuzu kaybeder, nerede olduğunuzu 
bilemezsiniz. Sinemada film seyreden kişiliği'nizi bulmanız 
için .-kısa veya uzun- belirli bir süre geçmesi gerekir. Ancak 
film iyi değilse ve sizi kendisine bağlayamamışsa o zaman 

· patlamış mısırın, filmin· teknik özellikterinin ve sinemadaki 
diğer insanların farkına varırsınız. Zihniniz filme katılmaz. 

M_~çfü_asyon eceği sükunet tıpkı film seyrederken 
old_~_gilıLlıay.fil!!l!~tLçeker. Sizin kendi yaşantınızda-· 

-bir filmdir. Bu filmin konus1:1._JŞ~~];?if ~ar.cım ~ı 
-------- __ F ________ "_ ~---·~-- .. -· 

ditasyonu öğrenecek miyim? Aydınlanacak mıyım? Ev- <) 
lenecek miyim, çocuklarım olacak mı, daha iyi bir iş bu­
lacak mıyım? Yeni bir araba alacak mıyım?" Bunlar da 
hikayenin ana temalarıdır. · · 
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Her pirimizin bir "O'nun hikayesi" vardır.* Kendi ya­
şamİnı "O'nun hikayesi" olarak görmek, hikayenin ana-

1 hatlarının ve dram - komedinin bağlarının kırılması demek 
i 

;. olacaktır. Ancak dikkatli olun. Bu tutum, yaşamı reddetmek . 
veya önemsiz olarak almak değildir. Bu, sadece yaşamınızın 

' gerçeklerine scıkin ve geniş bir bilinçlilikle teslim olmak an­
lamına gelir. 

Bu~ bütün bireyselliğinizi silmek te değildir. Tam ay­
dınlanmış bilgelerin bile kişisel özelikleri vardır, Ay­
dınlanmış bir kişinin güzel saçları, bembeyaz dişleri, genç 
bir bedeni veya yurrıuşak bir,,.~~ . .r§l.~t~rL2J!llası .. gerek111ez. 
O'nun bedeni de. kusurrucrın:; yaşlanır ve öüir .. Asıı · farl<, 
böyle bir varlığın kendi kendisini bu beden ve kişilik yapısı 
ile özdeşleştirmemesidir. 

_Me~J!?_s.yon. aracılığı ile uf~unuzu ~e11işle,t~e_nJ_ı:!__ bir 
başka~yolu dÜŞlerin ·gözlenrrı~5-i~ir. Belki hiçbir zaman bir 
rüyanın içinde iken başka bir düşe uyanmayı tecrübe et­
mediniz. Fakat her sabah uyanırken bir rüyadan çıkıp neyin 
içine uyanıyorsunuz?. 'Gerçekliğin? Veya belki de başka bir 
rüyanın? "Rüya" kelimesi gerçekdışılığı belirtiyor. Ancak 
daha temelli bir tanımlama ise 11bir göreceli gerçeklikten 
başka bir göreceli gerçekliğe uyanma" şeklinde yapılabilir. 

·Biz, varlığın '1gerçek'1 diye tanımladığımız belirli bir dü­
zeyi ile yetiştirildik. Bu gerçekliği mutlak ve değişmez kabul 
ederek kişileştirildik. Ve. tecrübelerimizi · rüyada, ha­
lüsinasyonda, delilikte veya fanteziler~e olma ile uzlaşmaz 

. *Yazaim "Be Here Now" isimli kitabmm otobiyografi bölümünün 
(başltğl "His-Story" = "O'nun Hikayesi"dir. Yazar, burada İngilizcede 
j"His-Story" ile "Tarih" an/amma gelen "History" kelimesi arasmda ben-
ızetme yapıyor. · 
\ 
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kıldık. Einstein'in fizik alanında evrenin her yerinde geçerli 
olarak bulduğu şey şuydu : Bütün gerçeklikler göreceli 
(izafi) dir. Her gerçeklik yalnızca verilen sınırlar içinde doğ­
rudur. Gerçeğin yalnız bir tek versiyonu vardır. En temel } 
gerçekliğe .. ulaşmak, .. gerçeklik d~nil~n .şeyin göreeeır-ao..· 
ğasml tani.maklaolur~ Meditasyon tam olarak bunu yapacak 
-~[. . . - . --- ·--·- . ·----·- -···-·· . 

Normal uyanıklık bilinci, rüya durumları, duygusal du­
rumlar gibi değişik bilinç durumları, aynı televizyon alı­

cılarındaki değişik kanallar gibi farklı gerçekliklerdir. So-· 
kakta yürümeye başladığınızda "alıcınızı" dünyadaki 
kanallardan herhangi birine ayarlayabilirsiniz. Her yapılan 
ayarlama sizi farklı bir sokağa saptırır. Sokaklar değişmez 
fakat siz değişirsiniz. 

Cill~ 
~ 
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( Daima aradığınız şeyi görürsünüz. Eğer zihniniz ön­
\ ce~n~lys;insanlara baktığınızda 
/ oriları erkek veya kadın, şişman veya zayıf, uzun veya kısa, 
\ ___ çekici veya itici olarak görürsünüz. Eğer kişiliklerle ilgili ise­

niz onları içe veya dışa dönük, isterik veya paranoid, mutlu · 
veya üzgün olarak görebilirsiniz; Eğer zihniniz Astral var­
lıklarla ilgiliyse bir Arslan veya ikizler, bir melek veya şeytan 
olarak görebilirsiniz.,Herşey bak~IJ.Jslşinin gözündedir. 
~ . ----··--. ·.. -------- . 

lsa sizi uyandırırken siz onu sade giylmTr6ir çiftçi ola-
rak görebilirsiniz. Belki de "ilginç bir öğretmen, hoş bir gö­
rünümü var" diye düşünebilirsiniz. Eğer bunun ötesini gö­
rebilirseniz O'nu Ölümsüz Ruh olarak da görebilirsiniz. 

Tam bilinçJilik hali herhangi bir durumu gerçekliğin de­
ğişik seviyelerinden gözlen:ılemek için en uygun deneyimi· 
yaşatır. Örneğin, ana - babanızla, eşinizle veya çocuğunuzla 
olan ilişkinizi ele alın. Bu düzeydeki ilişkil~riniz çoğunlukla 
tepkicidir. Ana - babanız size birşey söyler ve bu sizde bir 
tepki oluşturur, bu tepkiye karşı ana - babanızda bir ikincil 

· tepki. meydana gelir. Bunlar alışkanlık tepkileridir, gerçekte 
hiç kimse karşısınc:faKıı1TCfınlememekteC!Tr:~~~~Tarü1--~ra-
~ ----·------·---------·--·· . -· 
sınaa meKanik bir iletişimden b<!Ş.kc;Lb.i.L~g_y_yo·kt~r . 

.,___,,--~.,-----···-·· ·- -~·· 

Eğer bilincinizin içinde sessizce kök saldıysanız işte 

boşluğu burada bulursunuz. Anne veya babanızın sizinle 
konuştuğu anda normal olarak vereceğiniz tepkiyi gö­
rürsünüz. Fakat aynı zamanda bu durumu başka yolların çe­
şitliliğinde de algılarsınız. Anne ve babanızın gerçekte sa~ 
dece bu enkarnasyonunuzda ·sizin ann~ ve\ .babanız 
olduğunu görürsünüz. Başka bir düzeyden bakıldığında ise 
onlar da sizin gibi karmanın yolunda koşan, geçmiş dav-
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ranışların sonuçlarını yaşayan baŞka ruhlardır. Siz de kar- . 
Jılı~!L-91ar_g.k.JllrbJr~masının parçalarıslni~yunu 
böyle anlamak, kurduğunuz di~nuç yasası 
açısından yorumlamanızı sağlar. Bu ilişkiyi başka bir gözlem 
noktasından, Freud'çu sözlerle, güçler mücadelesiyle, nesil 
farklılıklarıyla veya belki de ana babanızın sizin için sadece · 
baş ağrısı olmasıyla da açıklayabilirsiniz. Veya bu diyaloğu 
Tanrı'nın Tanrı ile konuşması olarak ta alabilirsiniz. 

.. ( 
-( 

Yaşamınızdaki her . oluşu, seviye üstünde. seviye ve 
onun üstünde başka bir seviye bulunması yönüyle çok an­
lamlı bir şekilde açıklayabiliriz. Birisi bir şey söylediği 

zaman bu seviyeler.in her birisi üzerinde ayrı ayrı dü­
şünmeye teşebbüs ederseniz, düşüncelerin karşı koyulmaz 
yoğunlukta bir bataklığına saplanırsınız. Tam bilinçlilik, bir . 
entellektüel analiz biçimi değildir, gerçekliğln···ilafindığı''. ı 

.•. •... . . . •. ·· ........ -··· .. ... . . / 
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farklı etiketlerden biri de değildir. O, bir olayı çevreleyen 
mekandaki varlıkları tümüyle görmeye izin verir. Tam bi­
linçlilik zihinsel faaliyetlerin ve diğer güçlerin belirli bir du­
rumdaki çalışmalarını açıklıkla gösteren bir sadeliğe sahiptir. 
Bu açıklık sizin bir andan diğer bir ana seçiminizi etkileyen 

. faktörleri görebilmenizi sağlar. Ancak bunların hepsini kav­
ramak için düşünmek zorunda olmayacaksınız. Bunu çok iyi 
bildiğinizi görünce anlayacaksınız. Bu içsel sükunet ve açık­
lıkta tüm Gestalt'ın ve tüm tablonun tamamının bilincinde 
olacaksınız. Sizin cevabınız başka hiçbir çabayla bütün bu 
seviyelere uygun gelmez. Bu seviyelerden sadece bir ta­
nesine, mekanik .olarak tepki göstermekle de ~onuca ula­
şamazsınız. Buna verilecek en. uygun karşılık ise akış ile 
ayarlı ve uyumlu olmaktır. 
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' 1 

''Zihnin kişileştirilmesi binlerce toz par­
çacığmda, . 

Güneş ışığmm sonsuz ışmmdadır." 

-Milarepa 

The Hundred Thousand Songs of Milarepa 

"Cenneti ve cehennemi beraberinizde ta­

şırsımz." 

- Sri Ramana Maharshi 

Sri Ramana Maharshi ile söyleşiler 
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"Bunun gerçek olduğu bilinç seviyesinde 
ben ne yapworum ?" 

- Thaddeus·Gotas 

The Lazy Man's Guide to Enlighteninent 
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2 

HAZIRLANMAK 

Ne (Jeklemeli 

Meditasyona yeni başladığinız zama.n kendinizdeki de­
ğişmelerin farkına varırsınız. Kendinizi eskisine göre daha az 
kaygılı ve daha çok uyanık hissedebilirsiniz. Daha iyi kon­
santre olur, daha fazla: enerjiye sahip, sosyal uyumu artmış 

- ve ehtellektüel olarak daha güçlü olursu.nuz. Bazen dej:tişen 
fazla birşey yok gibi de gelebilir. Hiçbir şeyi dramatik hale 
getirmeyin. Birçok değişim yavaş yavaş olur. 

Meditasyon uygulaması sırasında karŞılaşabileceğiniz 
pekçok tecrübe vardır; Bunlardan bazıları, hoş bir sükOnet, 
biraz canlanma veya eğer yorgunsanız güçlü bir uyuklama 

l hissi olabilir.· Birçok kişinin bu konudaki o~k tecrübesi ise 
. zihnin h.ızının artması hissidir. Aslında bu, o an olmakta 
f ı olan bir şey değildir fakat siziı:ı bilinciniz ilk kez uyanmakta 

·\ ve ilk kez. düşüncelerin.izin hızının farkına varmaktasınız. · 
\ Bunun dışında oluşabilecek başka çeşit tecrübeler ise gözler 
) ·kapalıyken bazı hayallerin görülme~ı,· içsel seslerin du­
tı. yulması, içsel kokuların ve tadların duyumlanması veya be:-

. dendeki yeni duyumlardır. Bunlar daha ender görülür. Me-
40 

Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



ditasyon uygulamadığınız zamanlarda yaşamınızda· genişlik 
hissi ve yeni bir barış hissi bulabilirsiniz. 

Bütün bu tecrübeler yeni ve bilinmedik oldukları için 
büyük bir çekiciliği vardır. Fakat bunların bir yere giderken · 
yol boyunca görülecek uyarı levhaları, işaretler gibi görülüp 
belki hoşlanılması, daha sonra yola devam edilerek geride 
bırakılması en iyisidir. ' 

Meditasyonda "en iyi" veya "doğru" diye tanımlanacak ), 
bir tecrübe yoktur, her seans yaşamı il her bir günü gibi farklı , 
ve tektir.' Meditasyonun nasıl olması gerektiği konusunda bir < 
fikriniz .. var_~~ ve uygulam-~nızda bu""l<aoule ulaşarr\aZsanız-
g~_ı:_~~-E~Y.~I!i!!!<l!B.:fü~:·~g~Tnlz-:-Me<ınasyon baş-

·· ıangıçta bir roman gibidir, ve değiştiğinlZTllıssetmeniz kolay 
, olur. Bfr süre sonra romanda söylerıen tecrübelerin birazı 
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\, r gerçekleştiğinde bile hiç bir gelişme göstermediğinizi his­
sedebilirsiniz._9~~~~ enSQ_k_:~~lişme" -~içbirişaret ve be­
lirti_ hissedilmediğinde söz konusu olur~~ -Çünkü--nle~ 
-ditasyon-da---k~rŞI ıaŞTı~~ak - C>ıa~-g~I işmei~~ - doğru olarak 

algılanması çok zor olan duyarlı gelişmelerdir. Bu nedenle • 
yargıda bulunmaktan vazgeçin ve bırakın ne geliyorsa gelsin 

, ve gitsin. 

Bazı kişiler meditasyonu sıkıcı bularak meditasyonda 
hiçbir şey olmadığını söylerler. Bu tecrübe sizin direncinizin 
sıkılma deneyimi ile ölçülmesi anlamına geliyor da olabilir. 
Kendinize meditasyonu ciddi olarak deneyecek, örneğin iki 
hafta veya bir aylık bir süre ayırın ve şöyle karar verin: "Me­
ditasyonda tecrübelerimin nasıl olduğu önemli değil, onu 
düzenli olarak yapmaya devam edeceğim." Bu, size me­
ditasyonda sıkılma gibi cesaret kırıcı deneyimlerin üs­
tesinden gelme şansı verecektir. 

- Öte yandan meditasyonun ilk tepkisi olarak sıkılmanın 
tam zıttı olan vecd'in bulunması da sözkonusu olabilir. Bir­
çok kişi ilk birkaç meclitasyondan sonra müthiş bir coşku ve 
gerçek vecd durumları yaşadıklarını söylemiştir. Bu durum, 
onları yaşadıklarını başkalarına anlatmaya yöneltir. Me­
ditasyona başladığınız ilk dönemlerde nazik ve yavaş ha­
reketedilmesini öneririm, aşırı tepkici olunmamalıdır. 

Yaşanan olumlu tecrübeler kısa süre sonra farksız ola­
ğan olaylar haline de gelebilir. Deneyimlerinizi kendinize 
saklamadığıi;lız zaman kendi~i~i tutarlı olmaya çabalarken 

~ 
yanlış yolda yürüye-n bir coşku 'can-ava_rı yaratmış sosyal bir_ 
ortama yakalanmış bulabilirsiniz. Meditasyonun bütün aşa~ 
malarında sakin olmanız ve olumlu veya olumsuz olsun 

f ~ . - -
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bütün tecrübelerinizde çok fazla ileriye gitmemeniz akıllıca 
J- olur. Onların sadece farkında olun ve duygularınızı . me­

ditasyonunuza saklayın. 

Bazı kişiler tecrübelerine aşırı önem verir ve ortalıkta 
dolaşıp aydınlandıklarını -Buda veya lsa olduklarını~ söy­

leyip dururlar. B~,-~~t"t~il"!!..2J4fil!!l_~~~~ { 
ğildir. Buna karşıt olan diğer grup kişiler ise öteki aşırı uca 
-yönelerek bir hiç ~lduklarını ve değersiz olduklarını söy-
lerler. Bu iki tutumdan da uzaklaşılmalıdir. 

Meditasyonunuzda hangi tecrübeyi yaşarsanız yaşayın 
açı_k olun. Hangi tip meditasyonda ne çeşit hisler ya­
şanabileceği konusuna takılmayın. Yargılamaktan, eleştirici 

· olmaktan ve birçok görüşlere sahip olmaktan kaçının. Me­
ditasyon, modelleri ve etiketleri bırakmaktır. 

Daha az bekledikçe, daha az yargıladıkça, şu veya bu 
tecrübenin anlamına daha az bağlandıkça gelişme. daha 
hızlı ve daha ileriye yönelik olacaktır. Aradığınız şey, •var­
lığınızın dönüşmesi olmalıdır ve sadece bir tek tecrübenin, 
bunu size verebilmesi mümkün değildir. Olumsuz olanlar\ 
dahil hiçbirşey beklememek, bütün te. crübeler.i sadece yol) 
daki adımlar olarak almak ve sadece ilerlemek en iyisidir. 

"Zazen. uygularken sadece zazen uy­
gulaym. Eğer aydmlanma gelecekse gelir." 

- Shunryu Suzuki 

'Zen Mind, Beginner's Mind 
., 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir 
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Bedeniniz 

{ Beden, duruş ve sağlıklılık, meditasyonun niteliğini be­
: lirler. Meditasyonda derinleştikçe örneğin bedeninizin his-

' ' 1 settiği herhangi bir fiziksel rahatsızlığa dayanmanız daha 
[zorlaşacaktır. Meditasyon duruşunda boynunuz acıyabilir, 
omurganız sertleşebilir ve rahat bir oturuş bulmakta zorluk 
çekebilirsiniz. Bu durumda bedeniniz üzerinde ça­

, .. lışmalısınız . .tf_athaS_Qg_a duruşları (Asana'lar) bedeninizi 

.,_.~1 sakin bir şekflde ot.urriıay;-~zT~~mak ü~ere ?üzenlenm. iştir. 
· 1 . Yapılan esneme hareketlen serısı bedenın dık, açık ve me-

itasyon oturuşunda daha rahat olmasına yardım eder. 

Meditasyon oturuşuna ilk başladığınızda sırtınızın dik 
olduğu rahat bir pozisyon bulun .. Eğer yerde oturuyorsanız 
altınıza bir yastık alın. Sırtınızın dik olması sizi uyanık tu­
tacaktır. Böyle oturmakla hareket etmeksizin ve bedeninizi 
düşünmeksizin uzun süre sakince kalabilirsiniz. Eğer yerde · 
bağdaş kurarak oturamıyorsanız kendinizi fazla zorlamayın~ 

. 1 

Yeni başlayanlar için arkası dik bir sandalyeye oturmak 
ta iyidir. Daha sonraları meditasyonunuz kuvvetlendikçe ba­
cakları çapraz bağlayarak Yarım Lotus veya Tam Lotus du­
n.işunda oturmaya çalışırsınız. Gerçekte dik arkalıklı.bir san­
dalyeye oturmanız, yerde sırtüstü uzanmanız veya Tam 
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Lotus duruşunda durmanız o kadar önemli değildir. Önemli 
olan şey_~l.r:ttQglJLY~paşın.ızın di~asıdır. Eğer bu zor ge­
liyorsa sadece olabildiği kadar uyanık olmaya çalışın. 

Meditasyona oturduğumda ilkönce rahat bir pozisyon 
alırım. Eğer bedenim rahatsızlık veya acı ile beni tedirgin 
ediyorsa meditasyon yapmam daha zor olur. Sert bir yastık 
üzerinde Yarım Lotus duruşunda. veya bir sandalyede otu­
rurum. Yarım Lotus oturuşu -bir ayağın öbür ayak yerinde 
kalırken öbür kalça üzerine çapraz koyulması- için günlük 
Hatha Yoga duruşları ile topuk, bilek, diz ve kalçanın yu-. 

(muşatılıp esnetilmesi gereklidir. Yarım Lotusta oturmanın 
· avantajı çok dengeli bir pozisy0no~l3u fiziksel 

denge hali tam bilinç durumuna. girmenizi kolaylaştırır. 

Daha sonra bedeniniz giderek bir meditasyon tapın::ığı ha-· 
line gelecektir. 
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"Beni izleyenlerin tapmaklanm (be­
denlerini) ve başka hac yerlerini ziyaret ettim. 
Fakat kendi bedenim gibi kutsanmış ve güzel 
başka bir tapmak görmedim." 

-Saraha 

Buddhist Texts 

Zihin. için Beslenme 

(. Beslenme tarzı meditasyon uygulamalarınız için önem-
,\~\ lidir. Yemiş olduğ.unuz besinler zihninizin dinginliğini belirli 

ölçülerde etkilemektedir. Bırakın beslenmeniz yavaşça ve 
'c:ıogal olarak değ_işsin; kendi kendinizi kandırmayın. Belirli· 

bir yiyecekten vazgeçmeyi eğer değişimleri zorlayarak yap­
tıysanız sizin o besin O.zerinde daha fazla düşünmenize yol 
açabilir. Eğer bir sebze yemeği yerken döner kebaptan başka 
bir şey düşünemiyorsanıZ: fazla hızlı gitmişsiniz demektir. 

. . ı 

Ana nokta, herhangi bi.r besinden uzaklaşmak olduğu kadar 
onun düşüncesinden de uzaklaşmaktır. Bağmısızhğmız, be­
lirli bir yiyeceği yemenizden veya ondan uzak durma.nızdan 
daha önemlidir. · 
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, Bazı besinler sizi daha fazla uyarır bunun sonucunda 
sakince oturmanız zorlaşır. Zaman içinde bu tür besinlere 
kc;;irşı duyarlılığınız da değişecektir. Kendinizi daha hafif his­
s1etmeye başladığınızda örneğin kırmızı et sizin için ağır gel­
meye başlayabilir. Beslenmeniz yavaş yavaş kırmızı etten/ 
uzak.la.şıp tavuk, balık ve yumurtaya doğru yo.·nelebilir. ve so- \. 
nunda belki de sadece sebze, bakliyat ve meyve ile bes- J 
lenmeyi tercih edebilirsiniz. Aynı şekilde tatlılardan.·, alkolj1 

ve sigaradan da uzaklaşılabilir. Bu oyunun belirli bir kuralı 'ı 
·--~. 1 

~madığını !!iç__~lr._zaman a_klınızdan çıkartmayın. f.!!.s~DJ.~~D- ı · 
aydınlanmaları bazen yalnızca belirli şeyleri veya bazen de \ 
!· ------··~··-·· ····-"-·-····- _._ .. __ ........ •-·--~·""···-·----· ----.. .,....____ ) 

her şeyi yiy~EE!k.R~tÇ~~.!~ş.!!'JŞ~i!~ · 
içinde bulunduğunuz anın beslenme ihtiyacına uymaya 

çalışın. Diyetinizi değiştiriyorsanız; protein dengenizi boz·· 
mamaya dikka~ edin. Eğer vejetaryen beslenmeye doğru yö·· 
neliyorsanız gerekli olduğunda vitamin desteği alın. Normal 
vitamin alımınızı ihmal etmemekle birlikte B ve C vi·­
taminleri, mineraller ve belki de E vitamininin desteğini de 
unutmayın. Enerji yetersizliği ve kansızlık derin meditasyon 
için engeldir. 

"' Oruç tutma da bedeni temizlemek ve saflaştırmak için)' 
iyi bir uygulamadır. Ancak bu konuda da ılımlı olun. Uzun 
ve yoğun oruc;ları sadece bir ·_öğretmenin rehberliği altında 
yapın. 

" Bu konuyla ilgili geniş bilgiyi "Vejeteryan Beslenme''' adlı ya­
ymımızda bulabilirsiniz. (Yaymcmm notu.) 
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Beslenmenizle ilgili bilinçlenmeniz geliştikçe zihninizi 
ne ile beslediğinize de dikkat edin. Makrobiyotikler gibi 
bazı. ruhsal sistemler oldukça katı bir diyet sistemi üzerine 
kurulmuştur. Bununla beraber insanlar, besinlerinin kalitesi 
üzerine yoğunlaşırken zihinlerini neyle doldurduklarına çok 
.az önem vermektedir. Sadece meyve, kuru bakliyat ve çiğ 

(sebze gibi duyarlı besinlere yönelmiş kişilerin daha sonra te-
ı 

\ levizyonda sadist konulu filmleri ve maddi açlığı tahrik eden 
/ ) yarışma programlarını izlemeleri onların zihin - beden den­

ı 
1 gelerini bozar. Her iki tür besin için de bilinçli olunmalıdır. 
\ .· . . 

Siz geliştikçe günlük haberlerin tiyatrosunu öğrenmek 
için gittikçe daha az heyecan duyacaksınız. iç yapınızı ta­
nıdıkça zihninizi, gereksiz imajlar ve düşüncelerle dol­
durmayı gitgide daha az isteyeceksiniz. Konuştuğunuz, iz­
lediğiniz ve okuduğunuz şeyleri basitleştirin ve sadeleştirin. 
Bir süre sonra kendinizi yeni tipte kitaplara, belki de me­
ditasyonun sükunetini anlatan kitaplara ,yönelmiş bu~ 

labilirsiniz. Bu kitaplar zihninizde dinginlik oluşturacak boş­
luğu yaratmaya yardımcı oldukları için çok değerlidir. 

Zihnimizi, sadece içimizde algıladığımız boşluğu dol­
durmak için gereksiz şeylerle doldururuz. New - York met­
rosuna bindiğimde insanları Daily News okurken görünce 
zihinlerini ne kaqar-gereksiz bilgilerle doldurduklarını an­
lıyorum. Bir keresinde Hindistan'da bir tapınakta kesintisiz 
olarak 6 ay süre ile kalmıştım. Dünya ile hiç bir iletişimim 
yoktu. O dönem, seçim dönemiydi ve Amerika'nın ,yeni Baş­
kanının kim olduğunu bile bilmiyordum. Bu, bir psikolog 
olarak benim hastalarıma bazen "Amerika'nın Başkanı kim­
dir?" şeklinde test sorusu sorduğum için kaderin bir cil-
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vesiydi. Hindistan'dan döndükten sonra bir gün için~ çe-
şitli dergilerin geçmiş sayılarını okuyarak son altı .yda olan 
önemli olayları öğrenmiştim. ,Böylece olaylaroaki kişilikler 
ve onlar hakkındaki dedikodular gibi haberlerin dramatik kı­
sımlarını atlamış oldum. Bir kişi zihnini medyaya ve onun 
haber yaratma zorunluluğuna kaptırmazsa sorumluluk. sa- A 
hibi bir vatandaş olabilir. Şöyle bir söz vardır: "Tapınağın 
bahçesini süpürürken eski gazeteleri okumakla vakit kay­
betme." o 

J 

Her ne pahasına olursa olsun sürekli beslenmesi ge- ; 
reken ve oradan oraya koşuşturan bir entellektüel canavar / 
gibi davranıyoruz. Kesintisiz bilgi .alma alışkanlığını yendim. ( 
Artık metroya bindiğimde mantramı tekrarlamaya ve ne- \ ,-$... 
fesimi kontrol etmeye çalışıyorum, yolculuğun sonunda bir / ' 
sonraki an için hazır ve sakin bir zihin hali elde ediyorum. ı 

Bu arada başkaları zihinlerini beslemek için bilgi toplamaya \ 
ı 

dalıyor, yolun sonunda daha gergin, d~ğınık ve baştakinden" ' 
daha hızlı çalışan bir zihin elde ediyorlar. 
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"Böylece, bu nedenle besinİeri yemeye 
(veya yememeye), şarabı içmeye (veya iç­
memeye) övgüler sunmamalı fakat bizi eti ve 
içkiyi doğru veya yanlış kullanmaya yö­
neltenlere övgüler veya üzüntüler sun­
maltyız." 

- Palladius 

Stories of the Holy Fathers 

"Yabancı ülkelerden bu kadar çok habe( 
almaya ne gerek var, hepsi de içimizde sür­
. mekte olan yaşam ·ve ölüm hakkmda değil 
mi?" 

- William Law 

The Perennial Philosophy 

"Bir yere yazılmış olan bir öğreti doğru bir 
öğreti değildir. Yazılmış öğretiler beyniniz için 
bir çeşit besindir. Beyninizi beslemeniz için 
bir miktar besin almamz tabii ki önemlidir, 
ancak daha önemlisi yaşamm doğru yolunu 
uygulamada kendi kendinizle olmakttr." 

- Shunryu Suzuki 

Zen Mind, Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir 
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Nerede Meditasyon Yapmah 1 

Meditasyon bir çalışmadır. içinde çalışabileceğimiz bir 
fiziksel boşluk yaratmaya yardım eder. Bir oda veya en azın­
dan odanın bir köşesi meditasyon için gereklidir. Orada ya­

~~_ı_~_lE!.~.Ş-~Yc:.l:ı!~.9i1asY()l1L nıhsa 1 kitap] ar ok~a;;y:~ 
şarkı söyleme ol malıdır. _Or~da ru_hş_cıJ.yygu lcıı:ı:ıa}arı n l?,:_ın _bjr 
parçasiÜTl:i:i~y~[~~oIÇiiif_._~y .. yapm.ay_ırıı~: Eğer s~me im­
T<ai1ıi11Z varsa bu köşeyi veya odayı çok sade olarak döşeyin. 
Veya ·orayı günlük rutin işlerinizin eşsiz bir parçası ol­
duğunu gösterecek şekilde dekore edin. Bir mum veya tütsü 
de bunu yapabilir. Veya size ilham verecek lsa, Buda veya 
R<\makri~bn~Lgibi kiŞTflkJeri~resimleri~ik~yun. Burada size l 

-her zaman yardımcı olacak Kuran, lncil veya Bt)agavad Gita 
gibi kitapları elinizin altında buiundurun-. . .... 

Bu köşede veya bu odada oturduğunuzda yapacağınız 
tek şey meditasyon veya ruhsal çalışma olsun. Orayı başka 
bir amaçla kullanmayın. Orayı sizin ruhsal özünüzün uya­
nışına adayın. Böyle bir köşe, meditasyondaki her türlü ça- J-. 
banın değerlendiği bir yer haline gelir. Orayı siz kutsayın. 
Eğer orayı saf olarak korursanız bu boşluk titreşimlerle dolar 
vebu, 111e~ita$YondayOlu-nuzli.ı<üfayıaştırır. · - - -

Oyalayıcı özellikleri olmayan sessiz bir yer bulun. Me­
ditasyona yeni başlayanlar oyalamalara kolaylıkla ka·· 
pilabilir. Derin meditasyona girdiğinizde çevrenizde neler 
olduğu artık önemli olmayacaktır ama, başlangıçta dışsallı· . 

it~~~l~lş;~:~:erı';~~~~e~~·;:~·~~n~ J1-
iyisidir. 
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j 

// Meditasyon için belirli bir oda veya bir odanın bir kö-
1 şesi tavsiye edilmekle birlikte bu şart ta değildir._Meditasyon 

uygulamasına alıştınız mı onu hemen hemen her--yeraeya:-­
pabi 1 irsi niz. Rayafin ızC:lası Fadan bi rçokan ı n meditasyon uy-

. guTamakiÇin mükemmel fırsatlar olduğunu göreceksiniz; diş 
hekiminde sıra beklerken, otobüs beklerken veya metroda 
giderken. Bu süreler, insanların genellikle sıkıldıkları ya da 
kaygılı düşüncelere kapıldıkları zamanlardır. Meditasyon, 
bunlara kapılmamak için verilmiş bir hediye gibidir. 

Benim en derin m~9J@~Y-®11rım_çgğljnlukla en az bek­
lenti~ oT~g-g··~?'..'!!!'<!Dl~rgs__pJyJ.: Sadece b~Şkafarı ile g·nıp-­
meditasyon yaptığım zamanlarda değil, otomobilimi sü-. 
rerken, uçakta yolculuk sıras·ında, vergi dairesinde sıra bek-

/ !erken veya Yeni _Delhi tren istasyonunda otururken olabilir. 
Kalabalık bir metroda ayaktayken bile içinize dönebilirsiniz. 
Meditasyonda kuwetlendikçe çevrenizin sizi oyalaması aza-

' lacak, sonuçta her yerde. her zarran meditasyon ya-
pabileceksiniz._ 
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"Yalmzlığm mutluluğu inziva/arda bu­
lunamaz. O, tıelki de kalaba//k yerlerde bile 
elde edilebilir. Mutluluk yalmzllkta veya ka-- ---------·---:-
laba//k arasmda aranmama//. O, özdedir." 

•C -~ ••• ~-·:-··-----____.....' • '' -------

- Sri Ramana Maharshi 

Talks with Sri Ramana Maharshi 

Ne Zaman Meditasyon Yapmalı? 

Meditasyonu ne zaman yapmalısınız? Zamanlama ve 
uygun yer ayarlama başlangıç aşamalarındaÖn~-
"'OtormaniZTÇin-ranaf1>Tfyer.lfüTm-anlz-gerektTğrgloi~· me­
ditasyon için günün uygun bir zamanını ayarlamaniz da ge- __ 
reklidir. Eğer ağır bir yemek yediyseniz kendinizi biraz uy- ( ) 
ku'lu hissedersiniz. Açlik hissiniz varsa bu da meditasyonla ) 

~: .. ı i.!~ ... ~ .. a.e ..... :. t·i·r·~.· .. e···.·~.i!.~.ç .. _·9 ... i.~.--~;·d·n··· d~~;;u~~~~~ şii~. !f.e~io~~~l<!~~:~~~fj.~. \ 
kez __ ~ec:fü~syon y~pmaktacfir."-sabah ilk oturuŞ-gunünüz baş-
lamadan zihninizi rahat ve gevşemiş bir hale getirir, akşam . · 
meditasyonu ise sizi gece için tazeler. 
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Meditasyon uygulamasını günlük ritminiz içinde hep 
aynı zamanda yapmak, örneğin_.~r_ş~l?_a_b_~vg~n.<!)-'.'.W!llilcl'!.11_ 
önce ve_he.~.akşam .yemekten önce yaprıı_<!k.~o iyisiç!Jı::. So-
. rumiuluklarınızdan ve görevlerinizden tamamen özgür ol­
duğunuz bir zamanı bulmaya veya yaratmaya bakın. Bırakın 
telefona başkası baksın ve çocuklarla başka birisi ilgilensin. 

_ti ~rsQ.t!.SW.?;~!!!.~_?~ar~~.~E!tasy~_I:!__ ya_~~ ışkan lığı me~ 
ditasyonun içsel süreci~~-~~l<:ıyl~_Ş!!f.~ca.ls_J:?ir_J;l_ışş_gl çerçeve 
~ıruyüiaendÜz~.QluD_· ----- - . 

Başlangıçta her meditasyona oturuşunuzda 20 vey.a 30 
dakika süre ayırmak yerinde olur. Daha sonra bu süreyi 

. yavaş yavaş artırmanız ve isteğiniz izin verdikçe 5 er dakika 
artırarak 45 dakikaya ve hatta 60 dakikaya kadar ula­
şabilirsiniz. 
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Zamanın ne kadar geÇtiğini kol saatinizi· önünüze ko- ·· 
yarak ve zaman zamaı buna kısa bir bakış atarak kontrol 
edebilirsiniz. Bu tür ç .. ;k kısa aralıklar meditasyonunuz.un 
akışını bozmaz. Uygulamalarınızda ilerledikçe sürenin dol­
duğu konusundaki hisleriniz de gelişecektir. 

Meditasyonu ne kadar süre ile uygulamaı;ıız gerektiği 
koşullara göre değişebilir. Mümkün olduğu kadar uzun süre 
oturmaya bakın fakat hazır oldu~unuzdan daha fazla değil. 
Kendinize ne kadar zaman ayırdıysanız bu sürede oturmaya 
azmedin, bu süre sadece saate bakarak geçse bile. Me­
ditasyonunuzu, kalkmak ve başka bir şey yapmak şeklinde 
gelebilecek ilk uyarıda bırakmayın. Meditasyon, bu tür dü­
şüncelerin herhangi bir bağımlılık olmadan gelip gidecekleri 
bir zamandır. 

·. Düzenli meditasyon yaparsanız onu sevmediğinizi bile 
hisset;~~iz-blfyUk l<azanÇlar- sağlarslnız.Çünkü bu sfze--dü­
şüncelerjn üzerinizde hangi sınırlamaları empoze ettiğini 

gösterir,_ M~l.Cl?YQna oJan .. ·direnciniz ise zihinsel ha-
pishanen~-in .n_~ kadar küçükolcfl.i~fünugosterir:_ --- --,. ___ --~ 

;-~-,~~-~.,w.,.>""c" -·• -., .,·•" -~ .. , • 

-ı 

"Sadhana (Meditasyon)nm zaman yeterli 1 
; 

olmadıği gerekçesiyle uygulanmaması doğru \ 
değildir. Gerçek sebep zihnin uyanlmış ol- \ 
masıdtr." 

- Svami Brahmananda ) 

Discipl/ne Monastique 
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~~'.~ Kiminle Meditasyon Yapmah· ı 
r'' 

.}~ 

'-)'( . ~tasyona olan ilginiz~ .. paylaşacak ki~iler ~bulun._ 
~!J Onlar size~ktır. 19. yüzyılda yaşamış olan 
· Hintli ermiş Ramakrishna;ruhsal ·uygulamalara yeni- baş-
·J'-· layan kişilerin geriç bir fidanın çitle çevrilerek korunduğu 

·.gibi korunması gerektiğini belirtmişti. Bu, bir. gerçek ara­
yıcısının satsang adı verilen ruhsal gruba du~duğu ihtiyaç gi­
bidir. DeneyimleriniZfba~m-~itatörierl;~ paylaşmakla ol;: 
··ıarı; tecrübeterinden yararlanabilirsiniz.' Bu · gruplarda . 
meditasyonda nelerin mümkün olduğunu yalnız başınıza 
meditasyon yapmaktan daha geniş bir açıyla gözlemlersiniz. 

-~· 

·~ 1 ' r B-~~ gru.p~~ .. !?.i!~!kte . '!!_~~j,t_~~y~~-.Y~f?.~<l~L.~~_in~ 
\ gulamanızi kuy~!~~.~~fü!· Zihniniz uygulamalarınızı en-:-
[gerremek için çeşitli. dofaplar. çevirecektir. Yalnız başınıza 

;meditasyon yapıyorsanız sıkıldığınız veya uyarıldığınız anda 
uygulamayı bırakıp kalkabilirsiniz. Ancak eğer başkaları ile 
birlikte oturduysanız bu tür hislerle mücadele etmeniz ge-



rekecektir. Grup med1tasydnuna oturduğunuzda zihninizdej. \ ' 
doğacak meditasyondan kalkma bahaneleri eyleme ge- J 

çirilmek yerine basitçe gözlemlenecek ve kaybolup gi- · 
decektir. · · · . · · ,...., 

• . 1 

· Daha derin seviyede ise_Satsang ile birlikte' meditasyon ( 
yapmanın grup. titreşimi oluşturduğunu ve bunun da me..: ; 
ditasyonunuzu daha yoğun ·hale getirdiğini göreceksiniz .. )\ ~ 
Grup içindeyken düşüiıce1~!!'"5-Q_'5._~eti l?l.!'_'5.!it~e!l .. E.~l~~!?ir . 
--~~re~~!ra~ya t()pl~or.~gib.~. Jap~~Y~ ve .Ame- · ,. 
rıka'.da surekll medıtasyon yapılan yerın kendısının· bıle bu 1 
titreşimlerle incelmiş gibi olan birçok meditasyon mer- \ 
kezinde bulundum. Birçok kilise ve tapınakta da bu tür barış j 
dolu ve huzurlu hava hissedifebilir. 

Sizin grubunuz da belki birinizin oturma odasında bu­
luşur, bir mum ya da tütsü yakılarak kararlaştırılan bir süre 
için meditasyona oturul.ur. Sonraları bu buluşmaya yavaş 
yavaş başka faa!iyetler. de eklenebilir. Örneğin me~' ;·· 
ditasyondan sonra birlikte birşeyler yenebilir, veya m~-( ;( 
ditasyonla ilgili kitaplardan sıra ile birşeyler okunabilir veya) ' , 
birlikte şarkı söylenebilir. 

Bu kitabın sonundaki rehber bölümünde birlikte me­
ditasyon çalışmaları yapabileceğiniz bazı merkezler ya­
zılmıştır. Bu grupların her birinin kendi tarzları ve bakış açı­
ları vardır. Bunlardan herhangi birisi sizi uzun süre tatmin 

· edebilir VeY:a edemeyebilir. Başlangıçta belirli bir grupta 
rahat edip etmemek sizi çok etkilemeyecektir. Daha son­
raları, tecrübe kazandıkça bir gruptan ayrılarak başka bi--j"'· 
risine katılmaya ,karar verebilirsiniz. Fakat başlangıçta şu ( 
veya bu grubu veya ş-u veya bu kişiyi yargılamakta çok fazla · • 
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·zaman harcamayın. Önemli ·olan nokta, meditasyona baş-. 
lamaktır. 
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"/ki veya üç kişi n~rede benim ismimle bir 
araya toplanmış 9lurlarsa 

Benprada onlarm orta_smdayım." 

- Matta 18 .: 20 
·The New Testament 

lncil'den Ayet 



3 

YOLU SEÇMEK 

Hangi Yöntem Bana Uygun ? 

Birçok kişi meditasyon uygulamaları açısından ne 
kadar geniş olanakların olduğunu bilmez. Çoğu kişi me­
ditasyonu TM tekniğinde olduğu gibi gözler kapalı olarak bir 
mantrayı tekrar etmekten veya Zen Meditasyonunda olduğu 
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. gibi boş bir duvara bakarak zihni boşaltmaktan ibaret özel 
bir uygulama olduğunu sanıyor olabilir. içsel özgürlüğünüzü · 
kazanmanıza yardımcı olacak yöntemler gerçekten· de çok 
çeşitlidir. Çok tanınmış bir~aç yöntemin ve grubun dı·şında 
daha az bilinen pek çok yöntem ve grup vardır. 

Bazı kişiler kendilerine çok ağır gelen bir yöntemle baş., 
ladıkları için meditasyondan çabucak vazgeçerler, Kendi 

(doğal eğilimlerinizi kullanan yöntemleri izlemenizde yarar l vardır. Böylece olumlu tutumlarınız kuvvetlendirilmiş olur. 
llkönce, sizinhalen iyi olduğunuz nokta ile uyumlu ve sizin 
ilginizi. çeken.bfr-yÖntem seçilıll~liair'. Bo yöntemi, zihin 
sÜkOnetine, tam.bTlinç durumll~a ~rişene ve Tanrıya karşı 
kuvvetli bir bağ oluşturduğunuzu hissedene kadar izleyin. 

Kendinizi gözleyin ve sizi gerçekte neyin harekete ge­
·çirdiğini görmeye çalışın. Atletik bir yapıda olabilirsiniz. 
Meditasyon için yaklaşık bir saat hareketsiz oturmak be­
deninizle gereksiz yere mücadele etmek olur. Bunun yerine 
Karate veya Kung '.'. Fu ile başlar daha sonra da Tai :- Chi 
veya başka tür hareketli meditasyonla devam edersiniz. Vak­
tini evde geçirmeyi seven ve kitap okumaktan hoşlanan bir 
kişiyseniz işe Krişnamurti veya Budist felsefe kitapları oku­
yarak ve Vipasana meditasyonu tekniği ile başlayabilirsiniz. 
Duygusal bir kişilik ise bu uygulamaları çok kuru bularak, 
Sufi dfü1şJ?l'.!!J_ayeya ruhsal şarkılarayönel~cektir. Bunlar da 
meditasyon türleridir: . . . . . . . . . . ···-
... ~ .. -- ·-~---","'"~----~ "~-'-~"~--".-.-··-··-,··~"" -~--~"'"'"' ,. -.--

M ed i tasyo n unuz geliştikçe, önceleri uygulamaktan çe­
kindiğiniz· yöntemlere de ilgi duymaya başlayabilirsiniz. 
Bazen uyguladığınız yöntem size çok çekici gelmeyebilir ve 
gelişme ve ilerleme hızınız bu yöntemin, hızının çok üze-
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rinde olacağından gelişmeniz engellenir. Bu nedenle, kal­
bi~zihnin ve bedenin bütün aşamaları dengeye ulaşıncaya 
kadar bir yöntemden ötekine geçerek çalışabilirsiniz. Bun-

la.rda. n. herhangi .birisiy. le başladıysanız sonunda qtek.ilerle d~··. 
tanışmak isteyeceksiniz. Hangi ~eknikle başlamış olduğunuz g 
farke,tmez. Sadece, neye hazır olduğunuzu ve neye ih- "' 
tiyacınız olduğunu hissetmeye bakın. Hepsinin ötesinde 
kendi kendinize karşı dürüst olun. 

Faydalı bir taktik, doğru olduğu düşünülen bir tekniği 
alarak, örneğin, iki hafta süreyle uygulamaktır. Bu deneme 
süresinde kendi kendinizle şöyle anlaşın: "Uyguladığım bu rl 

meditasyon çeşidine karşı.olumsuz tepkilerim.· ~lursa bunları./ 
beni bunu cid,di olarak izlemekten ayırmak için ego ta- ~ 

rafından yaratılan olumsuz düşünce şekilleri. olarak ala- ( ı 
cağım. Yargılama, eleştiri ve kuşkuculuğu bir kenara bı- . / 
raka~ağım." iki haftalık bu sürenin. sonunda bu yöntemi) , 
bırakmakta özgür olursunuz. Veya kendinize örneğin 3 ya 
da 6 aylık yeni bir süre daha tanırsınız. · · 

Yöntemin içine dalın. Başka bir yere gidecekseniz ne­
rede olduğunuzu anlamak için çabalamayı bırakacaks~nız. 
Lindberg'in New - York'tan Paris'e ilk uçuşunu yaparken sa­
dece küçük bir periskoba ve ona yol göstermesi için "St. 
Louis'in ruhuna" sarıldığını düşünün. Lindberg, bulunduğu 
yeri yıldızlara bakarak hesaplıyordu, fakat altında sonsuz ok­
yanustan başka bir şey göremiyordu. Hedefine ulaşıncaya 
kadar hesaplamalarını doğru yapıp yapmadığını gerçekten 
bilmiyordu. Oraya sadece inancıyla ulaşacaktı ve bu' tutumu 
doğruydu. Bu. yolculuk, aynı. ruhsal . yolculuk. gibidir. Yo­
l unuz gittiJ<Çe--zorlaşmaya-·ve-lieiTrsizleŞm'eye~baŞ1a5a' bile 
,-·-•-- ,..-- • >·~•o•• < ··-·•- . •-'' ,_' •. ' . '•,.•,,- '' --•--•---.-"-"·-··.,-·~-· 
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-. --~------- --- ---

ona.~arılma· inancına ve sonuna kadat: gitme direncine ih­
~ tiyac:ırn~z va:raTf:-..;.....--. -·-":-.. ·--· ---··-·-··-·-------
~--------

"Bir kim~e gerçekten endişelenmeli mi 

Aydmlanma hakkmda ? 

Hangtyoldan gittiğim önemli değil, . 

Ben, eve gidiyorum." 

-Shinsho 

Bir Deneme Koşusu 

Eğer daha önce hiçbir meditasyon tekniği de­
nemediyseniz, bunu şimdi uygulayabilirsiniz; Herşeyden. 
önce bir parça sakinleşin ve rahat bir oturuşa geçin. E.n sev­
diğiniz. koltuğa veya eğer lotus duruşunu uygulamak is- . 
terseniz, yere oturun. 

Kendinizi rahatsız etmemek şartıyla~mümkün ol~ 
kadar dik durun. Zamanla sırtınız dik, kafa, boyun ve göğ­
sünüı; aynı doğrultuda oturmayı öğrenirsiniz. Bir an.için sa­

_'dece gerçekten ~ahat oturun. Bir süre okumayı bırakın ve ra-
hatlayın. · · 
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Rahatça oturduğunuzda zihniniz başıboş bir gezintiye 
başlayacak, çeşitli fantezilere ve ,anılara yönelecektir. Bu 
nedir? Meditasyon nasıl bir şeydir? Ne yapıyorum? diye dü­
şünmeye başlayabilirsiniz. Eğer bu düşüncelerin, fantezilerin 
ve anıların hiçbirisini zihninizde tutmaz ve kendi halinde 
akışa bırakırsanız işte meditasyon yapmaya başladınız de­
mektir. Hepsi bu. Yapıyorsunuz. Eğer.bu düşüncelerin bir ta­
nesi sizi yakalar ve kendi planına;Ta.ıi1e~EÇanllarve""proI;·ıenı 
ç0zq~ı1iQ-~,~.·ş?Hfrffrse·:2~~~tj~ .... ia.<!~~~.· .. ~Qş~~:9.Y.or-2L~zL 
meditasyon yapıyor değil. , · 

işte size düşüncelerinizin içinde kaybolmamanız için 
bir yol: Düşüncelerinizi akıntıya kapılmış sonbahar yap­
raklarının gidişi gibi görün. Fakat yapraklara -dQşüncelere­
değil akıntıya yoğunlaşın. Yapraklar anafor yapan suda sü­
rüklenirken sağa sola hareket eder, bazılarının üzerindeki suı· 
damlacı~.ıa.~ı güneş ışığ'.n~a ·~arla~~~adır. Bırakın . y~p- J.­
raklar, duşunceler akıp gıtsın, dıkkatınızı sadece suy. a verın. 
Zihniniz bir ses, bir anı, bir plan ve binlerce başka şey üze-
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rinde durabilir. Zihninizin bunlardan herhangi birine ta­
kıldığınınfarkına vardığınız anda yavaşça tekrar. akıntıya, en 

. başa dönün .. Bırakın yapraklar aksın gitsin. Dikkatiniz da­
ğıldığı için kızmayın, çünkü kızgınlık ta başka bir yapraktır. 
Bundan bıkkınlık da duymayın, çünkü dikkatiniz binlerce 
kez dağılacaktır: Her seferinde onu nazikçe fakat sıkıca tek­
rar suyun akışına getirin. Şimdi bu meditasyonu birkaç da­
kika süreyle deneyin. 

Bu, sessiz zihnin başlangıcıdır. 

Birçok Yol 

Gözler kapalı olarak.sessizce oturmak meditasyon yap­
man~~~.:.-.?.~!=!~~ bir!~ILJ'~sanlar. dan­
sederken, T annnln- ism·i n i. söyler~en,_ SC:\2' .. hazı rTarkEi_~~yeya 
ııerhaniil>at~~Ir~IŞ=YiR~~~~~~rl}~_cil!~~YQ!LMYBYlay{l_QjJl!:: 
Meditasyonu gözü kapalı olarak yapanların da, geniş bir çe-
Şitl ilikte, içsel uygulamaları vardır. Bedeninizle. yaptığınız 
şeyler değil, fakat zihninizle yaptığınız şeyler meditasyon sa-
yılır. ' 
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Bir sonraki bölümde incelenecek olan tam bilinçlilik 
uygulaması örneklerinde çok geniş seçeneklerin var ol­
duğunu göreceksiniz. Burada anılan bütün uygulamalar so­
nuçta bizi aynı sonuca götürür, her biri tam bilinçlilik du- ı 

i 
rumunun değişik üstüi\!üklerini vurgulamaktadır. Böylece, \ 
örneğin bir : çeşit mEditasyon zihnin saydamlığına din- ( 
ginliğine ulaşmanızı sağlarken, başka biri evrenin güçlerine 
adapte olmanızı ve bir başkası da şefkati öne çıkarmanızı 
getirebilir. Bu, farklılıklar hakkındaki düşüncem, bunların sa­
dece bir zamanlama konusu olduğudur. Çünkü her ne kadar 
bu uygulamaların her biri şu veya bu üstün özelliğe sahipse 
de, sonuçta tüm bu özellikler arayıcının şu ya da bu şekilde 
yaşayacağı deneyimler'oıacaktır;, . 

,...._, .· .... · . . Y\······ 
' . ... ·.····,.· . . 

c 
Herhangi bir yöntemi izlemek sizi daha duyarlı. bir 

bakış açısına ve uygulamaların daha ileri seviyelerine gö-, 
türecektir. Önceleri yersiz ve uygunsuz gi~i görünen bir şey,/ 
daha sonra anlamlı ve önemli gelebilir. Orneğin, mantra'yı 
ele alalım. Mantra ile çalışmaya herkesle eşit düzeyde baş- ( 
!arsınız. Sonraları ise, Mantranın nüanslarının, mantrı:ılar \ 

. arasındaki hassas farklılıkların ve sizi ulaştırdığı hal.lerin far-
kına varırsınız. ' 
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Her yöntem, kendine ait duyarlı yanlarını onun de- · 
rinliklerine indiğinizde açığa çıkartır. Size uygun olan yön­
temi bulduğunuzu anlayana kadar çeşitli yolları denemeye 
devam edin. Sonra bu yol -ister kendi yolunuz, ister bir öğ­
retinin yolu olsun- üzerinde tüm kalbinizle yoğunlaşın . 

. Yoğunlaşma 

Yoğunlaşma bütün meditasyon yöntemlerinin temel uy-
.,g~J.~~~:' Bir medftatfu-hangi-yöniem·i···küHanırsa·ı<ur: .. 
lansın zihnini belirli bir konu veya nesne üzerinde yo­
ğunlaştırabilmeli ve dikkatini dağıtıcı şeylerden uzak 
kalabilmelidir. Bu beceri, anlatılırke.n basit görünebilir fakat 
onu uygulamak ve geliştirmek, büyük bir sabır ge­
rektirecektir. Yoğunlaşmayı geliştirmek için bir nesne, bir 
düşünce ya da bedenin bir parçasını seçmeye ve zihni be­
lirli bir zaman süresince buraya sabitlemeye ihtiyacınız var­
dır. Zihin sağa sola gezintiye başladığında yoğunlaşmanızı 

f tekrar nazikçe fakat sağlam bir şekilde meditasyona dön-

\

1 dürün. Eğer bir parçacık bile konsantrasyon geJiştirirseniz -ki 
bu, meditasyonun görece kısa bir döneminden sonra olur­
bunun diğer bütün ruhsal uygulamaları derinleştirdiğini gö-
receksiniz. . 
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ı 
/ 

Dikkatinizi tek bir nesne üzerinde toplamanın basit bir /1 

yöntemi. bir mum ışığına yoğunlaşmakla olur. Mumu yarım \ 
metre kadar uzağınıza koyun ve ışığına yoğunlaşın. Siz ışığa j 
baktıkça mum, ateş, meditasyon, işitilen sesler, bedeninizin 
hisleri ve bunlar gibi bir çok şey hakkında zihninizde sayısız . .. - ) 

düşünceler uyanmaya bcajar. f::l~!~~~.~L-~J-~-~.Qş_QDf~rıjn_Jar- ( ;\. 
kına vard~!ı::ıı~~l}gc,tbtrakm Ü?_Ç!l<l~~.!~~~~-~-~~~~~ .. !!lurrı_JŞ_ı_- ) · · 
ğının ayırdında olmaya geri dönün. Dikkatinizi nazikçe: 
·raı<a:tsaglamblr··şekilcre·nıı:ını·ışıglila· yoğunlaştırmaya ça-
lışın, düşüncelerinizin ve duygularınızın bilincinizi .ele ge­
çirmeye çalıştığını göreceksiniz. Aynı zamanda çekilim 
duyma sürecinin de farkında olun. 

~ek noktay~-<?~~~~-~_:~!__eg~tim..!,J?~!~!l.IJJ.~!lıa't_ı]_, 
öğrenm~nın ~9~~: Medit~_~)'~~~n_.C!!!laç_ıı __ QÜÜJ.ç!Dl?.'.lT \ 
aüyuTarınlZ"'··· ve·-crüşünc~J~rinLzJg~ .•. kişJ.l~tirmekten kur-y 1 

~"·o~--...u-~·-"-··"'"'•'•-•' ,,,,.,_ ... ~~~---,, ·"'"""-"'•e'-'·"····-.,•· •' - _, ' - ""'le -~--..,..,..,.,.~ ...... 

~~~~~;;~--f:~~~~: ~j~r~K1~~~bf ri ~~gb1!ğ~:~;;=~~~;k1~:~=Y!.~ .. U.- . . • 
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"Zihinde ve duyularda tek noktay~ odak­
lanmak sadelik/erin en iyisidir." 

- Sri Sankaracarya 

A ThousandTeachings 

"Meditasyonun en derin özü diğer bütüf! 
düşüncelerin hariç tutulmaswıa tek noktaya 
odaklanmaktlf -bu düşünceler çok ayartıcı ve 
heyecanlandmcı olsaJarbile." 

MeherBaba 

Discourses 

Şimdi basit bir yoğunlaşma uygulaması olan nefesi göz~ 
leme tekniğini deneyin: Meditasyona hazır olduğunuzda, 

gözlerinizi kapatın ve dikkatinizi soluğunuzun burundan 
içeriye girip çıkma hareketine toplayın. Burun deliklerine 
yoğunlaşıp, herbir nefes alış ve verişinizi başlangıcından so-. 
nuna kadar izleyin. Nefesinizi ciğerlerin içinde veya bu­
rundan çıktıktan sonra havada iken izlemeyin, sadece burun 
deliklerinden içeriye ve dışarıya geçişini izleyin. Eğer ya­
pabilirseniz nefesin gelirken ve giderken bıraktığı duyarlı 

hisleri algılamaya çalışın. Her nefes alışveriş burun de­
liklerinden geçerken sadece bir bekçinin kapıdan geçenleri 
gözlediği gibi gözleyin. 
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Nefesin oluşturduğu duyuma dikkat edin. Onu hayal et­
meye veya gözönüne getirmeye çalışmayın. Nefes alış ve­
rişinizin hissini sadece olduğu gibi yalın bir şekilde his~ 

settiğiniz gibi değerlendirin. Nefesinizi burun deliklerinin 
ucunda,· veya sadece burnun içinde veya arkasında du­
dakların üst kısmında hissedebilirsiniz. Algılayacağınız du­
yumlar değişebilir; nefesinizi bazen kuştüyünün hafif do­
kunuşu gibi, sıkıntılı bir çarpıntı gibi, dudaklarınızda yoğun 
bir baskı noktası gibi veya başka sayısız şekilde his­
sedebilirsiniz. Nefesi hjssetmek için "doğru" bir yol yoktur, 
sadece ne ise onun farkına varmaya çalışın. Her seferinde 
zihninizin başka düşünceler tarafınd~n yoldan çıkarıldığını 
veya geri plandaki başka gürültülere yakalandığını farkına 
vardığınızda dikkatinizi tekrar nefesinizin doğal ritmine ge­
tirin. 

~~~~si ~J~i "~g_tıt.r<>,I ~tf!l~Y~ .S9:L!i!J),~.Yıl:': On ~ad,:.~~- ~~~ ( 
.leyin. Hızlı veya yavaş, yüzeyden veya derinden izleyin. So- ) 
'Tuğ'ünuzun doğal halinin ne olduğu önemli değil, ona tam 
dikkatinizi verip vermediğiniz önemlidir .. Eğer nefesiniz üze­
rine yoğunlaşmakta güçlük çekiyorsanız, her nefesle 1 sayı 
sayarak 101a kadar gelin; sonra, tekrar 1'den başlayın. Veya 
zihninizi soluğa bağlamak için arada bir kuvvetli ve istekli 
nefes aiın ve verin. Sonra tekrar soluğunuzu normal duruma 
getirin. 

Başka birşeyler düşündüğünüzün farkına vardığınız 

anda, bilincinizi tekrar nefese getirin. Düşüncelerinizle sa­
vaşmaya çalışmayın. Sadece bırakın gitsinler. 

Herhangi bir ses dikkatinizi başka yöne çekerse bırakın 
olsun ve sonra basitçe tekrar nefesinizi izlemeye devam 
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edin. Eğer bedeninizde acılar ve kasılmalar oluşur ve bunlar 
sizi meşgul ede.rse yavaşça hareket ederek duruşunuzu biraz 
değiştirin ve onları geçirmeye çalışın. Ancak bu işi yaparken 
de gene zihninizi nefesin üzeriı}Qe tutun. 

~~"+~""' ._.,, __ ,_,~,-""""""-·~···· ,,.,.._,_,_,.,,_.,__ _ _.,,_,_"""~-~~-~ ~==-~''·4j,-~,__.., . 

Başlangıçta zihniniz etrafta dolaşacaktır. Meditasyona 
ilk başladığınızda onun ne kadar aktif olduğunun farkına va­

frırsınız. Buna önem vermeyin, sadece dikkatinizj tekrar ne-

)
. fesinize d .. öndürün v.e zihnin uğraştığı. her. k. onunun dı.şarı 
atılmasını sağlayın. işte meditasyonun özü budur: dü-

.A__ şüncelerden kurtulm~k. ----( _________ ,_.----.... _,,,. , 

' . 

o 
Mantra 

ı~-

) Zihinde sürekli olarak tekrarlanan bir kelime, Tanrının 
JJisimlerinden biri veya bir ruhsal deyim mantra olarak bilinir . 
. /Mantra kullanılması, zihni yoğunlaştırmanın etkili yol-
Lıanndan biridir. Ancak, zihnin yoğunlaşmasını sağlamanın 

olduğu kadar neyin üzerinde yoğunlaşıldığının da önemi 
vardır. Her ne kadar zihin herşey üzerine yoğunlaşabilirse 
de, sadece b<ı:zı. kelimeler mantra olarak nitelendirilebilir. 
Bir mantra, sizi kutsal olanla ilişki kurdurmalıdır. Çeşitli 
mantralar kutsal biriSmit~"k~arlayarak,-sTzll'aITTı.-fikri üze­
rine yoğunlaştırır. Bir mantra, düşünceleriniz arasında bağ­
lanmaksızın, çekil im duymaksızın dolaşabileceğiniz, duyarlı 
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alanlara girebileceğiniz bir araçtır. Bu, kendi kendini, Tan­
rının başlangıcına doğru yönlendiren bir teknedir. 

Mantrayı birçok kez tekrarlamak, kuşların süzülerek uç-1 Q 
maları gibi bütün düşüncelere olan çekil imleri boşaltma yö- ~ · 
nünde bir titreşim oluşturmak demektir. ÖrnE~ğin TanrınınJ 
isimlerinden biri olan "Ram" Sanskrit mantrasını sessiz ola-

. rak ~~y~ hafif sesi~ t;k~~~l~yabilirsinlz. Sadece "Ram, Ram, 
Ram:Ram'-l<effn1e5Tnf tek~arİayın.~'lfo reklam panosu gö­
rünüyor ve "Ram, Ram, Ram, Ram" içinde kayboluyor. Eğer 
arabanızdaki bir kişi size ne yaptığınızı sorarsa ona "Aya­
ğımla gaz pedalına basıyorum" demek yerine "Ram, Ram, 
Ram söylüyorum" diyebilirsiniz. Arabayı kullanma otomatik 
olarak yapılırken bütün bilinçli düşünceniz mantra haline 
gelir. Böylece yaşamınızı, mantranın olumlu etkisi sayesinde 
iki döneme ayrılmış olarak görmeye başlayabilirsiniz. 

Her' ne kadar TM gibi gruplar, meditasyona yeni baş- ? 
!ayanların, günde iki kez, 20 dakikadan fazla meditasyon [) ·. 
yapmalarını uygun görmeseler de, ben sessizce oturup / 
başka bir şey yapmadan uzun süreyle mantrayı tekrarlamayı_) 
yararlı bulmaktayım. Mantraya konsantre olarak iki, üç saat/ 
hatta daha uzun süreyle çalışabifirsiniz. Bu yolla mantranın / \ 
sesiyle yakın ilişki kurar ve ona teslim olarak ona karışmaya, J · 
katılmaya başlarsınız. · 

Bütün düşüncelerinizi mantraya kurban şeklinde 

sunun. Eğer "bu iş böyle gitmez" diye düşünüyorsanız bu 
düşüncenizi alın ve kendinizi altın bir tabakla ipek bir men­
dil, tütsü ve bir mumla bunu mantraya sunarken hayal edin. 
Bu sunuşa mantrayı bozulmadan tekrarladığınız sürece 
devam edin. Düşüncelerinizi, kuşkularınızı, rahatsızlıkları-
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nızı, sıkıntılarınızı hatta ağrıyan boğazinızı bile sunmaya 
devam edin. 

Daha sonra günlük iş;ere yöneldiğiniz zaman mantrayı 
hatırlamayı sürdürün; onu sizinle kalmaya davet edin. Mant­
rayı yürürken, adımlarınıza Uydurarak veya herhangi bir rit­
mik faaliyete uygun duruma getirerek kullanın. Başka ne 
yaptığınız önemli değil, sadece mantrayı söyleyin. Eğer dak-

1 tilo yazıyorsanız, şaryoyu her çekişinizde "Ram", eğer ko­
nuşuyorsanız her boşlukta "Ram" . 

. } 
./ 

,__ Mantrayı .geniş bJrJyll.€1-nımı olan bir yöntemle, çok et-
kil( bir ~kilde-hat~iamanın-.yofU~- teS&rn "çel<meı<~tlr~-ı:;-_-:-

. bihi~--t~ne~~i~iparmaı<Tan~ı;--;;rası ndiil her~Ç-iriŞi n izde, 
mantrayı tekrarlamalısınız. Eğer zihniniz dağılırsa elinizin 
hareketliliği veya bir tesbih tanesinin dokunuşu size mant­
rayı hatırlatacaktır. Ritmin zorlayıcılığıyla beden, zihinle pa­
ralel ve uyum içinde çalıştığı için uygulama daha bütünsel 
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olur. Çekilen tesbih sayısı aynı zamanda günlük meditasyon 
çalışmanızda mantrayı kaç kere tekrar ettiğinizi de gös­
terecektir. 

Uygulama yaptıkça, zihniniz sakinken mantranın daha 
hassas ve duyarlı olduğunu anlayacaksınız. Zihniniz uya­

. rılmışken de mantranızın aynı şiddette kuvvetli olması ge­
rekir. Zihninizi geriye mantra üzerine getirin ve bırakın sizi 
daha çok sakinleşfüsin. 

"Ram"dan başka bazı mantra örnekleri verelim:"AUM" 
veya "OM" tek temel ses veya tüm seslerin toplamı olarak 
bilinir. Tibet Mantrası "AUM MANi PADME HUM" UR an­
lamı "Kalbimde çiçeklenen herşey lotus çiçeğindeki değerli 
mücevher gibidir." Bir Budist Mantrası olan "GATE, GATE, 
PARAGATE, PARASAMGATE, BODHI SVAHA"nın anlamı 
"Ötesinde, ötesinde, en ötesinde, ötelerin ötesinde, seni anı­
yorum"dur. 'Bir Ananda Marga Mantrası olan "BABA NAM 
KEVALAM" ın anlamı : "Baba, her yerde yalnız senin ismin 
var"dır. Bu mantralar düşünebildiğinizin, gideblleceğinizin 
çok çok ötelerine gider ve sizi sonuçta herhangi bir mant­
raya ihtiyaç duyulmayan tüm düşüncelerin kaynağına ulaş-
tırır. 

Mantranın derinleşmesiyle uygulamanızın değişik aşa-1~} 
m.alarına ula.şırsınız. Bu süreç,.ke.si.ntisiz lsa Duası yapan ad.·ı ·)' 
bilinmeyen bir Rus tarafından yazılan The Way ofa Pilgrim 
(Hacının Yolu) kitabında çok güzel bir ~ekilde ifade edil­
mektedir. 
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·~ bir süre geçtikten sonra duanm sahip 
olduğu hislere eriştim, deyim yerindeyse dua 
kendi hareketleriyle dudaklanmdan kalbime 
geçti. Sonra gönlüme değerli bir sıcaklık 

doldu. Bunlarm hiçbirisi beni aşağılara in~ 

dirmedi. Bütün bu şeyler başka birisine olu­
yor ve ben sadece o/anlan seyrediyor gi­
biydim. Dua gönlüme tatlıllkla aktı ve beni 

--·~~---~--------·---~--·---~-~~'""-·--,._, .. ,,. ___ ;-~·--~, -----'"~ 

başka hiçbir şeyi hissetmez hale getirdi." 
··- -· -~.,-,---~-, ... -·~·---·-~·"-~-....,.-~-·--· ---.;_.,._, ____ ..,.__,.,,.,.----·--···--....-.;.-..,..-·~-·\ 

Meditasyonda bu düzeye ulaş~bilmeniz sizin ne kadar 
aÇık ve hazır olduğunuza bağlıdır. Nasıl ki kendi çevresinde 
dönüp duran bi·r topacın hareketine devam etmesi için sa­
dece küçük bir fiskeye ihtiyacı varsa, mantra da kendi ken­
dini yöneten bir hale gelebilir. En sonunda, hiçbir ça­
balamaya gerek olmadan, "Ram ben oturmuş dinlenirken 

.bile kendi Japamı -Tanrının adını tekrarlama"' uyguluyordu" 
diyen ermiş Kabir'in durumunda olduğu gibi kendi kendine 
tekrarlanmaya devam edecektir. "Siz onu tekrarlayacağınız 
yerde· ,Mantranın ~-~~~arla~ı_ğı"m. hissetmek çok çok· 
~u bir andır. 
~ ---

Eğer. ruhunuz olgunlaştıysa, sadece o mantrayı işit-

meniz veya bir kitapta görmeniz, bunun sizin için doğru 
/ araç ?lduğunu anlamanız için yeterlidir. Belirli bir mantrayı 

denersiniz, kullanmaya başladığınız zaman hiç bir şey oluş­
mayabilir. Tekrarladığınızda size yabancı ve uyumsuz ge­
lebilir. Mantra~·ın telaffuzunu merak etmeyin. Zaman geç-

. tikçe kendi kendisini düzenleyecektir. Manfraya şans verin. 
Daha sonra eğer hala garipve rahatsız hissediyorsanız, belki 
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de bu sizin için doğru bir mantra değildir. Zararı yok~ Başka 
birisini deneyin. 

Mantralar Sanskrit ve Tibet dillerinde basit bir kelime 
veya deyimdir ve her hecesi belirli bir çakrayı veya belirli 
bir tip bilinci uyaracak kadar geniş. bir çeşitliliktedir. Her­
man Rednick'in kullandığı güçlü bir lngilizce Mantra şöy- / 
ledir. "Ben, Tanrı iradesinin kutsal ateşine tutulmuş nok- '; . 

' ' 1 

tasıyım." Bu mantrayı dikkatinizi iki kaşınızın ortasına '( 
yoğunlaştırılmış durumda uygulayın, Enerjinizi bu noktaya { '7 
günden güne Mantra ile birlikte getirdiğiniz zaman Tanrının 1. 
iradesinin kanalı olmaya başlarsınız. , ··· 

Bir Hindu Mantrası olan ADITYA HRIDAYAM PUN­
YAM, SARVA SHATRU BiNA SHANAM'ın anlamı "Güneş 
yürekleri doldurduğlHlda bütün · kötü· güçler hayat sah-. 
nesinden kaybolur" dur. Bu Mantrayı kullanırken Güneşi de 
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gözlerinizin önüne getirin. Güneşin, ışıklarını gönderip hem 
iyileri ve hem de kötüleri nasıl ısıttığını düşünün. O, asla; 
"Sizin üzerinizde parlamayacağım çünkü oyunu iyi oy­
namıyorsunuz" demez. O, sadece ışığı ve sıcaklığı gön­
dermeye devam eder. Bu meditasyonu sabah yapın. Güneşi 
(Aditya) uzun uzadıya düşünün ve onu yavaşça kalbinize in­
dirin. Onun sıcaklığını ve parıltısını kalbinizde hissedin. Kal­
binize dolan bu sıcaklığı ve sevgiyi başkalarına göndermek 
için fazla bir şey yapmanız gerekmez; güneş bu ışığın. kay­
nağıdır. Bırakın parlasın. Bu mantrayı tekrarlarken ve bu kur­
guyu gözönüne getirirken ruhsal kalbinizde (Hridayam) bu~ 
lunan öz'e yoğunlaşın. Güneş gönlünüzü doldurduğunda 
bütün kötü güçler hayat sahnen izden kaybolacaktır. 
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İncil'de ismi gibi basit bir doğal Mantra 
vardır. Luke 18 : 13 teki "İsa Duası" veya 
"Kalbin Duası" şöyle söyler : "... fakat ha/km 
bulunduğu yer uzakta, gözleri cenneti gö­
remeyecek yerdedir, fakat, göğsünü döverek 
şöyle söylerler: 

"Ey Tannm, ben günahkara affedici ol." 

Bu Mantra ,şöyle söylendi : 

"Yüce İsa, Tanrmm oğlu, ben günahkfın 
affet." 

Bu biraz kısaltılarak şöyle söylendi: 

"Yüce /sa, ben günahkfın affet." 

"İsa, ben günahkfın affet." 

"İsa, beni affet." 

"/sa, affet." 



Eğer bu mantrayı öğrenmeye kendinizi 
verir ve sesli. olarak tekrarlarsamz bu kal­
binize yerleşir ve ondan sonra kendi kendine 
gider. 

- Marie !dol 

"Başlangıçta Söz vardı ve Söz Tann ileydi 
ve $öz Tannydı." 

John 1: 1 

incil'den ayet 

"Senin adm işitilince nasıl _ölmem şa­

şanm." 

- Hz. Muhammed 

lntroduction aux Doctrines esoteriques de 
l'lslam 

"Böylece sürekli· olarak Yüce isamn is­
miyle kaflmrsa sonunda kalp isa'yı içine aflr 
ve İsa ile kalp birleşir tek olur." 

-'St. John Chrysostom 

Writings from the Philokalia on Prayer of 
the Heart 

77 



78 

"Kutsanmış kişi ruhunu tamı tamma Ya­
hova'nm adma teslim eden orada oturup 

kalan ve orada onun ihtişammm tacmı ku­

randtr." 

-Zohar 

Major Trends in Jewish Mysticism 

"Ben mutlu bir kişiyim gerçekten 

Saf ülkeyi sık sık ziyaret ederim, istediğim 

kadar: 

Ben oradayım ve ben geri gelirim, 

Ben oradayım ve ben geri gelirim, 

Ben oradayım ve ben geri gelirim, 

"f\Jamu - amida - butsu ! Namu - amida -
butsu !" 

- Saichi 

Mysticism Christian and Buddhist 



Derin Düşünn:ıe 

Yazıtları· okumak, dua ve doğa ile !J.e!işim ku_rmanın 
hepsi derin düşünmenin ÇeŞitleridir:.... , ----

--- , Meditasyonda ne yapmakta olduğunuzu tam olarak an­
layabilmek için ruh.sal uygulamalarınızın gerisinde yatan dü­
şünce sistemi hakkında pek çok bilgi sahibi olmalısınız. Bu 

çalışm.ayı derin düşüncenin çekird.· eği. olarak ku. llan.ıf1.Jç özJ-.·. . 
gürlüğüne kavuşmuş ya da bilincin yüksek aşamalarına ulaş"'. ).__ 
mtL,~ii!~.-~!ındaı~--X~~ılnilŞkitapları okuyun. · Bu ki~ 
tapların bazılarınCiarryapılan alıntılar bu kitaba serpiştirilmiş 
durumda .. Hergün sabah xa da akşam. bunlardan birinden 

.rastgele. 6Tr sa_rla seçerek okuyun ya da üzerinde dü-------:-.-- .. - .... ~---~ ..... ..,, .. ,._..,,,.,.._,,,. ' . . ' .. ....,_ 
şünülecek,. çalışılacak bir pa12gr~Lyey~Lçümle_Q~.:. Bu 
noktayı kişiliği"nizde·-sari"-i>oyu· yansıtmaya gayret edin. 
Kendi yaşamınızı bu pasajın ışığı altında inceleyin. Bu uy­
gulama yoluyla, zaman içinde algılamanızın dönüşümü ve 
gerçeğin doğasını anlamanın size özgü yolu açığa çı-
kacaktır.. · · 

79 



Derin düşünme aynı zamanda serbest şekilde de ola-
bilir. Thoreau şöyle yazıyor: · 

"Bazen, güneşli odamm kapısmm ônün­
de, gün ·doğumundan akşama kadar derin 
saygı ve dinginlik içinde otururum, çamlarm 
ve sumaklarm ortasmda, rahatsız edilmemiş 

1 tenhalık ve · sükOnette,. kuşlar, etrafta. cı­
vıldaşlfken veya gôlge gibi sessizce evin 

. çevresinden geçerken güneş 'batı pen­
ceref!1den batmaya başlar. Uzak otoyoldan,, 
geçen araçlarm gürültüleri gelirken bana Zlf!.~ 
manm geçtiğini hatırlatlf .. Bu mevsimlerde, 
gece büyüyen mıslf tohumu gibiyim ve bu, el­
lerin yapabileceği ber çeşit işten ço~ daha iyi. 
Bunlar benim yaşantımdan ôzetler dajildir, · 
fal:<af benim gündelik yaşantımda bu tür his­
lere çok az ras_tlamr. Doğu bilgelerinin .b.e­
ı~rttiği derin düşünme ve işten ayfllmanm ne 
anlama geldiğini artık anladım." 

Thoreau'nun· sözünü ettiği derin saygının benzerini he­

( pimiz yaşarız. -~~~ini~.!_~J.r fi~~LX~fL'2.~Ya!Jn etr?fında"~ev,,. 
işemiş, fakat yoğunlaşmış bir_~~lWLbırakmak derin Oü:-

~l~~~nfn -~~·1Y~.\Ii-~en~5e~~!9:!r. Bu, st:-JOhn. tarafından -
\ tanımlanmış olan neredeyse şekilsiz duadan çok farklı de-

) ği ldir. pu~J-~L,_.basitç~- s-~~i~~~-_?S:ı.~ <;>l.rt}~_he1:!iry_~en Ian~~,Y. la 
y kişisel diyaloğa kadar çeşitlilik gösterir. · .. 

\, ,,, ._ ___ ,,,,,,,._,,,,_.,_,,,,.,_,,,,,_ .. ,_,,,, « , . 
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~· 1 • 

"Bir duaya haztrlamyorsamz yapmakta ol­
duğunuz ve yapmayı · planladığmız · herşeyi 
zihniniz(Jen atm. iyi veya köt(i bütan dü-7 
.şüncelerinizi zihninizden çıkartm. Sözlere ka- 1 

pllmadıkça sözlerle dua etmeyjn. Eğer söz- \ 
1erle dua ediyorsaQız bunlarm çok veya az \ 

olduk/arma da önem vermeyin On/an ve an- J 
lamlanm · tartmaym. Ne çeşit dua kul­
landığmızı _· düşünmeyin, ve on/an dü­
şüncelerinizde formüle etmeyin, sözlerle 

, yüksek sesle_ ifade etmeyin. Bilinçli zihniniz.de 
hiç bir şeyin kalmamasmı sağlaym ve Tan­
nya yönelen saf amacmızı koruyun. Tann 
hakkmda (onun neye benzediği veya yaptığı 
işler gibi)· bütün fikirlerinizden armm ve Ö'nun 
$adece kendisi gibi olduğunu bilincinizde, 
tutun. Btrakm "Yalmz sana dua ederim sen- '/ 
den başkasma değil". düşüncesi hakim olsun. 

Ben kendimi sana sundum, ey Tannm,. 
senin varlığmm hiçbir özelliğine aldtrmadan. 
Fakat sen, sadece kendin gibisin ve bundan 
başka bir şey değilsin. 

Bırakm bu sessiz karan//k tüm zihniniz ve 
sizin ·için bir ayna gibi olsun. · Benlik dü­
şüncenizin Tann düşüncesindeki gibi ola­
bildiği kadar basit ve saf olmaswıa zihninizde 
hiçbir dağmık//k · ve parÇaıanma olmadan 

onunla ruh:salolarak birleşirsiniz. O sizin var­
/Jğmızdtr ve O'nda ne iseniz o'sunuz. Sadece 
var olan her şeyin yaradıllş sebebi ol- ı 
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duğundan değil, sizin yaradılış sebebiniz ve 
varlığmızıil derin merkezi olduğundandtr. Bu 

/ nedenle bu derin aüşünme çallşmasmda 
/ · kendinizi ve O'nu aym biçimde düşünün: Bu 

. yol, O'nun kendisi ve sizin de kendiniz gibi ol­
\ duğunuz bilinç halidir. Bu sayede dü­
{ ·şünceleriniz dağılmaz ve parçalanmaz ve her 
! şey olanla birleşir. 
\ Düşüncelerinizi saf tutun, sevginizi bağ-

lantısız ve özünüzü olduğunuz gibi basit 
tutun, böylece O'nurl lütfu ile· Tanrmm ger­

. çekte nastl oldqğu deneyse/ bilgisi size do-
kunabilir ve sizi besleyebilir. Tanrtmza şun­
/art söyleyiq veya arzulaym : 

Bu ben olam, Sana·sunuyorum 

Ey Tannm, Sen butünleyeceğin iÇin. 

Daha ileriye gitme, fakat geride kalan çıp­
lak, saf, bütün temel bilinç/iliktir O, siz ol­
duğunuz gibi." 

1 

- St. John of the Cross 

The Ascentof Mount Carmel 

1 

• ı ........ 
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"Her yerde, nerede kendinizi · bulursamz 
zihninizde dua aracıflğı ile Tann için bir ta­
pmak yapm." 

Adı bilinmeyen bir Rus 

The Way ofa Pi/grim 

"Dualar yöneltildiği şekilde cevaplandm­
ltr." 

-Ram Tirth 

"Sevdiğinize dua edin, gerçekten de bütün 
dua sevgiden başka birşey değildir." 

- St. Augustine 

"Tann hakkmda konuşmak yerine Tan-

I 
I 

rmm kendisiyle konuşmak daha iyidir." j-
- St. Therese of Lisieux 
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Doğa, çevremiz bize ilham vereceği ve tüm yaradılışın 
sessiz birliğine yönelteceği ·için derin düşüncede kul­
lanılacak en kolay nesnedir. Surya Singer ve Soma Krishna 
doğaya açılmanın yolunu Ş.öyle göstermişler : 

. r 

\ 
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"Çocukken hafif dalgalı sularda güneşle 
oynamak .bizi Tanrmm . tahtmm önüne ge­
tirirdi. Bir çocuğun bir .lambaya ya da gökteki 
aya gözünü dikip baktığmı hiç gördünüz mü? 
Bazı ruhsal uygulamalar küçük çocuklar .ta­
rafmdan doğal olarak keşfedilmiştir; başka , 
herşeyin varlığı son bulana kadar nefes 
tutma, gözünü kırpmadan bakma, kafa üs­
tünde durma, hayvan/art taklit etme, daire 
içinde dönme, hareketsiz oturma, belli· he­
celeri birçok kez tekrarlama gibi. Düşünceyi 
durdurarak meditasyon yapma yöntemini ço­
cuklar hep birlikte düşünmeden durma (TIP! 
oyunu) halinde uygularlar. Bu oyun şöyledir: 
Çevrenizdeki Dünyaya yeryüzüne sanki yeni 
gelmiş gibi · bakm. Kayalarm doğal şe­

killenmelerini, ağaçlarm yerde kok sal-
. malanm, dallarmm gökyüzüne . uzanmasmı, 
(bitkileri, hayvan/an ve onlarm birbirleriyle iliş-

kilerini gözlemleyin. Kendinizi parktaki bir kö-

\ 
peğin açısmdan görmeye çaltşm. Bir çiçeği 
kokusuyla birlikte algılaym. Bir dağı kütle. siyle 
birlikte hissedin. Zihin nesnesini benliksiz kal­

/ maya bırakırsa ne zihin, ne de nesne kalır, 
\ sadece soluksuz birlik kalır." · 

· - Surya Singer 



"Dünyayı bir kum taneciğinde görmek . · 

Ve Cenneti vahşi bir çiçekte 

Sonsuzluğu tut avucunun içinde 

Ve ebediyeti bir saatte" 

- William Blake 

Auguries of lnnocence 

"Rishikesh 'te sabahlan çok erken kalkan 
ve büyük çağlayamnm yanma giden bir · 
Sadhu vardı. Bütün gün burayı seyreder ve 
Tannya şöyle seslenirdi : ''Ah, Sen en iyisini 
yapmışsm ! En iyisini ! Ne müthiş !" Başka 

· hiçbir çeşit japa (mantramn tekrar edilmesi) 

veya meditasyon uygulamaz ve gece olunca 
kulübesine dönerdi." 

- Sri Ramakrishna 

The Gospel of Sri Ramakrishna . 
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"Kugami'de 

Otono'nun önünde 

Orada yalnız başma bir çam ağacı 

Kuşkusuz o soydan pek çok ağaç 

Nasıl da kutsal, ağtrbaşft 

Orada durur ! 

Sabahleyin 

Yanmdan geçerim 

Akşam olt.inca 

Altmda dururum 

Ve durup gözlerimi dikerim 

Asla yorulmaz 

Bu yalmz çam !" 

-Ryokwan 

Zen and Japanese Culture 

"Dağlardaki selin sesi tek yüce bir ağız­

dan; 

Tepelerin çizgileri, Buda'mn saf bedeni 

değil midir ?" 

-Zenrin 

The Gospel According to Zen 



Saf Sevgi 

Dua, kutsal bir vMlığın resminin önünde oturmak, sev­
giliye şarkı söylemek, bütün bunlar gönlün akış yolu olan saf 
sevgisel meditasyon -uygulamalar-ıdır. Saf sevgi, bilincimizi -- 7_ 
dönüştürürken insanlığımızı -da eğitmemizi sağlar. Gönlün /f 
saf sevginin nesnesine doğru akışa geçmesi başka birçok 'l 
yöntemde. olduğu gibi sevgi dolu enerjini~ akışı aracılığıyla ( 
,kolaylaşır.' - , _ · <<; 

Bir örnek olarak Hz. lbrahim, Hz. Isa, Meryem, Mev- ( 
l~n~. veya Bu?~. gibi bir kişiliğin önünde olduğunuzu dü-j J 
şunun. Bu kışılık, ışıtan parlak . bakışları, şefkat ve se- -
vecenlikle dolu, evrenle duyarlı bir uyumu sağlamasından 
gelen bilgellği hissedebileceğiniz bir kişiliktir. 

Bağlandığınız bütün kabalıklara ve bütün yararsızlık 

hislerinize rağmen böyle bir kişilik sizi koşulsuz olarak se- ,y\..Y·JJ. 

vecektir. Böyle bir varlığın önünde oturmak veya böyle bir 
kişinin kalbimizde oturduğunu hayal etmek, onunla olmak 
ye onun sevgisine karşılık vermek, kendinizi böyle bir şef-
katle, yargılamayan bakışlarla görmek, sizin şefkat, sakinlik, 
ılımlıı'ık, sabır gibi özgür bir varlığın özelliklerine ulaşmanızı 
sağlar. -_ 

Saf sevgisel meditas on ki ilikler ·arası özelliği ile sizin 

~e sevi mek, bilgelik, şefkat v~--9~-~-~~~­
psikolojik ihtiyaçlarınızı karşılamakla-~· Bu özell.ikleri 
1iarındıran örnek bir kişilik ile beraberken, bunlar silinip te­
mizlenir ve kendinizi daha gelişmiş hissedersiniz, hatta içi­
nizden gelen parıltıli ışığı kavrama noktasına kadar ge­
l_ebilirsiniz. Kendi güzelliğinizi :tanımanız sonunda seven ve 
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. sevilenin birl~ştiği sevgiye karşı daha fazla açılmanızı sağlar. 
Sonunda dışınızda görülen herşeyin sizin gerçek varlığınızın 
yansıması olduğunu anlarsınız. 

Saf sevginin alt ve üst seviyeleri vardır. Alt seviyede bu 
geziyi romantik olarak alırsınız. Sadece hayatınızın me­
lodramını dış dünyadan iç tapınağınıza çevirirsiniz. Ta­
pınaktaki görü.ntüler, tapınağın kendisi, ibadete katılmanız, 

fi lsa'.ya, Kri~na'ya, Buda'ya olan s.~~~iniz ~ihninizin uğraşıları 
, halıne gelır. Bunlar hakkında duşunmeyı, konuşmayı, bun-
ı 

\ larla oynamayı ve bunlara kalbinizi açmayı istersiniz. Bu se-
' viyenin romantik bir yapısı vardır, Tanrı'ya giden 

\J · (. '~ç"ı~şık_.olm!!Ş_ o!!J~?_\:l..':'_u~_: Fakat aşkınız gelişir ve­
l / sevgiliniz yaşamınızın tüm amacı haline gelir, kendinizde 

,) \ \ derin bir yere ulaşırsınız. Ve sonra saf sevginin duygusal ve 
~ \ ı romantik özellikleri yer. ini. yeni bir çeşit sevgiye bırakır ki 

· \ orada bütün insanları sevgili olarak görürsünüz. · 
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"Ey Sadhu ! basitçe birleŞmek en iyisi. 

Tannmla karşılaştığım günden beri 

sevgimizin eğlencesinin sonu gelmedi. 

Gözlerimi kapatmtyor, kulaklanmı tı-

kamıyorum, 

bedenimi aşağılamtyorum. 

Açık gözlerimle bakıyorum, gülümsüyo­

rum ve 

O'nun güzelliğini her yerde görüyorum; 

O'nun ismi tam, bütün, ve ne görüyorsam, 

"bana O'nu hattrlatıyor; ne yapıyorsam 



O'na ibadet halini altyor. 

Doğuş ve batış benim için tek; 

bütün çelişkiler çözüldü 

Nereye gidersem O'nun çevresinde do­
laştyorum 

· Tüm başarım O'na hizmet 

Yete uzandığım zaman, O'nun ayakları 

önünde güçsüz yatarım 

... tüm acı ve zevki dönüştüren O tek yüce 

' . 
mutluluğa dalmışım." 

-Kabir 

One Hundred Poems, of Kabir 

"Saf sevgi kolay ve doğaldtr ve me­
ditasyon ile birlikte uygulanması konusunda, 
zor ve sıkı kuralları yoktur. Saf sevgi ile kişi 
aşkın gizemlerini kavrar. Bu yolda yürüyen 
kişi, evreni Sevgilinin ifadesi olarak görür. 

~urada gerekli olan tek şey güven ve 
inançtır - kesin güven ve inanç. Üzerinde tar-

89 



90 

tışılacak hiçbir şey yoktur, çünkü o, mantığm 
ötesindedir. Bu ·durum, yüzme öğrenmeye 
benzetilebilir. Kişi yüzme ·bilmiyorsa denize 
girmez . oysa suya girmeden de yüzme öğ­
renemez. 

Sevgiliye yaklaşımı sağlayacak · değişik 
davranrşlar ve hisler vardlf. Yahuda'nrn (Kriş­
na'nrn annesi) bebek Krişna'ya karşı hisleri 
veya Meryem'in çocuk /saya karşı olan duy­
gulan gibi Tann sizin çocuğunuzmuş gibi 
duygular geliştirebilirsiniz. Veya . Tann'yı ·ar­
kadaşmızmış gibi de görebilirsiniz. Burada 
Ramayana destanmda Yüce Rama'ya hizmet 
eden Hanuman'm üstadma hizmetindeki tu­
tumu .. vardır. Ve sonra sevilenin koca veya 
kan olarak, . eş olarak olan davranrşlan gelir. 
Yüce Krişna ile eğlenen Gopişlerin veya 
Küçük Çiçek Aziz Theresanm sevgilisi İsa 

Peygamber ile evlenmesi gibi, Tanrmm gelini' 
olmak gibi. En sonunda ise Hintli yogilerin 
büyük ermişlerin ve atalarmln huzurlu ve 
derin . düşünceye ulaşmış davranrşlan ortaya 
çıkar. 

Kendinizi aşmak için ve Tann sevgisini 

\ . daha iyi du-r.umsamak için birçok yol vardır. ·l Bunlardan birisi satsang aracıflğwla, er-
mişlerin eşliğiyle, .gerçeğin yaşayan ruhlanyla 
temas etmek ve başkalanm sevmek yoludur. 
isa~nm, Rama'nm veya Krişna'nrn ya­
şamlarmdaki gibi Tann'ya ait tatlı hikayeler 



ve . olaylar da· bu sevgiyi açığa çıkarabilir. 
Guru'sunun ayaklarmm dibinde alçak gö­
nüllülükle ona hizmet 'eden aşık da sevgili 
Tann'ya teslim olurken egosunu silebilir. Ve 
O'nun adım ve duasmı sürekli olarak şarkı 
halinde söylemekle zihninde ve yüreğinde 

ona bir yer açar. Bir aşığm, Tannmn adım 
sadece tekrarlaması bile O'nun varllğmı ge­
tiiiibilir. Ve sonra kesin inancwıa ·kişi arzular 
okyanusunu O'nun admm teknesiyle geçer." -
..._:..____,.._,--~-·-·~,----~. 

-K K Sah 

"/sa, aşkta yok olmuştu." 

- Maharaj-ji (Neem Karoli Baba) 

"Gerçek saf sevgi kendisi içindir, cennet 
isteği ve cehennem korkusu için değil." 

- Rabia el Adeviye 

. Tanrının isimleri veya duaları konuşulabilir ve şarkı ola­
r-ak da söylenebilir. Yüreğiniz bµ sevgi ·ile dolup taştığında 
yalnız başınıza şarkı söyleyerek Tanrı'ya karşı olan sev­
ginizin tamlığını ifade edebilirsiniz. o adı tekrarladikça mü-

. zikteki melodi ve ritm, duygularınızı kuwetleodirir. Bu veed ·. 
giderek yükselirse ayırımlarınız sadece sevgi ve sevgili ka .. 
lana kadar yok olmaya başlar. · 

) . 
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Kiirtan yani mantranın şarkı olarak ~~len)Jlesi Hin­
distan'da ve+ Asya'nın başka yerlerinde kullanılan eski bir 
tekniktir. Kiirtan, müziği bir araç olarak kullanır. Kiirtan söy­
lenirken estetik ve müzikalite ana nokta değildir. Güzel bir 
şekilde söylemek hoştur ama Şart değildir. Önemli olan yü­
rekten söylemektir. Hindistan'da genellikle Kiirtanı en son 
söyleyen yaşlı kişi, dişleri dökülmüş, hırıltılı sesli ve ök­
sürüklüdür ama ~erkesi etkiler çünkü kimin için söylediğini 
bilir. Onun Tanrı ile olan ilişkisi derin ve güçlüdür. 

~ Em c ınaj7 &ıı . C maj7 

ijt'rr ı ltJ ı JTJJJJJJI J - ı 
BABA NA-A-AM KE- E- E- VA- LAM : 

C maj7 Bm C maj7 1lm C .maj7 ' 
~.. . . -1 -4 lJ1 .. :ı ; J ı a 1; c ı - ; 1 ı 0 n ?ı 

BABA NAM BABA · KEVA- L~I BABA -
· D A 

Qıt • J u ı J v· n ı ; ;; 1 ı 11 ~ 
BABA NA."! KE- · VA- LAM BABA BABA 

D G . Em 

@* j lJ 1 ] 1 
BA- BA NAM· 

Ananda Marga Kiirtanlarmda sôylenen BABA NAM KEVALAM 
Şarkı - Mantralarmdan birisinin nota/an ... 

Kiirtan, diğer saf sevgi uygulamaları gibi her türlü zihin 
durumunda ve gelişmenin herhangi ~aşamasında uy­
gulanahilir. Sadece Kiirtanı söylemey~ sabırla devam et­
mekle zihinsel açılmanın ve gerçeğ_lanlamanın derin se­
viyelerine inilebilir. Kiirtanı söylerken kendinizi sıkılıyor 

/ 
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olarak bulabilirsiniz. "Saf Sevgi"yi akıl yolu ile hissetmeye 
çabalarsınız. Oysa zihninizde yeni bir deneyimin doğ­

masına ve sonra geçip gitmesine izin verir böylece iç ben­
liğinizden gelecek yeni deneyimlere yer açarsanız Tanrının 
adını söylemekten gelecek güce hazırlanmış olursunuz. ·, 

Eğer mutluysanız mutlu olun ve söyleyin. Eğer sı-; 
~ınt.ılıysanı~ sıkılın ve söyley.in: Sad~c~ ·deneyimlerinizi }. 
ısmın ateşıne sunun ve o sızı hepsının arasından ge- . 
çirecektir. · 

Tanrı ile sevgi ilişkisi içinde olduğunuzda O adın ger­
çek sesi size büyük bir sevinç getirecektir. "Kutsal Sevgi en 
üst aşamasında özgürlüğün ölümsüz mutluluğundan başka /~­

bir şey değildir" denmiştir. Kiirtaıia tam olarak açılmak, Kut-
sal adı şarkı olarak söylemek, mutluluğun bu en tatlı bi­
çimini bilmektir. 
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"Daha saf, gerçek ve nüfuz edici olan 
şarkı söyleme eylemi O'nun kulak/arma en 
yakm ve en apaçık olandtr. Topluluğun at­
mosferine saflık, huzur, aşk ve mutluluk 
O'nun şarkıstyla yayıltr, ve herkes bu Ôz'ün 
yüce sevincini hisseder. Kişi bununla kay­
naşıp içine daha çok daldıkça şarkı söy­
lemenin kendisi meditasyon haline gelmeye 
başlar." 

-K K Sah 



Gözönünde Canlandırma 

.J 

/ YönlendirilmiŞ gözönüne getirme çalışmçılarında, üze-
'',Urine meditasyon yapılan imaj zihne getirilir. Gözönüne ge­
" .. · tirme bizim sıradan, gündelik hay. al kurma alışkanlıkları.mız. a 

benzer, fakat bunları disiplinli hale getirir. Sıradan düş kur­
maların başıboşluğunun aksine ruhsal gözönüne getirme 

· alıştırmaları zihni kutsal bir imge üzerine yoğunlaştırmayı. 
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amaçlar. Bu yöntemin gücü hayal .edilen varlığın ni­
. teliklerini içinizde bulmanızı sağl9masıdır. 

Aşağıdaki gözönüne getirme çalışmasını örnek olarak 
deneyebilirsiniz. Bu çalışmayı ya bir kez okuyun ve uy­
gulayın, ya da bir arkadaşınız size yavaş yavaş okurken uy­
gulamaya çalışın. 
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"Sırtmız dik olarak oturun ve gözlerinizi 
kapalı tutun. 

Göğsünüzün ortasmda yer alan kalp çak­
rasmm sanki bir burnu varmış gibi dü­
şünürken bir kaç dakika süreyle derin nefes 
alm ve verin, bedenin bu bölgesini ılık ve ge- , 
niş/emiş hissedene kadar buna devam edin. 
Boğaz merkezine kadar yükselin ve bu çak­
rayı diri ve canlı hissedene kadar nefes alıp 
verin. Sonra almdaki üçüncü göz bölgesine 
kadar gelin ve burada da soluğunuzu göz­
leyin. Başm en tepesindeki çakraya gel­
diğinizde burada da bir süre nefesinizin tepe 
çakrasmdan ayak başparmağma ·kadar inip 
çıktı(Jmı hissedin. Sonra bilincinizi ve ne­
fesinizi tekrar kalp merkezine getirin. Kalp 
çakrası ve en üst çakra arasmdaki bağlantıyı 
hissedin. On/an birleştiren enerji akışmm bi­
lincinde olun. ' 

Tekrar kalbiniz üzerinde nefes alıp verin 
ve minik bir Buda'mn orada panldayarak ve 
mükemmelliğini yansıtacak bir şekilde otur-



· cfuğunu gözü·ıüzün önüne getirin. O, bütün 
E'~demleri, ·bMOn güçleri üzerinde toplamıştlf. 
O, ağtrbaşlmk, sevecenlikle herşeye katlanan 
s:evgi ışığım yaymaktadtr. Her soluk altp ve­
rişte minik Buda parlaklık kazanmaya ve ge­
nişlemeye başlamaktadlf. Bu genişlemeyi 

tüm kalp merkezinizi dolduruncaya kadar ne­
~esinizle izleyin. Hayat veren nefesiniz kalp 
merkezinizi dolduruncaya, giderek var­
lıığımzm her parçasmı, bedeninizdeki h~r 

tıücreyi dolduruncaya kadar ve sonund~i!..-
~'e Buda bir oluncaya kadar izleyin. Budaya 
ulaşmak için fazla. çabalamaya gerek yok. 
Siz oradasımz... Bir sonraki aşamadan önce 
kısa bir süre bekleyin.,, 

- Soma Krishna 
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"Guru'nuzu düşüiJdüğ(Jhü:Z zamanlar . . 

İçinizde ona karşı derin bir ~rzu d()ğ~ 
duğunda -

Onu zihninizin Ozeriride düŞünün 

Ve onun siztkutsaması için dua edin. 

Onun kalbinizin .merkezinde oturduğunu 
gôz._ önüne getirin · 

Ve onu ~sla untıtmayu;, 
Fakat şunu bilmelisiniz kt sizin Guru'nuz 

bile 

Aldatıcı ve düşseldir 

Herşeyin gerçekdışı ve büyülü olma'sı 

gibi/' ı, . 
' . . - Milarepa 

The Hundred thousand Songs of Milarepa 

"S;,ma beni hatırlatan semboller ve imaj­
larla bana ibadet et;" 

' , ı" 

- SrimadBhagavatam 

The Wisd9m of God 



Hareket 

"Her hareket bir duadır." 

- Man of the Crow Dog Family 

Akwesasne Notes 

Genellikle oturur durumda ve sakince uygulandığı 

halde hareket halindeyken de meditasyon yapabilirsiniz. 
Enerjinin bedende akışı, bedenin duruşu ve pozisyonu veya 
yürüme tarz'ırnz bunların hepsi birer Meditasyon yöntemi 
olabilir. HathaYoga'da herbiri evrenle özel bir ilişki ve dav­
ranışı sembolizeeden Asana'lar denilen duruşlar sistemi var­
dır. Bu uygulamalar, bedenin alıcı kanallarını onun po­
zisyonunu değiştirmekle açıyormuşsunuz gibidir. B~~ 
örneğin dua sırasında ellerinizi gpğsünüzde birleştirirsen~f 
duanın daha etkili olduğunu hissetmeniz gibidir. Veya yum­
ruğunuzu 'sıkıp öylece tutmanın, sizin başkalarının gözünO 
korkutma kararlılığınızı göstermesi gibidir. Öyleyse, her 
beden duruşunun şu veya bu çeşit bir anlamı vardır. Ör---, 
neğin sadece sırtın. kamburlaştırılmasıyla bile enerjinin / 

vücut i.çindek·i. ·.hareketi değ. iş.tirili .. r .. H·.a· tlL__.a.· Y .. · · .. o· .ga duruşları be- ·. \ 
d~~i enerjileri açığa çıkartmaktadır, ~h~I~~LYIY.Ş,~ffilKLL2l~ J 
bi ı ince. aÇıTanayarTamalari~~~~I~=~~~i!§l~1-if d~.~ı!.ard ı r. 
--Yoga;da bilincin değ:iŞik durumlarını. yansıtan 11Mudra11 

adı verilen el pozisyonları da vardır. Buda'nın heykellerini 
' incelerseniz onun ellerinin değişik 'pozisyonlarda olduğunu 
görürsünüz. Bunların her biri birer Mudra'dır. Ta'i Chi'de 
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peşpeşe kullanılan Mudra'larla hareketli meditasyon ya-· 
pılmaya çalışılır .. Ta'i Chi, sürekli hare.ket _g!!>j__g_ö­
rünmek!~-yse.de aslında yay?i-~s§~ie:rımJi J>i~ Ji lmd~kj ~i~i 
li'sa've""minik duruşlar serisidir.. -

Bütün Doğu sporları gibi Ta'i Chi'nin kendisi de ruhsal 
bir yoldur. Budizmi Hindistan'dan Çin'e getiren Bodd­
hidharma'nın Karate'yi (Çincesi: Kung-Fu) icadı ona büyük 
bir saygınlık kazandırmıştı. Doğu spor sanatlarının en üst 
noktasını arayan uygulamacı, egonun bütün i'zlerini ha­
reketlerinin mükemmelliğinde yok eder. Bu noktaya ulaş­

mak için oturarak yapılan medita~yonda olduğu kadar 
• yoğun bir öz disiplin gerekir. . . 

. i Tam bilinci geliştirmek amacıyla hareketi kullanan 
başka bir gelenek ise Sufi Dansıdır. Dervişler semalarıyla an­
latılır, ancak Sufi'lerin uyguladığı başka birçok dans ve yü­
rüme yöntemi vardır. Bu hareketlerin birçoğu şarkı söylemek 
ve dansçının zihni ile bedenini Tanrı üzerinde . yo­
ğunlaştırma yoluyla duayı ve hareketi birleştirmek şek­

lindedir. 
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Hareket Halinde Meditasyon 

- • 
: 

Meditasyonu günlük bilincimizle birleştirmenin son 
adımı günlük yaşamın somut olaylarını meditasyonun bir 
parçası gibi kullanmaktır. Dünyayı algılamanın çeşitli yolları 
vardır. Yaşama tarzınızın her deneyimi sizi tam bilincin 
daha derinlerine ulaştırır. Bununla birlikte bu çeşit me­
ditasyon, sağlam bir temel de gerektirir. Bu temel üzerinde 
meditasyon yaparken etkili olarak çalışmaya devam et­
melisiniz. Bu, hareket halinde meditasyondur. Sonunda bu 
durum bilinçli olarak yaşanmış bir yaşam doğurur. Bu bi-
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linç, farkına vardığınız her şeyin ve yaptığınız her tepkinin 
ardında bulunur; evrene barışÇı, sakin ve g.eniş bir bakış sağ­
lar. 

1 Ben, ~~w., .. .,, York'ta. yü_!:üyerek dolaşmak kadar uyarıcı 
ye_ derin başka meditatif tecriib~ bulamadım. So.kakta· ·yÜ­
rÜrke.nk~-n<lfTÇirııcre··:nıii~tr~ya veya nefese· konsantre ola­
rak- sakin olsam bile bilincimin sokakta karşılaştığım şeyler 
tarafından şu veya bu yöne çekildiğini görüyorum. Bi­
lincimin her çekilişinde bu, bazı arzu sistemlerine de yan­
sıyabiliyor, örneğin henüz hala çekilim duyduğum cinsellik 
gibi. Her seferinde 11şunu yapayım, şu olsun, kalsın veya ay-

- rılsın" diye düşündüğümün farkındayım. Her zaman yap­
tığım gibi meditatif durumda kalıyor, arzuların içinde kay­
bolmuyorum. Bu sayede bütü.n kenti duygularıma hücum 
eden uyarıların müthiş silahlarına rağmen kendi içimde 

\ sakin kalarak dolaşabilirim. 

Herşeyin sizi uyandırmaya hizmet ettiği anlık de­
neyimleri görmenizi sağlayacak teknikler de vardır. Bha­
gavad Gita Karma Yo a' ı alnızca sı_radan fa~_Uy~t!erreay=-­

./ dınlanma yolu olarak tanımlamıştır. Her hareketi yemek 
{ . ---'-----·-····· ··-~--·-·-- ··- ... ,.,. ______ """'" ···-· -~ 

r ( olsun, uyumak, evlenmek olsun veya yaşamını kazanmak 
') olsun Tanrıyla olan ilişkiniz üzerine meditasyon olarak 
f görün. Eğer yolunuz bir Guru'dah geçiyorsa, günlük yaşam 

~ \ 
tecrübenizi Guru'nun sizi karşı karşıya bıraktığı de-
neyimlerden ibaret olarak görürsünüz. 

Sabah uyandıktan uykuya yatıncaya kadar meditasyon 
yapabilme kapasitesine ulaştığınızda, dünyada rahat ve mü­
ke'mmel olarak kalabileceksiniz, o zaman o anı yaşamanız 
tamamen lezzetli, tatlı ve özgürleştirici bir tecrübe olacaktır. 
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\ 1 "Zen, bir çeşit heyecanlanma değil fakat 
I gündelik yaşamımıza yoğunlaşmadtr." 

( - Suzuki 

Zen Mind Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir 

"Gelin size Kavannah'm işlevini an­
latayım. Kavannah istek demektir. Sizin is­
teğiniz her zaman özgür olmakttr ve isteğinizi 
engelleyecek hiçbir şey yoktur. Hatta bütün 
dünya sizi belli hareketler ölçüsüne girmeye 
zorlasa bile siz her zaman ne istiyorsamz 
onu yaparsmız. Örneğin dişçinin koltuğuna 
oturursunuz. O, dişinizi oyarken acı his­
sedersiniz fakat bu actyı sevginin bir gösterisi 
gibi "isteyebilir"siniz. Acı anmda onun için acı 
çekmek eğilimiyle susarsmız. "Ribbonu Shel 
Olam ! Sen iyisin ve senin evrenin iyi. Herşey 
senin rahmetinle ve iyi/iğinle dolu, aym his­
settiğim acı gibi. Sana başka kurban ve­
remem. Lütfen şu anki acımı benim sun­
duğum sevgi gibi kabul et.'' Veya günlük 
uğraşılanmza dönersiniz. Ne yapmamz ge­
rekiyorsa yaparsmız ve isteğiniz: "Kanun ve 
Düzenin Tannsı, sen bu işi insan için uygun 
buldun. Şimdi... (bu işi) Senin iraden için ya­
pıyorum. Bu hareketimle. sana bağlanmayı · 
umuyorum." Veya seyahate çıkarsmız ve ona· 
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zihninizde göz kırparken şöyle söylersiniz: 
"Tattı Baba, Senin var/Jğmdan hoşnµtum. Te- ' 
kerleklerin.ritmi, süreksiz senaryo herşey yal­
mz sadece sensin. Sen beni ve aracımı ko­
rudun. Seyahatte dikkatli olacağım, çünkü 
bu, serıin iraden. Benim gitmemi ve gelmemi 
sen koru. Ben sende emniyetteyim. 

Bu ''bilincin oklan" sadece uygulaması 

basit olan şeylerdir. Kendinizi O'nun varflğma 
. yerleşmenin bazı uygulamalarla gelişeceğini 
kısa zamanda göreceksiniz." 

"Ch'ui, tas/akçı 

- Rabbi Salman Schucter 

. The First Step 

Serbest eli ile mükemmel daireler çizebilir 

Pergel ile olduğundan çok 

Onun parmaklan açığa çıkam11ştı, · 

Hiçbir yere ait olmayan kendiliğinden bi­
Çimleri. 

Onun zihni özgürdü, 

Görüşü, düşüncesi yoktu. 



Ne yaptığı hakJC1nda 
i 

· Hiçbir açıklamaya gerek yoktu 

Zihni mükemmel bir şekilde sade 

Ve hiçbir engel tammazdi. 

Yönlendirmesiz, zorlamasız 

Gereksinimsiz, çeki/imsiz 
Ve sonra sizin işleriniz · 

Kontrol aıtma girer 

Siz de bir özgür kişisiniz" 

- Thomas Morton 

The Way of Chuang Tzu 

"Bir şeyin iyi bir şekilde nasll yapılacağmı 
bilirseniz her şeyi yapabilirsiniz::" . 

' - ~µrdjieff 

Our Life with Mr. Gurdjieff 

105 



Şekli Olmayan Medifasy()n \ ·· 

J' 

Birçok meditasyon tekniği neyin üzerine yo­
ğunlaşılacağı, neyin düşünüleceği veya ne yapılacağı üze­
rine çok belirli yönergeler verir. Fakat son tahlilde tam bi­
linçlilik, uygulamaların ve tekniklerin ötesine geçer. Bu 
aşamaya geldiğinizde bu yöntemlere gereksinmeniz kal­
mayacaktır. Kendinizi ve dünyayı tam bilinçlilik durumuna 
götüren .çeşitli algılama yolları vardır.· Bu algılamayolları, 
,sizin, ke,Skin· uy~1:11k, seçimsiz. bilinçli ve açıklığa sahip ol-
manızı sağl~r. B.u yöntemsiz yöntemler, bütüh geleneklerin 
yazıtlarında bu)uhabilir; Aşağıdaki yazıt butür bir, yolu ol:­
mayan yolu . yansıtıyor. Bu hareketsizlik durumunun en 

güzel ifadesi Tilo~~'~_ı_n Mahamudr~~~~~-~Şar~ı~~-n~a~--~fın­
mıştır. 
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"Mahamudra tüm sözcüklerin ötesinde 

Ve sembollerin de, fakat senin için,' Na­
ropa, 

Guvenilir ve içten, bu ·söylenmiş olmalı. 

Boşluk inanca gereksinmez 

Mahamudra sıftr kişilik üzerinde kaltr 

Hiçbir çaba harcamadan, 

Fakat başiboş gevşek ve doğal kalarak, 

Kişi boyunduruğu parçalayabilir 

Böylece özgürlüğü kazamr. 

Kişi uzaya ısrarlı bakarken hiçliği gorürse, 

Eğer zihniyle kendi.zihnini gözlemlerse, 

Kişi, farklılık/an ortadan kaldmr; 

Ve Buda'lığa ulaştr. · 

Bulu.tlar gökyüzünde oradan oraya dolaştr 

Kökleri, yuvalan ve aymmlanyoktur 

Düşünceler zihinde yüzerken 

Kendi - zihin görüldüğünde 

Bütün aymmlar biter. 

Bedenini rahatlat 

Ağzmı sıkıca kapat ve sessizlikte kal, 

Zihnini boşalt ve hiçliğidüşün 

Aym boş bir bambu kamışı gibi. 
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Gerisi, bedenini rahatlat, 

Verme ve alma, 

Zihnini dinlendir. 

Mahamudra hiçliğe bağlanmış bir zihin 
gibi. 

Böyle uygulantr~ zamanla Budalığa ula· 
şıltr. 

Bütün faaliyetleri durdur, kendini bm*1 
vazgeç.· 

Btrak ·bütün arzularmdan düşünceler doğ-
sun ve bitsin · .· . 

Aym okyanus dalgalan gibi. 

Doymak bilmeyen isteklerinden vazgeçen 

Ve şuna buna bağlanmayan kişi 

Gerçek anlamlan algılar; 

Yazıt/arda verilmiş o/anlan. 

Bu dünya geçicidir; 

Aym hayaletler ve rüyalar gibi; 

Maddenin hiçbir şeyi yok. , 

Onu terket ve akrabandan ayni, 

Htrsm ve nefretin iplerini kes, 

Ormanlarda ve dağlarda meditasyon yap. 

Eğer çabasız kaltrsan 

"Doğal durum''da ve gevşek,· başıboş. 



Hemen yakında Mahamudra; yeneceksin 

Ve erişi/meze erişeceksin. 

Bir ağacm köklerini kes, 

Yaprakları solar. 

Zihninin köklerini kes , 

Samskaralar dökülür. 

Kim zihnini birşeye bağlarsa göremez, 

Zihnin ötesinde yatan gerçeği 

Kim Dharma'yı uygulamaya çabalarsa . 

Uygulama - ötesi gerçeği bulamaz~ 

Zihnin ve uygulamanın ötesini bilmek için 

Zihninin köklerini kesmeli 

Ve çıplak dimdik bakmalı. Kişi böylece 
kırar ve ayrılır, 

Tüm ayırım/ardan ve sükunette kalır. 

Kişi ne vermeli ne de almalıdır 

Fakat doğal kalmafldır 

Mahamudra için ise o ötesindedir, 

Tüm kabullerin ve redlerin 

Yüce anlayış dönüştürür, 

Bütün bu ve şun/an Yüce hareket 

kapsar yüce becerileri 
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Yüce başart anlamakttr; 

ümit olmadan özde varolam. 

r ilk başta bir Yogi zihnini 

B~r ça.ğlayan gibi kartşık algılar. 

Orta dönemlerde Ganj gibidir 

\ · \ Sakin ve kibarca akar; . \ ı En sonunda yiJcelir, 

' Geniş bir okyanus gibi ışığm · 

\ Annenin ve oğulun gelip birleştiği yerde." 

- Tilopa 

Teachings of Tilopa 

"Meditasyon sonu gelmeyen bir harekettir. 
Meditasyon yaptığmızı veya meditasyon için 
belirli bir dönem ~turduğunuzu asla söy­
leyemezsiniz. O sizin denetiminizde değildir. 
Onun kutlaması siz sistemli bir hayata yö­
neldiğiniz için veya belirli bir rutini ve ahlak 

} prensiplerini izlediğiniz için gelmez. O, sa­
dece yüreğiniz gerçekten açık olduğunda 

gelir. Düşüncelerin anahtanyla açllmış değil, 
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.entellekt ile emniyete alınmış değil, fakat o 
bulutsuz gökyüzü kadar açıldığmda, sizin bil­
giniz ve davetiniz olmadan gelir. Onu asla ko­
ruyamazsmız, tutamazsınız, ona ta­
parmazsmız. Eğer buna kalkıştrsamz asla 
teıkrar gelmez, ne isterseniz yapm, sizden 
sarklanacakttr. Meditasyonda, siz önemli de-. · 
ğilsiniz, oracta size yer yok, onun güzelliği siz 
değilsiniz fakat onun kendUçindedir. Ve buna 
siz birşey ekleyemezsiniz. ·Pencereden dışarı 

. onu bilinçsizken yakalarım diye bakmaym, · 
veya karanlık odada oturup onu beklemeyin, 
o sadece siz orada olmadığmız zaman gelir, 
ve onun mutluluğu sürekli değildir." 

- Krişnamurti 

Second Penguin Krishnamurti Reader 

o 
"Gerçek durumundayken zihin çıplak, ıe~ 

kesiz, herhangi bir şeyden yapılmamış, hiç­
liğin varlığı, temiz, anlamsız, ikiliksiz, şeffaf, 

zamansız, katışıksız, engelsiz, renksiz, ayrı 

bir şey olarak tanınamaz, fakat onların ta-· 

d'ının bileşiminde Qlmadan ve bütün far~~ 

/ılıkları dönüştüren şeylerin birleşimidir." . 

- Padmashambhava 

The Tibetan Book of Great Liberation 
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"Zihni arayacak yer kalmadı, 

· O kuşların gökyüzündeki ·ayak izleri gi.;. 
' . . . 

bidir." 

-Zenrin 

The Gospel According to Zen 

, "Herşey. sakin. Tammlanamazı nasll ta­
mmlayabiliriz ? Böyle mi, şöyle mi diyebiliriz. 
Şeyler var veya yok. Gerçekdışıllk, boşluk, , 
her şeyin Mayası, herşeyi kaplayan gökyüzü 
gibi: Geçmiş, hal ve gelecek düşüncfJlerin 
ötesinde aynıdlf. Nasıl anlata/im ? Var. veya 
yok ? Böyle değil, başka birşey gibi de değil. 
Hatta dönüşümden de uzakta. Hiçlik ve Dhar­
manm doğası farklı değil. · Bütün belirtilerin 
ötesinde. iletişimin ötesinde, farklı, isimsiz, · 
aydmlanma gibi aniden. püşüncenin ôte-

. sinde bir anlamda, bu nedenle anlamı yok. 
Şimdi hepsi bitti. Sözcükler yalancıdlf." 

- The Fifteenth Gyalwa 

Karmapa Samata Magazine 



"Sözcükler! 

Y'ol dilin ötesindedir 

onun içinde, orada 

' 

dün yok 

yarmyok 

bugün yok." 

-Sengstan 

Hsin Hsin Ming 
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YOLU BULMAK 

Değiştirmek 

r· Meditasyona her zaman başlayabileceginiz.halde eger 
\ \yaşamınız karmaşa içindeyse, eger kendinizi şüpheci his­

/sediyorsanız, eger sorumluluklardan bunaldıysanız veya 
(hastaysanız bu daha zor olacaktır. Fakat bu şartlar altında 

bile meditasyona başlarsanız şartlarınızda bir parça iyileşme 
oldugunu hissedersiniz. Böylece yavaş yavaş yaşamınızı 

ruhsal yolculugunuza destek olacak şekilde organize etmeye 
başlarsınız. Bu yolculugun her aşamasında meditasyon or­
tamınızı destekleyecek bir şeyler vardır. Bu, yemek alış­

kanlıgınızı biraz degiştirmeniz, kiminle beraber oldunuz, za-

/ 
manınızı nasıl geçirdiniz, duvarınızda ne resmi asılı, hangi 
kitapları okursunuz, zihninizi neyle doldurursunuz, be-

\ 
deninizi nasıl korursunuz veya meditasyon için nerede ve 
nasıl oturursunuz demektir. Bütün bu faktörler meditasyon. 
yolu ile ulaşabileceğiniz özgürlüğe katkıda bulunur. 

\ 
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Bu değişimleri bir an önce gerçekleştirmek için hiçbir 
baskı altında değilsiniz .. Meditasyon yüzünden giderek kont­
rolünüzü kaybedeceğiniz ve yeni bir çeşit yaşama doğru ka­
yacağınız korkusuna kapılmantz gereksiz. Yavaş yavaş sakin 
ve açık bir bilinç gellştirirken yaşama alışkanlıklarınız sizin · 
tüm çevrenizle, geçmiş meşguliyetleriniz, şimdiki ilgileriniz 
ve gelec~k beklentilerinizle doğal bir uyuma girecektir. llit 
kileriniı:de sizin kutsal bir kişi olduğunuzu kanıtlayacak ani 
bir son buluş olmayacaktır. Bu tür heyecanlı değişmeler sa:. 
dece sizin kendi güven eksikliğinizi gösterir. Siz, gerçekte, 
akışla bir olduğunuz zaman hayatınızdaki .değişmeler doğal 
hale gelecektir .. 

"Bir süre uygulama yaptıktan sonra hızlı 
gitmenin mümkün olmadığmı anlarsmız. Çok 
yoğun çaltşsamz bile yapacağmız gelişme 
hep küçük küçük olacakttr." 

( 

Shunryu Suzuki 

Zen Mind Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir. 
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60'1arın sonlarında ve 70'1erin başlarında birçok Ame­
rikalı sonlu zevklerin sınırlamalarını görmüş ve isteklerin 
çarkını kırmak için yeni yollar aramaya başlamıştı. Böylece 
Doğu öğretileri çok çabuk moda oldu. Fakat bu sistemler 
Batı'ya tam 'anlamı ile uyumlu değildi. Batı'da inanç sis­
temlerini; ·bireyin kendi içinden kaynaklanmaktan çok, dış­
tan geldiğini temel aldık. Dış şekilleri hemen kabul ettik 
ama özdeki içsel öğretileri alamadık. Boynumuza tesbihler 
takmak ve beyaz elbiseler giymek ı5~gu~ya--b;~~~n,emızr· 
sağladı ama bütün bunların içi boştu. - ·· · 

Yüzbinlerce insan için ruhsal bilinç bir gerçektir. Ben . 
Omaha, ldaho City, Seattle, Buffalo veya Tuscalaos'ta ve 
başka birçok yerde konferans veririm; her yerde binlerce kişi 
beni dinlemeye hazırdır. Onlar, uzakdoğulu giysiler giy­
meden ve boyunlarına tesbih takmadan kendi gündelik ya­
şamlarında ruhsallığı geliştiriyorlar.~~!~ · 

~~ı:~_?_~~~~~~r. . 
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"İki çeşit Yogi bilinmektedir, gizli ve bi­
linen. Dünyadan elini eteğini çekmiş olanlar 
"bilinen" yogi/erdir, on/an herkes. tamr. Fakat 
"gizli" yogiler dünyada yaşar. Onlar bilinmez." 

- Sri Ramakrishna 

. The Gospel of Sri Ram~krishna 



. "Dünyadan uçmak, eşyadan uzaklaşmak, 
inzivaya çekilmek ve dünyadan el etek çek­
mek sonradan öğrenilen şeyler değildir. · 
Daha doğrusu içsel uzaklaŞ1mı, inzivayı ne­
rede ve her kim olursa olsun öğrenmelidir." 

-Eckhart 

Meister Eckhart : A Modern Translation 
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\J r Yaşamın~ artık daha ileri~~eyeceğinizi. his~ 
j f setm~adıgm·ızcıa-aeglŞtfiTiıeye başıarsı_nız.yaşamın 
~ \ eğişmesi sızın ozgür üğünüze engel olan şeylerin ortadan 

' \ kaldırılması demektir. Aslında hiçbir şeyin kendi kendine 
J engel haline gelmediğini fakat sizin çekiliminizin ve mo­
l tiflerinizin onu engel haline getirdiğini aklınızdan çı­
~ kartmayın. Örneğin sorun et yemek ya da yememek de-

ğildir; sorun kimin, niçin yediğidir. 

Eğ~!~:ygularınız bir şeylere_ya~lah_'!!2~ ve bir şeY.:._ 

l~~JLJtl:'JeQl!,ty2rsa~~ ha!~~r?Y~-~DSJ!lisin iz. Sizi zi n­
danda tufan şey duygularınızın nesnesine çekilim duy­
manızdır. Duyguların çekilimlerini kırmaktaki başarısızlığı­

nız sizi sonsuza kadar geride tutacaktır. Dışarıda neler ol­
duğu konusundaki ön-meşguliyeti kaldırdığınız anda bu çe­
kilim kaybo'ıacak ve meditasyonda d~rinlere dalmakta ser­
best olacaksınız. 

Bu, kolay değildir. Saflığın bu· seviyesine ulaşmak pis 
kokulardan kaçmaktır. Bu işe, ne yediğiniz, kiminle uyu­
duğunuz, televizyonda· ne seyrettiğiniz, zamanınızı neyle 
geçirdiğiniz gibi şeylerle başlayın. Birçok kişi kendisini, baş­
kalarının saflığını taklitle kandırmaktadır. Bunu taklitçi bir 
yolla yaparlar, kutsal olmama korkusuyla yaparlar. Yanlış se­
beplerle birşeylerden kaçınma, onu yapmaktan daha iyi de­
ğildir. Saflaşmış gibi yapamazsınız sadece kendi hızınızda 

gidersiniz. 

! Meditasyon sayesinde değişim meydana geldikçe daha 
1 • 

önce sahip olduğunuz eski modelin izle uyumlu olan şeylere 
'"'l<atşı çekilim duyduğunuzu göreceksiniz. Genellikle örneğin 

bir süre tavizsiz (belli oranda da doğru) bir şekilde me-
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ditasyon uyguladıktan sonra eskisi gibi televizyon tutkunu, 
sinemaya gider, banyo alan ve gevşemeye önem vererı bir 
süre geçiririm. Sonraları beni de şaşırtarak; kendimin bu· bö-- .. 
lümlenmelerin bir çoğuna çekilim duymadığımı (akat sa- · 
deçe sessizce oturmaya çekildiğimi hissederim. Varlığın bu 
yeni yolu benim ·dahc. önce olduğum yeni modelimle uy­
mamaya başlardı..:... Bu, sanki kendisini pek iyi tanımadığım 
birisiyle beraber yaşamışı11J...siliiYl!h.. Benliğimin modelleri, 
-Z,ımaya başladığım kişiliğe dönüştüğüm kadar hızlı dö­
nüşmemektedir. 

·,,içinizde ve .dışımzda. gördüğünüz hiçbir 
şeyi dönüştürmeme/isiniz, sadece. onu gôrüş 
şeklinizi değiştirin." 

..; Thaddeus Golas 

The Lazy Man's Guide to Enlightenment 

o 
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Budacılar, tam bilinçlilik yolunu Punya, Sila ve Sa­
;· madhi adlı üç zihinsel özelliğin yoğunluğundaki denge ola-

rak görür, Punya, bilgelik veya anlamak, Sila, ·saflaşmak 

• ~j~ı:ı:!ı sadele~!~k,:,~-~-~~~Ei~l!Ils.~~g-unlaşmak ve 
i tek nokt<!Yijönelmektir. Meditasyona oturup zihninizi bir 
''"pa~ki~leŞt~;-ı;~ş·ı~<liğlnızda bu, samadhinin baş-
langıcıdır. Bu dinginliğin tadılması ile zihninizi ve be­
deninizi gereksiz yere ne kadar çok uyardığınızı ve ya­
şamınızı ne · kadar karmaşıklaştırdığınızı görürsünüz. 
Böylece yaşamı sadeleştirmeye başlarsınız. Bu silanın baş­

langıcıdır. Yaşamınızı sadeleştirdikçe meditasyonlarınız 

daha iyi oınıaya·-6aşlar~-Bu-·ise···crafla fazla samadhi ya­
·şantısını doğurur. Daha kuvvetli samadhi daha derin bil-

'j geliğe ve daha fazla sila'ya uyarlanmanızı sağlar. Daha fazla 
sila; daha fazla samadhi, daha fazla samadhi; daha fazla 
punya, daha fazla punya; daha fazla sila demektir. Herbiri 
diğerlerini besler ve dengeler. 

Basitçe Yapm 

~~Y.9.D.t..,,.~~Ş~.1'2~!'.!gLQ .•. l?.cış~cı ..... yönlerin in d~--'-~-=-­
deleşmesi ne yardımcı olur. Daha sakin alanlara girdiğinizde 
/arzularmiZa-Slklcas~rlf.manın yaşamınızı nasıl karmaşık hale 
getirdiğinizi gqrürsünüz. Sarıldığınız şeyler sizi bir arzudan 
başka bir arzuya, aniden açığa çıkan bir istekten başka bir 
isteğe çeker ve sizde gitgide daha fazla durağanlık halleri 
yaratır. Meditasyon,.· sizin bu sarıldığınız şeyleri bı­

rakmanıza, terketmenize yardımcı olacaktır. 
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Örneğin zihninizi şu veya bu şeylerle doldurduysanız 
meditasyonun son geçen birkaç saat içinde topladığınız şey­
lerin zihninizden atılmasıyla geçtiğini göreceksiniz. Me-· 
dita~yonunuzun daha saf çevrelerde bulunduğunuzda daha ,\ 
açık ve temiz olduğunun farkına varacaksınız. Bu, ya­
şamınızı sadeleştirmekte size cesaret verecektir. 

Meditasyon sırasında düşüncelerinizi . göz-
lemlediginizde yaşamınızın ·hangi alanının aniden ortaya 

· çıkıp düşüncelerinizin yönünü değiştirerek sizi çektiğini far­
kedersiniz. Daha ileriye yönelmek için odacığınızda neyi te­
mizlemenin gerektiğini kolaylıkla görürsünüz. Örneğin eko- . 
nomik koşullarınızı sadeleştirirken yaşamınızdaki etki ve 
tepki ilkesinin etkilerini daha açıkça görürsünüz.ıYaşamınızı 
daha hafif ve daha açık hale getirirken çevrenizden bek-

- lentileriniz de azalacaktır. Daha sonra meditasyonunuz güç­
lendiğinde birçok sorumluluğu onların düşüncelerine fazla 
saplanmadan üstlenebileceksiniz. 
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Yaşamınızı hafiflettiğinizde kendinizin ve başkalarının 
fikirlerine daha az saplanacaksınız. Bu, sanki sizin, olmak is­
tediğiniz düşüncelerin üzerinde temellenmiş düşünceler ya­
ratmanız gibidir. Meditasyon yaptıkça, bu modellerin sa­
dece basit düşünceler olduğunu ve sizin gerçekte olduğunuz 
gibi olmadığını anlarsınız. Uzaklaştığınız her düşünce şek-

~ ıinin sizde yarattığı çekilimin eksilmesiyle dünyanız daha 
hafif ve daha açık hale gelecektir. 

Meditasyon, yaşamınızı etkiler ve sizin yaşamınız me­
ditasyonu şekillendirir. Yaşamda daha az meşguliyet me­

/ ditasyonda daha çok zenginlik getirir. Bu zenginlik dış ya-
' / r ( şamınızın düzensizliğinin azalmasıyla' tatmin olmanızı ' 

' sağlar. Süreç devam ettikçe bu azalma artar. 
\ 

"Sükunet meditasyonun bahçesidir." 

Hz. Ali 

Maxims of Ali 

Harvard 1ta profesör olarak çalıŞmaktayken arabamda 
FM radyo, büromda ve evimde müzik setim vardı. Sürekli 
olarak -banyoda bile bir hoparlör vasıtasıyla- müzikle çev­
rilmiştim. Buna ~k olarak bütün duvarlarda tablolar ve ara­
bamda süsler vardı. 
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Meditasyon benim evren hakkındaki algılamamı yavaş 
yavaş değiştirdikçe daha sade ofmayı istemeye başladım. 
Duvarlara yüksek bilinç durumuna erişmiş kişilerin bu bi­
linçlerinin sembollerini ve onları temsil eden sanatlarını içe­
ren resimlerini astım. Sessizlikten, -her boşluğu sesler ve gö­
rüntülerle doldurmak yerine- sanatı,n ve müziğin bazı 
parçalarından tatmin olmaya başladığımı buldum. 

Zamanla, tamamen beyaz boyalı sade bir odada ses­
sizce oturmanın ne denli muhteşem bir şey olduğunu his­
settim. 

"O, ki azıcık bir şeyle tam tatmin olan kişi 
gerçekte bir Kral gibi zengindir. Ve Kral bütün 
görkemi içinde· krallığı onu tatmin etme,diği 
zaman bir gezgin satıcı kadar yoksuldur. " 

- Shekel Hakodesh 

The Holy Shekel 

"Yeterlinin yeterli olduğunu bilen kişi her 
zaman yeter/iye sahip olur." 

-Lao - Tze 

Tao Te Ching 
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Gurum Maharaj-ji, Hari Dass Baba1ya beni eğitmesi gö- . 
r~vini verdiğinde Hari Dass yıllarca sessiz kalmıştı. Çev­
resiyle üzerine basit cümlelerini yazdığı küçük bir kara tahta 
ile iletişim kurardı. Uzun süre benim de sessiz olmamı is­
temiş ve bana da bir kara tahta hazırlamıştı. 

Sessizlik, başlangıçta bir oyun gibiydi, ama derinliği ve 
güzelliği zamanla açığa çıktı. Öncelikle uzun cevaplar yaz­
mak için yorulmaya başladım ve böylece birşeyler söy­
lemenin daha basit yollarını bulmaya ve bu sayede dana 
basit düşünmeyi öğrenmeye başladım. Bir karatahta ara­
cılığıyla diyalog kurmak, iletişimi, bireysel düşünce şe­

killerini ve onu çevreleyen evreni görmeye yetecek kadar 
yavaşlatıyor. Yargılama ile tepki arasındaki boşluk giderek 
içimdeki derinliği büyüttü. Günlük normal çene çal-

. mamızda büyük miktarda zihinsel enerji kaybı vardır. 

~ Sükunet bana büyük bir -~D~dL\:'~~~!l\lı~~,.&etir~. Hari 
-Oass1 ın yazdığı gibi "yokluk, bir şeyler olmasından .iyidir. 11 
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"Kişi kendisi sadeleşip basitleşmedikçe en 
, sade varlık olan Tannyı tammlayamaz." 

- Bengal'ce Şarkı 

The Gospel of Sri F3amakrishna 



"Konuşmayı durdur, düşünmeyi durdur ve 
anlamayacağmız hiçbir şey yoktur .. 

Kôklere dön ve anıammı bulacaksm. 

ışığı ara ve onun kaynağmı kfıY~ 

bedeceksin ... 

Gerçeği aramaya gerek yok; sadece 

gôrüşlere sahip olmaktan vazgeç.~ 
I 

-Sengstan 

Herşeyin Mevsimi Vardır 

.· ~Meditasyon yolu~Len dönüşüm düz çizgi gibi ola_n J 

_bir gelişme s.eyri izlemez'.~9.ı .. ~J?J!al ve ini~li s:ı~~~ı~!."· ~enim : } 
· kendi yaşantım da sarmal bir yol izlemiştir. Bir zaman için ·1 

belirli bir çeşit sadhana veya yaşam tarzına doğru çekilir;) 
belki 6 ay veya.1 yıl süreyle bunu izlerim. B.u sürenin so­

nunda bunun -etkilerinin ne k~dar yüce olduğunun kıymetini ·'· 
takdir eçferirn. Daha sonra ·bir süre çeşitli hizmet çalışmaları \1 

· gibi dışsal yöntemlerde çalışırım~ Daha sonraki bir donem 
ise çekilimim içe doğru olur ve zamanın çoğunu yalnız ba- \1 .. 
şıma geçirebilmek için toph.ımdan uzaklaşırım. 
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Bu aşamcıların sizin g~lişimini+deki Zpmanlaması, içse- . 
sinizle ve dışsal yaşantınızla ayarlı olmalıdır.~ . · 
temlerden hiçbi.rine çok-katı olara~ bagl~ı:ımayııı. Bir başka · 
yöntemin zamanı geldiğinde ve onun için olgunlaştığınızda, 

' ' ' 

ona geçin. 

/". Ben; bu geziye ilkönceleri fi_ziksel anlamda çal.ışarak, 
(\ entellektüel analiz ve ·hizmet ile başlamıştım. Yüreğin yön-

1
) temleriyle çalışmayı zor bulmuştu·m. Kalbimi açmaya ça-· 

lışıyordum fakat uygulanan yöntemler bana çok soyut ge­
\ liyordu. l960'1arın başlarında Ailen Ginsberg ile birlikte 

\ ( Hare Krişna şarkılarını yöneten Swami 'Bhaktivedanta ile ta­
\ nışmaya gitmiştim. Bu şarkılar bana hep çok garip ve an­
) !aşılmaz görünmüştü. Beni soğuk ve kötümser yapıyordu. 

(

' H~p şöyle düşünürdüm: "Bu, çok kötü. Allen'inkiler çok uç­
larda dolaşıyor. Bu .şarkı böyle bir şeyi katiyen yapamaz." 

~~ Yıllardan sonra aynı Hare Krishna şarkıla_rıyla vecd halleri 
·, yaşadım. Yüreğim mavi Krişna ve parlayan Ram'ın güzelliği 

{ ile genişçe açıldı ve şimdi ben kendi değişimime ve ge-
• \ lişmeme gülüyorum. · 

· Bir zamanlar bir öğrenci bana geldi ve saf sevgi uy-
gulamalarıyla altüst olduğunu hissettiğini söyledi. Budist uy­
gulamalar yapıyordu ve kullandığı meditasyon, ev.rense! ya­
salar - Dharma üzerineydi. Buna rağmen kalbinin kapalı 

kalmasından şikayetçiydi. Kendisine "Oharma,· seni se­
viyorum" manfra5ını uygulamasını söyledim. Nefes alırken 

. ve verirken yüreğinden söyleyecekti :· "Dharma, seni se­
viyorum." Onu sevdi. 

Bu, ya hep ya hiç oyunu gibi değildir. Hiçbir zaman bir 
aşamanın tamamen dışında değilsiniz. Yavaş yavaş ve de­
reC:e derece bir dönüşüm vardır. 
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''Herşeyin zamam var, 
ve gökler altmda her işin vakti var, 

Doğmanın vak.ti var, ve ölmenin vakti var 
. Dikimin vakti var ve dikilmiş olam _sökmenin vakti 

var. ,· 

·Öldürmenin vakti var v~ şifa vermenfn vakti var 
yıkmam'! vakti var, ve bina etmenin vakti var 

Ağlamamn vakti var ve gülmenin vakti var 
dôvünmenin vakti var, ve oynamamn vakti var 

. Taşlan atmanm vakti var ve taşlan devşirmer,rin 
vakti var 
kucaklaşmamn vakti var ve kucaklaşmadan çe­
kinmenin vakti var 

Aramamn vakti var ve yitirmenin vakti var 
saklamamn vakti var ve atmamn vakti var 

Yırtmanın vakti var ve dikiş dikmenin vakti var 
susmanm vakti var ve sôylemenin vakti var 

Sevmenin vakti var ve nefret etmenin vakti var 
cengin vakti var ve banşıkligm vakti va~'.". 

·.: Eccleşiasteş 3: 1-8 

Tevrat'tan ayet 
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"Samimi bir (Jğrenci için her gün şanslt bir . 
gündür." 

-Zengetso 

, Arkadaşlar 

/ Meditasyon uygulam·anız. derinl~ştikçe başka insanlara 
\. · 1 ·. karşı olaıı tutumunuz da değiışecektir. Giderek yalnız olmayı 

ya da meditasyon. il~ilginizi paylaşan birkaç kişi ile bera~ 
ı olmayı· tercih etmeye baŞlayacakSınız. Bu değişimi yu-
\ m~akça yapmaya çalışın. -· 
1-f2s -.~·-·~--:------



Siz geliştikç~~ dostlarınız da değişir: ilişkilerinizin de­
ğişmesi sebebiyle ,Jirlikte oturduğunuz kişiyle ar­
kadaşlığınızın sürmesine gerek kalmayabilir. ilk zamanlarda 
yakın bir arkadaşınızın meditasyona karşı ilginizi pay­
laşrnaması sizi rahatsız edebilir. Fakat insanların farklı yol­
larla ve kendi hızlarıyla gelişmelerini yargılamayın. Ne eski 
arkadaşlarınız sizi meditasyonun yanlış bir şey olduğun_a 
ikna edebilir ne de siz onları meditasyonun doğru olduğuna. 
Sadece başkalarının izlemekte olduğu yollara saygı gösterin. 
Hepsinin ötesinde inancınızı değiştirmeyin. Kendinizde olu­
ş~~k d~şimle_r size ~~~r.ı_yerecek.ŞeyTerdir:·~----

lnancınız zayıf olduğu zaman başkalarını meditasyon 
konusunda ikna etmeye çalışırsanız bu zayıflığı ortadan kal­
dırırsınız. Bu tür çabalar kendinize olan güveninizi artırır. 

Büyük ve popüler hareketlerdeki fanatizm, genellikle bunları 
izleyenlerin bu für inanç eksikliğinden kaynaklanır. inanç 
değiştirme, deneyimleriniz hakkında konuşma ve me­
ditasyonun basit sonuçlarını ruhsal bir tiyatroya dö­
nüştürerek dramatize etme ihtiyacı, hep meditasyonu gün­
lük, sıradan bir olay haline dönüştürdüğünüzde zamanla 
kaybolacaktır. 

Bu tür melodram bir çeşit ruhsal materyalizmdir. Ken­
dinize ruhsal bir yaşantı kuruyorsunuz ancak -örneğin yeni 
bir otomobil veya bir TV gibi başka bir şeyin sahiplenilmesi 
şartıyla. Siz sadece uygulamalarınızı yapın, onları ol­
duklarından daha önemli bir yere çıkartmayın. _Qlayı ne 
kadar az dramatize ederseniz kendinize o kadar ~z eng~ly;-
~-------------- -

~<rtı_rş.!!!!!'..:.~~-rubsal.Lık __ ~lunda _ _.erıinde sonunda . 
yok edi 1 m~Lsere.ken-başka~biı:. b~gıı:rlJLWillr. ·· · 

-, _ __...,--.-.·- __ ,,,_. . 
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Meditasyonu çevrenizde ruhsallıkla ilgilenen bir grup 
oluşturmadan yalnız başınıza 1 yapıyor ve eski sosyal iliş­

kilerinizi koruyorsanız kendinizi, sizi hiç anlamayan ve ki­
şiliğinizde nelerin değiştiğini kavrayamayan ins?-nların ara­
sında bulursunuz. Bu durumda ketum olun. Meditasyon 
hakkında ve onun--yaŞaminizdaı<r-etk!Teri-ı<önusunda dü­
şüncelerinizi başkaları size sormadan kimseye söylemeyin. 

( Başkalarının kuşkulu dü~ünceleri inançlarınızı ol­
\ gunlaşmalarına fırsat vermeden zayıflatır. Mantranın baş-

·.··ı. k.·.a···l·a··r·ı·.·n. ~~. gi:~ .. ?~~~?k v. eri.lmes.~!:j_~-~~-be.~.!ld~.~ . ~. e· --6üefUr:" Bu, mantranınetl<T1TöTa6ilmesi için gizli olması ge-
l- rektigfnden değil; fakat özellikle mantranın başkalarının 

alaylarına ve kuşkularına konu olmadan basitçe konsantre 
.· olunmasının öneminden dolayıdır. . 
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Meditasyon, yaşamınızı daha bütünden etkilemeye baş­
ladıkça benzer ruhsal ilgileri paylaşan başka kişilerle be­
raber olma -satsang- arzusu, sizi başka ruhsal öğrencilerle 
bir komünde ya da aynı evde komünal bir ayarlamada ya­
şamaya yöneltebilir. Komün ya da komünite sadece "ruhsal" 
olduğu için grupta genellikle bulunan yoğun psikoloj.ik me-. . 
lodramların azalmasını garantilemez. Birlikte meditasyon 
yapma, az ya da çok benzer yaşamsal kaygılara sahip olma, 
ve -belki de- aynı ruhsal öğretmeni izleme bu dramanın bir 
kısmını ortadan kaldırmaya yardım edebilir. Bu eğilimlerin 
hepsini ortadan kaldırmak mevcut insani eğilimler nedeniyle 1 

büyük ihtimalle yeterli olmayacaktır. Bir_SaJsimg'da ya- f. 

şamak, üzerinde çalışmakta olduğunuz bagımlılıkl~rını~ı de­
ğiştirmez, fakat onlar üzerindeki bakış açınızı değiştirebilir. 
Bu yeni bakış açısı, daha önceleri sıkıcı ve monoton gibi gö­
rünen günlük faaliyetlerinizi yeni bir neşe ve sevinç kaynağı 
haline getirebilir. 

Satsang aşaması ile meditasyon, bir kaçış haline ya . 
da komüncülük haline gelmemeli fakat yaşammızdan sü­
zülen şeylerin yeni bir duyumu olmalıdlf. Meditasyon uy­
gul!amalarınızda daha fazla ilerledikçe başkaları ile mi yoksa \ 
yalnız mı meditasyon yaptığınız daha az farketmeye başlar; 
dış desteğe daha az ihtiyaç duyarsınız. Satsang, en sonunda 
sizi satsang'ın da ötesine geçirir. Yaşamınız tamamen içe -
yönelik olduğunda ise hiç kimsenin yardımına ve desteğine 

· ihtiyaçı™z kalmaz, o zaman siz başkalarına yardım eder-· 
siniz. o güne kadar, çevrenizde meditasyon ile ilgilenen in­
sanların bulunması ve yolu paylaşmanız faydalı olur. 
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"Bunlar kimdir ki onların sana hayran ol­
malarım istiyorsun. Bunlar senin ge,nellikle 
deli diye tammladığm kişiler değil mi? Öyle 
ise ne istiyorsun? Deli olarak mı hayran ka-

· lınmak istiyorsun?" 

- Epictetus 

Arrian's Discourses of Epictetus 

size ya-( "Akrabalarmız çoğunlukla }: · ı bancııa.rdan daha.uzaktır." 

- Hz. Ali 
\ 
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Hz Ali'nin Hadisleri 

Gruplar 

"Gene gel gene. Ne olursan ol 

ister kafir ol, ister ateşe tap, ister puta; 

ister_ yüz kere tövbe etmiş ol, ister yüz 

kere bozmuş ol tövbeni 

Umutsuzluk kapısı değil bu kapı nasılsan 
öyle gel ... " 

-Mevlana 



Belki değişik meditasyon programlarından hangisine 
katılacağınız konusunda kararsız kalabilirsiniz. Günümüzde 
Amerika'da -ve Türkiye'de- ortaya çıkmış olan değişik me­
ditasyon türlerinin saflığını veya geçerlilik derecesini bi­
lemezsiniz. işte size. bu konuda dikkat edebileceğiniz bir 
kaç nokta. 

Birincisi, ne istiyorsanız onu alacağınızdır. Ancak ulaş:~) 
maya hazır olduğunuz aşamaya kadar gelişebilirsiniz. Ger-) 
çek arzunuz sizi bu programlardan bir tanesine yöneltir. Me­
ditasyon öğreten bu duyarlı gruplardan sizi çeken birisine 
açık olun ve bu. grubun sizinle uyumlu olup olmadığını his­
setmeye çalı~ın. Eğer kendinizle uyumlu buluyorsanız bu 
yolda ilerleyin ve meditasyonu onlardan öğrenin. Bu yön­
temin tek sakıncası, onların amaçlarının gerçek kurtuluşa 

ulaşmaktan uzak olması ve en sonur:ıda onların sınırlı viz­
yonları nedeniyle umutsuzluğa kapılmanızdır. 

Bazı programlar ötekilerden daha saf ve temizdir. Bir-
çok meditasyon grubunun meditasyon öğretmekte samimi 
çabalar içinde olduklarını söyleyebiliriz. Ancak piyasada bu-·l 
lunan bazı gruplar sadece kötü niyetli sömürücülerdir. On- \ _..Q._. 
ların temiz olmamaları öncelikle kendilerini, sizi ise sadece) 
geçici olarak etkiler. Eğer siz arzunuzda safsanız hiçbir aşırı 
istek size dokunmayacaıctir.--·-·--, ----····-······-···---... 

..,-- Toplumumuzda çoğÜnluk sosyal faaliyetlerde çok kuv­
vetli bağlılıklarla hareket eder; kitle hareketleri onların 

coşku duymalarını sağlar ama aldatılmalarına da sebep olur. 
Halka yönelik büyük programlar bu tür kişileri birçok farklı ·· 
motiflere çekmektedir. Bunlardan en çok tanınmışı olan TM 
(Transandantal Meditasyon) programı amacını dünya yü-
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zündeki insanların % 1 'ine meditasyon öğretmek olarak be- ı 
· lirlemiştir. Daha fazla insanın meditasyon yapmasıyla sosyal 
yapının daha uyumlu olacağı görüşüne ben de katılıyorum. 

(~!~sy_~~~_?ir mantr~~~~~!.:~ u~gulamak kişiyi yolun çok dışına çıkarl:aoifif.IM yöntemi birçok kişiye 
, .. evrensel huzurun ifk"tadinı--t~ttırabiliyor.fal<atbfi=Çokları-cfa 

\.\··-~~~~~~t~l~ibir~~~~y~~~r?Ç!-~f~~~fJf~~0~fk~ 
) tar kendini - kontrol ve sükunet hissi getirecektir. Ancak 

1 daha derine gitmek isteyenler, TM'de kullanılan mantraların 
yeterli olmamasından değil TM organizasyonunun sınırlı ol-
masından dolayı ilerleyemezler. Bu yöntemi öğreten ki­
şilerin, en tepede. bulunan Maharishi Mahesh Yogi ha­
ricinde, hiç de çok ilerlemiş ruhsal kişilere benzemediklerini 
de söyleyebiliriz. 
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Birçok kişi mantra için belirli bir ücret ödenmesi ko­
nu§fu:la--da....ş.ik~~ Bir organizasyonun, çabalarının 
de~iteklenmesini istemesinde hiçbir yanlış yan yoktur eğer ki 
meditasyonu yaygınlaştırma istekleri tamamen saf isteklerse. 
Fakat bazı grupların zenginleşerek ilerlemeleri bazan çok 
hızlı gibi görünüyor. Zenginliğin kişileri ve grupları yoldan ; 
çıkarma gücü çok büyüktür; eski bir deyişe göre "altın, bir-' 
çok yoginin düşüşüne sebep olmuştur." Benim gurum beni/ 
sık sık "kadın ve altın"a karşı; cinselliğin ve paranın ayart-

.• malarina.karşı uyarmıştır. Medita~y~~--Ç~k-d~ğe~ıi-bfr-araçtır. 
Bazı-öğrelmenlefin- -herkesten daha iyi bilmeleri g~rekirken­
sadece zen~inlik ve_güç aramaları çok üzücüdür. Onlar ek­
tiklerini biçerler. Örneğin meditasyon öğrenmek için para 
ödediyseniz ve öğretmen sizden çokyüksek bir ücret aldıysa 
o, para ile kalıyor siz ise kurtuluş aracınızı alıyorsunuz. Eğer J.-. 
bu yöntemi iyi kullanırsanız sonunda siz özgür kalırsınız ve 
öğretmeniniz tuzağa düşmüş olur. 

Büyük meditasyon gruplarının daha fazla güç isteyen 
insanları çekme eğilimlerini savunduklarını da görürsünüz. 
Böyle büyük organizasyonlarda gg_ç __ G\_r_ayarıJcı_r~rı dQ:?'.~ıı_ci y~ <" 

sahteruhsaHiklarını yürütecekbirç_ok açık nokta vardır. Sizin 
;r;;~1e-;JZ"s-e--::-eğerbU-~~u-~~kaslilcfa--8izff-i>ir güç 
elde etme isteği yoksa- bu tür organizasyonların kaynağına 
kadar ulaşabilirsiniz. işte bu kaynaktan alacağınızı alın ve 
bıırakın olumsuzluklar geçip gitsin. 

Örneğin farzedelim bir grubun öğretisi sesle eğitim tek­
niklerini içeriyor fakat organizasyonun kendisi size:: uzun dö­
ne~mde engel oluşturacak gibi görünüyor. Benzer görüşe 
sahip arayıcıların oluşturduğu bir grubun bir parçası olmak 
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istiyorsanız böyle- bir organizasyona karşı çekilim du­
. yabilirsiniz. Bu grubu kendi iç disiplininiz yeterince güçlü 
olana kadar kulla~~~·so~ra yola-kendi kendinize devam· ____ ..... .,--...,-.-~"'""'·"~.~·..,.,,.._,,,_.,. _ _..,._~,... . ...,~----.,,.......-- . 

edin. · . · · 

İ Birçok meditasyon grubu herhangi bir ruhsal kişiliğe 
(\ sahip olmaktan sakınır. Örneğin TM, ruhsal yanını olabildiği · 

1 kadar hız.la yok etmiş böylece askeri ok1,.1lla'rda, halk okul­
larında ve Amerikan kitlesinde daha fazla kabul görecek du­
ruma gelmiştir. Başka bazı programlar da -görüş açıları ruh­
sallık yönünde olanlar dışında~ sadece terapik değiŞimler 
sunar. Kitle psikoterapisi yoluyla insanlara· kendini, ... kıy­

metlendirmenin yeni hislerini vererek çok yararlı şeyl~r yap­
maktalar. Bunlar için para harcamaya değer. Bu programlar 
yararlıdır, kullanılıp atılacak şeyler değildir. Bu yöntemlerin 
sınırlılıkları insanlara psikolojik iyileşmeden çok daha faz-

, lasıhı sundukları metodlardır, Anc~k amaçlannı daha çok 
psikolojik terimlerle ifade ediyor ve ·böylece insanları daha 
ileı:i aşamalara yöneltemedikleri için gel'işmeye fazla açık 

· olamıyorlar; Bu yö_ntenıler bazı kişiler için yeterli gibi gelirse 
de birçokları için yetersiz olacaktır .. Yöntemin ötesinde 
yatan birşeyleri arayanlar ise daha ileriye yönel<:cektir. 

Bu tür gruplar ,bilincin yüksek seviyeleri hakkında ko-
nuşur fakat gerçekte sadece sı~adan yeterlilikleri öğretir ve 

ı bu dünya gerçeklerinin sınırlamaları içinde kalır. Bir kişinin 
J yeryüzünde kalmasının birinci sebebi hiçbir zaman yük-

/ 
selemeı:niş, uçamamış olması ise ikinci sebeb_i uçup ta t~krar . 

. ,

1

. yeryüzüne dônmesidir. Bu türden geniş kitlelere yönelmiş 
çeşitli 'ruhsal hareketlere yönelttiğim temel eleştiri; bu ör-

. \ gütlerin daha öpce yükselip bu deneyimi yaşamış ve sonra 
\ 
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yeryuzune dönmüş kişiler tarafından yönetilmemeleridir. 
Kendisi de illü~nlarveyanılsamalar içinde olan bir kişinin 

r:ıe._~- gÜ~e.L sözler söylutür Öl~ası=Ifo~r:ı:ıE:-<ieğ~~~!f, 
çÜnkü başkalarınl-asla-ÖzgÜrleştireıııez ... Baş~alarına-· reh-

~fian_:kJill~-d~~§~glirl li K~~~i~liFf~rj?~~ .izi e.ve.~_her~ 
kes için büyük bir acı kaynağı yaratacaktır. 
-·--------~-·--~----~------·---·---~----- -------., _____________ ·----- -

Gezinize henüz yeni başladıysanız size hemen hemen 
her yöntem yardımcı olabilir. Daha ileri aşamalara ulaştıkça 
belirli rehberlerin amaçlarının sizinkilerinin çok aşağısında 
olduğunu bulacaksınız. Böylece sizi özgürleştirmek yerine 
tuzağa düşürecek olan bir öğreti yerine daha iyi bir öğreti 
bulmak arayışlarına girişmelisiniz. 

Kitle programları da oldukça faydalı psikolojik zihin­
temizliği sunar. Onlar sizi dünyada daha etkin yapabilir. 
Fakat benim için en çekici eğitim programı insanlığın en üst 
amacına yönelmiş olan programlardır. Yaşayan Ruh'a, 
Tanrı'yı bilme ya da Tanrıyla bir olma'ya yönelmiş olan bu 
programlar aynı zamanda insanlığa da hizmet etmektedir. 

' . 

Tanrı ve Şeytan bir gün yolda yürüyorlardı. Tanrı yere / 
eğilerek birşey aldı. Bu şeye yüzü parıldayarak bir süre ı. ı 

?' > 

baktı. Şeytan, meraklanarak sordu "Nedir bu?", "Bu" diye ( , 
1 

cevap verdi Tanrı, "Hakikattır". Şeytan bu şeye uzanarak j 

şöyle dedi 11Ver onu _bana. Onu senin için organize ede)'~n1_:~_/ 
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"Sahte . peygamberlerden sakmm. Size 
koyun giysisiiçinde görünürler ama açgözlü 
kurtlardtr." 

-Matthew 7:15 

The New Testament 

incit 

"Benares Doğuda, Mekke Batıdadır; fakat 
kendi gönlünüzü keşfedin orada Rama ve 
Allah vardır." 

- Kabir 

· One Hundred Poems of Kabir 

Öğretmenler 

Bulunduğunuz yerde birkaç değişik öğretmen varsa 
bunlardan birisini nasıl seçmeli? "Sizi.n bölgenizde" diye be­
lirttim, çünkü meditasyona başlamak için çok uzaklara git­
menize gerek yoktur. Mükemmel bir öğretmen bulacağım 
diye etrafta dolaşıp durmak sizi özgürlüğe kavuşturmaz sa­
dece sıkıntılarınızı artırır. Gerçekte basit bir şekilde baş-· 
lamak için herhangi bir öğretmen size uygundur, eğ_~rJı~ 
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· ~ö_Bretmen ··bulamazsanız kendi ___ ~endinize .... !:f~_J;a.§:~ .. -~ /·ı 
layabilirsiniz. En sonunda, zaten ~~in!?:Jn_~QjyL2l~~!l!'~!'.IL 
gene kendiniz olacaksınız. 

> ...... - J .,,..,,,,_.._..,'";''"'' ~ •-',·-r~ .. .,,~~ 

Sonraları belirli bir öğretmene· çekil im duyduğunuzu 
hissedebilirsiniz .. Bir öğretmen arıyorsanız açık olun. Din­
leyin, yoğunlaşın, hissedin. Öğretmenin, öğretilerinin ve uy­

. gulamalarının sizin ihtiyaçlarınızla uyumlu olup olmadığını 
algılamaya çalışın. 

\ 

Birçok kişinin saygı duyduğu ve sevdiği fakat sizin yü­
. reğinizde hiçbir etki yapmayan bir öğretmenle kar-

. şılaşabilirsiniz. Bu kişiliği yargılamaya veya başkalarıyla tar­
tışmaya ve onları inandırmanıza gerek yoktur. Sadece o · 
anda sizin için neyin doğru olduğuna karar verin. Bu, belli 
bir süre sonra aynı öğretmenin sizin veya başkaları için mü-
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kemmel bir öğretmen olabileceği olasılığını ortadan kal­
dırmaz. Bir öğretmenin öğretilerini uygulamak ve onunla 
ruhsallıkta ilerlemeye çalışmak yerine onu yargılamak· gü­
naha kışkırtmadır. Ruhsal dedikoduya gerek yoktur. 

Bazı öğretileri alırken öğretmene ve öğretinin geldiği 
kaynaklara karşı sorumluluklarınız olacaktır. Kendinizi öğ­
retilere açın. "Senin öğretinden sadece bir miktar alacağım, 
ama daha fazla değil" demeyin. Bir öğretmenden birçok şey 
alabilmek için öğretinin içine dalın, kendinizi tamamen bı­
rakın. ıslanma riskiniz olacaktır. Yeteri kadar aldığınızda 
sudan dışarı çıkabileceğinize güvenin. 

J I 

- ... - ............. -:::::-- ._ 

Almış olduğum meditasyon derslerinden birinde bir öğ­
retmen bana ilk günde şöyle dedi: "Bu önümüzdeki on 
günde sana söyleyeceğim şekilde bana teslim olacağına söz 
ver." Bu sınırlı bir anlaşmaydı ve onunla ilgili hiçbit so­
runum olmadı. Öğretilerinin sağlıklı bir şekilde iletilebilmesi 
için bu teslimiyetin gerekli olduğunu anl~mıştım. 
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Öğreti bittiğinde sorumluluklarınız neler olacaktır? 
Bazen öğretmen şöyle söyler: "Şimdi öğretileri benden öğ­

. rendin, bana hizmet etmeli ve benim görüşlerimi iz­
lemelisin." Veya "Şu anda· ayrılamazsın, henüz hazır de­
ğilsin, daha fazla öğretiye ihtiyacın var." Fakat göQlünüzde 

· ·bu öğretrnenfe olan işinizin bittiğini ·hissediyorsunuz. Bfr öğ­
retmenle olan -ilişkiniz bittiğinde ona olan tek borcunuz 
sitin kendi özgürlüğünüzdür. 

Bütün öğretmenler öğrencilerine gerçekten kendi öz 
benliklerini açmaktadır. Örneğin birçok aydınlanmış öğ­
retmenin sadece bir mantrayı tekrarlayarak öğrencinin tüm 
yaşantısını değiştirdiğinden bahsedilmektedir. Öğrenci dün­
yasal davranabilir fakat mantranın yaratıldığı kaynaktaki ruh­
sallık büyük bir sorumluluk içerir. Mantranın ötesinde öğ~ 
retmenin sunduğu şey sadece mantra değil fakat onu doğru 
olarak kullanma yeteneğidir. Bir öğretmen kendisinin tam 
olarak sahip olmadığı bilgileri aktarmaya çalışırsa ruhsal öz 
eksik olacak ve aktarim tamamlanamayacaktır. Öğrenci öğ~ . 
retmenin mantrayı yaratmakta yeterli olmadığını dü­
şünüyorsa sonuç olarak öğrenci daha iyi başka bir mantrayı 
kullanmaktan kaçınır. 

Bazı kişiler bir öğretmenle içli dışlı olmaktan korkar. 
Öğretmenin olası kirliliklerinden, sömürülmekten, kul­
lanılmaktan veya tuzağa düşürülmekten korkarlar. Gerçekte 
ise sadece kendi öz arzularınız ve bağlılıklarınız tarafından 
·tuzağa düşürülürsünüz. Eğer sadece özgürlük. istiyorsanız 
her öğretmen sizin içinlıygunaffr:ôteyand~ğer -gü-çı<a-:­
'Zanmak istiyorsa~i-~ -Ögretmen--size özgürlükten söz eder 
ama sizi güç isteğinizi kullanarak çeker, Böyle bir öğ-
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\ 

retmene tabi olduysanız bu öğretmenin sizi aydınlanmaya 
götüreceği yerde bir güç kazanma eylemine dönüştüğünü 
görünce ona kızarsınız. Fakat şunu hatırlayın: içinizin belirli 
bir seviyesinde bunu zaten biliyordunuz. Bu öğretmene olan 
çekiliminizin kaynağı . sizin güce olan arzunuzdu. K.ı~-, .. 
gınlığınız sadece kendinize olan kızgınlıktan başka bir.şey 
değildir. 

Bazıları bir öğretmenin yardımı olmadan hiçbir şey 
yapmamak gerektiğini, bir rehber olmadan birşeylere baş­
lamanın tehlikeli olacağını söyler. Başkaları da tam tersine 
öğretmenin çok gerekli olmadığını kendi kendinize de i.ler­
leyebileceğinizi belirtir. Tabii ki bazı kişiler hiçbir öğ­

retmenin yardımı olmadan uyanabilmiş ve tam olarak ay­
dınlanabilmiştir. Öteyandan yol boyunca belirl.i aşamalarda 
öğretmenlere de ihtiyaç duymuştur. Örneğin eğer yalnızca 
zihninizi . sakinleştirmeyi istiyorsanız, ilk başlarda sadece 
meditasyon öğrenmek yeterli olur. Daha sonra en basit bir 
meditasyon tekniğinin· bile özgürlük yolunda kullanılacak 
yerde egoya hizmet edebileceğini gösterecek bir öğretmene 
ihtiyaç duyabilirsiniz. · 

Yol boyunca tecrübe edilecek öğretiler güzel, hoş, aC:ı­
masız .ve hatta yumuşak olsun hepsi uyanış için bir ka­
zançtır. Çok küçük bir tepki, en duyarlı bağlantıyı yansıtır. 
Bu, egonun hala nerede tutunduğunu gösteren çok anlamlı 
bir ipucudur. Tepkilerinizi basitçe gözlemlemenizle bir öğ­
reti kadar bilgi sahibi olursunuz. 

! ... 

. ( Öğretmenler ve öğretiler a!Mttld'a birer şekildir ve en so-
l nunda bütün şekillerin ötesine geçmelisiniz. Kendi öz iç se­

J, \ sinizde tutarlı, doğru ve. gerçekseniz o ses gitgide dah{l du~ 
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yarlı olur, sizi arayıcı ile rehber arasındaki ayrılığın ötesine 
geçirir. Böylece öğretmeninize en iyi şekilde hizmet etmiş 
olursunuz. 

''Albert Einstein'in kartsma kocasmm iza­
fiyet Teorisini anlayıp anlamadığı so­
rulduğunda şöyle cevap vermiş; "Hayır ... 
fakat ben kocamı biliyorum, ona gü­
venilebilir." 

"Dağa doğru giden bir yolu öğrenmek is­
terseniz, 

Dağdan geri gelen ve çıkmak için çaba 
harcayan adama sorun." 

-Zenrin 

The Gospel According to Zen 

"Bir adam kendini akan i bir suda değil, 

. durgun bir suda görebilir." 

- Chuang-Tse 

The Wisdom of China and lndia 

"Tüm düalistik fikirleri unuttuğunuzda her­
. şey sizin öğretmeniniz haline gelir ve herşey 
sizin tapmma nesneniz. olur." 

~ Shunryu Suzuki 

Zen Mind, Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir. 
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inzivalar 

insanların meditasyona yönelmek amacıyla ortalıktan 
çekildiği eski ve bozulmamış bir gelenek vardır. Bu geri çe­
kiliş, bir günlük uzaklaşmadan başlayıp kişinin tüm ya­
şantısını dünyadan elini eteğ'ini çekecek şekilde. bir adayış 
ya da bir dini inanışın üyesi olmaya kadar gidebilir. En azın­
dan birkaç günü ya da birkaç haftayı içsel çabanızı artırmak 
üzere adamanın size de yararlı olacağı kesindir. Bu iş için 
bir keşiş olmanız gerekmez ama arasıra yapılacak inzivalar 
gelişmenizi hızlandırır. 

o 

-------------

u.11 



·Kendi öğrencilerimin ayda biF kez bir hafta sonu tenha · 
. bir köşeye çekilmelerirıi tavsiye ederim. Bunu siz de de­

nemelisiniz, kurallar çok basit. Boş bir odaya ya da eğer 
varsa geniş bir salona kapanın. Hiç kimseyle görüşmeyin ve 
konuşmayın. Herhangi bir şey! okumayın veya çalışmayın. 
Sadece sessizce oturun, kendinizin ve çevrenizdeki dün- 1 

yanın farkına varın. Eğer isterseniz bazı genel m~ditasyon · 
teknikleri uygulayın .. Yalnızlık, size zihninizin evreni ya­
ratma yolunu gösterir. 

Daha uzun süreli inzivalar için bu kitabın sonunda ver-· 
miş olduğumuz mecfitasyon· kuruluşlarından birine başvururi 
veya şehir dışında bir çadır kurarak bu işe başlayı~. Bir 
hafta, bir kaç hafta, bir ay veya daha uzun birs.üre tamamen . 
yalnız kalabileceğiniz bir yere gidin. Bu sürede temel me-1 d~tasy.on teknikleri, Hatha Yoga,. şarkılar ve mantra ile dolu · 
bır bıreysel çalışma programı uygulayın. Fakat aynı za­
manda sadece 'sessizce oturmaya da zaman ayırın. Bir ağa-. j 

. cın, bir derenin veya bir kayanın yanında oturun. Bilincinizi 
bir kenara bırakın. Bırakın evrenin doğal akışı varlığınızın 
içinden geçsin ve ruhunuzu bu akışla.uyumlaştırsın; sizi za­
manın ve akışın ebedi uyumuna doğru çeksin. Sakince otu­
rurken zaman zaman yaşamınızın geçmişte kalan bazı ha­
yallerine ait görüntülerin hücumuna uğrayabilirsini'.l. 

Hayalleriniz ve planlarınız sizi tedirgin e.debilir. Fakat enin­
de sonunda derin sükOnet varlığınızı kaplayacak, kendinizin 
ve evrenin en derin gerçekleriyle sizi temasa getirecektir, 
Sizin Tanrıya yaklaşmanızı sağlayacak olan içinizdeki derin 
re~berliglaçığ'a'çıkaracaktir-:---···------··· .. - . ··- .. 
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"Patikasız ormanlarda bile zevk var, 

Yalmz sahilde sonsuz sevinç, 

Hiç kimsenin zorla almmadığı toplum var, 

.Derin denizde,.· ve gürleyen müzikte." 

-Lord Byron 

Child Harold's Pilgrimage 

"Zihin herşeydir. Eğer zihin aktifse sakin 
· yalmzlık bile çarşı pazar gibi olur." 

- Sri Ramana Maharshi 

Talks with Sri Ramana Maharshi 

Her yıl değişik inziva gruplarına -Budist, Hindu, Hris- . 
tiya:n vb. katılırım ve böyle yaparak pekçok ,zihinsel besin al­
maktayım. Birkaç yıl önce New York eyaletinde bir Benedict 
Manastırında.kalmıştım. Burada bana bir hücre verilmişti ve 
rahiplerin günlük sessiz meditasyonlarına, eğitim ça­
lışmcı.larına. ve işlerine katılıyordum. Beni çok derinden et­
kileyen bir anı hala çok canlı bir şekilde hatırlıyorum. Orada 
tamamen sessi~ bir yaşam sürüyorduk. Kalaylı tabaklarda 
mütevazi yemeklerimizi yiyor ve bulaşıklarımızı yıkamak 

üzere sıraya giri,yorduk. Bulaşık yıkamak için büyük bir la­
vabo ve durulamak için ikinci bir lavabo vardı. Yıkama la­
vabosunda üzer/ne sünger takılmış bir tahta bulunurdu. 

• !i - _, • <-.., 

Birıçeşit sdı;yal iletişim kurabileceğimiz ender anlar bu 
bulaştk yıkama anlarıydı. Kuyruğa girdiğimizde birbirimizle 
fısıldayar~k ko~uşmamıza izin verilmişti. Kırk yaşlarında çok 
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sağlıklı ve güçlü görünen· bir adamın arkasında durmuştum. 
Süngerin tabağının içinde dolaşmasını seyrederken ona sor­
dum : "Ne kadar süredir bu manastırda bulunuyorsunuz?". 
Şöyle bir cevap geldi: "Onaltı yıl." 

Elinde bulunan sünger, tabağının etrafında şöyle bir 
döndü ve "onaltı yıl" sözü zihnimde belirdi. "Onaltı yıl" sö­
zünü söyleyiş biçimi hiçbir övünme, üzüntü veya herhangi 
belirli bir duygusal iz taşımıyordu. Bu sadece bir gerçeğin 
ifadesiydi. Bu an beni ağırbaşlılık, sabır ve dingin yaşamın 
derinliklerine yöneltmişti. 

Bir ders sırasında bir arkadaşım şöyle demişti; "Burada, 
bu manastırda, giyinme, yemek ve zamana bağlı olarak ya­
pılan bütün şeylerin seçiminin dışındayız. Bu, bizim içimizi 
de özgürleştirir." Dışsal ve içsel. özgürlükler arasında kritik. 
bir farklılık vardır. Manastır yaşantısı bir 'hapishane ya­
şantısına çok benzediğinden dolayı "Hapishaneyi sadece 
demir perdeler meydana getirmez" demişlerdir. Siz nor­
maldetamamen zaman ve mekan kavramlarının kontrolü al- }I 
tına girmiş durumdasınız. Dış yaşam hakkında düşünme ih­
tiyacıyla kendinizi ancak bu sınırlar dahilinde keşfetmede / · 
özgür bırakacak şekilde özgürsünüz. 
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Bu ülkede -Amerika'da- çok mükemmel inziva alan­
larının bulunması avantajından yararlanın. Bunların bazıları 

sizin kendi kendinize kalmanıza izin verir, böylece sanki 
vahşi yaşantıda tek başınıza gibi olursunuz. Başkaları ise 
meditasyonun öğretilen ve yoğunlaştırı1mış eğitimlerle kuv~ 
vetlendirilen yapısal inzivalardır. Her iki çeşit inzivayı da 
çok yararlı bulmaktayım. Yalnızca kendinize ayıracağınız 
bu. zaman, yaşamınızı basitleştirmeyi sağlayacaktır. On gün 
süresince elli kadar başka kişiyle birlikte oturup meditasyon 
yapmaya çalı'şmak ve bir öğretmenin size ilham vermesi me­
ditasyonunuzu müthiş bir şekilde geliştirecektir. 

Amerika'da bazı dinsel organizasyonlar.ve gelişim mer­
kezleri bu tür inzivalar sunmaktadır. Birçok Hristiyan Kilisesi 
ve Manastırı halkın katılımına açık inziva programları uy­
gulamaktadır. Burma'da inziva, ulusal vakit geçirme tü­
rüdür. Tatillerinde deniz kenarına gitmek ya da dağa tır­

manmak yerine Burmalılar meditatif inzivalar yapmcıktadır. 
Bu inzivalarda kendi kendilerini yeniler ve tekrar dünyaya 
dönerler. Bu tür programlar batıda da ilgi görmeye baş­

lamaktadır. 

inziva merkezleri size en az oyalanma ile tamamen 
kontrol altına alınmış bir boşluk sunar. Buralarda televizyon, 
radyo, gazete, sağa sola takılarak boşa vakit öldürme yoktur. 
Meditasyonu etkileyebilecek olan birçok arzunun tatmini 
imkanlarınız kısıtlanmıştır. Biz, içimizdeki küçük cansız 

sesi, arzularımızın gürleyen trompet sesleri nedeniyle işi­

tememekteyiz. inziva türü düzenlemelerde gürültü ya­
ratacak hiçbir şey kalmadığı için içinizden gelen küçük 
sakin sesi daha kolay işitirsiniz. 
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Kişinin amaçlarını değiştirmesiyle birlikte ona daha ön­
celeri çok itici görünen şeyler giderek daha. işlevsel -
gerçekte değerli- hale gelebilir. Bir keresinde Black Panther 

·(Kara Panter) ile karşılaştım. Bakışlarının keskinliğinden çok 
etkilenmiştim. Ona: "Nasıl böyle çok açık hale geldin?" 
dedim. "O, yalnız yaşamaktan9ır, arkadaş" diye cevap 
verdi. O, uzun bir süre için yalnızlık tutsaklığındaydı ve 
bunu kendi öz benliğini derinleştirerek sağlamıştı. 

Himalaya'larda. Guru'mu.n yanİndayken çok basit bir 
yaşantım vardı. Kalın bir örtü üzerinde uyur, bir kova için­
den yıkanır, günde bir öğün yemek yer, uzun saatleri pen­
cereden bakarak ya da Bhagavad Gita'yı okuyarak ge­
çirirdim. Bir gün orada öylece otururken Life dergisinde 
savaş sırasında esir, düşmüş bir Amerikan pilotunun aı:11 1larını 

anlatan bir makaleyi hatırladım. Pilotların esaret yaşamını 
. gösteren birkaç fotoğraf dışarıya sızdırılmıştı. Bir savaş esiri . 
olarak onun en önemli tanımlamalarından birisini ha­
tırladım. "Bütün gün bir odada otururdum. Bir örtü üzerinde 
uyur, birkovadan yıkanır ve günc;le sadece bir öğün yemek 
yerdim." Makale, o kişinin bu ümitsiz koşullar altındaki kor­
kunç günlerini yansıtıyordu. Kendi o anki yaşamıma baktım. 
Tamamen aynı şartları gönüllü olarak seçmiştim fakat ge­
çirdiğim zamanın çoğunda sonsuz mutluluk ve vecd· için­
deydim. 

Tapınağın dışına günde bir defa bir otobüs gelirdi. O, 
benim dünya i.le olan bağlantı hattımdı. Genellikle öğleden 
sonraları otobüsün gelme saatinde kendimi pencerede onu 
bekliyor olarak bulurdum. Geri dönüş uçak biletimi ala- 1 

caktım ve onu çok iyi koruyacaktım. Böylece dünyaya geri 
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dönüş arzularımı sınıyordum. Bu,otobüs_e bindiğimi ve belki -
otuz veya kırk saat sonra geride bırakmış olduğum şeylerin 
ortasına atlamak için Amerika'ya geri döndüğümü hayal 
ederdim. 

Bu anda beni sürükleyen belirli bir hayali; San Fran­
sisco Film Auditorium'unda Grateful Dead ile dansettiğimi 
görürdüm. Yapacağım herşeyi hayal ederdim - yeme içme, 
seks, eğlence, sosyal ilişkiler, aile ziyaretleri ve diğerleri 

gibi. Kendimi bu rollerden hiçbirine yakıştıramaz, olacakları 
ayrıntılarına kadar düşünür ve sonunda kendimi "Gerçekte 
ne olmayı istediğini biliyorsun. Hindistanda içinde bütün 
gün sadece oturacağın bir tapınakta yaşamayı" diye. söy­
lerken hayal ettiğim noktasına gelirdim. Bu noktada tekrar 
uçak biletimi bir kenara atar ve uygulamalarıma dönerdim . 
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"Sessizce otuı~ hiçbir şey yapma, 

ilkbahar ge.v ve otlar kendi kendilerine· 
büyür." 

-Zenrin 

The Gospel According to Zen 

Meditasyon Bir Kaçış mıdır 'l 

"Hiçbir zaman olmamaktansa geçici ola­
rak bencil olmak daha iyidir." . 

-Gürdjieff 

in search of the Miraculous P. D. buspensky 

Bazı insanlar meditasyonu yaşamdan bir.kaçış yöntemi 
· olara.k kullanır. Onla~ · için meditasyon yaşamın prob­
lemleriyle karşılaşmaya karşı bir savunma gibidir. Ken­
dil~rihi sorumluluklardan kaçmak için tüm kalpleriyle. me­
ditasyona verirler1 Fakat bu amaçlarını gerçekleştirem~zler 
çünkü kişinin "hiç kimse" haline gelebilmesi için öncelikle 
"bir kims.e".olması gereklidir.~~uh~yol! yaşam~-~~ 
yolu değıldır. Yaşamı bırakm.aya kalkıım~IJ.Ç~QfüJ_.t~-
mızfemeniz gerekir. · · 
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Meditasyon yapan kişinin bilinen poz,isyonu gözleri ka­
palı oturmuş ve içine dönmüş olan halidir. Batıda birçok kişi 
meditasyonu dünyadan çekilerek sosyal sorumluluklardan 
kaçmak olarak görmüştür. Bu tür çekilimler meditasyon 
yapan kişi inziva dönemlerine girdiğinde söz konusu ola­
bilir. Fakat bu, meditasyonun amacını tam olarak yansıtmaz. 

~Meditasyon, arayıcının dünyadan tam olarak uzaklaşmasına 
sebep olmaktan çok olayların, aile ilişkilerinin, ar­

, kadaşlıkların, milletinin ve dünyanın iç ilişkilerini daha iyi 
anlamasına sebep olur. 

Meditasyon uygulayan kişi aynı zamanda toplumun te­
melini oluşturan bireysel farklılıkları onaylamaya da yönelir. 
Evrenin uyum'lu akışı içinde her bir kişinin kendi katkısı olan 
parça, kendine ait rolü oynar. Örneğin bana meditasyon 
yapmakta özgürlük veren bir ülkede yaşadığım için vergi 
ödeyerek ve oyumu kullanarak bana bu özgürlüğü veren 
topluma karşı görevimi yerine getiriyorum. Ancak protesto 
için Washington'a gitmek zorunda da değilim. Bence bu, 
benim yapmam gereken rolün bir parçası değildir, fakat 
başka birisinin bunu yapr:nasına da engel olmam. 

Acıma hissini ve protestoculuğU ele alalım. Her birimiz 
farklı sosyal rolleri oynamaya uygun hale getirilmişiz. Ki­
mimiz kendisini, ailesini sevgiyle birleştiren bir anne rolüyle 
uyumlu hiss;eder. Başka birimiz ise aynı uyumu sosyal ada­
letsizliği aktif olarak protesto ederken yaşar. HiÇbfr rol, öte­
kinden daha bilinçli değildir. Kişinin bilinci, oynadığı rolün' 
şeklinde yansımaktadır. Tam bilinçlilikle yüksek bir zihne 

, sahip olan bir kimse sosyal adaletsizliği protesto edecek olsa 
bu protesto, daha çok eylemin, haklılığının şefkat dolu duygu 
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seviyesinden. gelecektir. Meditatif bilinçlilik kişinin daha 
geniş bir açıklığa ulaşmasını sağlar, böylece ·kişi, sosyal zor­
lukları tümüyle algılayabilir. BU durum, protestocuyu olay­
ların nasıl olması gerektiği hakkındaki kendi öz görüşüne 
saplanmamış olduğu için daha etkili davranmaya yö­
neltecektir. Gandi, ruhsal hayat ile sosyal eylemi bu şekilde 
biraraya getirmişti. O, bir krizin yoğunluğunda bile me­
ditasyon yapmaya ve Tanrıyı hatırlamaya çalışırdı. Öl­
dürüldüğü zaman, son sözleri Tanrının ismi olmuştu. 

Meditasyon, her ne yapıyorsanız onu yapma tarzınızı 
. değiştirir. Spor yarışmalarına bakın. Örneğin, iki tenis oyun­

cusu şiddetli bir mücadeleye girmiş olsun.~ Herbirinin zihni 
kazanma düşüncesiyle dağınıktır. Fakat aym zamanda o 
anın güzelliğini de yaşarlarsa -bu, iki insanın yarışmayı ka­
zanmakta iŞbirliği içinde olmaları gerçeğini de içeriyor- bu, 
oyunun tüm doğasını değiştirir. Onların genişlemiş bi- · 
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linçliliği günün güzelliğini ve oynayabiliyor olmanın şans­
lılığını değerlendirmelerini de sağlayabilir. Bu fazladan ka­
zanılan bilinçlilik, oyunlu yarışma duygusunu· Aı:tırır. ve., 
bizim centilmen olmayan sporculuk diye tanımlac:fığımız her 
şeye rağmen yenme bağımlılığını uzaklaştırır. Onlar basitçe 
o an9an hoşnutluk içinde olur. . 

Herhangi bir eylem yaparken başarıyla · dav­
ranabilmenin -arkasındaki sır ister meditasyon, annelik, sos­
yal protestoculuk veya tenis oyunu olsun eylemi yapanın tu­

. tumundadfr, yapılan eylemde değil. 

1967'de Hindistan'da gurumun yanıı1Cfa birkaç ay kal.,. 
mıştım. O zaman, Ailen Ginsberg'den Chicago olaylarını ve 
benim de tanıdığım birçok kişinin katıldığı devrimci pro­
testoları anlatan bir mektup alc;lığımı hatırladım. Bir an için 
kendimi, Hindistan' da bu tapınakta otu.rarak basit ve sessiz 
bir yaşantıya doğru dünyadan kaçmış ·gibi hi~settim. Ey-

. lemden uzakta·· bir dinlenme kampına çekildiğimi "ve ar­
kadaşlarımın. daha ·iyi bir dünyaya ulaşmak Jçi~ insanlığa 
yardım etmekte en ön saflarda yeraldığinı düşündüm; 

. i 

\) Krishna'nm Arjuna'ya savaşa gitmesi için kesin emir 
~ l vermesi hikayesini anlatan Bhagavad Gita'yı çalışıyordum. 
11.'.f Daha önce de ifade ettiğim gibi Bhagrıvad G_ita, dış düş­

manla mücadele etmenin kişinin içsel şeytanlarıyla karşı 

'~· ;~-~~!~~~i~Q~-~-~~~-~-~~()ı~u.~~~~~~-~~~_y~::_. 
dımcı olmu_ştu. Gerçekte ou, kendi öz benliğimi de-
'iillieŞtirmek "Şeklinde yapılan mücadelenin ilk aşa­

. maları.ndan sadece birisidir. Belki de, diye düşündüm, onlar 
en son karşılaşma için geride b~klerken ben en ön safta ola­
cağım .. 
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Daha sonra kişinin kimin daha iyi, kimin daha kötü ol­
duğunu yargılamaması gerektiğini anladım. Biz sadece dra­
madaki oyunun değişik parçalarıyız. 

''Zihni sakinleştirmek eylemini durdurmak 

demek değildir. Gerçek sakinlik eylemin ken­

disinde bulunmalıdlf." 

- Shunryu Suzuki 

Zen Mind, Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir . 

. Çôk aşamalar, çok yollar 

Kendi arazi işaretleriyle ve kendi özgün güzergahıyla 
sayısız yol vardır. Belirli deneyimler ve onların yolları ki­
şiden kişiye ve yöntemden yönteme değişiklik gösterir. Saf 
sevgisel meditasyonla, dua sırasında yoğun sevgiyle, ay­
rılığın derin acısıyla veya Yaşayan Ruh'u.n varlığıyla do­
labilirsiniz. Eğer n_efese yoğunlaşarak yapılan" Meditasyon 
tekniğini kullanarak meditasyon yapıyorsanız, ilkönce uya­
rılma, sonra sakinleşme, derin sükOnet, düşüncenin daha 
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küçük birimlerinde yoğunlaşan ani aydınlanma ve en sonda 
mekan ve şekillerin· ötesinde var olan dinginliğe ula­
şabilirsiniz. Meditasyona başka bir yaklaşım olan Tai Chi 
tekniğindeki ilk tecrübeleriniz belki de denge, uyum veya 
yeryüzü ile havayla ve çevreyle akış olacaktır. Tek bir yol ta­
nımlamak veya her bireyin aynı tecrübeyi edineceğini söy-

. Temek mümkün değildir. Yüreğin, zihnin ve bedenin kendi 
yolları aynı amaca giden farklı zeminlerdeki birer ray hattı 

gibidir. 

------- -- ..._, 

./) .· 

' ~--- 'i" .. ......__ ""'\ ' 
. . -~ 

Meditasyonunuzun yol ve yöntemine bağlanmayın. 

Amacınızın kurtuluş oldüğunu ve her tür meditasyonu ih­
tiyacınız olduğunda kullanılabileceğinizi zihninizden çı­

kartmayın. Nefesinizi izleyerek ziQninizi, tüm dünyasal dü­
şüncelerinizi birarada tutan bağları çözmek için tek nokta 
dinginliğine yönlendirin. Tek noktaya yoğunlaşma yöntemi 
bir kez ele geçirildi ·mi onu birçok yerde kullanabilirsiniz. 
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Onu zihninizin çalışmasını gözlemeye yönlendirirseniz Nir­
vana aşamasına kadar ulaşabilirsiniz: Veya başka bir yönde 
çalışabilir; dua ile başlayabilirsiniz, ve lsa'nın sevgisi yo-­
luyla yaşamınızı yeni Karma almayacak bir noktaya doğru 
basitleştirirsiniz. Daha sonra sizi -yönlendirecek şey, din,. 
ginliğe olan ihtiyaç olacaktır, böylece sadece nefesi izlemek 
gibi daha b.asi't meditasyonlara yönelebileceksiniz. 

Denediğim her meditasyon tekniğinin kendi var­
lığımdaki bir başka alana ulaşmakta bana yardım ettiğini 
buldum. Belirli bir meditasy.on tekniğinin tek gerçek yol ol­
duğunu söyleyecek bir değer sistemine yakalanmadan bu · 
yollar arasında dans edip durdum. 

Bununla beraber aydınlanma yolunda aynı anda çeşitli 
yolları izleyemezsiniz. Sizin için iğnenin deliği olacak ve 
sizi içsel tapın-ağınıza götürecek şu veya bu yola doğru çe- _ 
kileceksiniz. En sonunda başka arayıcıların da kendi yol~ 
!arını izleyerek ulaştıkları yolun bir· tek olduğunu an- "-
-!ayacaksınız. En tepede, zirved~ tüm yollar bfrleşir. 

Hint ermişleri Kabir ve Tulsi Dass Tanrıya ulaşmak için 
· aynı Azize Teresa gibi inanılmaz yoğun bir istek gös­
termişlerdir. Öte yandan Ramana Maharshi kendini bil­
gilendirme ve kişiyi "Ben" kavramına götüren bağlardan kur-­
tarma şeklindeki yöntemiyle ayırımcı zihindeki yolu 
göstermiştir. Tibetli ermiş Padmasambhava ve Milarepa gi-

·- bileri kişiliklerinde bu müthiş gücün insanlığa hizmette ba­
şarıyla kullanılmasının örneklerini göstermişlerdir. lsa, çok 
saf ve katıksız sevgi, şefkat ve fedakarlık örneğini vermiştir. 

i Buda içgörüş yolunu göstermiştir. Bütün bu farklı yollar basit 
\ve ortak bir sonuca, kurtuluşa yönelmiştir. 
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Dağın zirvesine giden başka başka yollar. Herbirinin 
kendine özgü bakış açıları, deneyimleri ve tehlikeleri vardır. 
Yol boyunca birisine yakalanmamaya ve bu yüzden yü­
züsütü kalmamaya bakın. 
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"İnsanm beni sevdiği yolla aym şekilde 

benim sevgimi bulurlar; birçok/an için bu in­
sanm yoludur, fakat on/ann hepsi sonunda 
bana gelir." 

- Bhagavad Gita 4: 11 

"Gerçek uygulamada belirli bir yol yoktur." 

- Shunryu Suzukt 

Zen Mind, Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir. 



Meditasyona başladığınız zaman büyük bir olasılıkla 
hangi yöntemin sizin için son yöntem olacağını bi­
lemiyordunuz. Başlangıçta yolun görünümü kendi ka­
bullerinize ve gerçeklik modelinize yakalanmış olduğunuz 
için bulutlu ve pusluydu. Meditasyonunuz geliştikçe kendi 
öz yolunuza uyarlanmaya başladınız. Sonra yolculuğunuzu 
bitirirken tüm kuşakların evrenselliğine açıldınız. 

Bu evrensel açılımın en iyi tanımlanması Hintli aziz Ra­
makrishnanın yaşantısıdır. Kendi kuşağının saygı duyduğu, 
ibadet ettiği ve sevdiği Ana tanrıça Kali'nin yolunu iz­
ledikten sonra onu dönüştürmüş ve lslam,· Hristiyan ve 
başka diğer geleneklere bağlamıştır. Günümüzde Batı'da 
bazı insanlar lsa'ya karşı yoğun duygusal bağları nedeniyle 
köktenci Hristiyanlığa sürüklenmekte, başkaları Zen Bu­
dizmin basit, yalın ve süssüz yaşantısına çekilmekte ve daha 
başka kişiler de Sufi semalarının sonu gelmeyen enerjisine 
ve sevgisine yönelmektedir. Belirli bir gelenek üzerinde ça­
lıştığınız zaman kendinizi tamamen ona vermelisiniz. Onu 
işitin, onu görün, onu tadın ve tamamen ona teslim olun. 
Yolunuz hakkında merak etmeyin. içinizdeki gurunun sizi 
çağırmasını bekleyin. Meditasyon yoluyla çağrı açıkça ve 
hatasızca size ulaşıncaya kadar sakince dinlemeyi öerenin. 

"Eskiler için iki yol yoktu. 

'Ulaşanlar' hep aynı yolda yürüdüler." 

-Zenrin 

The Gospel According to Zen 
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5 

YOLU KAYBETMEK 

Yöntem. 

Varlık okyanusunu bir tekne kullanmadan geçebilen 
çok az kişi vardır. Aramızda çok az kişi gerçeği.egonun yan­
sıttığı illüzyonlarının arasından görmeye hazırdır. Bu ne­
denle yöntemler, yani bir tekne kullanırız, ancak karşı sahile 
ulaştığımızda tekneden ayrılacağımızı da bilmeliyiz. Ta­
şınmaya gitmiyoruz, teknemizi kafamızın üzerinde ta­
şımamız gerekmiyor. Tekneyle sona ulaşmış olacağız. 
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·· Yolun sonunda teknenin kendisinin de kurtuluş için bir 
tuzak olması tehHkesJ var. Bu yolculuğun sonunda ya bir de­
,nizci oluruz veya rer davranışı ruhsallık yolunda çalışma 
olan aydınlanmış bıi· kişi haline geliriz. Tekneler uzmanı 
olabilirsiniz ve bu konuda en iyi olanları biriktirebilirsiniz. 
Veya bir tekneyle en uzak sahile gidersiniz ötelerin ötesine: 
"Ga1:e,· gate, p;aragate,. p~rasamgate, bodhi shava," ötelere 
hatta öte kavramının da ötesine. 

Aradığınız her ne ise -ruhsal· gerçekliğe ulaşma, kur­
tuluş, aydınlanma~ Tanrı ile bir olma, veya onu nasır ta- . 
nımlarsanız tanımlayın- meditasyona bir· yöntem olarak bağ­
lanmayırı. Aynı zamanda yolunuza. çıkabilecek her türlü 
fırsata ve seçeneklere açık olun. Bir yöntemin arkasında 

kalıp tuzağcı düşmek korkusu ile saklanmak sizi uzak kıyıya 
karşı arzu ve özlemle dolu, fakat bu kıyıda tutar. işin içine 
.dalın ve içsel rehberinize güvenin. isteğinizin safi.ığı ve iz- . 
lediğiniz yöntem size yolu göstereeektir: · 

. Yöntemler .aynı bir tekne gibi büyük; eğlenceli ve süslü 
püslü olabilir. Bir yönteme ne kadar bağlı olduğunuz mad­
deye ne kadar bağlı olduğunuza bağlıdır. Örneğin Hare 
Krishna aşıklarının kalplerini sevgiyle doldurdukları· gibi 
Krishna üzerine Meditasyon yapmaya sarılmış olabilirsiniz. 
Nefesinizi izleyerek veya tek noktaya yoğunlaşma ça­
lışmaları ile vecd'e ulaşmaya çalışıyor olabilirsiniz. 

Aslında bütün yöntemler birer tuzaktır. Fakat bir yön­
temin. iş görebiirriesr.iÇin ônurr iyice iÇine; tuzağa düş­
meyecek kadar içine girmelisiniz. Kendinizi.anlamanıza gü-
vehin, yöntemin\ doğası en sonunda sizi yöntemin ·. ı 
kendisinden kurtaracaktır. Temiz, saf bir Guru'nun· varlığı 
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sadece sizin kurtuluşunuzu sağlamak içindir. Gurunun sizi 
izleyici veya öğrenci olarak tuzağa düşürmek gibi hiçbir ar­
zusu olamaz. Sizin ilişkiniz yapıcı olduğu için yöntemin tam 
olarak içine girmenizi° ve ona teslim olmanızı ister. Eğer öğ­
retmen temiz değilse ayrılmaya hazır olduğunuz zamandan 
sonra da sizi öğrencisi olarak tutmak isteyecektir. O du­
rumda sizin amacınızın temizliği, saflığı işlemeye baş­

layacak ve sizi öğretmenden uzaklaştıracaktır. 

Bu, sizin meditasyon ile olan ilişkinizde de aynıdır. Her 
yeni aşamaya vardığınızda yeni yüksekliklere bağlanırsınız. 
Veya zamanınızı ve çabanızın bir çoğunu bu işe ver­
diginizden yeterince birşeyler alamama korkusuna. ka­
pılırsınız. Veya çalışma sırasında meditasyonun daha fazla 
yeterlilikleri olması. gibi meditasyonun yararlarını ortaya çı­
karırsınız. Bunlar yoldaki çıkmaz sokaklar gibidir. 

Yöntemi kullanış biçiminiz, onun sizi tuzağa mı yoksa 
kurtuluşa mı götüreceğine karar verir. Oyun, grup yön­
teminde değil, aklın ötesindedir. "Ben Meditasyon yapan bi­
riyim" demek -veya "Ben bir şey'im" demek- sadece başka 
bir tuzaktır. 

Krishnamurti gibi bazı filozoflar meditasyonun gerçekte 
kurtuluşa ulaştırabilip ulaştıramayacağını sorgular. Onlara 
göre bütün yöntemler sadece bilinçlenmenin tuzaga dü­
şürülmesinin yeni yollarıdır. Bizi egonun tuzaklarından kur­
taracak yerde özgürlüğümüze yeni engeller koymaktadır . 

. Patanjali ve Buda gibi öncüler bunları onlara ihtiyacımız 

kalmayıncaya kadar kullanabileceğimiz aletler olarak al­
mışlardır. Benim hislerim, bu tür yöntemlerin by-pass edil­
mesinin en iyisi olacağını ;;.öy!ı'.!~ 10r, fakat Çok azımız bilincin 
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böylesi bir sıçrayışını yapabilecek kapasiteye sahiptir. 
Bunun dışında kalanlar çeşitli yöntemlere kesinlikle ihtiyaç 
duyacaktır. Bunlar, kendimizi özgür kılana kadar içinden 
geçmemiz gereken tuzaklardır. 

"iyi bir gezgin, iz bırakmaz." 

Deneyim 

-Lao Tse 

Tao Te Ching 

Zihniniz meditasyonda sakinleştikçe bilinciniz te­
melden değişmeye başlayabilir. Sükunetle birlikte sevgi dal­
gaları ve aydınlanma duygusu gelebilir. Bedeninizden ay­
rıldığınızı ve başınizın yukarısındaki gerçekliklere doğru 
yükseldiğinizi ve omuriliğinizin içinden yukarıya doğru bir 
enerjinin yükseldiğini de hissedebilirsiniz. Vizyonlar, gö­
rüntüler, yanma hisleri, kalbinizde keskin bir acı, . derin 
sükunet, bedeninizin . katılaşması gibi halleri de ya­
şayabilirsiniz. Krishna'nın flütü, bir şelale, fırtına veya bir zil 
sesi gibi içsel sesler işitebilirsiniz. Burnunuzda garip kokular 
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veya ağzınızda acayip bir tad algılayabilirsiniz. Daha de­
rinlere giderseniz Budistlerin 'jhana' diye adlandırdığı vecd, 
esrime, spnsuz mutluluk ve algının açılması gibi trans aşa­
malarına da girebilirsiniz. Hiç görmediğiniz uzak yerler hak­
kında . vizyonlar algılayıp nasıl olduğunu açık~ 
layamayacağınız şeyleri bilebilirsiniz. 

Bu tecrübeler sizi aldatmasın. Eğer bunlara bağlanır, 

bunlarla büyülenirse~iz ~UbuyITTenme çekilim veya iti­
limden kaynaklanmıyor olsa bile- onlara gereksiz bir önem 
verirsiniz. Bu ·çeşit aldatıcı bir tecrübe geçirdiğinizde bu de­
neyimi tekrarlamaya Çalışırsanız bunlar meditasyon için bir 
engel haljne gelir. Meditasyonda ilerleyebilmek için, ulaş­

tığınız bu aşamalara olan bağımlılıkfarınızı bırakmalı ve 
daha ötelere gitmeye çalışmalısınız. Bu deneyimler kendi 
kendine geliyorsa, iyidir. Fakat onlara-Ul~Ş~ay~~- -
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Onbeş günlük bir içe bakış meditasyon kursunu ha­
tırlıyorum. Onikinci günde yaşamım boyunca hiç tad-
.madığım bir huzur ve sükunet hissi duyumsamıştım. O 
kadar derindi ki hemen öğretmen.ime koştum ve "Bu huzu.r 
benim tüm yaşamım boyunca hep ulaşmak istediğim bir 
şeydi. Yaptığım herşey, sadece bu aşamaya ulaşmak içindi." 
dedim. Bir ay kadar sonra başka çeşit ruhsal uygulamalara 
devam ettim. Bu barış ve huzur deneyimi yeterli değildi. Sı­
nırlıydı. Her çeşit tecrübe aşaması, bizim etiketlediğimiz 

şeyler o değildir.· 

Uyuşturucularla ilgili yoğun deneyimlerim beni bu trip­
lerin anılarının güçlü bağlılıklarına götürmüştü. Onları Yoga 
uygulamalarıyla tekrar yaratmaya çalıştım. Meditasyon uy­
gulamalarıyla bu uyuşturucu deneyimlerimi kıyaslamaktan 
vazgeçmem yıllar aldı. Yalnızca geçmiş tecrübelerime bağ­
lanmayı durdurduğum zaman şimdiki tecrübelerimin yeterli 
derecede tam ve zengin olduğunu ve anılara ihtiyacım ol­
madığını görebildim. Daha sonraları Ptanayama ve Kun­
dalini üzerine yoğun dersler uygularken birdenbire nefesıim 
kesildi ve yoğun bir aydınlan_~.~_y~ş~ın:t:" Bir kez daha ae-:-

.. neyimin yöğümuguoenrl(isl<acına aldı ve beni geride tuttu, ··ı 

fakat bu anları tekrar yaşama teşebbüslerim sürdü. Sadece o / 
anın kendisinde Tanrıya çok yakın olduğumu gördüğümde 1 
geçmiş tecrübelE;?rim bu tür engellemelerini durdurdu. Ve ) ,J~ 

·tekrar anılara bağlanmanİn1 bir engel olduğunu gördüm. ı.._./ 

Bu tecrübeleri kendi· bağlanmalarınız yoluyla edi­
nirseniz kendinizi onları~ uğraşmakta daha az ilgili bu­
lursunuz. Arzu ve çekic~~ik nedeniyle oluşan umutsuzluk ve 
bıkkınlık ve arzularaula:şamama, iç dünyamızın en azından 
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bir kazancı olmaya başlar. Bu oldukça rahatsız edici bir sü­
reçtir. Bu durumda nesneleri bütün açıklığıyla görebilirsiniz 
veya onu da aşarak başka bir duruma geçersiniz. fak~t-aynı 
~yuşturucularda olduğu gibi_ş~J~*~ik bır~kJr,fgr.,__~ bir::ı·~ 
içi~çenin meyvaslnı yiyemezsiniz~·--·-
""''"•,,",,"""~,-~--"~, .... , __ _,.,.,. -·· .,, •'• '>• '" ··---· '"- __ .,,., ____ ,,_,' <. ·- ,,, '"' --- - ' - ~- -~-"-=•''"'"-·~-~- ----"-----~ 

"Meditasyon; aydmlanmaya, dinginliğe, 

ruhsal mutluluğa ve daha iyi bir insan olmaya 
ulaşma çabası· değildir. O, sadece kendi nev­
rotik oyunlanmızı, kendimizi aldatmalanmızı, 
gizli korkulanmızı ve gizli umutlanmızı or­
tadan ka!dmp yok edecek boşluğun ya­
ratJ/masıdtr." 

. - Chogyam Trungpa 

The Myth of Freedom 

~Gopi'lerle dans ettiği kutsal kent~ 
davan'da bir sütçü vardı. Sütçü, gerçek bir Krishna aşığıydı. 
Bir keresinde süt satarken Krishna ve eşi Radha, Brin­
davan'ın bir sokağında bulunan tezgahmın önüne gelmiş ve· 
tertemiz olduğundan dolayı ondan biraz süt almıştı. Sütçü, 
onları gerçekte olduklar.ı gibi görmüş, gözleri parlak bir ışığa 
bakıp da yanmış gibi kamaşmıştı. Krisfma ve. Radha, tez-

/ 
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gahının önüne geldiğinde hiçbir şey konuşamamıştı. Daha 
başka ne kadar süt satabileceği de umurunda değildi. O, 
Tanrı'yı bir ışık halinde görmenin aydınlanmasını yaşamıştı. 
Ve bu, onun yaşamı boyunca ulaşabileceği en yüksek aşama 
olmuştu. 

Bu kadarı yeterli olmalı mıydı? Aydınlanma durumunda 
kalmamalı miydı? Sonsuz mutluluk? Esrime? Tanrılarla bir 

; arada olma? Uçma? Bahse girerim hep uçmak istemiştiniz. 
Başkalarının zihinlerini okuma? Hangi güce sahip ola­
caktınız? Şeytan lsa'ya çölde şöyle söylemişti. Bir şey istiyor 
olmalısın. Ne istiyorsan olacak, yakında veya uzakta. Ve sen 
de orada olacaksın. Bu arzulara son vermediğin sürece, tu­
zaktasın. 

Güçlere çekilim duydukça ve zevkler tarafından baştan 
çıkarıldlkça yukarı doğru yönelen yol, yatay duruma gelir. ? 
Tam özgürlüğe ulaşma yönündeki amacın yetersiz kaldıkça 
bu deneyler tarafından tuzağa düşürüleceksin. Uzun dö.;. 
nemli amacı istediğini biliyorsan, bu bilgi sana yol boyunca . 
karşılaşacağın durumları boşvermene yardım edecektir. HerJ 
bir arzu ortaya çıkarken egoyla bir mücadele içinde ola- ? 

. caktır. Bir par.çanız bu başt. an çikarıcı zevklerle eğlenmeyi . 
-ısteri<en bir başka parçanız onlardan uzaklaşmak ve Her- · 
lemek isteyecektir. · . 

Bu olağanüstü tecrubelerle başa çıkabilm~nin bir yolu ) · 
onlardan ne korkmak, ne de onlarla oyun oynamaktir. "Ti- / 
betin Ölüler Kitabı" onbin korkunç ve onbin güzel vizyona f ( 

1- atıfta bulunur. Meditasyon sürednde onların hepsiyle kar- ! 
şılaşabilirsiniz: -güçler, güzellik, ölümler, gariplikler, me- \ , 

· lekler,, şeytanlar, hepsi. Bunlar sadece şekill.erdir, evrende J ? 
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( ..1?.Y.LYm~~.r!.~.!<!~r.~tı.r. .... Q!ll~!..L'!J:'?.1~.<ı. .iJer,ler~en_ ~~~~!.'~. 
\ 

aynı kalabalık bir caddede yürürken· her çeşit insana rast-
layabileceğiniz gibi. Onların farkına varın, onları kabullenin 

/ -onları reddetmeyin- ve ~sinler; Bu cen-
~ netlere ve cehennemler~ takılma.k,. bağlanmak ne kadar 
!'güzel .olurlarsa olsunlar ılerle!TI~nızı yavaşlatır. Onları ka­

. ·; _bullerımemek veya onları uzaklaştırmqya çalışmak ise sa­
l \ dece'bağlanmanın ince bir çeşididir. Orta yol~_jı;J~}'jn. Eğer 
1i ! . 1 • • ..,,..,,_-• ...,. ..... ~~,,.- • ~ ...... ., .... \ ! varlıklar zihniniz~e .belirirse; bırakın belirsin, farkına varın, 
• \ve sonra bırakır:ı gıtsın. Bağlanmayın. 

l. 
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·"~irçok duyumlar gelir birçok düşünceler 
· ·doğar, ,fakat onlar sadece kendi zihnimizin 

dalgalartdtr. Zihnimize hiçbir şey dışartdan 
gelmez. 

Aldan.inadaki saf zihni anlamamn yolu uy­
gulamadtr. Aldanmayı yok etmeye ça­
lışırsımz o size daha çok direnir. Sadece 
"Oh, bu sadece bir aldanrnadır" deyin. Ve bü- . 
nunla caiumzı sıkmaym." 

- Shunryu Suzuki 

Zen Mind Beginner's Mind · 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir 



Güç 

içsel huzurun ve dinginliğin sadece başlangıç aşa­
malarında bile daha çok şeyler göreceksiniz. Evreninizi nasıl 
yaratacağrnızın ve nasıl kontrol edeceğinizin yeni du­
yumlarını alacaksınız. Olaylara kör şablonlarla ve düşünce 

~-~~Q.11~!.'!r..~!:11Zte,, .. t~~~t~0-==<E!~clilriÇ,~.~~Jf.!l~.· v.~.::-
şam ın ız daha yaratıcı olacak. Sahip olacağınız başka güçler 
mecIHasyonunuz de;inleŞtikçe . bu yeni yaratıcılığı iz­
leyecektir: Bunlar psişik güçler, astral yolculuk ve başka dü­
zeylerdeki güçleri elde etmek gibi olabilir. 

Ancak bütün bunlar birer tuzaktır. Bunlar özellikle ken.:. ·. 
-. •... . .. . -~_.,. ........•.. ,. .. ,.:···--·--·-· ------------·-~·----- . 

disruQÇslfZ7Yetersiı: veyazayıf hiss~.cJ~ı:ı ~i.şiJer için baştan 

s_lli~r_ıcıdıL ~-~~~~'!.b~ş_l_(3:_~ ı~~~~J>.l:l_.8.QS.~LÇi~(Ç_i[i ~)~r.~ 
nedeniyle sizin yolculuğunuzu da yavaşlatacaklardır. Bu 
aü'rlı'm, genellikle daha fazla duyu.sal tatmin sigfadi'gl:·için 
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. -örneğin bu gücü cinsel ele geçirmelerde, yeni aşıklar 

kazanma yolunda kullanırsanız- oluşur. Güç, oiıu iyi şeyler 
yapmakta kullandığınızda da sizi tuzağa düşürebilir. Güç 

, uygulamalarının daha doğru bir ifadesi kendinizi çevrenizi 
~ etkileyen özel bir· varlık şeklinde alarak egonuzu derinden 

1 büyütmenizdir. Bu nedenle bu güçler, yol boyunca bulunan 
l başka baştan ç~~0far .gib-f ... üierinde··çcıılŞmakyerineScl= 

. \~crece· g<Ii:.üTiiı~U~~v.~LB~.çlp.~:sT!m.elÇ.iJ.~agla,nınariQı r~ Onları 
YıkıpaŞmak, birlikte kalıp az bir yararla yetinmekte~J.yiC:ffr-:--

Meditasyon, çeşitli psişik güçler geliştirdiği için dün­
yasal etkileşimleri yoğun olanlara, daha çekici gelir. Bu tür 
kişiler telepatik güçlerini geliştirmeye, mücadelelerini ka­
zanmak için nesr.deri uzaktan etkileyip değiştirme ye­
teneklerini artırmaya veya başka kişileri veya şeyleri zi­
hinleri ile kontrol altında tutmaya çalışırlar. Meditasyon 
bütün bunları yapmayı sağlayabilir. Ya sonra? Evrensel Dan­
sın getirmiş olduğu ümitsizlik içinde meditasyonun en di­
bindeki potansiyelini görürsünüz: Hiçbir şey yetersiz de­
ğildir, benim değil her şeyin kaynağını bulduğu O'nun 
isteğiyle Tanrı'nın isteğiyle. Neden daha azına razı olalım. 
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"Bu basit uygulamayla her gün devam 
edersen müthiş bir güç elde edeceksin. Buna . 
ulaşmadan önce o, müthiş bir güç gibidir 
fakat onu kazandıktan sonra sana hiç de özel 
bir şeymiş gibi gelmeyecektir." 

- Shunryu Suzuki 

Zen Mind Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir 



Ruhsal Onur 

Tünı Y()I_ boyljnccı. sq~~k1Ll$,<!IfilL~§l~cals_".QJ . .a.rı.l?L~J>~· 
tuz~!< ise kişinin ruhsal saflıgındangurur duymasıdır. Bu 

gurur başkalarını üstünlük hfsleril1izle · yargİlamanız so­
nucunda gelişir. Bu durum, sizin ruhsal uyanışınızı sonsuz 
dereceg_~ sın 1 rl aı=:-çevren izde-·ı;u-;.;~r<lE;ITı''_tu.zagı na-· ya:· --------· - -- "•-·-~-----
kalanmış birçok kişi görebilirsiniz .. Amerika' da günümüz 
Yoga sahnesinde belirli bir şekilde giyinen, belirli bir türde 
beslenen ve bazı biçimlerde özel olan birçok grup; saflık 
hislerinin bu tür ego - besleyen yanına tutulmuşlardır. 

Bu tuzağın zararlı etkileri kişinin sosyal ilişkilerine değil 
kendisine olmaktadır. Bu türden, çok özel bir kişi olma veya 
üstünlük hisleri egoyu şişirir ve onu gururla besler. Bu gu­
rura karşı en iyi ilaç, kişiyi şefkat duygusuna götüren al­
çakgönüllülüktür. Bu yolculukta şefkat ne kadar çabuk ya­
ratılırsa o kadar iyidir. Şefkat, her bireyin. her ne yapıyorsa 
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değerini bilmemiz ve başka bir kişiyi yargılamamızın ge~ , 
reksiz olduğu hissidir. Bu nedenle sonuç olarak. yapmanız 
gereken tek şey sadece kendi uyanışınız yolunda. iler­
lemenizdir. 
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"En kötü insan, kendini eniyi insan olarak 
. gören kişidir." 

- Hz. Ali 

"Yüreğinde ·pirinç. tanesi kadar gurur ta­
ştyan kimse Cennete giremeyecektir." 

- Hz. Muhammed 

"Biz erdem ve doğruluğu uygulartz, ona · 
sahip olmayız." 

- Eckhart 



Yükseklikler 

Meditasyona uyuşturucular yolunu izleyerek gelmiş 

olan birçoğumuz için bilincin değişmesi modeli bir tür "yük­
selme'' idi. Normal uyanıklık bilincine ise yoğun mutluluk, 
uyumluluk, huzur ve vecde ulaşmak yolunda pek fazla 
önem vermemiştik. Birçoğumuz tekrar tekrar yükselmek ve 
düşmekle çok uzun vakit harcadı. Çok bilinen bir öyküde ol­
duğu gibi düğün törenine giden fakat uygun giysileri giy­
mediğinden içeri alınmayan mi.safirler gibiydik. Benim 
Guru'm uyuşturucular hakkında şöyle söylemiŞ,ti: "Bu ilaçlar 
lsa'yı bile görmenizi sağlayabilir. Fakat onunla yalnızca kısa 
süre kalabilirsiniz. Sonra tekrar ayrılmak zorunda olursunuz. 
Bu, gerçek bir Samadhi değildir. lsa'yı sadece ziyaret et­
mektense lsa gibi olmak daha iy~~ 

"fcil<arsevgi en-- güÇlü-ilaÇtır."5evgi sayesinde uyuş­
turucuların size sadece k.ısa bir an hissettirebildikleri şeyler 
yavaş yavaş dönüşüme uğrar. 

Onun sözlerinin ışığı altında benim LSD ve diğer tür 
uyuşturucularla olan yaşantımı düşündüm. Dönüşümün çok 

; kısa bir anını yakaladıktan sonra bile kendimi bu tür dö­
.nüşümün mümkün olduğuna inandırmak için çok uğ­

raştığımı hatırladım. Bu imkanı görebilmek, kişiye ve im- : 
kanın çeşidine göre değişir. Zihnipizi, kalbinizi ve 
bedeninizi temizlemek ve değiştirmek, sizi aşağıya çeken. 
şeylerin üzerinizdeki güçlerini kaybetmesiyle olur. Uyuş­

turucular, beyninizdeki düşünce örneklerini kimyasal olarak 
etkiler ve yeniden şekillendirir; fakat bu kimyasal maddeler 
etkilerini kaybedince tekrar eski alışkanlıklarınız ortaya 
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çıkar. Onlarla birlikte umutsuzluk geri gelir ve o kimyasal 
madde olmadığı sürece düşüncelerinizin mahkumu olarak 
kalırsınız. 

1962 yılında Newton'da yaşadığım güçlü aydınlanma 
deneyimini çok canlı olarak hatırlıyorum. Birkaç saat sü­
resince evrenle birleşmiş bir aydınl.:-nma durumu içinde kal­
mıştım. Aldığım kimyasal madde, terimle birlikte dışarı atı­
lırken kan · kırmızı renkte bir dalganın üzerime .doğru 

geldiğini gördüm. Bu dalganın içinde bana ait olan -benim 
kendime dair sosyal ve psikolojik tanımlamalarım olan- bin­
lerce görüntü vardı. Ben; bir bisiklet üzerinde, konferans ve­
rirken, aşk yaparken ve daha başkaları. Bu yoğun dalga 
sanki benim üzerime çökecek ve beni içine alarak ken­
dimden götürecek gibiydi. Buna ellerimle karşı koymaya ça­
lışırken zihnimde bir mantra veya bir teknik bularak bu müt-
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hlş gücü engellemeye ümitsizce .çabalıyordum. Fakat· buna . 
yarayacak hiçbir ses veya söz yakalayamadım. Bu dalga 
beni tamamiyle içine aldı ve tekrar eski benliğime döndüm. 
Sori yıllarda böyle bir dalgayı içeren bir düşünce oluş­
tuğunda onu sadece gözlemleyecek riıeditatif durumun nasıl 
oluşturulacağını öğrendim ... Bu, dalganın gücünü yavaşça 

azaltır ve beni tekrar anı yaşamaya bırakır. Daha sonra zirve 
·tecrübelerine dair hiçbir şeyin kalmadığını, düşünce dal- · 
galarının hücumuna uğramadığımı gördüm. Geriye sadece 
madde kalmıştı. 

Yüksek tecrübelerin tuzağı, her nasıl olursa olsun onun . 
anılarına .. · bağlarimanızla ve -onu tekrar yaratmaya ça­
balamanızla gerÇekleşir. Bu anılar, sizi tekrar tepelere çık­
maya zorlar. Eli\ so~unda sizi tuzağına düşürür, çünkü o anki 
durum ile paralellik kurulmuştur. Meditasyonda sadece anın 
içinde olmalısınız, ·kıyaslamaları ve anıları kendinizden 
·uzaklaştırmalısınız. Eğer yaşadığınız zirve tecrübesi önceden 
yaşadıklarınızla kıyaslanamayacak kadar çok güçlüyse, o 
ani ortadan kaldırır ve sizi geçmişe yoğunlaştırır. Bu tabii ki 
bir paradokstur, geçmişi geçmeye bırakmıştınız, yaşadığınız 
şimdiki anda_eskiçlen sahip olduğunuzu bulacaktınız. _Fakat 
geçmişi tekrarlamaya çalıştığınız için anı kaybedersiniz. 
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Kaç kez mükemmellik anını hissettiniz -sadece geçecek 
olan uyanıklık tarafından son anda fırlatılıp atılacak. Kaç kez 
bu sefer düşmemeyi umarak yukarılara çıkmaya .çalıştınız. 
Tekrar aşağıya düşeceğinizi anlayıncaya kadar yukarıya çık­
maya uğraştınız. Bu iniş, çıkışın bir parçasıdır. Me­
ditasyonda yaşadığınız o anlar, sonsuzluğun anıları sizin" ar­
zularınızı harekete geçirir. Daha fazla mutluluk, daha yoğun' 
coşkunluk duygusu, bunlar sadece oynanmakta olan oyu­
nun bölümleridir. Kendi tamlığı içindeki an, yükseği de aşa­
ğıyı da içinde barındırır, ve kendisi ikisinin de ötesindedir. 

"Dünya bir mümine hapishane gibi gö­
ründüğü gibi Cennet de bir ermiş için ha­
pishane gibidir." 

- Yahya bin Muad el-Razi 

Başarı 

Her ne kadar sayı oransal olarak pek azsa da bin­
lercemiz disiplin ve dirençli çalışma ile yaşamımızın açık, 
temiz ve bağlantısız bir görüş noktasına ulaşabildik. Bu yeni 
mekanda aydınlığa, günlük yaşantımızın sürdürülmesinde 
kolaylığa ve düştüğümüz olumsuz durumlara karşı espri ile 
yaklaşma yeteneğine sahip olduk. Zihnimizin sükOneti sa­
yesinde tanıdıklarımızla, ailemiz, çalışanlarımız ve ar­
kadaşlarımızla daha kolay. ilişki kurabildiğimizi bulduk. 
Aynı zamanda çevremizdeki herkesi yaşamın öteki ko­
nularında biraraya getirmek de kolaylaştı. 
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Üzüntü ve acı etrafımızı sarmış olduğu halde hafiflik ve 
sevinç hislerini geliştirebildiğimizden dolayıı kendimizi 
yavaş yavaş yeryüzünde küçük birer Tanrı gibi görmeye baş• 
ladık. Sanki dünya bizim zevk almamız için yaratılmış ve 
hatta bizim kendi sorunlarımız bir eğlence kaynağı haline 
gelmişti. Başka birisine baktığımızda sadece aıçıklık ve iç­
tenlik görürüz. Bizim belirli bir derecede iç barışımız var. 
Aramızdan birçoğumuz hayatta bu çeşit ağırbaşlılık, tamlık 

ve hoşluk yaşanacağına asla ihtimal vermezdi. Kendini ka­
bu ilenme, genişlik ve bir art içinde tam olma duyumlarını 
her gün yeterince hissederçJik. Bu, birçok açıdan da kurtuluş 
anlamındaydı. 

Çevremdeki insanlara şöyle bir baktığımda kendisiyle / 
·······~············ ··- l 

bir_.~9!e için bile uğrnşmış Qlanlar.da mJJthiş_.g~]:J.şL~likl~L~!:.) 
·Jlfarı~.· Bedenlerini düşman gibi görmüş ve ruhsal me .. 1 n 
Jödramlara kapılmış kişileri şimdi parlak, açık ve kuvvetli\ ( 
olarak görürüm. Onların yaşamlarında birlik içıinde, tatmin ·.. ~. 
edici ilişkiler kurmuş, yaşadıkları anlar yeterli ve yüzlerine 
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ışıltı dolmuş durumdadır. Onları bu şekilde görmek beni 
mutlulukla doldurur. 

Bununla beraber bu aşamayı, tam özgürlüğe giden son 
tırmanışı, son çabayı yapmak için bir hazırlık noktası gibi al­
gılarım. Aslında bu aşama çok tehlikelidir: Çok rahattır. 

Güzel bir dağ manzarası karşısında çam ormanı içinde ku­
rulu çadırlarda ve su kenarında dinlenilecek bir yer gibidir. 
Hava tertemiz, görüş ise mükemmeldir. Bu seviyede kuşlar 
ve vahşi çiçekler de vardır ... Tüm bu zevkler birer tuzak ola­
rak algılanmalıdır. 

Pekçok kişi Tanrının bu rolünde birçok hayat boyunca 
bekler. Fakat en sonunda . bu cennet bile yeterli gel­
meyecektir. Bu hoş çayır manzarasından sizi yüksek ve hu­
zurlu tepelere götürecek başka bir yol vardır. Son yolculuk 
ise oradadır. ' . 

Ruhsal yolun neresinde bulunduğunuz konusunda ken­
dinizi suçlu hissetmemelisiniz. Her nerede iseniz yol­
culuğun başlangıcıD<;f~sınızL d'.'iha~on-;akfg~li-Şf;eni; iç_[!!_~ir ~ 
anahtaröfaCa.gln'dan nerede olduğunuzu çok iyi bir biçinıd~ 
tanı~i:3.~~lı~ınız. Tüm yölcÜluk için genel bir bakış açısın~ 
"sahip olmaflslnlz, böylece daha kurtuluşun başlangıcında 
bile değilken yolculuğun bittiğini .zannederek kendini be-' 
ğenmişlik içine düşmezsiniz. 
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"Bilge kişi. konuşmaz, akıllı kişi konuşur ve 
·aptal kişi tartıştr:" 

- Kung Tingan 



Yargılama 

Okul sınavlarında, kazanılan derecelerde ve bunun gibi 
şeylerde her ulaşılan şeye rekabetçi bir şekilde bakmaya de­
rinden şartlanmış durumdayız. Nasıl yapıyoruz: Biz daha 
iyi, eşit veya aynı yolda bulunan kişilerden daha mı kö­
tüyüz? Ruhsal yaşantımızdaki gelişmelere kıyaslamalı bi-. 
çimde baktığımız için bizim durumumuzdaki böyle bir de-

1
/ 

ğerlendirme gerçek bir engel haline gelir. Biriler.i size 
meditasyon yaparken ışıklar gördüğünden bahseder. Siz \ 
böyle bir şeyi hiç algıla. mamışsınız~~r. Bu, içinizi yetersizlik j' 
ve kıskançlık hisleriyle doldurur. Ote yandan siz de me­
ditasyon sırasında bedeninizden ayrılma hisleri ya-1 

? şamaktasınızd.ır. Arkadaşlarınız da bunu tadmamışlardır. Bu . 
da egonuzu besleyen duyarlı bir ruhsal gurura yol açar. 
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1970 yılında Swami Muktananda ile birlikte kon­
feranslar vermek üzere bir dünya turuna çıkmıştık. O, öğ­
retileri aracılığıyla öğrencilerine Shakti'yi, yani enerjiyi ak­
tarırdı. Avusturalya'da Melbourne'da yirmi kişinin bir araya 
gelip Meditasyon yapmak üzere onun önünde oturduğu 
odayı, apaçık hatırlıyorum. Akşam üzereydi, o, sevgi tah­
tında odanın ta en sonunda ayakları çapraz olarak oturmuş, 
güneş gözlüklerinin arkasındaki gözleri kapalı, örme bir 
şapka başında ve tek telli bir çalgıyı gelişigüzel, tembelce 
çalıyordu. Oda sessi~di. 

Yavaşça odadaki kişiler birer birer tuhaf davranışlar· 
göstermeye başladılar. Koyu mavi takım elbiseli kibar bir 
adam a~lden ortaya çıkarak geleneksel Hint el pozisyonları 
olan Mudralar yapmaya başladı. Onun yüzündeki ür­
permeye ve şaşkınlığa baktığımı hatırlıyorum. Bu mudralar 
hakkında hiçbir şey bilmediğine ve bunları, isteyerek yap­
madığına emin gibi görünüyordu. ·onun yanındaki lskoç ku­
maşı elbise giymiş ve cebinde bir piposu ile kesinlikle bir 
profesör olması gereken kibar bir kişi de aniden ayağa kal­
karak geleneksel Hint dansları yapmaya başladı ve çevresine 
yapmakta olduğu şeyden hiçbir sorumluluğu olmadığını gös­
terircesine şaşkınlıkla baktı. Benim yanımda Swami Muk­
tananda'yı görmeye erkek arkadaşı ile birlikte gelmiş olan 
bir kız vardı. B_yrnkg:, anide~ _ _Y.9ğ!,l_rı __ v~_ otomatik nefes alı~_ 
vermelere başladı. Onun sık sık nefes alışı öyle bir seviyeye 

-yükseldi kfkı_z_odayı bir baştan bir başa nefesi ile zıplayarak 
gidebilirdi; bu kızda da şaşkınlı.k belirtileri gördüm. 

Swami Muktananda'nın Shakti'sine temas etme de­
neyimini birçok kişide gözlemledim fakat onu hiçbir zaman 
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kendimde hissedemedim. Bunların hiçbiri bana olmadı. 
. -----------------------~--·_.;.------··-· .. -- --~ -- ·- ··--- -

Herşey bittikten sonra Swami Muktananda'nın konferansları 
ile eğer "yeterince gelişirsem" ruhsal uyanmanın bu dra­
matik sinyallerini niye yaşamıyayım diye düşündüm. Kıs- \· 
kançlık hissinin tohumları benim de içime yayılmıştı. Buna : 
rağmen bu uyanışın belirtilerini yaratmak için ya- . 
pabileceğimin en iyisini yaptığım halde buna ula-j 
şamıyordum. 

Daha sonra bunları, kişinin içindeki çeşitli tıkanmaların 
so~~t~u rı9.~_ş_hc.ı-_kW ni n ac~I~ri 91~'1~ ortay~-ÇjiS!lğJ.i!! 
V-i.rllbşaJ_ygldiı.hiç·sfe g~r~kUgl_ı:nadıgı.nı .. §ğrendim~ Zaman " 1 

geçtikçe, aslında. hi~~gübenln,Jljçbir belirtinin ruhsal l 
ge~lişme için muffal<olarak gerekli olma~:Her · • 
birimiz birÇ'Okhayat boyu sürmÜŞ kÖtÜ·d·~~m-lirın-ÖzgiTn ör-· 
nekleriyiz. Her kişinin yolu yapmış olduğu uygulamaların 
faırklı araçları ile çizilir ve bireyin kendi özgün yolu ile ifade 
edilir; 

Bireysel farklılıklar daha iyi veya daha kötü defilcfuı. sa­
dec~ir:·-rgeı:·· bu·-rarl<fan-ya-rğlıamakta·rı---v~geçer~ 
her birimizin .. bu özgün yolculuk için gerekli olan özgün du­
ruma sahip olduğumuzu anlarız. 

· Yol boyurı.ç<i._karşılaşacağımız deneyimler a_y_~ınlanma-
nın kendisi-d~ğildi~ohaıôe eger,-nıeaıtasyoo-~-rasınd:ı~Şlk: 
TargöiTnffyorsanlZ, başka seviyelerden varlıklarla kar­
şılaşmıyorsanız, bedeniniz sallanmıyorsa, çok müthiş 1bir 
huzur hissetmiyorsanız, hatta meditasyonda hiçbir şey ol­
muyorsa kendinizi herhangi bir şeyle kıyaslamayın ve yar­
gılamayın. Kendinizi başkalarıyla kıyaslamak yolculuğunu­
zun size ö~efoTanÖzgÜnTügünlrü"rlufmald:ir:·-----------:--··-

-- -.r· >'--.----<--· -· ~ 
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"Yapılan yanlışlardan sürekli pişman 

olmak 

Yüreğine asla rahatlık getirmeyecektir." 

- Chi K'ang 

170 Chinese Poems 

"Tannyı, Ruhu tek varlığı, evrenin özünü 
. gerçekleştiren ve yaşayan kimse hiç kimseyi 
ne över ne de yerer. Aym güneşin herşeyin 
üzerine eşit olarak yansıması gibi tüm var­
lıklara eşit gözle bakar. Dünyada özgür bir 
ruh olarak, tüm bağlılıklardan kurtulmuş ola­
rak davramr." 

- Srimad Bhagavatam 

The Wisdom of God 

"O'nu olduğu gibi sev." 

- Thaddeus Golas 

The Lazy Man's Guide to Enlightenment 



6 

TIKANIP KALMAK 

Beden Tepki Gösterir 

Zihni sakinleştirecek küçücük bir teşebbüste bile içe 
dönüş nedeniyle, kişinin düşünme alışkanlığı ile önceden· 
edinmiş olduğu bağlar gevşer ve yeni deneyimler ya­
şanmaya başlanır. Birçok kişi meditasyona başladığı ilk za­
manlarda ·~ihninde anormal faaliyetler ve belirli bir tür ener-, 
ji hücumu hisşırtmiş.tir. Bunda korkulacak bir şey yoktur. Bul\ 
~en. erji örn~kle~--karş7açık olun.ve. onlaı1SaClece / 
izleyin. Onlara karşı direnmeyin. Eğer korkarsanız bu enerji • 
gedende tıkanır ve akamaz. - , 

Gerilim ilk görüııdüğü anda herkesin kendi özel zayıf 
noktası açığa çıkar. Ba'~ılarının midesi altüst olur, kimileri 
boynunda ve sırtında ağrılar hisseder, başkalarının ise baş 
ağrısı tutar. Sadece yirmi dakika hareketsiz oturmak bile sü­
rekli hareket etme alışkanlığında olan bedende derhal ge­
rilim yaratacaktır. 
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Meditasyonda ilerledikçe uyku alışkanlığınız da de­
ğişebilir. Giderek daha fazla veya daha az uyku ihtiyacı duy­
maya başlayabilirsiniz. Zihnin çok küçük bir oranda sa­
kinleşmesi bile ·büyük bir enerjiyi açığa çıkartır. Eğer bu 
enerji sizin içinizden rahatça ak~bilirse kendinizi yükselmiş 
hisseder ve __ ~~z. Öte yandan eğer eski alış-

J~ ~anlıkların.lz bu akışa kuwetle karşı koyar ve bu enerjiyle 
mücadeleye girişirse bitkin düşersiniz. 

Aşırı tepkiyle veya yorgunluk ağrılarıyla kendinizi kay­
betmeyin. Sadece kendinizi mümkün olduğu kadar ra­
hatlatın ve meditasyonda ilerlemeye bakın. Bunlar ço­
_gunlukla saçfece oyalayıcı şeylerdir, gerçek _ hastalık 

/ bel~rtileri değildi_r .. Her durumda hangi ~~la yo-·nelmel< ge­
\ rekıyorsa ona sakınce adapte olun. Bu tur şeylerden kork­

t )mayın ve paniğe kapılmayın. Meditasyon sırasında bu_ tür fi-
; jziksel b~lirtiler her zaman g~lir ve giderler. ~ 

\ / 
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Eğer her açıklanamaz belirtiyi gerçek olarak alırsanız 
doktorlara çok para dökmeniz gerekecektir. Birkaç ay yoğun 
meditasyon yaptığım bir dönemde kendimi çok hasta his­
setmeye başlamıştım. Beni sürekli yeni testler yapmaya gön­
deren bir doktora gittim. Benden çok yüksek bir miktar para 
aldı ve ayrıca hiçbir sonuç göstermeyen testler için 600 
Dolar ödedim. Buna çok sıkıldım ve bir daha o doktora git­
medim. Belirtiler için meraklanmaktan da· vazgeçtiğimde 
kısa sürede hepsi kayboldu. 

Bu, hastalıklarınızı tedavi ettirmeyin demek değildir. 

Hatırlayın, bedeniniz sizin için bir tapınaktı, onu iyi ko­
nımalısınız. Sadece hasta olma melodramını bırakın. Has­
taysanız ihtiyacınız olan tedavi neyse onu uygulayın. Fakat 
durum ne gerektiriyorsa oriu yapın ve hastalığınızı me­
ditasyonu bırakacak bir bahane olarak kullanmayın. 

Acıyı onun gerçek olduğunu görmekten 
. -sakmarak yok etmeye çaltşmaym; 

Acı, birliğin içinde sükuneti ararsamz ken­
diliğinden kaybolacakttr." 

- Sengstan 

Budist Texts 

"Fiziksel plandaki acılanmzı giderme yo­

lunuz sizi en üst ruhsal aydmlanmaya kadar 
götürebilir. Yol çok basittir. Dirençsizlik." 

- Thaddeus Golas 

The Lazy Man's Guide to Enlightenment 
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Zihin Tepki Gösterir 

Yıllar boyunca evreni algılamanın güçlü alışkanlığını 

geliştirmiştik ve bu alışkanlıkların içinde kendimizi çok gü­
vende hissetmekteydik. Kendi çevremizi onu güçlendirecek 
şekilde seçerek algılarız. Bu alışkanlıkların toplarrıı ise bizim 
ego dediğimiz şeydir. Fakat meditasyon~g_c>y_u kırar ve yok 
eder. Meditasyon açısından-baktlglm~~da ge-rÇ~ğin ~e-ol­
dugu-konusunda çelişkiye düşebiliriz. Daha önce mutlak 
olarak gördüğümüz şey bize şimdi relatif gelmeye başlar. Bu · 

~- 1 durumla karşılaşan bazı kişiler çelişkiye düşer ve bazıları da 
korkabilir. 
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Gelişmenin daima değişmeyi gerektirdiğini kabul -~!:: __ , 
meTisinlz:-sTr--Çocufı.İn.gerÇekilğTalgllama-yaprsl.onun er-
~ğında endokrin sistemlerinin değişmesiyle yön de­
ğiştirmeye başlar ve onu bazen çelişmeye ve duygusal 
tatminsizliklere götürür. 

Böylece meditasyon sonucunda gittikçe daha fazla bi-
1 inçi i bir varlık haline gelirsiniz, eski sahip olduğunuz ger­
çeklikler parçalanır, ufalanır, zaman zaman mekan duy­
gusunu da kaybedersiniz. Bu yabancılaşma ile başa 

çıkmanın en iyi yolu .onu algılamaya çalışmak ve olan ne 

\ 

olursa olsun serbest bırakmaktır. Onu kendinizden uzaklara 1
1 • 

itmek için uğraşmayın ve eski alışkanlıklarınıza geri dön-J 
meyin. Birçok kişi bu kesintiden korkmaz. Bu durumda her 
ne kadar biraz kaygı hissetseniz bile egonun savunma me­
kanizmaları genellikle sizin onu kaldırabileceğinizden daha 
hızlı gitmez. Fakat bu tepkileri çok rahatsız edici bulursanız 
meditasyonun sayısını azaltın veya bir süre için tamamen 

· durdurun. Kendinizi daha sakin ve rahat hissettiğinizde tek­
rar meditasyona geri dönün. 

Özgürlük yolu, egonuzun eski alışkanlıklarından kur- l 
tu ı masll1dan geÇe·;.:· Evl'el1Tn daha gel iş~iş. yapısı içi ncfe ·ae:-/ 
neyimlerinizin yeni ve daha derin bir birliğine ulaşacaksınız. j 
Egonuzun sınırlarının ötesine, evrenle birleşene kadar bu , 

· akış sürecektir. Böylece egonun ötesine geçmiş olursunuz. I 
O zamana kadar var olan eski zihinsel yapıları yıkıp yeni ve! 
çfaha geniş yapılar kurmalı, daha sonra bunları da yıkı~ 
daha da geniş yapılar kurmalısınız. 
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"Bir kişi meditasyonu· ~ygulamaya ilk oaş­
ladığmda birçok problemin karşısma gelqiğini 
görür. Kişiliğinde gizli bütün yapılar açığa 
çıkar. Bunun sebebi kendisine zihninin ya­
pısım olduğu gibi görmesine ilk kez izin ver~. 
mesidir." 

- Chogyam Trungpa . 

The Myth of Freedom · 

Son zamanlarda bir tür sinirsel boşalımdan şikayetçi· 
olan bir kadın beni görmeye gelmişti. Belirtilerden birisi ka­
. dının tahmin edilemez biçimde muazzam bir enerjiye sahip 
olmasıydı. Kadın,. bazen üç, dört saat bisiklet sürüyor ve 
sonra eskisinden daha fazla enerjiye sahip oluyordu. Bir­
denbire görünür hiçbir sebep olmadan ağlamaya başlıyordu. 
Bazen hastalarına -bir terapistti- öyle bir sevgi duyuyordu ki 
·onların ayaklarını öpmek ve' onlara tapmak istiyordu. Ge­
celeri uyanıyor ve kendisi:yle konuşan görüntülerle kar­
şılaşıyor ve onların varlığını' odasında hissediyordu. Bu viz­
yon öyle çok ortaya çıkıyordu ki kadın bunun bir rüya 
olduğunu söyledlgi anda acaba gerçekten oldu mu diye şaş­
kinhğa düşüyordu. aazen b<?ğazındaki bir sıkışıklık yukarı 
doğru çıkmaya çalışlyor ve kadın omuriliğinden yukarıya 
yönelen l;>ir enerji hissediyordu. · 



Bu belirti.lerin 'bir çoğu; geleneksel bir psikoterapiste 
gösterilse patolojik olarak değerlendiril.irdi. Kadının an­
lattıklarını ve tanımlamalarını duyduğumda onun başına 
gelen şeyin omurgan;n içinde psişik bir kanal olan Shus­
humna'da bulunan Kundalini'nin uyanışı olduğunu anladım. 
Elimde bulunan dökümanl~ra baktım ve Ki.Jndalini'nin uyan­
dığında meydana gelebilecek olayların bi~ listesini buldum .. 

. , Listeyi kadına okuduğumda ondaki belirtilerin en az % 

. 80'inin listede bulunduğunu gördüm. Ben okudukça kadınin 
kaygıları azaldı . ve aniden artık çılgın Qlmadığını anladı. 
Şimdi artık rub_s_cıL_gelişme yolundaydı. ve bu enerjilerle ça~ 
"fış~iÇTn-·r;et adı ~-ıaı: ·atmallyd ı: ·s-ad~ce-kaygi larin ın azaı:· 
mlŞ olması kadının tüm.-doğaSınldeğiştirmeye yetti. Böylece 
kendisini değişimlerin olmasın~ bıraktı. 

Meditasyonun başlangıç aşamalarında bu şekilde kesin· 
belirtilerin oluşması çok mümkün değildir. fakat ni.e­
ditasyonunuz derinleştikçe egonuz bunun ne anlama get­
diğini anlayacaktır. Bu bağlılıklar çoğunlukla fiziksel be; 
lirtiler veya yoğun olumsuz psikolojik durumlar şeklind~ 
.kendini gösterecektir. Bu, bir şeyin uzun süre sessiz ve ha­
reketsiz kaldığı halde aniden kımıldayıp yüzeye ç~kmasl. gj., 
bidir. Bu tür uzun süre gizli kalmış safsızlıklar sıyrılıp. atıl"'· 
malıdır. . . ' ' 

H~pimizin psikolojik olarak zayıf olduğumuz yan­
larımız vardır. Bu zayıflık; paranoya, depresyon, kesiklik, çe-; . 
lişki ve kararsızlık şeklinde kendini gösterebilir. Açık, ~aradı 
kişilerin bir süre meditasyon ·uyguladıktan sonra· gitgide 

. daha çok kararsız bir yapıya sahip oldı,ıkların.ı da. gördüm.:, 
·· · B.unları yakından inceleyince dah<ı önçeki kararlılıktarınm· . 
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gerçeğin katı modellerine hapsolmuş olmalarından geldiğini 
ortaya çıkardım. Bu 'modeller parçalandıkça ve onlar dün­
yanın relatif yapısını görmeye başladıkça bir zamanlar bil­
diklerini sandıkları şeylerde karar vermeleri zorlaşmaya baş­
lar. Bu, yaşayacaklarının sadece bir aşaması olacaktır. Daha 
sonra, eskiden olduğu gibi gerçeğin sadece küçük bir kıs­
mını değil daha geniş bir bölümünü algılayabilecekleri bir 
sessizi-iği işitmeye başlarlar. Onların kararlılıkları ön­
cekinden daha iyi bir duruma geliL Her tepki ortaya çıktıkça 
ona sadece izin verin ve onunla kalın. 

190 

"(Krishnakishore) sadece 'Om' hecesini 
tekrarlamakla Tanrı ile bir olarak yaşama ha- -
/ine ulaştı ve kendisini odasma kapattı. Ak­
raba/an onun delirdiğine karar vererek bir 
doJ<tor çağlfdılar. Natagore'dan Ram Kaviraj 
onu görmeye geldi. Krishnakishore doktora 
şöyle söyledi: "Beni iyileştir, eğer ya­
pabilirsen bu hastal!ktan kurtar, ama Om'dan 
değil." 

- Sri Ramakrishna 

The Gospel of Ramakrishna 



·Oyalamalar 

Meditasyon hakkında yazılmış yazıtlar size engel çı-r'(., 
kartacak belirİi zihinsel durumlardan bahseder. Me­
ditasyonunuz sırasında:bunlardan sakınmaya ve bunları yen- , 
meye çalışın. Bunlar: yorgunluk ve uyuşukluk, kuvvetli ( 

arzular, çılgınlıklar,. ta. hrik olmalar ve kaygılar, depre~y?n veJ 
kuşkulardır. Değişik zamanlarda ortaya çıkıp sızı en-. 
gelleyebilir ve her biri çok zorlayıcı olduğundan meditasyon 
uygulamasına karşı özel ,bir tehlike oluştururlar. · 

Bu durumlardan herhangi birisi; örneğin bir cinsel fan­
tezi düŞüncesi veya "Meditasyona devam edebilmek !çin 
çok yorgunum, iyisi mi gidip yatayım" gibi düşünceler zi'." 
hinde belirirse bunlar herhangi bir sorunu zihinde evirfıp çe­
virmek gibi sizi baskılayan başka diğer tür oyalayıcılar' gibi 
alınmalıdır. Sadece tüm dikkatle meditasyon üzerine yo-

,....,..,. . --~----..-··:-.-.~·~""- . ,,,,.,....--~ ~~.~-,,ı 

. ğunlaşmalıdır. Bu tür engelleyici durumlar, zihninizden 
~·,,__,._ 

geçen başka rastgele fikirlere yönelmek yerine tekrar me-
ditasyon düşüncesine dönebilmen iz için çok fazla çaba har-. 
camanızı gerektirir. işte bu çabayi göstermek meditasyonun. 
özünü oluşturmaktadır. 

Saatler süren fakat hiçbir şey olmamış gibi görünen·bir 
meditasyon yapmıştım. Sonra gittikçe.artan birşekildesıkınii 

· ve nefret· hissetmeye başladım. Bu olumsuz' duygusal du­
rumdan kurtulmak için uyguladığım bütün takti~l~rfaydasız 
kaldı. Yetersizliklerimi sınamaliydım, kuşku:larım beni 
Tanrı'ya götürecek uygularhala~ım' ve , . inançlarım hak~ 
kındaydı. Meditasyon yapabilmekiçin tepkilerimlekarşı kar­
şıya gelmeliydim. Örneğin, yorgunluk duygu~unu el~ al?hıti. 
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Bu, benim için kronik bir problemdi. Meditasyon sırasında 
uyku haline geçmemek için kendimi yastık yığınlarıyla des­
teklediğimi hatırlıyorum. Sık sık değişik meditasyon kurs­
larına giderdim. Çünkü yalnız başıma meditasyon yap­
tığımda uyuklamaktan korkuyordum. Daha sonra nefes 
teknikleriyle birlikte uyuşukluk durumlarıyla da başa çık­
mayı öğrendim. Sık sık, yorgunluk olarak algıladığım du­
rumun aslında derin dinginliğe bağlı bir durum olduğunu 
tecrübe ettim. Bu uyuşukluk duygusunun uykuya bir çağrı 
olmayıp, geçici bir dtfrUm olduğunu anlayarak me­
ditasyonda oturmaya devam ettim. 

r Hangi düşünce zihnimize gelirse gelsin ve ne kadar 
güçlü ve heyecanlandırıcı olursa olsun onu dışarı atarsak ve 
sabit bir şekilde meditasyona dönersek eski zihinsel alış­

kanlıklar üzerimizdeki baskısını kaybeder. Yeni imkanlar, 
• yeni gerçeklikler ve yeni bir varlık için boşluk yaratmış olu­

ruz. 
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Hindistan'da Buda'nin aydınlanmayı _yaşadığı Bodh­
gaya'da bir meditasyon eğitimi için ·yüz kadar kişi top­
lanmıştık On gündür sabah 5:30'dan gece 22:00'ye kadar 
yoğun bir şekilde meditasyon yapıyorduk. Bu on günlük dö­
nemin sekizinci gününde öğretmenimiz bize salonda altmış 
dakika süreyle kıpırdamadan 'durma uygulaması vermişti. Bu 
Çalışmayı çok net olarak hatırlıyorum. S~lon kalabalıktı ve 
kararilık yavaş yavaş çöküyordu. Dışarıdaki köyden sesler 

· geliyQrdu; öküz arapalarının tekerleklerinin gıcırtıları, sü­
rüd.il~rin ôküzlere bağırtıları ve çocukların oyünlarındaki 
gülüşmeleri. Yeryüzünde nazik ve zaman ötesi bir uygarlığı 
hissediyordum. ' 

içeride ise öğretmenimiz bize hatırlatıyordu: "Ne­
fesinizin farkında olun. Hareket etmeyin." Uzaklardan bir 
sivrisineğin vızıldamasını hissettim, ses gittikçe kuv­
veÜeniyordu. Zihnimde çok kötü bir düşünce belirdi. "Eğer 
sivrisinek birisine konacaksa, umarım benden başkasına 
konar." Sonra, suçluluk duygusu; ve bir sonraki nefeste bu 
duygu yok oldu. Sivrisinek yakl~ştı. Bilincim bir kez daha 
sivrisineğin sesine yakalar:ıdı. Sivrisinek gelerek yanağıma 
kondu. Öğretmen "Hareket etme" diye fısıldadı. 

Sivrisineğin derimin yüzeyinde yürüdüğünü ve bes­
lenmek için uygun bir yer ar~dığını hissedebiliyordum. Oto­
mcıtik uyarıcı hissim sivrisineği oradan kovmak veya öl­
dürmek şeklinde zihnime geldi. Zihnimi tekrar nefes alış 
verişime döndürebilmek için onunla mücadele etmeye baş­
ladım. Sonra sivrisineğin derimi deldiğini hissettim. Yine 

. zihnimi soluğuma getirebilmek için mücadele ediyordum 
fakat zihnim, derimin yüzeyin?e olup bitenlere ya-
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kalanmıştı. Sivrisi_nek yavaşça çekildi; bir süre hareketsiz 
kaldı ve yeni yükü -benim kanım- ile havalanmaya ha­
zırlandı. Kanımı oburca yutan sineğin yaşadığı tamlığı his­
settim. Ve uçtu gitti. 

Cildimin yüzeyinin biraz altında bir duygu belirdi. Ka­
şıntı, kaşıntı, kaşıntı. Zihnimi' tekrar nefesime getirmek için 
mücadele etmeye başladım. Kaşıntı, kaşıntı. Kaşınan bölgeyi 
gözlemledim, ümitsizce dayanılmaz gibi görünüyordu, ve 
sonra yaratığın salgılarının sistemime emilmeye baş­

lamasıyla kaşıntı giderek azaldı. 

Bir parça acı çekmenin sonunda n~ kadar çok şey öğ­
renmiştim! Tepkimi geride tutarak tüm süreci açıkça gö­
rebilmiştim. Sivrisineğin, bu olayın doğasını inceleyebilmem 
için bana sağladığı imkan ne kadar büyük bir lütuftu. 
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"Dua strasmda baştan çıkmalanrhızı ve 
oyalanmalanmızı ortadan kaldlfmaktan 
başka bir şey yapmworsak duamız yerine 
gelmiş demektir." 

- SaintFranzis de Sa/es 

Conformity to the Will of God 

''Zazen uygulamaya başladığmızda dü­
şüncenizi durdurmaya çallşmaym. Blfakm o 
kendisi dursun. Zihninize birŞey gelirse bı­

rakm gelsin ve blfakm gitsin. O fazla kal­
mayacaktlf. Düşüncenizi · durdurmaya . ça­
lıştlğlmzda o sizin canmızı sıkwor an/amma 
gelir. Hiçbir şeye cammzı sıkmaym." 

- Shunryu Suzuki 

Zen Mind Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlangıç Zihnidir 

"Zihni başıboş kalan insan, öfkenin sivri 
dişleri arasmda kalmıştlf." 

- Santi - Deva 

The Path of Light 
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Kµşku ·. 
r. 
\;_,, 

\:-/ (' · Egon.uzunyerei~ıkılmasını ~e direnrpeyi. birden bire bH 
:: \, rakmasım bekleye~ezsiniz; O, sizin he~ çeşit zayıflığınız! 

\kullanmak için ye~ ve daha naz!k yollarj bulacaktır .. ~uhsal 
ı yolculuğunuzun her aşamasında ınancını?'. zayıflayabılır, ka­
l,, rarlılığınız azalabilir ve gayretiniz yok olabilir. ' '' 
\ ' 

Egonun en çok :Sevdiği direriç yollarıhdcin birisi sizi kuş­
kularla doldurmaktır. Uykuya 1 geç Yfıtniak için uygun bir 
sebep bulduğunuzda sabah meditasyo~ ·içl.,n erken kalk­
mamakta da bahaneniz hazirlanmış olur. )Me~itasyonun hiç­
bir faydalı. yanı y~kmuş gibi görünür.·size. Öğretmeniniz, 

· kendiniz ve ruhsal:ltk hakkında kuşkular~a dolarsınız. Tanrı 
· hakkında bile kuşk~lanırs,niz• · 

196 



Bu kuşkuların bir kısmını korumak belki iyidir, bazıları 
geçerli de olabilir. Örneğin· öğrktmeniniz hakkında kuş­
kulanm(.lkta haklı ol. ilirsiniz. 1Qğretmeninize kendisini iz­
leyen öğrenciler tarafından değ~rverilmeyebilir. Öte yandan 
bu kuşku, sizi daha derin ka~~rlılıktan uzakta tutacak bir 
oyun da olabilir. Gerçekte ,hangisinin geçerli olduğunu sa­
dece siz bilebilirsiniz. lçiniı;dE! kendinizi uzaklaştırmaya yö­
nelten bir kontrol merkezi1 n;ıi yaratıyorsunuz yoksa gerçekte 
sınırlılıkların haklı uyanıŞı ıile mi meşgulsünüz, bunu bilen 
bir yer vardır. 

Kuşku duyguları y~ptığınız işlere eleştirici bir gözle 
bakmanızı sağlar. Hat~ kuşkunun. kendisine de. Eğer kuş­
kularınız sadece egonuı::ı başkcı bi'r oyunuysa onu bastırın ve 
ilerlemeye devam ed!il.'ı Kuşkunun panzehiri inançtır, fakat 

/ . . ... ! 

bu, bilgili bir inanç glmqlı kör bir inanç değil. · 

"Bir zamanlar bir adam denizi geçecekti. 
Bibhishana, bir · yaprağm üzerine Tann . 
Rama'nm adım yazdı, ada117m giysisinin bir 
köşesine sıkışttrdı ve ona' şöyle söyledi: 
"Sakm korkma. inançlı ol ve suyun üzerinde 
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yürü. ·Fakat şuna dikkat .et; inancmı kay­
bettiğin anda suya gômülürsün." Adam suyun 
üzerinde kolay//kla yür{jdü. Fakat aniden el­
bisesine sıklştmlan .şeyin 'ne olduğunu ôğ­
tenmek için yoğun bir arzu duydı.i. Onu açtı 
ve üzerinde. sadece Rama yazılı bir yaprak 
parçası olduğunu gôrdü .. 'Nedir bu?' <:Jiye dü­
şündü. 'Sadece Rama'mn ismi!' Zihnine bu 
kuşku girer girmez suya battı." 

- Sri Ramakrishna 

The Gospel of Sri Ramakrishna 

Korku 

Bazı kişiler. zaman zaman Meditasyon' dan. korkar. 
Korku her çeşit nesnenin şeklini alabilir. Hipnozdan, ti­
tizlenmekten, delirmekten, kontl"91ünü kaybetmekten, so­
rumsuzluktan, dostlar,ını kaybetmekten, kimliğini veya ira-

. desini kaybetmekten, pasiflikten korkmak, boşİuğun içinde 
kaybolmaktan korkm~k, belirgin olmayan bir şeyden adı 
belli olmayacak. şekilde korkmak, sizi değiştirecek birşeyin· 
olmasından korkmak. 
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Bu tür korkular sizi ele geçirebilir ve sızı me­
ditasyondan vazgeçme yönünde ,etkileyebilir. Bu korkuları 

sınayın; onlara karşı açık olun. Fakat merak etmeyin onl'ar 
geçecektir. Meditasyonun getireceği değişimler ortada kor­
kacak bir şe.y olmadığını gösterecektir. Bu konuda Roosevelt 7 
şöyle demekte hakl.ıydı: "Korkunun kendisinden başka kor-( 
kacak bir şeyimiz yoktur." Egonuz, meditasyonun herhangij 
bir olumlu etkisini ortadan kaldırma fırsatını büyütmekte ye-: 
terince güçlüdür. · . 

Benim tavsiyem gevşem~k_y~ yolculuktarıhoşlan[l"laya 
~!!L_ Eğer korku duyguları kuvvetlenirse. ona kend(: 
mekanında izin verin. Şunu anlayın ki meditasyonun size / 
getireceği çelişki, zevk, acı, heyecanlanma ve sıkıntı hislerij 
gibi korku hissi de geçecekti~. . 

"Yaz başlangıcmda, havanm ılmmaya 

başladığı karanlık bir geceydi. Büyükbaba 
Joe arabasmdan inerken bir tavsiyesini 
almak üzere ona seslendim. Dağlardaki ayı­
larm özellikle geceleri faaliyette olduk/an uya­
nsmı almıştım. Karanlık bastığmda ormanda 
yürümek tehlikeli olabilirdi. Ve dahası, geçen 
yaz bir ayı gelmiş, şu anda yaşamakta ol­
duğum yerde dolaşmış ve yirmi dakika kadar 
buralarda oyalandıktan sonra başka Lama 
barmaklarma yönelerek dağa gitmişti. 

'Büyükbaba' diye sordum 'bu gece ka­
ranltkta yalmz başıma yürümek zorundayım, 
Belki bir ayı ile karşılaşabilirim. Ne yap-

199 



200 

maltyım? Ayı ile konuşayım mı? Ona ·sevgi 
mi göndereyim?' 

Büyükbaba gerindi ve birlikte. uzun bir 
sessizlik yaşadık. Ve sonra bana şu tav­
siyede bulundu: ''Ayı ile konuşma. Tann ile 
konuş!" 

- Sarasvati 

"Korkulardan uzak kalmallsm demek 
doğru değildir. Kendini korkudan uzak tut­
maya çalıştığm anda korkuya karşı ·direnç · 
oluşturmuş olursun. Direnç, her durumda kor­
kuyu sonlandmiıaz. Gerekli olan, kaçıp uzak­
laşmak, kontrol etmeye. veya baskı altma af.:. 
maya. çallşmak veya başka tür bir direnç 
göstermek değil, korkuyu _anlamaktır. Bunun 
anlamı ise onu izlemek, onun hakkmda öğ­
renmek, onunla doğrudan bağlantı kurmaya 
çalışmaktır. Korkuyu öğrenmeliyiz, ondan 
nasıl kaçılacağmı veya cesareti kullanarak 

. ona nasıl direneceğimizi değil." 

Krişnamurti 



Anlamı Yitirmek 

Çok sıklıkla değişik kişiler bana meditasyonun ya--1 
şamlarına boşluk getirdiğini söylediler. M.~ditasyona baş- 1 

l.adıktan b.ir sür.e .. s.onra .. onla.ra herşey an .. 1·.·am. sız görünmü.ştü.j 1 
Ruhsal _dönüşümün b()yle ağır bir dönemini aşabilmek ger- ' 
-çe~ bÜyÜkbirinanç. gerekti rmektedi~, 
-Ruhs;İiı,ga yÖn-~ldiğimd.e Çok lıo~landığım durumların 

giderek değerini kaybettiğini görünce ben de kızgınlığa, 

yakın hisler duymuştum. Daha önceleri beni heyecandan tit­
reten şeylerin içi boşalmaya başlamıştı: Örneğin çok eski yıl­
larda benim estetik zevklerimin en yüksek zirvelerinde Bos­
ton Senfoni Orkestrasının konser verdiği Tanglewood 
ormanlarına gitmek vardı. Özellikle bir karaağaç altında bir 
battaniyenin üzerinde şarap ve peynirle Berlioz'un Re­
quiem'ini dinlediğim o güzel geceyi çok iyi hatırlıyorum. 

Büyük bir dinginlik ve berraklık içindeydim~ 

Birkaç yıl sonra gene Tanglewood'dan geçiyordum ve 
o anı hatırladım. Orada kalmaya ve o geceki konseri iz­
lemeye karar verdim. Benim şansıma o gece ~e Berlioz'un 
ünlü Requiem'ini çalacaklardı. Hemen şarap\ ve peynir 
aldım, battaniyemi hazırladım ve erkenden ormaı::ıa geldim, 
böylece altına oturacağım ağacı öncelikle seçecektim. Gece· 
çok güzel, yumuşak ve ılıktı. Müzik çalmaya başladı·:. 

Çok uğraştığım halde daha önce yaşadığım coşkunluk 
duygusuna bir türlü ulaşamıyordum. Deneyim inanılmaz l;>i­
çimde güzel ve hoştu. Fakat benim anımsadığım gibi get .. 
miyordu bana. O zaman benim o anda çok yüksek his-
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settiğimi, çünkü benim daha önceki yaşadıklarımla kı­

yasladığımda eski yaşadıklarımın çok aşağılarda kalmış ol­
duğunu anladım. Fakat şimdi şartlar değişmişti ve her günün 
her anı yeni bir coşku sunmaya ve parlaklığıyla beni et­
kilemeye başlamıştı. Konsere gelmek, şarap ve peynir almak 
ve ağacın altında uzanmak konserin sunuluşu gibi mü­
kemmeldi. Ancak, bu benim için tepeler ve vadiler değil bir 
ova gibi olmuştu. 

Meditasyon size bu değişimi getirir. Her bir an kendi 
öznel zenginliğine veya kabalığına sahip olmaya başlar. 

Daha az sayıda an öznel olmay~ ve bir çoğu da zen­
ginleşmeye başlar. Bu, ivmeleri, tepeleri ve çukurları a.zaltır. 
Onlar gözden kayboldukça hayatın romantizmini ve zen­
ginliğini kaybetmiş olma duygusu ile bazan üzüntü ve dep­
resyon hissedebiliriz. Gerçekte ise uyanmış bir birey, hiçbir 

. şey özel olmadığından romantik olamaz. Her an herşeyin tü­
müdür. Romantizm yoktur. Sadece gelir ve geçer. Gelir ve 
geçer. 
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Bir kişinin hikayesinin. içinin boş bir şekil almasını gör­
mek bana hep Üi".'.Üntü vermiştir. Ruhun karanlık gecesi, 
yaşam kokularını kaybettiğimizde ve kutsallığın tümlQğüne 
ulaşamadığımızda gelir. Öyleyse alışık olduğumuz' şey­
lerden uzaklaşıp yeni zenginliklerin bizim olduğu dönüşüm 
döneminde karanlık dönemi aydınlatmalıyız. 

"Saygı ifadeniz belirli bir Kadm'a yönelik miydi?" 

Yaşlı Mahatissa cevapladı: 

"Bir kadm mı yoksa bir adam mı geçti bil­
miyorum ama, 

Bir yığm kemik bu yöne gitti." 

. - Buddhagosa 

The Path of Purity 

''Kendisini Tannnm Lotus çiçekleri olarak 
gören çok güzel bir kadm bile ölü yakılan 
yerde sadece bir avuç kül olacaktlf." ' 

- Sri Ramakrishna 

The Gospel of Sri Ramakrishna 

"Bir kimse Tannya ulaşmadan önce ... tüm 
istekleri ve arzulan temelden değişmiş ol-; 
malı ... Her şey ona isteklerinin tümünün tat­

mininin tadı gibi acı gelmelidir." 

-John Tauler 

Life and Sermons of Dr. John Tauler 
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' "Ego'nun görüş açısmdan ay,çtmlanmaya 
uı~bma; ani ölüm, ben'in ölüm'U,. ben . ve 
benim'in ölümü, izleyen'in ölümüdür. Umu­
dun en son ve en üst dereceae kmflşıdır." 

- Chogyam Trungpa 

, The Myth of Freedom 

Gurunuzu Bulamamak 

Bir guru aramak bir hac yolculuğu gibidir, ancak bunu 
yolu bitirmek .anlamında almamalıdır. Belki gurunuzla hiç­
bir zaman karşılaşamayacaksınız. Fakat bir guru ile kar­
şılaşamart)ak sizin bir gurunuz .olmayacak demek değildir. 
Tanrıya, klırtuluşa, ruha yönelmiş bir kişi onunla bağlantı 
kurduğunda\sonunda kendisini eve götürecek bir atacı bul­
duğunun farklna varır. 
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Gurunuzu bilmenize ihtiyacınız yoktur, gurunuzun sizi 
bilmesi yeterlidir. Sizi sadece kontrolü elde tutma ihtiyacınız 
guruyu bilmeye yönlendirir. Yolunuz b,ir saflaşma yoludur 
ve guruyu bilseniz de bilmeseniz de ilerleyeceksiniz. Bunu 
merak etmeyin. Gurunuz gerekli olduğu zaman size görünür 
olacaktır. Eğer guru size çok çabuk kişileşirse sizin için 
başka bir tuzak olabilecek kişilerarası safsevgide kendinizi 
kaybedebilirsiniz. Sürecin iyilik yönünde olduğuna gü­
venımelisiniz. Gerekli olduğunda guru ortaya çıkar .. 

Bir ker~sinde-gurumcı--Şö-Yı~---;o~muŞİ~~-;··~Bir kişinin 
gurun olduğunu nasıl anlarsın?" Bu soruyu bu kişinin beni 
bütün yolu götürebilip götürememesi ile cevapladı. Seni yol­
dan götürecek demek,. bunu senin yerine yapacak demek 
değildir. Aksfne yol gurunun J~ı::ı.cfüj_c:fü·. Gurunun varlığı 
seni pzgürlüğüne götürecek oları giriş kaplSidlr.··--:-···· ·· · "·---~ 
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Yolunuz sırasında gurunuz ile karşılaşabilir ve onu çıl­

gınca sevebilirsiniz. Bu sizi guruya bağlar. Fakat, sonunda 
sevmiş olduğunuz biçimin ayırımcı özelliğinin ötesine. geç­
melisiniz. Tüm yolu geçmek, "guru" fikrini de geçmek de­
mektir. Ramana Maharshi şöyle demiştir: "Tanrı, guru, ben­
lik, hepsi aynı şeydir." -- -··-~-----~-· 
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"30 yıl boyunca Tannyı arayıp gezdim do­
laştım, bu sürenin ·sonunda gözlerimi aç­
tığımda O'nun da beni aradığmı gördüm." 

- Beyazid Bistami 

Translations o; Eastem Poetry and Prose 
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ÖZGÜRLÜGE KAVUŞMAK 

Temelinizi Koruyun 

Kendinizi, sadece meditasyon sırasında özgür his­
sediyorsanız gerçek anlamda özgür sayılmazsınız. Öz­
gürlük, sorumluluklarınıza sırtınızı dönmek değildir. Daima, · 
dünyanın içinde olmak gerekir, ötesinde değil. Kendinizi or­
tamdan soyutlanmış, boşlukta ve dağılmış olarak hissetseniz 
·bile bu anın gerekliliklerini yerine getirmek için fazladan bir 
çaba göstermelisiniz. Meditasyonu yaşamdan kaçma fırsatı 
olarak almayın. 
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~aşka zamanlarda olduğu gibi meditasyonu yeterince 
düze.nli yapamadığınız dönemlerde ve özellikle yoğun in­
ziva/çalışmalarından sonra kendinize belirli adapte olma sü­
resi i tanıyın. Böylece çok derin bir meditasyondan hemen 
sonra bile doğru davranışı göstermeyi öğreneceksiniz., 
Amaç, içte ve dışta dengeyi korumak olmalıdır. Siz bir top~! 
lumun, bir ailenin ve değişik grupların bir parçasısınız. So~ 
rumluluklarınızı tam olarak yerine getirin, bu sorumlulukları 
daha sonraları ulaşacağınız özgürlük aşamasına da hazırlık 
olarak yapın. Aramakta olduğunuz bilgelik, yaşam dansının 
tüm yönlerini anlayıp kabul etmekle ve bunları uyumlu bir 
şekilde tatmin etmekle mümkün olacaktır. 
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"Çalıştığım zamanlar benim için dua oku~ 
duğum zamanlardan farklı değildir. Beni de­
ğişik kişiler aym anda çağtrdığmda yüce bir 
sükunetle sanki kutsanmışlık içinde onun diz­
lerinde oturuyormuşum gibi Tann'ya sı­

ğmmm." 

- Brother Lawrence 

The fractise of the Presence God 

"Günlük yaşantmm olaylarmm sizi bağ­
ıamasma izin vermeyin, fakat kendinizi asla 
bu olaylardan geri de çekmeyin. Sadece bu 

tür davramş gösterebilirseniz 'Kurtulmuş Kişi' 
olursunuz." 

-HuangPo 

Th~ Zen Teaching of Huang Po 



"Gerçek ermiş kişi halkla birlikte olur, on­
larla birlikte yer içer ve uyur,· pazarda onlarla 
birlikte· allşveriŞ yapar,. evlenir ve sosyal iliş•. 
kiler kurar, .ve asla Tann'yı unutmaz.~-

- Ebu Said Ebu'/ Hayr · 
Studies 

Zayıflıklarla Karşılaşma· 

Biz, hep yüksekl~re çıkmak ve özgür uyanışlara ulaş.:. 
mak fikirleriyle büyülenmiş durumdayız. Bu nedenle bi­
lincimiz şu veya bu şeye tekrar tekrr yakalandığında onu .. 
baskı .altına almaya veya aşağı düzeyleri reddetmeye ça­
lışırız. Bilincimizde yükseklerde olma hayalini severiz, aşa-

. ğılara düşmekten de korkarız. Yolculuğurıuz ilerledikçe yük­
sek seviyeleri .sürekli olarak ·elinizde tutamayacağınızı ve 
zaman zaman oluşacak düşüşlere engel olamayacağmızı an-. 
!ayacaksınız. Düşüşlerin iz sizin bilincinizi· körelten eskiden 
kalan bağlılıklarınız tarafından yaı-atılır. Düşüşlerinizle -
kızgınlığınız, yalnızlığınız, aç gözlülüğünüz, korkularınız, 

depresyonlarınız ve çelişkilerinizle karşılaşmak bu­
labileceğini,z en yapı_cı saflığa ulaşma yoludur.· 
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--"----" 

Bağlantı kurduğunuz ruhsal alan derinleştikçe sizin 
bağlılığınızı yüzeye getiren bu şeyleri bulup seçer, onlarla 
yüzyüze gelir ve böylece bilincinizi bunlardan kur­
tarabilirsiniz. Size yürü veya dur diyecek bir rehber bulana 
kadar kendi yolunuzu kendiniz çizmelisiniz. Eğer bir reh­
beriniz yoksa kendi öz yargınıza güvenin. Örneğin kızgınlık 
hisleri sizin bilincinizi tuzağa düşürüyor, ve sizi etkiliyorsa 
kendinizi kızgınlığınızı ortaya çıkartacak durumlara sokarak 
açık bir uyanıklığa ulaşmaya çalışabilirsiniz. 

Kendinizi bağlılıklarınızla, suçluluğunuzla, şunu yap, 
bunu yapma türü yönergelerle ve:ra dışarıdan empoze edil­
miş bazı disiplinlerle karşı karşıya getirirseniz bu yöntem, 
işe yaramaz. Bunun nedeni bu karşılaşmaların zor ol­
masından ve bunlarla karşılaşma motiflerinizin derin iç ya-
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pınızdan gelmesi gerektiğindendir. Çok güçlü olan baştan 
çıkarıcı duygulara karşı· direnmek içsel bir kararlılık ge­
rektirir. Bilincinizi şehvet, kızgınlık veya başka her çeşit 

güçlü arzudan ayırmalısınız. Meditasyon, size derinlere yö­
rıelme arzusunu, yüreğinizi veya !::\yatınızı değiştirme coş­

kusunu getirir. Fakat en derin bağldıklarınızla karşılaşma anıj 
henüz hala önünüzde ve ilerinizdedir ve bu karşılaşma çok 
yoğun bir cesaret ve yüreklilik gerektirir. . · · · 

Yaşamınızı aydınlanmaya adadığınız zaman bu tür za­
yıflıklarla karşılaşmaktan sakınmanıza gerek kalmayacaktır. 
Uyguladığınız taktik değişecek ve daha hızlı gitmeye ça­
lışacaksınız. Önünüzdeki, bilincinizin seviyesinin düş­
mesine sebep olan engellerle çabucak karşılaşmak is­
teyeceksiniz. Onların yolunuzun üzerinde bulunmasını 

istemeyeceksiniz. Bu yoğun ateşi ve şiddetli karşılaşmayı is­
teyeceksiniz. Hatta bu durum sizin için zevkli olmaktan çok, \ 
acı verici olsa bile bunun önemi yoktur, çünkü siz, acı ve 
zevkin ötesinde yatan özgürlüğe doğru yönelmişsiniz. Bun-
ları birer birer yakmaya başladığınızda yaşamınızı te- . 
mizlemek için nelerin gereksiz olduğunu anlayacak ve ego­
nun tutunduğu bu şeyleri ortadan kaldıracaksınız. 

"Sadece gerçek Kafi Yuga'mn gös-. 
terişsizliğidir." 

- Sri Ramakrishna 

Woman Saints of East and West 
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Enerjiyi kullanma 

r . 

( . Meditas~u~!!!L_g~rLoJiklerin.~ dalmak gi-

( 
-~Derinlere gitmek ve tehlikesizce ge. ri dönmek için.be.-

O deniniz her aşamada buna yavaş yavaş· alıştırılmalıdır. Bu 
,A. 

yolculukta her yeni seviyeye uyarlandıkça daha büyük mik-
tar enerjiyle dolarsınız. Meditasyon sırasında daha yüksek 
düzeyde enerji almanın zor yanı; bu enerjinin meditasyon 
yapmadığınız, zihninizin eski alışkanlıklarının sizi yargılama 
durumunda tuttuğu zamana da taşınmasıdır. Bu yeni ener­
jileri· boşa harcatacak baştan çıkarıcı eğilim, bunları .eski 
alışkanlıkları kuvvetlendirecek şekilde egonun hizmetinde 
kullanmaktır. Örneğin, bu yeni enerjileri; cinsel he­
yecanlarınızı, coşkularınızı ve sosyal gücünüzdeki veya ka­
rizmanızdaki yeterlilikleri artırmakta kullanmaktır. Bu, hiç 
kuşkusuz meditasyonun çok çekici yanlarından biridir. 
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Fakat sizin arzunuz ruhunuzun derinliklerine yö­
nelmek, Buda'nın, Hz. lsa'nın, Ramakrişna'nın, Hz. lb-. 
rahim'in ve Hz. Muhammed'in yöneldikleri yola gitmek ise 
bu enerjileri eski alışkanlıklarınızla boşa harcamamaya dik~ 
kat etmelisiniz. Bunları daha .Qfiljnlere gitmekiçin.blr_k~n.a.l , 
gibi kullanmaı~:--siziTanrıya yönlendiren kuvvetler, 

--~.,.......,.,.,..~--'·----' 

Tan;rının en yakınına kadar ulaşmanızı sağlayabilir. 
1 ' 

1 Ego, bu enerjilerin ortasında canlı kalacak şekilde dü-
zenlenmiştir. Bu, dış uzayın yüksek enerjilerinin inanılmaz 
bor;lıbardımanından kalın çelik duvarlarla korunmak gibidir. 
MElditasyon sanatı bu yeni enerjilerle uyumlu bir şekilde ça­
lışmak ve bilinci, onu bozmadanegodan ayırmaktır. 

Zihniniz ve yüreğiniz yeteri kadar açılmadıysa içinize 
yönelttiğiniz enerjiler olumsuz şekiller de alabilir. Bunlar 
sizi bozucu titremelerin birleşimine götüren kavgacı ener­
jiler gibidir. Bu enerjilerin etkisiyle kendinizi sinirli, uyuma 
zorluğu · çeken, hızlı, heyecanlı ve uyarılmış his­
s~debilirsiniz. Hatta paranoya bile hissedebilirsiniz çünkü 
hiç kimsenin algılayamadığı bir ·iç görüşe sahip du­
rumdasınız. · · 

Bu enerjileri olumlu olarak kullanmaya haz,ırlanmak 

iÇin zihninizi temizleyin ve bedeninizi güçlendirin. Böylece 
büyük enerji kaynaklarıyla aranızdaki engellerin yavaş yavaş 
k~lkmasına hazır hale geleceksiniz. Bu yoğun enerji, sizin 
varlığınızın içinden geçerken onu kullanmayı ger­
çekleş_ti rebi leceksi n iz, ama bunun la beraber_!itrerrı_~.Y-~Y~.-~i::-... : 
nirliliJs_giJıLşey,L~r_de hissedebilirdiniz. Bunlar bana olduğu 
z~rr;an yüreğime "yoğunlaŞir;·c;~~d~n-·nefes alıp vermeye ça­
lışır ve her nefesi sevgi ile doldururum. Size de böyle büyük 
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güçler gelebilir fakat sevgi sayesinde dengeye ulaştıysanız 
bunlar sizi rahatsız etmez. Sevgi aracılığıyla, bü enerjiye 
daha açık olursunuz. Böylece gücün içinde yetişirsiniz -
sevginin gücünde: Çünkü siz eve doğru gidiyorsunuz. 

Meditasyon uygulamalarının yoğun ve derin olduğu dö­
nemlerde yapabildiğiniz kadar sakin bir yaşam sürün. Yeteri 

. kadar dinlenin. Kendinize keşfedilecek yeni mekanlar bu­
labilir veya çok büyük enerjiler yaratabilirsiniz. Bedeniniz 
bir an için tamame.n bitkinleşirken daha sonra enerji ile dolu 
ve taptaze olabilir. Bazen davranışlarınız bile dü- -
zensizleşebilir. Bu tür yoğun boşlukta olduğum zam.anlarda 
bedenim, olmakta <:?lan olaylara ancak dayanacak kadar 
güçlü olmaktadır. Sonra aniden on - onbeş dakika kadar 
süren derin uykuya dalarım. Uykudan sonra tüm bedenim 
enerji ile dolu ve yeniden yaşamla tazelenmiş olur. 

Bazı insanlar dengeleyebileceklerinden daha fazla 
enerji aldıklarında bir rehbere ihtiyaçları olur. Bu tür reh­
berler bir kişinin enerjinin yeni seviyelerine ayarlanmak için 
neye ihtiyaçları olduğunu görür. Sezgisel sağduyuları ile bir­
çok kişinin karşılaşacağı orta düzeydeki değişimleri den­
geleyebilirler. 

Meditasyon uygulaması bizi evrenin enerjisine derece 
derece yaklaştıracaktır. Eğer en üst düzeydeki bilgeliği -
enerji ve sevginin bir olduğunu- hatırlayacak olursak bu yol­
culukta hiç bir korkuya yer kalmaz. 
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İnanç ve Direnç 

Meditasyon süre~.ınce birçok kez çeşitli şeyleri sadece 
öylesine yaptığınızı düşündünüz. Sıkıntılı, cinsel arzulu, kuş­
kulu veya bezgin hissettiğiniz anlarınız oldu. Bu anları sizin 
inancınız olarak adlandırabiliriz. Neyin inancı? Me­
ditasyonun, bilincinizi ve gerçeklik hakkındaki görüş açınızı 
değiştirme gücüne olan inanç. 

Bu inancı kuvvetlendirecek şey, meditasyon uy­
gulamalarına yönelmek ve bu konuda çeşitli kitaplar oku­
maktır. Ruhsal kitaplar okumak sizin neden meditasyon yap­
tığınız ve neyi beklemeniz gerektiği hakkında anlayışınızı 

geliştirir. Başka kişilerin aydınlanma yaşantıları hakkında bir 
şeyler okuduğunuzda bundan, kendi yaşamınızda ve me­
ditasyon uygulamalarınızda karşınıza çıkabilecek birçok 
şeyler öğrenebilirsiniz. Bu bilgiler, meditasyonda kar~ 

şılaşabileceğiniz zor anların üstesinden gelmeniz için size) 
ilham verecektir.. -

inançla birlikte, direnmekten yılmamak da gerekir. ilk 
meditasyonlarınız siz'e yumuşak yükseklikleri veya acı­
larınızın biraz hafiflemesini getirebilir. Fakat, zamanı gel­
diğinde -her çeşit başarının elde edilmesinde olduğu gibi­
bir düzlüğe ve durağanlığa erişeceksiniz. Bu durumda, belki 
de sıkıntılı, cesareti kırılmış, olumsuz ve hatta her şeyi kötü 
gözle gören bir kişi oldunuz. Bu an sadece inanca değil di­
rence de ihtiyacınız olduğu bir zamandır. Bu dönemde ken­
dinizi meditasyona oturmaya zorlamakta olduğunuzu, me­
ditasyon yapmak istemediğinizi hissedebilirsiniz. Kendinizi 
bu işin konusu haline getirirsiniz çünkü derinlerde bir şey 

215 



. devam etmenizi söyler.· Sizi, sürecin bıktırıcılığına rağmen 

direnmeye zorlar. Bu direnme çabası da büyük oranda 
inanç getirir. 

Yolculuğun sonuna ulaşıldığında bile bu inancı sa­
vunmal)ız zor olacaktır. Örneğin meditasyona oturmak için 
inancınız yeteri _kadar güçlü olsa da meditasyonu kü­
çümseyen kişilerin kuşkuculuğu sizin kararlılığınızı za­
yıflatabilir. Fakat, meditasyonda kalırsanız yolunuza olan 
inancınız herhangi bir eleştiriye ve sizin kendi kuşkularınıza 
karşı kuvvetlenir. 

Meditasyon, olması gerektiği gibi iş gördüğünde sizin 
varlığınızın doğal bir parçası olacaktır. Meditasyonda sizin 
inandığınızın dışında hiçbir ayrı parça bulunmayacaktır. 

i ' ' 

Umut, bu yolculuğu başlatır inanç ise sağlamlaştırır. Fakat 
en sonunda umudun da inancın da ötesinde son bulur. 
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"Küçük bir oğlan çocuğu okula gönderilir . . 
Çocuk, öbür çocuklarla birlikte derslere baş­
lar. ilk derste öğretmen ''bir'; kelimesini yaz­
malarmı söyleyerek ilk ödevlerini verir. öteki · 
çocuklar bunu çabucak öğrenip başka ko­
nulara geçtikleri halde bu çocuk hep c;ıym 

şeyi yazmaya devam etmektedir. Birkaç gün 
sonra öğretmeni ona gelir ve sorar: "Dersini 
bitirdin mi?" Çocuk, şöyle söyler: "Haylf hala 
'bir'i yazmaya devam ediyorum." Çocuk sü- · 
rekli aym şeyi yapmaya devam eder; hafta 
sonu geldiğinde öğretmeni ona tekrar sorar 
ve onun cevabı; "Onu henüz bitirmedim"dir. 
Öğretmen, bu çocuğun geri zekalı olduğunu, 
birşey öğrenemediğini ve öğrenmek de is­
temediğini düşünür. Evde ise çocuk aym alış­
tırmayı tekrar etmeKtedir ve anne - babası da 
bundan sıkılmış ve üzgündür. Çocuk ise sa­
dece şöyle söylemektedir: "Onu henüz öğ­
renmedim. Bu konuyu bitirince başka dersleri 
de alacağım.''. Çocuğun annesi şöyle söyler: 
"öteki çocuklar çok ilerledi. Öğretmenlerin 
seni okuldan uzaklaştmyor çünkü sen hiçbir · 
ilerleme göstermiyorsun." Genç çocuk üzgün 
bir yürekle anne-babasmı da üzdüğünü ve en 
iyisinin evden aynlmak olduğunu düşünür. 
Daha sonra öğretmeni ile karşılaştığmda ona 
şöyle söyler: "Sanmm onu öğrendim. Bakm 
olmuş mu? Bunu duvarm üzerine yazayım 
mı?" Ve bu söylediğini yazmaya başlaymca 
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duvar ikiye aynlıverir." 

- Hazret inayet Khan 

The Sufi Message of Hazrat inayet Khan 

Bir grup arkadaş saunada takılıVorduk. Bazen dışarıya 
-·güneşe çıkıyor ve sonra tekrar banyoya giriyorduk. Bir ara 
bana bir telgrafla şöyle bir nıesaj geldi: "Rohatsu Dai Seshin 
Los Angeles'te Baldy dağında bir toplantı yapıyor. Sizin için 
bir yer ayırdık." Bu, her yıl yapılan, en ior Zen otu­
rumlarından bi~iydi. Ertesi gün başlayacaktı. Hemen bir 
uçağa atlayarak Los Angeles'e gittim. -

llık çölün ortasındaki sıcak saunayı feda ederek Los An­
geles'in dışındaki soğuk bir dağda buh.ınan Zen Manastırına 
geldim. Burada "Hey, Ram Dass gelebildiğine çok se­
vindik." gibi egomu okşayacak bir karşılaşma bekliyordum. 
Onun yerine siyahlar kuşanmış ve kafası traşlı birisiyle kar­
şılaştım: "Dass, Ram. 6 numaralı hücrede kalacaksınız. _Cüb­
beniz burada. John kardeş size nasıl giyineceğinizi gös­
terecek ve altı dakika sonra Zendo'da olacaksınız." dedi. 

Öyleyse, evet bebek. Ben bunu oynayacağım. içeri gir­
dim ve hücreme yerleştim. Dokuz gün süresince hiçbir kim­
seye bakmayacak ve hiç kimseyle konuşmayacaktım. Dokuz 
gün, her sabah ortalık zifiri karanlıkken bütün bu siyah giy­
sili insanlar tuvalete koşuyorlar, diş fırçalıyorlar. Zendo sı­

rasında sırtınız dik durmuyorsa ensenize sopayı indiriyorlar. 
Burada her yer karla kaplı bu yüzden üşüttüm. Gitgide daha 
çok hastalanıyorum, bundan nasıl kurtulacağım. Kendime 
acil bir durum olduğunu söyleyen bir telgraf mı gönderteyim 
veya bir yerde bir konferansım olduğunu mu hatırlayayım? 
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Altmışında, yerden bitme, katı bir Japon· olan Sasaki 
Roshi'yi günde dört kez ziyaret etmekteyim. O'nun Ruhsal 
ismi Doku-San' dır. Bize "Buda'nın doğasını kriket oyununun 
sesi aracılığıyla nasıl bilebilirsiniz?" diye bir Koan vermişti. 
Benim cevap verme sıram geldiğinde içeriye girdim belirli 
sayıda selam verdikten sonra oturdum. Bir çıngırağı ve bir 
sopası vardı ve bana "Ah, Dok-tor, Buda'nın doğasını kriket 
oyununun sesi aracılığıyla nasıl bilebilirsiniz?" diye sordu. 
Dışarıda sıramı beklerken düşünmüştüm, ama şimdi nası'I bi­
leceğim ... Böyle yapmamalı ama, ben anladım ki, kahretsin, 
işte Yahudi, Hindu ve Zen Budacıları filan, neyse ben ona 
bir Tibet Budisti cevabı vereceğim, Sonuçta, bir elimi ku­
lağımın arkasına götürerek Tibetli Milarepa'nın ma­
ğarasından dışarıyı tüm evreni dinlemesi gibi tuttum. Roshi 
sadece "yüzde altmış" dedi ve çıngırağı çaldı, bu, odadan 
çıkmam gerektiğini belirtiyordu. 

Bu böyle günlerce sürdü. Gitgide daha fazla has­
talanıyor, deliriyor, sıkıntıdan patlayacak gibi oluyordum. 
Meditasyonlarım daha çok kuvvetlendiği halde Allahın be­
lası Koan'ı bir türlü çözemiyordum. En sonunda dördüncü 
veya beşinci gün Roshi'yi görmeye gittim. Koan'ı hala çö­
zememiştim. Orada durdum ve şöyle düşündüm: "Koan'ın 
cevabına lanet olsun, tüm bu sahne umurumda değil. Ben 
yeterince doldum." 

içeri girdim ve o: "Ah, Dok-tor "Buda'nın doğasını kri­
ket oyununun sesi aracılığıyla nasıl bilebilirsiniz?" dedi. 

Ve ben de ona: "Bu saçmalığı keselim, günaydın, bu 
kadarı yeter" dercesine "Günaydın, Roshi" dedim, 

"Ah, Dok-tor. En sonunda gerçek bir Zen. öğrencisi ol­
maya başlıyorsunuz." 
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"Lütuf çabaya göredir." 

- Satya Sai Baba 

·· "Şeyleri (zihninizde) alıp bırakmayln. Me­
ditasyonunuzu giderek daha· buyük yo-
ğunlukla hergün yapm." ' 

- Swami Ramdas 

Guide to Aspirants 

"Sonuç önemli değildir; bizi geliştiren çaba 
önemlidir. Bu uygulamanm bir sonu. da yok­
tur." 

- Shunr)ru Suzuki 
1 

Zen Mind, · Beginner's Mind 

Zen Zihni Başlang~ç Zihnidir 

"Dayamklılık ve safJtr bir ermişin do­
ğasıdtr." 

- The I Ching 



Kalbinize Güvenin 

Yolunuzun başlangıcında belki çok seçiciydiniz ve çe­
şitli yöntemleri denediniz~ Bir yöntemden ötekine olan bu 
yönelimleri bir .zayıflık olarak görmeyin. Fakat doğru ol­
madığı hissedilen bir yönteme bağlı kalmak veya yön­
temlerden birisiyle yolun sonuna kadar gitmek yerine ça­
bucak başka bir yönteme. yönelmek de zayıflıktır. 
Yönteminizi ne zaman değiştireceğinizi veya onu ne kadar 
uyguİayacağınızı nasıl bileceksiniz? içsel sesinizi ve yü­
reğinizi dinleyin. Kendine güven ve samimiyet size sadece 
bu aşamalarda değil,· tüm aydınlanma yolunda rehberlik 
edecektir. Herkes gelişmesinin her aşamasında kendisine 
karşı samimi ve saygılı olmalıdır. Hiç kimse bir' başkasının 
hayatını yaşamaz. Siz de kendi kendinizinki yaşıyorsunuz. 

Hindistan'da Bodhgaya'.ya gittiğimde meditasyon üze­
rine peşpeşe yoğun kurslar aldım. Kurslar ilerledikçe daha 
fazla yemek yemeye, uykudan daha geç kalkmaya ve her 
günü boşa geçirmeye başladım, ta ki gizli mesajı açıkça 

alıncaya kadar. Bu mesaj, bu dönemin benim için yoğun 
meditasyon yapma dönemi olmadığıydı. Bu dönem, öy­
lesine takılınacak bir dönemdi. iyice hazır olmadığınız bir 
zaman kendinizi yoğun meditasyona zorlamanız da benzer 
zorlukları ve gerilimleri getirecektiJ. Öte yandan me-

\ ditasyonun çekiliminin çok kuvvetli olduğu zamanlarda ona 
\direnmek de aynı sonucu getirir. 

. Meditasyonda herhangi bir an içi.n size, qoğru uy-
g1ylama ve uygun strateji gibi görünen bir'çalışmanm kısa bir 
süre sonra aslında· öyle olmadığını görmeye hazır olun. 
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Süreç oldukça dinamiktir ve d~ğişkendir. Örneğin, bazen 
meditasyona doğru çok derin bir çekilim hissedersiniz. Be­
lirli bir n:ıhsal gruba katı.lırsınız fakat onların amacının si­
zinkinden çok daha sınırlı olduğunu görürsünüz. Sizin uy­
gulamalarınızın bu grubun çok ötesindeki boyutlara 
yöneldiğini görür ve daha derin yöntemleri ve öğretmenleri 
bulmaya çalı'Şırsınız. 

Bu yolda ilerledikçe edindiğiniz yola ilişkin modelleri 
bırakmaya hazır olun. Hatalarınızı kabul etmekte utanılacak 
bir şey yoktur. Mahatma Gandi; bir zama'nlar binlerce ki­
şinin işlerinden ve evlerinden ayrılarak ve büyük bir eziyete 
katlanarak yapacağı bir protesto yürüyüşü düzenlemişti. Yü­
rüyüş başarılı bir şekilde devam ~derken Gandi birdenbire 
bunu durdurmuş ve iptal etmişti. Kurmayları hemen gelmiş 
ve "Mahatma-ji bunu yapamazsınız, bu yürüyüş uzun bir 
zamandan beri planlandı ve buna pek çok kişi katılıyor." de­
mişti. Gandi'nin cevabı ise: "Gerçeklerden ayrılmayacağım 
üzerine verdiğim sözün çelişkiler içerdiğini gördüğüm için 
vazgeçtim" olmuştu. 

Aradığınız her şey sizin içinizdedir. Buna Hind.uizrrı'de 
Atman; Budacılıkta Saf-Buda zihni denir. lsa "Cennetin Kral­
lığı sizin içinizdedir" demişti. Quaker onu "içteki sakin, hafif 
ses" olarak adlandırır. Bu, tüm evrenle uyum içinde olan 
tam bilinçlilik ve bilgeliktir. Meditasyonun her yeni aşa­

masında ve gerçekte kim olduğunuzu yeniden her kav­
rayışınızda buna daha çok uyum sağlarsınız. Böylece içsel 
sesinizi daha açıkça ve daha çok işitir ve ona doğru yö­
nelirsiniz. Bağımlılıklarınız zaman zaman bu gerçeği sizden 
tekrar gizler. Sorularınızı sadece kalbinizden gelen ses ce-
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vaplayabileceği halde bağımlılıklarınız sizi kendinizden dı-. 
şarıya yöneltir. Bu içsel bilgelikle olan bağınızı her kay­
bettiğinizde yapmanız gereken şey sadece meditasyon ola­
caktır. Yalnızca meditasyon sayesinde yaptığınız şeyin 

doğru olup olmadığı duygusunu ileten içsel "cız"ınızı du­
yacaksınız. Sizin cevaplarınız size özgü olacaktır. Kalbinizi 
dinleyin. 

"Biz, aradığımız şeyiz. O; her zaman 
orada ve eğer ona vakit aymrsak kendisini 
bize bilinir kılar." 

- Thomas Merton 

"Eğer onu yüreğinizde aramayacaksamz 

Onu nerede arayalım?" 

-Zenrin 

The Gospel According to Zen 
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Espri 

Hiç kötü bir gün geçirdiniz mi? Bu sürede size herşey 
kötüye gidiyor gibi görünüyor, kızgınlık, bezginlik ve ken­
dine acıma duyguları içinde kayboluyorsunuz. Olaylar git­
gide kötüleşiyor ve örneğin son otobüsü kaçırdığınız ana 
kadar geliyor. Herşeyin çok kötü olduğu bir tepe noktasında 
olaylar birdenbire soyutlaşıyo~ ve sizi ezen herşeye karşı 

gülmekten başka elinizden birşey gelmiyor. işte bu anda 
karşılaştığınız zorluklar zihin seviyenizi yükseltir ve kendi 
acılarınızdaki kozmik şakayı görürsünüz. 

Meditasyon, olayların çevresinde bir boşluk yarattığı 
için size zorluklarla karşılaştığınız durumlarda olaydaki esp­
rili yanları görme şansını verir. Kişinin sürmekte olan gös­
terinin -yaşamın- bilincine varması çok kısa bir an önce 
yoğun zorlukların yaşandığı duruma esprili bir hafiflik ge­
tirir. 

Espri, herşeye yeni bir bakış açısı getirir. Bir çok se­
viyede espri vardır - yaşama esprisi, seks ve tatmin etme esp­
risi, güç ile ilgili espri gibi. Bütün bunların ôtesinde şefkat ile 
dolu espri v~rdır. Bu durum bu tür evrensel zorlukları açıkça 
gören Buda'nın hafifçe yukarıya kıvrık dudağında yan­
sımıştır. Bütün varlıklar illüzyonlar ve yanılsamalar içinde 
kaybolmuştur fakat o, hala herkesin bu yanılsamalardan 

uyanacağını,· çünkü, onların yüreklerinin aslında ay­
dınlanmış durumda olduklarını bilmektedir. O, başka. b.ir 
görüş açısından \bakıldığı'nda kendi özgürlük yollarını yü­
rüyen varlıkların yollarının çok zor olduğunu iyi bildiği için 
gü 1 ümsemektedir. 
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Kendiniz ve evren hakkındaki görüş açınız sizi gülme \ 
veya hafifçe kıkırdama isteğine götürebilir. Bu kıkırdama ( 
kötü niyetli değildi:, benim gurum Maharaji ile ki-
şileştirdiğim kozmik olr kıkırdayıştır. Onunkisi bu dünyaya .).._,,·· 
ait bir şey değildi. Sosyal ya da kişisel. bir ifade de değildi, 
daha çok herşeyin temelinde yatan eğlenceli bir kozryıik gü-
lüştü. Onun kıkırdayışı "Liila" adı verilen, yaşamın kutsal 
dansının bir ifadesiydi. 

"Eğer bir yerde gülünmüyorsa Tao olmak 
için yeterli şey yok demektir." 

-LaoTse 

Tao Te Ching 

Yüce Akim Erdemi 

"Maharaj-ji bir grup öğrencisiyle otu­
ruyorken aniden sordu: "Kim geliyor, kim ge­
liyor?" Etrafta hiç kimse görünmüyordu. Tam 
o anda bir öğrencinin hizmetçisi göründü. 
Maharaj-ji ony, gördü .. ve seslendi: "Git­
meyeceğim. · Bt1iyorum o, ölüyor, Git-
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meyeceğim." Hizmetçi şaşlfdı; çünkü oradaki 
hiç kimse patronunun kalp krizi geçirdiğini ve 
Maharaj-ji'yi yardıma· çağlfdığını bilmiyordu. 
Herkes Maharaj-jiye gitmesini rica etti fakat 
o, reddetmeye devam etti. En sonunda bir 
muz aldı. ve şöyle dedi:· "İşte bunu götür, ve o 
iyileşecek." Hizmetçi muzla birlikte eve koştu. 
Muz ezilerek ölmekte olan· adama ye­
diriliyordu ama adam son lokmada öldü." 

- Bir öğrencisi 

"Büyük Gelugpa Manastmndaki keşişler 

bir sabah ana bahçedeki dua direğinin te­
pesinde bir adarrun bulunduğunu görünce 
çok korktular. Bunun kötü bir işaret olduğunu 
yorumladık/arından dolayı bu hayaletin çı­

kartılması için bir· tören yapmaya karar ver­
diler. Tapınak bahçesinde öğleden sonra 
beşbin kadar keşiş toplandı ve hep bir ağız­
dan Kalp Sutrasmı söylemeye başladılar. 

Mantranın sonunda, şeytan çıkarmayı ta­
mamlamak üzere geleneğe uyarak şu iki mıs­
rayı tekrar etmeye başladılar. 

Sözlerimizin gücüyle bu şeytani güç aşağı insin 

Bu sözlerin tasavvur gücüyle bu şeytani güç aşağı 
insin. 



Herkes birinci mısrayı söylerken ·bayrak 
direğindeki adam (Bhutan'm Deli Yogisiydi) 
yanya kadar kaywor, ikinci mısrada ise tekrar 
yukanya çıkwordu. " 

- Chogyam Trungpa 

Visual Dharma: The Buddhist Art of Tibet 

"Dindarlığı ve heybetli görünüşü ile her­
kesin saygısım kazanmış bir Bektaşi Der­
vişine nasıl btJyle kutsal olduğu ve yüksek bir 
kişiliğe ulaştığı sorulduğunda: ''Ben Kuran 'm 
içinde ne olduğunu bilirim" diye cevap verirdi. 

Bir gün birisine bu cevabı verdiğinde .ken­
disine aptalca bir soru soruldu: "Eee, 
Kuran'm içincfe ne var?" 

"Kuran'm içinde dedi Bektaşi; "İki ku­
rutulmuş çiçek ve arkadaşım Abdullah'dan 
gelen bir mektup var" 

- idris Şah 
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''Amerika'da Çin mahallesinde yürüyen bir 
kişi bez bir heybe taşwan şişman bir kişinin 
heykelini görür. Çinli tüccarlar bu heykeli 
Mutlu Çinli, ya da Gülen Buda diye ad­
landırmışttr. 

Hotei admdaki bu kişi Tang hanedanmda 
yaşamıştı. Zen ustası olarak bilinirdi ama öğ­
renci kabul etmezdi. Bunun yerine so­
kaklarda yürüyüşe çıkar ve heybesine hediye 
olarak dağıtacağı şekerlemeleri, meyveleri ve 
hamur tatlllanm doldururdu. Bun/an çevresini 
saran çocuklara oyun/an sırasmda verirdi. O, 
sokaklarda bir çocuk bahçesi oluşturmuş gi~ 
biydi. 



''"ııı..~ ,. 

Herhangi bir Zen öğrencisiyle kar­
şılaştığmda elini uzatlf ve: "Bana 1 Peni ver" 
derdi. 

Bir gün gene bir oyun-iş slfasmda başka 

bir Zen ustası göründü, üstad ona şöyle 

sordu: 'Zen'in belirleyici işareti nedir?" 

Hotei heybesini hemen yere indirdi böy­
lece cevabım sessizce vermiş oldu. 

"Öyleyse" dedi öteki, "Zen'in gerçeğe 
ulaştmlması nasıl olur?" 

Mutlu Çinli, bir kez daha heybesini omu­
zuna aflp yoluna devam etti. 

-PaulReps 

Zen Flesh, Zen Bones 

Zen Eti, Zen Kemiği 
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BiLiNCİN YOLCULUGU 

"Biz gökyüzüne yolculuğa gidiyoruz 

Kim çevredeki manzaraya bakar?" 

- Mevlana Celaleddin Rumi 

-
-- ... 



Güzel bir yaz günü. Bir grup insan yakındaki bir dağc 
tırmanmaya karar vermişti. Hava· yumuşak olduğundan, 
gidiş kolay oldu. Grup, birkaç saat sonra.bir ovadaki din-

. lenme istasyonuna vardı. Burada bir restorant, rahat kol­
tuklar, dinlenme odaları, teleskoplar yani her türlü hizmet 
vardı. Görüntü de müthişti. Hava aşağıdakinden biraz daha 
soğuk, fakat daha açlk ve berraktı. Bu tazelik dolu at­
mosferin sağlığı ve enerjisi tırmanıcıların bedenini ve ru­
hunu canlandırdı. Fakat gruptaki birçok kişi için bu kadarı 
yeterliydi. Onlar tazelenmiş ve tatmin olmu·ş olarak eve dön~. 
düler. Bu grup, Pazar günü gezginiydi. 

· Geri kalan birkaç kişi başka bir yol buldu. Bu yol, belki 
de vadinin derinliklerinden ·başlamış olan yolun. bir _de­
vamıydı. Bu grup, birşeyler keşfetme isteğinin dürtüsüyle 

. daha ilerlere yönelmişti. Bir süre sonra hava giderek so-

. . 
y 

-·-· 
s 
____ ;>.,,.. 
_. 
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ğumaya başladı, ağaçlar da seyreldi. Bulutlar güneşi zaman 
zaman örtüyor ve.· patika yükseldikçe dikleşiyordu. Ancak 
karşılaşılan zorluklar devam etmeye kararlı olanların ba~ · 
şarmasını engelleyecek kadar büyük değildi. 

ikinci dinlenme yerine geldiklerinde burada sadece boş 
bir ev ve bir ateş yakma yerinden başka bir şey bulamadılar. 
Gruptakiler arasındaki yoldaşlık bağları da derinleşmişti. Bu­
lundukları seviyeden çok daha geniş bir bölgeyi gö­
rebiliyorlardı. Yaşayıp büyüdükleri köy, bu mesafeden çok 
küçük ve çok uzak görünüyordu. Bu yeni bakış açısıyla gör­
dükleri hep kendi geçmişleriydi. Aşağıda uzaklardaki va­
dideki yaşamlarının aslında ne kadar sınırlı olduğunu fark et­
tiler. Gruptan birkaç kişi daha yukarılara gitmek için 
istasyondan ayrıldı. Birçoğu ise burada bir süre daha kal­
dıktan sonra aşağılara döndü. 

Geri kalan bir avuç kişi yukarıya doğru yönelen ve 
sonu görünmeyen gizli bir yol buldular. Bu kişiler, kayaların 
üzerinde güçlükle tutunacak bir yer bulmaya, düz çıkıntılar 

·boyunca sürünerek ilerlemeye, yükseklerde mağaralar keş­
fetmeye, karlı bölgenin sınırlarına ve daha ötelerine kadar. 
ağır ağır ilerlemeye hazır mıydı? 

Bu yolculuk sırasında içlerinden bazıları korku ve yal­
nızlık duymaya, bazıları da çelişkiler hissetmeye başladı. 
Kendi kendilerine dinlenme yerinde kalmak yerine bu acılı 
ve tehlikeli yolculuğa -belki de bir hac yolculuğuna- neden 
giriştiğini sormaktaydı. Çektikleri fiziksel sıkıntılar onların 

ruhsal mücadelelerini yansıtmaktadır. Bu yolculukta ka­
yaların ve uçurumların yarattığı engeller daha büyüktü ve 
kaza olasılığı ve riski çok daha fazlaydı. 
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Burada söze eklenecek ikinci şey, içsel mücadeleaıı. 

Dağ, onlar için sahip olunacak ve kontrol edilecek bir şey 
haline gelmektedir. En yükseklere tırmanabilen bu bir avuç 
kişiden sadece biri veya ikisi zirveye ulaşabilecektir. Bu zin­
ciri kırmak ve zirveye ulaşmak isteyen bu kişiler ellerindeki 
her tl.irlü aracı en iyi şekilde kullanacak ve sonuca mu­
hakkak ulaşacaklardır. Dağın tepesini, zirveyi ele geçirmeyi, 
her büyük dağcının çok iyi bildiği bu mistik tecrübeyi ya­
şamak istemektedirler. 

o 

Amerika'da bu yüce amaca ulaşma üzerine çok az de­
neyime sahibiz ve bu nihalyolculuk için örnek alacak hiçbir 
modelimiz de yoktur. Bu en son yolculuk, lsanın çöldeki 
kırk gününde, Gautama Buda'nın aydınlanmasından önce 
tamamladığı yoğun ruhsal çalışmasında, büyük ermiş Swami 
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Nityananda'nın ağaçta maymunlar gibi oturduğu uzun yıllar 
delilik aşamasına yakın yaşamasında ve Ananda Mayii 
Ma'nın kendisini ve ailesini trans içinde kaybedinceye kadar 
başıboş-gezmesinde ifade edilmiştir. Asya'da böylesi sert ve 
vahşi yolculuğu yapmış - birkaç kişinin hikayeleri an­
latılmaktadır. Bu yolculukta, sadece içsel ateşinizle yön-

_ lendirildiğiniz zaman içinizdeki derin istek ve özgürlüğe 
karşı olan çekilimin müthiş gücü karşısında direnemezsiniz. 

Bir kişinin en tepeye varmasından, varlığın tüm de­
ğişiminden geçmesinden, korkuyu, ş(jpheleri, çelişkileri ve 
ben-bilincini yenmesinden sonra yolculuğu tamamlayacak 
son bir adım daha kalmıştır, aşağılarda kalan vadiye, gün­
delik yaşamın sürdüğü dünyaya geri dönmek. Geri gelen kişi 
artık ilk tırmanışı gerçekleştiren kişi değildir. Geri gelen, var­
lığın kendisi dinginlik, şefkat ve bilgeliktir. Bu varlık artık 

başkalarını, dağın zirvesine ulaşabilmiş olan özgürlük olarak 
aydınlatacaktır. 

. 
r 

l 
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Kişi, geri dönüşü ile bu çevrimi tamamlar. Böylece ruh/ 
yeryüzüne geri gelir, insanları bir kez daha ümit ve istekle( 
doldurur. Bu dönüşümü tamamlama olanağı her insanın 1 
açıkça algıladığı bir şeydir artık. Bu yol, Bodhisatva'nın, a_J 
,dınlanmış ruhun ve ermişin yoludur. 

"Gerçek geliş ve gidiş yoktur 

Gitme ne ise gelme nedir?" 

, - Şebüsteri 

Gülşen-i Raz 

"Sükuneti korumak bir dağdır." 

- The I Ching 
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Böyle bir varlığın ötelerden dönüp geldiği söylenebilir 
mi? Gerçekte o, geri dönmenin de ötesindedir~ Zirveye ulaş­

-- mış olan kişi artık 'dağın eteğinde çıkışa hazırlanan kişi de­
ğildir. Tepeye ulaşmış· olan kişi ise ölüm korkusunu :aşmış, 
çok az kişinin gördüklerini görmüş ve çok az· kişinin bil-
diklerini öğrenmiştir .. Böyle bir varlık dünyada al-

. çakgönüllülük ve sadelik içinde yaşar. Evrenih müthiş güç­
leriyle karşı karşıya gelmesi ve onlarla uyum sağlayabilmesi· 
için kişinin gerçek yerini yani akışta olmayı bulması gerekir. 
Bu ulaşılır olmayan ulaşmadır. Bu çok özel yolculuk ile bu 
varlık, hiçbir özel hali olmayan çok .sade ye basit bir ha~e. 
gelir. . 

J -- __ .... _;;;~--

Özgürlük dağına tırmanmanın en sonuna. gelen ki-. 
şilerde en duyarlı acılar hala etkendir. Çünkü o, kendini 
hala ayrılık ile .kişileştirmektedir. _Onda hala son bir bağ var­
dır. En.·yüksek tepenin keşfi sırasında-ya da en dar yerde yü~ 
rürken tırmanıcı, tırmanmanın mükemmel bir aleti ola-

. bilmek için herşeyden uzaklaşmalıdır, benlik bilincinden . 
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bile. Tırmanışın bu en son anında t.ırmanan kişi tırmanıcı ki­
şiliğini bile kaybeder. lsa'nın söylediği gibi kişi bu yolda ger­
çekten ölmeli ve tekrar doğmuş olmalıdır. 

Benliğin kişisel ego ile yok olması o varlığın özgür, saf , 

ş~~kat, ~af sevgi. ~e saf bilinçlili~ .halin~ gelmes! · d~me~tir. /{ 
Boy. le bır varlık ıçın herşey anın ıçınd. edır. Geçmış, şımdı ve.J.· · 
geleceğin zenginliği hep ortak varlık halindedir. Tam bi­
linçlilik anında bir şeyin varolmadığını veya 'beklemede ol­
duğunu söyleyemezsiniz. Bir şeyin veya başkasının üzerine, 
şekillerin boşluğu üzerine veya şekillerin çeşitli düzeylerinin 
üzerine yoğunlaşabilirsiniz. Tamamen özgür bir varlığın yo­
ğunlaşması anın ihtiyacı ile, kişinin beraber olduğu Karma 
ile yönlendirilir. Böyle bir birey için hayat sürekli bir açılım 
olacaktır. Hayatta neler. yapmak gerektiği üzerinde dü­
şünmeye gerek bile kalmaz. Çünkü artık her şey sezgiseldir, 
küçük bir çocuğun basit tecrübeleri gibi masum ve tap­
tazedir. Kişi, sadece bu dinginİikte -düşüncenin ötesinde 
yatan dinginlikte-: evrenin senfonisini işitebilir, Söz'ün fı­

sıltısını işitebilir, ruhların yaşadığı içsel tapınağa yaklaşabilir. 

An zamansızdır. Fakat zamansızlığın içinde zaman var­
dır. An mekansızdır. Fakat sonsuz boşluğun şekillenmemiş 
sınırlarında şekil sınırlanmıştır. Orada açıklık vardır, böylece 
herşey ayrılmış ve bir tek yoğunlaşmayla görülebilir du­
rumdadır. Orada özgürlük vardır, orada mükemmel inanç, 
değişimden korkmama, ana bağlanmama vardır. Bu an ye­
terlidir. Sonraki an da yeterlidir. Ve sonra "yeterli"lik yargısı 
gider, seçimsiz uyanıklık yaşanır. 
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"Yetişkin bir insan yüreklerinin çok saf ol­
ması nedeniyle küçük bir çocuktan çok şey 
öğrenebilir, böylece Yüce Ruh yetişkin in­
sanlarm asımda neleri kaçlfdığmı gösterir." 

-Black Elk 

The Sacred Pipe 

"Hepsi apaçık bir gizemdir." 

- Ramana Maharshi 

Talks with Sri f!amana fı{aharshi • 



Böylesi bağlantısız geniş bilinç; yoğun bir Tanrı sevgisi, 
ağırbaşlılık, şefkat ve bilgelik içerir. Bu bilinçte açıklık ve 
tüm evrenle uyum vardır. Bilinci özgür olan varlıklar bu başı 
ve sonu olmayan sevgi okyanusuna dalar. Bu sevgi, bir. 
elmas gibi temiz, okyanus gibi akan, cinsel faaliyetteki gibi 
ihtiraslı ve rüzgarın okşayışı gibi yumuşaktır. 

Bu, hepsi ve herşeydir. Bu, her türlü kutuplaşmanın öte- · 
sinde olduğu için nefreti de içeren sevgidir. Bu, bütün var­
lıkları seven sevgidir. 

Meditasyonun yolunu tamamlayan, entellektlerini dö- ; 
nüştüren, ·yüreklerini açan ve e~renin geldiği kaynakla. \ l'l 

uyumlanan kişilerin evrensel bir geleneği vardır, akmak. Bu j )(. 
kişiler; atalarımız, aydınlanmış, ermiş, özgür ve Tanrının Ço- . 
cuklarıdır. Onlar, Tanrılaşmış insanlardır. / 

Bir gün gurum Maharaji ile birlikte bahçede otu­
ruyordum. Etrafta onunla şakalaşan ve konuşan, ayaklarını 
ovalayarak masaj yapan, ona elma ve çiçek veren birçok 
kişi vardı. O, verilen bu şeyleri sağ tarafından arkasına ile­
tiyordu ve böylece onun verdiği sevgiyi görebiliyordum. 
Fakat bahçenin bir köşesinde kişiliğinden sıyrılmış bir du-
rumda oturuyordum. · 
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"Bunların hepsi iyi ve güzel ama: bu, sadece bir şekle 
bağlanmaktır. Bunu daha önce de yaşamıştım. Bunun öte­
sine geçmeliyim. o, her ne kadar herşey olduğu halde 
O'nun kendisinin hiçbir özelliği yoktu. Evrenin herhangi bir 
yerinde bulunup onun ayağının dibinde olabilirdim. O ve 
Ben'in varlığının yolu şekillerle hiç bağımlı değildi. Biz, bi-
linçte birleştik." diye düşündüm. · 

O anda Maharaji eski bir öğrencisi'nin kulağına bi.r­
şeyler fısıldadı ve bu öğrenci koşarak yanıma gelip ayak­
larıma dokundu~· Ona ·"Neden böyle yaptın?" diye sor­
duğumda Şöyle cevapladı: ''Maharaji 'Ram Dass'ın ayağına 
dokun' dedi, o ve ben birbirimizi çok iyi anlarız." · 

Maharaji ile karşılaştıktan s'onra özgür bir varlığın nasıl 
olması gerektiğini, aydınlanmanın ne olduğunu, zamana, 

. . 1 . . 

mekana ve kişiliğe bağlanm~mayı öğrendim. Anm içinde ta-
mamen bütün olarak yaşamayı ve hiçbir şeye bağlanmamayı 
algıladım. ' . 
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Bir öğrencisi onun için şöyle demişti : 

"Maharaji hakkmda bir biyografi yoktur. 
Gerçekler birkaç. ama hikayeler pek çoktur. · 
O, Hindistan'm değişik yerlerinde farklı isim­
lerle biliniyor; yıllar boyunca . bir görünüp bir 
kayboluyor gibidir. Son yıllarda çe.vresinde 
toplanan Batılı , (Jğrencileri kendisini Neem 

. Karoli Baba olarak tamyorlar. Takma ismi 
olan Maharaj-ji (Yüce Kral an/amma getir) 
Hindistan'da o kadar yaygmdlf ki bazen bir. 
çaycwa bile bu isimle seslenildiğini du- · 
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yabilirsiniz. Tam da.onun söylediği gibi o, ''hiç 
kimse"dir. 

O, konferanslar vermemiştir, öğretileri çok 
kısa ve basit hikayelerden ibarettir. Genellikle 
tahta bir sm:ıda oturur veya uzamr, kumaş bir 
battaniye ile sanmr, öğrencileri de etrafma 
toplamrdı. Ziyaretçiler gelir ve gider, onlara 
yiyecek ikram edilir, birkaç söz söyler, bazen 
sadece kafa sallar, veya baş/arma veya sırJ-· 

/arma dokunur ve on/an gönderirdi. Orada 
dedikodu ve kahkaha· vardı -şakalaşmayı se­
verdi. Gelişen ve büyüyen Ashram için emir­
ler verir, araslfa tüm çevrede duyulan keskin 
bir çığ//k atardı. Bazen sakindir ve sessizce. 
oturur, bizim izleyemediğimiz başka bir dün­
yaya emilir fakat sonsuz mutluluk v~ huzuru 
tepemizden aşağwa akıtlfcll. 

O'nun deneyiminden başka ·bir şey ol­
mayan, varlığmm nektan; özsuyu, varlığmm 
bütünlüğü, bizi aym onun kumaş battaniyesi 
gibi sanp sarmallyor. 

-Anjani 
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REHBER 

Hazırlayan: Zafer Bozkaya 

"Her n~ kadar ermişler farklı konuşuyorlarsa da 
bir ve aynı Gerçeği ifade ederler." 

-Srimad Bhagavatam 

Bu küçük rehber, toplumumuzda bulunan ruhsal egitim 
veren kuruluşlardan hiç olmazsa bir kısmına ulaşmayı ko~ 
laylaştırmak amacıyla haz,ırlanmıştır. Bu rehberde hem dün­
yada hem de Türkiye' de faaliyet gösteren bellibaşlı meditas­
yon kuruluşlarıııı verdik. 

Aslında pek çok meditasyon grubu toplanmakta; pek çok· 
öğretmen bu konuda dersler vermekte ve birçok organisaz­
yon çeşitli faaliyetler sürdürmektedir ancak biz buraya sa- ' 

. dece ulaşabildiklerimizi aldık. 
Bu işi yaparken bazı grupların belirli ve açık adreslerinin 

olmaması ve bazılarının belirli bir süre çalıştıktan sonra çe­
şitli nedenlerle dağılmaları bizi engelledi. Burada yer alan• 
gruplar hakkında hiçbir yargıda bulunmadan sadece kısa bir 
tanıtım yazısı yazmayı ve bunları alfabetik sıra ile vermeyi 
tercih ettik. Okuyucu ya da deney.İci bu gruplardan birisi ile 
karşılaştığında grubunun gerçek değeri hakkında kararı ken­
disi verecektir. Bu işlem içine dalın ve kendinize güvenin 
diyoruz. 
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DÜNYADAKİ VE TÜRKİYE'DEKİ 
MEDİTASYON ORGANİZASYONLARI 

ANANDA MARGA 
854 Pearl St. 
Denver, CO 80203 
U.S.A. 
Tel :(303) 623-6602 

Bostancıbaşı Sokak 
No:26 . 
Beşiktaş 7 İstanbul 
Tel:(02l2) 259 18 82 

26041 89 

Ananda Marga Organizasyonu detaylı meditasyon öğre­
tileriyle kişileri saflaştırarak zihinsel .gelişmelerini sağlamak 
ve aynı zamanda sevgi üzerine temel.lenmiş yeni bir sosyal 
düzenin kurulmasını sağlamak için toplumsal reform yap­
maya çalışan uluslararası bir organizasyondur. Tüm öğreti­
ler ücretsizdir. Yoga duruşları bireysel olarak öğretilir ve ki­
şinin sağlık ve .beslenme durumu gözönüne alınarak uygu­
lanır. Oldukça ileri teknikler kullanan Ananda Marga siste­
minde meditasyon sadece iyi yetişmiş öğretmenler tarafın-
dan öğretilir. · · 

Ananda Marga'nın sosyal hizmet projeleri arasında okul­
lar, çocuk yuvaları, aile grupları, mahkumlara ve uyuşturu­
cu alışkınlarına yönelik rehabilitasyon programları, evrensel 
ilkyardım kuruluşlatı gibi kuruluşlar vardır ve burada "hiz­
met edenle hizmet edilenin bir" olduğu ideali gözetilir. 

Bu organizasyon 1955 yılında Shrii Shrii Anandamunti 
tar~fından kurulmuştur. Günümüzde· Amerika Birleşik Dev­
letlerin'de 200 kadar şubesi aktif olarak çalışmaktadır. 
Ananda Marga, Birleşmiş Milletler'in resmi rakamlarına gö­
re 180 ülkede 5 milyon kadar gönullü çalışanıyla dünyanın 
en büyük misyoner örgütü durumundadır. 
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BEY AZ YILDIZ 
Selamlık Cad. Yapıkur Apt. 
Not18/2 Beşiktaş/İstanbul 
Tel: (0212) 227 19 87 

· Beyaz Yıldız Düşünce Gücünü Kontrol Etme, Yoga, 
Meditasyon, Reiki Uygulamaları, Astroloji, Yaratıcı Eğitsel 
Drama, Taş ve Renk terapilerinin yapıldığı bir merkezdir. 

Yasemin Gülgün yönetimindeki bu merkezde aynı 
zamanda Doğaltaş, Doğal Bitki Çayları, Tütsü ve Tütsülük 
satışları da yapılmaktadır. · 

DIVINE LIGHT MISSION 
INTERNATIONAL HEADQUARTERS 
P.0. Box 532 
Denver, CO 80201 U.S.A. 
Tel: (303) 623-8280 

Guru Küçük Maharaj-ji tarafından kurulmuştur. Divine 
Light Mission örgütü anlamanın üçlü yolu, yaşamın içsel 
özü ile ilgili meditasyon, hizmet etmeyi öğrenme ve benlik­
siz davranış uygulaması, deneyimleri dinleme 

ve dersler verme toplulukları inisiyasyonları verir. Bütün 
Amerika'da yüzlerce Divine Light Mission organizasyonu 
şubesi bulunmaktadır. 

245 



PARAS RAJNEESH MEDITATION CENTER 
P.O. Box 22174 
San F ransisco, CA 94122 U .S.A. 
Tel:·(415) 664-6600 

Rajneesh, öğretilerini Hindistan'ın Tantrik ve Sufi mirası 
üzerine kurmuş ve kendi kişisel gizil güçlerini Batı düşünce­
sine uyarlamıştır. Rajneesh'in öğrettiği teknikler derin ve 
hızlı nefes almalarla ve kendiliğinden gelişen beden 
hareketleriyle grup içinde katharsis oluşturabilecek durum­
lar yaratmaya yönelik Kaotik Meditasyon tekniğidir. Grup 
danslarının ve duygusal oyunların en tepe noktasına vardığı 
anda sessizlik uygulanır ve kişi kendiliğinden meditasyon 
haline geçer. 

Amerika'daki faaliyetleri çeşitli nedenlerle engellenen 
Rajneesh 1985 yılında Hindistana gitmiş ve 1989 yılında 
orada ölmüştür. 

"Aşk bir ilişki değil varlığın bir durumudur." 
-Rajnessh 

SAHAJA YOGA-SHRll MATAJI NIRMALA DEVi 
Sağlıklı Yaşam Derneği 

Atiye Sokak No:7/9 Teşvikiye 
80200 lstanbul 
Tel:(0212)241 6097 

Shrii Mataji çok genç yaşlarda ruhsal yetenekler göster­
meye başlayan Hintli bir kızdı. ilk meditasyon öğrenimini 
Gandi'nin ashramında aldı. 1970 yılında "insanın içinde 
uyumakta olan ruhsal enerji" adı verilen Kundalini'in 
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kollektif bir şekilde ,·yanışının yolunu buldu. Kundalinin 
uyanışı aydınlanma s-ırecihi b?şlatır. Sahaja Yoga teknikleri 
sayesinde, Kundalinı, vibrasyon adı verilen serin esintiler 

- olarak hissedilmeye başlanır. ·.· Shrii Mataji'ye. göre 
Meditasyon, herşeyden önce dikkatin düşüncesiz konumda 
olduğu bir bilinçlilik halidir. Bizim "şu..anm_deneyimi" diye­
bileceğimiz.iç sessizliğimizden neşe duymamızı sağlar~ · 

Shrii Mataji Sahaja Yoga tekniklerini öğretmek için beş 
kıt-;., ;a - faaliyetler yapan uluslararası bir hizmet örgütü 
kurmuştur. Bu örgütün çalışmaları arasında kadının korun­
ması ve konl.{mu, çocuğun korunması ve eğitimi, B'osna'ya 
yiyecek yardımı, şiddete karşı savaş ve nükler deneylere 
karşı savaş gibi sosyal hizmet faaliyetleri de bulunmaktadır. 

iNTEGRAL YOGA INSTITUTE 
227'W. 13 th. Street 

· New York, NY 100011 U.S.A 
Tel:(212) 929-0585 

integral Yoga lnstitute merhum Sri Sw'ami Satchidananda 
tarafından kurulmuş ve yönetilmiştir. integral Yoga, yoganın 
değişik dallarının bireyin, fiziksel, duygusal, sosyal entellek­
tüel ve ruhsal bütün katmanlarının uyumlu gelişmesini 
sağlamak için düzenlenm_iş bir sentezidir. Hatha Yoga 
(fiziksel duruşlar, nefes teknikleri, derin gevşeme), Raja -
Yoga (konsantrasyon ve nieditasyÔn), Japa Yoga . (mantra 
tekrarı),· Karma Yoga· (benliksiz davranış), Bhakti • Yoga 
(Şarkılar ve başka saf sevgisel uygulamalar),·ve Jı'lana Yoga 

1 . -
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(eğitim ve kendini yetişt_irme) gibi uygulamalar iYi 
tarafından öğretilir ve uygulanır. Günlükdersler, 15 Enstitü 

· · Dalı ve 20 Birleşik Yöga Grupları ile ve yukarıda açıklanan­
lardan başka Yoga beslenme tarzı, yazıtların incelenmesi ve 
satsang (ruhsal.paylaşım) ile birlikte uygulanır. integral Yoga 
Evleri ve bunlara· pağlı Yoga Enstitülerine konuklar her 
zaman gelebilir, ve bilgi alabilir. Si"i Swami'nin integral Yoga · 
sistemini açıklaması şöyledir: 

"Mükemmel, sağltklı ve güçlü beden~ berrak 
ve kontrollü zihin, ustura gibi keskin ve çelik 
gibi irade, yürek dolusu sevgi ve şefkat, ortak 

, mutli.1/uğa adanmış bir yaşam ve gerçek Ben'in 
· ·idraki. 11 · 

ISKCON 
INTERNATIONAL SOCIETY 

- FOR KRISHNA CONSCIOUSNESS, INC.. 
3764'Watseka Ave. 
Los Angeles, CA 900034 U.S.A. 
Te1:(213) 871-0717 

lSKCON (Hare Krishna hareketi olarak bilinir) 1965 yı­
lında C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada tarafından kurul­
muştur. Hindistan'dan, öğretmeni tarafından batılı insanlara 
Tanrı'nın sevgisini vaaz etmek üzere Batıya 'gönderilmiş ve 
burada yerleşmiştir. Sri Krishna -Tanrılığın Yüce kişileşme~ 

·si organizasyonun temel ilgi alanıdır. O'nunla mutluluk dol 
lu ilişkilerini Bhakti Yoga ile ve özellikle mantraları olan .. 
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"Hare Krishna, Hare Krishna, 
Krishna, Krishna, Hare Hare, 
Hare Rama, Hare Rama, 
Rama Rama, Hare Hare" 

ile yaparlar.,Ziyaretçiler yalnızca gündüz saatlerinde ka­
bul edilir. Her Pazar düzenlenen "mutlu festival ve mükem­
mel ziyafet" toplantıları herkese açıktır. 

"Tüm dinsel motifleri terket ve Bana teslim 
ol. Ben seni bütün günahkar reaksiyonlardan 
koruyacağım. Hiç korkma. · 

-The Bhagavad Gita 

SATY A SAİ BABA AMERİKA MERKEZ KOMİTESİ 
P.O. Box. 668 
Soquel, CA 95073 
U.S.A. 

Satya Sai Baba Hindistan'da ve dünya çapında milyon­
larca izleyicisi olan bir öğretmendir. Sai Baba'nın yolu 
"bhajan" denilen i.lahiler-söyleyerek ve hizmeti bir araç ka­
bul ederek ilerleneceR-oftİ-Fi saf sevgi ve adanmışlık yoludur. 
Sai Baba organizasyonu hiçbir tanıtım ve reklam faaliyeti 
yapmaz. Buna rağmen izleyicileri ve müridleri çığ gibi art­
mış ve dünyanın birçok ülkesinde Sai Baba Meditasyon 
Merkezleri kurulmuştur. 

Sai Baba ayrıca gösterdiği mucizelerle ve ruhsal şifa uy­
gulamalarıyla da bilinir. "Avatar" (İlahi Enkarnasyon) olarak 
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değerlendirilen Sai Baba'nın görevi büyük bir tehlike karşı­
sında olan dünyayı ve insanlığı kurtarriıaktır. ' 

11Eğer sizin aranıza deniz kabuğunu, çarkı, 
mızrağı ve ,nilüfer çiçeğini tutan dört kollu Na­
rayana olarak gelseydim, beni bir müzeye koyar 
ve Darshan - ruhsal sohbet- peşinde koşanlar­

dan ücret a!trdtnız. Eğer sadece basit bir insan 
olarak gelmiş olsaydım benim Öğretime saygı 
duymaz ve onu kendi haynntza olarak izlemez­
diniz. Dolaytsıyla insan.!üstü bilgeliğe ve kud­
ret/ere sahip olan bu beşer formu içinde olmak 
zorun·dayım. 11 

TM® 
··(TRANSANDANTAL MEDİTASYON) 

17310 Sunset Blvd. 
Pacific Pal isades, 
CA 90272 
U.S.A. 
Tel:(213) 459-4387 

Maharishi Birleşik Alan 
Teknolojisi Derneği 
Cumhuriyet Cad. 37/8 
Taksim - İstanbul 
Tel:(212) 235 02 28 

Transandantal Meditasyon ismi belki de birçok kişi için 
meditasyon denilince akla gelen ilk.isimdir: Hatta birçokla­
rı bu tekniğin dünyadaki tek meditasyon tekniği olduğunu 
sanmaktadır. Bunun neden,i bu organizasyonun tanıtım ve 
reklama çok önem vermesi, çalışmalarını ve deneylerini bi­
limsel kuruluşlara ve üniversitelere bağlı olarak yapmasıdır. 
TM organizasyonu meditasyonun insan bedeni üzerindeki 
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fizyolojik ve psikolojik sonuçlarını deneysel olarak ortaya 
çıkartma çabaları çok önemli katkılar sağlamıştır. TM, bili­
me verdiği önemi kendi üniversitesini kurarak göstermiştir. 
Grubun kurucusu ve "guru"su mesleği Fizik Mühendisi olan 
Maharishi Mahesh Yogi'dir. 

Geleneksel meditasyon tekniğini batı kültürüne ve top­
lumuna uyarlama amacıyla ritüellerinden ve mistik yapısın­
dan ayırarak tanıtmaya çalışan TM programı dünyanın 5 
kıtasında faaliyet göstermektedir. 

KUZEY YILDIZI 
Kültür ve Spor Merkezi 

Sıraselviler Cad. Havyar Sokak 
No:30 Beyoğlu - İstanbul 
Tel:(02l2) 252 67 16 - 243 06 33 

Kuzey Yıldızı ülkemizde yeni kurulmuş, geniş faaliyetle­
ri olan bir merkezdir. Cem Şen yönetimindeki bu merkezde 
değişik meditasyon teknikleriyle birlikte Kadim Uygulama­
lar adı altında Yoga (Hatha Yoga) Tai Chi Chuan (13 Form­
luk Yang Stıl, İçsel Tai Chi Chuan, 108 Formluk Yang Stıl) 
Savaş sanatları (Aikido, Kendo) .gibi doğu kökenli uygula~ 
malı öğretiler verilmekte ve kuramsal seminer düzenlen­
mektedir. Kuzey Yıldızında aynı zamanda Çağdaş Uygula­
malar adı altında değişik bedensel aktiviteler de öğretil­
mektedir. (Areobic, Step, Vücut Geliştirme, Fitness, Dans, 
Bale, doğa Sporları) 
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VADİ RUHU 
Hakan Onum Konaklar Mah. Faruk Nafız 

Çamlıbel sokak Bilsel 
Apt. 3/6 4 .Levent 
Tel :(0.212) 280 84 20 
(Not: Adres ve telefon numarası değişebilir) 

Vadi Ruhu'ndaki. etkinliklerin amacı insanın öz varlığı­
nın atıl gücünü yeniden ortaya çıkarmaktır. 

Doğayı özenle gözlemek, ondan esinlenmek, onu anla­
maya ve sezmeye çalışmak, yaşamın her alanındaki canlılık 
bilincini görmek, kendi varlığımızı ve çevremizle olan bağ­
larımız üzerindeki duyarlılık ve farkındalığimızı arttırmak, 
yaşamı çetrefillikten yalınlığa kaydırmak, bize sunduğu do­
ğal olanakları harekete geçirmek, dolayısıyla, bünyenizin ' 
kendini iyileştirme süreçlerini canlandırmak, yaşamı paylaş­
mak, yürütmek, destek olmak, yalnızca birkaç canlı türüne 
değil bütün yaşama saygı duymak Vadi Ruhunun savundu­
ğu ilkelerin başında gelmektedir.· Bu amaçla ,insanı, hem 
çok yönlü sağlığı açısından destekleyen hem de ruhunu yü­
celten uzakdoğu sanatlarının çalışmalarını yapmaktadır. 

Vadi Ruhu'nun Hakan Onum rehberliğinde yaptığı çalış­
malar şunlardır: 

Çigong: Çok amaçlı yapılabilen her tür yaşam enerjisi 
çalışmasının genel adı, 

Taici ·güven: Hareket etme (bedeni ve yaşam enerjisini 
devindirme) sanatı, ' 

Şiatsu: Çeşitli elle tedavi sanatlarının sentezinden oluşan 
bir tür enerji mesajı, 

Fong Şui: Yaşanılan çevrenin insanla olan uyumunu in­
celer, yerleşim sanatıdır. 
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ŞAMANİZM 

Nevi!I Drury 

ŞAMANİZM 
Doğal dünyaları tanımak, fizik ötesi güçleri aramak, tinsel 
ögelerle ilişki kurmak için değiştirilmiş bilinç durumlarından 
yola çıkan çok eski bir öğretidir Şamanlık. 
İçten gelen, ilkel, yalın, insancıl bir yaşam gerçeğidir. Üstün 
güçlerle öngörülmüş kesin kurallara bağlanmadan kendi iç 
dünyamızın varoluşunu katkısız arılığıyla gözlemlenmesidir. 

Bu kitap size şunları açıklıyor: 
• Şamanlık nedir, 
• Şamanlığın yaygın olduğu bölgeler nereleridir, 
• Şamanlığın evren.bilimini, dinsel (öreıı.lerini, içsel dünyasmı 

nasıl anlıyabiliriz, 

• Çağdaş dünya ile bağdaştırarak geleneksel şamanlıktan ne­
ler öğrenebiliriz, 

Şimdiye kadar gözardı edilmiş bu bilgi alanında öğrenecekle­
riniz olmalıdır. İşte bu kitap da okuyucusuna bu engin bilge­
liğin kapısını aralama amaçıyla· sunulmaktadır. 
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Yürüyüş 
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§fil 

Thich Nhat l-lanh 
' Çeviten:Seda Tôks.:>1 

OKYANUS 

Taze füçİlmiş Çimen Kokusu, her zaman yaptlğimJZ 
ancak çoğu zaman farkmcla bile olmad1ğ1m1z bir 

edimimizi, yürüyüşümüzü, nas1l 
meditasyon uygulamasma dönüştürebileceğimizi, 

bunun bizde yaratacağ1 içsel dönüşümü, huzuru, sevinci 
anlatan basit, ancak görkemli bir kitapl1I'. 

Şiddete karş1 olmas1 Fe baI'lş yanl1s1 tutumuyla 
ünlenmiş bir Zen ustas1 olan T,hich Nhat Hanh 'm 

bu kitab1 yalmzca Zen ve Meditasyon konusuyla ilgile­
nen kişiler için değil, diinyanm güzellikleriyle, doğayla, 
yaşamla içiçe olmakisteyen, şiddete karşı, banş yanlJsı 

olan herkese 1ş1k tutacak niteliktedir. 



Gündelik Yaşamda 

Zen 
Adelheid Meutes & Jud~h Bossert 

Ç~lren: Sed.ı Toleoy · 

OKYANUS 

Gündelik Yaşamda Zen 
Günün-birinde bir keşiş Zen Ustası Joshu'ya sormuş "Zen nedir? 

Lütfen ~ret bana". "Kahvaltı ettin mi?" diye sormuş Joshu "Evet, 
Usta" elemiş keşiş. -

"Öyleyse" demiş Joshu. "git çanağinı yıka". Zen özel bir şey 
değildir. Zen -sizin dininizdir,benim dinimdir. Japonların dinidir. 

Zen kızılderililerin, İslam'ın dinidir. Bir felsefedir. 
Bedenimizdir Zen. Bedenimizin duruşu, bedenimizin çalışmasıdır. 
Bilgisayarın tuşlarında gezinen parrncıklatımızdır Zen. Bisiklete bi· 

nerkenki ben'dir. Gülüşümüzdür Zen, agıayışımız, nefretimiz, 
sevgimiz, yasımızdır. ıen davranışımız ve davranışım'ızın 

gözlemidir; 
Aydır Zen, ağaçtır, güneşin batışıdır. ilkbahar, yaz, güz ve kıştır~ 
Zen, çiçekleri vazoya yerleştiren kadındır: Usta'nın çay içişidir; 

Zen'i öğrenmek istiyorsanız Asya'da uygulanan geleneksel yolları 
izlemek zorunda. değilsiniz. Yürürken, yemek pişirirken, araba ve 
bilgisayar kullanırken, koşarken, dansederken, tenis ya da futbol 

oynarken de Zen'i. uygulayabilirsiniz. 
işte bu kitap ta bunun için yazıldı~ 
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Eski Metinle~e Göre 

BUDiZM 
Walter Ruben 

Kı.:ıırliyan: Lütfü Bozkurt 

OKYANUS 

Eski Metinleı-e Göre 
BUDİZM 

Dünyadaki en yaygın dinlerden birisidir Budizm. 
Eski metinlere göre Budizm'de Buda'nın öğretisi, 

' . 
başta Hint dinleri ve kültürleri olmak üzere diğer 

dinlerle ve kültürlerle karşılaştırılarak 
anlatılmaktadır. Bu kitapta Buda'nın yaŞamı ve 

genedoğum öyküleri de bulunmaktadır. 


