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Yazar Hatkenda
]lc;m Dass

 Asil adi Richard Alpert olan Ram Dass, ilk kez altmisl
yillarn bas[armda arkadas! Timothy Leary ile birlikte Har-
vard Universitesinde uyusturucular tizerine yaptigi deneyleri
ile tavunmaya basland.. Richard Alpert, 1931 yilinda Bos-
ton'da dogdu. Psikoloji dalinda doktora derecesini Stanford
Universitesinden aldi ve 1962ye kadar Stanford Universitesi,
Rerkeley'deki California Universitesi ve son olarak Harvard
Universitesinde dersler verdi. Harvardtayken insan mo-
tivasyonlari, Erken Sosyal Gelismelerde v}'rbeud'c_u teoriler, -
bilgi yetenegi ve klinik patoloji tizerine arastirmalar yaptl,
dersler verdi, iiniversitenin saglik merkezinde Psikiyatrist
olarak galisti. ' ’ ,

1961 yilindar uyusturucularla ilk kisisel deneyimini ya-

sadl. Bu deneyim ¢ok derin ve heyecanlandiriciydi. Bundan

sonra Harvard'ta Timothy Leary ve arkadaslarwin ydpttgl
LSD gibi sentetik uyusturuculann yarattigi dedisik biling se-

viyeleri Uzerine aragtirma programwina katildl. yapllm pek

cok deneglef sirasinda Alpert, 300°e yakin doz uyusturucu

kulland. Psikoloji bilgilerine bes yillik psikanaliz tecriibelerini

ekleyerek kendi psikodinamiklerindeki belirgin kaymalari

gozlemledi. Ayni zamanda uyusturucu kaynakl denéyler[n’

swnrliliklarn farkett[.' 1967 yilnda uyugtumcularld de-
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- neyimlenen olaylarla /baralellf'k iginde olan bazi geleneklerin
bulundugunu bildigi Hindistan'a gitti,

Aylar stiren arastirmalardan sonra Alpert, gurusu
Neem Karoli Baba'y (Maham/ i) buldu. Neem Karoli Balm
kendi yagamuwn bilge yannt tam olarak bulmug Alpert ise
ugugturucular ile _bunun__goKk  Kugik bir pargasini ya-”
ka[agab1[m1$t1 Maham/ -ji ona Kam Dass;dlm verdl ve iQa/a
yoga Mzerme galismasini soy[edz Bzrkag ay sonra Ame-
nkaya donen Ram Dass verdigi konferanslar ve yazdigi
“Re Here Now” ve “Grist for, the Mill” gibi kitaplariyla
Sgrendiklerini insanlikla paylastt. Jlk ziyaretinden sonra
Ram Dass, Hindistan'a ve Uzak Doguya egitimine devam
etmek tizere zaman zaman tekrar gitti. Elinizdeki "Ay-
dinlanmaya Giden Yol” kitabiyla Meditasyon konusunda
onemli bir kagnak oluﬁurmbtstur. Ram Dass, vigincit diinya
tilkelerinde gegit/)’ saglik projeleri yiriiten bir hizmet or-
ganz?dsyonu olan Seva. Vakfinin  baskanligw — yii-
riitmektedir. : ' '
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GIRIS

Toplumla ve gevreyle bir olup da kendimizi iyi, mutlu,
kendimizle barig iginde hissetmedigimiz zaman buna sasirip
kalinz. Maddi giivenlige ve basariya ulagmak igin ¢a-
balarken muhtesem bir gokkusag gorlintistinden sonra bir

- kap dolusu altinin bile cekici gériinmeyecegini biliriz. Bu

durumda birgeylerin yanlis oldugunu ve biraz “ayarlama”

- gerektigini hissederiz. Burada varsayim; ayarlama yetenegi -

olan bireyin basarih ve mutlu olacagidir. Fakat basar, ge-
nellikle bizi mutlu etmeye yetmez ve ehmlzdekl araglar da
bu is icin uygun degildir. /

Bagarilarin bosg ve anlamsiz olduguna uyanan ba-
zilarmiz gesitli "Devrim" hareketlerinde tatmin arar, bas-
kalari “devre disinda” kalir, daha baskalari cevresinden
miimkiin oldugunca fazla onay gérmeye yonelirken bazilar
da sorunlarini bagka kiilturler, felsefeler ve dinlerle gozmeye
gahglr

Bu arayis, beni Harvard Universitesinde Psikoloji pro- -

‘~fesorlugunden ¢ikartip LSD ve bu tir baska uyusturucular

denemeye ve sonunda Hindistan’da Himalaya'lara kadar go-
tiirdii. Orada, ebed? yaniti bulabilmek icin dogrudan dog-v
ruya i¢ varligima yodnelmekten baska yol olmadlgml an-

lgdlm Bu yol, Meditasyondu... E

e 0
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Kokenini cesitli felsefe ve dinlerden alan sayisiz Me-

ditasyon teknigi vardir. Gecen yillar boyunca bunlarin bir-

~ gogunun egitimini aldim, uyguladim, herbirinden ¢ok ya-

" rarlandim. Gegmis yillardaki bu igsel deneyimlerim benim
. icin basari, cinsel arzu, kizginlik, sikinti, zevk, para, iliskiler,
3{ calisma ve oyun gibi hayatin giindelik olaylarinin an-

\/ lamlarini degistirdi._Artik kendimin bir pargasinin oteklyle o

\ savastigini hlssetmlyorum Kendl varhglmda en derin nok-
{ ;tadan en bencil yamma kadar uzanan blrllgl tadlyorum

“huzur, korkusuzluk seving ve |§1k |<;|me yaylllverlyor

Bu kitapta, baska kitaplarimda oldugu gibi kendi bul-
duklarimi paylagmaya cahstim. Oziinde bulduklarim ol-
dukca basit. Ama asil zorluk, bunu basit olarak an-

A § latabilmek... Bu kitabin yararli olacagini umarim...

Relprs
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iLISKILERI HAZIRLAMAK

Akisg

 Yasaminizin bazi anlarinda saf bilinci algiladiginiz ol-
mustur. Hi¢bir kavramin, yani “Ben bilincim”, “Bu, bir agac-
tir” veya “Simdi Meditasyon yapiyorum” gibi higbir du-
stincenin olmadig: saf farkinda olug hali. Berraklik. Varligin
genislemis bir durumu. Bu hali belki bir nehrin kenarina
oturdugunuzda su seslerinin size -dogru aktigl anda ya-
samistiniz. Veya kumsalda vyiiriirken dalgalarin’ sesinin fa-
aliyette olan zihninizi temizledigi ta ki sadece yiiriimenin,

~adimlarinizi kumun  tzerinde hissetmenin, giinesin ilik-
liginin basinizda ve omuzlarinizda olusunun, gégstiniizdeki

s tatl esintinin ve uzaklardaki martilarin sesinden baska hicbir -
seyin kalmadigi anda.

,‘b /
1%

< ) :
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O an igin varliginizin bigimi, anin bﬁtﬁhlﬁgﬂhde kay-
bolmustu. O an hicbir seye bagli degildiniz. Hatta, bu de-

/neylme blle bagh deglldlmz O, iginize dogru akmaktaydl

~ cevrenize, sizinle, cevrenizden. O anda, deneyim sizdiniz,

e
i

akig sizdiniz. Sizinle - giines - okyanus - kumsal arasinda
higbir bolinme yoktu. Dustincelerin yaratmis oldugu ayriligi
agmig, onu donistiirmiis durumdaydiniz. Siz, butiin tam-
liktaki o an olmustunuz.

Bircok kisi boyle tecriibeler yasamistir. Boylesi anlar
“kendimizi kaybettigimiz”, “kendimizden disari ge-
kildigimiz” veya “varligimizi unuttugumuz” anlardir. Bunlar
kiigtik aydinlanma anlandir.

Yasaminizin bu anlarinda artik ayrilhik yoktur. Orada
huzur, uyum, siiklnet ve slrecin pargasi olmanin sevinci
vardir. Bu anlarda evren piril piril gériinir. Hergey yenlden
baslar. :

“Gegmis uzaklara ugtu gitti,
Gelecek ay ve gelecek yil mevcut degil;
Bizimki sadece hal'in zarif bir noktasi.”
- Seblisteri
Gllsen-i R4z

Genellikle ayrihigin Ustesinden gelmek igin ¢ok ca-
balariz. Daha fazla dostluk ve daha fazla fikir alis verisi bul-
maya calisinz. Ama eger sen kendi odandan ben ken-
diminkinden bagmrsam bu gergeklegmez Hatta odadah

Zihnin yarattig odacnk

R e o

10
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Var olmayan birseyden disan ¢ikip kurtulmak igin ¢ok
~ buyuk caba harcariz, ta ki onu yaratincaya kadar. Bir-
seylerin bir anda gitmesi. Biz, odaciklarin olmadigi birgok
anlar yasamigizdir. Ancak bunu acaip veya aptalca bul-
musguzdur. Bazen bunu agiklamaya ve anlamlandirmaya ¢a-
ligiriz, bazen de yok sayariz veya gecmesini bekleriz.

Bir an. Bir cosku ve dinginlik ani. Okyanusta sadece

dalgalarin oldugu an. Sevgi olundugu an. Kendimizi unut--

tugumuz veya sadece gerekli olani yaptigimiz yogunluk ani.

Herbirimiz bircok kez disariya ¢ikmigizdir. Geriye_'
dontp bakariz ve disarida oldugumuzu anladigimizda pa-

" niklenir, odamiza kosar, kapiyi kapatir, soluk soluga kaliriz.
Odamiza kapandigimizda nerede oldugumuzu biliriz.
Ginkt odamiz, evimiz giivenlidir. Odamizin daginik olmasi
evimizin bakimsiz olmasi 6nemli degildir. Onemli olan oda-
mizin, yasadigimiz yerin giivenli olmasidir.

1
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Yasamimizdaki bu kisa siiren aydinlanma anlari birgok
kez yasanabilir. Bircok kisi icin bu an, ilk kez bir duygusal
travma, uyusturucu kullanma, seks, doga veya bir sevgi ilis-
kisinin getirdigi bilincin degisik durumlarina kisa bir bakigla
yasanmistir. Bu kisa temas, kisiye dtelerde daha baska sey-

_ lerin de bulundugunu gosterir. Oyle ki, kisi tam olarak ken-

disinin du5undugu kisi deglldlr
/

Bu anlarm olustuklar kogullarla iliskili oldugunu du-
stinebilirsiniz. Kendi bilincinizi doniistirmeniz belki bir or-
gazm aninda olusmus olabilir. Bu bir travma ani ya da “ken-

" dinizi unuttugunuz” bir yogun tehlike ani da olabilir. Belki

i

Is

I
|

ormanda, insanlardan uzakta ve savunma mekanizmalari-
nizi kaldirmis, bilincinizin sinirlarini gevsetmis durumda
iken ortaya gikmis olabilir. Belki bir akintida tembel tembel
uzanmigken ya da guivendiginiz ve sevdiginiz bir dostunuzla
sessizce otururken de gelebilir.

Sérfciler icin bu an, dalgalarin inanilmaz giicii ile den-
geye geldikleri andir. Kayakgilar icin de dengenin mi- -
kemmel oldugu andlr Baganlarlmlz beklentllenmuzle tam
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olarak uydugunda kaygilar kalmaz. Boylece kendimizi ka-r

nitlariz. Yapacak bagka bir sey kalmamustir. Iste o anda zih-
nimizde bir értlinlin kalktigini, zihnimizin genigledigini his-
sederiz. :

~ Bu anlar, dogruluk hissi, tam mikemmellik, bir-lik
olma hali, aciklik, cevrenizde bulunan herseyle gizemli bir
birligin yasanmasi, kendi-bilincinize ait diisiincelerin ge-
tirdigi gerilimden kurtulma duygularini getirir. Ancak, bu
durum yanlighkla, bu ani yaratan araglarla kisilestirilebilir.
Bu durumlara simsiki baglanir ve bu anlar tekrar yagsamak
icin geri gitmeye, geri donmeye calisirsiniz. Bu anlari geg-
miste yasamig olan sizin bunlara sariimaniz gerekmez. Bu

ak|§ anlari her yerde ve her zaman olusabilir. Yagam bo-
“yunca hepimiz bu anlarin bir¢coguyla karsilagmigizdir. Bu !

,,.;m.».w
T

anlar gelip_ gegludlr ve olumludur Fakat medltasyonun “da”

ozudur
Bu kitapta yapmay! amaglad|g|m|z sey ya§ant|m|zdak|

bu aydinlanma anlarini ¢ogaltmaya calismak; giderek tim.

yasantimizda bunu hakim kilmaktir. Boylece tim dav-

i raniglarimiz evrenin akiginin bir pargasi olur. Nedm

/ .

dltasyon yapmaliZ Ani yasamak igin. Cevremizle uyum icin-

'de olmak igin. Uyanmak ve bllmglenrhek |g|n

EGER HAYATIMI YENIDEN YASAMIS OL-
SAYDIM...
Gelecek sefer daha g:ok hata yapmak is-
" terdim. Rahat olurdum. Kendimi gevsetirdim.
Bu yolculukta oldugundan daha fazla aptal
13
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olurdum. Daha az seyi ciddiye alirdim. .Sah-
sima daha fazla guvemrdlm Daga daha ¢ok
tlrman/r nehirde daha fazla yizerdim. Daha
¢ok dondurma, daha az fasulye yerdim. Belki

 daha fazla gergek sorunla karsilagirdim ama

bunlarin daha azi hayali soruniar olurdu.

Ben, saatten saate, gtnden gine duyarli
ve akli basinda yasayan o kisilerden biriyim
géruyorsunuz ki. Oh, evet benim de ya-
sadigim ézel anlar vardi. Onlari tekrar ya-
sama imkani olsaydi bu anlarin sayisini daha
arttirmaya c¢aligirdim. Birbirini izleyen birgok
anlar, gegen yillara ragmen sadece anlar.

Ben de yanina bir termometre, bir gise
sicak su, bir yagmurluk ve bir parasit al-
madan higbir yere gitmeyen o Kigilerden bi-
riydim. Eger tekrar etmek mimkin olsaydi .
gezilerimde yanima daha az yik alirdim.

Eger yasantimi yeniden yasayabilseydim
ilkbaharin bagslangicinda ¢iplak ayakla gez-
meye baglar ve sonbaharin sonlarina kadar
Oyle dolagirdim. Daha fazla dansa gider,

- daha fazla digdn térenine katilirdim. Daha
fazla papatya toplardim.

- Nadine Stair
85 yasinda,
Louisville, Kentucky
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* Diisiince Hapishanesi

al

Egonuz, evreninizi tanimlayan bir diistinceler dizisidir.
O, dustincelerden. yapilmig varligina alistiginiz bir odadir,
onun pencerelerinden evreni goriirstiniiz. Iginde iken gii-
venlik altindasinizdir fakat burasi sizin igin dig alemdeki bir-
seylere ydnelme riskine girene kadar bir hapishanedir de:
Egonuz sizi cok iyi tanimaktadir. Hayatta kalmak icin onun
belirli dusiincelerine ihtiyaciniz olduguna inanirsiniz. Ego,

sizi, varliginizi kaybedebileceginiz korkusuyla kontrol eder.
Benlik dustincesini birakmak sizi yok edecek gibi g%

dyleyse bunlara simsiki sariimalisiniz.

Buna bir alternatif vardir. Egonun hikmiinden kur-
tulmak igin onu yikmaniz, yok etmeniz gerekmez. Bu ali-
silagelmis odayi istediginiz gibi kullanabilir ve buraya &6z-

- 15
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“sahlp ofilrsunuz } SN

giirce gelip gidebilirsiniz. Bunun igih ilk olarak bilmeniz ge-
reken sey, kenc_imnzu tanimladiginiz ego odasinin ¢ok daha
buyugune sahlp oldugunuzdur Bunu bir kavrgrsamz ego-

“Tdm  varhgimiz d[is;'indiiklerimizin so-
nucudur.”
’ - Dhammapada

“insan varlhiginin 6zeti; bélicd, aymric di-
§uncelerln yogun aklgma yaplglp kalmaktan
ibarettir.” :

- Chogyam Trungpa.
The Myth of Freedom

Siradan bir glinde uyaniginizi soyle bir gozlemleyin,
Saat galar, uyanirsiniz, “saatin galdigini” anlamaya yetecek
kadar yogunlasirsiniz, ve onu durdurmaya uzanirsiniz. Bu si-
rada diistinceleriniz soyle olusabilir:

"’Kalkma zamani. Tuvalete gitmeliyim. Yatagin igi si-
cactk. Kahvenin canlandirici kokusunu alabilecek miyim?

10 dakika daha uyuyabilir miyim? Ah, diin gece bulagiklari

yikamay! unuttum. Tuvalete gitmeliyim. Agzimin tadi ber-

“bat. Hala 10 dakika daha uyuyabilirim. Rilyamda ne gor-
- miigtim. Ruyadaki o kisi kimdi? Yatagin digi sicak mi acaba?

Oglum, karnim ac. Obiir odadan gelen ses ne? Gergekten

16
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tuvalete gitmeliyim. Tanrlm buttin glin yatakta kalabllmeyl
isterdim.” ‘

~ Zihninizde bir dU§Unceden‘sonra bagka bir dustince
biyik bir hizla gelir. [sittiginiz, tatuginiz, kokladiginiz, gor-
duguintiz, hissettiginiz, dustindigiiniiz, planladiginiz seyler
hakkinda diisiinceler siirekli olarak gelir ve giderler. Di-
stincelerin giirleyen bir nehre benzeyen sesi zihninizi dol-
durur : “Beni distin, beni disln, beni disiin, beni, beni,

beni, dnce beni, beni dusiin.” Ve bu, boylece bitin giin, ta

siz uyuyana kadar devam eder,

Biz, tamamiyle duyularimizin ve dU§unceIer|m|zm
konftrolii altindayiz. Saat calar ve sizin ilginizi geker, dik-
katinizi ona yéneltirsiniz. Fakat “siz” saati isiten kulaklariniz
degilsiniz. Siz kulaklarinizin isitme duyumunda var olan bi-

X{

lingsiniz. Bu, kendinizi vererek bir sey okurken odaya giren | |

- bir kimseyi isitmemeniz gibidir. Onun ayak sesi sizin isitme
stirecinizi baglatabilir, fakat siz heniz hala “isit-
memis”sinizdir. Ciinkli okumak ve dustinmekle mes-
gulsiinliz. Siz, sadece isiten kulak olmadiginiz gibi bagka du-
yumlar da degilsiniz. Siz géren géz, koklayan burun, tadan
dil. ve dokunan deri degilsiniz. Boylece geriye sadece dii-
stinceleriniz kalir. Bu, kendini tamamiyle diistinceleriyle ki-
silestiren birgok kisinin reddedemeyecegi bir noktadir.
Onlar, saf bilinci onun nesneleri olan dugtincelerinden ayir-

mazlar. Meditasyon, biling ve bilincin nesnesi arasindaki.bu_

kisilestirmeyi yikmanizi saglar Bllmcnmz sizin . di-

§uncelerln|zden ve duyularinizdan biitiiniiyle farklldlr. Bi-

lincinizi, duygularin tuzaklarina yakalanmak ve cesitli

duygu etkileriyle oraya buraya yonelip orselenmek yerine,

17
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|sted|g|n|z yere yerlegtlrmekte ozgur olmalisiniz. Medltasyon

' size bunu saglar ve bilincinizi 6zgur kilar.

Bilinci tamamen ozgir olan ve . hlgblr seye bag-
Ianmayan varlik kurtulmugtur .

“Nerede .bag'lanma varsa
Onunia birlikte, ‘
Sonsuz aci gélir. ,
-Gampopa
The Jewel Ornament of Liberation

Bizim, fiziksel ve fizyolojik yasamimizi = ko-

ruyabilmemiz igin egomuzu olusturan distincelerin, hislerin
‘ve duygularin kalibina ihtiyacimiz vardir. Neyin nereye yo-

neldigini, nelerden sakinmak gerektigini, arzularimizi nasil
tatmin edecegimizi ve her durumda ne yapacagimizi bize
ego séyler. Bunu, duyumladigimiz ve diisiindiigiimiiz her-
seyi etiketleyerek yapar. Bu etiketler, yasamimizi diizenler,
bize guiven ve mutluluk hissi verir. Bu etiketlerledl'jhyamm
ve onun igindeki yerimizi biliriz.

Televizyondaki Archie Bunker adli ¢izgi film kah-
ramani toplumun vyarattig’ egoya bir émektir. Bu tip, cev-

- 18
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resindeki herkese degismez bir etiket vermistir. Etiketlerin
dahilinde kaldiginda hersey yolunda gibidir. Ancak diinya
bu etiketlere uymayi reddetmeye basladiginda -filmdeki
siyah yapi bir sirketin genel muduriine, doktora veya bir ka-
dina donusmeye basladiginda- Archie’nin diinyasi ¢oker.
Egomuz, ele avuca sigmayan dinyayr saglama almaya
calisir. Giin boyu, sayisiz duygu izlenimleri ve dustinceler
zihnimizi doldurmaktadir. Ego uygun olmayan bilgileri
stiziip, filtre etmezse zihnimizde olusacak agir yiiklenme

- nedeniyle zaman zaman baglantiy1 yitirebilir, ve dengemm

tamamen kaybedebiliriz..

Ego, neye ihtiyacimiz olduguna -ve ne oldugumuza da-
bizi inandirir. Ben, benim bedenimim. Ben, benim ki- -
siligimim. Ben, benim nevrozumum. Ben, kizginim, dep-
resifim. Be_n, iyi bir kigiyim. Ben, samimiyim. Ben, gercegi
ararim. Ben ise yaramaz bir tembelim. Tanimlama... ve bir
bagka tanimlama. Odacik... ve bir baska odacik.

Meditasyon, gu tiirden sorular agiga cikartir: Biz ger-
cekte kimiz? Egomuz ile ayni isek, egonun filtrelerini kal-
dirrsak ve onu ¢ok ezersek boguluruz. Ote yandan, eger

" egonun bizi tanimladigi gibi degilsek ego filtrelerinin kal-

dirilmasi bize ¢ok fazla bir etki yapmayacaktir. Bu, aslinda
bizim kurtulusumuz anlamina gelir. Fakat ego bizi et-
kiledikge asla onun séylediginden disar ¢ikip bagkasi ola-
mayiz. Bir diktatériin bize 6zgiirligiimiiz pahasina ataerkil
bir giivenlik sunmasi gibi.

Egomuz olmadan yagsamimizi nasil siirdiirebilecegimiz
sorusu akliniza gelebilir. Merak etmeyin ego, ortadan kay-
bolmaz ve yok olmaz. Ancak &yle de olsa onun &telerine
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~ gegme riskini goze alabiliriz. Ego, orada bizim hizmetgimiz
gibi durmaktadir. Odacigimiz da oradadir. Her zaman oraya
gidebilir ve onu ihtiyacimiz oraninda bir biro gibi kul-
lanabiliriz. Fakat bu biironun kapisi her zaman agik tu-
tulmali ki boylece buradan her zaman cikabilelim.

—

BEE(

Dis diinyada ise akig vardir, tanimlama yoktur. Dig diin-
yada kim oldugumuzu strekli disiinmek zorunda degiliz.

~ Bir agacg hicbir zaman “Ben, bir agacim, ben, bir agacim;

~ ben, bir karaagacim, ben bir mese degilim, ben, bir ka-
raagacim” demez. O, sadece bir karaagag olmay: stirduriir.
Neden biz de bir karaagacin yaptigi gibi evrenle, uyumlu bir
iliski-kuramiyoruz. Bir karaagag kendisinin bir tohum, kiigik
bir fidan, gelismis bir agag veya ciriiyen bir 6lt agag ol--
duguna uyumludur Biz degiliz. Biz, akisla miicadele ederiz.

Biz, “Ben geng kalacagim” veya “Bu, berbat bir sey” dlye :
’dU§unuruz Iste bu, akisi durdurur.
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“Zekastyla 6vinen bir Kigi tipki genis hiic-
resiyle évinen bir idam mahkdmu gibidir.”

‘ . - Simone Weil

Simone Weil : A Life

‘Eg'er zihniniz bogsa, o herhangi bir sey
igin hazirdir. Baglangi¢ zihninde birgok -ih-

. timal bulunur, bir ustanin zihninde ise sadece
birkag tane.” .
- Shunryu Suzuki .

Zen Mind, Beginner’s Mind

Zen Zihni, Baslangig Zihnidir.

Meditasyonu - baglangicta mAerakmdan,v psikolojik aci-
lardan kurtulmak icin, daha fazla zevk veya daha fazla gii¢
elde etmek icin secmis olan bircok kisi vardir. Biitiin bu gu-

dilerin amaci egoyu giiclendirmektir. Cinki ego dahaw,
rahat, daha mutlu ve daha gugli oldukg:a onun haplshanew

- duvarlan’ kallnlag;acaktlr “Egonan gudulerl onu vyar-
uvarar e
‘gilamaniza ve onun 5|zmmhap|shanen|z oldugunu gérmenize
izin vermez. Bu gliduler, sizi daha fazla ve daha derin me-
ditasyon yapmaya yonlendiren 6zgtirliik tohumlarini da ge-
liskili bir bicimde icinde barindirir. Meditasyon, sizi daha
sakin ve daha huzurlu yapacaktir ve bu yeni stiklnet igin-
deki.bagka ve derin gudiiler, daha ileri ve daha derin me--

. w . . . . £
‘ditasyonlara. yonelmenizi saglayacaktir. Ancak, me- | .
ditasyonunuz ego ile hesaplasma seviyesinin otelerine

gectikce hapishanenin duvarlan gatlamaya baglar.
21
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N

§|md| artik agagldakl derin gudulen deg|§|k blglmlerde‘
distinmeye ba§layab|hrsm|z

“ben klmlm 4 sorusunu‘ce\/aplamak,
kozmik bilinci uyandirmak,
maddeyi oldugu gibi gdrmek,
'yanilsama perdelerini yirtmak,
Tanriyi anlamak - bilmek,
evrenin akigina uyumlanmak,
daha §efkatlxi olmak,
“yuksek bilince ulasmak, ,
kurtulmus olmak,
tekrar dogmak o ,
diializmin Stesinde yatan gergegl gormek
dogum ve 6ltim carkini a§mak
“arzulardan vazgecmek,
6zgﬁr olmak.

Bu giidulerin hepsi, farkli noktalardan bakilinca ayni
tepe noktasml tanlmlamaktadnr Bunlarln hep5| bir tek ar-

rr«”" M «r“‘”"""f

“Sen bu varlk da'nyasma éeldigin anda

- Bir merdiven senden dnce yerleghnld: ki
sen Kagabilesin.”

- Semsi Tebrizi
- Divan’indan Se¢cmeler
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Kendi derin iggpﬁdulerimi izlerken zihnimi meggul eden
ego nevrozlarimdan yani benim cinsellik, basar, agk ve ba-
glmllhga olan tutsakliklanimdan kurtulamadim.  Kur-
tulabildigim seyler onlarla kendimi kisilestirmelerim ve bu
~ temelde onlarin zihnimi kanstirmalari oldu. Bunlar artik bir
zamanlar beni her ydnden sarmig gibi olan syiiksek daglar,
derin ugurumlar ve yikici potansiyel felaketler olmaktan
cok, eski moda, buyileyici bir odacik ve gelip gecen bir
sovdur. Her ne kadar bazan hala kizginliga kapiliyorsam da
arttk bunu daha cabuk yeniyorum. Daha onemlisi kiz-
ginhkla ilgili sucluluk duygularimi {izerimden atiyorum. Bu
tir duygular artik benim herhangi bir direnisim veya onlara
simsiki baglanmam olmadan sadece dogar ve uzaklagir
gider. Ben, gitgide daha artacak sekilde sadece bilincim. -

Bu durum, hicbir seyi ele gegirmemek ve ona zorla ya-
pismamak seklinde ifade edilmelidir. Sevgilinize baglanmig
olabilirsiniz; “benim kadinim” veya “benim erkegim” der-
siniz. Iste burada baglanma vardir. Bir erkekle veya bir ka-
dinla beraber olmak o anin akiginin bir pargasi olabilir,”
ancak o kisi yarin yok olursa bu da yeni bir andir. Herhangi
birine veya birgseye baglanmadan yasaminizi kendi akisina
birakmalisiniz. :
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Ben, Ram Dass'im. Ben, igimden ne gelirse onu.ya-
parm. Insanlari goririm, ogretirim ve kitaplar yazarim.
Yemek yerim, uyurum ve seyahat ederim, yorulur ve tahrik
olurum, banyoya giderim, dokunurum, tadarm ve du-
stinirtim. Olaylarin kesintisiz akisiyla karsi kargiyayim. Bun- ,
larin hepsiyle ilgiliyim fakat hicbirine baglanmam. O, ne ise
odur. Onemli bir sey degildir. '

A}

“Tao'daki adam
Engelsiz hareket eder

Canini sikmaz,
Kendi &z ilgileriyle ugragsir
Ve bagkalarini
- -Yaptikiari ile ésag': go')'mez.
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Para kazanmak i¢in muicadele etmez
Ve maddi varligin erdemini yiiceltmez
Bagkalarina gtivenmeden

Kendi yolunda ydirdr.

Ve kendisinden gururlanmaz
Kalabaligi izlemeden

Yalniz basina yarﬁrkén ‘
Izleyenleri yargilamaz.

Onun igin gekici degildir
Rutbe ve odlil. _
Gozden diisme ve utang ‘
Onu vazgegirmez.

O, her zaman |
- Dogruyu ve yanlhgi gézetip durmaz
Her zaman “Evet” ve “Hayir’a karar verir.” .

- Thomas Merton
The Way of Chuang Tzu

" “Yoginin zihni onun Kontrold altindadir.
Yogi, zihninin kontrold altinda degildir.” '
| - Sri Ramakrishna
- The Gospel of Sri Ramakrishna
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“Sizin géreviniz olmaktir; su veya bu
olmak degil.”

- Sn Ramana Maharshi:
Sn Ramana Maharshl ile s6 yle§ller

Bilinglenme Oyunu

Biz, tatmine ulagmak igin bir takim ego aligkanligi olus-
/" turmus durumdayiz. Bazilar bize zevk verirken, bazilari ise
; daha nevrotik olduklari igin aci verirler. Bircok baska in-
 sanin ‘yasamina baktiginizda onlarin acilarindan memnun
) olduklarini ve onlarla birlikte rahat olduklarini gérirsiiniz.
Onlar, yagamlarini cehennem Uzerine kurmuslardir, ancak.

i aligilagelmis kaniksanmis bir cehennem.

Bu dustinceler dizisi hatirlayabildiginiz kadar eskiden
ben sizin yuvaniz olmustur. Bu yuva guvenli ve al|§|lm|§t|r
Bazen lzintili ve aci verici olabilir, fakat bir yuvadir. Ve,
bunun 6tesinde bagka higbir yer bilmediniz. Ciinkii bu yapi
her zaman sizin yuvaniz oldu bunu gerg:eklik olarak al-
“diniz.
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Kim oldugunuz ve gergegin ne oldugu konusundaki di-
stincelerinizin dokusunda bosluklar yaratan- bir yontem kul-
lanmaya baglarsaniz ve eger bu, giin 1siZimn iginizi ay-
dinlatmasina ve bir an igin doruk noktasina ¢ikma hissine
sebep olursa, egonun sizi avutan duvarlarinin yikilmaya bas-
lamasindan korkmaz misiniz? Bu aligilagelmis hapishanenin
her ne kadar bazen hasin de olsa giiven verici ortamini, bi-
linmeyenin belirsizligine tercih etmez misiniz? Bu noktada
acilarinizin ahgilagelmisligine geri donebilirsiniz,

Bu nokta kritik bir andir. Iste secenekleriniz: Ya bu ha-
- pishaneden kagmak icin gercek bir istek gostereceksiniz ya
da sadece kendinizi aptal yerine koyacaksiniz. Aslinda ego-
nuz hem aci (;ekmeyt ve hem de aci gekmektem
“teermekiedir Bazen uyguladigimiz tedavileri yarim yamalak
Mparlz gizli istegimiz bu tedavinin sonuc ver-
meyecegi yoniindedir. Sonra acilarimiza sarilmig otururken

bzgiir olma istegimizi belirtiriz. Iste burada meditasyon bize
yardim edebilir. Size bir an igin bile olsa giin 15181, agiklik ve /-

- bagimsizlik sunar. Eninde sonunda ya meditasyonu birakip

kaniksanmis yolu sececeksiniz ya da degismenin dtren|§|yle -

ylizylze geleceksiniz.

Meditasyona basladiginizda bu olayi okuldakl ilk dersi
- dgrendiginizde, yeni bir ydntem, ulagilacak yeni bir amag
edindiginizdeki gibi bir yaklasim gosterebilirsiniz. Eskiden
yeni bir konuda bir seyler dgrendiginizde 6nce oyunun ku-

rallarini  6grendiginizi bodylece her seyi daha iyi ¢6-

zimlediginizi bir hatirlayin. Ogretmeninizden yiiksek not
almak, onay gormek ya da daha giiclii olmak istemistiniz.

- Meditasyonda ilerledikge sizi yonlendiren bu tir digsal gii- '+
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. ,Msetmeye ba§layacaksm|z

Mk@mm ‘meditasyona ba§lamqsm|n ilk nedeni psi-
kolojiktir. Bu_kisiler Tanri'ya biyik bir geklhm fllan duy—
‘m’g‘q_nlgr Bunlar, sadece mutsuzdular Daha sakin bir zihne

ulagirlarsa bir parca daha fazla yeterh olacaklarini his-"
setmiglerdi. Yiirekleri daha agik olursa bu yasam daha giizel

. olacak, zihinleri yogunlastirilirsa daha giiclii olacaklardi.

“

~ Bunlarin hepsi de dogruydu ¢iinkii ruhsallik pazarindaki de-

gisik gruplar, kitleleri bu konuya ¢ekmek icin bu tiir egosal
guduleri kullanirlar. BH‘ mali satm alan olmazsa satan da
olmaz.

Kisa bir stire dnce medxtasyon konusunda bir dergi
elime gegti.-Derginin arka kapaginda gayet klbar gériiniimli
bir ¢ift vardi. Erkek elini kadinin gégsii lizerine koymus,
kadin ise biraz sirin ve utangac bir tavirla gozlerini yere in-
dirmisti. Slogan ise sdyleydi: “Meditasyon yapan kisi karsi

cins igin daha gekicidir.” Bu dogrudur. Kandirmaca degil ‘
© dogrudur. Bir kisinin 15131 karartihp értiliip saklandiysa, te-

pesinde karanlik bulutlar dolagiyorsa, kigticiik bir kivilcim

15181 bile meditasyon yapan kisiyi 6zel ve gekici yapar.

Bilinclenme oyunu ise cok gok duyarlidir. Oncelikle bir

" paket meditasyon satin almalisiniz, ¢linki sinirli, kaygili ve

késeye sikismig durumdasiniz. Tim actlarimizdan kurtulmak
ve yasamdan kiigiik bir miktar zevk almak istiyorsunuz.
Fakat gercekte neyi satin aldiginizi bilemezsiniz. Size, Me-
ditasyon yapin bu sayede bir Mercedes'e sahip olabilirsiniz,
derler. Ancak Mercedesi aldiginizda kendinizi eskisinden
daha fazla bogluk lgmde hlssedecegmm soy[emezler ‘Mer-
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cedesi aldiginiz zaman onu almay arzulayan zihin artik ora-

'Iarda degildir. Iste. Meditasyon, boylece arzuTarmm daha
tatmin etme yolunda iken degistirir.

Meditasyonu acilarinizdan kurtulmak ve zevku artirmak
igm yapiyor da olabilirsiniz. Acilarinizin tipki dustincelerin
gelip gitmesi gibi gecip gittigini gordugliniiz anda yeni bir
bakis agisi gelistirmeye baslarsiniz. Ancak, aci ve 1zdirabin
gelip gecici olmasi gibi zevk ve ne§enm de geglm odugunu
gd/rmelismlz\Eger Meditasyonu acidan’ sakinmak ve zevka
“artirmak icin kullanacaksaniz bunun pazarlii sirasinda zev-
kin dogasindaki gelip geciciligi de goreceksiniz.

Baglangicta sadece zevki en Ust diizeye ¢tkarmaya gi- _
dilendiginiz halde simdi aci ve zevkin 6tesinde yatan seyle.

ylizylize geliyorsunuz. Birgok aydinlanmis kisi herhangi bir |
tecriibeye, diinyasal mala veya egyaya baglanilmasinin, her2

seyin degisken ve gelip gecici olmasi nedeniyle sadece aci
ve 1zdiraba yol acacagini soylemistir. ﬁ:ﬂggikm—hgﬁji}
de tam zamaninda tadilir. Acidan tam anlamiyla uzak- |

. . M .
lasmak icin aci ve zevk kutuplarinin ve zamanin étesin S)
i g M o - ;
neyin yatugini aramalisiniz. b

e e S

~Zaman, herseyin, gorlinen bitiun bicimlerin acimasiz
orakgisidir. Bigimler her zaman degisir. Zaman, degisim,
akis. Ona hep sahip olabilecek misiniz? Nereye kadar? Shel-
ley’in Ozymandias hakkindaki tnli siirini hatirlayin. Ozy-
mandias bir ¢ol imparatorlugunun uzun yillarca unutulmusg
+ kraliydi. O’nun hikayesinden geriye anlatilacak sadece ya-
~nisina kadar kuma gomilmis kirik bir heykel kalmisti. Ve
onlindeki yazitta séyle yaziyordu :
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“‘Benim adlm‘Ozymandiaé, Krallarin Krali :

Yaptigim su ige bakm siz glgstz ve Umit-
sizler I’

Blytk ermisler tarih boyunca insanlari bu konuda uyar-
 miglardir. Buda “Degisen seylere baglanmayin” ve Isa “Ha-
zinelerinizi glive ve pas lekelerinin c¢uriitecegi yerlere koy-
~mayin” demisti. lkisi de her ne kadar farkli sozleri degisik
insanlara soylediyse de ayni seyi belirtmislerdir: Gergek tek
ve aynidir. - :
~Bir mesajin iletilmesi icin pek cok yol vardir. Eger siz
hazirsaniz drnegin, bir tek Zen hikayesi bile sizin biitiin ya-
-santinizi degistirebilir. “The Way of the Pilgrim -Haci'nin
Yolu-" ve “The Little Flowers of St. Francis -Aziz Franzis'in
Ktctk Cicekleri-” gibi basit kiiciik hikaye kitaplari ile ya-
samlari degisivermis olan birgok insanla karsilagtim.
Herkes buyuk kitlelerin gittikleri yolu izlemeyebilir
j Ersgm Orgamzé “““ éallemez ve duzenlenemez Ve ‘herkesin_
_siseldir. Urganize erkesin_

Lj\ su veya bu yolu nzlemesn gerektlgl asla dogru deglldlr

\ 7 Kendi gerceginizi dinleyin.

N “Egonun 6zelligi énemsiz olan seyleri

P z 6nemli, 6nemli olanlari da 6nemsiz gibi al-
o ~ | maktr.”

\ -Mehér,Baba

Discourses
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“Biitin Diinyevi ugraglarin uUzidntd veren
tek ve kaginilmaz sonlari vardir; kazang, da-
gilma ile son bulur; yapilar yikilir, toplantilar
‘dagihr; doganlar oldr.” o

‘ ' - Milarepa
" Tibet's Great Yogi Milarepa

Bir zamanlar bir kral bircok kisiyi idama mahkam etm|§
ancak bu kisilere son bir sans vermisti. Krali tizgin iken
mutlu, mutlu iken {izgiin yapacak bir sey getiren kisi idam-
dan kurtulacakti.

Bilge bir adam, idam gecesi bitiin gece bu konu {ize-
rine meditasyon yapti. Sabah olup sirasi geldiginde krala bir.
yuziik uzatt. Kral, bu basit ytizigin kendisini nasil mutlu
iken Uzuntuld, tizgin iken’ de mutlu yapabilecegini an-
layamad.
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~ Bilge ki§i ylizugln icindeki yailyl krala gésterince kral
o kadar hoglandi ki bitiin idam mahkdmlarini bagisladi.

Yiziikte ne mi yaziyordu 2 “Bu da geger.”

“Dinya 6yle ‘yapllanmlgtlr ki eger onun
* zevklerinden tatmak isterseniz ayni zamanda
acilarina da katlanmalisiniz. Siz sevin veya
sevmeyin biri olmadan dtekini alamazsiniz.”

- Svami Brahmananda
Discipline Monastique

32

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



Géreceli Gergekliklér

Su anda oyle bir duslince dizgesine sahipsiniz ki bun-
larin her biri bir kimligi icermektedir; cinsel, sosyal, kiiltiirel,
egitimsel, ekonomik, entellektiiel, tarihsel, felsefi, ruhsal ve
digerleri. Bu kimliklerden herhangi biri, durum gerektirdigi
anda ortaya cikmaktadir. Genellikle bu kimliklerden biri di-
siincelerinizi baski altina alirsa kendinizi kaybedersiniz. Bir
an igin bir anne, bir baba, bir 6grenci veya bir sevgth olur-
sunuz, geri kalanlar kaybolur. =

Guzel bir filme glttlgmlzde hikayenin ak|§|na kendinizi
kaptirirsiniz. Film bitip de sinemanin isiklar yandiginda kisa
bir an igin mekan duygunuzu kaybeder, nerede oldugunuzu -
bilemezsiniz. Sinemada film seyreden kisiliginizi bulmaniz
icin -kisa veya uzun- belitli bir siire gegmesi gerekir. Ancak
“film iyi degilse ve sizi kendisine baglayamamigsa o zaman
~ patlamis misirin, filmin- teknik ozelliklerinin ve sinemadaki -
diger insanlarin farkina varirsiniz. Zihniniz filme kati I\maz

@'_f‘ll_rgcﬂ Bu fllmm konusu ise blr dram - komedldlr “Me-\
‘ditasyonu 68renecek fmylm? Aydinlanacak miyim? Ev- 9
lenecek miyim, cocuklarim olacak mi, daha iyi bir ig bu-
lacak miyim? Yeni bir araba alacak miyim?” Bunlar da
hlkayemn ana temalandir. o
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‘Her,‘birﬁnizin bir “O’nun hikaYesi” vardir.* Kendi ya-
samini “O’nun hikayesi” olarak gérmek, hikayenin ana-

hatlarlnlni ve dram - komedinin’baglarlnln kirllmasi demek
. olacaktir. :‘.An"éak dikkatli olun. Bu tutum, yasami reddetmek
- veya Onemsiz olarak almak degildir. Bu, sadece yasaminizin

gerceklerine sakin ve genis b|r bilinglilikle teslim olmak an-

" lamina gelir.

Bu, butlin bireyselliginizi silmek te degildir. Tam ay-
dinlanmig bilgelerin bile kisisel &6zelikleri vardir. Ay-
dinlanmig bir kiginin glizel saglari, bembeyaz disleri, geng

. bir bedeni veya yumusak bir karakteri olmaSI gerekmez

~ O'nun bedeni de kusurludur; yaglanlr ve dlir. Asil fark,
" boyle bir varhgin kendi kendisini bu beden ve k|§|||k yap|5|
* ile bzdeslestirmemesidir.

Medltasyon aracullgl ile ufkunuzu gen|§letmgenm bir

ba§ka yolu diislerin gozlenmesudlr Belki hicbir zaman bir

~ riiyanin igcinde iken baska bir duge uyanmay tecriibe et-

mediniz. Fakat her sabah uyanirken bir rilyadan cikip neyin
icine uyaniyorsunuz? ‘Gergekligin? Veya belki de baska bir
rilyanin? “Riiya” kelimesi gercekdisihgi belirtiyor. Ancak
daha temelli bir tanimlama ise "bir goreceli gergeklikten

‘baska bir goreceli gerceklige uyanma" seklinde yapllabilir.’

‘Biz, varligin “gercek” diye tanimladigimiz belirli bir dii-
zeyi ile yetistirildik. Bu gercekligi mutlak ve degismez kabul -
ederek kisilestirildik. Ve tecrubelerimizi = riiyada, ha-
lusinasyonda, delilikte veya ‘fantezilerde olma ile uzlagmaz

*Yazarin “Be Here Now” isimli kitabinin otobiyografi bélimdiniin

: ﬁbaﬂ:g/ “His-Story” = “O‘nun Hikayesi’dir. Yazar, burada Ingilizcede

“His-Story” ile “Tarih” anlamina gelen “Hlstory" keI:mes: arasinda ben-
zetme yaplyor _ .
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kildik. Einstein’in fizik alaninda evrenih her yerinde gegerl‘i

olarak buldugu sey suydu : Biitiin gerceklikler goreceli

(izafi) dir. Her gerceklik yalnizca verilen sinirlar i¢inde dog-
rudur. Gergegin yalniz bir tek versiyonu vardir. En temel
gergekllge ulagmak, ‘gerceklik denilen seyin gorecell "do-
gasml tammakla olur Medltasyon tam olarak bunu yapacak

bir aratir.

Normal uyaniklik bilinci, riiya dufurhlarl, duygusal du- [
‘rumlar gibi degisik biling durumlari, ayni televizyon ali- =
cilanindaki degisik kanallar gibi farkli gercekliklerdir. So-

kakta yurimeye ba§lad|g|mzda_ “alicinizi”  dlinyadaki
kanallardan herhangi birine ayarlayabilirsiniz. Her yapilan

ayarlama sizi farkl bir sokaga saptirir. Sokaklar degismez |

fakat siz degisirsiniz.

3
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- Daima aradlglnlz seyi gorlrstiniiz. Eger zihniniz 6n-
ceden Tiziksel beden Tle ayarlandiysa insanlara baktiginizda
onlan erkek veya kadin, sisman veya zayif, uzun veya kisa,

K‘;gekici veya itici olarak gorirstniiz. Eger kisiliklerle ilgili ise-
niz onlan ige veya disa doniik, isterik veya paranoid, mutlu -
veya lzglin olarak gorebilirsiniz. Eger zihniniz Astral var- .
liklarla iIgiIine' bir Arslan veya Ikizler bir melek véya seytan

rak gorebilirsiniz. Belki de “ilging bir ogretmen, hog bir go-

- rintimi var” diye dustinebilirsiniz. Eger bunun 6tesini- go-
rebilirseniz O’nu Oliimsiiz Ruh olarak da gorebilirsiniz.

Tam bilinglilik hali herhangi bir durumu gergekligin de-

gisik seviyelerinden gozlemlemek icin en uygun deneyimi-

“yasatir. Ornegin, ana - babanizla, esinizle veya cocugunuzla -

olan iligkinizi ele alin. Bu diizeydeki iliskileriniz cogunlukla

tepkicidir. Ana - babaniz size birgey séyler ve bu sizde bir -

tepki olu§turur bu tepkiye kargi ana - babanizda bir ikincil -

A [ " tepki meydana gelir. Bunlar aliskanlk tepkileridir, gergekte ’

2\ hic kimse ka@lsmdﬁl?lﬁTthléﬁéﬁ?k&dﬂ msanlarln ara-

&

Eger bllmcmlzm |g|nde sessizce kok saldlysamz iste

~ boslugu burada bulursunuz. Anne veya babanizin sizinle

- konustugu anda normal olarak vereceginiz tepkiyi go-

riirstintiz. Fakat ayni zamanda bu durumu baska yollarin ge-

sitliliginde de algilarsiniz. Anne ve babanizin gercekte sa-

dece bu enkarnasyonunuzda sizin anne ve:. babaniz

] oldugunu gotiirsiinliz. Baska bir diizeyden bakildiginda ise
|

} onlar da sizin gibirkarmanln yolunda kosan, gegmis dav-

f‘/ﬂ
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ranislarin sonuglarini yagayan baéka ruhlardir. Siz de kar-
silikl_olarak birbirinizin karmasinin pargalansiniz. Bunu ,'
, 'boyle anlamak, kurdugunuz diyalogu sebep ve sonug yasasi
agisindan yorumlamanizi saglar. Bu iligkiyi bagka bir gozlem
noktasindan, Freud’'cu sozlerle, glicler miicadelesiyle, nesil .

farkliliklariyla veya belki-de ana babanizin sizin icin sadece
bas agrisi olmasiyla da ac;lklayablhrsmsz Veya bu dtyalogu
Tanr’nin Tann ile konugmasi olarak ta alabilirsiniz. /'

' . >
Yasaminizdaki her olusu, seviye iistiinde seviye ve
onun Ustlinde bagka bir seviye bulunmasi yoniiyle ¢ok an-

lamli bir sekilde agiklayabiliriz. Birisi bir sey soyledigi
zaman bu seviyelerin her birisi {izerinde ayr ayn di-

sinmeye te§ebb05 ederseniz, dU§U'nceIerin ykar§| kOyuI,maz,, N

37
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farkli etiketlerden biri de degildir. O, bir olayi gevreleyen
mekandaki varliklar timiiyle gérmeye izin verir. Tam bi-
linglilik zihinsel faaliyetlerin ve diger giiclerin belirli bir du-
rumdaki calismalarini agiklikla gésteren bir sadelige sahiptir.
Bu agiklik sizin bir andan diger bir ana segiminizi etkileyen

._ faktorleri gorebilmenizi saglar. Ancak bunlarin hepsini kav-

ramak icin diisiinmek zorunda olmayacaksiniz. Bunu ¢ok iyi
bildiginizi gdriince anlayacaksiniz. Bu i¢sel siiknet ve acik-
likta tim Gestalt'in ve tiim tablonun tamaminin bilincinde -
olacaksiniz. Sizin cevabiniz baska higbir cabayla bitiin bu
seviyelere uygun. gelmez. Bu seviyelerden sadece bir ta-
nesine mekanik olarak tepki gostermekle de sonuca ula-

 samazsiniz. Buna verilecek en uygun kar§|hk ise akig ile

ayarli ve uyumlu olmaktir.

“Zihnin Kisilestirilmesi binlerce toz par-
-\ -gaciginda, = v
: Gune§ lglgmm ‘sonsuz lsmmdadlr
o - Milarepa
The Hundred Thousand Songs of Milarepa

“Cenneti ve cehennemi beraber/nlzde ta-
\ sirsiniz.”

\

\
N : - Sri Ramana Maharshi

| Sn Ramana Maharshi ile s6 ylestler
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“Bunun gergek oldugu biling seviyesinde
ben ne yapiyorum ?”

D - Thaddeus Golas

The Lazy Man’s Guide to Enlightenment
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HAZIRLANMAK
Ne Bekleheli

Meditasyona‘ yeni basladiginiz zaman kendinizdeki de-

~ gismelerin farkina varirsiniz. Kendinizi eskisine gore daha az

kaygili ve daha ¢ok uyanik hissedebilirsiniz. Daha iyi kon-
santre olur, daha fazla- enerjiye sahip, sosyal uyumu artmis

~ ve entellektiel olarak daha gli¢lii olursunuz. Bazen degisen

fazla birsey yok gibi de gelebilir. Hicbir seyi dramatik hale
getirmeyin. Bircok degisim yavag yavas olur.

Meditasyon uygulamas sirasinda kargilasabileceginiz
pekcok tecriibe vardir. Bunlardan bazilari, hog bir siikGnet,

‘biraz canlanma veya eger yorgunsaniz gli¢li bir uyuklama

hissi olabilir. Bircok kisinin bu konudaki ortak tecriibesi ise
zihnin hizinin artmas: hissidir. Aslinda bu, o an olmakta
olan bir sey degildir fakat sizin bilinciniz ilk kez uyanmakta
ve ilk kez dustincelerinizin hizinin farkina varmaktasiniz.
Bunun diginda olusabilecek baska gesit tecriibeler ise gozler

‘kapaliyken bazi hayallerin goriilmesi, icsel seslerin du-

yulmasi, icsel kokularin ve tadlarin duyumlanmasi veya be-

dendeki yeni duydmlardir. Bunlar daha ender goriiliir. Me-

40
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'ditallsyon uygulamadiginiz zamanlarda yagaminizda- genislik
hissi ve yeni bir barig hissi bulabilirsiniz.

Butlin bu tecriibeler yeni ve bilinmedik olduklari icin
buyuk bir gekiciligi vardir. Fakat bunlarin bir yere giderken
yol boyunca goriilecek uyari levhalari, isaretler gibi gérﬁliﬁlp
belki hoglanilmasi, daha sonra yola devam edllerek geride
birakilmasi en iyisidir.

Meditasyonda “en iyi” veya “dogru” diye tanimlanacak

fikriniz varsamygulamanlzda ‘bu kabule ulagamazsaniz
fkriniz v
gereksiz_yere hayal kirikligina ugrarsmlz Meditasyon bag-

langicta bir roman gibidir, ve degistiginizi hissetmeniz kolay
~olur. Bir siire sonra romanda sdylenen tecriibelerin birazi

- Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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bir tecriibe yoktur, her seans yagamin her bir giint gibi farkli '
ve tektir. Meditasyonun nasil olmasi gerektigi konusunda bir ¢
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Sazs
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gerqekle§tlgmde bile hi¢ bir gellgme gostermediginizi his-
“sedebilirsiniz. . Gergekte en ¢ok “gelisme” hlgblr isaret ve be- -
lirtihissedilmediginde séz k konusu olur. Cinkii  me-

dltasyonda kargilagtlacak olan gehgmeler dogru olarak

algilanmasi cok zor olan duyarl gelismelerdir. Bu nedenle

yargida bulunmaktan vazgecin ve birakin ne geliyorsa gelsm

Ve gitsin.

Bazi kisiler meditasyonu ‘sikici bularak meditasyonda
hicbir sey olmadigini sdylerler. Bu tecriibe sizin direncinizin

‘sikilma deneyimi ile dlciilmesi anlamina geliyor da olabilir.

Kendinize meditasyonu ciddi olarak deneyecek, 6rnegin iki
hafta veya bir aylik bir stire ayirin ve soyle karar verin: “Me-
ditasyonda tecriibelerimin -nasil oldugu 6nemli degil, onu
dizenli olarak yapmaya devam edecegim.” Bu, size me-
ditasyonda sikilma gibi cesaret kirici deneyimlerin us-
tesinden gelme sansi verecektir.

- Ote yandan meditasyonun ilk tepkisi olarak sikilmanin’
tam zitti olan vecd’in bulunmasi da sézkonusu olabilir. Bir-
cok kisi ilk birkag meditasyondan sonra miithis bir cosku ve
gercek vecd durumlari yasadiklarini sdylemistir. Bu durum,
onlar ya§ad|klar|n| bagkalarina anlatmaya yoneltir. Me-

- ditasyona bagladigimiz ilk donemlerde nazik ve yavas ha-
~ reket edilmesini 6neririm, agin tepkici olunmamalidir.

Yasanan olumlu tecriibeler kisa siire sonra farksiz ola-
gan olaylar haline de gelebilir. Deneyimlerinizi kendinize
saklamadiginiz zaman kendinizi tutarli olmaya cabalarken
yanlis yolda yiiriiyen bir cogku canavari yaratmig sosyal bir
ortama yakalanmis bulabilirsiniz. Meditasyonun butin' asa-
malarinda sakin olmaniz ve olumlu veya olumsuz olsun
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biitiin tecribelefinizde ¢ok fazla ileriye gitmemeniz akillica
M olur. Onlarin sadece farkinda olun ve duygularimzi me-
dltasyonunuza saklayin.

Bazi kisiler tecrilbelerine agiri énem verir ve ortallkta
dolagip aydinlandiklarini -Buda veya [sa olduklarni- séy-
leyip dururlar. Bu, kendini aldatmaktan baska birsey de- { <
glldlr Buna kar§|t olan diger grup k|§|ler ise oteki asir uca

~'yonelerek bir hig olduklarlm ve degersiz olduklarini soy-
lerler. Bu iki tutumdan da uzaklagiimahdir.

Meditasyonunuzda hangi tecriibeyi yasarsaniz yasayin
acitk olun. Hangi tip meditasyonda ne cesit hisler ya-
sanabilecegi konusuna takilmayin. Yargilamaktan, elestirici

" olmaktan ve birgok gériislere sahip olmaktan kacginin. Me-
ditasyon, modellen ve etiketleri birakmaktir. }

Daha az bekledlkc;e daha az yarglladlkga su veya bu e

~ tecriibenin anlamina daha az baglandik¢a gelisme.daha |

- hizh ve daha ileriye yénelik olacaktir. Aradiginiz sey, var-
iginizin doénitismesi olmalidir ve sadece bir tek tecrubemn/
bunu size verebilmesi miimkiin degildir. Olumsuz olanlar(
dahil higbirsey beklememek, biitiin tecriibeleri sadece yol-
daki adimlar olarak almak ve sadece ilerlemek en iyisidir. )

“Zazen uygularken sadece zazen uy-
gulayin. Eger aydinlanma gelecekse gelir.”
- Shunryu Suzuki
'Zen Mind, Beginner’s Mind
 Zen Zihni Baglangig Zihnidir
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Bedeniniz

Beden, durus ve saghklilik, meditasyonun niteligini be-
lirler. Meditasyonda derinlestikge ‘6rnegin bedeninizin his-
fsett|g| herhangi bir fiziksel rahatsizliga dayanmaniz daha
Lzorla§acakt|r Meditasyon durusunda boynunuz aciyabilir,
/ omurganiz sertlesebilir ve rahat bir oturus bulmakta zorluk
: ' cekebilirsiniz. Bu .durumda bedeniniz lzerinde c¢a-
- hsmalisiniz. _H Yoga duruglar (Asana’lar) bedeninizi
o | sakin bir sekilde oturmaya hazirlamak lzere diizenlenmistir.
' h{apllan esneme hareketleri serisi bedenin dik, acik ve me-

itasyon oturusunda daha rahat olmasina yardim eder.

‘Meditasyon oturusuna ilk bagladiginizda sirtinizin dik
oldugu rahat bir pozisyon bulun. Eger yerde oturuyorsaniz
altiniza bir yastik ahin. Sirtinizin dik olmasi sizi uyanik tu-
tacaktir. Boyle oturmakla hareket etmeksizin ve bedeninizi
dustinmeksizin uzun stire sakince kalabilirsiniz. Eger yerde -
bagdas kurarak otu ramiyorsaniz kendinizi fazla zorlamaym

_ Yeni basglayanlar icin arkas! dik bir sandalyeye oturmak
[ ta |y|d|r Daha sonralari medntasyonunuz kuvvetlendikge ba-
\ caklan gapraz baglayarak Yarim Lotus veya Tam' Lotus du-
\ rusunda oturmaya cahisirsiniz. Gergekte dik arkalikl bir san-
 dalyeye oturmaniz, yerde sirtlistli uzanmaniz veya Tam
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Lotus durusunda durmaniz o kadar nemli degildir. Onemli

olan sey sirtinizin ve baginizin dik olmasidir. Eger bu zor ge-
liyorsa sadece olabildigi kadar uyamk olmaya calisin.

Meditasyona oturdugumda ilkdnce rahat bir pozisyon
alirm. Eger bedenim rahatsizlik veya aci ile beni tedirgin
ediyorsa meditasyon yapmam daha zor olur. Sert bir yastik
lizerinde Yarim Lotus durusunda-veya bir sandalyede otu-
rurum. Yarim Lotus oturusu -bir ayagin 6bir ayak yerinde
kalirken 6biir kalca tizerine capraz koyulmasi- igin gunlik
Hatha Yoga duruslari ile topuk, bilek, diz ve kalcanin yu--

"musatihp esnetilmesi gereklidir. Yarim Lotusta oturmanin
avantaji ¢ok dengeli bir pozisyon olmasidir. Bu fiziksel
y denge hali tam biling durumuna girmenizi kolaylastirir.

Daha sonra bedeniniz glderek bir medltasyon tapinag ha--
1’\ line gelecektir.
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“Beni izleyenlerin  tapinaklarini  (be-
denlerini) ve baska hac yerlerini ziyaret ettim.
Fakat kendi bedenim gibi kutsanmigs ve guzel
bagka bir tapmak gérmedim.”

- Saraha
Buddhist Texts

Zihin icin Beslenme

Beslenme tarzi meditasyon uygulamalariniz icin 6nem-
;1 lidir. Yemis oldugunuz besinler zihninizin dinginligini belirli
\ olglilerde etkilemektedir. Birakin beslenmeniz yavasca ve
dogal olarak degissin; kendi kendinizi kandirmayin. Belirli
bir yiyecekten vazgecmeyi eger degisimleri zorlayarak yap-
tiysaniz sizin o besin lzerinde daha fazla dustinmenize yol
acabilir. Eger bir sebze yemegi yerken doner kebaptan bagka
bir sey diiginemiyorsaniz fazla hizli gitmigsiniz demektir.
“Ana nokta, herhangi bir besinden uzaklasmak oldugu kadar
onun distincesinden de uzaklagmaktir. Bagimsizhiginiz, be-
lirli bir yiyecegi yemenizden veya ondan uzak durmamzdan
daha 6nemlidir.

46
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. Bazi besinler sizi daha fazla uyanr bunun sonucunda
sakince oturmaniz zorlagir. Zaman ‘iginde bu tiir besinlere
karsi duyarlihginiz da degisecektir. Kendinizi daha hafif his-
setmeye bagladifinizda 6megin kirmizi et sizin igin agir gel-
meye baglayabilir. Beslenmeniz yavas yavag kirmizi etten”)
~ ‘uzaklagip tavuk, balik ve yumurtaya dogru yénelebilir ve so- Q
nunda belki de sadece sebze, bakliyat ve meyve ile bes-_
lenmeyi tercih edebilirsiniz. Ayni sekilde tathilardan, alkol. {
ve sigaradan da uzaklagilabilir. Bu oyunun belirli bir kural 3
‘ olmadlgml hig bir zaman aklinizdan ¢ikartmayin. Insanlarin I,
, aydlnlanmalan bazen yalnizca belirli seyleri veya bazen de j
her seyi ynyerek gerceklesmistir.

L

[¢inde bulundugunuz anin beslenme ihtiyacina uymaya
caligin. Diyetinizi degistiriyorsaniz protein dengenizi boz-
mamaya dikkat edin. Eger vejetaryen beslenmeye dogru yo-
neliyorsaniz gerekli oldugunda vitamin destegi alin. Normal
vitamin aliminizi ihmal etmemekle birlikte B ve C vi-
taminleri, mineraller ve belki de E vitamininin destégini de
unutmayin. Enerji yetersnzlngl ve kansizlik derin medltasyon
icin engeldir.

Orug tutma da bedeni temizlemek ve ‘saflastirmak igin R o
iyi bir uygulamadir. Ancak bu konuda da ihmli olun. Uzun | *
ve yogun oruglar sadece bir égretmenin rehberligi altinda

yapin.

* Bu konuyla ilgili genis bllgly/ "Vejeteryan Beslenme adll ya—
yinimizda bulabilirsiniz. (Yayincinin notu.) ,
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Beslenmenizle ilgili bilinglenmeniz gelistikge zihninizi
ne ile beslediginize de dikkat edin. Makrobiyotikler gibi
bazi ruhsal sistemler oldukga kati' bir diyet sistemi lizerine
kurulmustur. Bununla beraber insanlar, besinlerinin kalitesi -
{Uzerine yogunlasirken zihinlerini neyle doldurduklarina ¢ok
az 6nem vermektedir. Sadece meyve, kuru bakliyat ve ¢ig

/sebze gibi duyarli besinlere yonelmis kisilerin daha sonra te-
{\ levizyonda sadist konulu filmleri ve maddi agligi tahrik eden
/- 1 yarigma. programlarini izlemeleri onlarin zihin - beden den-

|l gelerini bozar. Her iki tiir besin icin de bilingli olunmalidir.

N

S

Siz gelistikge glinlik haberlerin tiyatrosunu dgrenmek -
icin gittikce daha az heyecan duyacaksiniz. I¢ yapinizi ta-
nidikga zihninizi, gereksiz imajlar ve dusiincelerle dol-
durmayi gitgide daha az isteyeceksiniz. Konustugunuz, iz-
lediginiz ve okudugunuz seyleri basitlestirin ve sadelestirin.

~ Bir siire sonra kendinizi yeni tipte kitaplara, belki de me-

ditasyonun siikGnetini anlatan kitaplara yonelmis bu-

| labilirsiniz. Bu kitaplar zihninizde dinginlik olusturacak bos-
lugu yaratmaya yardimci olduklar icin cok degerlidir.

~ Zihnimizi, sadece icimizde algiladigimiz boslugu dol-

durmak igin gereksiz seylerle doldururuz. New - York met-

rosuna bindigimde insanlari Daily News okurken gériince

- zihinlerini ne kadar-gereksiz bilgilerle doldurduklarini an-

liyorum. Bir keresinde Hindistan’da bir tapinakta kesintisiz

olarak 6 ay sire ile kalmigtim. Diinya ile hig bir iletisimim

yoktu. O donem, se¢im donemiydi ve Amerika’nin yeni Bag-

kaninin kim oldugunu bile bilmiyordum. Bu, bir psikolog

~ olarak benim hastalarima bazen “Amerika’nin Bagkani kim-

dir?” seklinde test sorusu sordugum icin kaderin bir cil-
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vesiydi. Hindistan’dan déndiikten sonra bir giin iginde ge-
sitli dergilerin gegmig sayilarini okuyarak son -alti #yda olan
énemli olaylar 6grenmistim. Béylece olaylaraeki kisilikler

- ve onlar hakkindaki dedikodular gibi haberlerin dramatik ki~
simlarini atlamig oldum. Bir kisi zihnini medyaya ve onun
haber yaratma zorunluluguna kaptirmazsa sorumluluk sa-|
“hibi bir vatandag olabilir. $6yle bir s6z vardir: “Tapinagin
bahc;esml stipuriirken eski gazeteleri okumakla. vaklt kay-
betme.”

Her ne pahasina olursa olsun siirekli beslenmesi ge-~ |
reken ve oradan oraya kosusturan bir entellektiiel canavar /
gibi davraniyoruz. Kesintisiz bilgi alma ahigkanhigini yendim. {
Artik metroya bindigimde mantrami tekrarlamaya ve ne- )g’;
fesimi kontrol etmeye galigtyorum, yolculugun sonunda bir / '
sonraki an icin hazir ve sakin bir zihin hali elde ediyorum. |
Bu arada bagkalari zihinlerini beslemek igin bilgi toplamaya |
daliyor, yolun sonunda daha gergin, daginik ve bagtakinden

daha hizl aligan bir zihin elde ediyorlar.
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- “Bbylece, bu nedenle besinleri yemeye
(veya yememeye), sarabi icmeye (veya ic-
memeye) Ovgiiler sunmamali fakat bizi eti ve

igkiyi dogru veya yanhs kullanmaya yo-

neltenlere  évgller veya dzintiler  sun-
malyiz.” '

o - Palladius
- Stories of the Holy Fathers

“Yabanci lkelerden bu kadar gok haber
almaya ne gerek var, hepsi de igimizde siir-

-mekte olan yasam ve 6lim hakkinda degil

mi?” ‘ :
v - William Law
The Perennial Philosophy

“Bir yere yazilmig olan bir égreti dogru bir -
ogreti degildir. Yazilmig dgretiler béyniniz igin
bir cesit besindir. Beyninizi beslemeniz igin
bir miktar besin almaniz tabii ki énemlidir, -
ancak daha onemlisi yasamin dogru yolunu
uygulamada kendi kendinizle olmaktir.” . ‘

C ' - Shunryu Suzuki
Zen Mind, Beginner’s Mind
Zen Zihni Baslangi¢ Zihnidir
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Nerede-Meditaéyoh Yapmali 2

Meditasyon bir ¢aligmadir. Iginde‘qall§ébilecegimiz bir
fiziksel bogluk yaratmaya yard|m ﬂder Bir oda veya en azin-

sarki soyleme olmalldlr Orada‘ rghsal uygulamalarmizm bll‘

man “hicbir_sey yapmayiniz. Eger secme im- .

kaniniz varsa bu kdseyi veya odayi ¢ok sade olarak déseyin.
Veya orayl gunliik rutin islerinizin egsiz bir pargasi ol-
dugunu gosterecek sekilde dekore edin. Bir mum veya tutsu
de bunu yapabilir. Veya size ilham verecek Isa, Buda veya
Ramakrishna gibi k|§|||kler|MIn| koyun Burada size

“her zaman yardimci olacak Kuran, Incil veya Bhagavad Gita_

g|b| kltaplarl ellnlzm altlnda bulundurun

Bu kosede veya bu odada oturdugunuzda yapacaginiz
tek sey meditasyon veya ruhsal ¢alisma olsun. Orayi bagka
bir amagla kullanmayin. Oray! sizin ruhsal 6ztnlizin uya-

nigina adayin. Boéyle bir kdse, meditasyondaki her tiirlt ¢a- | ~

banin degerlendigi bir yer haline gelir. Oray siz kutsaym |

_Eger oray1 saf olarak korursaniz bu bo§luk tltre§|mlerle dolar’

Oya|ay1cn ozel||k|er| olmayan sessiz blr yer bulun. Me-

ditasyona yeni baglayanlar oyalamalara kolaylikla ka- .

pilabilir. Derin meditasyona girdiginizde gevrenizde neler

oldugu artik &nemli olmayacaktir ama, baglangigta digsal..
J&

siikGinet . icsel sessizligi bulmaniza yardlmmh»
§||age]m|§ yerler ilginizi cekecek seylerin azligi nedeniyle en
iyisidir.
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_ Meditasyoh icin belirli bir oda veya bir odanin bir ko-
sesi tavsiye edilmekle birlikte bu sart ta degildir. Meditasyon

‘uygulamasina aligtiniz mi onu_hemen _hemen her yerde_sz-\
;‘ "pablhrsmlz ‘Hayatinizda sifadan bircok anin meditasyon uy-

gulamak icin mitkemmel firsatlar oldugunu goreceksiniz; dis

“hekiminde sira beklerken, otobiis beklerken veya metroda

giderken. Bu siireler, insanlarin genellikle sikildiklarn ya da
kaygili dugtincelere kapildiklari zamanlardir. Meditasyon,
bunlara kapilmamak icin ver||m|§ bir hediye gibidir.

Bemm en derin medltasxgmearlm 1 cogunlukla. en az bek-
medltasyon yaptlglm zamanlarda degil, otomobilimi si- -
rerken, ucakta yolculuk sirasinda, vergi dairesinde sira bek-
lerken veya Yeni Delhi tren istasyonunda otururken olabilir.
Kalabalik bir metroda ayaktayken bile iginize donebilirsiniz.
Meditasyonda kuwetlendlkge gevrenizin sizi oyalamasi aza-
lacak, sonugta her yerde her ~zaman meditasyon ya-
pablleceksmtz »
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“Yalmizhgin mutlulugu inzivalarda - bu-
lunamaz. O, belki de kalabalik yerlerde bile
elde edilebilir. Mutluluk_yalnizlikta veya ka-
labalik arasinda aranmamal. O, 6zdedir”

- Sni Ramana Mabharshi
Talks with Sri Ramana Maharshi

Ne AZaman‘ Méditasyon Yapmali 2 |

Medltasyonu ne zaman yapmalisiniz?. Zamanlama ve

Uygun yer ayarlama baglangic asamalarinda om

“Oftirmaniz icin rahat bir yer bulmaniz gerektigi gibi, me-

ditasyon igin gliniin uygun bir zamanini ayarlamaniz da ge- _
reklidir. Eger agir bir yemek yediyseniz kendinizi biraz uy- (
kulu hissedersiniz. Aglik hissiniz varsa bu da meditasyonla )

geI|§ecekt|r Birgok ciddi uygulayici sabah uyandiktan sonra

ve aksam yemeginden énce olmak iizere ginde en az iki
kez Medttasyon yapmaktadlr Sabah ilk oturug ginliniiz bag-
lamadan zihninizi rahat ve gevsemis bir hale getmr, aksam |-

medntasyonu ise sizi gece u;m tazeler.
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Meditasyon uygulamasini giinliik ritminiz. icinde hep
ayni zamanda yapmak, 6rnegin her sabah evden ayrilmadan
once ve her aksam yemekten &nce yapmak en iyisidir. So-
‘rumluluklarinizdan ve gorevlerinizden tamamen ozgiir ol-
dugunuz bir zamani bulmaya veya yaratmaya bakin. Birakin
telefona baskas! baksin ve gocuklarla bagka birisi ilgilensin.

[Hergun diizenli olarak medi@g@n yapma aliskanligi me-
[ ditasyonun |<;sel stirecini kolaylastiracak bir digsal erceve
\ olusturur. BU ytizden diizenli olun.

. Baslangigta her meditasyona oturusunuzda 20 veya 30
dakika siire ayirmak yerinde olur. Daha sonra bu siireyi
| yavag yavas artirmaniz ve isteginiz izin verdikce 5 er dakika

3>/ / artirarak 45 daklkaya ve hatta 60 daklkaya kadar ula-

| sabilirsiniz.
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Zamanin he kadar gectigini kol saatinizi éniiniize ko- -

yarak ve zaman zamax buna kisa bir bakis atarak kontrol
edebilirsiniz. Bu tur ¢ok kisa araliklar meditasyonunuzun
akisint bozmaz. Uyguiamalarinizda ilerledikge siirenin dol-

dugu konusundaki hisleriniz de gelisecektir.

Meditasyonu ne kadar siire ile uygulamaniz gerektigi
~ kosullara gore degisebilir. Miimkiin oldugu kadar uzun siire
oturmaya bakin fakat hazir oldugunuzdan daha fazla degil.
Kendinize ne kadar zaman ayirdiysaniz bu siirede oturmaya

azmedin, bu siire sadece saate bakarak gecse bile. Me-

ditasyonunuzu, kalkmak ve baska bir sey yapmak seklinde
gelebilecek ilk uyarnida birakmayin. Meditasyon, bu tir du-
~ slincelerin herhangi bir baglmhhk olmadan gelip gidecekleri

blr zamandir.

Dizenli meditasyon yaparsaniz onu sevmediginizi | bile |

hissétseniz biiylk kazanglar saglarsiniz. Ctinkii bu size du-
stincelerin lizerinizde hangi sinirlamalari empoze ettigini
gosterir. _Meditasyona olan direnciniz ise znhmsel ha-

o™

Ppishanenizin ne kadar kuguk oldugunu gostenr

“Sadhana (MeditasyOn)mn zaman y‘eterﬂ _

olmadigi gerekgesiyle uygulanmamas: dogru
degildir. Gergek sebep zihnin uyariimig ol-

- masidir.”
- Svaml Brahmananda
Drsc:plme Monast/que

|
|
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| Onlar size des’?“o’fﬁs'furacaktlr 19. ylzyilda ya§am|§ olan
\ Hintli ermis Ramakrishna, ruhsal ‘uygulamalara yeni. bas-
( layan kisilerin genc bir fidanin citle cevrilerek korundugu

gibi korunmasi gerektigini belirtmisti. Bu, bir. gergek ara-
_yicisinin satsang ad verilen ruhsal gruba duydugu ihtiyag gi-
bidir, Deneyimlerinizi ba§ka meditatorlerle paylasmakla on-
larin  tecriibelerinden yararlanabilirsiniz.- Bu gruplarda
meditasyonda nelerin miimkiin oldugunu yalniz basiniza
meditasyon yapmaktan daha genis bir agiyla gozlemlersiniz.

Bir grupla blrllkte medctasyon yapmak kesmhkle e _uy-
gulamamz: kuvveglendunr Zihniniz uygulamalarmm en-
Lg“TTMﬂk icin gesitli dolaplar gevirecektir. Yalniz baginiza
'meditasyon yapiyorsaniz sikildiginiz veya uyarldiginiz anda
uygulamay: birakip kalkabilirsiniz. Ancak eger baskalari ile
birlikte oturduysaniz bu tiir hislerle miicadele etmeniz ge- =
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- rekecektir. Grup meditasydnuna oturdugunuzda zihninizde
dogacak meditasyondan kalkma bahaneleri eyleme ge-
cirilmek yerine basutge gozlemlenecek ve kaybolup gl-
decektir.

Daha derin seviyede ise §a\ts_aug ile birlikte medltasyon

yapmanin grup. titregimi olusturdugunu ve bunun da me-
ditasyonunuzu daha yogun hale getirdigini goéreceksiniz.
Grup |g|ndeyken dU§uncelenn sukunetl b|r - kigiden bagka bir

‘rika’da stirekli ‘meditasyon yapilan yerin kendlsmln bile bu
titresimlerle incelmis gibi olan birgok meditasyon mer-
kezinde bulundum. Bircok kilise ve tapinakta da bu tir barig
~ dolu ve huzurlu hava hissedilebilir. _ _

Sizin grubunuz da belki birinizin oturma odasinda bu-

lusur, bir mum ya da tiitsii yakilarak kararlagtirilan bir siire
icin meditasyona oturulur. Sonralar bu bulusmaya yavag

\w._wv .

[ -
%

yavag baska faaliyetler de eklenebilir. Ornegin me-_

- ditasyondan sonra birlikte birseyler yenebilir, veya me-\
ditasyonla ilgili kitaplardan sira ile birgeyler okunabilir veya
birlikte sarki sdylenebilir. - ,

Bu kitabin sonundaki rehber bélimiinde birlikte me-
ditasyon calismalari yapabileceginiz bazi merkezler ya-
zilmigtir. Bu gruplarin her birinin kendi tarzlar ve bakis agi-
lari vardir. Bunlardan herhangi birisi sizi uzun siire tatmin

~edebilir veya edemeyebilir. Baslangigta belirli bir grupta

A

rahat edip etmemek sizi ¢cok etkilemeyecektir. Daha son-

ralan, tecriibe kazandik¢a bir gruptan aynlarak bagka bi- |

risine katilmaya karar verebilirsiniz. Fakat baslangigta su
veya bu grubu veya su veya bu kisiyi yargilamakta ¢ok fazla
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“zaman harcamayin. Onemli olan nokta, meditasyona bas-
lamaktir. ' L

( - “ki veya g ki$i nerede benim ismimle bir
.| arayatoplanmig olurlarsa
Al Ben orada onlarin ortasindayim.”
' - Matta 18 : 20
- The New Testament
incir'den Ayet
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YOLU SECMEK

Hangi Yontem Bana Uygun ?

.( L

Bircok kisi meditasyon uygulamalari agisindan ne
kadar genis olanaklarin oldugunu bilmez. Cogu kisi me-
- | ditasyonu TM tekniginde oldugu gibi gozler kapali olarak bir
| mantrayi tekrar etmekten veya Zen Meditasyonunda oldugu
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. gibi bos bir duvara bakarak zihni bosaltmaktan ibaret 6zel

bir uygulama oldugunu saniyor olabilir. Igsel dzgurlugiintzi -
kazanmaniza yardimci olacak yontemler gercekten de gok -
‘esitlidir. Cok taninmig birkag yéntemin ve grubun diginda
daha az bilinen pek ¢ok yontem ve grup vai'dlr_.

Bazi kisiler kendilerine ¢ok agir gelen bir yontemle bag-
~ladiklari igin meditasyondan ¢abucak vazgegerler. Kendi
{ dogal egilimlerinizi kullanan yontemleri izlemenizde yarar

vardir. Bdylece olumlu tutumlariniz kuvvetlendirilmis olur.

llkénce, sizin halen i iyi oIdugunuz nokta ile uyumlu ve sizin
dgmm geken bll’ yontem segllmehdir ‘Bu yontemi, zihin

sukunetlne, tam biling durumuna erigene ve Tanriya kars

~ kuvvetli bir bag olugturdugunuzu hissedene kadar lzleyln '

Kendinizi gézleyin ve sizi gergekte neyin harekete ge- -
grrdlgtm gormeye calisin. Atletik bir yapida olabilirsiniz.
' “ Meditasyon - igin yakla§|k‘b|r saat hareketsiz oturmak be-
- | deninizle gereksiz yere miicadele etmek olur. Bunun yerine.
r' Karate veya Kung - Fu ile baslar daha sonra da Tai - Chi

veya bagka tiir hareketli medntasyonla devam edersiniz. Vak-
', tini evde gecirmeyi seven ve kitap okumaktan hoglanan bir
1 kisiyseniz ise Krignamurti veya Budist felsefe kitaplar oku-
| yarak ve Vipasana medltasyonu teknigi ile baglayabilirsiniz.
| DuygUsaI bir kisilik ise bu uygulamalaﬂ gok kuru bularak,

1\‘ medttasyon turlendlr

Meditasyonunuz geh§tlkge onceleri uygulamaktan ce-
kindiginiz yontemlere de ilgi duymaya baslayabilirsiniz. -
Bazen uyguladiginiz yontem size cok cekici gelmeyebilir ve

~ gelisme ve ilerleme hiziniz bu yéntemin hizinin ok iize-
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rinde olacagindan gelismeniz engellenir. Bu nedenle, kal-
biﬁ%"zihnin ve bedenin butiin asamalan dengeye ulagincaya
kadar bir yéntemden otekine gecerek calisabilirsiniz. Bun-
lardan herhangi birisiyle bagladiysamz sonunda dteki lerle de
tanigmak isteyeceksiniz. Hangi teknikle baglamis oldugunuz
farketmez. Sadece, neye hazir oldugunuzu ve neye ih- 7
tiyaciniz. oldugunu hissetmeye bakin. Hepsinin otesinde
kendi kendinize kargi diiriist olun.

Faydal bir taktik, dogru oldugu distintlen bir teknigi
~ alarak, ornegin, iki hafta siireyle uygulamaktir. Bu deneme

stiresinde kendi kendinizle gdyle anlagin: “Uyguladigim bu
- meditasyon cesidine kargi olumsuz tepkilerim olursa bunlari.
beni bunu ciddi olarak izlemekten ayarmak icin ego ta-
‘rafindan yaratllan olumsuz diislince sekilleri olarak ala-
cagim. Yargilama, elestiri ve ku§kucu|ugu bir kenara bi-
rakacagim.”  Iki haftalik bu siirenin sonunda bu yéntemi
birakmakta 6zgir olursunuz. Veya kendinize 6rnegin 3 ya
da 6 aylik yeni bir siire daha tanirsiniz.

Yontemin igine dalin. Baska bir yere gidecekseniz ne-
~ rede oldugunuzu anlamak igin cabalamayi birakacaksiniz.
~ Lindberg’in New - York’tan Paris’e ilk ugusunu yaparken sa-
dece kiiglik bir periskoba ve ona yol gostermesi icin “St.
Louis’in ruhuna” sanldigini disiiniin. Lindberg, bulundugu
yeri yildizlara bakarak hesapliyordu, fakat altinda sonsuz ok-
yanustan baska bir sey géremiyordu. Hedefine ulagincaya
kadar hesaplamalarini dogru yapip yapmadigini gercekten
bilmiyordu. Oraya sadece inanciyla ulagacakti ve bu'tutumu
dogruydu. Bu yolculuk, ayni ruhsal yolculuk gibidir. Yo-
lunuz gittikge zorlagaya Ve belirsizlesmeye baslasa bile
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ona sarilma’inancina ve sonuna kadar gltme darencme |h-
tlyaCI miz vardir.

e B e e—

“Bir kimse gergekten endiselenmeli mi
Aydinlanma hakkinda ? ,
Hangi yoldan gittigim dnemli degi,
Ben, eve gidiyorum.” ,
o - Shinsho

. Bir Deneme Kosusu

Eger daha once higbir meditasyon teknigi de-
nemediyseniz, bunu simdi uygulayabilirsiniz. Herseyden
once bir parca sakinlesin ve rahat bir oturusa gegin. En sev-
diginiz koltuga veya eger lotus durugunu uygulamak is-
terseniz, yere oturun.

WMW%
kadar dik durun. Zamanla sirtiniz dik, kafa, boyun ve gog-

- slinliz aynr dogrultuda oturmayi dgrenlrsmlz Bir an lgm sa- .
- dece gergekten rahat oturun. Bir stire okumay birakin ve ra-
hatlayin. '
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Rahatca oturdugunuzda zihniniz bagibos bir gezintiye

baslayacak, cesitli fantezilere ve .anilara yonelecektir. Bu -
nedir? Meditasyon nasil bir seydir? Ne yapiyorum? diye di-
slinmeye baslayabilirsiniz. Eger bu diistincelerin, fantezilerin
“ve anilarin higbirisini. zihninizde tutmaz ve kendi halinde
akisa birakirsaniz iste meditasyon yapmaya bagladiniz de-
mektir. Hepsi bu. Yapiyorsunuz. Eger bu dustincelerin bir ta-
nesi sizi yakalar ve kendi planina, fantezi, anilar ve problem”

- ¢dzlimine goturiirse o anda sadece dU§unuyor olursunuz
medltasyon yapiyor degll

J

[ Iste size diisiincelerinizin icinde kaybolmamaniz igin
bir yol: Duslncelerinizi akintiya kapilmig sonbahar yap-
- raklarinin gidisi gibi gérUn._Fvakat yapraklara -d{isiincelere-
-/ degil akintiya yogunlagin. Yapraklar anafor yapan suda si-
. riiklenirken saga sola hareket eder, bazilarinin tizerindeki su
f\\ damlaciklan giines 1siginda ‘parlamaktadir. Birakin . yap- o
[ raklar, dustinceler akip gitsin, dikkatinizi sadece suya verin.
- Zihniniz bir ses, bir ani, bir plan ve binlerce baska sey {ize-
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rinde durabilir. Zihninizin buhlardan hefhangi birine ta-
kildiginin farkina vardiginiz anda yavagga tekrar akintiya, en

~basa donun Birakin yapraklar aksin gitsin. Dikkatiniz da- - |

gildig icin klzmaym ¢linkti kizginlik ta bagka bir yapraktir.
Bundan bikkinlik da duymayin, ¢ilinkii dikkatiniz binlerce
kez dagilacaktir. Her seferinde onu nazikge fakat sikica tek-
rar suyun akigina getirin. Simdi bu medltasyonu blrkag da-
kika siireyle deneyin.

Bu, sessiz zuhmn.ba§langlad|r.

Bircok Yol

~ Gozler kapali olarak sessizce oturmak meditasyon yap-
manin_ birgcok yolundan . sadece biridir. Insanlar dan-
sederken, Tanrinin ismini soylerken, cay haznrlarken ‘veya

F'e?'angl baska bir is yaparken meditasyon uygulayabilir.
Meditasyonu gozii kapali olarak yapanlarin da, genis bir ce-
-~ sitlilikte, icsel uygulamalan vardir. Bedeninizle yaptiginiz
seyler degil, fakat znhmnlzle yaptiginiz seyler medltasyon sa-
yilr. :
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Bir sonraki bdlimde incelenecek -olan tam bilinglilik
uygulamasi orneklerinde ok genis seceneklerin var ol-
- dugunu goreceksiniz. Burada anilan bitiin uygulamalar so- |
nucta bizi ayni sonuca gotiiriir, her biri tam bilinglilik du- |
rumunun- degisik uUstiinliiklerini vurgulamaktadir. Boylece, \
ornegin bir (cesit meditasyon zihnin saydamligina din-
ginligine ulagsmanizi saglarken, baska biri evrenin gliclerine
adapte olmanizi ve bir baskasi da sefkati éne gikarmanizi
getirebilir. Bu.farkliliklar hakkindaki distincem, bunlarin sa-
dece bir zamanlama konusu oldugudur. Ciinkii her ne kadar
bu uygulamalarin her biri su veya bu ustiin 6zellige sahipse
de, sonugta tiim bu o6zellikler arayicinin su ya da bu sekilde
yasayacag deneyimler olacaktir.

_

Herhangi bir yontemi izlemek sizi daha duyarli. bir
bakis agisina ve uygulamalarin daha ileri seviyelerine go--
tirecektir. Onceleri yersiz ve uygunsuz gibi goriinen bir sey,
daha sonra anlamli ve dnemli gelebilir. Ornegin, mantra’yi ? ,.

- ele alalim. Mantra ile calismaya herkesle esit diizeyde bas- |/

~larsiniz.” Sonralari ise, Mantranin niianslarinin, mantralar
arasindaki hassas farkliliklarin ve sizi ulastirdigi hallerin far- |

‘kina varirsiniz, : '

i
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Her yontem, kendine ait ,duyafh yanlarini onun de-

“«,\ rinliklerine indiginizde agiga cikartir. Size uygun olan yén-

tem| buldugunuzu anlayana kadar cesitli yollari denemeye
devam edin. Sonra bu yol -ister kendi yolunuz, ister bir 6g-
| retmm yolu olsun-»uzermde tiim kalbinizle yogunlasin.

Yogunlagma

Yogun|a§ma butun medltasyon yontemlennm temel uy- '

“lansin Z|hnm| belirli bir konu veya nesne tzerinde yo-
gunlastirabilmeli ve dikkatini dagitici - seylerden uzak
kalabilmelidir. Bu beceri, anlatilirken basit gortinebilir fakat
onu uygulamak ve gelistirmek, biylk bir sabir ge-
rektirecektir. Yogunlagmayi ge||§t|rmek igin bir nesne, bir
dU§unce ya da bedenin bir parcasini segmeye ve zihni be-

- lirli bir zaman siiresince buraya sabitlemeye ihtiyaciniz var-

e

dir. Zihin saga sola gezintiye bagladiginda yogunlasmanizi

_ tekrar nazikge fakat saglam bir sekilde meditasyona don-

diiriin. Eger bir parcacik bile konsantrasyon gelistirirseniz -ki
bu, meditasyonun gorece kisa bir déneminden sonra olur-
bunun diger bitiin ruhsal uygulamalari derinlestirdigini go-
receksiniz. -' ‘
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Dikkatinizi tek bir nesne lizerinde toplamanin basit bir
yontemi bir mum isigina yogunlasmakla olur. Mumu yarim
metre kadar uzaginiza koyun ve igigina yogunlagin. Siz igiga |
baktikga mum, ates, meditasyon, isitilen sesler, bedeninizin
hisleri ve bunlar gibi bir cok sey hakkinda zihninizde sayisiz
dustinceler uyanmaya baslar. Herhangi bir dugtincenin far-
kina vardiginiz anda birakin. uzak|§§§wn ve sadece mum s

S/
i

)

ginin ayirdinda olmaya geri donin. Dikkatinizi nazikge’

Takat saglam bir sekilde mum igigina yogunlastirmaya ca-

ligin, distincelerinizin ve duygularinizin bilincinizi ele ge-

cirmeye calistigini goreceksiniz. Ayni zamanda cekilim
duyma siirecinin de farkinda olun.

Zlhnm tek noktaya ydneltilmesi egitimi, baglanmamayl

dgrenmenin Tk adimidir. Medltasyqnun amaci, bilincinizi |

“tarmaktr. B|I|ncm|z dylesine ozgiir kalacak ki herseyle il

(&
J
/

auyu1ar|n|z ve dU§unceIer|n|zIe kisilestirmekten kur-);

§Tenecek fakat bunlarm hlgbmne baglanmayacaktlr ~
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- Zihinde ve duyularda tek noktaya odak-
lanmak sadeliklerin en iyisidir.” .
’ - Sri Sankaracarya
A Thousand Teachings

“Meditasyonun en derin 6zt diger biittin
distincelerin hari¢ tutulmasiyla tek noktaya '
odaklanmaktir -bu diginceler ¢ok ayartici ve

. heyecanlandirici olsalar bile.”
Meher Baba

Discourses

Simdi basit bir yogunlasma uygulamasi olan nefesi goz-

 leme teknigini deneyin: Meditasyona hazir oldugunuzda,

gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi solugunuzun burundan
iceriye girip ¢ikma hareketine toplayin. Burun deliklerine
yogunlasip, herbir nefes alig ve veriginizi baglangicindan so- .
nuna kadar izleyin. Nefesinizi cigerlerin icinde veya bu-

“/rundan ¢iktiktan sonra havada iken izlemeyin, sadece burun

2
i)

deliklerinden igeriye ve disariya gegisini izleyin. Eger ya-

. i pabilirseniz nefesin gelirken ve giderken biraktigi duyarl -
" hisleri algilamaya ¢aligin. Her nefes aligveris burun de-

liklerinden gecerken sadece bir bekginin kapidan gegenleri
gozledigi gibi gozleyin. ~
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Nefesin olusturdugu duyuma dikkat edin. Onu hayal et-
meye' veya gbzoniine getirmeye calismayin. Nefes alig ve-
riginizin. hissini sadece oldugu gibi yalin bir sekilde his-
settiginiz gibi degerlendirin. Nefesinizi burun deliklerinin
ucunda, veya sadece burnun icinde veya arkasinda du-
daklarin tst kisminda hissedebilirsiniz. Algilayacaginiz du-
yumlar degisebilir; nefesinizi bazen kustiyiiniin hafif do-
kunusu gibi, sikintili bir garpinti gibi, dudaklarinizda yogun:
bir baski noktasi gibi veya baska sayisiz sekilde his-
sedebilirsiniz. Nefesi hissetmek icin “dogru” bir yol yoktur,
sadece ne ise onun farkina varmaya galigin. Her seferinde
zihninizin bagka diistinceler tarafindan yoldan ¢ikarnldigini
~ veya geri plandaki baska guriltilere yakalandigini farkina
vardiginizda dikkatinizi tekrar nefesinizin dogal ritmine ge-
tirin.

Nefesmm kontrol etmeye calismayin. Onu sadece iz- | ( A

leyin. Hizli veya yavas, ylizeyden veya derinden izleyin. So- )

- Tugtnuzun dogal halinin ne oldugu dnemli degil, ona tam
dikkatinizi verip vermediginiz énemlidir. Eger nefesiniz tze-
rine yogunlasmakta giicliik cekiyorsaniz, her nefesle 1 say
sayarak 10'a kadar-gelin; sonra, tekrar 1’den baslayin. Veya
zihninizi soluga baglamak igin arada bir kuvvetli ve istekli
nefes alin ve verin. Sonra tekrar solugunuzu normal duruma
getirin.

- Bagka bir§eyler distindigiintiziin farkina vardigimiz
anda, bilincinizi tekrar nefese getirin. Disiincelerinizle sa-
- vagmaya calismayin. Sadece birakin gitsinler.

Herhangi bir ses dikkatinizi baska yéne gekerse birakin
olsun ve sonra basitce tekrar nefesinizi izlemeye devam

69



edin. Eger bedeninizde acilar ve kasiimalar olugur ve bunlar

- sizi mesgul ederse yavasca hareket ederek duru§unuzu biraz
degistirin ve onlari gecirmeye caligin. Ancak bu isi yaparken ,
de gene z znhmmzn nefesm uzerarMutun

Ba§lang|gta zihniniz etrafta dolasacaktir. Meditasyona

ilk bagladiginizda onun ne kadar aktif oldugunun farkina va-
ﬁnrsmlz Buna 6nem vermeyin, sadece dikkatinizi tekrar ne-
fesinize donduriin ve zihnin ugrastigi her konunun disari
A§ atilmasini saglayin. Iste meditasyonun &zt budur: di-

e et e

stincelerden kurtulmak.

i

Mahtra

\;

| Zihinde siirekli olarak tekrarlanan bir kelime, Tanrinin
‘)u.fjsimlerinden biri veya bir ruhsal deyim mantra olarak bilinir.
/Mantra kullanilmasi, zihni yogunlastirmanin etkili yol-
L_;Iarmdan biridir. Ancak, zihnin yogunlasmasini saglamanin
oldugu kadar neyin iizerinde yogunlagildiginin da 6nemi
vardir. Her ne kadar zihin hersey lizerine yogunlagabilirse
de, sadece bazi kelimeler mantra olarak nitelendirilebilir.
Bir mantra, sizi kutsal olanla I||§kl kurdurmalidir. Cesitli
mantralar kutsal bir ismi tekrarlayarak “sizi Tann fikri Gze-

" rine yogunlastinr. Bir mantra, dusiinceleriniz arasinda bag-
lanmaksizin, gekilim duymaksizin dolagabileceginiz, duyarl
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- alanlara girebileceginiz bir aragtir. Bu, kendi kendini, Tan-
rinin baglangicina dogru yonlendiren bir teknedir.

Mantrayi bircok kez tekrarlamak, kuglarin stiztlerek ug-
malari gibi bitiin duslincelere olan gekilimleri bosaltma y6-
'~ niinde bir titresim olugturmak demektir. Ornegin Tanninin
_isimlerinden biri olan “Ram” Sanskrit mantrasini sessiz ola-

rak k veya hafif sesle tekrarlayablhrsmlz Sadece “Ram, Ram,

‘Ram, Ram” kelimesini tekrarlaym Bir reklam panosu goé-

rintiyor ve “Ram, Ram, Ram, Ram” iginde kayboluyor. Eger
arabanizdaki bir kisi size ne yaptiginizi sorarsa ona “Aya-
gimla gaz pedalina.basiyorum” demek yerine “Ram, Ram,
~ Ram soyliilyorum” diyebilirsiniz. Arabay kullanma otomatik
olarak yapilirken biitiin bilingli disiinceniz mantra haline
gelir. Boylece yagaminizi, mantranin olumlu etkisi sayesinde
iki déneme ayrilmis olarak gérmeye baslayabilirsiniz.

Her ne kadar TM gibi gruplar, meditasyona yeni bas-
layanlarin, giinde iki kez, 20 dakikadan fazla meditasyon
yapmalarini uygun gérmeseler de, ben sessizce oturup

e

bagka bir sey yapmadan uzun siireyle mantrayi tekrarlamayi—

yararli bulmaktayim. Mantraya konsantre olarak iki, tic saat
hatta daha uzun siireyle gahgabchrsmlz Bu yolla mantranin
sesiyle yakin iligki kurar ve ona teslim olarak ona karlgmaya
katilmaya baglarsiniz.

g

J

Butin dustincelerinizi mantraya kurban seklinde

~sunun. Eger “bu is bdyle gitmez” diye dusiinliyorsaniz bu.

~diigiincenizi alin ve kendinizi altin bir tabakla ipek bir men-
dil, tltsti ve bir mumla bunu mantraya sunarken hayal edin.

 Bu sunusa mantrayr bozulmadan tekrarladiginiz siirece

devam edin. Distincelerinizi, kuskularinizi, rahatsizliklari-

Al
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‘k,

mzn s»kmtllarlnm hatta agriyan bogazinizi blle sunmaya
devam edin.

— Daha sonra giinliik isiere yéneldiginiz zaman mantray

hatirlamayi siirdiiriin; onu sizinle kalmaya davet edin. Mant-
rayi yiriirken, adimlariniza uydurarak veya herhangi bir rit-
mik faaliyete uygun duruma getirerek kullanin. Baska ne
yaptiginiz onemli degil, sadece mantrayi séyleyin. Eger dak-

- tilo yaziyorsaniz, saryoyu her cekisinizde “Ram”, eger ko-

. nusuyorsaniz her boglukta “Ram”.

oC

Mantrayi genis bir kullanimi olan blr yontemle, gok et-

e

~ kili bir r sekilde ha}trlamanm yolu, te\Bﬁ’T'T(mek”tur Tes--

*'\

' bihin tanelerini parmaklarinizin arasindan her geg|r|§m|zde
mantrayi tekrarlamalisiniz. Eger zihniniz dagilirsa elinizin

. hareketliligi veya bir tesbih tanesinin dokunusu size mant-
. rayi hatirlatacaktir. Ritmin zorlayiciligiyla beden, zihinle pa-

. ralel ve uyum icinde calistig! icin uygulama daha bitiinsel
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/olur Cekilen tesbih sayisi ayni zamanda guinlik meditasyon
gahgmamzda mantray! kac kere tekrar ettiginizi de gos-

\terecektur

Uygulama yaptikca, zihniniz sakinken mantranin daha
hassas ve duyarli oldugunu anlayacaksiniz. Zihniniz uya-
_nilmisken de mantranizin ayni siddette kuvvetli olmasi ge-
rekir. Zihninizi geriye mantra tizerine getmn ve birakin sizi
daha ¢ok sakmle§t|rsm

“Ram”dan baska bazi mantra drnekleri verelim: “AUM”

veya “OM” tek temel ses veya tiim seslerin toplami olarak

* bilinir. Tibet Mantrasi “AUM MAN| PADME HUM” un an-

lami “Kalbimde ciceklenen hersey lotus cicegindeki degerli

. micevher gibidir.” Bir Budist Mantrasi olan “GATE, GATE,

PARAGATE, PARASAMGATE, BODHI SVAHA"nin anlami

“Otesinde, dtesinde, en 6tesinde, dtelerin 6tesinde, seni ani-

yorum”dur. ‘Bir Ananda Marga Mantrasi olan “BABA NAM
KEVALAM” in anlami : “Baba, her yerde yalniz senin ismin -

var"dir. Bu mantralar dustinebildiginizin, gidebileceginizin

 gok cok otelerine gider ve sizi sonhugta herhangi bir mant-

raya ihtiyag duyulmayan tiim diisiincelerin kaynagina ulas-

tirir. :

NN,

Mantranin derinlesmesiyle uygulamanizin degisik asa-
malarina ulagirsiniz. Bu siireg, kesintisiz Isa Duasi yapan adi
bilinmeyen bir Rus tarafindan yazilan The Way of a Pilgrim
(Hacinin Yolu) kitabinda ¢ok giizel bir sekilde ifade edil-
‘mektedir.
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+-“Az bir sire gegtikten sonra duanin sahip -
oldugu hislere eristim, deyim yerindeyse dua
kendi hareketleriyle dudaklarimdan kalbime
- gegti. Sonra génlime dederli bir sicaklik
doldu. Bunlarin higbirisi beni asadilara in-
dirmedi. Biitiin bu geyler bagka birisine olu-
- yor ve ben sadece olanlari seyrediyor gi-
biydim. Dua génlime tatllikla akti ve k benl
ba§ka hlgblr seyi h/ssetmez hale gettrd: )

B ——

Meditasyonda bu diizeye ulasabilmeniz sizin ne kadar
a¢ik ve hazir oldugunuza baglidir. Nasil ki kendi cevresinde
doniip duran bir topacin hareketine devam etmesi igin sa-
dece kiiglik bir fiskeye ihtiyaci varsa, mantra da kendi ken-

- dini ydneten bir hale gelebilir. En sonunda, higbir ca-
balamaya gerek olmadan, “Ram ben oturmU§ “dinlenirken
. bile kendi Japami -Tanrinin adini tekrarlama- uyguluyordu”
~ diyen ermis Kabir'in durumunda oldugu gibi kendi kendine
tekrarlanmaya devam edecektir. “Siz onu tekrarlayacaginiz
§ y yerde Mantranin sizi tekrarladlgl ni. hlssetmek gok gok
~ mutlu bir andir. .
St

Eger ruhunuz olgunla§t|ysa sadece o mantrayl isit-

/ arag oldugunu anlamaniz i icin yeterhdtr Belirli bir mantrayi

denersmlz kuIIanmaya basladiginiz zaman hig bir sey olus-
¢\ mayabilir. Tekrariadlgmlzda size yabanci ve uyumsuz ge-

|| lebilir. Mantranm telaffuzunu merak etmeyin. Zaman ge¢-

{ tlkge kendi kendisini diizenleyecektir. Mantraya sans verin.

Daha sonra eger hala garip ve rahatsiz hissediyorsaniz, belki
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de bu sizin i¢in dogru bir mantra deglldlr Zararn yok. Bagka
birisini deneyin.

Mantralar Sanskrit ve Tibet dillerinde basit bir kelime
veya deyimdir ve her hecesi belirli bir cakrayr veya belirli
bir tip bilinci uyaracak kadar genis bir gesitliliktedir. Her-
man Rednick’in kullandigi gligli bir Ingilizce Mantra soy-
ledir. “Ben, Tanri iradesinin kutsal atesine tutulmug nok- | ,
tastyim.” Bu mantrayr dikkatinizi iki kaginizin ortasina |\~
yogunla§t|r||m|§ durumda uygulayin, Enerjinizi bu noktaya | ~
giinden giine Mantra ile birlikte getirdiginiz zaman Tanrinin ‘ i

. I /
iradesinin kanali olmaya baslarsiniz. , o s

Bir Hindu Mantrasi olan ADITYA HRIDAYAM PUN-
YAM, SARVA SHATRU BINA SHANAM'in anlami “Giines
yiirekleri doldurdugunda bitiin kéti glgler hayat sah-
nesinden kaybolur” dur. Bu Mantray: kullanirken Giinesi de
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gozlerinizin éniine getirin. Giinesin, 1stklarini gonderip hem
iyileri ve hem de kétiileri nasil 1sitigini distiniin. O, asla;
“Sizin Uzerinizde . parlamayacagim c¢unki oyunu iyi oy-
namiyorsunuz” demez. O, sadece is181 ve sicakhgi gon-
dermeye devam eder. Bu meditasyonu sabah yapin. Giinesi
(Aditya) uzun uzadiya dustiniin ve onu yavasca kalbinize in-
dirin. Onun sicakligini ve pariltisini kalbinizde hissedin. Kal-
binize dolan bu sicakhigi ve sevgiyi baskalarina géndermek
icin fazla bir sey yapmaniz gerekmez; giines bu 1sigin kay-
nagidir. Birakin parlasin. Bu mantray tekrarlarken ve bu kur-
guyu gozoniine getirirken ruhsal kalbinizde (Hridayam) bu-
lunan 6z'e yogunlagin. Giines gdnliintizi doldurdugunda

‘butin kétu glicler hayat sahnenizden kaybolacaktir.

~Incil'de ismi gibi basit bir dogal Mantra
vardir. Luke 18 : 13 teki “Isa Duasi” veya
“Kalbin Duasi” soyle sdyler : “... fakat halkin
bulundugu yer uzakta, gdzleri cenneti go-
remeyecek yerdedir, fakat, gogsind déverek
sOyle soylerler:
“Ey Tannm, ben glinahkéra affedici ol.”
Bu Mantra sdyle soylendi : .
“Yiice Isa, Tanrnin oglu, ben ginahkar
a'ffet.”. T
* Bu biraz kisaltilarak séyle soylendi:
“Yiice Isa, ben giinahkér: affet.”
“lsa, ben gtinahkan affet.”
“Isa, beni affet.” '

“Isa, affet.”
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Egder bu mantrayi égrenmeye kendinizi
verir ve sesli olarak tekrarlarSanlz bu kal-
binize yerlegir ve ondan sonra kendl kendme
glder

- _Marie Ido!

“Baglangigta Sz vardi ve S6z Tanri ileydi

ve S6z Tanriyd.”
’ Johnt:1
incil'den ayet

“Senin adin igitilince nas:l -Glmem §a-
sanm.”

. - Hz. Muhammed
Introduct:on aux Doctrlnes esotériques de
' I'lslam

“Bdylece stirekli olarak Yice Isamin is-
miyle kalinirsa sonunda kalp Isa’y: igine alir
ve Isa ile kalp birlegir tek olur.”

. -'St. John Chrysostom
Wrmngs from the Phllokalla on Prayer of
the Heart
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“Kutsanmus kisi ruhunu tami tamina Ya-
hova’'min adina teslim eden orada oturup
kalan ve orada onun ihtisaminin tacini Ku-
randir.”

- Zohar
Major Trends in Jewish Mysticism

“Ben mutlu bir kisiyim gergekten

Saf dlkeyi sik sik ziyaret ederim, istedigim
kadar :

Ben oradayim ve ben geri gelirim,

Ben oradayim ve ben geri gelirim,

Ben oradayim ve ben geri gelirim,

“Namu - amida - butsu ! Namu - amida -
butsu 1"

- Saichi
- Mysticism Christian and Buddhist




Derin Diigiinme

Yazitlari okumak, dua ve doga ile iletisim kurmanin
hep5| derin du§unmenm cesitleridir.

Meditasyonda ne yapmakta oldugunuzu tam olarak an-
layabilmek icin ruhsal uygulamalarinizin gerisinde yatan di-
stince sistemi hakkinda pek ¢ok bilgi sahibi olmalisiniz. Bu
calismayi derin diisiincenin gekirdegi olarak kullanin. I¢ 6z-
glrligtine kavugmus ya da bilincin yiiksek a§amalarma ula§-

mis klgﬂ“ér"raflndan yaz_njp:u@ kitaplari okuyun. Bu ki-
taplarin bazilarindan ‘yapilan alintifar bu kitaba serp|§tlr||m|§
durumda. Hergiin sabah ya da aksam bunlardan birinden
ra§t§_ge bll‘ _sayfa secerek okuyun ya da Uzerinde di-

“stintilecek, <;ah§||acak blr _paragraf veya_ cumle bulun Bu
“noktayr kisiliginizde giin boyu yansitmaya gayret edin.
Kendi yasaminizi bu pasajin 1g181 altinda inceleyin. Bu uy-
gulama yoluyla, zaman iginde algilamanizin doniisimu ve
gercegin dogasini anlamanm size ozgu yolu acifa ¢i-

" kacaktir.
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Derin diginme ayni zamanda serbest sekilde de oia—
bilir. Thoreau soyle yaziyor :

“Bazen, ginesli odamin kapisinin éndn-
de, gin dogumundan aksama kadar derin
saygi ve dinginlik iginde otururum, ¢amlarin
ve sumaklarin ortasinda, rahatsiz edilmemis

| tenhalik ve siikdnette, Kuglar, etrafta ci-

vildagirken veya gélge gibi sessizce evin
cevresinden gegerken giines ‘bati pen-
ceremden batmaya baglar. Uzak otoyoldan,
gecen araglarin gdrtltileri gelirken bana za- ‘
manin gegtigini hatirlatir. Bu mevsimlerde,
gece buytyen misir tohumu gibiyim ve bu, el-
lerin yapabilecedi her gesit isten ¢ok daha iyi.
Bunlar benim yasantimdan &zetler degildir,
fakat benim gindelik yasantimda bu tdr his-
lere ¢ok az rastlanir. Dogu bilgelerinin be-
lirttigi derin disinme ve isten ayriimanin ne
anlama geldigini artik anladim.”

Thoreau’nun séziini ettigi derin sayginin benzerini he-
p|m|z yasariz. Zlhnmm -bir. f|k|r veya hayalin. etrafmda gev-

tammlanmlg, olan neredeyse §ekl|SIZ duadan gok farkh de-
gnldlr Dualar, basitce sessiz ve agik olma halinden Tannyla
b k|§|sel dlyaloga kadar ge§|tI|I|k gosterlr '
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“Bir duaya hazirlaniyorsaniz yapmakta ol-
dugunuz ve yapmay! planladiginiz “herseyi
zihninizden atin. lyi veya kétd bitin dd-
§unceler/mz: zihninizden gikartin. Sézlere ka-
piimadikga sézlerle dua etmeyin. Eger s6z-
lerle dua ediyorsamiz bunlarin ¢ok veya az

olduklarina da Gnem vermeyin. Onlari ve an-

lamiarini - tartmayin. Ne ¢esit dua kul-
landiginizi - distinmeyin, ve onlan du-
stincelerinizde  formiile etmeyin, sozlerle
. yiiksek sesle ifade etmeyin. Bilingli zihninizde
hi¢ bir seyin kalmamasini saglayin ve Tan-
" riya ybnelen saf amacimzi koruyun. Tanri
hakkinda (onun neye benzedigi veya yaptigi
isler gibi) biittin fikirlerinizden arimin ve O’nun

sadece kendisi gibi oldugunu bilincinizde

~ tutun. Birakin “Yalniz sana dua ederim sen- |
den baskasina dedil” diistincesi hakim olsun. |

Ben kendimi sana sundum, ey Tanrim,

senin varligimin higbir ézelligine aldirmadan.
Fakat sen, sadece kendin gibisin ve bundan
bagka bir sey dedgilsin. ,

Birakin bu sessiz karanlk tim zihniniz ve
sizin -igin bir ayna gibi olsun. Benlik d-
stncenizin Tanri digtncesindeki gibi ola-
bildigii kadar basit ve saf olmasiyla zihninizde
* higbir daginiklik ve pargalanma olmadan
onunla ruhsal olarak birlesirsiniz. O sizin var-

ligimzdir ve O’'nda ne iseniz o’sunuz. Sadece
var olan her geyin yaradilis sebebi ol-/

)
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dudundan degil, sizin yaradihis sebebiniz ve
varligimzin derin merkezi oldugundandir. Bu

- nedenle bu derin digtnme g¢alismasinda

kendinizi ve O’'nu ayni bigimde disinin: Bu
yol, O’'nun kendisi ve sizin de kendiniz gibi ol-

dugunuz biling halidir. Bu sayede du-

§£incelériniz dagilmaz ve pargalanmaz ve her
sey olanla birlegir.

' Ddslincelerinizi saf tutun, sevginizi bag-

lantisiz ve Oziniizi oldugunuz gibi basit ‘
tutun, béylece O'nun liitfu ile Tannnin ger-

 gekte nasil oldugu deneysel bilgisi size do-

82

kunabilir ve sizi besleyebilir. Tanriniza sun-
lari séyleyin veya arzulayin :

Bu ben olani, Sana sunuyorum

Ey Tannm, Sen bitiinleyecedin igin.

Daha ileriye gitme, fakat geride kalan gip-
lak, saf, bdtin temel bilingliliktir O, siz ol-
dugunuz gibi.” ,
| ' - St. John of the Cross
The Ascent of Mount Carmel




“Her yerde, nerede kendinizi bulursaniz
zihninizde dua araciligi ile Tanri igin bir ta-
pinak yapin.” ‘

Adi bilinmeyen bir Rus
The Way of a Pilgrim

“Dualar yéneltildigi sekilde cevaplandiri-

hr.”
- Ram Tirth

“Sevdiginize dua edin, gergekten de btiin
 dua sevgiden baska birsey degildir.”

- St. Augustine /

“Tann hakkinda konusmak yerine Tan-
rinin kendisiyle konugsmak daha iyidir.”

- St. Therese of Lisieux

S~
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Doga, cevremiz bize ilham verecegi ve tiim yaradilisin
sessiz  birligine yoneltecegi “icin derin - digiincede kul-
lanilacak en kolay nesnedir. Surya Singer ve Soma Krishna
dogaya agilmanin yolunu sdyle gdstermigler :

“Cocukken hafif dalgali sularda giinesle
oynamak bizi Tanninin tahtimn dniine ge-
tirirdi. Bir gocugun bir lambaya ya da gokteki
aya gozind dikip baktigini hi¢ gérdiniz mi?
Bazi ruhsal uygulamalar kuglk gocuklar ta-
rafindan dogal olarak kesfedilmistir;. bagka .
herseyin varligi son bulana kadar nefes
tutma, gézinu kirpmadan bakma, kafa ds-
tinde durma, hayvanlar taklit etme, daire
iginde donme, hareketsiz oturma, belli" he-
celeri bircok kez tekrarlama gibi. DU§unceyl
durdurarak meditasyon yapma yéntemini ¢o- -
_cuklar hep birlikte distinmeden durma (TIP!
oyunu) halinde uygulariar. Bu oyun soyledir:
Cevrenizdeki Dinyaya yerydziine sanki yeni
gelmis gibi ~ bakin.. Kayalarin dogal - se-
killenmelerini, ~agaglarin yerde kok sal-
malarini, dallarinin . gékytiziine . uzanmasml
bitkileri, hayvanlari ve onlarin birbirleriyle ilis-
kilerini gézlemleyin. Kendinizi parktaki bir kd-- .
pegin agisindan gérmeye. ¢aligin. Bir ¢icegi
kokusuyla birlikte algilayin. Bir dagi kdtlesiyle
| birlikte hissedin. Zihin nesnesini benliksiz kal-
maya blraklrsa ne zihin, ne de nesne Kalr,
sadece soluksuz birlik kalr.”

84 . B R -Surya Siqger
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- “Ddnyay bir kum taneciginde gérmek . -
Ve Cenneti vahsgi bir gigekte '
Sonsuzlugu tut avucunun iginde
Ve ebediyeti bir saatte”

' - William Blake

“ Auguries of Innocence

“Rishikesh'te sabahlari gok erken kalkan

ve bdylk c¢aglayaninin yanina giden bir

Sadhu vardi. Butin gin burayi seyreder ve
Tanriya sdyle seslenirdi : “Ah, Sen en iyisini

yapmusgsin ! En iyisini | Ne miithis !” Bagska -

~higbir gesit japa (mantranin tekrar edilmesi)
veya meditasyon uygulamaz ve gece olunca
kuliibesine dénerdi.” ‘ _
+ - Sri Ramakrishna

The Gospél of Sri Ramakrishna .

|

{

/
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“Kugamide
Otono’nun éniinde :
Orada yalniz bagina bir gam agaci
Kuskusuz o soydan pek ¢ok aga¢
Nasil da kutsal, agirbagsl
- Orada durur !
Sababhleyin
Yanindan gegerim
Aksam olunca
_Altinda dururum
. Ve durup gozlerimi dikerim -
Asla yorulmaz
Bu yalniz gam I” v
- Ryokwan
Zen and Japanese Culture

“Daglardaki selin sesi tek yiice bir agiz-
dan; '

Tepelerin -¢izgileri, Buda’nin saf bedeni
degil midir ?”
: - Zenrin
The Gospel According to Zen



- Saf Sevgi

Dua, kutsal bir varhgin resminin 6nilinde oturmak, sev-
giliye sarki sdylemek, biitiin bunlar génliin akig yolu olan saf
sevgisel meditasyon -uygulamalandir. Saf sevgi, bilincimizi - /)
dénustiiriirken insanhgimizi da egitmemizi saglar. Gonlin

- saf sevginin nesnesine dogru akisa gegmesi bagka birgok .
yontemde oldugu gibi sevgi dolu enerjlnln akigi aracthgiyla )
kolaylagir. = : :

Bir drnek olarak Hz. lbrahim, Hz. lsa, Meryem, Mev- |
lana veya Buda gibi bir kisiligin 6nilinde oldugunuzu di- | ,
sintin. Bu - kisilik, isitan parlak - bakiglari, sefkat ve se-j’
vecenlikle dolu, evrenle duyarlt bir uyumu saglamasindan.

- gelen bilgeligi hissedebileceginiz bir kisiliktir.
Baglandiginiz biitiin kabaliklara ve biitiin yararsizlik
~ hislerinize ragmen boyle bir kisilik sizi kosulsuz olarak se-/ N
vecektir. Béyle bir varligin dniinde oturmak veya boyle bir\, "
kisinin kalbimizde oturdugunu hayal etmek, onunla olmak
- ve onun sevgisine karsilik vermek, kendinizi boyle bir gef-|
katle, yargilamayan bakiglarla gormek, sizin sefkat, sakinlik,
ihmhlik, sabir gibi 6zgiir bir varllgm ozelliklerine ulagmamzc
saglar.

Saf sevgisel medttasyon kisilikler arasi ozelhgl ile sizin

k ve sevilmek, bilgelik, sefkat. ve huzurlu olmak gibi
ps:kolouk ihtiyaglarinizi_kargilamakla baglar. Bu ozellikleri
“barindiran 6rnek bir kisilik ile beraberken, bunlar silinip te- | '
mizlenir ve kendinizi daha gelismis hissedersiniz, hatta igi- - I
nizden gelen panltili 15181 kavrama noktasina kadar ge-

lebilirsiniz. Kendi glizelliginizi tanimaniz sonunda seven ve
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sevilenin birngtigi sevgiye kaf§| daha fazla acilmanizi saglar.
Sonunda diginizda goriilen herseyin sizin gergek varliginizin’
yans:ma5| oldugunu anlarsiniz.

Saf sevginin alt ve Ust seviyeleri vardir. Alt sevnyede bu
gez|y| romantik olarak alirsiniz. Sadece hayatinizin me-
lodramini dig diinyadan i¢ tapinaginiza cevirirsiniz. Ta-
pinaktaki goriintiiler, tapinagin kendisi, ibadete katilmaniz,
/ [sa’ya, Krigna'ya, Buda'ya olan sevginiz zihninizin ugragsilar

haline gelir. Bunlar hakkinda dustinmeyi, konusmayi, bun-
. larla oynamayi ve bunlara kalbinizi agmayr istersiniz. Bu se-
viyenin romantik bir _yapisi vardir, M ’giden
éevglllnlz ya§amm|zm tim amzavhalme gelir, kendinizde
derin bir yere ulagirsiniz. Ve sonra saf sevginin duygusal ve
romantik ozellikleri yerini yeni bir cesit sevgiye birakir ki
- orada biitiin insanlar sevg||| olarak gorursunuz

e g
e e

. ’W_’f—-“—'“-;mm,.,,,/

N

“Ey Sadhu ! basitge birlesmek en iyisi.'

Tannmla karsilastigim ginden beri

sevgimizin eglencesinin sonu gelmedi. B

Gozlerimi - kapatmiyor,  kulaklanmi  ti-
kamiyorum, » '

bedenimi agagilamiyorum.

Acgik gozlerimle bakfyorum gulumsuyo-
rumve ’

O'nun guzelllg/nl her yerde gbruyorum .

O’nun ismi tam, bitin, ve ne gériyorsam,

".bana O'nu hatiriatiyor; ne yapiyorsam
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O’na ibadet halini aliyor.
Dogus ve batig benim igin tek;
bdtiin geligkiler ¢ézdldi
Nereye gidersem O’nun gevresinde do-
lagtyorum - ‘
" Tim basanm O'na hizmet

Yere uzandigim zaman, O'nun ayaklari
dninde gigsiz yatarim '

... tm act ve zevki dondstiren O tek yice

mutluluda dalmisim.” _
' ' - Kabir
One Hundred Poems. of Kabir

“Saf sevgi kolay ve dogaldir ve me-

ditasyon ile birlikte uygulanmasi konusunda_
zor ve siki kurallari yoktur. Saf sevgi ile kisi -

askin gizemlerini kavrar. Bu yolda yiiriyen

* Kkisi, evreni Sevgilinin ifadesi olarak gordr.
Burada gerekli olan tek sey given ve

inangtir - kesin giiven ve inang. Uzerinde tar-
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tisilacak higbir sey yoktur, gunkd o, mantigin

* Otesindedir. Bu durum, ylizme d&grenmeye

benzetilebilir. Kisi yiizme bilmiyorsa denize

girmez oysa suya girmeden de ylizme §g-

renemez. ' C _ ‘
Sevgiliye yaklasimi saglayacak ' degisik

“davranislar ve hisler vardir. Yahuda'nin’ (Kris-

na’'nin annesi) bebek Krisna'ya kars! hisleri
veya Melyem’in gocUk Isa’ya karsi olan duy-
gulari gibi- Tanri sizin gocugunuzmus gibi
duygular gelistirebilirsiniz. Veya Tanriyi -ar-
kadaginizmig gibi de gérebilirsiniz. Burada
Ramayana destaninda Yiice Rama’ya hizmet
eden Hanuman’in Ustadina hizmetindeki tu-
tumu vardir. Ve sonra sevilenin koca veya
kari olarak, es olarak olan davraniglan gelir.
Yice Krigna ile eglenen Gopislerin veya
Kigiik Gigek Aziz Theresanin sevgilisi Isa
Peygamber ile evienmesi gibi, Tanrinin gelini'
olmak gibi. En sonunda ise Hintli yogilerin
bliyik ermislerin ve atalarinin “huzurlu - ve
derin ddgtinceye ulasmis davraniglari ortaya
¢ikar.

Kendinizi asmak igin ve Tanr sevgisini

- daha iyi duyumsamak igin birgok yol vardir.

Bunlardan birisi satsang aracilidiyla, - er-

mi$lerin esligiyle, gerg:eg'in yagayan ruhlariyla

\ temas etmek ve bagkalarini sevmek yoludur.

Isa’mn, Rama'min veya Krisna'mn- ya-
samlarindaki gibi Tanri’ya ait tath hikayeler



ve olaylar da bu sevgiyi agija gikarabilir.
Guru'sunun ayaklannin dibinde algak go-
nillilikle ona hizmet eden asik da sevgili
Tanri’ya teslim olurken egosunu silebilir. Ve
O'nun adini ve duasini sdrekli olarak sarki
halinde séylemekle zihninde ve yiireginde
ona bir yer ag:ar Bir asigin, Tanrinin adini
sadece tekrarlamasi bile O'nun varligini_ge-
tlrebi{{r Ve sonra kesin inanciyla ‘kisi arzular

okyanusunu O nun ad:mn teknes:yle geger.”
[ o -K K. Sah

“Isa, askta yok olmustu.”
- Maharaj-ji (Neem Karoli Baba)

“Geré:ek saf sevgi kendisi igindir, cennet
istegi ve cehennem korkusu igin degil.”
: - Rabia el Adeviye

. Tannnin isimleri veya dualar konugulabilir ve sarki ola-

rak da séylenebilir. Yiireginiz bu sevgi ile dolup tastiginda

‘yalniz bagimiza sarki soyleyerek Tanri’ya kargi olan sev-

ginizin tamhgini ifade edebilirsiniz. O adi tekrarladlkc;a mi-

| zikteki melodi ve ritm, duygularinizi kuvvetlendirir. Bu vecd -
() giderek yukselirse ayinmlariniz sadece sevgi ve sevgili ka-
lana kadar yok olmaya baglar. :

3
i
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Kurtan _yani mantramn sarki olarak sdylenmesi Hin-
distan’da ve Asya’nin baska yerlerinde kullanilan eski bir

tekniktir. Kiirtan, miizigi bir arac olarak kullanir. Kiirtan séy-

lenirken estetik ve miizikalite ana nokta degildir. Giizel bir
sekilde sdylemek hostur ama sart degildir. Onemli olan yiu-
rekten sdylemektir. Hindistan’da genellikle Kiirtani en son
sdyleyen yash kigi, digleri dokilmus, hinltili sesli ve &k-
stirikludur ama herkesi etkiler ¢linkii kimin icin soyledigini
bilir. Onun Tanr ile olan iligkisi derin ve gliclidur. '

Em Cmaj7  Em . Cmaj7

d
" 1

NLANE pa—g y—

BABA NA-A-AM KE- E- E- VA- LAM :
Cmaj7 Bm . Cmaj7 Bmn  C maj7
i L . 1

- Ananda Marga Kiirténlar)nda séylbene‘n" BABA NAM KEVALAM
Sarki - Mantralarindan birisinin notalari...

Kiirtan, diger saf sevgi uygulamalar gibi her tiirlii zihin
durumunda ve gelismenin herhangi bVa§amasmda uy-
gulanabilir. .Sadece Kiirtani séylemey/e/\sablr‘la devam et-
mekle zihinsel ‘aciimanin ve gercegj’anlamanin derin se-
viyelerine inilebilir. Kiirtani séyle/ﬂéen kendinizi sikilhyor
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“olarak bulabilirsiniz. “Saf Sevgi”yi akil yolu iie hissetmeye |

cabalarsiniz. Oysa zihninizde yeni bir deneyimin dog-

masina ve sonra gecip gitmesine izin verir boylece i¢ ben-
liginizden gelecek yeni deneyimlere yer acarsaniz Tanrinin
adini séylemekten gelecek giice hazirlanmis olursunuz.

Eger mutluysaniz mutlu olun ve sdyleyin. Eger si-
kintiliysaniz sikilin ve séyleyin. Sadece deneyimlerinizi

ismin atesine sunun’ ve o sizi hepsinin arasindan ge- |

girecektir. .

Tanri ile sevgi iliskisi icinde oldugunuzda O adin ger-
cek sesi size bilylik bir seving getirecektir. “Kutsal Sevgi en
st asamasinda 6zg‘ijr|'ugUn olumstiz mutlulugundan baska
bir sey degildir” denmistir. Kiirtana tam olarak agilmak, Kut-
sal adi sarki olarak séylemek, mutlulugun bu en tath bi-
cimini bilmektir. '
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“Daha saf, gercek ve nifuz edici olan
sarki sdyleme eylemi O’nun Kulaklarina en
yakin ve en apagik olandir. Toplulugun at-
mosferine saflik, huzur, ask ve mutluluk
O'nun garkistyla yayilir, ve herkes bu Oz’in

"yiice sevincini hisseder. Kisi bununla kay-
‘nagip igine daha gok daldikga sarki. sdy-

lemenin kendisi meditasyon haline gelmeye
baslar.” ' o
- -K. K. Sah




oy
y

- Gozéniinde Canlandirma

~ Yonlendirilmig gozonline getirme calismalarinda, lze-
rine meditasyon yapilan imaj zihne getirilir. Gozoniine ge-
tirme bizim siradan, giindelik hayal kurma aligkanliklarimiza
benzer, fakat bunlan disiplinli hale getirir. Siradan diis kur-
malarin bagiboglugunun aksine ruhsal goézoéniine getirme

) ahstirmalar zihni kutsal bir imge lzerine yogunlagtirmayn
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amaclar.

Bu yontemin gilici hayal edilen varligin ni-

- teliklerini icinizde bulmanizi saglamasidir.

Asagidaki gozoniine getirme gal@fnasmi ornek olarak
deneyebilirsiniz. Bu calismayr ya bir kez okuyun ve uy-
gulayin, ya da bir arkadasiniz size yavas yava§ okurken uy-

gulamaya caligin.

96
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. “Sirtiniz dik olarak oturun ve gozlerinizi
kapali tutun.

Gdgsinizan ortasinda yer alan kalp ¢ak-
rasinin sanki bir burnu varmus gibi du-
stndrken bir kag dakika sireyle derin nefes
alin ve verin, bedenin bu bolgesini iik ve ge-

“niglemis hissedene kadar buna devam edin.
Bogaz merkezine kadar ytkselin ve bu gak-

rayi diri ve canli hissedene kadar nefes alip
verin. Sonra alindaki dgtinci géz bélgesine
kadar gelin ve burada da solugunuzu géz-
leyin. Basin en tepesindeki ¢akraya gel-
diginizde burada da bir stire nefesinizin tepe
cakrasindan ayak basparmagina kadar inip
ciktigini hissedin. Sonra bilincinizi ve ne-
fesinizi tekrar kalp merkezine getirin. Kalp
cakrasi ve en Ust ¢akra arasindaki baglantiyi
hissedin. Onlar blrle§tlren enerji akiginin bi-
lincinde olun

Tekrar kalbiniz Uzerinde nefes alip verin
ve minik bir Buda’nn orada parildayarak ve
muikemmelligini yansitacak bir sekilde otur-



“dugunu gézdidzdn énine getirin. O, bdtdn
erdemleri, bi:in gugleri tzerinde toplamigtir.
O, agirbashnk, sevecenlikle herseye katlanan
sevgi 1sigini yaymaktadir. Her soluk alip ve-

riste minik Buda parlaklik kazanmaya ve ge- -

niglemeye baglamaktadir. Bu genislemeyi
tim kalp merkezinizi dolduruncaya kadar ne-
fesinizle izleyin. Hayat veren néfesiniz kalp
merkezinizi  dolduruncaya, giderek var-
liginizin -her pargasini, bedeninizdeki - her
hicreyi dolduruncaya kadar ve sonunda siz

ve Buda bir oluncaya Kadar izleyin. Buda’ya"*

" ulasmak igin fazla. gabalamaya gerek yok.
Siz oradasiniz... Bir sonraki agamadan dénce
kisa bir stire bekleyin.”

- Soma Krishna
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“Guru'nuzu dislnddginiiz zamanlar :
Iginizde ona kars! derin bII' arzu dog- '
dugunda - S ‘
Onu zihninizin tzerinde dusunun
Ve onun sizi kutsamasi i¢in dua edin.

Onun kalbinizin merkezmde oturdugunu
g6z énune getirin

Ve onu asla unutmaym‘

Fakat sunu bllmehsm:z ki sizin Guru'nuz
bile

AIdat:c: ve dﬁsseldir

 Herseyin gergekdlsl ve buydli olmasi
g/bl " ,

- - Milarepa
The Hundred T housand Songs of Mllarepa

“Sana bbni hatlrlatan sembol/er_ve imaj-
larla bana ibadet et.”

- Srimad Bhagavatam
The Wisdom of qu o



Hareket

“Her hareket bir duadlr g A

- Man of the Crow Dog Famlly
Akwesasne Notes_

, Genellikle oturur durumda ve sakince uygulandig
halde hareket halindeyken de meditasyon yapabilirsiniz.
Enerjinin bedende akisi, bedenin durusu ve pozisyonu veya
yiirime tarziniz bunlarin hepsi birer Meditasyon yéntemi
olabilir. Hatha-Yoga’'da herbiri evrenle 6zel bir iligki ve dav-
ranigi sembolize eden Asana’lar denilen duruslar sistemi var-
dir. Bu uygulamalar, bedenin alici kanallarini onun po-

ornegin dua sirasinda ellerinizi gogsiiniizde birlestirirseniz
duanin daha etkili oldugunu hissetmeniz gibidir. Veya yum-
rugunuzu sikip dylece tutmanin, sizin bagkalarinin goziint. =

zisyonunu degistirmekle agiyormugsunuz  gibidir. BQF
i

korkutma kararlihginizi gostermesi gibidir. Cyleyse, her
beden durusunun su veya bu cesit bir anlami vardir. Or-..

g o

- Yoga’da bllmcm deg|§|k durumlarini yansitan "Mudra
~adi verilen el pozisyonlari da vardir. Buda’nin heykellerml

_incelerseniz onun ellerinin degisik pozisyonlarda oldugunu
gorlrstiniz. Bunlarin her biri birer Mudra'dir. Ta'i Chi‘de



. pespese kullanllan‘Mudra‘ 'larla hareketli meditasyoh ya-
pllmaya gall§|llr Ta’i Chi, 'surekll hareket gM

Butlin Dogu sporlarl gibi Ta'i Chi'nin kendisi de ruhsal
\blr yoldur Budizmi Hindistan'dan Cin’e getiren Bodd-
,’ hidharma’nin Karate'yi (Cincesi: Kung-Fu) icadi ona buytik
bir sayginlik kazandirmisti. Dogu spor sanatlarinin en st
noktasini arayan uygulamaci, egonun bitiin izlerini ha-
reketlerinin mitkemmelliginde yok eder. Bu noktaya ulas-
mak igin oturarak yapilan medltasyonda oldugu kadar
,yogun bir 6z disiplin gerekir.

/ ' Tam bilinci- gelistirmek amaciyla hareketi kullanan

1\ baska bir gelenek i ise Sufi Dansidir. Dervigler semalariylaan-

- latihr, ancak Sufi’lerin uyguladigi baska bircok dans ve yii-
}'Z \ riime yontemi vardir. Bu hareketlerin birgogu sarki sdylemek
/ ve danscinin zihni ile bedenini Tanr lizerinde .yo-

,«" gunlagtirma yoluyla duay: ve hareketn birlestirmek sek-

lindedir.
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- Bir Hatha Yoga, Ta'i Chi ve Sufi dansi tstadi igin ha-) - Q\
reket dinginliktir, sikGnettir, i¢ bariga gotiiren yoldur. -
eket dinginiiktir, stikAnettir, i bx !

Hareket Halinde Meditasyon

. O——— ' . . A ,
S ——— .

‘Meditasyonu giinliik bilincimizle birlestirmenin son
adimi giinliik yagamin somut olaylarini meditasyonun bir
~ parcas! gibi kullanmaktir. Diinyay: algilamanin cesitli yollarn
vardir. Yasama tarzinizin her deneyimi sizi tam bilincin
daha derinlerine ulagtirir. Bununla birlikte bu gegit me-
ditasyon, saglam bir temel de gerektirir. Bu temel iizerinde
meditasyon yaparken etkili olarak calismaya devam et-
melisiniz. Bu, hareket halinde meditasyondur. Sonunda bu
durum bilingli olarak yaganmig bir yasam dogurur. Bu bi-
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ling, farkina vardiginiz her seyin ve yaptiginiz her tepkinin
ardinda bulunur; evrene baris¢i, sakin ve gen|§ bir bakig sag-
lar.

Ben, New.- York'ta yiriyerek dolagmak kadar uyarici
ve derin ba§ka meditatif tecrube bulamadlm Sokakta yi-
riirken kendi’ icimde” mantraya veya nefese konsantre ola-
rak- sakin olsam bile bilincimin sokakta kargilagtigim seyler

* tarafindan su veya bu ydne cekildigini goriiyorum. Bi-

lincimin her gekilisinde bu, bazi arzu sistemlerine de yan-
styabiliyor, 6rnegin heniiz hala gekilim duydugum cinsellik
gibi. Her seferinde "sunu yapayim, su olsun, kalsin veya ay-

“rilsin” diye distindigiimiin farkindayim. Her zaman yap-

tigim gibi meditatif durumda kaliyor, arzularin icinde kay-

" bolmuyorum. Bu sayede biitiin kenti duygularima hiicum
" eden uyarilarin- miithis silahlarina ragmen kendi igimde'

sakin kalarak dolagabilirim.

Herseyin sizi uyandirmaya hizmet ettigi anhk de-
neyimleri gérmenizi saglayacak teknikler de vardir. Bha-
gavad Gita Karma Yoga'y! yalnizca siradan faaliyetlerle ay-

'fdlnlanma yolu olarak tanimlamistir. Her hareketi yemek

“olsun, uyumak, evlenmek olsun veya yasamini kazanmak

olsun. Tanriyla olan iliskiniz Uzerine meditasyon olarak -
gorin. Eger yolunuz bir Guru’dan geciyorsa, giinliik yasam
tecribenizi Guru’'nun sizi kargt kargiya biraktigi de-
neyimlerden ibaret olarak gorurstniiz.

‘ Sabah uyandiktan uykuya yatincaya kadar meditasyon
yapabilme kapasitesine ulastiginizda, diinyada rahat ve mi-

kemmel olarak kalabileceksiniz, o zaman o ani yagamaniz
tamamen lezzetli, tatli ve dzgiirlestirici bir tecriibe olacaktir.

102



2

N
Y

)

" oturursunuz. O, disinizi oyarken -aci his-

“Zen, bir gesit heyecanlanma degll fakat
A gundehk yasamimiza yogunlasmadlr :

|

Zen Mind Beginner’s Mind
Zen Zihni Baglangig Zihnidir

“Gelin size Kavannah'in iglevini an-
-latayim. Kavannah istek demektir. Sizin is-

tediniz her zaman dzgtir olmaktir ve istedinizi
engelleyecek higbir sey yoktur. Hatta batin
diinya sizi belli hareketler dlgtisiine girmeye
zorlasa bile siz her zaman ne istiyorsaniz
onu yaparsiniz. érnegin discinin koltuguna

sedersiniz fakat bu actyi sevginin bir gésterisi
gibi “isteyebilir’siniz. Aci aninda onun igin aci
gekmek egilimiyle susarsiniz. “Ribbonu Shel
Olam ! Sen iyisin ve senin evrenin iyi. Hersey
senin rahmetinle ve iyiliginle dolu, ayni his-

settigim aci gibi. Sana bagka kurban ve-

remem. Litfen su anki acimi benim sun-
dugum sevgi gibi kabul et“ Veya gunlik
ugragilarimiza ddnersiniz. Ne yapmaniz ge-
rekiyorsa yaparsiniz ve istediniz: “Kanun ve
Ddzenin Tannisi, sen bu isi insan igin uygun
buldun. Simdi... (bu isi) Senin iraden igin ya-

piyorum. Bu hareketimle sana baglanmayr

umuyorum.” Veya seyahate ¢ikarsiniz ve ona

- Suzuki
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zihninizde g6z kirparken séyle sdylersiniz:
“Tath Baba, Senin varhgindan hognutum. Te-'
kerleklerin ritmi, sdreksiz senaryo hersey yal-
niz sadece sensin. Sen beni ve aracimi ko-
rudun. Seyahatte dikkatli olacagim, g¢unki
bu, senin iraden. Benim gitmemi ve gelmemi

sen koru. Ben sende emniyetteyim.

Bu “bilincin oklan” sadece uygulamasi
basit olan seylerdir. Kendinizi O'nun varligina

- yerlesmenin bazi uygulamalaria gellgeceglm '

kisa zamanda gdreceksmlz

- Rabbi Salman Schucter
~ The First Step
v
94 [
W \:

“Ch'ui, taslakgr .
Serbest eli ile mikemmel daireler gizebilir
Pergel ile oldugundan ¢ok

" Onun parmaklan agida gikarmisti,
Higbir yere ait olmayan kendlllgmden bi-
g:lmlerl =
Onun zihni 6zgdrdd, .
- Gdragd, dustincesi yoktu.



Ne yaptigi hakkinda
Higbir agiklamaya gerek yoktu

Zihni miikemmel bir sekilde sade
Ve higbir engel tanimazdi.

Yénlendirmesiz, zorlamasiz
Gereksinimsiz, ¢ekilimsiz
Ve sonra sizin igleriniz
Kontrol altina girer
Siz de bir 6zgdir kigisiniz”
- Thomas Morton
The Way of Chuang Tzu

“Bir seyin iyi bir sekilde nasil yaprlacagml
bilirseniz her seyi yapab:l:rsm/z

- Gurdjieff
Our L/fe with Mr Gurdjieff
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- Sekli Olmayan Meditasyon

Bircok meditasyon teknigi neyin Uzerine yo-
gunlasilacagi, neyin dusiiniilecegi veya ne yapilacagi iize-
rine ¢cok belirli yonergeler verir. Fakat son tahlilde tam bi-
linglilik, uygulamalarin ve tekniklerin Otesine geger. Bu
agamaya geldiginizde bu ydntemlere gereksinmeniz kal-
mayacaktir. Kendinizi ve diinyayi tam bilinglilik durumuna
gotliren cesitli algllama yollari vardir. Bu algilama yollari,
sizin, keskin uyanik, segimsiz bilingli ve acikliga sahip ol-
manizi saglar. Bu yéntemsiz yontemler, biitiin geleneklerin
yazitlarinda bulunabilir. Asagidaki yazit bu tiir bir, yolu ol-
mayan yolu yansitiyor. Bu hareketsizlik durumunun en
- glizel ifadesi Tllopa nin Mahamudra nin $ark|smdan alin-

migtir. :
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“Mahamudra tim sdzciklerin étesinde -

Ve sembollerin de, fakat senin igin, Na-
ropa, : ' .

Giivenilir ve icten, bu séylenmis olmali.

Bosluk inanca gereksinmez ,
Mahamudra sifir kigilik dzerinde kalir
Higbir gaba harcamadan,

Fakat basib0§ gevsek ve dogal kalarak,
Kisi boyundurugu pargalayabilir
Bdylece 6zgdrlugi kazanir.

' Kisi uzaya israrli bakarken higligi gorirse,
| . Eger zihniyle kendi zihnini gézlemlerse,

| Kisi, farkhiikiari ortadan Kaldirir;

' Ve Buda'liga ulagir.

Bulutlar gokyuziinde oradan oraya dolagir
Kokleri, yuvalari ve ayirimiari yoktur
Dagtinceler zihinde ydzerken ‘

Kendi - zihin gérildaginde

Biitdn ayirimiar biter.

Bedenini rahatlat :
Agzini sikica kapat ve sessizlikte kal,
- Zihnini bogalt ve higligi dasan

Ayni bos. bir bambu kamigi gibi. 107
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Gerisi, bedenini rahatlat,
- Verme ve alma,
Zihnini dinlendir. ;
* Mahamudra higlige baglanmig bir zihin
gibi. . T ‘
Bdyle uygulanir, zamanla Budalija ula-
silir.

Bltun faaliyetleri durdur, kendini birak,
vazgeg. -

Birak biitiin arzularindan distnceler dog-
sun ve bitsin

Ayni okyanus dalgalari gibi.

Doymak bilmeyen isteklerinden vazgegen
Ve suna buna baglanmayan kisi

Gergek anlamiari algilar; '

Yazitiarda verilmis olanlari.

Bu diinya gegicidir;

Ayni hayaletler ve riyalar gibi;
Maddenin higbir geyi yok. .

Onu terket ve akrabandan ayril,
Hirsin ve nefretin iplerini kes,
Ormanlarda ve daglarda meditasyon yap.
‘Eder ¢abasiz kalirsan ’ o
“Dogal durum’da ve gevsek, basibos.



Hemen yakinda Mahamudra; yeneceksm
Ve eng:lmeze erlseceksm

Bir agacin kdklen'ni kes,

Yapraklari solar.

Zihninin kéklerini kes ,

Samskaralar dékdldr.

Kim zihnini birseyé baglarsa géremez,
Zihnin étesinde yatan gergedi

Kim Dharma’y! uygutamaya g¢abalarsa -
Uygulama - étesi gergegi bulamaz.
Zihnin ve uygulamanin Stesini bilmek igin
Zihninin koklerini kesmeli

Ve c¢iplak dimdik bakmali. Kisi bbylece
kirar ve ayrilrr,

Tum aymmlardan ve stkunette kalir.

Kisi ne vermeli ne de almahdir
Fakat dogal kalmalidir
Mahamudra igin ise o Otesmdedlr
Tum kabullerin ve redlerin

Yiice anlayis dondsttirdr,
-Bdtin bu ve sunlari. Yiice hareket
; kapsar ytice becerileri
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Yiice basan anlamaktr; ‘
* dmit olmadan &zde varolani.

IIk basta bir Yogi zihnini
Bir ¢caglayan gibi karigik algilar.

B ~ Orta dénemierde Ganyj gibidir

|

Sakin ve kibarca akar:
En sonunda yticelir,

o Genig bir okyanus gibi l$l§m .

{ Annenin ve ogulun gelip birlestigi yefde.,”
‘ - , - Tilopa
. Teachings of Tilopa

“Meditasyon sonu gelmeyen bir harekettir.
Meditasyon yaptiginizi veya meditasyon icin
belirli bir dénem oturdugunuzu asla soy-
leyemezsiniz. O sizin denetiminizde degildlir.
Onun kutlamasi siz sistemli bir hayata yd-
neldiginiz igin veya belirli bir rutini ve ahlak

prensiplerini izlediginiz igin gelmez. O, sa-

dece yiireginiz gergekten agik oldugunda

~ gelir. Distincelerin anahtariyla agilmis degil,



entellekt ile emniyete alinmg dedil, fakat o
‘bulutsuz gokyizi kadar agildiginda, sizin bil-
giniz ve davetiniz olmadan gelir. Onu asla ko-
‘ruyamazsiniz, - tutamazsiniz, ona  ta-
pamazsiniz. Egder buna Kalkigirsaniz asla
- tekrar gelmez, ne isterseniz yapin, sizden

saklanacaktir. Meditasyonda, siz énemli de- -

dilsiniz, orada size yer yok, onun giizelligi siz
degilsiniz fakat onun kendi igindedir. Ve buna
siz birsey ekleyemezsiniz. Pencereden digari

‘onu bilingsizken yakalarm diye bakmayin, -

veya karanlik odada oturup onu beklemeyin,
0 sadece siz orada olmadiginiz zaman gelir,
ve onun mutlulugu sdrekli degildir.”
o . » | - Krignamurti
Second Penguin Krishnamurti Re_ader

“Gercek durumundayken Zihin giplak, le-
- kesiz, herhangi bir seyden yapiimamis, hig-
ligin varhgi, temiz, anlamsiz, ikiliksiz, seffaf,

zamansiz, Katigiksiz, engelsiz, renksiz, ayr
bir sey olarak tamnamaz, fakat onlarin ta-

- dinin_bilegiminde olmadan ve bdtin fark-
hliklari dondstdren seylerin birlesimidir.” ..
- — Padmashambhava
The Tibetan Book of Great Liberation
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“Zihni arayacak yer kalmadi,
- O kusglarin gbkytziindeki -ayak izleri gi-
bidir.”
' - Zenrin
The Gospel According to Zen

-~ "Hergey sakin. Tammlanamazi nasil ta-
nmimlayabiliriz ? Béyle mi, séyle mi diyebiliriz.
Seyler var veya yok. Gerg:ekdlslllk bO§Iuk .
her seyin Mayasi, herseyi kaplayan gékyuzu
gibi. Gegmis, hal ve gelecek distincelerin
Otesinde ayridir. Nasil anlatalim ? Var veya
yok ? Béyle dedil, baska birgey gibi de dedil.
Hatta dénidgdmden de uzakta. Higlik ve Dhar-
manin dogas! farkli degil. Bltin belirtilerin
Gtesinde. lletisimin Gtesinde, farkl, isimsiz,
aydinlanma gibi aniden. Ddgtncenin Ote-

. sinde bir anlamda, bu nedenle anlami yok.

$lmdl hepsi bitti. szcdkler yalanciair.”
- The Fifteenth Gyalwa
Karmapa Samata Magazine



Yol dilin 6tesindedir
~onun iginde, orada

Sozcikler!

&,
N L

diin yok
yarin yok
bugin yok.”

- Sengstan
Hsin Hsin Ming
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YOLU BULMAK

Degigtirm‘ék

Y ~ Meditasyona her zaman baslayabileceginiz.halde eger
yasaminiz karmasa igindeyse, eger kendinizi slipheci his-

- /sediyorsaniz, eger sorumluluklardan bunaldiysaniz veya

[_hastaysaniz bu daha zor olacaktir. Fakat bu sartlar altinda
bile meditasyona baglarsaniz sartlarinizda bir parga iyilegme
oldugunu hissedersiniz. Bdylece yavas yavas yasaminizi
ruhsal yolculugunuza destek olacak sekilde organize etmeye
baglarsiniz. Bu yolculugun her asamasinda meditasyon or-
taminizi destekleyecek bir seyler vardir. Bu, yemek alis-
kanliginizi biraz degistirmeniz, kiminle beraber oldunuz, za-
maninizi nasil gecirdiniz, duvarinizda ne resmi asili, hangi

/kitaplan okursunuz, zihninizi neyle doldurursunuz, be-

o

deninizi nasil korursunuz veya meditasyon i¢in nerede ve
“nasil oturursunuz demektir. Butiin bu faktorler meditasyon
yolu ile ulagabileceginiz ozgtirltge katkida bulunur.
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Bu degisimleri bir an 6nce gerceklegtirmek igin higbir
baskr altinda degilsiniz. Meditasycn yliztinden giderek kont-
roliniizli kaybedeceginiz ve yeni bir gesit yasama dogru ka-
yacaginiz korkusuna kapilmantz gereksiz. Yavas yavas sakin
ve agik bir biling gelistirirken yasama aliskanliklariniz sizin-
tim gevrenizle, gegmis mesguliyetleriniz, simdiki ilgileriniz
ve gelecek beklentilerinizle dogal bir uyuma girecektir. [lis-
kilerinizde sizin kutsal bir kisi oldugunuzu kanitlayacak ani
bir son bulus olmayacaktir. Bu tiir heyecanl degismeler sa-
dece sizin kendi guven -eksikliginizi gosterir. Siz, gercekte,
akisla bir oldugunuz zaman hayatmlzdakl degismeler dogal
hale gelecektir.

~ "Bir sire uygulama yaptiktan sonra hizl
gitmenin midmkdn olmadigini anlarsiniz. Gok |
~ yodgun galigsaniz bile yapacaginiz gelisme )
hep kiglk kiglk olacaktir.” ,
Shunryu Suzuki
- Zen Mind Beginner's Mind
Zen Zihni Baslangig Zihnidir.
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60'larin sonlarinda ve 70'lerin baglarinda birgok Ame-
rikali sonlu zevklerin sinirlamalarini gérmis ve isteklerin
carkini kirmak igin yeni yollar aramaya baglamigti. Béylece
Dogu ogretileri ¢cok gabuk moda oldu. Fakat bu sistemler
- Bat'’ya tam anlami ‘ile uyumlu degildi. Bati'da inang sis-
temlerini; bireyin kendi iginden kaynaklanmaktan ¢ok, dis-
tan geldigini temel aldik. Dis sekilleri hemen kabul ettik
ama Ozdeki igsel ogretileri alamadik. Boynumuza tesbihler
takmak ve beyaz elbiseler giymek Dogu ya benzememlzf
“sagladi ama biitiin bunlarin igi bostu.

Yiizbinlerce insan icin ruhsal biling bir gercektir. Ben .
Omaha, Idaho City, Seattle, Buffalo veya Tuscalaos'ta ve
bagka bircok yerde konferans veririm; her yerde binlerce kisi
beni dinlemeye hazirdir. Onlar, uzakdogulu giysiler giy-
meden ve boyunlarina tesbih takmadan kendi giindelik ya-

samlarinda ruhsalligi gelistiriyorlar. Onlanin ruhsal uyanigi -
/erﬁn_—aglennde gelisiyor. ‘

“Iki gesit Yogi bilinmektedir, gizli ve bi-

_ linen. Dinyadan elini etegini ¢ekmig -olanlar
"bilinen” yogilerdir, onlar herkes. tanir. Fakat
. "gizli" yogiler diinyada yasar. Onlar bilinmez."
- Sri Ramakrishna

- . The Gospel of Sri Ramakrishna
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"Bir Tibetlinin Lhasa'daki bir dini torene
gitmesiyle Chang igilen bir toplantya gitmesi
arasinda bir anlagmazlik veya bir sakinca ol-

dugunu gérmek bir hata olacaktir. Bir tekne

dolusu edlence diigkint ile sessizce tesbih
gekeni farkli gérmek te ayni... Dinsel faaliyet,
bagka faaliyetler gibi yasamin dogal bir par-
gasidir. Ve dinsel inanig ve dustinceler de
dlistincelerimizin birgak pargasi gibi, bir son-

raki yiyecedimizi nasil saglayacagimizi di-

- gUnddgamdz gibidir." v ,
' - Thubten Jigme Norbu
N4
b £
M LN
h /AN

B "Diinyadan ugmak, esyadan uzaklasmak,
: inZiyaya ge,kifmek.ve dinyadan el etek gek-
mek sonradan. &grenilen geyler dedgildir.

Daha dogrusu igsel uzaklagimi, inzivay ne-
rede ve her kim olursa olsun égrenmelidir.”

- Eckhart

Meister Eckhart : A Modern Translation
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l? p -~ Yagaminizi_artik dahaWzi his-
-l { setmeye basladiginizda degistirmeye baslarsiniz. Yasamin

N ‘1 “degismesi sizin ozgurluglniize engel olan seylerin ortadan
i kaldirimasi demektir. Aslinda higbir seyin kendi kendine
engel haline gelmedigini fakat sizin gekiliminizin ve mo-
. tiflerinizin onu engel haline getirdigini aklinizdan ¢i-
i, kartmayin. Ornegin sorun et yemek ya da yememek de-
i gildir; sorun kimin, nicin yedigidir. '

<

T

]

H
H

Eger duygulanniz bir seylere yakalahabiliyor ve bir sey-_
lerce tutulabiliyorsa siz hala dunyaya zincirlisiniz. Sizi zin-
danda tutan sey duygularinizin nesnesine cekilim duy-
manizdir. Duygularin gekilimlerini kirmaktaki basarisizhg-
niz sizi sonsuza kadar geride tutacaktir. Disarida neler ol-
dugu konusundaki 6n-mesguliyeti kaldirdiginiz anda bu ge-
kilim kaybolacak ve meditasyonda derinlere dalmakta ser- -
best olacaksiniz. ‘

Bu, kolay degildir. Safligin bu seviyesine ulagmak pis
kokulardan kagmaktir. Bu ise, ne yediginiz, kiminle uyu-
dugunuz, televizyonda ne seyrettiginiz, zamaninizi neyle
gecirdiginiz gibi seylerle baglayin. Birgok kisi kendisini, bag-
“kalarinin safligini taklitle kandirmaktadir. Bunu taklitgi bir
yolla yaparlar, kutsal olmama korkusuyla yaparlar. Yanlis se-
beplerle birgeylerden kaginma, onu yapmaktan daha iyi de-

_ gildir. Saflagmis gibi yapamazsiniz sadece kendi hizinizda
gidersiniz. - - ‘
f Meditasyon sayesinde degisim meydana geldikge daha -
once sahip oldugunuz eski modelinizle uyumlu olan seylere -
“‘1E§}§| cekilim duydugunuzu géreceksiniz. Genellikle drmegin -
bir stire tavizsiz (belli oranda da dogru) bir sekilde me-
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ditasyon uyguladiktan sonra eskisi gibi televizyon tutkunu,
sinemaya gider, banyo alan ve gevsemeye 6nem veren bir
sUre gegiririm. Sonralari beni de sagirtarak; kendimin bu bo-
limlenmelerin bir coguna cekilim duymadigimi fakat sa- -
dece sessizce oturmaya gekildigimi hissederim. Varligin bu

yeni yolu benim dahz 6nce oldugum yeni modelimle uy- " . :

~ mamaya baglardi. Bu, sanki kendisini pek iyi tanimadigim

birisiyle beraber yasamisim gibiydi. Benligimin modelleri,

olmaya bagladigim Kkisilige donu§tugum kadar hlzh ds-

niigmemektedir.

- "iginizde ve dlsmlzda gorduginiiz higbir
seyi doénustirmemelisiniz, sadece onu géris
seklinizi degistirin."” :

| - Thaddeus Golas
The Lazy Man's Guide to Enlightenment

O
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4 Budacilar, tam bilinglilik yolunu Punya, Sila ve Sa-
Wk madhi adli lig. zihinsel 6zelligin yogunlugundaki denge ola-
rak'gbrﬁr. Punya, bilgelik veya anlamak, Sila, saflagmak
- veya yasami sadelestirmek ve Samadhi ise yogunlasmak ve

| _tek noktaya yonelmektir. Medutasyona oturup zihninizi bir
parca sakinlestirmeye ba§|ad|g|n|zda bu, samadhinin bas-
langicidir. Bu dinginligin tadilmasi ile zihninizi ve be-
deninizi ‘gereksiz yere ne kadar ¢ok uyardiginizi ve ya-
saminizi  ne - kadar - karmagiklastirdiginizi  goérirstintiz.
Boylece yasami sadelestirmeye baglarsiniz. Bu silanin bas-
langicidir.  Yasaminizi sadele§tirdikge meditasyonlariniz
\ daha iyi olmaya baglar. Bu ise daha fazla samadhi ya-
/ santisim dogurur. Daha kuvvetli samadhi daha derin bil-
1 gelige ve daha fazla sila'ya uyarlanmanizi saglar. Daha fazla
‘; sila; daha fazla samadhi, daha fazla samadhi; daha fazla
| punya, daha fazla punya; daha fazla sila’ demekt|r Herbiri

i dlgerlerlm besler ve dengeler.

——pll >

Basiytge Yapm E

r Masyon, ya§amlmzm bagka yonlerinin de sa- )
/ delesmesine yardlmcc olur. Daha sakin alanlara girdxglmzde
/é“r;ulanmza sikica sarilmanin yagaminizi nasil karmagik hale
getirdiginizi gorlrstiniiz. Sanldiginiz seyler sizi bir arzudan
baska bir arzuya, aniden agiga cikan bir istekten baska bir
istege ceker ve sizde gitgide daha fazla duraganlik halleri
yaratir. Meditasyon, 'sizin bu sanldiginiz seyleri bi-
. rakmaniza, terketmenize yardimci olacaktrr.
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» Ornegin zihninizi su veya bu seylerle doldurduysaniz
meditasyonun son gegen birkag saat iginde topladiginiz sey-
lerin zihninizden atilmasiyla gectigini goreceksiniz. Me-

ditasyonunuzun daha saf gevrelerde bulundugunuzda daha / *

actk ve temiz oldugunun farkina varacaksiniz. Bu, ya-
saminizi sadelestirmekte size cesaret verecektir.

Meditasydn sirasinda distincelerinizi _‘gbz-
lemlediginizde yasaminizin hangi alaninin aniden ortaya
“cikip dustincelerinizin yontnl degistirerek sizi ¢ektigini far-
kedersiniz. Daha ileriye yonelmek igin odaciginizda neyi te-
mizlemenin gerektigini kolaylikla gorirsiiniiz. Ornegin eko-
* nomik kosullarinizi sadelestirirken yagaminizdaki etki ve
tepki ilkesinin etkilerini daha agikga gorursiinliz. Yagaminizi
daha hafif ve daha acik hale getirirken cevrenizden bek-
-lentileriniz de azalacaktir. Daha sonra meditasyonunuz glic-
lendiginde bir¢cok sorumlulugu onlarin diisiincelerine fazla
saplanmadan Ustlenebileceksiniz. o
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Yasaminizi hafiflettiginizde kendinizin ve baskalarinin
fikirlerine daha az saplanacaksiniz. Bu, sanki sizin, olmak is-
tediginiz dusiincelerin iizerinde temellenmis duistinceler ya-
ratmaniz gibidir. Meditasyon yaptik¢a, bu modellerin sa-
dece basit dustinceler oldugunu ve sizin gergekte oldugunuz
gibi olmadigini anlarsiniz. Uzaklastiginiz her dustince sek-

“linin sizde yarattigi cekilimin eksilmesiyle diinyaniz daha
hafif ve daha agik hale gelecektir.
F Meditasyon, yasaminizi etkiler ve sizin yasaminiz me-
.. ditasyonu sekillendirir. Yasamda daha az mesguliyet me-
, ' ditasyonda daha ¢ok zenginlik getirir. Bu zenginlik dis ya-
/"ﬁ rf' saminizin duzensizliginin azalmasiyla  tatmin oImamzn ‘
( saglar Siireg devam ettikge bu azalma artar.
'pj‘ "Stkdnet meditasyonun bahgesidir."
Hz. Ali
Maxims of Ali

Harvard'ta profesor olarak calismaktayken arabamda
FM radyo, biiromda ve evimde miizik setim vardi. Siirekli
olarak -banyoda bile bir hoparlér vasitasiyla- mizikle gev-
rilmistim. Buna ek olarak biitiin duvarlarda tablolar ve ara-

bamda stisler vardi.
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Meditasyon benim evren hakkindaki algilamami yavas
yavas degistirdikce daha sade olmayi istemeye basladim.
Duvarlara yiksek biling durumuna erigmis kisilerin bu bi-
linglerinin sembollerini ve onlari temsil eden sanatlarini ige-
ren resimlerini astim. Sessizlikten, -her boslugu sesler ve go--
riintilerle doldurmak yerine- sanatin ve mizigin baz
parcalarindan tatmin olmaya ba§lad|g|m| buldum.

Zamavnla, tamamen beyaz boyali sade bir odada ses-
sizce oturmanin ne denli muhtesem bir sey oldugunu his-

. settim.

gergekte bir Kral gibi zengindir. Ve Kral batin | .
gorkemi iginde kraligi onu tatmin etmedigi |
zaman bir gezgin satici kadar yoksuldur.”
- Shekel Hakodesh
The Holy Shekel

"O, ki azicik bir seyle tam tatmin olan kisi /

“Yeterlinin yeterli oldugunu bilen kisi her < IS
zaman yeterliye sahip olur.” ,

-Lao - Tze
Tao Te Ching
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Gurum Mabharaj-ji, Hari Dass Baba'ya beni egitmesi go-
revini verdiginde Hari Dass yillarca sessiz kalmisti. Cev-
resiyle lizerine basit climlelerini yazdig kiigik bir kara tahta
ile iletisim kurardi. Uzun stire benim de sessiz olmami is-
temis ve bana da bir kara tahta hazirlamisti.
 Sessizlik, baglangigta bir oyun gibiydi, ama derinligi ve
glizelligi zamanla agiga cikti. Oncelikle uzun cevaplar yaz-
mak icin yorulmaya basgladim ve bdylece birseyler soy-
lemenin daha basit yollarini bulmaya ve bu sayede daha
basit diginmeyi &grenmeye bagladim. Bir karatahta ara-
cihgiyla diyalog kurmak, iletisimi, bireysel dusiince se-
killerini ve onu cevreleyen evreni gérmeye yetecek kadar
yavaslatiyor. Yargilama ile tepki arasindaki bosluk giderek

~ igimdeki derinligi buyttti. Gunlik normal ¢gene cal-
_ mamizda biiyiik miktarda zihinsel enerji kaybi vardir.
. StkeGnet bana buylk bir enerji_ve aciklik getirdi. Hari
“Dass'in yazdig gibi "yokluk, bir seyler olmasindan jiyidir."

“Kisi kendisi sadelegip basitlesmedikg¢e en
. sade varlik olan Tanriy! tanimlayamaz."”
- Bengal'ce Sarki

The Gospel of Sri Ramakrishna
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"Konusmay durdur, distinmeyi durdur ve
anlamayacaginiz Hhigbir sey yoktur..

Kklere dén ve anlamini bulacaksin.

Isigi “ara ve onun kaynagini  kay-
bedeceksin...

Gergedji aramaya gerek yok, sadece

g&m;lere sahip olmaktan vazgeg.”

- Sengstan, '
Budist Metin

Hergeyin Mevsimi Vardir

Meditasyon yoluyla gelen déniisiim diiz cizgi gibi olan /
bir gelisme seyri izlemez. O, spiral ve inisli cikishdir. Benim = !

- kendi yagsantim da sarmal bir yol izlemistir. Bir zaman |<;|n7
belirli bir cesit sadhana veya yasam tarzina dogru cekilir,.
belki 6 ay veya.1 yil siireyle bunu izlerim. Bu siirenin so-
‘nunda bunun etkilerinin ne kadar yiice oldugunun kiymetini
takdir ederim. Daha sonra bir stire gesitli hizmet caligmalari

- gibi digsal yontemlerde calisinrm. Daha sonraki bir dénem
ise cekilimim ice dogru olur ve zamanin ¢ogunu yalniz ba- |
sima gegirebilmek icin toplumdan uzaklaginm. ‘
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Bu asamalarin sizin gelisiminizdeki zamanlamasi, i¢ se-
sinizle ve digsal yasantinizla ayarli olmalidir. Bu yon-
temlerden hicbirine cok-kati olarak baglanmayin. Bir baska -

- yontemin zamani geldiginde ve onun icin olgunlastiginizda,
ona gegin. '

/" Ben, bu geziye ilkonceleri fiziksel anlamda calisarak,

" entellektliel analiz ve-hizmet ile baglamistim. Yiregin yon-

/’ temleriyle calismayi zor bulmustum. Kalbimi agmaya ca-

I hgiyordum fakat uygulanan yéntemler bana gok soyut ge-

"; liyordu. 1960'larin baglarinda Allen Ginsberg ile birlikte

' Hare Krigna sarkilarini yéneten Swami Bhaktivedanta ile ta-

\\ nigmaya gitmistim. Bu sarkilar bana hep ¢ok garip ve an-

| lagilmaz gorlinmustl. Beni soguk ve kotlimser yapiyordu.

+Hep sdyle distinirdim: “Bu, ok kéti. Allen’inkiler ¢ok ug-

{ larda dolagiyor. Bu sarki bdyle bir seyi katiyen yapamaz.”

N i Yillardan sonra ayni Hare Krishna sarkilariyla vecd halleri

y } yasadim. Yiiregim mavi Krigna ve parlayan Ram’in guzelligi

k! ; i