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'SiMDinin GUCU" yazarinin yeni kitabi

. i ile
ulagan Eckhart Tolle, bu ¢ok bek
yeni kitabinda 6gretisinin 0ziinii herkes
layabilecegi kisa 6zdeyisler halinde sunmak-
tadir. Tolle, zamanimizin ruhsal gereksinim-
lerini anlamakta, tiim spiritiiel gelene
oziinden yararlanarak, bu g
bir bigimde ifade etmektedir. Sonugts
hem kadim hem de gagdas olan, ebedi
lii mesajlarla dolu bir eser gikmustir.
Dinginligin Giicii, icerdigi mesajlarin sessiz sihrini
mesine izin verecek okurlar i¢in gercek bir uyanis ve dén
yabilir.
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Gergek bir ruhsal 6gretmenin, sézciigiin geleneksel an-
laminda, 6gretecegi bir sey yoktur; onun size -yeni bil-
g1, inanglar, ya da ahlaki davranis kurallan olarak- vere-
cegi ya da katacagy bir sey yoktur. Boyle bir 6gretme-
nin tek islevi sizi zaten oldugunuz -ve varliginizin de-
rinliklerinde zaten bildiginiz- kimligin gerceginden ayi-
ran seyden kurtulmaniza yardimci olmaktir. Ruhsal 6g-
retmen, ayni zamanda huzur olan o igsel derinlik boyu-
tunu agiga citkarmak ve size gostermek igin oradadur.

Eger siz uyarici, tegvik edici fikirler, teoriler, inanglar,
entelektiiel tartigmalar arayarak bir ruhsal 6gretmene -
ya da bu kitaba- yaklagirsaniz, dis kinkligina ugraya-
caksiniz. Bir baska deyisle, eger diigiince i¢in besin an-
yorsaniz onu bulamayacaksiniz ve 6gretinin 6ziini, bu
kitabin s6zciiklerde degil, kendi iginizde bulunan 6zi-
ni kagiracaksiniz. Kitabi okurken bunu hatirlamaniz,
bunu hissetmeniz iyi olur. S6zciikler yol gosteren iga-
ret direklerinden bagka bir ey degildir. Onlann isaret
ettikleri sey diglince idleminde bulunamaz; o sizin igi-
nizde bulunan ve diisiinceden ¢ok daha derin ve ¢ok
daha engin olan bir boyuttur. Son derece giigli ve can-
I1 bir huzur o boyutun 6zelliklerinden biridir; bu yiiz-
den, kitab1 okurken iginizde huzurun yikseldigini his-
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Dingintjin i
settiginiz anlarda bu kitap isini yapiyor ve 6gretmenlik
islevini yerine getiriyor, yani, size ger¢ek kimliginizi ha-
tirlatiyor ve yuvaya geri donis yolunu gosteriyordur.

Bu bastan sona okunup sonra rafa kaldirilacak bir ki-
tap degildir. Onunla bitlikte yasayin, onu sik stk oku-
yun, ve daha da 6nemlisi, sik sik elinizden birakip tize-
rinde disinin. Birgok okur her paragraftan sonra, do-
gal olarak, okumay: birakip diisiinme, dinginlesme egi-
limi hissedecektir. Okumay siirdiirmek yerine okuma-
ya ara vermek daima daha yararli ve daha 6nemlidir.
Kitabin isini yapmasina, sizi tekrarlamali ve kosullan-
mis disinisinizin eski abigkanlklarindan uyandirma-
sina izin verin.

Bu kitabin bigimi, kaydedilmis ruhsal 6gretilerin en es-
ki bi¢iminin, kadim Hindistan’in sutralarinin simdiki
¢ag i¢in yeniden canlandinilmasi olarak goriilebilir. Sut-
ralar gercegi ¢ok az kavramsal ayrintiyla, gi¢li bir bi-
¢imde isaret eden Ozdeyislerdir. Vedalar ve Upanisad-
lar, Buda’nin sozleri gibi, sutralar bigiminde kaydedil-
mis kadim kutsal 6gretilerdir. Kadim Cin bilgelik kitabi
Tao Te Ching’in igerdigi ¢ok derin Sgretiler gibi, Isa’mn
sozleri ve meselleri de, oykisel gergevelerinden ¢ikaril-
diklannda, sutralar olarak gorilebilirler. Sutra bigimi-
nin avantaj kisaliginda yatar. O distinen zihni geregin-
den daha fazla mesgul etmez. Onun séylemedigi, sade-
ce isaret ettigi sey, sOyledigi seyden daha 6nemlidir. Bu
kitaptaki yazilarin sutramsi karakteri, 6zellikle, sadece
en kisa sunuslan igeren 1. bolimde (Sessizlik & Din-
ginlik) belirgindir. Bu bélim tiim kitabin 6zini iger-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Giris
mektedir ve o baz1 okurlarin gereksindikleri tim sey
olabilir. Diger bolimler biraz daha fazla isaret-diregine
ihtiyag duyanlar i¢in sunulmaktadir.

Tipki kadim sutralar gibi, bu kitapta yer alan yazilar da
kutsaldir ve dinginlik diyebilecegimiz bir biling halin-
den kaynaklanmiglardir. Ancak, o kadim sutralardan
farkl olarak, onlar herhangi bir dine ya da spiritiiel ge-
lenege ait degil, tiim insanliga agiktirlar. Burada bir aci-
liyet duygusu da vardir. Insan bilincinin degisim ve dé-
nigimi artik, deyim yerindeyse, bir liks degildir; o sa-
dece tecrit olmus az sayida bireyin erisebilecegi bir sey
degil, eger insanlk kendini yok etmek istemiyorsa, bir
gerekliliktir. Halen, eski bilincin islevsizligi ve yeni bi-
lincin ortaya ¢ikist, her ikisi de giderek hizlanmaktadir.
Paradoksal olarak, durum ayn: zamanda hem kotiye
hem de iyiye gitmektedir, ancak koétiiye gidis, ok fazla
“glrilti” yaptigs icin, daha ¢ok goze garpmaktadir.

Bu kitap, elbette, sézciikleri kullanmaktadir, ve bunlar
okuma siirecinde zihninizdeki disiincelere dontsecek-
tir. Ama, bunlar siradan -tekrarlamali, giriltild, kisi-
nin kendi ¢ikarlarina hizmet eden, dikkat gekmek igin
haykiran- distinceler degildir. Tipk: her gergek ruhsal
Ogretmen gibi, tipki kadim sutralar gibi, bu kitaptaki
disiinceler “Bana bakin” dememekte, “Benim Gteme
bakin” demektedir. Bu disiinceler dinginlikten kay-
naklanmis olduklarindan giice sahiptirler -sizi kaynak-
landiklar1 ayni dinginlige gétiirecek glice. O dinginlik
ayni zamanda igsel huzurdur ve o dinginlik ve huzur
sizin Var'ligimzin 6zidir. Diinyay: kurtaracak ve do-
ﬂﬁ§tﬁrecek@1@i§iﬁﬁbﬁ%f&pd’il@ginm&?érﬂrantey.org
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BOLUM 1

SESSIZLIK & DINGINLIK
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Igsel dinginlikle temas: yitirdiginizde, kendinizle tema-
s1 yitirirsiniz. Kendinizle temas: yitirdiginizde, kendini-
zi diinyada kaybedersiniz.

En derin benlik duygunuz, gergek benlik duygunuz ile
dinginlik birbirinden ayrilmaz. Bu isimden ve formdan
daha derin olan Ben inrdir.

a4

Dinginlik sizin asli doganizdir. Dinginlik nedir? O bu
sayfadaki s6zciklerin algilanip digtincelere doniistigi
igsel alan ya da farkindaliktir. Bu farkindalik olmadan,
higbir algilama, higbir diisiince, hi¢bir diinya olmazd:.

Siz bir kisi kiigina girmis o farkindaliksiniz.
L

Digsal giiriltinin karsiligy i¢sel digiince giriltisidiir.

Digsal sessnh%m kaf_?lhgl i¢sel dinginliktir.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https /Irantey.org
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Dinginlijin Giicii

Her ne zaman gevrenizde bir sessizlik olursa, onu din-
leyin. Yani, onun farkina vann. Ona dikkat edin. Ses-
sizligi dinlemek kendi iginizdeki dinginlik boyutunu
uyandirir, ¢iinkii ancak dinginlikle siz sessizligin farki-
na varabilirsiniz.

Dikkatinizi gevrenizdeki sessizlige verirken, siz disiin-
memektesinizdir. Farkindasinizdir, ama disinmemek-
tesinizdir.

a4

Sessizligin farkina vardiginizda, hemen o igsel dingin
uyanikhk hali ortaya gikar. Siz o anda orada mevcutsu-
nuzdur. Binlerce yillik ortak insan kosullanmasinin di-
sina ¢ikmigsinizdir.

L

Bir agaca, bir ¢igege, bir bitkiye bakin. Birakin farkin-
daligimiz onun tizerinde kalsin. Onlar ne kadar dingin-
dir, ne kadar derin bir bigimde Var’likta kbklenmigler-
dir. Doganin size dinginligi 6gretmesine izin verin.

o

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Bir agaca bakip onun dinginligini algiladiginizda, siz de
dinginlesirsiniz. Onunla ¢ok derin bir diizeyde birlesir-
siniz. Dinginlik i¢inde ve dinginlik sayesinde algiladig-
niz her seyle bir'lik hissedersiniz. Her seyle bir oldugu-
nuzu hissetrek gergek sevgidir.

=

Sessizlik yardimc olabilir, ama dinginlige erismek igin
sessizlige ihtiyacimiz yoktur. Cevrede giiriiltii oldugun-
da bile, siz o giriiltiniin altundaki dinginligi, girilti-
niin ortaya ¢iktug alani fark edebilirsiniz. O igsel saf
farkindalik alanudir, bilincin ta kendisidir.

Siz farkindahg tim duyusal algillarimizin, tim digtina-
sinizin arka plim olarak fark edebilirsiniz. Farkinda-
ligin farkina varmak igsel dinginligin ortaya ¢ikisidr.

<

Rahatsiz edici herhangi bir ses, bir giiriiltii de sessizlik
kadar yardimci olabilir. Nasil mu? Giiriltiiye gosterdigi-
niz igsel direnigi birakarak, onun oldugu gibi olmasina
izin vererek; bu kabullenis de sizi dinginlik denen o ig-
sel huzur alemine gotiiriir.

Her ne zaman bu am1 -o her nasil olursa olsun- oldugu
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Dinginkifin Giicii
gibi derin bir bigimde kabullendiginizde, siz dinginsi-
nizdir, huzur i¢indesinizdir.

o)

Dikkatinizi araliklara, bosluklara verin: Iki diistince ara-
sindaki aralifa, bir sohbette sézciikler arasindaki, bir
piyanonun ya da flitiin notalar arasindaki kisa, sessiz
bosluga, ya da soluk alisiniz ile soluk verisiniz arasin-
daki araliga dikkat edin.

Dikkatinizi bu araliklara, bu bosluklara verdiginizde,
“bir seyin” farkindalig: sadece farkindalik haline gelir.
Saf bilincin formsuz boyutu iginizden ortaya ¢ikar ve
form ile 6zdeslesmenin yerini alir.

<

Gergek zeka sessizce i goriir. Dinginlik yaratciligin ve
sorunlarin ¢6ziimlerinin bulundugu yerdir.

o

Dinginlik sadece giiriiltiinin ve igerigin yoklugu mu-
dur? Hayir, o zekinin ta kendisidir; o her formu dogu-

ran, her formun temelini olusturan bilingtr. Ve o siz-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Sessizli & Dinginlik
den, gergek benliginizden nasil ayn olabilir? Siz oldu-
gunu disindiginiz form ondan kaynaklanmistr ve
onun sayesinde varhiin siirdiirir.

O tiim galaksilerin ve tiim otlann, gigeklerin, agaglann,
kuslarin ve tim diger formlarin 6ziidiir.

o)

Dinginlik bu diinyada higbir forma sahip olmayan tek
seydir. Ama &yleyse, o gergekte bir sey degildir ve bu
diinyadan degildir.

o)

Siz bir agaca ve bir insana dinginlik iginde bakarken,
kim bakmaktadir? Kisiden daha derin bir sey. Biling
kendi yaratimina bakmaktadr.

Kutsal Kitap’ta, Tanr’mun diinyay: yaratti$y ve onu gii-

zel buldugu soylenir. Sizin disiincesiz bir dinginlikle
bakarken gordiigiiniiz de budur.

1

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Dinginkijin Giicii
Sizin daha fazla bilgiye ihtiyaciuz var mi? Diinyay1 da-
ha fazla bilgi, daha hizl bilgisayarlar, daha fazla bilim-
sel ya da entelektiiel analiz mi kurtaracak? Bu zamanda

insanligin muhtag oldugu sey bilgelik degil midir?

Ama, bilgelik nedir ve nerede bulunabilir? Bilgelik din-
gin olma yetenegiyle birlikte gelir. Sadece bakin ve sa-
dece dinleyin. Bagka bir seye ihtiya¢ yoktur. Dingin ol-
mak, bakmak ve dinlemek iginizdeki kavramsal-olma-
yan zekiy: aktive eder. Birakin, sozlerinizi ve eylemle-
rinizi dinginlik yonetsin.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
18



BOLUM 2

DUSUNEN ZIHNIN OTESI
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Insanin durumu: Diisiincede kaybolmusluk.
<

Cogu insan tim yasaminu kendi diislincelerinin sinirla-
n iginde hapsolarak gegirir. Onlar ge¢mis tarafindan
kosullandirilmss, dar, zihin-tGrindg, kisisellestirilmis bir
benlik duygusunu asla agamazlar.

Iinizde, her bir insarun iginde oldugu gibi, diisiince-
den ¢ok daha derin bir biling boyutu vardir. O sizin ta
Oziiniizdir. Biz ona mevcudiyet, farkindalik, kogsullan-
mamus biling diyebiliriz. Kadim 6gretilerde, o iginizde-
ki Mesih’tir, ya da sizin Buda doganizdir.

O boyutu bulmaniz sizi ve diinyay: -bildiginiz tim sey
zihin-rini “kig¢ik ben” oldugunda ve o yasamimzi
yonettiginde- kendi kendinize ve bagkalarina verdiginiz
istiraptan kurtanir. Sevgi, mutluluk, yaratict genisleme
ve kalic1 i¢ huzuru yasaminiza ancak o kosullanmamis
biling boyutuyla gelebilir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Eger, ara sira bile olsa, zihninizden gegen disiinceleri
sadece disiinceler olarak gorebilirseniz, eger kendi zi-
hinsel-duygusal tepkisel kaliplanmizin ortaya ¢ikislari-
na tanik olabilirseniz, o zaman o boyut iginizde, di-
sincelerin ve duygularin meydana geldigi farkindalik
olarak -yasaminizin igeriginin gozler 6ntline serildigi
ebedi igsel alan olarak- zaten ortaya ¢ikmaktadir.

L

Disiince akisi sizi kolayca siiriikleyip gotiirebilecek
muazzam bir devingenlige sahiptir. Her diisiince ¢ok
o6nemliymis gibi davranur. O dikkatinizi tamamen ken-
disine gekmek ister.

Iste sizin iin yeni bir ruhsal uygulama: Disiincelerini-
zi gok ciddiye almayin.

o

Insanlarin kavramsal hapishanelerine hapsolmalari ok
kolaydur.

Insan zihni, bilme, anlama ve kontrol etme arzusuyla,
kendi fikirlerini ve goriis noktalarint gercek ile karigti-
rir. O, “Bu boyledir” der. “Kendi yasaminiz1” ya da bir
baskasinin yagamini veya davranisini her nasil yorum-

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Diisiinen Zifnin Otesi
larsamiz yorumlayin, herhangi bir durumu her nasil yar-
gilarsaniz yargilayin, onun bir gériis-noktasindan baska
bir sey olmadigini, birgok olas: perspektiften biri oldu-
gunu idrak etmeniz igin, sizin disinceden daha biyik
olmaniz gerekir. O bir disince yigimindan baska bir
sey degildir. Ama, realite her seyin i¢ ige 6rili oldugu,
higbir seyin kendi basina var olmadig bir birlesik bu-
tindir. Diginmek realiteyi pargalara ayinr; o, realiteyi
kavramsal pargalara ayrir.

Disinen zihin yararli ve giigli bir alettir, ama yagami-
niz1 timiyle o yonettiginde, onun siz olan bilincin sa-
dece kigik bir veghesi oldugunu idrak etmediginizde,
zihin ¢ok sinurlayici da olabilir.

st

Bilgelik disincenin bir Grind degildir. Bilgelik olan
derin bilis birisine ya da bir seye tim dikkatinizi verdi-
ginizde, bu basit eylemle ortaya gikar. Dikkat baglan-
gigtan beri var olan zekadir, bilincin ta kendisidir. O,
kavramsal disiince tarafindan yaratlmis baryerleri or-
tadan kaldinr ve bununla birlikte higbir seyin kendi
bagina var olmadigy farkindahg gelir. O algilayam ve
algilanan birlestirici bir farkindalik alani iginde birles-
drir. O, ayrilig1 ortadan kaldiran sifacidir.

o)

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Dingintn G
Her ne zaman zorlayici bir bigimde disinmeye dalar-
saniz, olan’dan kaginiyor olursunuz. Bulundugunuz yer-
de olmak istemiyorsunuzdur. Yani, Simdi, Burada ol-
mak istemiyorsunuzdur.

L

Dini, siyasi, bilimsel tim dogmalar (akil yiritmeksizin
dogrulugunun benimsenmesi beklenen inanglar) da-
sincenin realiteyl ya da gercegi kapsayabilecegi yanlis
inancindan kaynaklanirlar. Dogmalar ortak kavramsal
hapishanelerdir. Ve garip olan sey su ki insanlar iginde
bulunduklan1 hapishaneyi severler, ¢iinki o onlara bir
givenlik duygusu ve sahte bir “Biliyorum” duygusu
verir.

Higbir sey insanliga kendi dogmalarindan daha fazla 1s-
tirap vermemistit. Her dogmanin er ya da geg ¢oktigi
dogrudur, ¢linki realite eninde sonunda onun yanhs
oldugunu ortaya ¢ikaracakur; ancak, onun temel yanil-
gist oldugu gibi gorilmedikge, onun yerini baska dog-
malar alacakur.

Bu temel yanilg: nedir? Distinceyle 6zdeslesmek.

o)
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Disinen Zifnin Otesi

Ruhsal uyams diisiince riiyasindan uyamstir.

a1

Biling alemi disiincenin kavrayabileceginden ¢ok daha
engindir. Siz artk disiindiigliniiz her seye inanmadig:-
nizda, disiincenin digina ¢ikar ve diisiinenin siz olma-
diginuz1 berrak bir bigimde goriirsiiniiz.

Y

Zihin bir “yeter’sizlik” hali i¢cinde bulunur ve bu yiiz-
den daima daha fazlasini ister. Siz zihinle 6zdeslestigi-
nizde, ¢ok kolayca sikilir ve huzursuz olursunuz. Can
sikintis1 zihnin daha fazla uyarimin, daha fazla disiin-
ce besininin agligini ¢ekdgini ve aghginin doyurulma-
digim gosterir.

Can sikintist hissetwginizde, zihnin aglgim bir dergi
okuyarak, bir telefon konusmasi yaparak, TV izleyerek,
internette gezinerek, alisverise ¢ikarak doyurabilirsi-
niz, ya da -ve bu yaygin bir seydir- zihinsel yoksunluk
duygusunu ve onun daba faglasina duydugu ihtiyaci be-
dene aktararak ve daha fazla yemek yiyerek gegici bir
doyum saglayabilirsiniz.

Ya da canu sikilmis ve huzursuz olarak kalabilir ve boy-
le olmaninyaassk b kispvesdigingghziembeyebilirsiniz.
25



Dinginkijin Giici
Bu hisse farkindahk getirdiginizde, birden o hissi adeta
bir alan ve dinginlik kusatir. Bu baslangigta azdir, ama
igsel alan duygusu biiyilirken, can sikintis1 hissinin yo-
gunlugu ve 6nemi azalmaya baglayacaktr. Boylece, can
sikintist bile size kim oldugunuzu ve olmadigimzi égre-
tebilir.

Siz “camu sikilmus kisi”’nin siz olmadigimzi kegsfedersi-
niz. Can sikintsi sadece iginizdeki kosullanmis bir
enerji devinimidir. Siz 6fkeli, tizgiin, ya da korkan kisi
de degilsinizdir. Can sikintisi, 6tke, ziinti ya da kor-
ku “sizin” degildir, onlar kigisel degildir. Onlar insan
zihninin kosullanidir. Onlar gelir ve giderler.

Gelip giden higbir sey siz degildir.
“Ben sikiliyorum.” Bunu kim bilmektedir?

“Ben Ofkeliyim, tzgiinim, korkuyorum.” Bunu kim
bilmektedir?

Siz bilinen kosul degilsiniz, siz biligsiniz.

L

Her tiirli 6nyarg) sizin disiinen zihinle 6zdeslestiginizi
gosterir. Bu artik o insani gérmediginiz, sadece o in-
sanla ilgili kendi kavramimizi gérdigiiniiz anlamina ge-
lir. Bir bagka insanin canliligini bir kavrama indirge-
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Diisiinen Zihnin Otesi
1954

Farkindalik temeline dayanmayan disinme kisinin
kendi ¢ikarlarina hizmet edici ve islevsiz hale gelir. Bil-
gelikten yoksun kurnazlik son derece tehlikeli ve yiki-
cdir. Halen insanhigin ¢ogunun hali budur. Disiince-
nin bilim ve teknoloji olarak biiyiyip genislemesi de,
esasen iyi ya da kot olmamasina karsin, yikici hale gel-
mistir, ¢linkd onun kaynaklandig1 disiinds, cogunlukla,
farkindalik temeline dayanmaz.

Insan tekimiiliindeki bir sonraki agama diisiinceyi as-
maktir. Bu simdi bizim acil gérevimizdir. Bu artk di-
sinmemek anlamina gelmez; bu, disiinceyle tamamen
6zdeslesmemek, onun hakimiyeti altina girmemek an-
lamuna gelir.

4

Igsel bedeninizin enerjisini hissedin. Hemen zihinsel
gurilti yavaslar ya da sona erer. O enerjiyi ellerinizde,
ayaklannizda, karmimzda, gogsiiniizde hissedin. Siz olan
yasami, bedene can veren yagamu hissedin.

Beden o zaman, degisken duygﬁlarm alundaki ve digi-
niglinizin alundaki daha derin bir canlilik duygusuna
bir giris kapisi haline gelir.
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Dinginkin Gic
: S

Sizde sadece basinizda degil, tim Var’ligimizla hisse-
debileceginiz bir canlilik vardir. I¢inde dilsiinmeniz ge-
rekmeyen o mevcudiyette her hiicre canlidir. Bununla
birlikte, o hal igindeyken, eger pratik bir amag igin di-
since gerekirse, o oradadir. Zihin hala is gérebilir ve
siz olan daha biiyik zeka onu kullandiginda ve kendi-
sini onun vasitasiyla ifade ettiginde, o giizel bir bigim-
de i goriir.

o

Yasaminizda dogal ve spontane bir bigimde meydana
gelen,“disiince olmadan bilingli” oldugunuz o kisa si-
releri gozden kagirmis olabilirsiniz. O sirada elle yapi-
lan bir faaliyetle mesgul oluyor, ya da odanin bir ucun-
dan Obir ucuna yirliyor veya havaalaninda gisede
bekliyor ve o anda orada Oylesine tam olarak bulunu-
yor olabilirsiniz ki, olagan zihinsel parazit yatisir ve o-
nun yerini farkinda bir mevcudiyet alir. Ya da kendini-
zi gokyiziine bakiyor veya birisini higbir zihinsel yo-
rumda bulunmadan dinliyor bulabilirsiniz. O sirada al-
gilariniz gok berrak hale gelir, diigiince tarafindan ka-
rartilmaz.

Zihin i¢in bu hi¢ 6nemli degildir, ¢iinki onun hakkin-
da diglinecegi “daha 6nemli” seyler vardir. O ayrica
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Diisinen Ziknin Otesi
hatrlanmaya degmez ve iste bu yizden onun zaten
meydana geldigini gézden kagirmis olabilirsiniz.

Gergek su ki o sizin bagimza gelebilecek en 6nemli sey-
dir. O disinmekten farkinda mevcudiyete gegisin bas-
langicidur.

a4

“Bilmeme” hali i¢inde rahat olun. Bu sizi zihnin Gtesi-
ne gotiriir, ¢iinkd zihin daima bir sonug ¢tkarmaya ve
yorumlamaya ¢alisir. O bilmemekten korkar. Bu yiiz-
den, siz bilmeme konusunda rahat olabildiginizde, zih-
nin Otesine zaten geg¢migsinizdir. Sonra o hal iginde
kavramsal-olmayan daha derin bir bilis ortaya gikar.

a4

Sanatsal yaratim, sporlar, dans, 6gretmenlik, damis-
manlik -herhangi bir ugras alaninda ustahk ve hakimi-
yet diisiinen zihnin ya isin igine hi¢ karismadigim ya da
en azindan ikinci plainda kaldigini gosterir. Sizden daha
biiyiik, ancak 6ziinde sizinle bir olan bir gii¢ ve zeka
yonetimi ele alir. Arttk bir karar-verme siireci yoktur;
spontane bir bigimde dogru eylem meydana gelir ve
onu “siz” yapmazsiniz. Yagsam ustaifn ve hakimiyeti
kontroliin ziddidir. Siz daha biiyiik bilince uyumlanirsi-

niz. O hareket eder, konusur, isleri Japar.
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Dinginligfin Giicii
a1

Bir tehlike a1 disiince akisiun gegici olarak kesilmesi-
ne neden olabilir ve boylece size mevcut, uyanik, far-
kinda olmanin ne anlama geldigini taturir.

L

Gergek, zihnin kavrayabileceginden ¢ok daha herseyi-
kapsayicidir. Higbir diisiince Gergegi kapsayamaz. Ol-
sa olsa, o Gergegi isaret edebilir. Ornegin, o “Her sey
aslinda bir’dir” diyebilir. Bu bir agitklama degil, bir iga-
ret-edistir. Bu s6zclkleri anlamak, onlarin isaret ettik-

......

gelir.
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EGOSAL BENLIK
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Zihin siirekli olarak sadece disiince besini degil, kimli-
ginin, benlik duygusunun besinini de arar. Iste ego
boyle var olur ve siirekli olarak kendisini tekrar yaratir.

)

Siz kendi hakkinizda diisiindigliniizde ya da konustu-
gunuzda, “Ben” dediginizde, genellikle s6ziind ettigi-
niz sey “ben ve benim 6ykim”diir. Bu sizin sevdiginiz
ve sevmediginiz seylerin, korkularimzin ve arzulanni-
zin “ben”idir, asla uzun siireli tatmin olmayan “ben”
dir. O, gegmis tarafindan kosullandinlmis olan ve do-
yumunu gelecekte bulmaya g¢aligan, zihin-trini bir
benlik duygusudur.

Bu “ben”in gegici oldugunu, suyun yiizeyindeki bir dal-
ga gibi gegici bir olusum oldugunu goérebiliyor mu-
sunuz?

Bunu géren kimdir? Fiziksel ve psikolojik formunuzun
geciciliginin farkznda olan kimdir? Ben’im. Bu ge¢mis ve
gelecek ile higbir ilgisi olmayan daha derin “Ben”dir.
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Dinginlijin Giicii

Her giin dikkatinizin ¢ogunu alan sorunlu yagam duru-
munuzla iliskili tim korku ve isteklerden geriye ne ka-
lacaktir? Mezar tasinizda, dogum tarihiniz ile 6lim ta-
rihiniz arasindaki Gg-bes santim uzunlugunda bir tre.

Egosal benlik igin bu moral bozucu bir disiincedir. Si-
zin iginse bu 6zgiirlestrici bir digtincedir.

oY

Her bir diigiince dikkatinizi tamamen ¢ekip massetti-
ginde, bu sizin kafanizdaki sesle 6zdeslesmeniz anla-
mina gelir. O zaman disinceye bir benlik duygusu
bahsedilir. Bu egodur, zihin-irini bir “ben”dir. Bu zi-
hinsel olarak olusturulmus benlik insana eksik, give-
nilmez ve istikrarsiz gelir, boyle bir his verir. Iste bu
yizden, korkmak ve istemek onun hakim olan, agir ba-
san duygulan ve gidileridir.

Kafanizda siz’mis gibi davranan ve asla susmayan bir
sesin bulundugunu fark ettiginizde, disince akisiyla
bilingsizce 6zdeslesmenizden uyanirsimz. O sesi fark
etufinizde, sizin o ses -disinen- olmadihmzi, onun far-
kinda olan oldugunuzu idrak edersiniz.

Kendinizi o sesin ardindaki farkindalik olarak bilmek
Ozgurliktir.
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Egosal Benlik,
104

Egosal benlik daima aramakla mesguldiir. O sunun ya
da bunun daha gogunu arar ki onu kendisine kaup,
kendisini daha tamam hissedebilsin. Egosal zihnin ge-
lecek ile zorlayici bir bigimde mesgul olmasinin nedeni

budur.

Siz “bir sonraki an igin yasadigimzr” fark ettiginiz her
seferinde, o egosal zihin kalibinin disina ¢ikmis olursu-
nuz ve tim dikkatinizi bu 4na vermeyi se¢gme olanag:
ayni zamanda ortaya gikar.

Tim dikkatinizi bu dna verdiginizde, egosal zihiriden
¢ok daha biiyiik bir zekd yagaminiza girer.

o

Ego ile yasadiginuzda, daima, simdiki 4n1 sizi bir amaca
ulagtiracak bir araca indirgersiniz. Gelecek igin yasarsi-
niz ve hedeflerinize eristiginizde, onlar size -en azin-
dan uzun siire- doyum vermezler.

Yapma’ya -onun vasitastyla erigmek istediginiz gelecek-
teki sonugtan- daha ¢ok dikkatinizi verdiginizde, eski
egosal kosullanmay: kirarsiniz. Yapiginiz o zaman ¢ok
daha etkili olmakla kalmaz, gok daha doyum ve seving
verici hale gelir.
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Dinginliin Gici
L

Hemen her ego, az ya da ¢ok, “kurban kimligi” diye-
bilecegimiz seyi igerir. Bazi insanlar kendileniyle ilgili
Oyle giigli bir kurban imajina sahiptirler ki bu onlann
egolannin merkezi haline gelir. Igerleme ve yakinmalar
onlarin benlik duygusunun temelini olusturur.

Yakinmalanniz tamamen “hakli ¢iksalar” bile, siz ken-
diniz i¢in demir parmakliklan diisiince formlanndan olu-
san bir hapishaneye ¢ok benzeyen bir kimlik olustur-
mugsunuzdur. Kendinize ne yaptiginzi, ya da zihnini-
zin size ne yaptgin gorin. Kurban 6ykiiniize olan duy-
gusal baghhgimz: hissedin ve onun hakkinda disiin-
mek ya da konusmak igin duydugunuz dayanilmaz it-
limi fark edin. Orada igsel halinize tanik olan mevcu-
diyet olarak bulunun. Higbir sey yapmamzg gerekmez.
Farkindalik ile birlikte degisim, doniisim ve 6zgiirlitk
gelir.

Rt

Yakinmak ve tepkisellik, egonun kendisini onlar vasi-
tastyla giiglendirdigi gézde zihin kaliplaridir. Birgok in-
sanun zihinsel-duygusal faaliyetinin biyik bir bolimi
yakinmaktan ve suna ya da buna tepki gostermekten
olugur. Boyle yaparak, siz digerlerini ya da bir durumu
“haks1z,” kendinizi “hakll” ¢ikarirsimiz. “Haklr” oldu-
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Egosal Benlik.
gunuzda, kendinizi digerlerinden daha stiin hisseder-
siniz ve kendinizi daha ustiin hissettiginizde, benlik
duygunuzu giiglendirirsiniz. Gergekte, kuskusuz, sade-
ce ego illizyonunu gii¢lendirmektesinizdir.

Kendi iginizdeki o kaliplar1 gézlemleyip, kafanizdaki o
yakinan sesi oldugu gibi taniyabilir misiniz?

a1

Egosal benlik duygusu ¢atismaya gereksinim duyar,
¢unki sununla ya da bununla savasirken ve bu “ben”
im ve bu “ben” degilim diye gosteritken onun ayr kim-
lik duygusu giglenir.

Kabileler, uluslar ve dinler diismanlani olmasindan
gugli bir ortak kimlik duygusu edinirler. Bir “inanma-
yan” olmasa, bir “inanan” olabilir mi?

<

Insanlarla iligkilerinizde, onlara kars: hissettiginiz siip-
til Gstiinlik ya da asagilik duygulanm saptayabilir misi-
niz? Siz o anda, kendisini baskalariyla kiyaslayarak ya-
sayan egoya bakmaktasinizdur.
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Dinginkin Gic
Kiskanglik, eger bir bagkasinin bagina iyi bir sey gel-
migse, ya da birisi sizden daha gok seye sahipse, daha
¢ok sey biliyorsa veya daha g¢ok sey yapabiliyorsa ken-
disinin kiiglldigini hisseden egonun bir yan-irini-
dir. Egonun kimligi kiyaslamaya dayanir ve bu kimlik
daha ¢ok seyle beslenir. O her seyi kapmaya ¢alisacak-
tir. Eger bagka her sey basansizliga ugrar, bosa ¢ikar-
sa, siz kendinizi yasam tarafindan daba gok haksiz dav-
raulmig ya da bir bagkasindan daba ok hasta gorerek
uydurma-kurgu benlik duygunuzu gii¢lendirebilirsiniz.

Siz benlik duygunuzu hangi Sykiilerden, hangi kurgu-
lardan ahiyorsunuz?

o)

Egosal benlik, yapisal olarak, varhgim sirdirmesinin
ona bagh oldugu ayrlik duygusunu siirdiirmek igin kars
koyma, direnme ve diglama ihtiyac1 duyar. Bu yiizden
“0”na kars1 “ben,” “onlar”a karg1 “biz” vardir.

Ego bir seyle ya da birisiyle gatigma iginde olmaya ihti-
yag duyar. Iste bu yiizden siz huzuru, mutlulugu ve sev-
giyi arar, ama onlara ¢ok uzun siire dayanamazsiniz.
Mutlulugu istediginizi s6ylersiniz, ama mutsuzlugunu-

za bagimlisinizdur.

Mutsuzlugunuz, temelde, yagamumzin kogsullanndan de-
gil, zihninizin kogullanmasindan kaynaklanir.
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<

Gegmiste yaptgimiz -ya da yapamadiginiz- bir sey igin
sugluluk duyuyor musunuz? $u kadan kesindir: Siz o
zaman o siradaki biling dizeyinize ya da bilingsizlik
diizeyinize gore davranmistniz. Eger daha farkinda,
daha bilingli olsaydimiz, farkli bir bigimde davranirdi-

niz.

Sugluluk duygusu egonun bir kimlik, bir benlik duygu-
su yaratmak i¢in yaptg1 bir baska girisimdir. Ego igin,
o benligin olumlu ya da olumsuz olmas: 6nemli degil-
dir. Sizin yapmis ya da yapamarmus oldugunuz sey bi-
lingsizligin -insanin bilingsizliginin- bir tezahiriydd.
Ancak, ego onu kisisellestirir ve “Onu ben yaptim” der
ve boylece siz kendinizin “k6ti” bir zihinsel imajim
tagirsiniz.

Tarih boyunca insanlar birbirlerine sayisiz siddetli, ac1-
masiz ve incitici davranista bulunmuglardir ve boyle
yapmaya davam etmekteditler. Onlann hepsi suglan-
mali mudir; hepsi suglu mudur? Yoksa o davranislar sa-
dece bilingsizligin ifadeleri miydi, simdi gelisip agmakta
oldugumuz bir tekimiil asamas1 m1yds?

Isa’nin kendisini ¢armiha gerenler icin soyledigi “Baba,
onlan bagssla, ¢iinki ne yaptklarini bilmiyorlar,” s6zi
sizin kendiniz i¢in de gegerlidir.
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Dinginlifin Giicii
Eger siz kendinizi 6zgiirlestirmek, kendinizi ya da ken-
di 6nem duygunuzu yiikseltmek amaciyla egosal hedef-
ler koyarsaniz, onlar elde etseniz bile, onlar size do-
yum vermeyecektir.

Hedefler koyun, ama onlara erismenin o kadar 6nemli
olmadigini da bilin. Herhangi bir sey mewudiyetten kay-
naklandifinda, o bu arun amaca ulastiran bir arag olmadiy
anlamna gelir: Yapmak her an kendi i¢cinde doyum veri-
cidir. Siz artk Simdi’yi -egosal bilincin yaptig1 gibi- bir
amaca ulagtiran bir araca indirgememektesinizdir.

a1

Kendisinden Budizm’in daha derin anlamini agiklama-
s1 istendiginde, Budist Ustat, “Benlik yok. Sorun yok”
demistir.

L
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SIMDI
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Yizeysel olarak bakildiginda, simdiki an sadece birgok
andan biri olarak goriniir. Yasamumzin her bir gini
farkli seylerin vuku buldugu binlerce andan olugur go-
rinir. Ancak, daha derin bir bigimde baktiginizda, dai-
ma tek bir an vardir, 6yle degil mi? Yasam ebediyen
“bu an” degil midir?

Bu bir an -Simdi- ondan asla kagamayacaginiz tek sey-
dir, yasarmunuzdaki tek degismez ve siirekli etkendir. Her
ne olursa olsun, yasaminiz ne kadar ¢ok degisirse de-
gissin, bir sey kesindir: Bu daima Simdi’dir.

Simdi’den higbir kagis yoksa, o zaman neden onu hos
karsilamamali, onunla dost olmamali?

o

Siz simdiki an ile dost oldugunuzda, her nerede bulu-
nursaniz bulunun, kendinizi rahat hissedersiniz. Simdi’
de kendinizi rahat hissetmediginizde ise, her nereye gi-
derseniz gidin, huzursuzlugu ve rahatsizligs birlikte go-
tirirsuniz.
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Dinginkijin Giici
<)

Simdiki an oldugu gibidir. Daima. Onun olmasina izin
verebilir misiniz?

4

Yasamun gegmis, simdi ve gelecek diye bélinmesi zi-
hin-iriinidir ve sonugta illizyonidir. Gegmis ve gele-
cek disince formlaridir, zihinsel soyutlamalardir. Geg-
mis ancak Simdi hatrlanabilir. Sizin hatirladigimiz, Simdyi’
de vuku bulmus olan bir olaydir ve onu yine Simdi ha-
urlarsimz. Gelecek de, geldiginde, $imdi’dir. Boylece
gercek olan tek sey, daima var olan tek sey Simdi’dir.

4

Dikkatinizi $imdi’ye vermek yasaminizda gereken seyi
yadsimak degildir. O neyin en 6nemli, neyin birincil oldu-
gunun farkinda olmakutr. O zaman ikincil olan seyle gok
kolayca basa ¢ikabilirsiniz. Bu, “Ben artk higbir seyle
ugrasmayacagim, c¢inki sadece Simdi vardir,” demek
degildir. Hayir. Once neyin birincil oldugunu bulun ve
Simdi’yi digmaniniz degil, dostunuz kiin. Onu kabul
ve tasdik edin, onutlandinn. Simdi yasamunuzin temeli
ve birincil odag1 oldugunda, yagaminiz kolayca gelisir.
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1054

Bulasiklan yikamak, bir is stratejisi hazirlamak, bir ge-
ziyi plinlamak -hangisi daha 6nemlidir: Yapmak mu,
yoksa yapma yoluyla erismek istediginiz sonu¢ mu?
Onemli olan bu an mudir, yoksa gelecekteki bir an mi?

Siz bu dna o asilacak bir engelmis gibi mi davraniyor-
sunuz? Gelecekte eriseceginiz bir anin daha 6nemli ol-
dugunu mu disiniyorsunuz?

Hemen herkes ¢ogu zaman boyle yasar. Gelecek -sim-
diki zaman olarak gelmesinin diginda- asla gelmedigin-
den, bu islevsiz bir yasam big¢imidir. O siirekli olarak
alttan akan bir huzursuzluk, gerilim ve hosnutsuzluk
dretir. O Simdi olan, daima $imdi olan yasami onur-
landirmaz.

L

Bedeninizin igindeki canllify hissedin. Bu sizi Simdi’ye
demirler.
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Sonugta, b# anmn -Simdi’nin- sorumlulugunu tstlenme-
dikge, yasamin sorumlulugunu da tstlenmiyor olursu-
nuz. Cinki $imdi yasamin bulunabileceg; tek yerdir.

Bu anin sorumlulugunu ustlenmek, $imdi’nin “boyleli-
gi”’ne igsel olarak kars1 koymamak, ol ile tarismamak
anlamina gelir. O yagam ile uyum iginde olmak anlami-
na gelir.

Simdi oldugu gibidir, ¢linki o baska tiirli olamaz. Bu-
distler’in hep bilegeldikleri seyi fizikgiler simdi dogru-
lamaktalar: Higbir sey birbirinden ayri degildir, yalitil-
mus higbir sey ya da higbir olay yoktur. Yizeydeki go-
rintiinin altinda, her sey birbirine baghdir, her sey bu
anin aldig1 formu meydana getirmis olan biitiin koz-
mosun bir pargasidir.

Siz, olana “evet” dediginizde, bizzat Yasam’in giicii ve
zekasi ile uyum igine girer, onun safina gegersiniz. An-
cak o zaman diinyada olumlu degisimin bir temsilcisi
olabilirsiniz.

<

Basit ama radikal bir ruhsal uygulama, $imdi’de -iginiz-
de ve disinizda- ortaya ¢ikan her seyi kabullenmekdr.

<4
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Simdi
Dikkatinizi Simdi’ye verdiginizde, bir uyamiklik hisse-
dersiniz. Bu bir rilyadan uyanmaniza benzer: Diisiince
riiyasindan, ge¢mis ve gelecek riiyasindan uyanmaya...
Bu 6ylesine bir berraklik, Gylesine bir sadeliktir. Bura-
da sorun-yaratmaya yer yoktur. Sadece, oldugu gibi, bu
an vardir.

Y

Tim dikkatnizle Simdi’ye girdiginiz anda, yasamin
kutsal oldugunu fark edersiniz. Orada mevcut oldugu-
nuzda, algiladiginiz her sey bir kutsallik igerir. Simdi’
de daha ¢ok yasadinuzda, Varhigin basit ancak ¢ok de-
rin sevincini ve tim yasamun kutsalligini daha ¢ok his-
sedersiniz.

)

Gogu insan $imdi’yi Simdi’de o/up bitenlerle kansurir,
ama o bu degildir. Simdi, onun iginde olup bitenden
daha derindir. O olup bitenin vuku buldugu alandur.

Bu yizden bu anin igerigini $imdi ile karistirmayin.
Simdi, onun iginde ortaya ¢ikan her igerikten daha de-
rindir.
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o)

Simdi’ye girdiginizde, zihninizin igeriginin disina gikar-
siniz. Boylece, ardi1 arkasi kesilmeyen disiince akist ya-
vaslar. Diigiinceler artik tiim dikkatinizi ekip masset-
mez, sizi tamamen kendi iglerine gekmezler. Distince-
ler arasinda arahiklar ortaya ¢ikar, genis bosluklar ve
dinginlik ortaya cikar. Boylece, diisiincelerinizden ne
kadar daha engin ve derin oldugunuzu idrak etmeye
baslarsiniz.

o)

Diisiinceler, duygular, duyusal algilar ve deneyimledi-
giniz her sey yasaminizin igerigini olusturur. “Yasa-
mum” dediginiz sey benlik duygunuzu ondan aldiginiz
seydir ve “yasarmum” igeriktir, ya da siz 6yle olduguna
Inanirsiniz.

Siz en agikir olguyu siirekli olarak gézden kaginirsiniz:
Iginizin en derinindeki Ben’sm duygusunun yasaminiz-
da olup bitenlerle higbir ilgisi, igerikle higbir ilgisi yoktur.
O Ben’im duygusu Simdi ile bir’dir. O daima ayni kalir.
Gocuklukta ve yashlikta, saglikta ya da hastalikta, baga-
rida ya da basansizlikta, Ben'im -Simdi’nin alani- en de-
rin dizeyinde degismeden kalir. O genellikle igerikle ka-
nistirilir ve boylece siz Ben'in/i ya da Simdi’yi ancak ya-
saminizin igeridi vasitaszyla, belli belirsiz ve dolayli ola-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi
rak deneyimlersiniz. Bir baska deyisle: Var’lik duygu-
nuz kosullar, disince akisiniz ve bu dinyanin birgok
seyi tarafindan kararubp Ortilir. Simdi zaman tara-
findan kararulip Ortilir.

Ve boylece siz Var’likta koklendiginizi, tanrisal realite-
nizi unutur ve kendinizi diinyada kaybedersiniz. In-
sanlar kim olduklarini unuttuklarinda kangiklik, 6fke,
depresyon, siddet ve gatisma ortaya gikar.

Yine de, gergegi hatirlamak ve boylece yuvaya geri
donmek ne kadar kolaydir:

Ben disiincelerim, duygulanm, duyusal algilanm ve de-
neyimlerim degilim. Ben yasamurmun igerigi degilim. Ben

Yasam’im. Ben iginde her seyin olup bittigi alanim.
Ben bilincim. Ben $imdi’yim. Ben’im.

o)
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BOLUM 5

GERCEK KIMLIGINiZ






Simdi sizin en derin diizeydeki kimliginizden ayrilmaz.

Y

Yasaminizdaki birgok sey 6nemlidir, ama sadece tek
bir sey kesinlikle, mutlak sekilde 6nemlidir.

Diinyanin goéziinde basarih ya da bagarnisiz olmaniz
o6nemlidir. Saglikh ya da sagliksiz olmamz, egitim gor-
meniz ya da gérmemeniz 6nemlidir. Zengin ya da yok-
sul olmamz 6nemlidir -bu yasarmumizda kesinlikle bir
fark yaratir. Evet, tim bunlar nispeten 6nemlidir, ama
mutlak sekilde 6nemli degildir.

Bunlarin hepsinden daha 6nemli olan bir sey vardir ve
bu o kisa-6miirli varligin, o kisa-6mirla kisisellestiril-
mis benlik duygusunun 6tesindeki kimliginizin 6ziini
bulmakuir.

Siz yasamunuzin kosullanni yeniden diizenleyerek degil,

en derin diizeyde kim oldugunuzu idrak ederek huzura
kavusursunuz.
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Dinginlijin Giicii
o

Eger bir sonraki enkarnasyonunuzda kim oldugunuzu
hala bilmiyorsaniz, yeniden enkarne olmanin da bir ya-
ran olmaz.

<

Diinyadaki tim 1stirap ve mutsuzluk kigisellestirilmis
bir “ben” ya da “biz” duygusundan kaynaklanir. O si-
zin 6zlnizi Ortip gizler. O igsel 6ziin farkinda olma-
diginizda, sonugta daima 1stirap ve mutsuzluk yaratirsi-
niz. Bu, bu kadar basittir. Siz kim oldugunuzu bilmedi-
ginizde, zihin-lGrini bir benlik yaratip onu giizelim
tannisal varliginizin yerine gegcirir ve o korku-dolu ve
muhtag benlige baglanirsiniz.

O zaman o sahte benlik duygusunu korumak ve giig-
lendirmek sizin temel glidiiniiz haline gelir.

et

Yaygin olarak kullamlan birgok ifade ve bazen bizzat
lisamin yapist insanlann kim olduklarim bilmediklerini
acikga gosterir. Siz, sanki yasam sahip olabileceginiz ya
da kaybedebileceginiz bir seymis gibi, “O, yasarmn kay-
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Gerpek Kimlijiniz

betti” ya da “benim yasgamim” dersiniz. Gergek su ki,
siz bir yasama sahip degilsiniz, siz yasamin ta kendisi-
simig. Siz tim evreni kaplayan ve kendisini bir tas, bir
ot, bir hayvan, bir kisi, bir yildiz ya da bir galaksi ola-
rak deneyimlemek icin gegici olarak forma biirinen tek
bir biling, Tek Bir Yasam’siniz.

Iginizin derinliklerinde bunu zaten bildiginizi hissede-
bilir misiniz? Zaten O oldugunuzu hissedebilir misiniz?

)

Yasamdaki ¢ogu sey icin zamana ihtiyaciuz vardir: Ye-
ni bir beceriyi 6grenmek, bir ev inga etmek, bir konuda
uzmanlagmak, bir ¢ay demlemek... Ancak, yasamdaki
en gerekli, en asli sey icin, gergekten 6nemli olan tek
sey icin zaman yararsizdir: Kendini-idrak-etmek, ki bu
yuzeydeki benlifin Gtesinde -isminizin, fiziksel formu-
nuzun, ge¢misinizin, yagam Oykiniiziin Otesinde- kim
oldugunuzu bilmek anlamina gelir.

Siz kendinizi ge¢miste ya da gelecekte bulamazsimz.
Kendinizi bulabileceginiz tek yer Simdi’dir.

Rubhsal arayis iginde olanlar kendini-idraki ya da aydin-
lanmay1 gelecekte ararlar. Bir arayan olmamz sizin ge-
lecege muhtag oldugunuzu gosterir. Eger inandiginiz
sey buysa, o sizin igin dogru olur: Gergek kimliginiz
olmak igin zamana ihtiyacimzin olmadigini idrak edene
dek zamana ihtiyacinuz olacakter.
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Dinginkijin Gici
1

Bir agaca baktifinizda, o agacin farkinda olursunuz.
Bir digiince digiindiginizde ya da bir his duydugu-
nuzda, o disiincenin ya da hissin farkinda olursunuz.
Zevk ya da ac1 verici bir deneyim yasadiginizda, o de-
neyimin farkinda olursunuz.

Bunlar dogru ve agikar bildirimler olarak goriiniir, an-
cak onlara ¢ok yakindan bakarsaniz, yapilannin siiptil
bir bigimde temel bir illizyon igerdigini, lisan1 kullan-
diginizda kaginllamaz olan bir illiizyon igerdigini gore-
ceksiniz. Distince ve lisan, hig yoktan, asikdr bir dua-
lite ve ayn bir kisi yaratir. Gergek sudur: Siz agacin,
disiincenin, hissin, ya da deneyimin farkinda olan bir
kisi degilsiniz. Siz, onun iginde ve onun vasitasiyla o
seylerin belirdigj, farkindabk ya da bilingsiniz.

tim igeriginin gelistifi farkindabk olarak fark edebilir
misiniz?

o)

Siz, “Ben kendimi bilmek istiyorum” dersiniz. Siz
“Ben’siniz. Siz Biligsiniz. Her seyin onun vasitasiyla bi-
lindigi bilingsiniz. Ve o kendini bilemeg; o kendisidir.

Onun 6tesinde bilinecek bir sey yoktur, bununla birlik-
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Gergek Kimbijini

te, tim bilis ondan kaynaklanir. “Ben” kendini bir bilgi
nesnesine, bir biling nesnésine donustiremez.

Bu yiizden siz kendiniz i¢in bir nesne haline gelemezsi-
niz. Iste egosal kimlik illizyonunun ortaya ¢ikmasinin
nedeni budur, ¢inki zihinsel olarak siz kendinizi bir
nesneye donustirmissinizdir. Siz “Bu ben’im” dersi-
niz. Ve sonra kendinizle bir iliski kurmaya, digetlerine
ve kendinize kendi 6ykiiniizi anlatmaya baslarsiniz.

)

Kendinizi iginde olaylarin meydana geldigi farkindalik
olarak bilerek, olaylara bagimhliktan kurtulursunuz;
kendinizi durumlarda, yerlerde ve kosullarda aramak-
tan kurtulursunuz. Bir bagka deyisle: Vuku bulanlar ya
da vuku bulmayanlar artitk o kadar 6nemli olmaz. Du-
rumlar, olaylar agirhiklarini, ciddiyetlerini yitirirler. Ya-
samunza bir oyunbazlik hiakim olur. Bu diinyay1 koz-
mik bir dans olarak, formun dansi olarak goriirsiiniz -
ne daha fazla, ne de daha az bir sey olarak...

o)

Gergekte kim oldugunuzu bildiginizde, kalic1 ve canli
bir huzur hissedersiniz. Siz onu seving ya da mutluluk
olarak adlandirabilirsiniz, ¢inkdi mutluluk budur: Son
derece giigli ve canli bir huzur. O kendinizi yasamin for-
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Dinginliin Giici

ma birinmeden Onceki 6zi olarak bilmenin sevinci-
dir. Bu Var’hgin, gercek kimliginiz olmanin sevincidir.

o)

Tipk: suyun kat, stvi ya da gazims: olabilmesi gibi, bi-
ling de fiziksel madde olarak “donmus,” zihin ve di-
since olarak “akigkan,” ya da saf biling olarak form’
suz olarak goriilebilir.

Saf biling, tezahiir etmeden 6nceki Yasam’dir ve o Ya-
sam form diinyasina “sizin” gozlerinizle bakar, ¢iinki
siz bilingsiniz. Siz kendinizi O olarak bildiginizde, o za-
man kendinizi her seyde goriirsiiniiz. Bu tam bir ber-
rak algilama halidir. Siz artik -her deneyimin onun ara-
sindan yorumlandig bir kavramlar perdesi haline ge-
len- agir bir ge¢mise sahip bir varlik degilsinizdir.

Yorumsuz bir bigimde algiladiginizda, o zaman algila-
yanin ne oldugunu sezebilirsiniz. Lisanla sGyleyebilece-
gimiz en ¢ok sey, icinde algilamanin meydana geldigi
uyanik bir dinginlik alaninin var oldugudur.

“Siz”in vasitanizla, form’suz biling kendisinin farkina
varmistir.

58



Gerpek KimGiniz

Cogu insanin yagamim arzu ve korku yonetir.

Arzu, daha tam olarak kendiniz olabilmek icin kendini-
ze bir seyler katma ihtiyacidir. Tim korku bir seyleri
kaybetme ve boylece kiigiilme ve daha az o/ma korkusu-
dur.

Bu iki devinim, Var’ligin kimseye verilemeyecegi ya da
sizden alinamayacag) gergegini Ortiip gézden saklar.
Var’lik Simdi tiim tamligyla zaten sizin iginizdedir.

a4
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BOLUM 6

KABULLENMEK
&
TESLIM OLMAK






Yapabildiginiz her seferinde, kendi iginize bir “bakin,”
bunu igsel ile digsal arasinda, o siradaki digsal kosulla-
riniz -bulundugunuz yer, birlikte oldugunuz kisi, ya da
yaptigimz sey- ile duygularimiz ve hisleriniz arasinda bi-
lingsiz olarak ¢atigma yaratp yaratmadigimzi gérmek
i¢in yapin. Olana igsel olarak kars1 koymamn' ne kadar
ac1 verici oldugunu hissedebiliyor musunuz?

Bunu fark etdginizde, simdi bu bos, bu nafile catisma-
y1, bu igsel savas halini birakmakta 6zgir oldugunuzu
da fark edersiniz.

4

Eger o andaki igsel realitenizi dile getirecek olsaydiniz,
her giin ne kadar stk olarak “Bulundugum yerde olmak
istemiyorum” demek zorunda olurdunuz? Bulundugu-
nuz yerde -sikistk trafikte, is yerinizde, havaalanindaki
bekleme salonunda, birlikte oldugunuz kisilerle- olmak
istemediginizde, bu nasil bir his verir?

Kuskusuz, bazi yerleri terk etmek iyi olur -ve bazen bu
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sizin igin yapilmasi en uygun sey olabilir. Ancak, bir-
¢ok durumda, ¢ekip gitmek bir segenek degildir. Tim
o durumlarda, “Ben burada olmak istemiyorum” yak-
lasim1 sadece yararsiz degil, ayn1 zamanda islevsizdir
de. Bu sizi ve digerlerini mutsuz kilar.

“Her nereye giderseniz, oradasimzdir” diye bir soz
vardir. Bir bagka deyisle: Siz buradasiniz. Daima. Bunu
kabullenmek o kadar zor mudur?

o)

Her duyusal algiy1 ve deneyimi zihinsel olarak nitelen-
dirip etiketlemeniz gergekten gerekiyor mu? Yasamla -
durumlarla ve insanlarla neredeyse siirekli cansma ha-
linde oldugunuz- tepkisel bir hoslaniyorum/hoslanmi-
yorum iliskisi i¢inde olmamz gergekten gerekiyor mu?
Yoksa bu, sadece, kurtulabileceginiz kokli bir zihinsel
aliskanlik m1? Herhangi bir sey yapmadan, bu anin ol-
dugu gibi olmasina izin vererek kurtulabileceginiz bir
aligkanlik...

o)

Alskanlik haline gelmis ve tepkisel “hayir” egoyu giig-
lendirir. “Evet” onu zayiflatir. Sizin form kimliginiz,
ego, teslimiyet karsisinda varligini siirdiiremez.
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Kabullenmek, & Teslim Olmak.
I

“Yapacak ¢ok isim var.” Evet, ama yapisimzin niteligj
nedir? Arabayla ise gitmek, misterilerle konugmak, bil-
gisayarla ¢alismak, ayak islerini yapmak, giinlik yasa-
miniz1 olusturan sayisiz seyle basa ¢ikmak -yaptiginz
seyde ne kadar tamsimiz? Yapisimz teslimiyet igeriyor
mu, igermiyor mu? Hayatta bagsanimzi belirleyen sey
budur, ne kadar ¢aba gosterdiginiz degil. Caba stresi ve
kendini zorlamayi, gelecekte belli bir noktaya erismeye
ya da belli bir sonuca erismeye ibtiyay duymay: ima eder.
Kendi iginizde, az da olsa, yaptiginiz seyi yapmak Zste-
meme unsurunu saptayabilir misiniz? Bu, yasami yadsi-
makar ve bu ylizden gergekten basanl bir sonu¢ mim-
kin degildir.

Eger bunu iginizde saptayabiliyorsaniz, onu birakip,
yaptiginiz seyde tam olabilir misiniz?

a1

“Her seferinde tek bir sey yapmak.” Bir Zen Ustads
Zen’in 6zini boyle tanimlamugt1.

Her seferinde tek bir sey yapmak, yaptiginiz seyde tam

olmaniz, ona tim dikkatinizi vermeniz anlamina gelir.
Bu teslim olmus eylemdir, giiglenmis eylemdir.
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Dingintjin i

Olan: kabullenmeniz sizi -benlik duygunuzun ve igsel
halinizin artk zihnin “iyi” ya da “kéti” yargilanna bagh
olmadig1- daha derin bir diizeye gotiiriir.

Yasamin “olus”’una “evet” dediginizde, bu in1 oldugu
gibi kabullendiginizde, iginizde, derin bir bigimde din-
gin olan bir genislik duygusu hissedebilirsiniz.

Yizeyde, siz hala, hava giinesliyse mutlu olabilir ve ha-
va yagmurluysa o kadar mutlu olmayabilirsiniz; bir mil-
yon dolar kazanmaktan mutlu olabilir, tim paramzi
kaybetmekten mutsuz olabilirsiniz. Ancak, ne mutluluk
ne de mutsuzluk arok o kadar derinlere isler. Sadece,
Var'ligimizin yiizeyi hafifge dalgalanir. Dis kosullar na-
sil olursa olsun, iginizdeki huzur bozulmadan kalir.

Olana “evet” demek iginizde ne digsal kosullara, ne de
igsel kogullara -siirekli degisen disiincelere ve duygula-
ra- bagli olan bir derinlik boyutunu agiga ¢ikarr.

o

Siz tim deneyimlerin gegici oldugunu ve diinyanun size
kalic1 degere sahip higbir sey veremeyecegini idrak etti-
ginizde, teslimiyet ¢cok daha kolay hale gelir. O zaman
insanlarla kargilagmaya, deneyimlere ve faaliyetlere ka-
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Kabullernmek & Testim Olnak,
tilmaya devam edersiniz, ama bunlar1 egosal benligin
istekleri ve korkulan olmadan yaparsiniz. Yani, artuk
bir durumun, kisinin, yerin, ya da olayin size doyum
veya mutluluk vermesini talep etmezsiniz. Onun gegici
ve kusurlu dogasinin olmasina izin verirsiniz.

Ve mucize su ki, siz artik ondan olanaksiz bir seyi ta-
lep etmediginizde, her durum, kisi, yer, ya da olay sa-
dece doyum verici hale gelmez, ayni zamanda daha
uyumnlu ve dingin de olur.

a4

Bu dnu butiniyle kabullendiginizde, o/an ile aruk tar-
tismadifinizda, zorlayict diginme itilimi azalir ve onun
yerini uyanik bir dinginlik alir. Siz tamamen bilinglisi-
nizdir, ancak zihin bu 4n1 hi¢bir bigimde nitelendirip
etiketlememektedir. Bu igsel direnmeme hali sizi insan
zihninden sonsuz derecede daha biiyiik olan kosullan-
mamis bilince agar. Bu engin zekd o zaman kendisini
sizin vasitanizla ifade edebilir ve size hem igten hem de
distan yardima olabilir. Iste bu yiizden, igsel direnisi
biraktiginizda, genelde, kosullarin degisip daha iyilesti-
gini goriirsiiniiz.
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Dinginkiin Giici
Ben, “Bu anin keyfini ¢ikarin. Mutlu olun” mu diyo-
rum? Hayir.

Bu anin “olusuna” izin verin. Bu yeter.

L

Teslimiyet bu dna teslim olmaktir, onunla bu am yo-
rumladigimig bir 6ykiye degil.

Ornegin, siz sakatlanmig ve artik yiiriiyemiyor olabilir-
siniz. Bu durum oldugu gibidir.

Belki zihniniz simdi s6yle diyen bir 6ykii yaratmakta-
dir: “Iste yasarmim bu hale geldi. Sonunda kendimi bir
tekerlekli sandalyede buldum. Yasam bana acimasiz ve

adaletsiz davrandi. Ben bunu hak etmiyorum.”

Bu anin olusunu kabullenebilir ve onu zihnin onun gev-
resinde yarattif1 6ykiiyle karistirmayabilir misiniz?

<L

Teslimiyet siz artik, “Bu benim basima neden geliyor?”
diye sormadiginizda gelir.
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Kabullenmek. & Teslim Obnak.
o)

Gorilintste en’ kabul edilemez ve ac1 verici durumun
igcinde bile daha derin bir iyilik, bir hayir gizlidir ve her
felaket ilahi bir inayet tohumu igerir.

Tarih boyunca, biiyiik kayip, hastalik, hapis, ya da yak-
lasan 6lim karsisinda goriniste kabul edilemez olan
kabul esmis ve boylece “tiim anlayis1 agan huzuru” bul-
mus kadinlar ve erkekler olmugtur.

Kabul edilemez olani kabullenmek bu diinyada en bi-
yik inayet kaynagidur.

4

Tim yamtlann ve agiklamalann iflas ettigi durumlar
vardir. Yagam artik bir anlam ifade etmez. Ya da isti-
rap icindeki birisi gelip sizden yardim ister ve siz ne
yapacagimzi veya ne soyleyeceginizi bilemezsiniz.

Siz bilmediginizi tamamen kabullendiginizde, sinirh di-
sinen zihinle yanitlar bulmaya galismaktan vazgeger-
siniz ve iste o zaman daha biyik bir zekd sizin va-
sitaruzla is gorebilir. Ve daha biiyiik zekd onun igine
akip ona ilham verebileceginden, diisiince bile o za-
man bundan yararlanabilir.
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Dinginkijin Giici
Bazen teslimiyet, anlamaya galismaktan vazgegmek ve
bilmemekten 6tiirl rahat olmak anlamina gelir.

L

Hayatta asil islevi kendisini ve digerlerini mutsuz kil-
mak, mutsuzluk yaymakmus gibi gériinen birini taniyor
musunuz? Onlar1 bagsslayin, ¢iinkd onlar da insanhigin
uyanusinin bir pargasidir. Onlann oynadiklan rol egosal
bilincin kabusunun, teslim-olmama halinin yogunlas-
masini temsil eder. Tim bunlarda kisisel bir sey yok-
tur. Bu onlanin gergek kimligi degildir.

<

Teslimiyetin igsel olarak direnisten kabullenmeye, “ha-
yir’dan “evet”e bir gecis oldugu soylenebilir. Siz teslim
oldugunuzda, benlik duygunuz bir tepki ya da zihinsel
yarg: ile 6zdeslesmis olmaktan, o tepki ya da yarginin
gevresindeki alan olmaya donigsir. O, form -disince ya
da duygu- ile 6zdeslesmekten, hicbir forma sahip ol-
mayan -genis farkindalik- olmaya ve kendimizi &yle
goérmeye bir gegistir.
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Kabulleromek_ & Teslim Olinak.
Kabul edemediginiz, direndiginiz kabullenme de dahil
olmak iizere, tamamen kabul ettiginiz her sey sizi hu-
zura gotirecektir.

L

Yasami rahat birakin. Birakin, o olsun.

"4
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BOLUM 7

DOGA






Biz dogaya sadece fiziksel yasamumuzi sirdiirebilmek
icin baglt degiliz. Bizim bize yuvaya giden yolu, kendi
zthnimizin hapishanesinden ¢ikis yolunu gostermesi igin
de dogaya ihtiyacimiz vardir. Biz yapmada, disinme-
de, hatirlamada, beklemede kaybolduk -bir karmasik-
lik labirentinde ve bir sorunlar diinyasinda kaybolduk.

Biz kayalarin, bitkilerin ve hayvanlarin halad bildikleri
seyl unutmustuk. Biz nasil olaaagim:zz -dingin olmayi,
kendimiz olmayi, yasamin bulundugu yerde, Simdi ve
Burada olmayi- unutmustuk.

<)

Dikkatinizi dogal bir seye, insanin miidahalesi olmadan
var olmus bir seye verdiginiz her seferinde, kavramsal-
lagmis disinisin hapishanesinden ¢ikar ve, bir dere-
ceye kadar, dogal her seyin hila mevcut oldugu Var’
likla birlesmislik haline katilirsiniz.

Dikkatinizi bir tasa, bir agaca, ya da bir hayvana ver-
mek onun hakkinda désinmek anlamina gelmez; bu sa-
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dece, onu algilamak, onu farkindaliginiz iginde tutmak
anlamina gelir.

O zaman onun 6ziinden bir sey kendini size aktarir.
Siz onun ne kadar dingin oldugunu hissedebilirsiniz ve
bunu yaptiginizda aym dinginlik sizin iginizde de or-
taya ctkar. Onun Var’likta ne kadar derin bir bigimde
bulundugunu, oldugu seyle ve oldugu yerle tamamen
bir olarak bulundugunu hissedersiniz. Bunu idrak etti-
ginizde, siz de iginizin derinliklerinde boyle bir dingin-
lik yerine erisirsiniz.

o)

Dogada yiriirken ya da dinlenirken, tam olarak orada
bulunarak o alemi onurlandirin. Sessiz ve dingin olun.
Bakin. Dinleyin. Her hayvanin ve her bitkinin nasil ta-
mamen kendisi oldugunu gériin. Insanlardan farkli ola-
rak, onlar kendilerini ikiye ayirmamigslardir. Onlar ken-
dilerinin zihinsel imajlanyla yagamazlar, boylece o imaj-
lan koruyup giiclendirmeye g¢alismalari, bunun igin kay-
gilanmalar1 gerekmez. Geyik kendisidir. Nergis kendisidir.

Dogadaki her sey sadece kendisiyle bir degildir, biitiin
ile de birdir. Onlar -“ben” ve evrenin geriye kalan kis-
mt seklinde- ayn bir varolusa sahip ¢ikarak kendilerini
butiinin dokusundan ayirmamuslardir.
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Doga
Doga tzerinde tefekkiire dalmak sizi o “ben”den, o
biiyiik sorun-yaraticidan kurtarabilir.

<)

Doganun birgok siiptil sesini fark edin: Riizgirda yap-
raklarin hisirtisy, yagmurun sesi, bir bocegin viziltsi,
safak vakti ilk kus Otiisii... Kendinizi bu dinleme isine
tamamen verin. O seslerin 6tesinde daha biyik bir sey
vardir: Diistinceyle anlagilamayacak bir kutsallik...

L

Bedeninizi siz yaratmadiniz, bedenin fonksiyonlarin
da siz kontrol edemezsiniz. Burada insan zihninden
daha buytk bir zeka is basindadir. O ayni zamanda
tim doganin varhm siirdlirmesini saglayan zekadur.
Siz o zekaya en ¢ok kendi igsel enerji alanimzin far-
kinda olarak -bedendeki canliligy, canlandirict mevcudi-
yeti hissederek- yaklagabilirsiniz.

<

Bir kdpegin oyunbazligi, nesesi, kosulsuz sevgisi ve ya-
sami her an kutlamaya hazir olusu, ¢ogunlukla, kbpe-
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Dinginkiin Giici
gin sahibinin depresif, endiseli, sorunlarla yikly, di-
sincede kaybolmus, var olan tek zamanda ve var olan
tek yerde -Simdi ve Burada- bulunmayan igsel haliyle
keskin bir bicimde gelisir. Insan bu kisiyle yasarken ko-
pegin nasil olup da bu kadar akli baginda ve negeli kal-
may! becerebildigini merak eder.

L

Dogay1 sadece zihinle, disiinmeyle algiladiginizda, o-
nun canhb@gni, varligint hissedemezsiniz. Siz sadece
formu gorir, formun igindeki yasami -kutsal gizemi-
fark etmezsiniz. Disiince dogay1 kir ya da bilgi elde
etmek icin, ya da bir baska yararci amag igin kullanila-
cak bir metaya indirger. Kadim orman kerestelik agac-
lar haline gelirken, kus bir arastirma projesi haline, dag
ise kazilacak ya da fethedilecek bir sey haline gelir.

Siz dogay1 algilarken, birakin orada digsince’sizlik, zi-
hin’sizlik alanlar1 olsun. Dogaya bu sekilde yaklastg-

nizda, o size karsilik verecek ve insan bilincinin ve ge-
zegensel bilincin tekdmiiline katilacakur.

<4

Bir ¢igegin ne kadar mevcut oldugunu, yasama ne ka-
dar teslim oldugunu fark edin.
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o)

Evinizdeki bitkiye hi¢ gergekten baktiniz m1? Bizki de-
digimiz o tanidik ancak gizemli varligin size sirlanm
Ogretmesine izin verdiniz mi? Onun ne kadar derin bir
bigimde dingin oldugunu fark ettiniz mi? Nasil bir din-
ginlik alaniyla kusatldigini? Bir bitkinin dinginlik ve
huzur yayiniu fark ettiginiz anda, o bitki sizin ogret-
meniniz olur.

L

Bir hayvani, bir ¢icegi, bir agaci izleyin ve onun Var’
likta nasil bulundugunu gérin. O kendisidir. O biiyik
bir vakar, masumiyet ve kutsalliga sahiptir. Ancak, bu-
nu gorebilmek igin, isimlendirme ve etiketleme zihinsel
aliskanliphm agmamz gerekir. Siz zihinsel etiketlerin 6te-
sine baktigimz anda, disiinceyle anlagilamayacak ya da
duyularla alglanamayacak o tarife sigmaz doga boyutu-
nu hissedersiniz. O sadece tim dogaya niifuz eden de-
gil, sizin iginizde de bulunan bir uyum ve kutsalliktir.

o

Soludugunuz hava dogadir, soluk almak da 6yledir.

79



Dinginlijin Giici

Dikkatinizi soluk alisiniza verin ve onu sizin yapmadi-
gimiz1 fark edin. O doganin solugudur. Eger soluk al-
may! hatirlamak zorunda olsaydiniz, ¢ok ge¢meden
olirdiiniz ve eger soluk almay1 kesmeye ¢alismis ol-
saydiniz, doga istiin gelirdi ve bunu yapamazdiniz.

Siz soluk alisinizin farkinda olarak ve dikkatinizi onda
tutmay1 6grenerek doga ile en yakin ve giigli bigimde
yeniden birlesirsiniz. Bu yapilmasi sifa verici ve derin
bir bigimde giiglendirici bir seydir. O bilingte disiince-
nin kavramsal diinyasindan kosullanmamis bilincin ig-
sel dlemine dogru bir degisim yaratr.

o)

Sizin Var’likla yeniden birlesmenize yardimci olacak bir
Ogretmen olarak dogaya ihtiyaciniz vardir. Ama, sizin
dogaya ihtiyaciniz oldugu gibi, onun da size ihtiyaci
vardir.

Siz dogadan ayn degilsiniz. Hepimiz kendisini evren
boyunca sayisiz formla, hepsi birbirine bagh formlarla
tezahiir ettiren Bir Yasam’'in bir parcasiyiz. Siz bir gige-
gin ya da bir agacin iginde bulundugu kutsalligy, giizel-
ligi, muazzam dinginligi ve vakari fark ettiginizde, o ¢i-
gege ya da agaca bir sey katarsimiz. Sizin fark edisiniz-
le, farkindaliginizla doga da kendini tanir. O kendi gi-
zelligini ve kutsalhigini sizin vasitanizla tanr!
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a4

Biiyiik bir sessizlik tiim dogay:r kucaklar. O sizi de ku-
caginda tutar.

4

Siz ancak igsel olarak dinginlestiginizde kayalarin, bit-
kilerin ve hayvanlarin da ig¢inde bulundugu dinginlik
alemine erigebilirsiniz. Ancak giiriiltiili zihniniz sessiz-
lestiginde dogayla derin bir diizeyde birlesebilir ve agir1
diisiinmenin yarattg1 ayriik duygusunu agabilirsiniz.

Diisiinmek yasamin tekdmiiliinde bir agamadir. Doga
diglincenin ortaya ¢tkmasindan 6nceki masum dingin-
lik iginde bulunur. Agag, cigek, kus, kaya kendi giizelli-
ginin ve kutsallimn farkinda degildir. Insanlar din-
ginlestiklerinde, disiincenin Otesine gegerler. Diigiin-
cenin Otesindeki dinginlikte ek bir bilis ve farkindalik
boyutu vardir.

Doga sizi dinginlige eristirebilir. Bu onun size armaga-
ndir. Dogayr dinginlik alaninda algiladiginizda ve
onunla o alanda birlestiginizde, farkindahginiz o alana
niifuz eder. Bu sizin dogaya armaganinizdir.

Sizin vasitanizla doga kendisinin farkina vanr. Doga si-
zi adeta milyonlarca yildan beri beklemekteydi.

81






BOLUM 8

ILISKILER






Biz insanlar hakkinda bir kaniya varmakta, bir sonuca
ulagmakta ok acele ederiz. Egosal zihin igin diger in-
sanlar1 etiketlemek, onlara kavramsal bir kimlik ver-
mek, onlar hakkinda ahlaki bir yargida bulunmak do-
yum vericidir.

Her insan belli bigimlerde disiinmeye ve davranmaya
kosullanmistr; bu hem genetigimizden, hem de gocuk-
luk deneyimlerimizden ve kiltirel gevremizden kay-
naklanan bir kosullanmadir.

Insanlarin gergek kimligi bu degildir, ama onlar 6yle
goriniirler. Siz birisi hakkinda bir yargida bulunurken,
o kosullanmig zihin kaliplanini onun gergek kimligiyle
kanstinrsiniz. Boyle yapmak derin bir bigimde kogul-
lanmis ve bilingsiz bir kaliptir. Siz o insana kavramsal
bir kimlik verirsiniz ve o sahte kimlik sadece diger kisi
i¢in degil, sizin igin de bir hapishane olur.

Yargiy1 birakmak sizin o insanlarin yaptiklar1 seyleri
gérmemeniz anlamina gelmez. Bu onlann davranigim
bir kosullanma bigimi olarak gérmeniz ve boyle kabul
etmeniz anlamina gelir. Siz ondan o kisi igin bir kimlik
olusturmazsiniz.
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Dingindjin i

Bu diger kisiyi oldugu gibi, sizi de kosullanmayla, form-
la, zihinle 6zdeslesmekten kurtarir. O zaman ego artik
sizin iligkilerinizi yonetemez.

a1

Ego yasaminuz1 yonettigi sirece, disiincelerinizin, duy-
gularimizin, ve eylemlerinizin ¢ogu arzudan ve korku-
dan kaynaklanur. O zaman iliskilerde siz diger kisiden
ya bir sey istersiniz ya da onun bir seyinden korkarsi-
niz.

Sizin onlardan istediginiz sey zevk ya da maddi kazang,
itibar, 6vgi ya da dikkat olabilir, veya kiyaslama ve on-
lardan daha fazla oldugunuzu, daha gok seye sahip ol-
dugunuzu ya da daha ¢ok sey bildiginizi saptama yo-
luyla benlik duygunuzu giiglendirmek olabilir. Korktu-
gunuz sey ise durumun bunun tersi olmas: ve onlann
sizin benlik duygunuzu bir bigimde zayiflatmalandur.

Simdiki 4n1 -amaciniza ulagtiracak bir arag olarak kul-
lanmak yerine- dikkatinizin odak noktasi yaptiginizda,
egoyu ve insanlarl amacinuza ulastiracak bir arag olarak
kullanma itilimini -bagkalar1 pahasina kendinizi yik-
seltmeyi iceren o bilingsiz itilimi- agarsiuz. Siz tim
dikkatinizi iligkiye girdiginiz kisiye verdiginizde, iliski-
den -pratik meseleler harig- gegmisi ve gelecegi gikanr-
siniz. Karsilasuginiz herkes ile birlikteyken tamamen
orada mevcut oldugunuzda, onlar igin olusturdugunuz
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1liskiler
kavramsal kimligi -onlann kim olduklar1 ve geg¢miste
ne yaptiklaniyla ilgili yorumunuzu- birakir ve arzu ile
korkunun egosal hareketleri olmadan iliskiye girebilir-
siniz. Bunun anahtar -uyanik dinginlik olan- dikkattir.

DNiskilerinizde istemeyi ve korkmayi asmak ne kadar
harika bir seydir. Sevgi higbir sey istemez ve higbir sey-
den korkmaz.

o)

Eger iliskide oldugunuz kisinin ge¢misi sizin ge¢misi-
niz olsayds, onun ¢ektigi acilan gekmis olsaydiniz, onun
biling dizeyi sizin biling diizeyiniz olsayds, siz de tam
onun gibi disinir ve davranirdiniz. Bu idrakle birlikte
bagislama, sefkat ve huzur gelir.

Ego bunu isitmek istemez, glinkii eger o artik tepkisel

davranamaz ve kendini hakli géremezse, gilic kaybede-
cektir.

a4

Siz Simdi alanina gelen herkesi asil bir konuk olarak
gordiginizde, her bir kisinin oldugu gibi olmasina
izin verdiginizde, onlar degismeye baslarlar.
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Dinginkijin Gici
o)

Bir bagka insan1 6zi olarak tanimak icin, onun hakkin-
da herhangi bir sey bilmeniz -onun gegmisini, yasam
Oykisini bilmeniz- gergekten gerekmez. Biz hakkznda
bilmeyi kavramsal olmayan daha derin bir bilisle karig-
tiririz. Hakkinda bilmek ve bilmek tamamen farkh
modellerdir. Biri form ile digeri ise form’suz olanla il-
gilidir. Biri digiince yoluyla, digeri ise dinginlik yoluyla
is gorur.

Hakkinda bilmek pratik amaglar igin yararhdir. O di-
zeyde, biz onsuz yapamay1z. Ancak, o iliskilerde hikim
olan model oldugunda, ¢ok sinirlayicy, hatta yikici hale
gelir. Distinceler ve kavramlar insanlar arasinda yapay
bir bariyer, bir ayrihk yaratir. O zaman iliski ve etkile-
simleriniz Var’likta koklenmez, zihne-dayah olurlar.
Kavramsal bariyerler olmadiginda, sevgi tim insan ilis-
kilerinde dogal olarak mevcut olur.

o)

Insan iliski ve etkilesimlerinin cogu sozciiklerin aligve-
risiyle, yani diisiince ilemiyle sinurlidir. Ozellikle yakin
iliskilerinize biraz sessizlik ve dinginlik getirmeniz ge-
reklidir.

88



1igkiler
Higbir iliski sessizlik ve dinginlikle birlikte gelen genis-
lik duygusu olmadan gelisemez. Dogada birlikte medi-
tasyon yapin ya da sessiz bir zaman gegirin. Bir yiri-
yise ¢iktiginizda, ya da arabada veya evde otururken,
birlikte sessizlik ve dinginlik icinde olmaktan rahat olun.
Dinginlik yaratilamaz ve yaratilmas: da gerekmez. Sa-
dece, zaten orada olan, ama ¢ogunlukla zihinsel giiril-
ti tarafindan ortilip gizlenen dinginlige agik ve alici
olun.

Eger genis dinginlik eksikse, iligkiye zihin hakim ola-
caktir ve o zaman iliskiye sorunlar ve gatiyma kolayca
hakim olabilir. Eger orada dinginlik varsa, o herhangi
bir seyi, her seyi igerebilir.

Y

Gergekten dinlemek iliskiye dinginlik getirmenin bir
baska yoludur. Siz birsini gercekten dinledifinizde, din-
ginlik boyutu ortaya ¢ikar ve iligkinin asli bir pargasi
haline gelir. Ama, gercekten dinlemek nadir gorilen bir
beceridir. Cogunlukla, bir kisinin dikkatinin buyik
bolimiini onun disinceleri kaplar. Olsa olsa, o sizin
sozlerinizi degerlendiriyor ya da sGyleyecegi bir sonraki
seyl hazirhiyor olabilir. Ya da o kendi disinceleri igin-
de kaybolmustur ve sizi hi¢ dinlemiyordur.

Gergek dinleme isitsel algtyr ¢ok agar. O uyanik dikka-
tin ortaya cikisidir, ki bu sézciiklerin alinip kabul edil-
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Dingingin Gici
digi bir mevcudiyet alanidir. S6zciikler simdi ikincil ha-
le gelir, ikinci derecede gelir. Onlar anlamli olabilir ya
da bir anlam ifade etmeyebilir. Dinlediginiz sogcikler-
den, ne dinlediginizden ¢ok daha 6nemli olan sey dinle-
me eylemidir, siz dinlerken ortaya gikan bilingli mevcu-
diyet alanudir. O alan sizin diger kisiyle kavramsal di-
siniglin yaratad1 ayinci bariyerler olmadan bulustugu-
nuz birlestirici bir farkindalik alanidir. Ve simdi diger
kisi artk “diger” degildir. O alanda, siz onunla tek bir
farkindalik, tek bir biling olarak birlesmissinizdir.

a4

Yakin iliskilerinizde sik sik tekrarlanan dramlar yagiyor
musunuz? Nispeten 6nemsiz anlasmazliklar ¢ogu kez
siddetli taragmalara ve duygusal aciya yol agiyor mu?

Boyle deneyimlerin kokeninde temel egosal kaliplar ya-
tar: Hakli ¢ikmaya ve elbette, diger kisinin haksiz ¢ik-
masina ihtiya¢ duyma; yani, zihinsel pozisyonlarla 6z-
deslesme. Bir de egonun “ben” ile “diger’” arasindaki
ayrihik duygusunu giiclendirmek igin bir seyle ya da bi-
risiyle belli araliklarla ¢atigmaya girme ihtiyaci vardir;
ego bu ayrilik duygusu olmadan varligini siirdiiremez.

Buna ek olarak, her insanin iginde tasidig1, hem o insa-
nin kisisel gegmisinden, hem de insanligin ¢ok uzun bir
zaman oncesine uzanan ortak acisindan kaynaklanan
birikmis duygusal ac1 vardir. Bu “ac1-bedeni” iginizde
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IlisKiler
bulunan ve ara sira size hikim olan bir enerji alanidur,
¢iinkii o beslenmek ve yenilenmek icin daha fazla duy-
gusal ac1 deneyimlemeye ihtiya¢ duyar. O sizin disi-
nisinizi kontrol etmeye ve onu derin bir bigimde
olumsuz kimaya ¢alisacaktir. O, olumsuz distincele-
rinize bayilir, ¢iinki bu disiinceler onun frekansiyla
rezonansa girer ve boylece o onlarla beslenebilir. O ay-
fica -sonugta ortaya ¢ikan dramdan ve duygusal acidan
beslenmek igin- size yakin olan kisilerde, 6zellikle part-
nerinizde olumsuz duygusal tepkileri de kigkirtacakur.

Kendinizi yasammnizda bu kadar ¢ok mutsuzluk yara-
tan seyden, bu aciyla derin bilingsiz 6zdeslesmeden na-
sil kurtarabilirsiniz?

Onun farkina vann. Onun siz olmadiginiz: idrak edin,
ve onu oldugu gibi, yani gemisteki ac olarak tamyin.
Onun partnerinizde ya da sizde ortaya ¢ikisina tanik
olun. Onunla bilingsiz 6zdeslesmeniz kirildiginda, onu
kendi iginizde gozlemleyebildiginizde, onu artik besle-
mezsiniz ve o yavas yavas enerji yikiini yitirecekdtir.

1

Insan iliski ve etkilesimi cehenneme doniisebilir. Ya da
o biiyiik bir ruhsal uygulama olabilir.
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pinginkijin Gici
L

Bagka bir insana bakip ona kars:1 biiyik bir sevgi his-
settiginizde, ya da dogadaki giizelligi izlediginizde ve
icinizdeki bir sey ona derin bir bigimde karsilik verdi-
ginde, bir an gozlerinizi kapatin ve iginizdeki o sevgi-
nin ya da gizelligin -sizden, gergek doganizdan ayril-
maz- 6zind hissedin. Digsal form sizin igsel olarak,
6ziiniizde oldugunuz seyin gesici bir yansimasidir. Iste
bu yizden, tim digsal formlar sizi terk edecek olsalar
da, sevgi ve giizellik sizi asla terk edemez.

o)

Sizin nesneler diinyasiyla, sizi kusatan ve her giin kul-
landiginiz sayisiz seyle iliskiniz nedir? Oturdugunuz
sandalyeyle, kaleminizle, arabanizla, fincarumizla iligki-
niz nedir? Onlar sizin i¢in sadece amaca ulastiran birer
ara¢ mi, yoksa ara sira, kisa bir siire igin de olsa onlar1
fark ederek ve onlara dikkatinizi vererek onlarin varli-
g1 onurlandinyor musunuz?

Siz nesnelere baglandiginizda, onlan kendi g6ziiniizde-
ki ve bagkalarinin géziindeki degerinizi yiikseltmek igin
kullandigimizda, nesnelerle ilgili kayg: tim yasarmniza
kolayca hikim olabilir. Nesnelerle 6zdeslestiginizde,
onlar1 olduklan gibi takdir etmezsiniz, ¢liinki onlarda
kendinizi aramaktasinizdur.
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liskiler
Bir nesney1 oldugu gibi, oldugu sey olarak takdir ettigi-
nizde, zihinsel projeksiyon yapmadan onun varligin
kabul ve tasdik ettiginizde, onun varlig igin gitkran duy-
mamaniz miimkiin olmaz. Onun gergekte cansiz olma-
digini, sadece duyulanniza boyle gériindigini de his-
sedebilirsiniz. Fizikgiler molekiler dizeyde onun, ger-
cekten, canlilikla titresen bir enerji alan1 oldugunu dog-
rulayacaklardir.

Nesneler alemini benliksiz bir bigimde takdir ettiginiz-
de, gevrenizdeki diinya zihinle kavrayamayacaginiz bi-
¢imlerde canlanacaktir.

)

Bir insanla karsilagtiginizda, ne kadar kisa bir siire igin
olursa olsun, ona tim dikkatinizi vererek onun varlig-
1 kabul ve tasdik ediyor, onu onurlandiriyor musu-
nuz? Yoksa onu amaca ulagtiracak bir araca, sadece bir
isleve ya da role mi indirgiyorsunuz?

Marketteki kasiyerle, otoparktaki gorevliyle, tamirciyle,
“miugteri” ile iligkinizin niteligi nedir?

Bir dikkat anu yeterlidir. Siz onlara bakarken ya da on-
lar1 dinlerken uyanik bir dinginlik hissedersiniz -bu
belki iki-ii¢ saniye, belki daha uzun sirer. Bu, genellik-
le oynadigimuz ve 6zdeslestigimiz rollerden daha ger-
¢ek bir seyin ortaya ¢ikmast igin yeterlidir. TGm roller
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Dingintin Gici
insan zihni olan kogullanmis bilincin bir pargasidur.
Dikkat yoluyla ortaya ¢ikan sey kosullanmamis olandir
-0 sizin isminizin ve formunuzun altndaki 6ziniz-
dir. Siz artik bir senaryoyu oynamamaktasinizdir; siz
gercek olmugsunuzdur. O boyut iginizden ortaya ¢ikti-
ginda, o ayrica o boyutu diger kisinin iginden de gekip
ortaya gikanr.

Temelde, elbette, “digeri” yoktur ve siz daima kendi-
nizle kargilagirsiniz.

94



BOLUM 9
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Insan eli degmemis vahsi bir ormandan gegerken, tiim
cevrenizde sadece bereketli bir yasam g6rmezsiniz, ay-
nica, her adimda yikilmus agaglarla, ¢lirliyen agag gov-
deleriyle, gliriiyen yapraklarla ve ayrisan maddeyle kar-
stlasirsiuz. Baktiginiz her yerde, yasami oldugu gibi,
olimi de bulursunuz.

Ancak, daha yakindan incelediginizde, ¢iirliylip ayrigan
aga¢ govdesinin ve cliriiyen yapraklarin sadece yeni ya-
sami1 dogurmadiklanm, ama kendilerinin de yagam do-
lu olduklanm kegfedersiniz. Mikroorganizmalar is ba-
sindadirlar. Molekiiller kendilerini yeniden diizenlemek-
tedirler. Boylece 6lim higbir yerde yoktur. Sadece ya-
sam formlannin bagkalagimi, metamorfozu vardir. Siz
bundan ne 6grenebilirsiniz?

Oliim yagamin kargit1 degildir. Yagamin bir kargit1 yok-

tur. Oliimiin kargit dogumdur. Yagam éliimsiizdiir, ebe-

didir.
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Caglar boyunca bilgeler ve saitler insan varolusunun
riyams: niteligini fark etmislerdir; onun goriiniste ok
somut ve gergek oldugunu, ancak her an dagilip yok
olacak kadar gegici oldugunu gérmislerdir.

Olim saatinizde, yasam Sykiiniiz size, gergekten, son
bulmakta olan bir riiya gibi gériinebilir. Yine de, bir
riiyada bile gercek olan bir 6z bulunmalidir. Iginde rii-
yamun meydana geldigi bir biling olmalidir; aksi takdir-
de o riiya goriilmezdi.

Peki, beden mi o bilinci yaratir, yoksa biling mi beden
riyasiny, bir insan riiyasini yaratir?

Neden 6limden-donme deneyimini gegirmis olanlarin
gogu 6lim korkusunu yitirmistir? Bunun izerinde di-
sunun.

L

Elbette ki 6leceginizi biliyorsunuz, ama siz 6limle ik
kez “sahsen” kargilagana dek bu sadece zihinsel bir
kavram olarak kalir; ancak sizin ya da bir yakimmzin
bagina ciddi bir hastalik veya bir kaza geldiginde, bir
sevdiginiz o6ldiglinde, 6lim sizin yasaminiza kendi
olimliliginiziin farkindaligs olarak girer.

Cogu insan bu olguyla yiizlesmeyi korkuyla reddeder,
ama eger bunu yapmaz ve bedeninizin gegici oldugu ve
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Oliim & Oliimsiz Olan
her an yok olabilecegi olgusuyla yiizlesirseniz, az da
olsa, kendi fiziksel ve psikolojik formunuzla, “ben” ile
6zdeslesmeyi birakabilirsiniz. Tim yagam formlarinin
gecici dogasim goriip kabullendiginizde, garip bir hu-
zur duygusu gelip sizi kusatir.

Oliimle karsilastigimzda, bilinciniz form ile ézdesles-
meden bir 6l¢iide kurtulur. Iste bu yiizden bazi Budist
geleneklerde kesisler diizenli olarak morgu ziyaret eder,
6li bedenlerin arasinda oturup meditasyon yaparlar.

Bat1 kiiltiirlerinde 6lim hala yaygin bir bigimde yadsi-
nir. Yagh insanlar bile 6lim hakkinda konusmamaya ya
da disinmemeye galisirlar ve 6li bedenler gozlerden
saklarur. Oliimii yadstyan bir kiiltiir, sadece digsal form-
larla ilgilenerek, kaginilmaz bir bigimde siglasir ve yi-
zeysellesir. Oliim yadsindiginda, yasam derinligini yiti-
rir. Ismin ve formun 6tesinde kim oldugumuzu bilme
olanag, askin boyut yasamimizda yok olur, giinki
6lim o boyuta agilan kapidur.

)

Insanlar sonlardan rahatsiz olma egilimindedirler, giin-
kii her son kiiciik bir 6liimdiir. Iste bu yiizden birgok
lisanda “hosgakal” sézcligi “tekrar gériismek tzere”
anlamina gelir.

Her ne zaman bir deneyim sona erse -bir arkadas top-
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Dinginkijin Giicii
lulugu dagilsa, bir tatil bitse, ocuklariniz evden ayrilsa-
lar- siz kiiglik bir 6lim gegirirsiniz. Bilincinizde o de-
neyim olarak belirmis olan bir “form” yok olur. Co-
gunlukla bu geride -g¢ogu insanin hissetmemeye, yuz-
lesmemeye galistig1- bir bosluk hissi birakir.

Eger yasaminizdaki sonlan kabullenmeyi, hatta hos
karsilamay1 6grenebilirseniz, ilk bagta sizi rahatsiz eden
o bosluk hissinin derin bir bigimde dingin olan bir ig-
sel genislik duygusuna doniistigiini gorebilirsiniz.

Her giin bu sekilde 6lmeyi 6grenerek, kendinizi Yaga-
ma agarsiniz.

1

Cogu insan kimliginin, benlik duygusunun son derece
degerli bir sey oldugunu ve onu yitirmek istemedigini
hisseder. Iste bu yiizden onlar 6liimden béylesine kor-
karlar.

“Ben”in artik var olmayabilecegi hayal edilemez ve
korkutucu bir sey gibi gorinir. Ama, siz o degerli
“Ben”i isminizle, formunuzla ve onunla iligkili bir 6y-
kiyle kangtinyorsunuz. O “Ben” biling alanindaki ge-
gici bir olusumdan daha fazla bir sey degildir.

O form kimligi sizin bildiginiz tim sey oldugu siirece,
o degerliligin sizin kendi 6ziiniz oldugunu, en derin
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Oliim & Ofiimsiiz Olan
Ben'im duygunuz oldugunu ve onun bilincin kendisi ol-
dugunu fark etmezsiniz. O sizin iginizdeki 6limsiz,

ebedi siz’dir ve kaybedemeyeceginiz tek sey odur.

o)

Her ne zaman yasaminizda derin bir kayip vuku bulsa -
ornegin, malinizi, evinizi, yakin bir iligkiyi yitirseniz; ya
da Unlnizi, idbanmzi, isinizi veya bedensel yete-
neklerinizi kaybetseniz- iginizde bir sey olir. Benlik
duygunuzun azaldigini, kimlik duygunuzun kigildagi-
ni hissedersiniz. Aynca kimliginizle ilgili bir zihinsel
karigiklik da yagayabilir, “Onsuz... ben kimim?” diye
dusunebilirsiniz.

Bilingsiz bir bigimde 6zdeslesmis oldugunuz bir form
sizi terk ettiginde ya da yok oldugunda, bu son derece
ac1 verici olabilir. O sizin varolusunuzun dokusunda,
deyim yerindeyse, bir delik agar.

Boyle oldugunda, hissettiginiz aciyr ya da uzintiyd
yadsimayin ya da bilmezlikten gelmeyin. Onun orada
oldugunu kabul edin. Zihninizin o kaybin gevresinde -
size kurban rolinin verildigi- bir 6yki olusturma egili-
mine ¢ok dikkat edin ve bundan sakinin. Korku, ofke,
igerleme, ya da kendine-acima o role uyan duygulardir.
Sonra zihin-irlini Oykinin ve o duygularin ardinda
neyin yatugint fark edin: O delik, o bosluk. O garip
bosluk duygusuyla yiizlesip onu kabullenebilir misiniz?
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Dinginlifin Gicii

Eger bunu yaparsaniz, onun artik korku verici bir yer
olmadiginu gorebilirsiniz. Ondan huzurun yayildigini
gordigiiniizde sasirabilirsiniz.

Her ne zaman 6lim vuku bulsa, her ne zaman bir ya-
sam formu yok olsa, o yok olan formun biraktig1 bos-
lukta Tanri, o formsuz ve tezahiir-etmemis olan parlar.
Iste bu yiizden hayattaki en kutsal sey 6liimdiir. Iste bu
yizden Tanm’nin huzuru size 6lim izerinde derin bir
tefekkire dalmaniz ve 6limid kabullenmeniz yoluyla
gelebilir.

o)

Her insan deneyimi ne kadar kisa-6mirlidir, yasamla-
rimiz ne kadar gegicidir. Doguma ve 6lime tibi olma-
yan bir sey, 6limsiz bir sey, ebedi bir sey var midir?

Sunun Gzerinde disinin: Eger sadece tek bir renk ol-
sayd, diyelim ki sadece mavi olsayd, ve tim diinya ve
onun igindeki her sey mavi olsaydi, o zaman mavi diye
bir renk olmayacakti. Mavinin taninabilmesi i¢in mavi
olmayan bir seyin olmas: gerekir; aksi takdirde, o “g6-
ze garpmazdy,” var olmazdi.

Ayni sekilde, her seyin gegici oldugunun fark edilebil-
mesi igin gegici olmayan bir seyin bulunmas: gerekmez
mi? Bir bagka deyisle: Eger, kendiniz dahil, her sey ge-
gici olsayds, siz bunu bilebilir miydiniz? Kendi formu-
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Oliim & Oliimsiiz Olan
nuz da dahil olmak tzere, tim formlarin kisa-Omirli
dogasinin farkinda olmaniz ve buna taniklik edebilme-
niz sizin iginizde 6lime tibi olmayan bir seyin bulun-
dugu anlamina gelmez mj?

Siz yirmi yasindayken, bedeninizin gligli ve ding oldu-
gunun farkindasinizdir; altmis yil sonra, bedeninizin
giigsiiz ve yash oldugunun farkindasinizdir. Disiince-
leriniz de yirmi yasinizdaki digiincelerinize kiyasla de-
gismis olabilir, ama bedeninizin gen¢ ya da yash oldu-
gunu, veya disiincelerinizin degismis oldugunu bilen
farkindalik hi¢ degismemistir. O farkindalik sizdeki
6limsiiz-olandir, bilincin kendisidir. O formsuz Bir
Yasam’dir. Siz Onu kaybedebilir misiniz? Hayur, ¢linki
siz O’sunuz.

<

Bazi insanlar 6lmeden hemen 6nce derin bir bigimde
dinginlesir ve -sanki 6lmekte olan formun iginden bir
sey parhiyormus gibi- adeta 151k sacarlar.

Bazen Oyle olur ki ¢ok hasta ya da yasli insanlar yagam-
lannin son birkag¢ haftasinda ya da son birkag ayinda,
deyim yerindeyse, adeta saydamlasirlar. Onlar size ba-
karken, gozlerinden bir s11n yayildigimi gérebilirsiniz.
Onlarda artk psikolojik bir istirap kalmamustir. Onlar
artik teslim olmugslardir ve boylece kisi, yani zihin-tiri-
nii egosal “ben” yok olmustur. Onlar “6lmeden 6nce
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Dwym@m i7in Giicii
olmus” ve kendi iglerindeki 6limsiz'in idraki olan
derin igsel huzuru bulmuglardur.

o)

Her kazada ve felakette, gogunlukla farkinda olmadig;-
miz, potansiyel olarak kurtarici bir boyut vardur.

Tamamen beklenmedik ve yakinda vuku bulacak olan
olimiin muazzam gsoku bilincinizi form ile 6zdesles-
meden tamamen kurtulmaya zorlayabilir. Fiziksel 6lim-
den 6nceki son anlarda ve 6liirken, kendinizi formdan
6zgiir biling olarak deneyimlersiniz. Birden, artikk daha
fazla korku hissetmezsiniz, sadece huzur duyarsiniz ve
“her seyin yolunda” oldugunu, 6liimiin sadece bir for-
mun yok olusu oldugunu bilirsiniz. O zaman 6lim te-
melde illizyoni bir sey olarak -6zdeslesmis oldugunuz
form kadar illiizyoni olarak- goriilir.

Q)

Oliim, modern kiiltiiriin sizi inandirmaya galistif1 gibi,
bir anomali ya da tim olaylarin en korkuncu degil,
diinyadaki en dogal seydir; o kars1 kutbu olan dogum-
dan aynlmaz ve onun kadar dogal bir seydir. Olmekte
olan bir kisinin yanindayken kendinize bunu hatrlaun.
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Ofiim & Oliimsiiz Olan
Bir insanin 6limiinde bir tanik ve refakatgi olarak bu-
lunmak biiyiik bir ayricalik ve kutsal bir davranigtir.

Olmekte olan bir kisiyle birlikteyken, o deneyimin hig-
bir vechesini yadsimayin. Olmakta olan seyi yadsima-
yin ve kendi hislerinizi yadsimayin. Yapabileceginiz hig-
bir sey olmadigim gérmek sizin kendinizi garesiz, iz-
gin, ya da kizgin hissetmenize neden olabilir. Hisset-
tiginiz seyi kabullenin. Sonra bir adim daha ileri gidin:
Yapabileceginiz hicbir seyin olmadigini kabul edin ve
bunu tamamen kabullenin. Kontrol sizde degildir. O
deneyimin her vechesine, 6lmekte olan kisinin hisse-
diyor olabilecegi aciya ya da rahatsiziga oldugu gibi,
kendi hislerinize de derin bir bigimde teslim olun. Tes-
lim olmus biling haliniz ve ona eslik eden dinginlik
olen kisiye ¢ok yardimci olacak ve onun gegisini kolay-
lastiracaktir. Eger bir s6z s6ylemeniz gerekiyorsa, o igi-
nizdeki dinginlikten gelecektir. Ama, s6zler ikincil dere-
cede 6nemli olacaktir.

Dinginlikle birlikte kutsama gelir: Huzur.

a4
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Her sey birbirine baglidir. Budistler bunu hep bilmis-
lerdir ve fizikgiler simdi bunu dogrulamaktalar. Vuku
bulan higbir sey digerlerinden ayr bir olay degildir; o
sadece Oyle goriiniir. Biz onu daha ¢ok yargiladik¢a ve
etiketledikge, onu daha ¢ok ayirinz. Yasamin bitinli-
gu bizim digiinigimiizle pargalara aynhr. Yine de, o
olay1 yasamin biitiini meydana getirmistir. O kozmos
denen birbirine-baglilik aginin bir pargasidur.

Bu su anlama gelir: Her ne o/mugssa, o baska tirli ola-
mazd1.

Cogu durumda, goriiniste anlamsiz bir olayin kozmo-
sun biitliind iginde ne roli olabilecegini anlayamayiz,
ama, biitlinin genisligi i¢inde o olayin kagimlmazhigin
gormek, olan igsel olarak kabullenmenin ve boylece
yasamin bitinligine yeniden uyumlanmanin baslangi-
ct olabilir.
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Dinginlin Gici
Gergek Ozgiirlik ve 1stirabin sonu bu anda her ne his-
sediyor ya da deneyimliyorsamz onu tamamen siz seg-
missiniz gibi yagamaktir.

Simdi ile bu igsel uyurnlanss istirabin sonudur.

a4

Istrap gekmek gergekten gerekli midir? Hem evet,
hem hayir.

Eger ¢ektiginiz 1strab1 ¢ekmemis olsaydiniz, bir insan
olarak higbir derinlie, algakgonillilige, sefkate sahip
olamazdiniz. $imdi bu sézleri okuyor olmazdimiz. Ce-
kilen 1stirap egonun kabugunu kirip agar ve o zaman
onun amacina hizmet ettigi bir nokta gelir. Istirap gek-
mek, siz onun gereksiz oldugunu idrak edene dek ge-
reklidir.

o

Mutsuzlugun bir 6ykiiye, kavramsal bir kimlige sahip
olan zihin-lirini bir “ben”e gereksinimi vardir. Onun
zamana -ge¢mise ve gelecege- gereksinimi vardir. Siz
mutsuzlugunuzdan zamam ¢ikardiginizda, geriye kalan
nedir? Geriye bu anin “boyleligi” kalir.
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Istirap & Istirabin Sonu
O bir agirlik, heyecan, gerginlik, 6fke, hatta tksinme
hissi olabilir. O mutsuzluk degildir ve o kisisel bir so-
run degildir. Insan acisinda kisisel bir sey yoktur. O sa-
dece bedenin bir yerinde hissettiginiz yogun bir baski1
ya da yogun bir enerjidir. Ona dikkatinizi verirseniz, o
hissedis disinmeye donismez ve boylece mutsuz
“ben”i aktive etmez.

Bir hissin olmasina izin verdiginizde neler oldugunu
izleyip gorin. '

o)

Siz akliniza gelen her distinceyi gercek sandiginizda bir
hayli 1stirap ve mutsuzluk ortaya ¢ikar. Durumlar sizi
mutsuz etmez. Onlar size fiziksel ac1 verebilir, ama
mutsuz etmezler. Sizi kendi disiinceleriniz mutsuz eder.
Sizi kendi yorumlanniz, kendinize anlattginiz Gykiler
mutsuz eder.

“Su anda disindigim disinceler beni mutsuz edi-

yor.” Bu idrak sizi o duglincelerle bilingsiz 6zdeslesme-
den kurtarir,
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Dinginlijin Gici
Ne kadar kot bir hava.

O, telefonuma kargsilik verme nezaketini gostermedi.
O beni dis kirkligina ugrattu.

Bunlar kendimize ve bagkalanna, ¢ogunlukla yakinma-
lar seklinde anlatogimiz kigik oykilerdir. Onlar, bi-
lingsiz olarak, daima zayif olan benlik duygumuzu ken-
dimizi “haklr” ve bir seyi ya da birisini “haksi1z” ¢ikara-
rak giglendirmek igin tasarlanmistir. “Haklr” olmak bi-
zi hayal edilmis bir Gstiinlik pozisyonuna yerlestirir ve
boylece sahte benlik duygumuzu, egoyu giiclendirir. Bu
ayrica bir tir disman da yaratir: Evet, ego kendi si-
nirlarim tanimlamak igin dismanlara ihtiyag duyar ve
hatta hava durumu bile bu isleve hizmet edebilir.

Alskanlik haline gelmis zihinsel yargi ve duygusal ka-
sima sonucunda, siz yagarmumzdaki insanlarla ve olaylar-
la kisisellestirilmis, tepkisel bir iliski i¢inde olursunuz.
Bunlarin hepsi kendi-yaratuginiz 1stirap bigimleridir,
ama boyle gorilmezler, ¢linki ego i¢in onlar doyum
vericidir. Ego kendisini tepkisellik ve ¢atisma yoluyla
guglendirir.

O oykiiler olmadan yasam ne kadar basit ve sade olurdu.
Yagmur yagyor.
O aramad.

Ben oradaydim. O yoktu.
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Istirap & 1strrabin Sonu
<

Istirap gekerken, mutsuzken, tamamen Simdi olanla
kalin. Mutsuzluk ya da sorunlar Simdi’de varligini sir-
diremez.

a4

Istirap, siz zihnen bir durumu arzu-edilmez ya da koéti
olarak isimlendirdiginizde ya da etiketlediginizde bas-
lar. Siz bir duruma igerlersiniz ve o igerleme onu kisi-
sellestirir ve tepkisel bir “ben”i getirir.

Isimlendirmek ve etiketlemek aliskanhik haline gelmis-
tir, ama bu aliskanliktan kurtulabilirsiniz. Bu uygula-
maya kigik seyleri “isimlendirmeyerek” baglayin. Eger
ugagimzi kagirirsaniz, bir fincam disirip kirarsaniz, ya
da ayapinuz kayip camura yuvarlanirsaniz, o deneyimi
kotl ya da aci verici olarak isimlendirmekten kagina-
bilir misiniz? O anin “olusunu” hemen kabullenebilir
misiniz?

Bir seyi koti olarak isimlendirmek iginizde duygusal
bir kasimaya neden olur. Isimlendirmeden, onun olma-
sina izin verdiginizde, o anda muazzam bir gii¢ elde
edebilirsiniz.
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Dinginigin Gicii
Duygusal kasilma sizi o giigten, yagamin giiclinden ko-
parir.

a4

Adem ile Havva iyi ve koti bilgisi agacinin meyvesini
yediler.

Herhangi bir seyi zihnen iyi ya da kotii olarak etiketle-
mekten kaginarak iyinin ve kotiiniin Gtesine gecin. Abs-
kanlik haline gelmis isimlendirmenin Otesine gegtigi-
nizde, evrenin giicii sizin iginizden akar. Deneyimlerle
tepkisel-olmayan bir iliski iginde oldugunuzda, daha
6nce “koti” dediginiz sey yagamin gliciiyle, gogunluk-
la, hemen olmasa bile, hizla iyiye gider.

Bir deneyimi “ko6ti” olarak isimlendirmek yerine, onu
igsel olarak kabullendiginizde, igsel olarak “evet” dedi-
ginizde ve bdylece onun oldugu gibi olmasina izin
verdiginizde neler oldugunu izleyip gériin.

o)

Yasam durumunuz her ne ise, onu Simdi oldugu gibi
tamamen kabullenseydiniz, kendinizi nasil hissederdi-
niz?
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Istirap & Istwrabnn Sonu
1054

Cok “normal” oldugu i¢in gogunlukla 1strap olarak
goriilmeyen ve hatta egoya doyum verici gelebilen bir-
ok siiptil ve o kadar siiptil-olmayan istirap bigimi var-
dir: Sinirlenme, sabirsizlik, 6fke, bir seyle ya da birisiyle
bir sorun yasama, igerleme, yakinma.

Siz tim o 1strap bigimlerini olusurken fark etmeyi 6g-
renebilir ve sunu bilebilirsinizz Bu anda, kendim igin
istirap yaratiyorum.

Eger siz kendiniz igin istirap yaratma aliskanliginday-
saniz, bilyiik olasilikla, baskalar1 igin de istirap yarati-
yorsunuzdur. Bu bilingsiz zihin kaliplanni, onlar1 bi-
lingli kilarak, olusurken fark ederek sona erdirebilirsi-
niz.

Siz hem bilingli olup hem de kendiniz igin 1stirap yarata-
mazsiniz.

a4

Mucize budur: “Koéti” gibi goriinen her kosulun, kisi-
nin ya da durumun ardinda daha derin bir iyilik, bir ha-
yir gizlidir. Siz olanz igsel olarak kabullendiginizde, bu
daha derin hayir size kendini -hem igsel hem de dissal
olarak- gosterir.
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Dinginlijin Giicii
“Kotilige direnmeyin” s6zi insanligin en yiksek ger-
¢eklerinden biridir.

Bir diyalog:
Olani kabullen.

Bunu gercekten yapamam. Bu durum beni rabatsig etti ve ki3-
derd:

Oyleyse olani kabullen.

Rabatsig olmam: ve kigmame me kabulleneyim? Kabulleneme-
memi mi kabulleneyim?

Evet. Kabullenmemeni kabullen. Teslim-olmamana tes-
lim ol. Sonra neler oldugunu gor.

L

Kronik fiziksel ac1 sahip olabileceginiz en sert 6gret-
menlerden biridir. Onun 6gretisi “direnmenin bosuna”
oldugudur.
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Istrap & Istirabin Sonu
Higbir sey istirap ¢ekmeyi istememekten daha normal
bir sey olamaz. Yine de, eger o istememeyi birakabilir
ve onun yerine acinin orada olmasina izin verebilirse-
niz, acidan siptil bir igsel ayriligy, sizinle ac1 arasinda
bulunan bir alani fark edebilirsiniz. Bu bilingli olarak,
isteyerek 1stirap gekmek anlamina gelir. Bilingli olarak
istrap gektginizde, fiziksel ac1 sizdeki egoyu hizla yakip
yok edebilir, ¢linkii ego biiyiik Slgiide direnisten olusur.
Ayni sey agir bedensel sakathk igin de gegerlidir.

“Istrabimizi Tanr’ya sunun, O’na teslim edin,” s6zi
bunu séylemenin bir bagka bigimidir.

4

Hag simgesinin igerdigi derin evrensel gergegi anlamak
icin bir Hiristiyan olmaniz gerekmez.

Hag (garmuh) bir iskence aletidir. O bir insanin karsila-
sabilecegi en agsir1 istirabi, sinirlanmayr ve garesizligi
simgeler. Sonra birden o insan, “Benim degil, Senin
iraden olsun, Tanrim” séziiyle ifade edildigi gibi, tes-
lim olur; isteyerek, bilingli olarak 1stirap geker. O anda,
hag, iskence aleti gizli yizinu gosterir: O ayn1 zaman-
da kutsal bir simgedir, tanrisal olanin bir simgesidir.

Yasamin askin (transandantal) bir boyutunun varligin
yadsir goriinen sey, teslimiyet yoluyla, o boyuta bir gi-

ris kapist haline gelir.
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