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SN GUCT
UYGULAMA KITABI

Simdi'nin Giici, kisa bir stre iginde, son zamanlarda
yazilmis en biiyiik spiritiiel kitaplardan biri oldugunu kanitladi. O,
sozciikleri asan bir gii¢ icermekte ve bizi dustincelerimizin ote-
sindeki ¢ok daha dingin bir yere, zihnin-yarattigi sorunlarin orta-
dan kalktig1 ve 6zgiir bir yasam yaratabilecegimiz bir yere gotiir-
mektedir.

Eckhart Tolle'nin kendi s6zleriyle:

Ben insan bilincinin ¢ok derin bir degisim-doniisiminden
50z ediyorum; bu uzak gelecekteki bir olasilik degil, simdi ger-
¢ceklestirebileceginiz bir seydir. Burada kendinizi zihnin esare-
tinden nasil kurtarabileceginizi, bu aydinlanmis biling haline
nasil girebileceginizi ve onu giinliik yasaminizda nasil sturdiire-
bileceginizi goreceksiniz.

Simdi'nin Giicii'nde bunu yapmamizi saglayacak belli uygu-
lamalar ve agik anahtarlar vardir. Bu Uygulama Kitabi, Simdi'nin
Giicii'nden yapilmis -dikkatle diizenlenmis ve bize bu uygula-
malar1 ve anahtarlar1 sunan- alintilardan olusmaktadir. Bu kitab1
dikkatle okuyup, tizerinde diisiindiigiintizde -belki zaman iginde,
belki hemen- yasam degistirici onemde bir seyi kesfedeceksiniz.
Sadece kendi yasaminizi degil, diinyanizi da degistirip yiikselte-
cek giicii ve yetenegi bulacaksiniz

Var'ligmizin kutsal mevcudiyeti simdi burada bulunmak-
tadir. O uzak bir gelecekte degil, simdi buradadir: O igimizde
bulunan ve yasam karmasasinin daima oOtesinde olan bir yer,
sozlerin Gtesinde dingin bir diinya, karsiti olmayan bir mutlu-
luktur.

O sizin ellerinizde bulunmaktadir. Simdi’nin giiciinii kes-
fedin.
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Ozgiirliigiin baglangict
sizin “diigiinen” olmadiginizi idrak etmektir.
Siz diigtineni izlemeye bagladiginiz anda,
daha yiiksek bir biling diizeyi harekete geger.
O zaman, diigiincenin étesinde

engin bir zekd éleminin bulundugunu,

o diigiincenin o zekdnin sadece minicik bir veghesi
oldugunu fark etmeye baglarsiniz.

Ayrica, gergekten 6nemli olan her geyin
-guizellik, sevgi, yaraticilik, seving ve i¢ huzurunun-
zihnin étesinden kaynaklandigini da fark edersiniz.

Béylece uyanmaya baglarsiniz.
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GIRIS

1997°de yayinlandigindan beri, Simdi’nin Giicii dinyanin or-
tak bilinci Gizerinde hayal edebilecegimin ¢ok 6tesinde bir etki
yapt1. Bu kitap on beg dile gevrildi ve her giin dinyanin her
yanindan bana mesajlar yollayan okurlar bu kitapta yer alan
Ogretiyle yasamlarinin degistigini bildiriyorlar.

Egosal zihnin deliliginin etkileri hala her yerde gorinir
olmasina ragmen, yeni bir gey ortaya gitkmaktadir. Daha 6nce
asla bu kadar ¢ok insan ¢ok eski zamandan beri insanhg 1sti-
rabin esareti altinda tutmus ortak zihin-kaliplarindan kurtul-
maya hazir olmamgti. Yeni bir biling hali ortaya gikmaktadir.
Bizler yeterince istirap ¢ektik! Su anda, siz bu kitab: elleriniz-
de tutarken ve -artik kendinize ya da bagkalarina istirap ver-
mediginiz 6zgiirlesmig bir hayat yasama olanagindan s6z eden-
bu satirlar okurken bile, o biling hali iginizde ortaya gikiyor.

Bana yazan okurlarin birgogu Simdi’nin Giicii’niin icer-
digi 6gretilerin uygulanabilir vechelerinin giinliikk yasamda kul-
lanilmak iizere daha kolayca erigilebilecek bir diizenlemeyle su-
nulmasin rica ediyorlardi. Bu rica bu kitabin hazirlanip yayin-
lanmasina yol agan itici gii¢ oldu.

Algtirmalara ve uygulamalara ek olarak, bu kitap ilk ki-
taptan -baz fikirleri ve kavramlari hatirlatabilecek ve bu kav-
ramlari her giin 6ziimsemek igin bir baglangi¢ kitab: olustura-
bilecek- baz1 kisa boliimler de igermektedir.

Bu kisa boliimlerin birgogu meditatif okumaya 6zellikle

uygundur. Siz meditatif okuma yaparken, oncelikle yeni bilgi
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt

edinmek icin degil, okurken farkl bir biling haline girmek igin
okursunuz. Igte bu yiizden aym béliimii defalarca okuyabilir-
siniz ve her seferinde o size ilk kez okuyormugsunuz gibi yeni
gelir. Sadece bir mevcudiyet hali iginde yazilmig ya da soylen-
mig sozler bu donigtiiriici giice sahiptir, ki bu okurda aym
mevcudiyeti uyandiran bir gigtiir.

Bu bélimler en iyi sekilde yavag yavag okunmalidir. Ba-
zen siz durup bir siire sessizce diisiinmek ya da sessiz kalmak
isteyebilirsiniz. Bazen de, kitab: rastgele bigimde acip birkag
satir okuyabilirsiniz.

Simdi’nin Gici’'nin icerdigi yogun Ogreti karsisinda
gozlerinin korktugunu ya da ezildiklerini hisseden okurlar
igin, bu kitap bir giris kitab1 olarak da hizmet edebilir.

-Eckhart Tolle
9 Temmuz 2001

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

SIMDI’NIN GUCUNE ERISMEK
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Bilinciniz disa dogru yoneldiginde,
zthin ve diinya ortaya cikar.
O ige dogru yoneldiginde,
kendi Kaynagint idrak eder
ve yuvaya, Tezahiir-Etmemig-Olana geri déner.
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BOLUM 1

VAR’LIK ve AYDINLANMA

Doguma ve 6liime tabi sayisiz yasam formunun otesinde son-
suz ve daima-mevcut-olan Bir (Tek) Yasam vardir. Bircok kisi
onu tanimlamak i¢in Tanrt s6zcigini kullanir; ben genelde
ona Var’lik derim. Var’lik s6zciigi higbir gseyi agiklamaz, Tan-
r1 s6zcigi de dyle. Bununla birlikte, Var’lik sozciigii acik bir
kavram olma avantajina sahiptir. O, sonsuz ve gériinmez ola-
n1 sonlu bir varliga indirgemez. Onun zihinsel bir imgesini
olugturmak olanaksizdir. Hi¢ kimse Var’liga tek basina sahip
oldugunu iddia edemez. O sizin kendi 6zliniiz ve mevcudiyeti-
nizdir ve ona kendi mevcudiyetinizin hissi olarak bir anda
ulasabilirsiniz. Béylece, Var’lik sozciigii Var’lik deneyiminden
sadece bir adim uzaktadar.

VAR'LIK SADECE HER FORMUN OTESINDE
DEGIL, ayn1 zamanda her formun derinliklerinde
de bulunur, c¢iinki o her formun en igteki, gérin-
mez ve yok edilemez 6zidir. Bu, onun sizin en derin
benliginiz, gercek doganz oldugu ve sizin ona ulaga-
bileceginiz anlarmina gelir. Ancak, onu zihninizle kav-
ramaya ¢alismayin. Onu anlamaya caligmayin. Onu
ancak zihin sessizlegtiginde bilebilirsiniz. Siz orada

mevcutken, dikkatiniz tam ve yogun bir bigimde
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt
Simdi’de bulunurken, Var’lik hissedilebilir, ama o
asla zihnen anlagilamaz.

Var’ligin farkindaligini1 yeniden kazanmak ve o “hisset-
me-idrakinde” kalabilmek aydinlanmadir.

Aydinlanma s6zcigii insanisti bir bagar1 fikrini ¢agris-
tirir ve ego bunu béyle tutmay: sever; oysa aydinlanma sizin
Var’lik ile bir’ligi hissetmenizden, bu dogal halinizden baska
bir sey degildir. O, dlgiilemez ve yok edilemez bir seyle, ashin-
da siz olan, ama yine de sizden ¢ok daha biiyiik bir seyle birlik
halidir. O, ismin ve formun 6tesinde bulunan gergek doganizi
bulmaktir.

Bu birligi hissedememe, kendinizden ve gevrenizdeki din-
yadan ayr1 oldugunuz illiizyonuna yol agar. O zaman siz ken-
dinizi, bilingli ya da bilingsiz olarak, tecrit olmus bir parca
olarak algilarsiniz. Bu durumda korkuya kapilirsiniz ve igi-
nizde ve disimzda yasadigimiz gatisma normal haliniz haline
gelir.

Bu birligi deneyimlemenizin 6niindeki en biiyiik engel,
zihninizle 6zdeglesmenizdir, ki bu disiinmenin durdurulamaz
ve istem-dig1 hale gelmesine neden olur. Diigiinmeyi durdura-
mamak korkung bir derttir, ama biz bunu fark etmeyiz, ¢iin-
kit hemen herkes bu derdi ¢ekmektedir, boylece o normal bir
durum olarak kabul edilir. Bu ardi arkas1 kesilmez zihinsel
giriltia sizin Var’higa ayrilmaz bir bigimde bagh olan o igsel
sessizlik ve siikinet Alemini bulmanz1 engeller. O ayrica bir
korku ve 1stirap golgesi olusturan sahte, zihin-iiriinii bir benlik
yaratir.

Zihninizle 6zdeslesme tiim gergek iligskinin 6niinii kesen
donuk bir kavramlar, etiketler, imgeler, sozciikler, yargilar ve
tanimlamalar perdesi yaratir. O sizinle kendinizin, sizinle di-

_sizinle doganin, sizinle Tanr1’nin arasina girer.
Ucretsiz PDF itap Arsivi - https://rantey.org
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Békiim 1
Aynhk illiizyonunu, sizin “digerlerinden” tiimiiyle ayr1 oldugu-
nuz illizyonunu yaratan bu diigiince perdesidir. O zaman siz
-fiziksel goriniimler ve ayr formlar dizeyinin altinda- tim-
var-olanla bir oldugunuz asli ger¢egini unutursunuz.

Zihin, eger dogru bicimde kullanilirsa, muhtegem bir alet-
tir. Ama, yanhg bigimde kullanilirsa, ¢ok yikic1 bir hale gelir.
Meseleyi daha dogru bicimde koymak gerekirse, bu sizin zihni-
nizi yanhg bigiminde kullanmanizdan degil, genelde hi¢ kul-
lanmamanizdan kaynaklanir. O sizi kullanir. Hastalik da bu-
dur. Siz zihin oldugunuza inanirsiniz. Yanilgi budur. Béylece
alet sizi ele gegirmistir, o sizi yonetmektedir.

Bu siz farkinda olmadan bir varlhigin size hidkim olmasina
benzer, boylece siz o varhg: kendiniz olarak algilarsiniz.

OZGURLUGUN BASLANGICI sizin o hitkmeden
varhk -yani, diisiinen- olmadigimz idrak etmektir.
Bunu bilmek sizin o varhg gozlemlemenizi miim-
kiin kilar. Siz diigiineni izlemeye bagladigimiz anda,
daha yiksek bir biling diizeyi harekete geger.

O zaman siz diglincenin Gtesinde engin bir zeka dlemi-
nin bulundugunu, o diisiincenin o zekdnin sadece minicik bir
vechesi oldugunu fark etmeye baslarsiniz. Ayrica, gercekten
o6nemli olan her geyin -giizellik, sevgi, yaraticilik, seving ve ig
huzurunun- zihnin 6tesinden kaynaklandigini da fark edersi-
niz.

Boylece uyanmaya baglarsiniz.

* % %k
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Simdi’nin Giicii-Uygulama Kitabt
KENDINI ZIHINDEN KURTARMAK

Iyi haber su ki siz kendinizi zihnin bu esaretinden kurtarabi-
lirsiniz. Bu tek gergek 6zgiirliikktiir. Hemen simdi bu konuda
ilk adim atabilirsiniz.

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

Benim “disiineni izlemekten” kastettigim sey
budur, ki bu “kafanizdaki sesi dinleyin, orada bir
tanik olarak bulunun” demenin bir bagka yoludur.

Siz bu sesi tarafsiz bir bigimde, yani yargilama-
dan dinlemelisiniz. Isittiginiz seyi yargilamayin ya
da suclamayin, ¢iinkii béyle yapmak ayn sesin bu
kez arka kapidan gelmesine neden olur. Cok gegme-
den sunu fark edeceksiniz: ses vardir ve ben burada
onu dinliyorum, izliyorum. Bu ben’im farkindalhgi,
bu kendi mevcudiyetinizi hissetmeniz, bir diigiince de-
gildir. O zihnin 6tesinden yikselir.

Boylece, siz bir digiinceyi dinlerken, sadece disiincenin
degil, kendinizin de -diisiincenin tanmg olarak- farkinda olur-
sunuz. Boylece, ortaya yeni bir biling boyutu gikar.

DUSUNCEYI DINLERKEN, diisiincenin ardinda

bilingli bir mevcudiyeti -daha derin benliginizi- his-

sedersiniz. O zaman diiglince {izerinizdeki giiciinii

yitirir ve hizla batip kaybolur, ¢liinkii siz artik zihne

onunla GpdeelesRretia SR CERERiSTipdir- Bu
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Boliim 1
istem dis1 ve kesintisiz bigimde digiinmenin sonu-
nun baglangicidir.

Bir digiince battiginda, siz zihinsel akigta bir
kesinti -bir diigiince’sizlik boglugu- deneyimlersiniz.
Ilk 6nce bu araliklar, bogluklar belki birkag saniye
kadar, yani kisa siirecektir, ama onlar yavag yavas
uzayacaktir. Bu bogluklar ortaya giktiginda, siz igi-
nizde belirli bir sessizlik ve huzur hissedersiniz. Bu
sizin Var’lik ile bir oldugunuzu hissettiginiz dogal
halinizin -ortaya ¢ikmasi zihin tarafindan engelle-
nen o halin- baglangicidir.

Uygulama sonucunda, bu sessizlik ve huzur
duygusu derinlesecektir. Ashnda, onun derinliginin
bir sonu yoktur. Ayrica icinizin derinliklerinden
suptil bir sevincin yiikseldigini de hissedeceksiniz;
bu, Var’higin sevincidir.

Bu igsel birlegsme hali icinde, zihinle-6zdeglestiginiz hale
kiyasla ¢ok daha uyanik ve farkinda olursunuz. Orada tiimiiy-
le mevcut olursunuz. Bu ayrica fiziksel bedene yasam veren
enerji alaninin titregim frekansini da yikseltir.

Siz -ona Dogu’da verilen isimle- bu diiglince’sizlik alemi-
nin daha derinlerine dalarken, saf biling halini fark edersiniz.
O hal iginde, kendi mevcudiyetinizi 6yle bir yogunluk ve se-
vingle hissedersiniz ki, bununla kiyaslandiginda, tiim disin-
celer, duygular, fiziksel bedeniniz ve tim dig diinya 6nemsiz
hale gelir. Ancak, bu bencil degil, benlik-6tesi bir haldir. O
sizi daha 6nce “kendi benliginiz” olarak diigiindiigiiniiz seyin
Otesine gotiiriir. Bu mevcudiyet aslinda sizsinizdir, ama o aym
zamanda sizden hayal edilemez bigimde daha biiyik bir sey-
dir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitab
“DUSUNENI IZLEMEK” YERINE, siz ayrica dik-
katinizi Simdi’ye yonelterek de diisiince akisinda bir
kesinti, bir bogluk yaratabilirsiniz. Sadece iginde bu-
lundugunuz anin yogun bir bigimde bilincinde olun.

Bu derin doyum veren bir geydir. Bu yolla, bilincinizi
zihinsel faaliyetten uzaklastirip, son derece uyanik ve farkin-
da oldugunuz, ama disiinmediginiz, bir diigiince’sizlik boslu-
gu yaratirsiniz. Bu meditasyonun 6ziidiir.

GUNLUK YASAMINIZDA bunu, normalde bir va-
sita olan rutin bir faaliyete tiim dikkatinizi vererek,
boylece onu kendi basina bir amag haline getirerek
uygulayabilirsiniz. Ornegin, evinizde ya da isyeri-
nizde merdivenleri inip ¢iktigimiz her seferinde, her
adiminiza, her hareketinize, hatta soluk alip veri-
sinize bile ¢ok dikkat edin. Tiimiiyle orada olun.

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

Veya arabaniza bindiginizde, kapiy1 kapattiktan
sonra, birkag¢ saniye durun ve nefesinizin akigini iz-
leyin. Sessiz ama giiglii bir mevcudiyet duygusunun
farkinda olun.

Bu uygulamada basarimz tek bir odlgiitle 6lge-
bilirsiniz: iginizde duydugunuz huzurun derecesiyle.

Aydinlanma yolculugunuzda tek en 6nemli adim sudur:
Zihninizden ayrilmayi, onunla 6zdeglesmemeyi 6grenmek. Dii-
stiince akiginizda bir aralik, bir bogluk yarattiginiz her seferin-

de bilincinizin 15181 gﬁglen_ir. B
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Béliim 1

Bir giin kendinizi, kafanizdaki sese bir ¢ocugun maska-

raliklarina giillimsediginiz gibi giilimserken yakalayabilirsi-

niz. Bu sizin artik zihninizin igerigini o kadar ciddiye almadi-

g1z anlamina gelir, ¢linki artik benlik duygunuz ona dayan-
mamaktadair.

%k %k %

AYDINLANMA: DUSUNCENIN UZERINE
YUKSELMEK

Siz biiytirken kendinizle, kim oldugunuzla ilgili -kigisel ve kiil-
tirel kogullanmaniza dayanan- bir zihinsel imaj olugturursu-
nuz. Buna hayalet benlik, ego diyebiliriz. O zihin faaliyetin-
den olugur ve ancak kesintisiz diigiinmeyle siirdiiriilebilir. Ego
terimi farkh insanlara farklh seyler ifade eder, ama ben bura-
da onu zihinle bilingsizce 6zdeglesme sonucunda yaratilan sah-
te benlik anlaminda kullaniyorum.

Ego icin simdiki an mevcut degildir. O sadece gecmisi ve
gelecegi 6nemli goriir. Gergegin bu tam tersine cevriligi egosal
zihnin bu kadar bozuk-iglevli olusunun nedenini olugturur. O
daima geg¢misgi canh tutmakla ilgilenir, ¢linkli ge¢misiniz ol-
madan siz kimsinizdir? O varhiginin siirmesini saglamak ve
orada bir tir rahathk, kurtulus ya da doyum aramak igin
kendisini siirekli gelecege projekte eder. O der ki: “Bir giin bu
ya da su gergeklestiginde ben iyi, mutlu, huzurlu olacagim.”

Ego simdi ile, yaganan an ile ilgileniyormug gorindi-
ginde bile, onun goérdiiga sey simdi degildir: O yasanan an’1
gecmisin gozleriyle gordiigiinden, onu timiyle yanhg algilar.
Ya da, yasanan an’1 -hedefe gotiiren- bir vasitaya indirger, ki
bu daima zihnin-projekte-ettigi gelecekte yatan bir hedeftir.
Zihninizi gozlemleyinyburp héiyxle isledigini géreceksiniz.
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt

Simdiki an o6zgirligiin anahtarim barindirir. Ama, siz
zihniniz oldugunuz siirece gimdiki an’1 bulamazsimz.

Aydinlanma, digiincenin iizerine yiikselmek demektir.
Aydinlanmig halde, siz diiglinen zihninizi yine, gerektiginde
kullanirsiniz, ama bunu eskisinden ¢ok daha odaklanmig ve
etkili bir bigimde yaparsiniz. Onu ¢ogunlukla pratik amaclar-
la kullanirsiniz, ama sgimdi istem dig1 i¢ diyalogdan kurtul-
musgsunuzdur ve igsel bir sessizlik ve siikkiinet vardir.

Siz zihninizi kullandigimzda ve ozellikle yaratic1 bir ¢6-
zlime ihtiyaciniz oldugunda, her birkag dakikada bir diigince
ile sessizlik, diiglince ile disiince’sizlik arasinda gidip gelir-
siniz. Diiglince’sizlik hali disiince’siz bilingtir. Ancak bu gekil-
de yaratic1 bigimde diiginmek miimkiindir, ¢iinkii ancak bu
sekilde diigiince gergek bir giice sahip olabilir. Diigiince ¢ok
daha genig biling alemine bagh olmadan, tek bagina hizla k-
sir, anlamsiz ve yikici hale gelir.

*ok Kk

DUYGU: BEDENIN ZIHNINIZE TEPKISI

Ben zihin derken, bu sozciikle sadece diigiinceleri kastetmiyo-
rum. O ayn zamanda sizin duygulariniz ve tiim bilingsiz zi-
hinsel-duygusal tepki kaliplarinizi da igerir. Duygu zihnin ve
bedenin bulustugu yerde ortaya gikar. O bedenin zihninize
gosterdigi tepkidir, ya da buna, zihninizin bedendeki bir yan-
simasi da diyebiliriz.

Disiincelerinizle, hoglandiginiz ve hoslanmadiginiz sey-
lerle, yargilarinizla ve yorumlarinizla daha ¢ok 6zdeglestikge,
yani izleyen biling olarak orada daha az mevcut oldukga, siz
bunun farkinda olsaniz da olmasaniz da, duygusal enerji biri-

kimi daha gﬁ@@e&@%&ﬁkﬁa;ﬁgﬁﬁi dmy[g%%mwg}ghissedemezse-
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niz, eger onlarla baglantiniz kesilmigse, en sonunda onlar fi-
ziksel diizeyde bir hastalik ya da hastalik belirtisi olarak de-
neyimleyeceksinizdir.

EGER DUYGULARINIZI HISSETMEKTE ZOR-
LANIYORSANIZ, ise dikkatinizi bedeninizin igsel
enerji alaninda odaklayarak baglayin. Bedeninizi ig-
ten-dogru hissedin. Bu ayrica sizi duygularinizla te-
masa gegirecektir.

Eger zihninizi gergekten tamimak istiyorsaniz,
beden size daima dogru bir yansima verecektir, bu
yizden duyguya bakin, ya da daha iyisi, onu bede-
ninizde hissedin. Eger onlarin arasinda belirgin bir
catisma varsa, burada disiince yalan, duygu gerce-
gi soyliiyor olacaktir. Bu sizin kim oldugunuzla ilgili
en ylksek gercek degil, o siradaki ruh halinizle ilgili
gorece gercgek olacaktir.

Siz bilingsiz zihin faaliyetinizi diiglinceler olarak
fark edemeyebilirsiniz, ama o daima bedene bir duygu
olarak yansiyacaktir ve siz bunu fark edebilirsiniz.

Bir duyguyu bu sekilde izlemek, bir disiinceyi -
daha once tarif ettigim gibi- dinlemek ya da izle-
mek ile temelde ayni geydir. Aradaki tek fark, bir
diisiince sizin kafanizda bulunurken, bir duygunun
gugcli bir fiziksel unsura sahip olmasi ve boylece 6n-
celikle bedende hissedilmesidir. O zaman siz -onun
tarafindan yonetilmeden- duygunun orada olmasi-
na izin verebilirsiniz. Siz artik duygu degil; izleyen,
gozlemleyen mevcudiyetsinizdir.

Eger bunu uygularsaniz, sizde bilingsiz bulunan her gey

bilincin 15181na gikacaktir.
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KENDINIZE SUNU SORMAYI ALISKANLIK
HALINE GETIiRIN: Su anda igimde ne olup biti-
yor? Bu soru size dogru yonii gosterecektir. Ama,
nizde odaklayin. Duygunun enerjisini hissedin.

Eger bir duygu mevcut degilse, dikkatinizi daha
derinlere, bedeninizin igsel enerji alanina yoneltin.
O, Var’liga acgilan kapidir.
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KORKUNUN KOKENI

Psikolojik korku hali herhangi bir somut ve gergek ani teh-
likeyle iligkili degildir. O -huzursuzluk, endige, sinirlilik, geri-
lim, korku, fobi vs. gibi- birgok gekilde gelir. Bu tiir psikolojik
korku daima, su anda olan bir seyden degil, olabilecek bir gey-
den, bu disiinceden kaynaklamir. Zihniniz gelecekteyken, siz
simdi’de ve burada’sinizdir. Bu bir endige aralig1 yaratir. Ve
eger siz zihninizle 6zdeglesmis ve Simdi'nin giicii ve sadeligi
ile temasimz1 yitirmigseniz, bu endige aralig sizin degismez
refakatciniz olur. Siz daima simdiki anla basa gikabilirsiniz,
ama sadece bir zihin projeksiyonu olan geyle baga ¢ikamaz-
sin1z; siz gelecekle baga gikamazsiniz.

Dahasi, siz zihninizle 6zdeglestiginiz siirece, ego -daha
once anlattigim gibi- yagamimz yonetir. Incelikli savunma
mekanizmalarina ragmen, hayalet dogasindan 6tiird, ego ¢ok
savunmasiz ve giivensizdir ve kendisini siirekli olarak tehdit
altinda goriir. Ego digtan ¢ok giivenli goriinse bile bu boyledir.
Simdi, bir duygunun bedeninizin zihninize gésterdigi tepki ol-
dugunu hatirlayin. Beden siirekli olarak ego’dan, sahte, zihin-
irini benlikten ne mesaj1 almaktadir? Tehlike, ben tehdit al-
tindayim. Ve bu siirekli mesaj tarafindan iiretilen duygu ne-
dir? Elbette, korku.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Korkunun goriiniiste birgok nedeni vardir. Kaybetme kor-
kusu, bagarisizhik korkusu, incinme korkusu vs., ama nihai
olarak tiim korku ego’nun 6lim, yani yok olma korkusudur.
Ego’ya gore, 6lim daima kdge basinda beklemektedir. Bu zi-
hinle-6zdeslegsme hali iginde, 6liim korkusu yasaminizin her
vechesini etkiler.

Ornegin, bir tartigmada hakli ¢ikmak, 6zdeglestiginiz zi-
hinsel-pozisyonu savunmak gibi goriiniiste 6nemsiz ve “nor-
mal” bir gereksinim bile 6liim korkusundan kaynaklamr. Eger
siz zihinsel bir pozisyonla 6zdeglegirseniz ve sonra haksiz ¢-
karsaniz, zihne-dayah benlik duygunuz ciddi bir bi¢cimde yok
olma tehdidi hisseder. Boylece siz ego olarak haksiz ¢ikmayi,
yaniliyor olmay: kaldiramazsimz. Haksiz ¢ikmak 6lmektir. Bu-
nun ugruna savaglar yapilmig ve sayisiz iligki bozulmustur.

Bir kez zihninizle 6zdeglesmeyi biraktiginizda, hakh ya
da haksiz olmaniz benlik duygunuz i¢in higbir fark yaratmaz,
boylece hakli gitkmak igin duydugunuz o ¢ok zorlayici ve derin
bir bigimde bilingsiz gereksinim -ki o bir giddet bigimidir- ar-
tik var olmayacaktir. Siz bu durumda ne hissettiginizi ya da
ne digindGginizi agikga ve kararl bir bigimde belirtebilir,
ama onunla ilgili olarak saldirgan ya da savunmaci bir tutu-
ma girmezsiniz. O zaman benlik duygunuzu zihninizden degil,
icinizdeki daha derin ve gercek bir yerden almaktasinizdir.

ICINIZDEKI HER TURLU SAVUNMACILIGA
DIKKAT EDIN. Siz neyi savunuyorsunuz? illizyo-
ni bir kimligi, zihninizdeki bir imaji, bir hayali var-
hgi. Bu kalib bilinglendirerek, ona tanik olarak, so-
nucta onunla 6zdeglesmeyi birakirsiniz. O zaman,
bilincinizin 15181nda, bilingsiz kalip hizla eriyip yok
olacaktir.
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Bu iligkileri kemirip asindiran tiim tartigmala-
rin ve gii¢ oyunlarinin sonudur. Bagkalar: {izerinde
giice sahip olmaya ¢aligmak, kuvvet kiligina biiriin-
miig zayifliktir. Gergek giig¢ icimizdedir ve ona gimdi
ulasabiliriz.

Zihin daima Simdi’yi yadsimaya ve ondan kagmaya cali-
sir. Bir bagka deyigle, siz zihninizle ne kadar ¢ok 6zdeglesir-
seniz, o kadar ¢ok ac1 ¢ekersiniz. Ya da onu g6yle koyabiliriz:
Simdi’yi ne kadar ¢ok onurlandirir ve kabul ederseniz, acidan,
istiraptan -ve egosal zihinden- o kadar ¢ok kurtulursunuz.

Eger artik kendiniz ve bagkalar: i¢in aci1 yaratmak iste-
nin kalintisini artirmak istemiyorsaniz, artik zaman yaratma-
yin, ya da en azindan yasamimzin giinliik vegheleriyle baga
cikmak igin gerekli olandan daha fazla zaman yaratmayin. Za-
man yaratmayi nasil durdurabilirsiniz?

SIMDIKi ANIN SAHIP OLDUGUNUZ TEK SEY
oldugunu derin bir bigimde idrak edin. Simdi’yi yasa-
minizin asil odag: yapin.

Daha 6nce zamanda yagayip Simdi'ye kisa ziya-
retlerde bulunurken, artik Simdi’de yasayin ve ya-
sam-durumunuzun giinlitk vegheleriyle basa ¢ikma-
niz gerektiginde gegmise ve gelecege kisa ziyaretler-
de bulunun.

Daima gimdiki an’a “evet” deyin.

%k %k %
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ZAMAN ILLUZYONUNU SONA ERDIRIN

Iste bunun anahtar:: Zaman illiizyonunu sona erdirin. Zaman
ve zihin birbirinden ayrilmaz. Zihinden zamani ayirin, zihin
durur ve siz onu kullanmay: segmedikge dyle kalir.

Zihninizle 6zdeglesmeniz zamanin kapanina kisilmaniz
anlamina gelir: bu neredeyse yalnizca bellek ve beklentiyle ya-
samaya zorlanmaktir. Bu zihninizin ge¢mig ve gelecekle bit-
mek bilmez bir bigimde mesgul olmasina ve gimdiki an’1 onur-
landirma, kabullenme ve onun olmasina izin verme konusun-
da isteksizlige neden olur. Bu zorlanma, bu diirtii ge¢mis size
bir kimlik verdigi, gelecek de bir kurtulus, bir doyum vaat
ettigi icin ortaya cikar. Bunlarin her ikisi de illiizyondur.

Zaman -ge¢mig ve gelecek- lizerinde ne kadar ¢ok odakla-
nirsaniz, Simdi’yi, var olan en degerli geyi de o kadar ¢ok kagi-
rirsiniz.

Simdi neden en degerli seydir? Birincisi, ¢iinkii o zek gey-
dir. O var olan her geydir. Sonsuz gimdiki an, iginde tiim yasa-
minizin geligtigi yerdir, o degismez tek etkendir. Yagam gim-
didir. Yagaminizin gimdi olmadig: bir zaman asla olmamigtir
ve olmayacaktir.

Tkincisi, Simdi sizi zihnin sinirlarinin étesine gotiirebile-
cek tek noktadir. O sonsuz ve form’suz Var’lik dlemine tek gi-
ris noktanizdir.

Siz hi¢ Simdi’nin diginda bir gey deneyimlediniz mi, yap-
tiniz m, diistindiiniiz mi ya da hissettiniz mi? Ve bunu yapa-
bileceginizi saniyor musunuz? Herhangi bir geyin Simdi’nin
diginda vuku bulmasi ya da olmasi mimkiin mi? Yanit asi-
kardir, dyle degil mi?

Higbir sey ge¢miste vuku bulmamigtir; o Simdi'de vuku
bulmustur. Higbir sey gelecekte vuku bulmayacaktir; o Simdi’

de vuku bulacaktir, . .
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Benim burada séyledigim geyin 6zii zihin tarafindan an

lagilamaz. Siz onu kavradiginiz anda, zihinden Var’lik haline,

zamandan anda-mevcudiyete dogru bir biling degisimi olur.
Birden, her gey size canl gelir, enerji yayar, Var’lig1 yayar.
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SIMDI’YE GIRMEK

Zaman’siz-sonsuz boyutla birlikte farkh tirde bir bilig, her
canlinin, her geyin i¢inde yasayan ruhu “6ldiirmeyen” bir bilig
gelir. Bu yasamin kutsalligim1 ve gizemini yok etmeyen, tim-
var-olan igin derin bir sevgi ve sayg: iceren bir biligtir. Bu
zihnin, hakkinda higbir sey bilmedigi bir biligtir.

SIMDIKi-AN’I YADSIMAYI VE ONA DIRENME-
Y1 iceren eski kalibi kirin. Gerekmedigi zaman, dik-
katinizi gegmig ve gelecekten ¢ekmeyi uygulamaniz
haline getirin. Glinliik yasamda, zaman boyutunun
disina mimkiin oldugunca ¢ok ¢ikin.

Eger Simdi’ye direkt olarak girmeyi zor buluyor-
saniz, ige zihninizin aligkanhk haline getirdigi Sim-
di'den kagma egilimini gézlemleyerek baglayin. O za-
man, gelecegin genelde simdiki andan dahaiyi ya da
daha kotii olarak hayal edildigini gozlemleyeceksiniz.
Eger hayal edilen gelecek daha iyiyse, bu size umut
ya da zevkli bir beklenti verir. Eger o daha kétiiyse,
endige yaratir. Her ikisi de illiizyondur.

Kendinizi-gozlemleme, yoluyla, otomatik ola-rak
yagsaminizda daha fazla mevcut olmaya baslarsiniz.

Orada mevcut olmadiginizi fark ettiginiz anda, mev-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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cut olursunuz. Zihninizi gozlemleyebildiginizde, artik
onun kapanina kisili degilsinizdir. Bu durumda bir
bagka etken, zihne ait olmayan bir etken devreye gir-
migtir: tanik-olan mevcudiyet.

Zihninizin -diigiincelerinizin, duygularinizin, de-
gisik durumlarda gosterdiginiz tepkilerin- izleyicisi
olarak orada mevcut olun. Kendi tepkilerinizle -en
azindan tepki vermenize neden olan durum ya da
kisgiyle ilgilendiginiz kadar- ilgilenin.

Ayrica, dikkatinizin ne kadar sik bir bigimde geg-
miste ya da gelecekte bulunduguna dikkat edin. Goz-
lemlediginiz seyi yargilamayin ya da analiz etmeyin.
Disiinceyi izleyin, duyguyu hissedin, tepkiyi gézlem-
leyin. Onlardan kisisel bir sorun gikarmayin. O za-
man gézlemlediginiz bu geylerden daha giiglii bir ge-
yi hissedeceksiniz: zihninizin igeriginin ardindaki ses-
siz, gézlemleyen mevcudiyeti, sessiz izleyiciyi.

Imajimzin tehdit edilmesi, yagaminizda korku yaratan
bir sorunla kargilagmaniz, iglerin “kétiiye gitmesi” ya da geg-
migten duygusal bir kompleksin ortaya ¢ikmasi gibi belli du-
rumlar gii¢li bir duygusal birikime sahip bir tepkiyi tahrik
ettiginde orada yogun bir mevcudiyete ihtiyag¢ vardir. Bu olay-
larda, sizin egiliminiz “bilingsiz” hale gelmektir. O durumda,
tepki ya da duygu sizi ele gegirir, siz o “olursunuz.” Siz onu
oynarsiniz. Siz kendinizi hakl, kars: tarafi haksiz gikarir, sal-
dirir, savunursunuz... ancak bu siz degilsinizdir, bu tepkisel
kaliptir, zihnin aligilmig varolug bigimidir.

Zihinle 6zdeglesme ona daha fazla enerji verir, zihni goz-
lemleme ise ondan enerji ¢eker. Zihinle 6zdeglesme daha fazla
zaman yaratir; zihni gézlemleme zaman’siz-sonsuz boyutu agar.

Zihinden ¢ekilen enerr;ji mevcudiyete doniisiir. Bir kez siz mev-
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cut olmanin ne anlama geldigini hissedebildiginizde, zamana
pratik nedenlerden 6tiirt ihtiya¢ olmadiginda zaman boyutu-
nun digina gikmay: se¢gmek ve Simdi’ye daha derin bir bigimde
girmek ¢ok daha kolay hale gelir.

Bu sizin pratik nedenlerden 6tiiri ona bagvurmaniz ge-
rektiginde zamani -ge¢misi ya da gelecegi- kullanma yetene-
ginizi azaltmaz. Bu, zihninizi kullanma yeteneginizi zayiflat-
maz. Aslinda, bu onu glglendirir. Siz zihninizi kullandiginiz-
da, o daha keskin, daha odaklanmg olacaktir.

%k kk

PSIKOLOJIK-ZAMANI BIRAKMAK

Zamani yagamimizin pratik veghelerinde kullanmay: 6grenin -
ki biz buna “saat-zaman1” diyebiliriz- ama, o pratik meseleleri
hallettiginizde hemen simdiki-anin farkindaligina déniin. Bu
yolla, gecmigle 6zdeglesmek ve gelecege siirekli olarak zorla-
yia bir diirtiiyle projeksiyon yapmak olan “psikolojik-zama-
nin” bir birikimi olmayacaktir.

Eger kendinize bir hedef belirler ve ona ulagmak icin ¢a-
ligirsaniz, saat-zamamni kullanmaktasinizdir. Nereye ulagmak
istediginizin farkindasinizdir, ama bu anda attiginiz adimi
onurlandirmakta ve tim dikkatinizi ona vermektesinizdir.
Eger sonra -belki mutlulugu, doyumu ya da daha tam bir ben-
lik duygusunu onda aradiginiz igin- hedefiniz iizerinde agir
derecede odaklanirsaniz, artik Simdi’yi onurlandirmaz olur-
sunuz. O higbir asli degere sahip olmadan, sadece, gelecege dog-
ru bir atlama tag:1 haline indirgenmisg olur. O zaman saat-za-
mani psikolojik-zamana doénisiir. Yasam yolculugunuz artik
bir seriiven olmaz, o sadece bir geye erigme, bir geyi elde etme,
“onu yapma” L'k‘?&&?%g%m%ﬁllhtm//imglaline gelmisg-
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tir. Artik ne yol kenarindaki cigekleri goriip koklar, ne de
Simdi’de mevcutken tiim gevrenizde gelisen yagamin giizelli-
ginin ve mucizesinin farkinda olursunuz.

Siz hep bulundugunuz yerden bagka bir yere ulagmaya
m1 ¢aligiyor sunuz? Yaptiginiz geylerin ¢ogu sadece bir sonuca
ulagma vasitasi mi1? Doyumunuz daima gelecekte mi, ya da
seks, yemek, icki, uyusturucu veya heyecan gibi kisa-6murli
hazlarla mi sinirhi? Siz daima bir gey olma, bir gsey elde etme,
bir seye erigme {izerinde mi odaklaniyorsunuz ya da yeni he-
yecanlarin ve hazlarin peginden mi kosuyorsunuz? Eger daha
fazla gey elde ederseniz daha doyumlu hale geleceginize, yete-
rince iyi ya da psikolojik olarak tamam olacaginiza mi ina-
niyorsunuz? Bir erkegin ya da kadinin yasaminiza anlam ka-
zandirmasini mi1 bekliyorsunuz?

Normal, zihinle-6zdeslesmis ya da aydinlanmamis biling
hali igindeyken, Simdi’de yatan gii¢ ve sonsuz yaratici potan-
siyel psikolojik-zaman tarafindan tamamen ortaliip gizlenir.
O zaman yagaminiz canhligini, tazeligini, hayret ve hayranhk
duygusunu yitirir. Eski diigiince, duygu, davranig, tepki ve
arzu kaliplar1 tekrar tekrar sergilenip durur, bu zihninizde
bulunan ve size bir tir kimlik veren, ama Simdi’'nin realite-
sini carpitan, oldugundan bagka gosteren ya da gizleyen bir
senaryodur. Zihin o zaman doyum vermeyen simdiki andan
bir kacig olarak gelecege saplantili bir bigimde baglanir.

Sizin gelecek olarak algiladigimz gey simdiki biling ha-
linizin asli bir pargasidir. Eger zihniniz ge¢migin agir bir yi-
kiini tagiyorsa, aym geyi daha fazla deneyimleyeceksinizdir.
Gec¢mis kendini o anda mevcudiyetin yoklugu yoluyla siirdii-
rir. Gelecegi sekillendiren sey bu andaki bilincinizin niteligi-
dir, ki bu gelecek, elbette, ancak Simdi olarak deneyimlenebi-
lir.

Eger gelecegi belirle}gyen ey bilincinizin bu andaki niteli-
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gi ise, peki, bilincinizin niteligini belirleyen sey nedir? O an-
daki mevcudiyet dereceniz. Boylece, ger¢ek degigimin meyda-
na gelebilecegi ve ge¢migin ortadan kaldirilabilecegi tek yer
Simdi'dir.

Siz zamani tiim 1stirabinizin ya da sorunlarinizin nedeni
olarak goriip kabullenmekte zorlanabilirsiniz. Bu 1stiraplara
yagaminizdaki belirli durumlarin neden olduguna inanirsiniz
ve geleneksel bir goriis noktasindan goérildiigiinde, bu dogru-
dur. Ama, siz zihnin temel sorun-yaratici iglev-bozukluguyla -
onun gecmige ve gelecege baghlig1 ve Simdi’yi yadsimasiyla-
basa gikana dek, sorunlar aslinda birbiri ile degistirilebilir.

Eger tiim sorunlariniz ya da istirap ve mutsuzlugun algi-
lanan nedenleri bugiin mucizevi bir bicimde ortadan kalkmig
olsa, ama siz yine de daha mevcut, daha bilingli hale gelme-
misseniz, ¢cok gegmeden kendinizi -her nereye giderseniz gidin
sizi izleyen bir gélge gibi- benzer bir dizi sorunla ya da istirap
nedeniyle birlikte bulurdunuz. Nihai olarak, tek bir sorun var-
dir: zamana-baglh zihnin kendisi.

Zamanda bir kurtulug yoktur. Siz gelecekte ozgiir ola-
mazsiniz.

OZGURLUGUN ANAHTARI anda mevcut olmak-
tir, boylece siz ancak gimdi 6zgir olabilirsiniz.

% %k %k

YASAM-DURUMUNUZUN ALTINDAKI YASAMI
BULMAK

Sizin “yagamim” dediginiz sey daha dogru bigimde “yagam-

durumunuz” olarak isimlendirilebilir. O psikolojik-zamandir:

yani, gegmis ve.geleeels Ggemiste heli/sexlpristediginiz gibi
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olmamigtir. Siz hila gegmiste olup bitene direnmektesinizdir
ve gsimdi de, olana direnmektesinizdir. Umut devam etmenizi
saglar, ama umut sizi gelecege odaklanmig halde tutar ve bu
odaklanma Simdi’yi yadsimanizi ve dolayisiyla da mutsuzlu-
gunuzu siirdiirir.

BiR SURE iCiIN YASAM-DURUMUNUZU UNU-
TUN ve dikkatinizi yagaminiza verin.

Yasam-durumunuz zamanda bulunur. Yagami-
niz ise gimdi'dir.

Yasam durumunuz zihnin-Griinidir. Yasami-
niz ise gercgektir.

“Yagama gotiiren dar girig kapisin1” bulun. Ona
Simdi denir. Yasaminiz1 bu an’a daraltin. Yasam-
durumunuz sorunlarla dolu olabilir -ki ¢gogu yagsam-
durumu oyledir- ama, su anda herhangi bir soru-
nunuz olup olmadigina bakin. Yarin ya da on daki-
ka sonra degil, simdi. Simdi bir sorununuz var mi1?

Siz sorunlarla dolu oldugunuzda, yeni bir geyin girebil-
mesi igin yer, bir ¢o6ziim igin yer yoktur. Bu yiizden, yapabildi-
giniz her an bir yer agin, bir bogluk yaratin ki yagam-durumu-
nuzun altindaki yagsami bulabilesiniz.

DUYULARINIZI TAM OLARAK KULLANIN.
Bulundugunuz yerde olun. Cevrenize bakin. Sadece
bakin, yorumlamayin. Isig), gekilleri, renkleri, doku-
lar1 gorin. Her bir geyin sessiz mevcudiyetinin far-
kinda olun. Her geyin olmasina izin veren boglugun
farkinda olun.

Sesleri dinleyin; onlar1 yargilamayin. Seslerin al-

tindaki sessizligi dinleyin.
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Bir gseye -herhangi bir geye- dokunun ve onun
Var’ligini hissedin, onu kabul ve tasdik edin.

Nefes alip veriginizin ritmini gézlemleyin; igini-
ze girip ¢itkan havay hissedin, bedeninizdeki yagam
enerjisini hissedin. I¢inizde ve digimizda, her geyin
olmasina izin verin. Her seyin “olusuna” izin verin.
Simdi’ye derin bir bigimde girin.

Siz bu durumda zihinsel soyutlamanin, zamanin zayif
digiiriici ve hissizlestirici diinyasim1 geride birakmaktasiniz-
dir. Siz, yavag yavas, Diinya’y1 zehirledigi ve yok ettigi gibi,
yasam enerjinizi de tiiketen deli zihnin digina ¢itkmaktasiniz-
dir. Zaman riiyasindan gimdiki an’a uyanmaktasinizdir.

%k %k Xk

TUM SORUNLAR ZIHNIN ILLUZYONLARIDIR

DIKKATINIiZi SIMDi UZERINDE ODAKLAYIN
ve bana su anda ne sorununuz oldugunu séyleyin.

Sizden bir yanit alamadim, ¢inkii dikkatiniz timiiyle
Simdi’de oldugunda bir sorununuzun olmasi miimkiin degil-
dir. Bu ya baga ¢ikilmas: ya da kabullenilmesi gereken bir du-
rumdur, o kadar. Onu neden bir soruna déniigtiirmeli ki?

Zihin bilingsiz bir bigimde sorunlar sever, ¢iinkii onlar
size bir tir kimlik verirler. Bu normaldir ve delice bir seydir.
“Sorun,” sizin gimdi bir eylemde bulunma konusunda gergek
niyetiniz ya da olanaginiz olmadan bir durum iizerinde zih-
nen durdugunuz ve onu bilingsiz olarak benlik duygunuzun
bir pargas1 kildiginiz anlamina gelir. Bu durumda yagsam-du-
rumunuz tarafipdan épleiegilinsiniz b yasareyduygunuzu, Var’
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lik duygunuzu yitirirsiniz. Ya da dikkatinizi gimdi yapabile-
ceginiz tek bir gey lizerinde odaklamak yerine, zihninizde ge-
lecekte yapacagimiz ya da yapabileceginiz onlarca geyin delice
yukini tagimaktasinizdir.

BiR SORUN YARATTIGINIZDA, ac: da yaratir-
siniz. Bunu yapmamak tiimiiyle basit bir segimi,
basit bir karar1 gerektirir: ne olursa olsun, artik
kendim igin daha fazla ac1 yaratmayacagim. Artik
daha fazla sorun yaratmayacagim.

Bu, basit bir secim olmasina kargin, ¢ok radikal bir se-
¢imdir de. Siz i1stirap ¢cekmekten gercekten bikip usanmadik-
ca, gercekten caniniza yetmedikge bu se¢imi yapmazsiniz. Ve
Simdi’'nin giiciine ulagmadik¢a, bunu yiiriitemezsiniz. Eger
kendiniz igin daha fazla ac1 yaratmazsaniz, o zaman bagkala-
r icin de daha fazla ac1 yaratmazsiniz. O zaman, artik giize-
lim Diinya’y), igsel yerinizi ve ortak insan psigesini de sorun-
yaratmanin olumsuzluguyla kirletmezsiniz.

Simdi baga ¢itkmaniz gereken bir durum ortaya ciktigin-
da, eger o simdiki-anin farkindaligindan kaynaklaniyorsa, si-
zin eyleminiz net, kesin ve direkt olacaktir. O ayrica, biyik
olasilikla, etkili bir eylem olacaktir. O zihninizin gec¢mis ko-
sullanmasindan kaynaklanan bir tepki degil, duruma sezgisel
bir karsilik olacaktir. Siz zamana-bagh zihnin tepki gostere-
cegi diger durumlarda ise higbir sey yapmamay, sadece Sim-
di’lde merkezlenmig olarak kalmay: daha etkili bulacaksiniz-
dir.

%k %k %k
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VAR’LIGIN SEVINCI

Psikolojik-zaman tarafindan ele gegirilmenize izin verdiginiz
konusunda sizi uyarmasi igin basit bir 6l¢iit kullanabilirsiniz.

KENDINIZE SUNU SORUN: Yaptigim seyde se-
ving, rahathik ve hafiflik var m1? Eger yoksa, zaman
simdiki an1 ortip karartiyor ve yasam bir yiik ya da
bir miicadele olarak algilaniyor demektir.

Eger yaptiginiz seyde bir seving, rahatlik ya da
hafiflik yoksa, bu ille de sizin yaptiginiz seyi degis-
tirmeniz gerektigi anlamina gelmez. Nasil1 degigtir-
mek yeterli olabilir. “Nasi1l” daima “ne”’den daha
onemlidir. Elde etmek istediginiz sonugtan ¢ok, bu-
nu nasil yaptiginiza daha fazla dikkat verip vereme-
yeceginize bakin. En biiytik dikkati yasanan anin
sundugu geye verin. Bu, olam1 tamamen kabul etti-
giniz anlamina gelir, ¢linkii siz en biiylk dikkati bir
seye verip de ayn1 zamanda ona direnemezsiniz.

Siz simdiki an onurlandirir onurlandirmaz, tiim mut-
suzluk ve miicadele ortadan kalkar ve yasam seving ve huzur-
la akmaya baslar. Simdiki-anin farkindahgiyla davrandiginiz-
da, yaptiginiz her gey -en basit eylem bile- bir nitelik, 6zen ve
sevgi duygusuyla dolu hale gelir.

EYLEMINIZiN SONUCUYLA ILGILENMEYIN,
dikkatinizi sadece eylemin kendisine verin. Sonug
kendiliginden gelecektir. Bu giiglii bir spiritiiel uygu-
lamadir.

Simdi'den uzaklagma diirtiisii ortadan kalktiginda, Var’
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lik sevinci yaptiginiz her geye akar. Dikkatiniz Simdi’ye don-
diigii anda, bir mevcudiyet, bir sessizlik, bir huzur hissedersi-
niz. Siz artik doyum icgin gelecege baglh olmaz, kurtulusu onda
aramazsiniz. Dolayisiyla da, sonuglara baghh olmazsimz. Bu
durumda, ne bagarisizlik ne de basar: sizin i¢sel Var’lik hali-
nizi degistirebilecek giice sahiptir. Siz yagam-durumunuzun
altindaki yagami bulmugsunuzdur.

Psikolojik-zamanin yoklugunda, siz benlik duygunuzu ki-
sisel gegmiginizden degil, Var’liktan ahirsiniz. Dolayisiyla, za-
ten oldugunuz gseyden baska bir gey haline gelme psikolojik ge-
reksinimi artik hissedilmez. Diinyada, yagam-durumunuz di-
zeyinde, siz gercekten zengin, bilgili, bagsarili, sundan ya da
bundan 6zgiir hale gelebilirsiniz, ama Var’ligin daha derin bo-
yutunda siz gimdi tamam ve biitiinsiiniizdiir.

ZAMAN’SIZ BILINC HALI

Bedeninizin her hiicresi yagam dolu oldugunu hissedecek ka-
dar anda mevcut oldugunda ve siz o yagami her an Var’lik se-
vinci olarak hissedebildiginizde, o zaman sizin zamandan 6z-
gir oldugunuz séylenebilir. Zamandan 6zgiirlesmek kimligi-
niz igin gegmis ve doyumunuz igin gelecek psikolojik gereksi-
niminden 6zgiirlesmektir. O hayal edebileceginiz en derin bi-
ling degisimini temsil eder.

ZAMAN'SIZ BIiLINC HALINIi iLK KEZ KISA
BiR SURE ICIN GORDUGUNUZDE, zaman ve
anda-mevcudiyet boyutlar1 arasinda gidip gelmeye
baglarsimiz. Once dikkatinizin ne kadar seyrek bir
bigimde gercekten Simdi’de bulundugunun farkina
varirsiniz. Ama, orada, anda mevcut olmadiginiz
bilmek biyiskibinmbagapdisiibudbilisarhastangicta sa-
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dece birkag saniye siirse bile- anda mevcudiyettir.
Sonra, giderek artan bir siklikla, bilincinizi geg-
mig ve gelecek yerine gimdiki anda odaklamay: se-
cersiniz ve her ne zaman Simdi’yi yitirdiginizi fark
ederseniz, onun iginde sadece birka¢ saniye degil,
¢ok daha uzun bir siire kalabilirsiniz.

Boylece, mevcudiyet haline saglamca yerlesip tam bilingli
olmadan once, bir siire biling ve bilingsizlik arasinda, anda
mevcudiyet hali ile zihinle 6zdeslesme hali arasinda gider
gelirsiniz. Siz tekrar tekrar Simdi’yi kaybeder ve ona geri
donersiniz. En sonunda, anda-mevcudiyet hdkim haliniz olur.
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BOLUM 4
BILINCSIZLIGI YOK ETMEK

Yasaminiza, her seyin nispeten daha yolunda gittigi siradan
durumlarda daha fazla bilin¢ getirmek gerekir. Bu sekilde,
anda-mevcudiyet giicii agisindan geligirsiniz. Bu sizde ve gev-
renizde yiiksek titregim frekansh bir enerji alam yaratir. Na-
s1l karanlik 151810 mevcudiyetinde varligim siirdiiremezse, hig-
bir bilingsizlik, olumsuzluk, uyusmazlik ve siddet de bu alana
girip varligin siirdiiremez.

Siz -anda mevcut olmanin asli bir pargas olan- diigiince-
lerinizin ve duygularimzin tanig1 olmay1 6grendiginizde, sira-
dan bilingsizligin arka plandaki “cizirtisinin” ilk kez farkina
vardiginizda ve iginizin ne kadar nadiren rahat ve huzurlu ol-
dugunu fark ettiginizde sagirabilirsiniz.

Diisiinme diizeyinizde, yargilama, hognutsuzluk ve Sim-
di’den uzaga zihinsel projeksiyon seklinde bir hayli direng bu-
lacaksiniz. Duygusal diizeyde, gizli bir huzursuzluk, gerilim,
can sikintis1 ya da sinirlilik cereyam olacaktir. Her ikisi de
alisilmig direnme hali igindeki zihnin vegheleridir.

ICINIZDE ORTAYA CIKAN HUZURSUZLUK,
hognutsuzluk ve gerilimin nasil gereksiz yargilama,
olana direnme ve Simdi’yi yadsima sonucunda or-

taya giktigini gozlemleyin.
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Siz bilincin 1518101 ona yénelttiginizde, bilingsiz
olan her sey eriyip yok olur.

Bir kez siradan bilingsizligi nasil ortadan kaldiracaginizi
bildiginizde, anda-mevcudiyetinizin 15181 piril piril parlayacak
ve derin bilingsizligin agag: gekisini hissettiginiz her seferinde
onunla basa ¢itkmanmiz ¢ok daha kolay olacaktir. Bununla bir-
likte, siradan bilingsizlik ¢gok normal oldugundan, baglangigta
onu fark etmeniz kolay olmayabilir.

KENDINiZi GOZLEMLEYEREK ZiHINSEL-
DUYGUSAL HALINiZi iZLEMEYI bir ahgkan-
lik haline getirin.

“Ben su anda huzurlu muyum?” sorusu kendi-
nize sik sik sorabileceginiz iyi bir sorudur.

Ya da, “Su anda igimde ne oluyor?” diye sorabilir-
siniz.

Icinizde ne olduguyla, en azindan digsarida ne olduguyla
ilgilendiginiz kadar ilgilenin. Eger iginizi yoluna koyarsaniz,
disaris1 da yoluna girecektir. Esas realite iginizde, ikincil rea-
lite digimizdadir.

AMA, BU SORULARI HEMEN YANITLAMA-
YIN. Dikkatinizi icinize yoneltin. Iginize bir bakin.

Zihniniz ne tiir diigiinceler iiretiyor?

Ne hissediyorsunuz?

Dikkatinizi bedeninize yoneltin. Bedeninizde bir
gerilim hissediyor musunuz?

Bir kez diigiik diizeyde bir huzursuzluk, geri plan-
da bir azirt1 bulundugunu saptadigaimizda, Simdi’yi yad-
siyarak yasamdan nasil kagtiginizi, ona nasil direndi-
ginizi ya daoaurmastiaadsdigrapey ginmeye calisin.
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Insanlarin gimdiki an’a bilingsizce direnmelerinin birgok

yolu vardir. Size birkag 6rnek verecegim. Uygulamayla, sizin

kendini-gozlemleme, igsel halinizi izleme giiciiniiz keskinlege-
cektir.

% ok %k

HER NEREDEYSENIiZ TAMAMEN ORADA OLUN

Gergin misiniz? Simdiki an’1 ona ulagma vasitasina indirge-
yecek kadar gelecege ulagmakla m1 mesgulsiiniiz? Gerginlige
(strese) “burada” olmak, ama “orada” olmay istemek, ya da
simdi’de bulunmak ama gelecekte olmay: istemek yol acar. Bu
siziigsel olarak pargalayan bir boliinmedir.

Gecmis, dikkatinizin biiyiik b6limiini aliyor mu? Sik sik
onun hakkinda olumlu ya da olumsuz bigimde konugup diigii-
niiyor musunuz? Bagardigimz biiyilk seyler, seriivenleriniz,
deneyimleriniz, ya da kurban-olma oykiiniiz ve size yapilan
korkung geyler veya belki sizin bir bagkasina yapmig oldugu-
nuz geyler hakkinda...

Diigiince siiregleriniz sugluluk duygusu, kibir, igerleme,
ofke, pismanhk ya da kendine-acima yaratiyor mu? Eger 6y-
leyse, o zaman siz sadece sahte bir benlik duygusunu giiglen-
dirmekle kalmiyor, ama psigenizde ge¢misin bir birikimini ya-
ratarak bedeninizin yaglanma siirecini de hizlandiriyor olur-
sunuz. Cevrenizde gegmige tutunma konusunda giiglii bir egi-
lime sahip olanlan gézlemleyerek bunu kendiniz de gorebilir-
siniz.

HER AN GECMISi GERIDE BIRAKIN. Sizin

ona ihtiyaciniz yoktur. Ona sadece simdiki an’1 mut-

lak sekilderilgidendikdigindei bagysimume,Byy anin gii-
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ciini ve Var’ligin tamhgini hissedin. Mevcudiyetini-
zi hissedin.

Endigeli misiniz? Sik sik, “Eger... olursa, ne olur?” diye
disiiniiyor musunuz? Eger oOyleyse siz, kendini gelecekteki
hayali bir duruma projekte eden ve korku yaratan zihninizle
Ozdeglesmigsinizdir. Sizin béyle bir durumla baga ¢ikmanizin
higbir yolu yoktur, ¢iinkii 0 mevcut degildir. O zihinsel bir ha-
yalettir.

Siz sadece simdiki an’1 kabul ve tasdik ederek bu saghg
ve yasami kemiren deliligi durdurabilirsiniz.

SOLUK ALIP VERISINIZIN FARKINDA OLUN.
Havanin bedeninize girip ¢ikigim hissedin. igsel ener-
ji alanimz1 hissedin. Zihnin hayali projeksiyonlari-
nin tersine, ger¢cek yasamda basa ¢ikmaniz gereken
tim sey bu andur.

Kendinize gelecek yil, yarin ya da beg dakika
sonra degil, su anda hangi “soruna” sahip oldugu-
nuzu sorun. Bu anda yolunda olmayan ne vardir?

Simdi ile daima basa gikabilirsiniz, ama gelecekle asla
baga gikamazsiniz, bunu yapmak zorunda da degilsiniz. Ne 6n-
ce ne de sonra, ancak ona ihtiyaciniz oldugu anda yanit, giig,
dogru eylem ya da kaynak ortaya gikacaktir.

Siz “beklemeyi” aligkanlik haline mi getirdiniz? Yagami-
nizin ne kadarim1 bekleyerek harciyorsunuz? Benim “kiigiik-
olcekte bekleme” dedigim sey postanede kuyrukta beklemek,
trafik sikigikhiginda, havaalaninda beklemek, ya da birisinin
gelmesini, bir igin bitmesini vs. beklemektir. “Biiyiik-6lgekte
bekleme” ise bir sonraki tatili, daha iyi bir igi, cocuklarin bii-

iimelerini, gercekten anlamh bir iligkiyi, bagariy1, para ka-
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zanmayl, 6nemli olmayi, aydinlanmay: beklemektir. Insanla-
rin tiim yagsamlarini yasamaya baglamay bekleyerek gegirme-
leri az goriilen bir gey degildir.

Beklemek bir zihinsel haldir. Temelde, bu sizin gelecegi
istediginiz, simdi’yi istemediginiz anlamina gelir. Siz elde etti-
giniz seyi istememekte, elde etmediginiz seyi istemektesiniz-
dir. Her tiir bekleyigle siz, bilingsiz olarak, burada ve gimdi,
yani olmak istemediginiz yer ile, prdjekte edilen gelecek, yani
olmak istediginiz yer arasinda igsel bir gatisma yaratirsiniz.
Bu sizin simdi’yi yitirmenize yol acarak yasam kalitenizi bii-
yiik 6lgiide diigiiriir.

Ornegin, bircok insan zengin olmay: bekler. Zenginlik
gelecekte gelemez. Siz mevcut realitenizi -su anda bulundugu-
nuz yeri, kimliginizi, ne yaptiginizi- onurlandirip, tiimiiyle ka-
bul ve tasdik ettiginizde, elde ettiginiz seyi tiimiiyle kabullen-
diginizde, elde ettiginiz gey igin sitkran duymakta, olan igin
siikran duymakta, Var’lik igin gitkran duymaktasinizdir. Sim-
diki an icin ve gimdiki yagamin bitiini igin gitkran duymak
gercek zenginliktir. O gelecekte gelemez. Sonra, zamanla, o
zenginlik sizin igin gesitli gekillerde tezahiir eder.

Eger elde ettiginiz sey size doyum vermiyorsa, ya da
mevcut yoksunlugunuz igin diig kiriklig1 veya 6fke duyuyor-
saniz, bu sizi zengin olmaya giidiileyebilir, ama sonucta bii-
yiik bir servet kazansaniz bile, i¢gsel yoksunlugu deneyimleme-
yi ve derinlerde kendinizi doyumsuz hissetmeyi siirdiireceksi-
nizdir. Paranin satin alabilecegi birgok heyecan verici dene-
yim yasayabilirsiniz, ama onlar gelip gececek ve sizi daima bog
bir hisle ve daha fazla fiziksel ya da psikolojik doyum ihtiya-
ciyla birakacaktir. Siz Var’likta kalamayacak ve boylece ger-
¢ek zenginlik olan simdiki yagamin dolulugunu hissedemeye-
ceksiniz.
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BIR ZIHIN HALI OLARAK BEKLEMEY] BIRA-
KIN. Beklemeye kaydiginiz1 fark ettiginizde... ken-
dinizi o halden hemen kurtarin. Simdiki an’a girin.
Sadece olun ve olmanin tadin gikarin. Eger orada,
anda mevcutsaniz, sizin herhangi bir seyi bekleme-
nize asla ihtiyac yoktur.

Boylece bir dahaki sefere birisi size, “Seni bek-
lettigim icin oziir dilerim,” dediginde, ona, “Oziir
dilemene gerek yok, ben beklemiyordum. Ben bura-
da durmus, yasadigim anin tadini cikariyordum,”
diyebilirsiniz.

Bunlar siradan bilingsizligin bir parcasi olan, zihnin gim-
diki an1 yadsima stratejilerinin sadece birkagidir. Onlar nor-
mal yagamin bir parcasi olduklarindan kolayca fark edilmeye-
bilirler; bu arka planda siirekli hognutsuzluk seklinde bulu-
nan bir cizirtidir. Ama, siz igsel zihinsel-duygusal halinizi gi-
derek daha ¢ok izledikge, ge¢misin ya da gelecegin, yani bi-
lingsizligin kapanina kisildiginizda bunu fark etmeniz ve za-
man riiyasindan gimdiki an’a uyanmaniz daha kolay olacak-
tir. ]

Ancak, dikkatli olun: Zihinle 6zdeslesmeye dayanan sah-
te, mutsuz benlik zamanda yagar. O simdiki anin kendisinin
6liumii oldugunu bilir ve bu yiizden onun tarafindan tehdit
edildigini hisseder. O sizi gimdi’nin digina gikarmak igin elin-
den gelen her geyi yapacaktir. O sizi zamanin kapanina kisih
tutmaya galigacaktir.

Bir anlamda, anda-mevcudiyet hali beklemeyle kiyasla-
nabilir. Bu sizin tiim dikkatinizi gerektiren, niteliksel olarak
farkh bir bekleyis tiiriidiir. Her an bir gey olabilir ve eger siz
tam anlamiyla uyanik ve sessiz degilseniz, onu kagirirsimiz. O

haldeyken, tiim dikkatiniz Simdi’de bulunur. Hayal kurmaya,
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diisiinmeye, hatirlamaya, beklemeye harcanacak bir dikkat
yoktur. O hal iginde hicbir gerilim ve korku yoktur, sadece
uyanik-tetik bir mevcudiyet vardir. Biitiin Var’higinizla, bede-
ninizin her hiicresiyle orada mevcutsunuzdur.

O hal iginde, bir gegmige ve bir gelecege sahip olan “siz,”
bir bagka deyisle, kisilik varligim1 siirdiiremez. Bununla bir-
likte, degerli higbir gey yitirilmemistir. Siz hala kendinizsiniz.
Aslinda, eskisine kiyasla ¢cok daha tam bir bigimde kendiniz-
siniz. Daha dogrusu, siz ancak gimdi gercekten kendiniz ola-
bilirsiniz.

%k %k Xk

GECMIS SiZIN HUZURUNUZDA
VARLIGINI SURDUREMEZ

Icinizdeki bilingsiz ge¢mis hakkinda her neyi bilmeniz gereki-
yorsa, simdiki anin zorluklari, miicadeleleri onu ortaya gika-
racaktir. Eger siz gegmige dalarsaniz, o dipsiz bir kuyu haline
gelecektir. Daima daha fazlasi vardir. Siz gegmisi anlamak ya
da ondan kurtulmak igin daha fazla zamana ihtiyacinizin ol-
dugunu, bir bagka deyisle, gelecegin sizi eninde sonunda geg-
migten kurtaracagim diigiinebilirsiniz. Bu bir illiizyondur. Sa-
dece simdi sizi gegmisten kurtarabilir. Daha fazla zaman sizi
zamandan kurtaramaz.

Simdi’'nin giiciine erigin. Anahtar budur. Simdi’nin giicii
mevcudiyetinizin giiciinden, yani, bilincinizin diigiince form-
larindan kurtulmasindan bagka bir sey degildir. Bu yiizden
ge¢misle simdi basa gikin. Gegmise daha fazla dikkat verdikge,
onu daha ¢ok gii¢lendirirsiniz ve ondan bir “benlik” yaratma

olasiliginiz artar.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt

Yanlig anlamayin: Dikkat gereklidir, ama ge¢mise gec¢mis
olarak degil. Dikkatinizi gimdi'ye verin; dikkatinizi gimdi or-
taya ¢ikan davramsiniza, tepkilerinize, ruh hallerinize, digiin-
celerinize, duygulariniza, korkulariniza ve arzulariniza verin.
Icinizde gegmis vardir. Eger siz tiim bu geyleri elegtirel ya da
analitik olarak degil, yargilamadan izleyecek kadar orada yete-
rince mevcut olabilirseniz, o zaman geg¢misle basa gikiyor ve
onu mevcudiyetinizin giciyle ortadan kaldiriyor olursunuz.

Siz kendinizi ge¢mige giderek bulamazsiniz. Siz kendi-
nizi gimdi’ye gelerek bulursunuz.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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BOLUM 5

GUZELLIK MEVCUDIYETINIZIN
SESSIZLIGINDE ORTAYA CIKAR

Dogamin giizelliginin, ihtigaminin, kutsalhiginin farkina var-
mak icin orada mevcut olmak gerekir. Siz hi¢ berrak bir ge-
cede uzayin sonsuzluguna gozlerinizi dikip de, onun mutlak
sessizligi ve akla hayale sigmaz enginligi kargisinda husu igin-
de kaldiniz m1? Ormanda akan bir derenin sesini hi¢ gergek-
ten dinlediniz mi? Ya da sessiz bir yaz akgam alacakaranlikta
6ten bir kusun sesini?

Boyle seylerin farkinda olmak igin, zihnin sessizlegmesi
gerekir. Sizin sorunlardan, ge¢mis ve gelecekten, tiim bilgi-
nizden olusan kisisel yiikiiniizii bir an olsun birakmaniz ge-
rekir; aksi takdirde, bakar ama gormez, duyar ama igitmezsi-
niz. Burada tiim mevcudiyetiniz gerekir.

DISSAL FORMLARIN GUZELLIGININ OTE-
SINDE, burada daha fazla bir gey vardir: bu isim-
lendirilemez, sozle anlatilamaz olan, derin, igsel ve
kutsal bir 6zdiir. Her ne zaman her nerede bir gii-
zellik varsa, bu igsel 6z bir bigimde 151k sacar. Ancak
orada mevcut oldugunuzda, o kendisini gézlerinizin
Oniine serer.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt
Bu isimsiz 6z ve sizin mevcudiyetiniz bir ve ayni
olabilir mi?
Sizin mevcudiyetiniz olmadan o orada olabilir
mi?
Ona derinlemesine girin. Bunu kendiniz bulun.

%k kk

SAF BILINCIi IDRAK ETMEK

Her ne zaman zihninizi izlerseniz, bilinci zihin formlarindan
geri geker, ona tekrar sahip gikarsiniz, ki biling o zaman izle-
yici ya da tanik haline gelir. Sonucta, izleyici -formun 6tesin-
deki saf biling- daha giiglii, zihinsel olugsumlar da daha zayf
hale gelir.

Biz zihni izlemekten s6z ederken gercekten kozmik 6ne-
me sahip bir olay: kisisellestiriyoruz: sizin vasitanizla, biling
formla 6zdeslesme riiyasindan uyaniyor ve formdan geri ceki-
liyor. Bu kronolojik zamana gore biiyiik olasilikla hala uzak
gelecekte bulunan bir olayin habercisi, ama ayn1 zamanda
simdiden onun bir pargasidir. Bu olaya “diinyanin sonu” de-
nir.

GUNLUK YASAMDA MEVCUT KALMAK ICIN,
kendi iginizde derin bir bigimde koklenmeniz yar-
dima olur; aksi takdirde, inanilmaz bir devinirlik ve
hiza sahip olan zihin sizi azgin bir nehir gibi siiriik-
leyip gotiirecektir.

Bu tamamen bedeninizde bulunmak anlamina
gelir. Dikkatinizin bir kisminin daima bedeninizin
igsel enerji alaninda bulunmas: anlamina gelir. Be-
deni ictetcdegruphissetmels anlamipegeljr. Beden
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Béliim 5
farkindalig: sizi anda mevcut tutar. O sizi Simdi’ye
demirler

Goriip dokunabildiginiz beden sizi Var’liga gotiiremez. O
elle tutulur goézle goriiliir beden sadece bir dig kabuktur, ya da
daha dogrusu, daha derin bir realitenin sinirh ve garpitilmig
bir algisidir. Sizin dogal halinizde, Var’liga bagh olma hali
iginde, bu daha derin realite her an, goriinmez igsel beden, igi-
nizdeki yasam verici mevcudiyet olarak hissedilebilir. Boylece,
“bedende bulunmak” bedeni i¢ten dogru hissetmek, bedenin
icindeki yasami hissetmek ve boylece digsal formun Gtesinde
oldugunuzu bilmektir.

Tium dikkatinizi zihniniz aldig siirece sizin Var’likla ba-
gz kesilir. Bu oldugunda -ve bu ¢ogu insan igin siirekli ola-
rak olur- siz bedeninizde degilsinizdir. Zihin tiim bilincinizi
emer ve onu zihin malzemesine déniistiiriir. Boylece siz dii-
siinmeyi durduramazsiniz.

Var’ligin bilincine varmak i¢in, bilinci zihinden geri iste-
meniz, ona yeniden sahip gtkmaniz gerekir. Bu sizin spiritiiel
yolculugunuzdaki en asli, en gerekli gérevlerden biridir. O da-
ha 6nce yararsiz, bos ve kesintisiz diisiinme kapanina kisilmig
biiyiik miktarlarda bilinci serbest birakacaktir. Bunu yapma-
nin ¢ok etkili bir yolu dikkatinizin odagini diigiinmekten alip,
bedene -Var’ligin hemen, fiziksel bedene yagsam veren goriin-
mez enerji alani olarak hissedilebilecegi yere- yoneltmektir.

ICSEL BEDENLE BAG KURMAK

Liitfen bunu simdi deneyin. Bu uygulama igin gozlerinizi ka-
pamaniz yararl olabilir. Daha sonra, “bedende olma” dogal ve
kolay hale geldiginde, bu artik gerekli olmayacaktir.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Simdi'nin Giici-Uygulama Kitab
DIKKATINIZi BEDENINIZE YONELTIN. Onu
icten dogru hissedin. O canlh m1? Ellerinizde, kollar-
mzda, bacaklanmzda, ayaklarinizda, karninizda, gog-
sliniizde yagam var m1?

Tim bedeni kaplayan ve her organa ve her hiic-
reye canli bir yagam veren siiptil enerji alanini his-
sedebiliyor musunuz? Onu ayni anda bedeninizin her
boliimiinde tek bir enerji alani olarak hissedebiliyor
musunuz?

Birkag dakika kadar icsel bedeninizin verdigi his
tzerinde odaklanin. Onun hakkinda diiginmeye bas-
lamayin. Onu hissedin.

Ona ne kadar ¢ok dikkat verirseniz, bu his o kadar ber-
rak ve gicli hale gelecektir. Bu her hiicrenin sanki daha canh
bir hale gelmesi gibi bir his verecektir ve eger siz giiglii bir
gorme duyusuna sahipseniz, bedeninizin ig11damaya basgladigi-
n1 gorebilirsiniz. Boyle bir goriintiiniin size gegici olarak yar-
dimc1 olmasina kargin, bu siiregte goriintiiden ¢ok hisse dik-
kat edin. Bir gorintii, ne kadar giizel ya da giigli olursa ol-
sun, ¢oktan form olarak tanimlanmigtir, dolayisiyla daha de-
rin bir bigimde niifuz edecek daha az alan vardir.

BEDENE DERINLEMESINE GIRMEK

Bedene daha da derinlemesine girmek i¢in gu meditasyonu

deneyin. Bunun uzun siirmesi gerekmez. On, on beg dakika
yeterlidir.

ONCE GELEN TELEFONLARIN YA DA BAS-

KA INSANLARIN SiZi RAHATSIZ EDEMEYE-

CEGI biycpene mekilinp Binisangalyeyeyoturun, ama
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Béliim 5
geriye yaslanmayin. Omurganiz1 dik tutun. Bu sizin
uyanmik kalmaniza yardimci olacaktir. Ya da kendi
sevdiginiz meditasyon oturusunu segin.

Bedeninizin gevsemis oldugundan emin olun.
Gozlerinizi kapayin. Birkag¢ derin nefes alin. Karni-
nizdan dogru nefes alip verin. Onun her nefes alip
verigte nasil hafifce genigleyip biiziildiigiinii gézlem-
leyin.

Sonra bedenin tiim igsel enerji alaninin farkin-
da olun. Onun hakkinda diigiinmeyin, onu hissedin.
Bunu yaparak, bilinci zihinden geri ¢ekmig, ona ye-
niden sahip ¢tkmig olursunuz. Eger onu yararh bu-
luyorsaniz, daha 6nce tarif ettigim “151k” imgeleme-
sini kullanin.

Igsel bedeni berrak bir bigimde tek bir enerji ala-
n1 olarak hissedebildiginizde, eger miimkiinse, her
tirli gorsel imgeyi birakin ve sadece his iizerinde
odaklanin. Eger yapabilirseniz, fiziksel bedenle ilgili
hala sahip olabileceginiz her tiirli gorsel imgeyi de
birakin. Bu durumda geriye kalan tek gey hersgeyi-
kapsayan bir mevcudiyet ya da “var’lhk” duygusu-
dur ve igsel beden sinirsiz olarak hissedilir.

Sonra dikkatinizi bu hisse daha da derin bir bi-
¢imde verin. Onunla bir olun. Enerji alani ile birle-
sin, 6yle ki artik gozleyen ile gézlemlenen, siz ve be-
den arasinda bir ayrilik kalmasin, béyle bir dualite
algllanmasin. Bu durumda igsel ile digsal olan ara-
sindaki ayrim ve fark da ortadan kalkar, béylece ar-
tik ayr1 bir igsel beden kalmaz. Siz bedene derinle-
mesine girerek, bedeni agarsiniz.

Bu saf Var’lik aleminde rahat ettiginiz, istedi-
giniz kadar kalin; sonra yine fiziksel bedenin, nefes
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Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt
alip veriginizin ve fiziksel duyumlarin farkina varin
ve gozlerinizi agin. Birka¢ dakika kadar gevrenizde-
ki gseylere meditatif bir bicimde, yani onlar1 zihnen
etiketlemeden bakin ve bu sirada igsel bedeni his-
setmeye devam edin.

Bu formsuz dleme girmek gergekten ozgiirlestiricidir. O
sizi formun ve formla 6zdeglesmenin esaretinden kurtarir. O
parcalara, ¢okluga ayrilmadan 6nceki, ayriip farklilagmamig
hali icindeki yagsamdir. Biz ona Tezahiir-Etmemis-Olan, her
seyin goriinmez Kaynag, tiim varliklarin i¢indeki Var’hk di-
yebiliriz. O derin bir sessizlik ve huzur, ama ayni zamanda
derin bir seving ve yogun bir canlilik dlemidir. Siz orada mev-
cut oldugunuz her an bu Kaynaktan yayilan 151ga, saf bilince
bir dereceye kadar “gecirgen” hale gelirsiniz. Ayrica, 15181n ger-
¢ek sizden ayr1 olmadigini, onun sizin ta 6ziiniizii olusturdu-
gunu da fark edersiniz.

Bilinciniz disa dogru yoneldiginde, zihin ve diinya ortaya
gikar. O ige dogru yoneldiginde, kendi Kaynagini idrak eder
ve yuvaya, Tezahiir-Etmemig-Olana geri doner.

Sonra, bilinciniz tezahiir etmig diinyaya geri dondiigiin-
de, siz gegici olarak biraktiginiz form kimligini yeniden iist-
lenirsiniz. Sizin bir isminiz, bir ge¢misiniz, bir yasam-duru-
munuz, bir geleceginiz vardir. Ama, asli bakimdan siz eskiden
oldugunuz kisi degilsinizdir: Siz iginizde, “bu diinyaya ait ol-
mayan” (aslinda sizden ayr1 olmadig gibi, bu diinyadan da
ayr1 olmayan) bir realiteyi kisa bir siire i¢in gérmiigsiiniizdiir.

Simdi ruhsal uygulamaniz bu olsun:

YASAMINIZI SURDURURKEN, dikkatinizin yiiz-
de yliziinii dig diinyaya ve zihninize vermeyin. Dik-
katinizin bir kismini iginizde tutun.
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Giinliik faaliyetlerle meggulken bile, 6zellikle in-
sanlarla iligkileriniz sirasinda ya da dogayla iligki
kurarken igsel bedeni hissedin. Onun derinlerindeki
sessizligi ve devinimsizligi hissedin. Kapiy1 agik tu-
tun.

Yasamimiz boyunca Tezahiir-Etmemig-Olan’in bi-
lincinde olmak gergekten miimkiindiir. Onu geri plan-
da bir yerde derin bir huzur duygusu, digsarida her
ne olursa olsun sizi asla terk etmeyen bir sessizlik
ve devinimsizlik olarak hissedersiniz. Siz Tezahiir-
Etmemis-Olan ile tezahiir etmig olan arasinda, Tan-
r1ile diinya arasinda bir képrii haline gelirsiniz.

Bu bizim aydinlanma dedigimiz, Kaynaga bag-
lanma halidir.

%%k
ICINIZDE DERIN BiR BiCiIMDE KOKLENIN

Bunun anahtari igsel bedeninizle kalic1 bir baglanti i¢inde bu-
lunmak, onu her zaman hissetmektir. Bu hizla derinlesecek
ve yasamimzl doniigiime ugratacaktir. Bilincinizi i¢sel bedene
daha fazla yonelttiginizde, onun titresim frekansi daha g¢ok
yiikselecektir, bu bir elektrik diigmesini gevirip akimi arttir-
digimizda log bir 15181n daha parlak hale gelmesine benzer. Bu
yiksek enerji diizeyinde, olumsuzluk artik sizi etkileyemez ve
béylece yagsaminiza bu daha yiiksek frekansi yansitan yeni ko-
sullar: ¢ekersiniz.

Eger dikkatinizi bedende miimkiin oldugunca gok tutarsa-
niz, Simdi’de demirlemig olursunuz. Boylece kendinizi dig diin-
yada kaybetmez, kendinizi zihninizde kaybetmezsiniz. Diigiin-
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Simdi’nin Giicii-Uygulama Kitabt
celer ve duygular, korkular ve arzular hala belli bir dereceye
kadar orada bulunabilirler, ama sizi ele gegirip yonetemezler.

LUTFEN, SU ANDA DIKKATINiZIN NEREDE
BULUNDUGUNU INCELEYIN. Siz su anda ya
beni dinliyor, ya da bir kitapta bu sézleri okuyorsu-
nuz. Dikkatinizin odag: budur. Ayrica gevrenizdeki
seylerin, diger insanlarin vs. de goreceli olarak far-
kindasiniz. Dahasi, burada igittiginiz ya da okudu-
gunuz geyle ilgili bir zihinsel faaliyet, bir zihinsel
yorum da olabilir.

Ancak, tim bunlarin tiim dikkatinizi massetme-
sine gerek yoktur. Ayn:1 zamanda igsel bedeninizle
temasta olup olamayacaginiz1 goriin. Dikkatinizin bir
bolimini iginizde tutun. Onun timiiyle disar1 ak-
masina izin vermeyin. Tim bedeninizi, tek bir ener-
ji alan1 olarak, icten dogru hissedin. Bu tiim bedeni-
nizle dinliyor ya da okuyor olmaniz gibidir. Liitfen,
gelecek glinlerde ve haftalarda bunu uygulayin.

Tum dikkatinizi zihne ve dig diinyaya vermeyin.
Elbette yaptigimiz gey iizerinde odaklanin, ama aym
zamanda mimkiin olan her an igsel bedeni de his-
sedin. Iginizde koklenmis halde kalin. Sonra bunun
bilin¢ halinizi ve yaptiginiz seyin niteligini, kalitesi-
ni nasil degistirdigini gozlemleyin.

Litfen, soylediklerimi 6ylece kabul ya da reddetmeyin.
Onlar sinayin.

%k k
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BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIRMEK

Bapgisiklik sisteminizi giiglendirme ihtiyac1 duydugunuzda ya-
pabileceginiz basit ama giiglii bir sifa meditasyonu vardir. O
Ozellikle bir hastaligin ilk belirtilerini hissettiginizde yapilirsa
etkili olur, ama eger onu sik araliklarla ve yogun bir odaklan-
mayla yaparsaniz ilerlemis hastaliklarda da ige yarar. O ayri-
ca enerji alaniniz1 karigtiran herhangi bir olumsuzluk formu-
nu da etkisiz kilabilir.

Ancak, o anbean bedende bulunma uygulamasinin yerine
gegirilebilecek bir gey degildir; aksi takdirde, onun etkisi gegi-
ci olacaktir. Iste bu meditasyon:

BIRKAC DAKIKA BOS KALDIGINIZDA ve izel-
likle gece uykuya dalmadan 6nce son gey ve sabah
yataktan kalkmadan 6nce ilk gsey olarak, bedeninizi
bilingle “doldurun.” Gézlerinizi kapayn. Sirt asti
uzanin. Once dikkatinizi bedeninizin degisik béliim-
lerinde, ellerinizde, ayaklarinizda, kollarinizda, ba-
caklarinizda, karninizda, gégsiiniizde, baginizda vs.
odaklayin. Yasam enerjisini bu béliimlerin iginde
miimkiin oldugunca yogun bir bigimde hissedin. Her
boliim iizerinde en az on beg saniye kadar odakla-
nin.

Sonra dikkatinizi bedeninizde, ayaklardan baga
bastan ayaklara birkag kez bir dalga gibi dolagtirin.
Bunun sadece bir dakikaniz1 almasi gerekir. Bun-
dan sonra, igsel bedeninizi bir biitiin olarak, tek bir
enerji alam olarak hissedin. Birkag dakika kadar bu
hissi siirdiiriin.

Bu zaman esnasinda yogun bir bigimde mevcut
olun, bedeninizin her hiicresinde mevcut olun.
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Simdi’nin Giicti-Uygulama Kitab

Eger zihin ara sira dikkatinizi bedenden gekmeyi basarir
ve siz kendinizi bir digiincede kaybederseniz aldirmayin. Bu-
nun oldugunu fark eder etmez, dikkatinizi yine igsel bedene
yoneltin.

k% k

ZIHNIN YARATICI KULLANIMI

Eger zihninizi belli bir amagla kullanmaniz gerekiyorsa, onu
igsel bedeninizle birlikte kullamin. Ancak diigiince olmadan bi-
lingli olabiliyorsaniz zihninizi yaratic1 bir bigimde kullanabi-
lirsiniz ve bu hal i¢ine en kolay bedeniniz vasitasiyla girebilir-
siniz.

HER NE ZAMAN BIR YANITA, BiR COZUME,
YA DA YARATICI BiR FIKRE iHTiYAC DU-
YARSANIZ, dikkatinizi igsel enerji alamimizda odak-
layarak bir siire i¢in diigiinmeyi birakin. Sessizligin
farkinda olun.

Yeniden diigiinmeye bagladiginizda, bu taze ve
yaratic1 bir diigiinme olacaktir. Herhangi bir diigiin-
ce faaliyeti icindeyken, birka¢ dakikada bir disiin-
me ile igsel dinleme, igsel sessizlik arasinda gidip
gelmeyi bir ahigkanhik haline getirin.

Yani, sadece kafanizla degil, tiim bedeninizle dii-
sinin.

% %k k
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NEFESIN SiZi BEDENE SOKMASINA iZIN VERIN

igsel bedenle temas kurmakta zorlandiginiz anlarda, 6nce ne-
fes alip veriginiz iizerinde odaklanmaniz genelde daha kolay
olur. Kendi bagina giiglii bir meditasyon olan bilingli nefes
alip verme sizi yavag yavag bedenle temasa sokacaktir.

O BEDENINIZE GIRIiP CIKARKEN, NEFESI
DIKKATINIZLE TAKIP EDIN. Her nefes alip ve-
rigte karninizin hafifce genigleyip biiziildigiini his-
sedin.

Eger goziiniizde canlandirmay: kolay buluyorsa-
niz, gozlerinizi kapayin, 1gikla kusatildiginizi ya da
151ldayan bir maddeye, bir biling denizine gémiildii-
gliniizii goriin. Sonra bu 15151 nefes alirken iginize
¢ekin. Bu 1g1ldayan maddenin bedeninizi doldurdu-
gunu ve onu da 1s1ldar hale getirdigini hissedin.

Sonra yavag yavas bu his iizerinde daha g¢ok
odaklanin. Bu sirada higbir goérsel imgeye baglan-
mayin. Simdi siz artik bedeninizdesiniz. Siz $imdi’
nin giiciine erisgtiniz.
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IKINCI KISIM

SPIRITUEL UYGULAMA
OLARAK ILISKILER



Sevgi bir Var’lik halidir.
Sevginiz digarida degil, iginizin derinliklerindedir.
Siz onu asla yitiremezsiniz ve o sizi terk edemez.
O bir bagka bedene, bir digsal forma bagh degildir.



BOLUM 6

ACI-BEDENINI YOK ETMEK

Insanin cektigi acimin biiyiikk boliimii gereksizdir. O gozlem-
lehmeyen zihin yasaminizi yonettigi siirece kendi-yarattiginiz
bir geydir. Simdi yarattiginiz aci daima, olanm1 kabullenme-
mekten, olana bilingsiz bir bigimde direnmekten kaynaklanir.

Diigiince diizeyinde, direnme bir yarg: bigimidir. Duygu-
sal diizeyde, o bir olumsuzluk bi¢imidir. Acinin yogunlugu gim-
diki an’a karg: direnmenin derecesine baghdir ve bu da zihni-
nizle ne kadar giiclii bir bigimde 6zdeslestiginize baghdir. Zi-
hin daima Simdi’yi yadsimaya ve ondan kagmaya caligir.

Bir bagka deyisle, zihninizle ne kadar ¢ok 6zdeglesirseniz,
o kadar ¢ok ac gekersiniz. Ya da onu goyle koyabiliriz: Simdi’
yi ne kadar ¢ok onurlandirir ve kabul ederseniz, acidan, 1sti-
raptan -ve egosal zihinden- o kadar ¢ok kurtulursunuz.

Baz spiritiiel 6gretiler tiim acinin aslinda bir illiizyon ol-
dugunu sdylerler ve bu gergektir. Burada mesele sudur: Bu si-
zin igin gercek midir? Salt inang¢ onu gergek kilmaz. Siz yasa-
minizin geriye kalan kisminda ac1 ¢ekip, bir yandan da onun
bir illiizyon oldugunu séyleyip durmak istiyor musunuz? Bu
sizi acidan kurtarir mi1? Burada bizi ilgilendiren gey sizin bu
gercegi nasil gergeklegtirebileceginiz, onu kendi deneyiminizde
nasil gergek kilabileceginizdir.

Siz zihninizle 6zdeglestiginiz siirece, ya da spiritiiel bir de-
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yisle, bilingsiz oldugunuz siirece ac1 kag¢inilmazdir. Ben bura-
da, aslinda, fiziksel acinin ve hastaligin da ana nedeni olan duy-
gusal acidan s6z ediyorum. iqerleme, nefret, kendine-acima,
sugluluk duygusu, ofke, depresyon, kiskanglik ve en hafif si-
nirlenme bile bir ac1 bigimidir. Ve her haz ya da duygusal yiik-
seklik, i¢cinde -ayrilmaz zidd: olan ve zamanla tezahiir edecek
olan- acinin tohumunu tagir.

“Kafay1 bulmak” i¢in uyusturucu kullanmig olan herkes
o sirada duyulan yitksek hazzin eninde sonunda diigiik bir ha-
le doniigsecegini, hazzin bir bigimde aciya déniisecegini bilir.
Birgok insan ayrica kendi deneyiminden yakin-mahrem bir ilig-
kinin nasil kolayca ve hizla bir haz kaynag olmaktan gikip bir
ac1 kaynagina doniigebilecegini bilir. Daha yiiksek bir pers-
pektiften gorildigiinde, olumlu ve olumsuz kutuplar aym pa-
ramn iki yiiziidiir, her ikisi de altta yatan ve zihinle-6zdegleg-
mig egosal bilin¢ halinden ayrilmaz acinin birer pargasidir.

Acinin iki diizeyi vardir: gimdi yarattiginiz ac1 ve gegmis-
ten gelen ve héla zihninizde ve bedeninizde yagayan aci.

Siz Simdi’nin giiciine erigemediginiz siirece, deneyimle-
diginiz her duygusal ac1 geride iginizde yagamay siirdiiren bir
ac1 kalintis1 birakir. O zaten orada bulunan ge¢misin acisiyla
birlesir ve zihninize ve bedeninize yerlegir. Buna, elbette, go-
cuklugunuzda ¢ektiginiz, i¢cine dogdugunuz diinyanin bilingsiz-
liginin neden oldugu aci da dahildir.

Bu birikmig aci, bedeninizi ve zihninizi iggal eden olum-
suz bir enerji alamidir. Eger onu kendi bagina bir varlik, go-
riinmez bir varlik olarak goriirseniz, gercege ¢ok yaklagmig
olursunuz. O duygusal aci-bedenidir.

Ac1 bedeni iki tarzda var olur: uykuda ve aktif. Bir ac
bedeni zamanin ytizde doksaninda uykuda olabilir; ancak, o
derin bir bigimde mutsuz bir insanda yiizde yiize kadar aktif
olabilir. Baz1 insanlar neredeyse tamamen aci-bedeniyle ya-
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sarken, digerleri onu sadece yakin iligkilerde, ya da ge¢misteki
kayip ve terk edilmeye, fiziksel ve duygusal yaralara bagh du-
rumlarda deneyimleyebilirler.

Ozellikle eger o ge¢miginizden kaynaklanan bir ac1 kah-
biyla rezonanstaysa, onu her gey aktive edebilir. O uyku aga-
masindan uyanmaya hazir oldugunda, bir diisiince, ya da size

yakin biri tarafindan s6ylenen masum bir s6z bile onu aktive
edebilir.

%k *k

ACI-BEDENIYLE OZDESLESMEYi KIRMAK

ACI-BEDENI ONU DIREKT OLARAK GOZLEM-
LEMENIZI ve onun ne oldugunu gormenizi iste-
mez. Onu gozlemlediginiz, onun iginizdeki enerji ala-
nin1 hissettiginiz ve dikkatinizi ona y6nelttiginiz an-
da, bu 6zdeslesme kirilir. Béylece daha yiitksek bir
biling boyutu gelir. Ben ona anda mevcudiyet derim.
dir. Bu onun artik sizi “sizmig gibi goriinerek” kul-
lanamayacag1 ve kendisini sizin vasitanizla tekrar
dolduramayacag anlamina gelir. Siz kendi en igteki
giciiniizii bulmugsunuzdur.

Baz1 aci-bedenleri, ornegin sizlanip duran bir ¢ocuk gibi,
sevimsiz ama nispeten zararsizdir. Digerleri ise acimasiz ve
yikic1 canavarlardir. Bazilar fiziksel olarak, birgogu da duy-
gusal olarak giddetlidir. Bazilar1 gevrenizde bulunan ya da si-
ze yakin olan insanlara saldirirken, digerleri size, yani ev sa-
hiplerine saldirabilir. O zaman yagaminizla ilgili diigiincele-
riniz ve hisleriniz derin bir bigimde olumsuz ve kendini-yikici
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hale gelir. Hastaliklar ve kazalar ¢ogunlukla bu gekilde yarati-

lirlar. Bazi aci-bedenleri ev sahiplerini intihara bile siiriikler.
Siz bir insan1 tanidiginiz1 diisiiniirken ve birden bu ya-

banci, igreng yaratikla ilk kez yiiz ylize geldiginizde, biiyiik

bir gok yagarsiniz. Ancak, bunu kendinizde gézlemlemeniz bir

bagkasinda gozlemlemenizden daha 6nemlidir.

KENDINIZDE, HER NE SEKILDE OLURSA
OLSUN, HERHANGI BIR MUTSUZLUK BE-
LIRTISINI GOZLEMLEYIN, o uyanan aci1-bedeni
olabilir. Bu sinirlenme, sabirsizlik, sikintihh bir ruh
hali, incitme arzusu, 6fke, hiddet, depresyon, iligki-
nizde bir dram yaratma ihtiyaci vs. olabilir. O uyku
halinden uyandig1 anda onu yakalayin.

Aci-bedeni, var olan diger her varlik gibi, varhgini siir-
diirmek ister ve ancak sizin onunla bilingsizce 6zdeglesmenizi
saglayabilifse varligim siirdiirebilir. O sonra ayaklanip sizi ele
gegirebilir, “siz olur” ve sizin vasitanizla yasar.

Onun sizin vasitanizla “beslenmeye” ihtiyac1 vardir. O
kendi tiiriindeki enerjiyle rezonansa giren her tiirlii deneyim-
le beslenecektir; bu daha fazla ac1 yaratan herhangi bir gey -
ofke, yikicilik, nefret, liziinti, duygusal dram, giddet, hatta
hastalik- olabilir. Béylece aci-bedeni, sizi ele gegirdiginde, ya-
saminizda kendi enerji frekansini geri yansitan, beslenebile-
cegi bir durum yaratacaktir. Ac1 sadece aciyla beslenebilir. Aci
sevingle beslenemez. O sevinci gergekten sindirilemez bulur.

Bir kez aci-bedeni sizi ele gegirdiginde, siz daha fazla ac1
istersiniz. Siz bir kurban ya da kurban-eden haline gelirsiniz.
Acal vermek, ya da ac1 ¢ekmek istersiniz veya her ikisini bir-
den istersiniz. Tkisi arasinda ashinda ok fark yoktur. Elbette,
siz bunun farkinda degilsinizdir ve ac1 istemediginizi hararet-
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le iddia edeceksinizdir. Ama, yakindan baktiginizda, diigiince
ve davranig bi¢ciminizin aciy1 -kendiniz ve bagkalar: igin- siir-
diirecek sekilde oldugunu goéreceksiniz. Eger bunun gergek-
ten bilincinde olsaydiniz, bu kalip yok olup giderdi, giinkii da-
ha fazla ac1 istemek deliliktir ve hi¢ kimse bilingli olarak deli
degildir.

Ego’nun karanlik bir golgesi olan aci-bedeni aslinda bi-
lincinizin 1g1gindan korkar. O kesgfedilmekten korkar. Onun
varligini siirdiirmesi sizin onunla bilingsizce 6zdeglesmenize
ve icginizde yasayan aciyla yiizlesmekten bilingsizce korkma-
niza baghdir. Ama, eger onunla yiizlesmezseniz, eger bilinci-
nizin 191811 aclya yoneltmezseniz, onu tekrar tekrar yasama-
ya zorlanirsiniz.

Aci-bedeni size bakmaya dayanamayacaginiz tehlikeli bir
canavar gibi goriinebilir, ama sizi temin ederim ki, o sizin
mevcudiyetinizin giiciine galip gelemeyecek asilsiz bir haya-
lettir.

SiZ OZDESLESMEYI KIRMAYA BASLAYIP,
IZLEYICI HALINE GELDIGINIZDE, aci-bedeni
bir siire daha iglemeye devam edip sizi onunla tek-
rar 6zdeglesmeniz igin kandirmaya galigacaktir. Si-
zin artik onunla 6zdeglegerek ona enerji vermeme-
nize ragmen, o -artik itilmese de bir siire donmeyi
siirdiirecek olan bir ¢ikrik gibi- belli bir devingenli-
ge sahiptir. Bu asamada, o bedenin degisik yerlerin-
de agrilar ve acilar da yaratabilir, ama bunlar kalici
degildir.

Orada mevcut olun, bilingli kalin. I¢sel alanini-
zin daima-tetik ve uyanik koruyucusu olun. Sizin
aci-bedenini direkt olarak izleyebilecek ve onun
enerjisini hissedebilecek kadar orada mevcut olma-
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niz gerekir. O zaman o sizin diigiiniigiiniizii kontrol
edemez.

Digiiniigiiniiz aci-bedeninin enerji alanina uyumlandig
anda, siz onunla 6zdeglegir ve onu yine diigiincelerinizle bes-
liyor olursunuz. Ornegin, eger 6fke aci-bedeninin hakim ener-
Ji titregimiyse ve siz 6fkeli diigiinceler digiiniiyor, birinin size
yapmig oldugu sey ya da sizin ona ne yapacaginiz iizerinde
duruyorsaniz, o zaman siz bilingsiz hale gelmigsinizdir ve aci-
bedeni “siz” haline gelmigtir. Ofkenin oldugu her yerde, dai-
ma altta yatan bir ac1 vardir.

Ya da karanlik bir ruh hali {izerinize ¢ékiip de, siz olum-
suz bir zihin-kalibina girmeye ve yagaminizin ne kadar berbat
oldugunu diigiinmeye bagladiginizda, diigiiniigiiniiz aci-bede-
nine uyumlanmig ve siz bilingsiz ve aci-bedeninin saldirisina
acgik hale gelmis olursunuz.

Burada ben “bilingsiz” sozctigiinii bir zihinsel ya da duy-
gusal kalipla 6zdeglesme anlaminda kullaniyorum. O izleyici’
nin tiimiiyle yoklugu anlamina gelir.

%k k%

ISTIRABI BILINCE DONUSTURMEK

Siirdiiriilen bilingli dikkat aci-bedeni ile diisiince siiregleriniz
arasindaki bag koparir ve degisim-doniigiim siirecini baglatir.
Bu, acinin bilincinizin atesinin yakit1 haline gelmesi gibidir, o
zaman o daha parlak bir bigimde yanar.

Bu kadim simya sanatinin ezoterik anlamidir: bu, adi me-
talin altina, 1stirabin bilince déniistiiriilmesidir. Boylece, igsel
bolilnme gifa bulur ve siz tekrar biitiin hale gelirsiniz. O za-
man size diigen sorumluluk daha fazla ac1 yaratmamaktir.
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DIKKATINIZI ICINIZDEKI HIiSTE ODAKLA-
YIN. Onun aci-bedeni oldugunu bilin. Onun orada
oldugunu kabul edin. Onun hakkinda diginmeyin,
hissetmenin diigiinmeye doéniigmesine izin vermeyin.
Yargilamayin ya da analiz etmeyin. Ondan kendini-
ze bir kimlik yaratmayin. Orada mevcut kalin ve ici-
nizde olup bitenin gozlemcisi olmay: siirdiiriin.

Sadece duygusal acinin degil, ama aym zamanda
“gozlemleyenin,” sessiz izleyicinin de farkinda olun.
Bu, Simdi’nin giicii, kendi bilingli mevcudiyetinizin
giciidiir. Sonra neler oldugunu goriin.

% %k %k

ACI-BEDENIYLE EGO OZDESLESMESI

Az Once tarif ettigim siireg, ¢ok derin bir bigimde giiglii, ancak
basit bir siiregtir. O bir ¢ocuga bile 6gretilebilir ve ingallah bir
gin cocuklarin okulda 6grendikleri ilk gseylerden biri olacak-
tir. Bir kez siz i¢inizde olup bitenin izleyicisi olarak orada mev-
cut olma temel prensibini anladiginizda -ve onu deneyimleye-
rek “anladiginizda”- en etkili degisim-déniisiim vasitas: hiz-
metinizde olur.

Bu, aciyla 6zdeglesmeyi kirma siirecinde yogun bir igsel
direngle kargilagabileceginizi yadsimak degildir. Ozellikle eger
yagaminizin bilyiik b6liimiini duygusal aci-bedeninizle 6zdeg-
legerek gegirmigseniz ve benlik duygunuzun biitiinii ya da bii-
yiik bir b6limii ona yatirim yapmigsa bdyle bir direngle karg:-
lagabilirsiniz. Bu 6zdeglesme ve yatirim sizin aci-bedeninizden
mutsuz bir benlik yaratmig ve bu zihin-iriinii kurgunun ger-
¢ek siz olduguna inanmig oldugunuz anlamina gelir. Bu du-
rumda, kimliginizi yitirme konusundaki bilingsiz korku bu 6z-
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deslesmenin-kirilmasina kars1 giiglii bir diren¢ yaratacaktir.
Bir bagka deyisle, siz bilinmeyene bir sigrama yapip, asina ol-
dugunuz mutsuz benligi yitirmeyi goze almaktansa, ac1 iginde
olmay -aci-bedeni olmay1- tercih edebilirsiniz.

KENDI ICINIZDEKI DIRENCi GOZLFMLEYIN.
Aciniza baghhigimiz1 gozlemleyin. Cok uyanik olun.
Mutsuz olmaktan aldiginiz garip zevki gozlemleyin.
Onun hakkinda konugsma ya da onu diigiinme diir-
tiisiini, iginizden gelen bu zorlayic: hissi gozlemle-
yin. Eger bu direnci bilingli hale getirirseniz o orta-
dan kalkacaktir.

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

Bunu sadece siz yapabilirsiniz. Hi¢ kimse onu sizin igin
yapamaz. Ama, eger gercekten bilingli birini bulabilecek kadar
sanshysaniz, eger o insanla birlikte olabilir ve ona mevcudi-
yet hali iginde katilabilirseniz, bu yararh olabilir ve siireci hiz-
landirabilir. Bu yolla, sizin kendi 1g131n1z hizla giiglenecektir.

Bir odun hararetle yanan bir bagka odunun yanina kon-
dugunda ve bir siire sonra onlar tekrar birbirlerinden ayril-
diklarinda, birinci odun ¢ok daha biiyiik bir hararetle yaniyor
olacaktir. Ne de olsa, bu ayni ategtir. Boyle bir ateg olmak bir
spiritiiel 6gretmenin iglevlerinden biridir. Baz: terapistler de,
eger zihin diizeyini agmiglarsa ve sizinle ¢aligirken yogun bir
bilingli mevcudiyet halini yaratip siirdiirebiliyorlarsa, bu isle-
vi yerine getirebilirler.

Hatirlanacak ilk gey sudur: Siz kendinize acidan bir kim-
lik olugturdugunuz siirece, ondan kurtulamazsiniz. Benlik duy-
gunuzun bir béliimii duygusal aciniza yatirim yaptig siirece,
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siz o aciy1 sifalandirmak igin yaptiginiz her girigime bilingsiz
olarak direnecek ya da onu engelleyeceksinizdir.

Neden? Nedeni ¢ok basittir, aci1 sizin asli bir parganiz ha-
line geldiginden, kendinizi eksiksiz bir bicimde korumak is-
tersiniz. Bu bilingsiz bir siiregtir ve onun iistesinden gelmenin
tek yolu onu bilingli hale getirmektir.

* %k k

MEVCUDIYETINIZIN GUCU

ACINIZA BAGLI OLDUGUNUZU ya da daha én-
ce Oyle oldugunuzu birden gérmek gergekten sok edi-
ci bir idrak olabilir. Siz bunu idrak ettiginiz anda,
bu bag: da koparirsiniz.

Aci-bedeni bir varlik gibi sizin iginize gegici olarak yer-
lesmis bir enerji alanidir. O kapana kisilmig yagam enerjisidir,
o artik akmayan enerjidir.

Kusgkusuz, aci-bedeni ge¢miste vuku bulmusg belli geyler-
den 6tiird oradadir. O sizin iginizde yasayan ge¢mistir ve eger
onunla 6zdeglesirseniz, ge¢migle 6zdeglesmis olursunuz. Bir
kurban kimligi gegmigin gimdi’den daha giiclii oldugu inan-
cidir, ki bu gergegin tam tersidir. O, diger insanlarin ve onla-
rin size yapmig olduklar: geylerin, sizin gimdi kim oldugunuz-
dan, duygusal acinizdan ya da gergek benliginiz olamamaniz-
dan sorumlu olduklar: inancidir.

Gergek su ki, var olan tek gii¢ bu anda bulunur: O sizin
mevcudiyetinizin giiciidiir. Bir kez bunu bildiginizde, gimdi ic-
sel alaninizdan -bagka kimsenin degil- sizin sorumlu oldugu-
nuzu ve gecmigin Simdi’nin giiciine iistiin gelemeyecegini de id-
rak edersiniz.
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Bilingsizlik onu yaratir; Biling onu kendisine, yani bilin-
ce doniigtiiriir. Aziz Petrus bu evrensel prensibi ¢ok giizel bir
bigimde ifade etmistir: “Her gey 1518a maruz kaldiginda orta-
ya cikar ve 1518a maruz kalan her sey 151k haline gelir.”

Siz nasil karanlikla savagamazsaniz, acl-bedeniyle de sa-
vasamazsiniz. Bunu yapmaya g¢aligmak igsel catigma ve daha
fazla ac1 yaratir. Onu izlemek, gézlemlemek yeterlidir. Onu
izlemek, onu o anda olanin bir parcgasi olarak kabul etmek an-
lamina gelir.
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BAGIMLILIK iLISKILERINDEN
AYDINLANMIS ILISKILERE

SEVGI / NEFRET ILISKILERI

Siz mevcudiyet biling frekansina girmedikge, tiim iligkiler,
ozellikle yakin iligkiler derin bir bigimde kusurlu ve nihai ola-
rak bozuk-iglevli olur. Onlar -6rnegin, “agik oldugunuzda”-
bir siire kusursuz gériinebilir ama, degismez bir bigimde, tar-
tigmalar, catigmalar, doyumsuzluk ve duygusal, hatta fiziksel
siddet giderek artan bir siklikta meydana geldiginde bu gorii-
niigteki kusursuzluk-bozulur.

Oyle goriiniiyor ki, “sevgi iligkilerinin” ¢ogu ¢ok gegme-
den sevgi/nefret iligkilerine déniigiir. O zaman sevgi en ufak
bir darbede vahsi bir saldiriya, diigmanhk hissine ya da sev-
gisizlige doniigebilir. Bu normal bir durum olarak goriiliir.

Eger iligkilerinizde hem “sevgiyi,” hem de sevginin ziddi-
n1 -saldiriyl, duygusal giddeti vs.- yagiyorsaniz, o zaman bii-
yik olasilikla siz ego baghligim1 ve bagimhhk yaratan yapis-
may1 sevgiyle karigtiriyorsunuzdur. Siz partnerinizi bir an se-
vip de bir sonraki an ona saldiramazsiniz. Gergek sevginin bir
ziddy, bir karsit1 yoktur. Eger sizin “sevginizin” bir karsiti
varsa, o zaman o sevgi degil, ego’nun daha tam ve daha derin
bir benlik duygusu icin duydugu giiclii ihtiyagtir ve diger in-
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san bu ihtiyac1 gegici bir siire i¢in kargilar. O ego’nun kurtu-
lusun yerine gecirdigi seydir ve kisa bir siire ig¢in kurtulug
duygusu verir.

Ancak bir nokta gelir, partneriniz sizin (daha dogrusu,
egonuzun) ihtiyaclarimz1 kargilamayacak sekilde davranir.
Egosal bilincin asli bir parcgasi olan, ama “sevgi iligkisi” tara-
findan ortiilmiis olan korku, ac1 ve yoksunluk hisleri boylece
tekrar ortaya cikar.

Diger her bagimlilikta oldugu gibi, uyusturucu buldugu-
nuzda siz yiikseklerde ugarsiniz, ama degigsmez bir bigimde,
bir zaman gelir, artik uyusturucu ige yaramaz olur.

O ac1 verici hisler yeniden ortaya ¢iktiginda, onlan eski-
sinden de daha giiglii bir bigimmde hissedersiniz ve dahasi, gim-
di partnerinizi bu hislerin nedeni olarak algilarsiniz. Bu o his-
leri diga projekte ettiginiz ve diger kisiye acinizin bir parcasi
olan vahsgi bir giddetle saldirdiginiz anlamina gelir.

Bu saldir1 partnerinizin kendi acisini1 uyandirabilir ve o
da size karg: saldiridda bulunabilir. Bu noktada ego hala, bi-
lingsiz bir bigimde, saldirisinin ya da kurnazca yonlendirme
girisimlerinin partnerinizin davranigimi degistirmesini sagla-
yacak yeterli bir ceza olacagini ummaktadir, boylece o bu in-
sani yine acinizi 6rtmek igin kullanabilecektir.

Her bagimhilik kendi acinizla yiizlesip onu agmay1 biling-
siz olarak reddetmekten kaynaklanir. Her bagimlihk aciyla
baglayip aciyla biter. Bagimli oldugunuz madde her ne ise -bu
alkol, yemek, yasal ya da yasadis1 uyusturucular veya bir kisi
olabilir- siz aciniz1 6rtmek igin bir geyi ya da birini kullan-
maktasinizdir.

Iste bu yiizden, baglangictaki mutluluk ve esrime duy-
gusu gectikten sonra agk iligkilerinde bu kadar ¢ok mutsuzluk
ve ac1 yasanir. Ac1 ve mutsuzluga neden olan bu iligkiler degil-
dir. Onlar sizin iginizde zaten bulunan aci1 ve mutsuzlugu or-
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taya cikarirlar. Her bagimhilik bunu yapar. Her bagimhlik ar-
tik sizin iginize yaramadig bir noktaya erigir; o zaman aciy1
her zamankinden daha yogun bir bigimde hissedersiniz.

Cogu insanin daima simdiki andan kagmaya cahsip kur-
tulusu gelecekte aramasinin bir nedeni budur. Eger onlar dik-
katlerini Simdi’de odaklasalard1 kargilagabilecekleri ilk gey
kendi acilaridir ve onlarin korktuklar: gsey de budur. Ah, onlar
Simdi’de ge¢misi ve onun acisini ortadan kaldiran mevcudiyet
giiciine, illiizyonu yok eden realiteye erismenin ne kadar ko-
lay oldugunu bir bilebilselerdi. Onlar kendi realitelerine ne
kadar yakin olduklarini, Tanri’ya ne kadar yakin olduklarini
bir bilebilselerdi...

Acidan kaginmak igin iligkilerden kaginmak da bir ¢6ziim
degildir. Ac1 yine de oradadir. Ug y1l boyunca 1ss1z bir adada
yagsamak ya da odaniza kapanmak yerine, aym siire iginde iig
bagarisiz iligki yagamak sizi uyanmaya daha ¢ok zorlayabilir.
Ama, yalmizhiginiza yogun bir mevcudiyet getirebilirseniz, bu
da ige yarayacaktir.

BAGIMLILIK iLISKILERINDEN
AYDINLANMIS ILISKILERE

ISTER YALNIZ, ISTER BIR PARTNERLE BIR-
LIKTE YASIYOR OLUN, anahtar budur. Dikkati-
nizi daha da derin bir bigimde Simdi’ye vererek ora-
da mevcut olmak ve bu mevcudiyeti yogunlagtir-
mak.

Sevginin geligebilmesi i¢in, mevcudiyetinizin 1g1-
ginin yeterince giiglii olmasi gerekir ki artik “digii-
nen” ya da aci-bedeni tarafindan ele gegirilmeyin ve
onlar1 kendiniz sanmayn.
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Kendinizi disiinen’in altindaki Var’lik, zihinsel
glrialtinin altindaki sessizlik, acinin altindaki sev-
gi ve seving olarak taniyip bilmek 6zgiirliktir, kur-
tulugtur, aydinlanmadar.

Aci-bedeni ile 6zdeglesmeyi birakmak, aciya mevcudiyet
getirmek ve boylece onu dénigiime ugratmaktir. Diiglinme ile
Ozdeglesmeyi birakmak, diiglincelerinizin ve davraniginizin,
ozellikle de zihninizin tekrarlanan kaliplarinin ve ego’nun oy-
nadig1 rollerin sessiz izleyicisi olmaktir.

Eger siz ona “benlik” yatirimi yapmayi, onu “benliginiz”
sanmayl_ birakirsaniz, zihin zorlayici niteligini yitirir, ki bu
zorlayic nitelik temelde yargilamaya zorlanma ve boylece ola-
na direnmedir ve bu da gatigma, dram ve yeni ac1 yaratir. As-
linda, bu yargilamay: olarn: kabullenme yoluyla biraktiginiz an-
da, zihninizden 06zgiirlesirsiniz. Boylece sevgiye, sevince, hu-
zura yer agarsiniz.

ONCE KENDINIiZi YARGILAMAYI BIRAKIR-
SINIZ, sonra da partnerinizi. Bir iligkide degigim
icin en biyuk katalizor, partnerinizi, yargilama ve
herhangi bir bigimde degistirme ihtiyac1 duymadan,
oldugu gibi kabul etmektir.

Bu sizi hemen ego’nun dtesine gétiiriir. Tim zi-
hin oyunlar1 ve bagimhliktan kaynaklanan tiim ya-
pisma o zaman sona erer. Artik ortada hicbir kur-
ban ya da kurban edilen, higbir suglayan ya da sugc-
lanan yoktur.

Bu ayrica tim kargihkli-bagimhiligin, bir bagkasinin bi-
lingsiz kalibina gekilip boylece onun siirdiiriilmesini saglama-
nin da sonudur. O zaman siz ya -sevgiyle- ayrilirsiniz, ya da
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birlikte Simdi’ye -Var’liga- giderek daha derin bir bigimde gi-
rersiniz. Bu, bu kadar basit olabilir mi? Evet, bu, bu kadar ba-
sittir.

Sevgi bir Var’lik halidir. Sevginiz digarida degil, i¢inizin
derinliklerindedir. Siz onu asla yitiremezsiniz ve o sizi terk
edemez. O bir bagka bedene, bir digsal forma bagh degildir.

MEVCUDIYETINIZIN SESSIZLiGi iCINDE, siz
kendi formsuz ve sonsuz realitenizi fiziksel formu-
nuza yagam veren tezahiir-etmemis-yasam olarak
hissedebilirsiniz. O zaman ayn1 yagsami diger her in-
sanin ve yaratigin icinin derinliklerinde hissedebi-
lirsiniz. Siz form ve ayrilik perdesinin Gtesine ba-
karsiniz. Bu bir’ligin idrakidir. Bu sevgidir.

Kisa sevgi anlarinin yaganmasi miimkiin olsa da, siz zi-
hinle 6zdeglegsmekten kalic1 bir bigimde kurtulmadik¢a ve mev-
cudiyetiniz aci-bedenini ortadan kaldiracak kadar yeterince
yogun olmadik¢a, ya da siz en azindan izleyici olarak orada
mevcut olmadikga sevgi geligip ¢igek acamaz. Siz ancak bun-
lar1 yapabildiginizde aci-bedeni sizi ele gegirip sevgiyi yok ede-
mez.

%k k%

SPIRITUEL UYGULAMA OLARAK ILISKILER

Insanlar giderek zihinleriyle daha ¢ok 6zdeglegirken, ¢ogu ilig-
ki Var’lhikta koklenmediginden bir ac1 kaynagina déniismekte
ve onlara sorunlar ve ¢atigma hakim olmaktadir.
Eger iligkiler -bu zamanda yaptiklar1 gibi- egosal zihin
kaliplarimi gii¢lendirip biyiitiiyor ve aci-bedenini aktive edi-
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yorlarsa, neden bu olgudan kagmaya galigmaktansa onu kabul
etmeyelim? Iligkilerden kaginmak ya da -sorunlarimiza bir ¢6-
ziim veya doyum bulma vasitasi olarak- ideal bir egin hayale-
tinin peginden kogmak yerine, neden bu olguyla igbirligi yap-
mayalim?

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

Ornegin, siz uyumsuzluk bulundugunu bildiginizde ve
bu “biligi” barindirdigimizda, biliginiz yoluyla yeni bir etken
devreye girer ve bu durumda uyumsuzluk degismeden kala-
maz.

SiZ HUZUR ICINDE OLMADIGINIZI BiLDiGi-
NIZDE, bilisiniz huzursuzlugunuzu sevecen ve yu-
musak bir kucaklayigla saran sessiz bir alan yaratir
ve sonra bu huzursuzlugu huzura dénistiriir.

Igsel degisim-doniigiim s6z konusu oldugunda,
sizin onunla ilgili olarak yapabileceginiz bir sey yok-
tur. Siz kendinizi doniigiime ugratamazsiniz ve siz
kesinlikle partnerinizi ya da bir bagka insan1 donii-
slime ugratamazsiniz. Sizin yapabileceginiz tek sey de-
gisim-doniigimiin meydana gelebilecegi, inayet ve
sevginin girebilecegi bir alan, bir bogluk yaratmak-
tir.

Oyleyse iligkiniz yiiriimediginde, o sizin ve partnerinizin
icindeki “deliligi” ortaya cikardiginda, buna memnun olun.
Bilingsiz olan 1518a ¢ikarilmigtir. Bu bir kurtulusg firsatidir.

HER AN O ANIN, OZELLIKLE ICSEL HALI-
NiZiN BiLiSINi BARINDIRIN. Eger 6fke varsa
ofkenin oldugunu bilin. Eger kiskancghik, savunma-
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cilik, tartigma dirtisi, hakl olma ihtiyaci, sevgi ve
ilgi talep eden bir igsel gocuk, ya da herhangi bir
duygusal ac1 varsa, o her neyse, o anin realitesini bi-
lin ve bu bilisi tutun.

Iligki o zaman sizin sedhana’niz, yani spiritiiel uygula-
maniz haline gelir. Eger partnerinizde bilingsiz davranig goz-
lemlerseniz, onu biliginizin sevecen kucaklayis: icinde tutun
ki tepki gostermeyesiniz.

Bilingsizlik ve bilis uzun siire blrhkte var olamaz; bilig
bilingsizligi sergileyen kigide degil de sadece diger kiside bu-
lunsa bile bu boyledir. Diigmanhgin ve saldirinin ardinda ya-
tan enerji formu sevginin mevcudiyetini kesinlikle dayanil-
maz bulur. Siz sadece partnerinizin bilingsizligine tepki gos-
terdiginizde bile, kendiniz bilingsiz hale gelirsiniz. Ama sonra
tepkinizi bilmeyi hatirladiginizda, higbir sey kaybedilmemis
olur.

Daha o6nce iligkiler asla gimdi oldugu kadar sorunlu ve
catigmali olmamigtir. Fark edebileceginiz gibi, iligkiler sizi
mutlu etmek ya da size doyum vermek i¢in yasanmamaktadir.
Eger bir iligki yoluyla kurtuluga erismenin pesinden kogmay1
siirdirirseniz, tekrar tekrar dig kirikligina ugrarsiniz. Ama,
eger iligkinin sizi mutlu etmek yerine, bilinglendirmek igin
var oldugunu kabul ederseniz, o zaman iligki size kurtulusu
sunacaktir ve o zaman siz bu diinyaya dogmak isteyen yiik-
sek bilince uyumlanacaksiniz.

Eski kaliplara tutunanlar ise giderek artan bir aci, gid-
det, karmasa ve delilik yasayacaklardir.

Yagaminiz1 spiritiiel bir uygulamaya doéntstiirmek igin
kacg kisi gerekir? Eger partneriniz sizinle igbirligi yapmazsa
buna aldirmayin. Bu sandiginiz kadar 6nemli degildir. Akil-
hilik, biling bu diinyaya sadece sizin vasitanizla gelebilir. Sizin
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aydinlanmak i¢in diitnyanin akilli hale gelmesini, ya da bir
bagkasinin bilinglenmesini beklemeniz gerekmez. Aksi takdir-
de sonsuza dek bekleyebilirsiniz.

Birbirinizi bilingsiz olmakla suglamayin. Siz tartigmaya
bagladiginiz anda, zihinsel bir pozisyonla 6zdeglesmisg ve gimdi
sadece o pozisyonu degil, ayn1 zamanda benlik duygunuzu da
savunuyor olursunuz. Ego devreye girmistir. Siz bilingsiz hale
gelmigsinizdir. Zaman zaman, partnerinize davramginin belli
vechelerini gostermeniz uygun olabilir. Eger ¢ok uyanik, ¢ok
mevcut iseniz, bunu ego ige karigmadan, yani suglamadan ya
da karg: tarafi haksiz gitkarmadan yapabilirsiniz.

Partneriniz bilingsiz bir bigimde davrandiginda, tim yar-
giyn1 bir kenara birakin. Yargillamak ya bir insanin bilingsiz
davranigini onun gergek kimligiyle karigtirmak, ya da kendi
bilingsizliginizi bir bagka insana projekte edip bunu onun
gercek kimligiyle karigtirmaktir.

Yargiyn birakmaniz, iglev bozuklugunu ve bilingsizligi
gordiigiiniizde tanimayacaginiz anlamina gelmez. O, “tepki ve
yarg: olmak” yerine, “bilis olmak” anlamina gelir. O zaman
ya tepkiden timiiyle kurtulmus olursunuz ya da tepki goste-
rebilir ama yine de bilig olabilirsiniz, bu tepkinin izlendigi ve
olmasina izin verildigi alandir. Boylece, karanhkla savagmak
yerine, 15181 getirirsiniz. Illiizyona tepki gostermek yerine, il-
lizyonu goriir, ama ayni1 zamanda onun 6tesini de goriirsi-
niz.

Bilis olmak her geyin ve herkesin nasilsa 6yle olmasina
izin veren sevecen bir mevcudiyet alam yaratir. Degisim-do-
niigimiin bundan daha biiyiik bir katalizorii yoktur. Eger bu-
nu uygularsaniz, partneriniz hem sizinle hem de bilingsiz ka-
lamaz.

Eger her ikiniz de iligkinin spiritiiel uygulamaniz olmas:
konusunda anlagirsaniz, bu ¢ok daha iyidir. O zaman disin-
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celerinizi ve hislerinizi birbirinize, onlar ortaya gikar gikmaz,
bir tepki ortaya gikar citkmaz ifade edebilirsiniz, ki boylece ifa-
de edilmemis ya da kabul ve tasdik edilmemis bir duygu veya
yakinmanin giiclenip biiyiiyebilecegi bir zaman arah@ yarat-
mamig olursunuz.

HISSETTIiGINIZ SEYi SUCLAMADAN iFADE
ETMEYi OGRENIN. Partnerinizi acik, savunma-
s1z bir bigimde dinlemeyi 6grenin.

Ona kendisini ifade etme firsat1 verin. Orada
mevcut olun. Suglama, savunma, saldirma -ego’yu
glclendirmek korumak ya da onun ihtiyaglarimin
karsilanmasini saglamak igin tasarlanmig tiim o ka-
hiplar- o zaman gereksiz hale gelecektir. Bagkalarina
-ve kendinize- firsat tanimak ¢ok énemlidir. Onsuz
sevgi geligemez.

Iligkileri yikan iki etkeni ortadan kaldirdigimzda, yani
aci-bedeni déniigiime ugratildiginda ve artik zihinle ve zihin-
sel-pozisyonlarla 6zdeglesmediginizde ve eger partneriniz de
aym geyi yaparsa, siz iligkinin ¢igek agiginin mutlulugunu ya-
sarsiniz. Birbirinize kendi acinizi ve bilingsizliginizi yansit-
mak yerine, kargihklh bagimhhk yaratan ego ihtiyaglarinizi
doyuma ugratmak yerine, birbirinize iginizin derinliklerinde
hissettiginiz sevgiyi, var olan her geyle bir’liginizi idrak etti-
ginizde gelen sevgiyi yansitirsiniz. Bu z1ddi, kargit1 olmayan
sevgidir.

Eger siz ozgiirlestiginiz halde partneriniz hala zihni ve
aci-bedeniyle o6zdeglegiyorsa, bu -sizin ic¢in degil, ama onun
icin- bilyiik bir meydan okuma olacaktir. Aydinlanmig bir in-
sanla birlikte yasamak kolay degildir, ya da daha dogrusu
ego’nun bunu son derece tehdit edici bulmasi ¢ok kolaydir.

77



Simdi'nin Giicii-Uygulama Kitabt

Unutmayin ki ego, kimliginin dayali oldugu ayrihk duygu-
sunu giiclendirmek igin sorunlara, catigmaya ve “diigmanla-
ra” ihtiya¢ duyar. Aydinlanmamig partnerin zihni, sabit pozis-
yonlarina direnilmedigi i¢in derin bir bigimde bozguna ugraya-
caktir, bu da onlarin kolayca sarsilabilir ve zayif hale gelmele-
ri, hatta tiimiiyle ¢c6kme “tehlikesiyle” kars: kargiya bulunma-
lari, bunun da benligin kaybiyla sonuglanmasi anlamina gelir.

Aci-bedeni geri-besleme, tepki talep etmekte ve onu ala-
mamaktadir. Tartigma, dram ve gatigma ihtiyac1 kargilanma-
maktadir.

* %k %

KENDINIZLE ILISKIDEN VAZGECMEK

Aydinlanmig olun ya da olmayin, siz ya bir erkeksinizdir ya da
bir kadin; yani, form kimliginiz diizeyinde siz tamam degilsi-
nizdir. Siz biitiniin bir yarisisiniz. Bu tamam-olmays erkek-
disi cekimi olarak, ne kadar bilingli olursamz olun zit enerji
kutbuna c¢ekilme geklinde hissedilir. Ama, o igsel baglhlik hali
igindeyken, siz bu ¢ekimi yasaminizin yiizeyinde ya da cev-
resinde bir yerde hissedersiniz.

Bu sizin diger insanlarla ya da partnerinizle derin bir
iliski kurmamaniz anlamina gelmez. Aslinda, siz ancak Var’
Iigin bilincinde oldugunuzda derin bir iligki kurabilirsiniz. Var’-
hktan yola giktiginizda, form perdesinin Gtesine odaklanabi-
lirsiniz. Var’likta erkek ve disi bir'dir. Formunuz belli ihti-
yaglara sahip olmay siirdiirebilir, ama Var’ligin higbir ihtiya-
a1 yoktur. O zaten tamam ve biitiindiir. Eger bu ihtiyaclar kar-
silanmigsa, bu giizel bir seydir, ama onlarin karsilanip kar-
silanmamalar: sizin derin igsel haliniz i¢in higbir fark yarat-
maz.
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Boylece, aydinlanmig bir insanin, eger erkek ya da disi
kutbun ihtiyaci karsilanmamigsa, varliginin digsal diizeyinde
bir eksiklik hissetmesi, ama ayn1 zamanda kendini igsel ola-
rak timiiyle tamam, doyumlu ve huzurlu hissetmesi miim-
kiindiir.

Eger yalnizken kendinizle huzur i¢inde degilseniz, bu
huzursuzlugu ortmek icin bir iligki arayacaksimizdir. Huzur-
suzlugun o zaman bu iligki iginde bir bagka bigimde yeniden
ortaya c¢ikacagindan emin olabilirsiniz ve siz biiyiik olasilikla
bundan partnerinizi sorumlu tutacaksinizdir.

GERCEKTEN YAPMANIZ GEREKEN TEK SEY,
igcinde bulundugunuz an1 biitiiniiyle kabul etmek-
tir. O zaman simdi ve burada huzur iginde ve ken-
dinizle barig iginde olursunuz.

Ama, sizin aslinda kendinizle bir iligkiye ihtiyacimz var
midir? Neden sadece kendiniz olamyyorsunuz? Kendinizle bir
iligkiniz oldugunda, kendinizi “ben” ve “kendim”, 6zne ve
nesne olarak ikiye bolmiig olursunuz. Zihnin-yarattig: dualite
yasamimizdaki tiim gereksiz karmagikligin, tiim sorunlarin ve
catigmanin asil nedenidir.

Aydinlanma hali iginde, siz kendinizsinizdir,
“kendiniz” birlegip bir olursunuz. Siz kendinizi yargilamaz,
kendiniz i¢in tziilmez, kendinizle gurur duymaz, kendinizi
sevimez, kendinizden nefret etmezsiniz. Kendini-diigiinen bilin-
cin neden oldugu boliinme gifa bulmugtur. Artik ortada sizin
korumaniz, savunmaniz ya da beslemeniz gereken bir “ben-
lik,” bir “kendim” yoktur.

Siz aydinlandiginizda, artik bir iligkiye sahip olmazsiniz:
bu kendinizle, kendi-benliginizle iligkidir. Bir kez siz bunu bi-
raktiginizda, tiim diger iligkileriniz sevgi iligkileri olacaktir.

[{ b
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UCUNCU KISIM

KABULLENME
VE

TESLIM OLMA



Siz olana teslim oldugunuzda
ve baylece tiimiiyle anda-mevcut oldugunuzda,
gecmig artik herhangi bir giice sahip olamaz.
Zihin tarafindan értiilmiis olan Var’lik dlemi
0 zaman agiga ¢ikar.
Birden, iginizde biiyiik bir sessizlik
ve ¢ok derin bir huzur duygusu ortaya ¢ikar.
Ve o huzurun iginde biiyiik bir seving vardur.
Ve o sevincin iginde sevgi vardur.
Ve en igteki gekirdekte kutsal, sinirsiz, sonsuz,
isimlendirilemez Olan vardur.



BOLUM 8
SIMDI’Yi KABULLENMEK

GECICILIK VE YASAM DEVRELERI

Her seyin size geldigi ve sizin gelisip iyiye gittiginiz basari
devreleri vardir ve onlarin kuruyup dagildiklar:1 basarisizhik
devreleri vardir ve yeni geylerin ortaya gikabilmesi ya da degi-
sim-déniigiimiin gerceklesmesi igin onlar1 birakmaniz gerekir.

Eger o noktada onlara yapigip direnirseniz, yagsam akisi-
na uymay reddediyorsunuz demektir ve bu durumda istirap
cekersiniz. Yeni bilyiime-gelismenin meydana gelebilmesi igin
¢ozilip dagilmaya ihtiyag vardir. Biri olmadan diger devre de
var olamaz.

Asag dogru inis, yani basarisizlik devresi ruhsal-spiritii-
el idrak icin kesinlikle gereklidir. Sizin ruhsal boyuta cekile-
bilmeniz igin bir diizeyde derin bir bicimde basarisiz olmaniz
ya da derin bir kayip veya aciy1 deneyimlemis olmaniz gerekir.
Ya da belki bizzat bagariniz bog ve anlamsiz hale gelir ve boy-
lece bagarisizliga déniigiir.

Her basarida bir bagarisizlik ve her basarisizlikta bir ba-
sar1 gizlidir. Bu diinyada, form diizeyinde herkes er ya da geg
“bagarisizliga ugrar” ve elbette, her bagar1 eninde sonunda
basarisiz olur. Tiim formlar gegicidir.

Siz hala aktif olup yeni formlar ve durumlar yaratip te-
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zahiir ettirmenin tadin gikarabilirsiniz, ama onlarla 6zdegles-
mezsiniz. Sizin onlarda bir benlik duygusu bulmaya ihtiyaci-
niz yoktur. Onlar sizin yagsamimz degil, sadece yasam-duru-
munuzdur.

Bir devre birkag saat de siirebilir, birkag¢ yil da. Bu bi-
yik devreler icinde biyiik ve kiigiik devreler vardir. Birgok
hastalik, yenilenme igin yagamsal 6nem tagiyan diigiik enerjili
devrelere kars1 koymaktan kaynaklanir. Bunu yapma dirtisi
ve benlik-degerinizi ve kimlik duygunuzu bagar: gibi dig etken-
lerden alma egilimi siz zihinle 6zdeglestiginiz siirece kaginil-
maz bir illizyondur.

Bu illiizyon sizin digiik devreleri kabul edip onlarin olma-
larina izin vermenizi giiglestirir, hatta olanaksiz kilar. Boyle-
ce, organizmann zekasi kendini-korumak icin devreye girebi-
lir ve sizi durmaya zorlamak igin bir hastalik yaratabilir, ki
gerekli yenilenme gergeklesebilsin.

Bir kosul zihniniz tarafindan “iyi” olarak yargilandig:
siirece, bu ister bir iligki, ister bir mal, ister toplumsal bir rol,
bir yer ya da fiziksel bedeniniz olsun, zihin ona baglanir ve
onunla 6zdeslegir. O sizi mutlu eder, kendinizi iyi hissetme-
nizi saglar ve kimliginizin bir parcas: haline gelebilir.

Ama, giive ve pasin her geyi tiiketip bitirdigi bu boyutta
higbir gey kalic1 degildir. O ya son bulur ya degisir, ya da bir
kutup degigimi gegcirebilir: Diin ya da gegen yil iyi olan ayni
kosul birden veya yavag yavas kot olur. Sizi mutlu kilmig
olan ayni kosul o zaman sizi mutsuz kilar. Bugiiniin refah ve
bollugu yarin bog tiiketimcilige doniigiir. Mutlu evlilik ve ba-
lay1 mutsuz boganma ya da mutsuz birliktelige doniigir.

Ya da bir kosul ortadan kaybolur, onun yoklugu sizi mut-
suz eder. Zihnin baglandig: ve 6zdeglestigi bir kosul ya da du-
rum degistiginde ya da yok oldugunda, zihin bunu kabullene-
mez. O yok olan o kosula yapigacak ve degigsime direnecektir.
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Bu adeta bir kolunuzun, bacagimizin bedeninizden koparilma-
s1 gibi bir geydir.
Bu sizin mutlulygunuzun ve mutsuzlugunuzun aslinda
bir oldugu anlamina gelir. Sadece zaman illizyonu onlar1 ayi-
rir.

YASAMA HIC DIRENMEMEK bir inayet, kolay-
lik ve hafiflik hali iginde bulunmaktir. Bu hal artik
seylerin, iglerin belli bir gekilde olmasina, iyi ya da
kot olmasina bagh olmaz.

Bu neredeyse paradokslu bir gey gibi goriiniir, bununla
birlikte siz forma igsel baglihktan kurtuldugunuzda, yagami-
nizin genel kogullari, digsal formlar biiyiik 6lgiide diizelme
egilimi gosterir. Mutlu olmak i¢in ihtiya¢ duydugunuzu di-
sindiginiz seyler, insanlar ya da kosullar simdi size miica-
delesiz, ¢abasiz bir bicimde gelirler ve siz -siirdiikleri siirece-
onlarin tadini ¢ikarmakta, onlar1 takdir etmekte 6zgiir olur-
sunuz.

Tim bu seyler gegicidir, devreler gelip gegecektir, ama
bagimhliktan kurtuldugunuzda artik onlar1 kaybetmekten de
korkmazsiniz. O zaman yagam kolayca akar.

Herhangi bir ikincil kaynaktan alinan mutluluk asla gok
derin degildir. O Var’lik sevincinin, direnmeme haline girdigi-
nizde iginizde buldugunuz gii¢li huzurun solgun bir yansima-
sidir sadece. Var’lik sizi zihnin z1t kutuplarinin 6tesine goti-
rir ve forma bagimhliktan kurtarir. Cevrenizdeki her sey ¢o-
kiip dagilsa bile, siz hala derin bir i¢ huzuru hissedersiniz. Siz
mutlu olmayabilirsiniz, ama huzur i¢inde olursunuz.

% %k %k
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OLUMSUZLUGU KULLANIP BIRAKMAK

Tiim igsel direnme su ya da bu bigimde bir olumsuzluk olarak
hissedilir. Tim olumsuzluk direnctir. Bu baglamda, bu iki s6z-
ciik hemen hemen egsanlamlidir.

Olumsuzluk sinirlenme ya da sabirsizlik ile giddetli 6tke
arasinda, moral bozuklugu ya da kiiskiin bir icerleme ile in-
tihara gotiiren bir umutsuzluk arasinda degigir. Bazen diren-
me duygusal aci-bedenini aktive eder, bu durumda kigiiciik
bir durum bile 6fke, depresyon ya da derin {iziinti gibi yogun
bir olumsuzluga yol agabilir.

Ego olumsuzluk yoluyla realiteyi kurnazca yonlendirip
sonucta istedigi seyi elde edebilecegine inanir. O, olumsuzluk
yoluyla arzu ettigi bir kogulu kendisine ¢ekebilecegine ya da
istemedigi bir kogulu ortadan kaldirabilecegine inanir.

Eger “siz” (yani, zihin) mutsuzlugun ige yaradigina inan-
masaydiniz, onu neden yaratacaktiniz ki? Gergek su ki, olum-
suzluk kesinlikle ige yaramaz. O, arzu edilen kosulu ¢ekmek
yerine, onun ortaya cikmasim engeller. Istenmeyen bir kogu-
lu ortadan kaldirmak yerine, o kogulu yerinde tutar. Onun tek
“yararl1” iglevi ego’yu gii¢clendirmesidir ve iste bu yiizden ego
onu sever.

Bir kez herhangi bir olumsuzluk bigimiyle 6zdeglestigi-
nizde, onu birakmak istemezsiniz ve derin bilingalt: diizeyde,
siz olumlu degigimi istemezsiniz. O sizin izgiin, 6fkeli ya da
haksizliga ugramig kisi kimliginizi tehdit edecektir. Siz o za-
man yagaminizdaki olumluyu gérmezden gelir, inkar eder ya
da baltalarsiniz. Bu yaygin bir fenomendir. O aym zamanda
delicedir.
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HERHANGI BIR BITKIiYl YA DA HAYVANI iZ-
LEYIN VE ONUN SiZE OLANT KABULLENME-
Y1, Simdi’ye teslim olmay: 6gretmesine izin verin.

Onun size Var'lig1 6gretmesine izin verin.

Onun size biitiinliigii, yani bir olmay1, kendiniz
olmay1, gercek olmay: 6gretmesine izin verin.

Onun size yagsamay1 ve olmeyi, ve yasamay ve
olmeyi bir soruna déniigtiirmemeyi dgretmesine izin
verin.

Tekrarlanan olumsuz duygular bazen, hastaliklarin da
icerdigi gibi, bir mesaj igerir. Ama, yaptiginiz herhangi bir de-
gisiklik, bu ister iginizle, ister iligkilerinizle ya da cevrenizle
ilgili olsun, biling diizeyinizdeki bir degisimden kaynaklanma-
dikc¢a, sonucta sadece goz boyayici, yani igin yalnizca goze car-
pan yonini ele alan bir degigikliktir. Biling diizeyinizde bir
degigim s6z konusu oldugunda ise, o sadece tek bir gey ifade
edebilir: daha mevcut hale gelmeyi. Siz belli bir mevcudiyet
derecesine erigtiginizde, artik olumsuzlugun size yagam-duru-
munuzda neye ihtiya¢ oldugunu sdylemesine gereksiniminiz
kalmaz.

Ama, olumsuzluk orada oldugu siirece, onu kullanin.
Onu size daha mevcut olmay hatirlatan bir tiir igaret olarak
kullanin.

HER NE ZAMAN ICINiZDE OLUMSUZLU-
GUN YUKSELDIGINI HISSEDERSENIZ, buna
ister bir dig etken, ister bir diigiince neden olsun,
onu, “Dikkat. Simdi ve Burada. Uyan,” diyen bir ses
olarak goriin.

En hafif bir sinirlenme bile 6nemlidir, onun ka-
bul ve tasdik edilmesi ve ona dikkat edilmesi gere-
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kir; aksi takdirde, gozlemlenmeyen tepkilerin gide-
rek artan bir birikimi olacaktir.

Bir kez siz bu enerji alanim iginizde tutmak istemedi-
ginizi ve onun higbir amaca hizmet etmedigini idrak ettigi-
nizde, onu hemen birakabilirsiniz. Ama, o zaman onu tama-
men biraktiginizdan emin olun. Eger birakamazsaniz, sadece
onun orada oldugunu kabul edin ve dikkatinizi duydugunuz
hisse verin.

OLUMSUZ BiR TEPKIYl BIRAKMAYA BiR AL-
TERNATIF OLARAK, tepkinin dis nedenine ge-
girgen hale geldiginizi imgeleyerek de onu ortadan
kaldirabilirsiniz.

Bunu once kiigiik, hatta 6nemsiz seylerde uygulamanizi
tavsiye ederim. Diyelim ki evde sessizce oturuyorsunuz. Bir-
den, sokakta bir arabanin alarmi ¢almaya baghyor. Siz sinir-
leniyorsunuz. Bu sinirlenmenin amaci nedir? Higbir amaci yok-
tur. Onu neden yarattimz? Siz yaratmadiniz. Zihin yaratti.
Bu tamamen otomatik, tamamen bilingsiz bir seydi.

Zihin onu neden yaratt1? Ciinki o bilingaltinda -sizin bir
olumsuzluk ya da mutsuzluk olarak hissettiginiz- direncinin
istenmeyen kosulu bir bigimde ortadan kaldiracagina inanir.
Bu, elbette, bir yanilgidir. Onun yarattig1 diren¢ -bu vakada
sinirlenme ya da 6fkelenme- onun ortadan kaldirmaya cahs-
tig1 ilk nederrden ¢ok daha rahatsiz edicidir.

Tim bunlar spiritiiel uygulamaya dontiigtrilebilir.

BU DURUMDA MADDESEL BiR BEDENIN KA-
TILIGI OLMADAN, GECIRGEN HALE GELDI-
GINiZi HISSEDIN. Sonra o giiriiltiiniin, ya da o
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olumsuz tepkiye her ne neden olmussa onun, igi-
nizden ge¢mesine izin verin. O artik sizin iginizdeki
kat1 bir “duvara” ¢arpmayacaktur.

Dedigim gibi, 6nce kiigiik seylerle uygulama yapin. Araba
alarmi, kopek havlamasi, ¢ocuklarin g¢igliklari, trafik sikigik-
i1 gibi kiigiik geylerle. I¢inizde, “olmamasi gereken” geylerin
stirekli ve ac1 verici bir bigimde gelip carptiklar1 bir direng
duvari barindirmak yerine, birakin her gey iginizden gegip git-
sin.

Birisi size kaba, incitici bir gey séyler. Hemen saldirmak,
savunmak ya da igine ¢ekilmek gibi bilingsiz bir tepkiye ya da
olumsuzluga girmek yerine, onun ig¢inizden ge¢mesine izin ve-
rin. Higbir direng géstermeyin. Bu sanki artik orada incinecek
birinin bulunmamasi gibidir. Bu bagiglamadir. Bu sekilde, siz
incinmez hale gelirsiniz.

Eger isterseniz, yine de o insana davranigsinin kabul edi-
lemez oldugunu soyleyebilirsiniz. Ama, o insan artik sizin ig-
sel halinizi kontrol etme giiciine sahip degildir. O zaman bu
gig bir bagkasinda degil, sizde olur ve siz artik zihniniz tara-
findan da yo6netilmezsiniz. Bu ister bir araba alarm, ister ka-
ba bir insan, ister bir sel ya da deprem felaketi, ister tim ma-
liniz1 miilkiniizi yitirmek olsun, direnme mekanizmasi ayni-
dir.

Siz huzuru hala digarida ariyor ve bu arayig halinden
kurtulamiyorsunuz. Belki bir sonraki seminer, belki su yeni
yontem ige yarayacaktir diye diiglinliyorsunuz. Size sunu s6y-
leyebilirim:

HUZURU ARAMAYIN. Su anda iginde bulundu-
gunuzdan bagka bir hal aramayin; aksi takdirde, ic-
sel catigma ve bilingsiz direng yaratirsiniz.
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Kendinizi huzur i¢inde olmadiginiz igin bagisla-
yin. Siz huzursuzlugunuzu tamamen kabullendigi-
niz anda, huzursuzlugunuz huzura dénigiir. Tama-
men kabul ettiginiz herhangi bir gey sizi ona, huzu-
ra kavugturacaktir. Bu teslimiyet mucizesidir.

Siz olaru kabullendiginizde, her an en iyi andir.
Iste bu aydinlanmadir.

SEFKATIN DOGASI

ZIHIN-URUNU ZITLIKLARIN OTESINE GEC-
TiGINIZDE, derin bir gél gibi olursunuz. Yagami-
nizin digsal durumu ve orada olup bitenler bu goliin
yiizeyidir. Bu ylzey devrelere ve mevsimlere gore,
bazen sakin, bazen de firtinali olur. Ancak, derin-
lerde gol daima sakindir. Siz zihnin 6tesine gectigi-
nizde, sadece ylizey degil, bitiin gol olursunuz ve
mutlak sekilde sessiz ve devinimsiz olan kendi derin-
liginizle temasta olursunuz.

Herhangi bir duruma zihinsel olarak tutunup yapigarak
degigime direnmezsiniz. I¢ huzurunuz herhangi bir kogula ya
da duruma bagh olmaz. Siz -degismez, sonsuz, 6limsiiz- Var’
hkta kahrsiniz ve doyumunuz, mutlulugunuz artik degisen
formlar diinyasina bagh olmaz. O formlarin tadimi gikarabi-
lir, onlarla oynayabilir, yeni formlar yaratabilir, hepsinin gi-
zelligini takdir edebilirsiniz. Ama, artik onlarin hi¢birine bag-
lanma ihtiyaci duymazsiniz.

Var'ligin farkinda olmadiginiz siirece, kendi realitenizi
bulamadiginiz i¢in, diger insanlarin realitesini de géremezsi-
niz. Zihniniz onlarin formundan ya hoglanacak ya da hoglan-
mayacaktir, ki bu form onlarin sadece bedenlerini degil, zihin-
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lerini de igerir. Gergek iligki ancak Var’higin farkindalig oldu-
gunda mimkiin olur.

Var’hktan gelerek, siz bir bagka insanmin bedenini ve zih-
nini sadece bir perde olarak algilar, onun ardinda -kendinizin-
kini hissettiginiz gibi- onun gergek realitesini hissedebilirsi-
niz. Boylece, bir bagkasinin 1stirabi ya da bilingsiz davranigiy-
la kargilagtiginizda, siz mevcut halde ve Var’likla temasta ka-
lir ve boylece kendi Var’higinizla formun 6tesine bakip diger
insanin parlak ve saf Var’ligini hissedebilirsiniz.

Var’lik diizeyinde, tiim 1stirap bir illiizyon olarak gorii-
liip taminir. Istirap, formla 6zdeslesmekten kaynaklanir. Sifa
mucizeleri bazen bu idrakle, eger hazirsalar, bagkalarindaki
Var’hk-bilincini uyandirarak gergeklestirilir.

Sefkat sizinle tiim yaratiklar arasindaki derin bir bagin
farkindahgdir. Bir dahaki sefere, “Benim bu insanla higbir
ortak yamim yok,” dediginizde, ortak bir hayli seyinizin bu-
lundugunu hatirlayin: Bundan kisa ya da uzun bir zaman
sonra her ikinizin bedeni de bir kadavraya, sonra bir toz y1g1-
nina, sonra da bir hice doniigmiis olacak. Bu insanin aklini
bagina getiren ve kibrini kiran bir idraktir.

Bu olumsuz bir diigiince midir? Hayir, sadece bir olgu-
dur. Ona neden gozlerimizi kapamal ki? Bu anlamda, sizinle
diger her yaratik arasinda tam bir esitlik vardir.

EN GUCLU SPIRITUEL UYGULAMALARDAN
BIRI, kendinizinki de dahil olmak iizere, fiziksel
formlarin faniligi iizerinde derin bir meditasyon yap-
maktir. Buna, 6lmeden 6lmek denir.

Buna derinlemesine girin. Fiziksel bedeninizin
¢oziliip dagildigim ve artik olmadigim dilgiiniin. Son-
ra bir an gelir tiim zihin-formlar ya da diisiinceler
de olir. Ancak, siz hila oradasinizdir. Bu sizin tan-
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nsal mevcudiyetinizdir. Bu parlak, tamamen uyamk
bir mevcudiyettir.

Gergek olan hicbir sey 6lmemigtir, sadece isim-
ler, formlar ve illizyonlar ortadan kalkmgtir.

Bu derin diizeyde, sefkat en genis anlamda sifa
haline gelir. O hal iginde, sizin gifa verici etkiniz
esasen yapmaya degil, olmaya dayanir. Temas kur-
dugunuz herkesi -bunun bilincinde olsamiz da, ol-
masaniz da- mevcudiyetinizle ve yaydiginiz huzurla
etkilersiniz.

Siz timiiyle mevcut oldugunuzda ve gevrenizdeki insan-
lar bilingsiz davranigta bulundugunda, siz buna tepki géster-
me ihtiyac1 duymaz, boylece ona herhangi bir realite, bir ger-
¢eklik vermezsiniz. O hal icinde sizin huzurunuz o kadar en-
gin ve derindir ki huzur olmayan her gey sanki asla var olma-
mig gibi onun iginde kaybolur. Bu, etki-tepki karmik déngii-
stind kirar.

Hayvanlar, agaclar, bitkiler sizin huzurunuzu hissedip
ona kargilik vereceklerdir. Boylece siz olarak, Tanri’'nin huzu-
runu sergileyerek ogretirsiniz.

Siz “diinyanin 15181”, yani saf bilin¢ yayim haline gelir ve
boylece 1stirab1 neden diizeyinde ortadan kaldirirsiniz. Boyle-
ce, diinyadaki bilingsizligi ortadan kaldirirsiniz.

TESLIMIYETIN BiLGELIGI

Ne tiir bir gelecek deneyimleyeceginizi belirleyecek olan asil
gey bilincinizin bu andaki niteligidir, boylece teslim olmak
olumlu bir degigim yaratmak igin yapabileceginiz en 6nemli
seydir. Giristiginiz her eylem ikincil bir 6neme sahiptir. Tes-
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lim olmamig biling halinden hicbir gergekten olumlu eylem
kaynaklanamaz.

Baz insanlar igin teslimiyet olumsuz g¢agrisimlar yapa-
bilir; yenilgiyi, vazge¢meyi, yasamin zorluklariyla baga gika-
mamay1, uyusuk hale gelmeyi vs. ima edebilir. Ancak, gercek
teslimiyet tamamen farkh bir geydir. O iginde bulundugunuz
duruma pasif bir bigimde katlanmak ve o konuda hicbir sey
yapmamak anlamina gelmez. O planlar yapmay: ya da olumlu
eylemde bulunmayi birakmak anlamina da gelmez.

TESLIMIYET, YASAM AKISINA KARSI KOY-
MAK YERINE ona izin vermeyi igeren basit, ama
¢ok derin bir bilgeliktir. Sizin yagsam akigini dene-
yimleyebileceginiz tek yer Simdi’'dir, 6yleyse teslim
olmak gimdiki an’1 kogulsuz ve geldnceéiz bir bicim-
de kabul etmektir. O, olana igsel olarak direnmeyi
birakmaktir.

Icsel direnme, olana zihinsel yargilama ve duygusal olum-
suzluk yoluyla “hayir” demektir. O, 6zellikle igler “ters gitti-
ginde,” yani zihninizin talepleri ya da kat1 beklentileri ile olan
arasinda bir ugurum ortaya giktiginda gigclii ve bariz hale ge-
lir. Bu ac1 ugurumudur.

Eger yeterince uzun yagamigsaniz, iglerin oldukea sik bir
bigimde “ters gittigini” de bilirsiniz. Eger yagaminizdaki aci
ve 1stirab1 ortadan kaldirmak istiyorsaniz, tam da o zamanlar-
da teslimiyeti uygulamaniz gerekir. Olant kabullenme sizi he-
men zihinle 6zdeglesmekten kurtarir ve boylece sizi Var’liga
yeniden baglar. Direng zihnin ta kendisidir.

Teslimiyet tamamen igsel bir fenomendir. Bu sizin digsal
diizeyde eyleme gecip durumu degistiremeyeceginiz anlamina
gelmez.
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Aslinda, teslim oldugunuzda kabul etmeniz gereken sey
genel durum degil, Simdi denen kiigiikk parcadir. Ornegin, eger
siz bir yerlerde gamura saplanmigsaniz, “Tamam, ¢gamura sap-
lanmaya sabirla katlanacagim,” demezsiniz. Katlanmak, razi
olmak teslimiyet degildir.

ARZU EDILMEZ YA DA TATSIZ BIR YASAM-
DURUMUNU KABULLENMENIZ GEREKMEZ.
Ya da kendinizi aldatip onda yanlig bir sey olmadi-
gin1 soylemeniz de gerekmez. Hayir. Siz ondan neyi
elde etmek istediginizi tam olarak goriip anlarsiniz.
Sonra dikkatinizi, onu zihinsel olarak hig etiketle-
meden, simdiki an’a daraltirsiniz.

Bu Simdi’yi hi¢ yargillamamak anlamina gelir.
Dolayisiyla, higbir direng, higbir duygusal olumsuz-
luk yoktur. Siz bu anin “olusunu” kabul edersiniz.

Sonra eyleme geger ve o durumdan ¢ikmak icin
elinizden gelen her geyi yaparsiniz.

Ben bdyle bir eyleme olumlu eylem diyorum. O ofke,
umutsuzluk ya da diis kinkhigindan kaynaklanan olumsuz ey-
lemden ¢ok daha etkilidir. Boylece, arzu edilen sonucu elde ede-
ne dek, Simdi’yi etiketlemekten kaginarak teslimiyeti uygula-
may sirdirirsiiniiz.

Burada, ne demek istedigimi tasvir etmek igin gorsel bir
benzetme yapacagim. Diyelim ki geceleyin bir yolda, yogun bir
sis tarafindan kusatilmig bir halde yiiriiyorsunuz. Ama, eli-
nizde sisi yarip 6niiniizii dar bir araliktan berrak bir bigimde
gormenizi saglayan bir el feneri var. Sis sizin gec¢misi ve gele-
cegi iceren yasam-durumunuzdur; el feneri bilingli mevcudi-
yetinizdir; 6niiniizdeki berrak yer ise Simdi'dir.

Teslim-olmama ise psikolojik formunuzu, ego’'nun kabu-
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gunu katilagtirip sertlegtirir ve boylece giigli bir ayrihik duy-
gusu yaratir. Bu durumda cevrenizdeki diinya ve 6zellikle in-
sanlar tehdit edici olarak algilanir. Ve bu durumda, bilingsiz
bir bi¢gimde, digerlerini yargilayarak yok etme diirtiisi ve on-
larla rekabet etme, onlara hiitkmetme ihtiyaci ortaya ¢ikar. Bu
durumda doga bile sizin digsmaniniz haline gelir ve algilari-
nizi, yorumlarinizi korku yonetir. Paranoya denen zihinsel
hastallk bu normal, ama bozuk-iglevli bilin¢ halinin sadece
biraz daha agir bir bigimidir.

Sadece psikolojik formunuz degil, fiziksel formunuz, be-
deniniz de direnme sonucunda katilagir ve sertlesir. Bedenin
farkl1 boliimlerinde gerilim ortaya gikar ve beden bir bitiin
olarak kasilir. Bu durumda bedenin saghkh iglev gormesi igin
gerekli olan yagsam enerjisinin 6zgiirce akig1 biiyik 6lgiide ki-
sitlanir.

Masaj ve baz fiziksel terapiler bu akigin diizelmesine yar-
dimai olabilir, ama siz giinliik yasaminizda teslimiyeti uygula-
madikea, neden -yani, diren¢ kalibi- ortadan kalkmadigindan,
bu tir terapiler sizi ancak gegici olarak rahatlatir.

Sizin iginizde, yagam-durumunuzu olugturan gegici ko-
sullardan etkilenmeden kalan bir gsey vardir ve ona ancak tes-
limiyet yoluyla ulagabilirsiniz. Bu sizin yagaminizdir, gimdi-
nin zaman’si1z-sonsuz aleminde bulunan Var’liginizdir.

EGER YASAM-DURUMUNUZU DOYUM-VER-
MEZ, HATTA KATLANILMAZ BULUYORSA-
NIZ, ancak 6nce teslim olarak bu durumu siirdiiren
bilingsiz direnme kalibinm1 kirabilirsiniz.

Teslimiyet eyleme ge¢mekle, degigimi baglatmakla ya da
hedeflere ulagmakla miikemmel bir bigimde bagdasir. Ama,
teslimiyet hali igindeyken sizin yaptiginiz seye tamamen fark-
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Ii bir enerji, farkli bir nitelik akar. Teslimiyet sizi Var’hgn
kaynak-enerjisine yeniden baglar ve eger yapiginiz Var’hkla
doluysa, o yagsam enerjisinin sevingli bir kutlamasi haline gelir
ve sizi Simdi’ye daha derin bir bigimde sokar.

Direnmeme yoluyla, bilincinizin niteligi ve dolayisiyla,
yaptiginiz ya da yarattiginiz seyin niteligi 6l¢iisiiz bir bigimde
artar. Ve ortaya gikan sonuglar bu niteligi yansitir. Biz buna
“teslim olmug eylem” diyebiliriz.

O TESLIMIYET HALI ICINDE, yapilmas: gere-
ken seyi ¢ok berrak bir bigimde goriirsiiniiz ve eyle-
me geger, her seferinde tek bir ey yapar, tek bir sey
uzerinde odaklanirsiniz.

Dogadan 6grenin: Her geyin higbir doyumsuzluk
ya da mutsuzluk olmadan nasil bagarildigini, yagam
mucizesinin nasil gelistigini goriin.

Iste bu yiizden isa demistir ki: “Zambaklara, onlarin na-
sil geligtiklerine bakin; onlar ne ¢irpinip didinir, ne de firil fi-
ril dénerler.”

EGER GENEL DURUMUNUZ DOYUM VERMi-
YORSA, bu an’t aywrin ve olana teslim olun. O sisi
yarip gegen el feneridir. Biling haliniz 0 zaman dig
kogullar tarafindan kontrol edilemez olur. Siz artik
tepkiden ve direngten yola gitkmazsiniz.

Sonra durumun o6zelliklerine bakin. Kendinize,
“Bu durumu degigtirmek, onu diizeltmek, ya da on-
dan uzaklagmak igin yapabilecegim bir gey var mi?”
diye sorun. Eger varsa, uygun eylemde bulunun.

Gelecekte bir zamanda yapmaniz gereken ya da yapabile-
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ceginiz yliz sey Gizerinde degil, su anda yapabileceginiz tek bir
sey tzerinde odaklanin. Bu sizin higcbir plan yapmamaniz ge-
rektigi anlamina gelmez. Planlama su anda yapabileceginiz
tek sey de olabilir. Ama, bu sirada “zihinsel filmler” oynatma-
ya baglamadiginizdan, kendinizi gelecege projekte etmediginiz-
den, boylece Simdi’yi yitirmediginizden emin olun. Giristiginiz
herhangi bir eylem hemen sonug vermeyebilir. O sonug vere-
ne dek olana direnmeyin.

EGER GIRISEBILECEGINiIZ BiR EYLEM YOK-
SA ve kendinizi o durumdan uzaklagtiramiyorsaniz,
o zaman o durumu teslimiyete daha derin bir big¢im-
de girmenizi, Simdi’ye daha derin bir bigimde, Var’
hga daha derin bir bigimde girmenizi saglamasi igin
kullanin.

Siz gimdinin bu zaman’siz -sonsuz boyutuna girdiginiz-
de, degisim ¢ogu kez garip bigimlerde, sizin ¢ok sey yapma-
niza gerek kalmadan meydana gelir. Yagam yardimci ve is-
birlik¢i hale gelir. Eger korku, sugluluk duygusu ya da atalet
gibi igsel etkenler eyleme gegmenizi 6nlemigse, onlar da bi-
lingli mevcudiyetinizin 1g181nda eriyip kaybolacaktir.

Teslimiyeti, “Artik hi¢bir gey benim canimi sikamaz,” ya
da “Artik hicbir sey umurumda degil,” tutumuyla da karistir-
mayin. Eger ona yakindan bakarsaniz, boyle bir tutumun gizli
icerleme seklinde bir olumsuzluk icerdigini de gorirsiiniiz,
boylece o kesinlikle teslimiyet degil, maskeli direngtir.

Teslim olurken, iginizde herhangi bir igerleme kalintisi
kalip kalmadigin1 gérmek igin dikkatinizi iginize yoneltin. Bu-
nu yaparken ¢ok uyanik olun; aksi takdirde, bir direng¢ ka-
lintis1 karanlik bir kégede bir diigiince ya da kabul edilmemis
bir duygu olarak saklanmay: siirdiirebilir.

97



.Simdi’nin gﬁcﬁ-uﬂguﬁzma Kitah
ZIHIN ENERJISINDEN SPIRITUEL ENERJIYE

ISE, DIRENCIN OLDUGUNU KABUL VE TAS-
DIK EDEREK BASLAYIN. Direng ortaya gikti-
ginda, siz de orada olun. Zihninizin onu nasil ya-
rattigini, durumu, sizi ya da digerlerini nasil etiket-
ledigini gozlemleyin. Durumun igerdigi diigiince si-
recine bakin. Duygunun enerjisini hissedin.

Dirence tanik olarak, onun hig¢bir amaca hizmet
etmedigini goreceksiniz. Tim dikkatinizi Simdi tize-
rinde odaklayarak, bilingsiz direnci bilingli hale ge-
tirirsiniz ve bu onun sonu olur.

Siz hem bilingli hem de mutsuz, hem bilingli hem de
olumsuzluk iginde olamazsiniz. Her ne gekilde olursa olsun,
olumsuzluk, mutsuzluk, ya da istirap direncin bulundugunu
gosterir ve diren¢ daima bilingsizdir.

Siz mutsuzlugu secer miydiniz? Eger siz segmediyseniz, o
nasil ortaya ¢ikt1? Onun amaci nedir? Onu kim canlh tutmak-
tadar?

Mutsuz hislerinizin bilincinde olsaniz bile, gercek su ki
siz onlarla 6zdeglegmis ve zorlayici bir diiginmeyle bu siireci
canl tutmaktasinizdir. Tim bunlar bilingsizdir. Eger siz bi-
lingli olsaydiniz, yani tiimiiyle Simdi’de mevcut bulunsaydi-
niz, tim olumsuzluk neredeyse aninda yok olurdu. O sizin
mevcudiyetinizde, sizin huzurunuzda varligin siirdiiremez. O
ancak siz yokken var olabilir.

Aci-bedeni bile sizin huzurunuzda uzun siire varhgim
sirdiiremez. Siz ona zaman vererek mutsuzlugunuzu canh
tutarsiniz. Onun yasam kaynagi: budur. Zamam yogun gimdi-
ki-an farkindaligiyla uzaklagtirdiginizda, mutsuzluk da olir.
Ama, siz onun 6lmesini istiyor musunuz? Bu mutsuzluk ger-
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cekten caniniza yetti mi? Peki, siz onsuz kim olacaksiniz?

Siz teslimiyeti uygulayana dek, ruhsal boyut sizin hak-
kinda bir geyler okudugunuz, disiindiigiiniiz, konustugunuz,
heyecan duydugunuz, kitaplar yazdiginiz, inandiginiz ya da
inanmadiginiz bir gey olarak kalir. Ona inanip inanmamaniz
hig fark etmez.

SiZ TESLIM OLANA DEK, ruhsal boyut sizin ya-
saminizda canl bir realite olmaz.

Siz teslim oldugunuzda, yaydiginiz ve yasamini-
z1 yoneten enerji hila diinyay1 yoneten zihin enerji-
sinden ¢ok daha yiiksek bir titregim frekansina sa-
hiptir.

Ruhsal enerji teslimiyet yoluyla bu diinyaya gi-
rer. O sizin igin, diger insanlar i¢gin, ya da gezegen-
deki diger yagsam formlar1 igin higbir istirap yarat-
maz.

KISISEL ILISKILERDE TESLIMIYET

Ancak bilingsiz bir insanin bagkalarini kullanmaya ya da kur-
nazca yonlendirmeye galigsacagi dogrudur, ama ancak biling-
siz bir insanin kullanilabilecegi ve kurnazca yonlendirilebile-
cegi de egit 6lgiide dogrudur. Eger bagkalarindaki bilingsiz dav-
raniga direnir ya da onunla savasirsaniz, siz kendiniz bilingsiz
hale gelirsiniz.

Ama, teslimiyet sizin bilingsiz insanlar tarafindan kulla-
nilmaniza izin vermeniz anlamina gelmez. Asla. Bir insana
kararh ve agik bir bigimde “hayir” demek ya da bir durumdan
uzaklagmak ve bu sirada igsel olarak tam bir direngsizlik hali
iginde bulunmak mimkindir.
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SiZ BIR INSANA YA DA BiR DURUMA “HA-
YIR” DERKEN, birakin bu tepkiden degil, i¢gorii-
den, sizin i¢in 0 anda neyin dogru oldugu neyin ol-
madig1 berrak idrakinden gelsin.

Birakin, bu tepkisel-olmayan bir “hayir,” yik-
sek-nitelikli bir “hayir,” tim olumsuzluktan arin-
mig ve boylece daha fazla istirap yaratmayan bir
“hayir” olsun.

Eger teslim olamiyorsaniz, hemen eyleme gegin:
Durumu degistirmek i¢in acik¢a konusun ya da bir
seyler yapin veya o durumdan uzaklagin. Yagamini-
zin sorumlulugunu istlenin.

Giizelim, parlak i¢ Var’liginiz1 ve Diinya’y1 olumsuzlukla
kirletmeyin. Mutsuzluga iginizde hicbir bigimde yer vermeyin.

EGER HERHANGI BiR EYLEMDE BULUNA-
MIYORSANIZ, ornegin eger hapisteyseniz, o za-
man geriye iki se¢im kalmigtir: direnme ya da tes-
lim olma. Dig kogullara esaret ya da onlardan igsel
olarak 6zgiirlesme. Istirap ya da i¢ huzuru.

Iligkileriniz teslimiyetle cok derin bir bicimde degisir.
Eger siz olaru asla kabul edemiyorsaniz, bu insanlar1 da ol-
duklar gibi kabul edemeyeceginiz anlamina gelir. Siz insan-
lar1 yargilayacak, elegtirecek, etiketleyecek, reddedecek ya da
onlaridegigtirmeye ¢alisacaksinizdir.

Dahasi, eger siirekli olarak Simdi’yi gelecege gotiiren bir
vasitaya doniigtiriiyorsaniz, kargilastiginiz ya da iligkide ol-
dugunuz her insani1 da hedefinize gétiiren bir vasitaya donts-
tiireceksinizdir. iligkiniz, yani, o insan o zaman sizin igin ya
ikincil derecede 6nemli olacak ya da hi¢ 6nem tasimayacaktir.
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Sizin igin birinci derecede 6nemli olan gey o iligkiden elde
edebileceginiz seydir, ki bu maddi kazang, gii¢ duygusu,
fiziksel haz ya da ego’nun bir bigimde doyumu olabilir.
Size teslimiyetin iligkilerde nasil ige yarayabilecegini tas-
vir edeyim.

PARTNERINIZLE YA DA BiR YAKININIZLA
BiR TARTISMAYA VEYA BIR CATISMA DU-
RUMUNA GIRDiIGINIZDE, ise pozisyonunuza sal-
dirildiginda ne kadar savunmaci hale geldiginizi goz-
lemleyerek, ya da diger insamin pozisyonuna saldirir-
ken kendi saldirganlhiginizin giiciinii hissederek bag-
layin.

Kendi goriiglerinize ve kanilariniza baghlhigimzi
gozlemleyin. Hakh olma ve diger insam1 haksiz gikar-
ma ihtiyacitmzin ardindaki zihinsel-duygusal enerjiyi
hissedin. Bu egosal zihnin enerjisidir. Siz onu, ka-
bul ve tasdik ederek, miimkiin oldugunca ¢ok hisse-
derek bilingli hale getirirsiniz.

Sonra bir giin, bir tartigmanin ortasinda, birden
bir se¢ime sahip oldugunuzu idrak edebilir ve sirf
ne olacagini gérmek igin kendi tepkinizi birakmaya
karar verebilirsiniz. Teslim olursunuz.

Ben tepkiyi birakmak derken, yiiziiniizde, “Ben tiim bu
cocuksu bilingsizligin izerindeyim,” diyen bir ifadeyle sadece
sozel olarak, “Taman, sen haklisin,” demeyi kastetmiyorum.
Bu sadece, direnci -hala egosal zihnin yonettigi ve tstinli-
gini iddia ettigi- bir bagka diizeye gikarmaktir. Ben iginizde-
ki, gii¢ igin savagan tiim zihinsel-duygusal enerji alanim bi-
rakmaktan s6z ediyorum.
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Ego kurnazdir, bu yiizden siz zihinsel bir pozisyonla 6z-
desglesmeyi gercekten birakip birakmadiginizi, boylece zihni-
nizden oOzgiirlegip ozgiirlesmediginizi anlamak igin ¢ok uya-
nik, cok mevcut ve kendinize karsi ¢ok diiriist olmak zorun-
dasiniz.

EGER KENDINIZI BIRDEN COK HAFIF, BER-
RAK VE DERIN BiR BICIMDE HUZURLU
HISSEDERSENIZ, bu sizin ger¢ekten teslim oldu-
gunuzu gosteren acik bir isarettir. Sonra, siz artik
onu direnerek giiclendirmezken, diger insanin zihin-
sel pozisyonuna ne oldugunu gozlemleyin: Zihinsel
pozisyonlarla 6zdeglesme ortadan kalktiginda, ger-
cek iletigim baglar.

Direnmeme ille de higbir sey yapmama anlamina gelmez.
O sadece herhangi bir “yapmanin” tepkisel-olmayan hale gel-
mesi demektir. Dogu'nun doviig sanatlarinin altinda yatan de-
rin bilgeligi hatirlayin: Rakibinizin kuvvetine direnmeyin. Onu
yenmenize izin verin.

Bunu soylemigken, siz yogun bir mevcudiyet hali igindey-
ken “higbir sey yapmamak,” durumlarin ve insanlarin ¢ok
gugcli bir degistirici-donigtiricisi ve sifalandiricisidir.

O, siradan biling halindeki, daha dogrusu, korku, atalet
ya da kararsizliktan kaynaklanan bilingsizlik halindeki eylem-
sizlikten son derece farklidir. Gergek “hicbir sey yapmama,”
i¢sel olarak direnmemeyi ve yogun uyamkligi-tetikligi ima eder.

Ote yandan, eger eylem gerekiyorsa, siz artik kogullu zih-
ninizle tepki géstermez, duruma bilingli mevcudiyetinizle kar-
silik verirsiniz. O hal i¢inde, zihniniz gsiddet-uygulamama kav-
rami da dahil olmak iizere, tiim kavramlardan arinmgtir. Oy-
leyse sizin ne yapacaginizi kim tahmin edebilir ki?
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Ego, giiciniiziin direncinizde yattigina inanir, oysa ger-
cekte direnmek sizi Var’liktan, tek gercek gii¢ yerinden ko-
parir. Direnmek zayifliktir ve gii¢ kihgina birinmiis korku-
dur. Ego'nun zayiflik olarak gordiigi sey sizin tiim saflig,
masumiyeti ve glci igindeki Var’liginizdir. Onun gii¢ olarak
gordigi sey zayifliktir. Boylece ego siirekli bir direnme-hali
icinde bulunur ve -gercekte giiciiniiz olan- “zayifliginiz1” ort-
meK igin sahte roller oynar.

Teslimiyet olana dek, bilingsizce rol-oynama insan iligki
ve etkilegiminin biiyiik bir b6limiini olugturur. Teslimiyette,
siz artik ego savunmalarina ve sahte maskelere ihtiya¢ duy-
mazsiniz. Cok sade, ¢ok gercek hale gelirsiniz. “Bu tehlikeli,”
der ego. “Sen incineceksin. Savunmasiz hale geleceksin.”

Ego’nun bilmedigi, elbette, sizin ancak direnmeyi biraka-
rak, “incinmeye agik” hale gelerek, gercek ve asli incinmez-
liginizi kegfedebileceginizdir. ‘

103






BOLUM 9
HASTALIGI VE ISTIRABI DONUSTURMEK

HASTALIGI AYDINLANMAYA DONUSTURMEK

Teslimiyet, olan:, higbir ¢ekince olmadan igsel olarak kabul-
lenmektir. Biz sizin yagaminizdan -bu andan- s6z ediyoruz,
yasaminizin kogullarindan ya da durumundan, yagam-duru-
munuzdan degil.

Hastalik yagam-durumunuzun bir pargasidir. Béylece, o
bir ge¢mige ve bir gelecege sahiptir. Simdi'nin 6zgiirlestirici
giici bilingli mevcudiyetiniz yoluyla aktive edilmedikge, geg-
mig ve gelecek Kkesintisiz bir siirekliligi olugturur. Bildiginiz
gibi, zamanda bulunan yasam-durumunuzu olugturan gesitli
kogullarin altinda daha derin, daha asli bir sey vardir: Yaga-
miniz, zaman'siz-sonsuz Simdi’deki Var’hginiz.

Simdi’de higbir sorun bulunmadig gibi, hicbir hastalik da
yoktur. Birinin sizin durumunuza yapistirdig bir etikete inan-
mak, o durumu (hastalig1) yerinde tutar, onu giiglendirir ve
gegici bir dengesizlikten goriiniigte somut bir gergeklik yara-
tir. O ona sadece gerceklik ve somutluk vermekle kalmaz, ama
zamanda -daha 6nce sahip olmadigi- bir siireklilik de verir.

BU ANDA ODAKLANARAK ve onu zihinsel ola-
rak etiketlemekten kaginarak, hastalik bu etkenle-
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rin (fiziksel aci, zayiflik, rahatsizlik ya da yetersiz-
lik) birine indirgenir. Siz buna, simdi’ye teslim olur-
sunuz. Siz “hastalik” fikrine teslim olmazsiniz.
Istirabin sizi gimdiki an’a, yogun bir bilingli mev-
cudiyet haline girmeye zorlamasina izin verin. Onu
aydinlanmak igin kullanin.

Teslimiyet, olani, en azindan direkt olarak, doniigiime ug-
ratmaz. Teslimiyet sizi doniigiime ugratir. Siz déniigiime ug-
radiginizda, biitiin dilnyaniz da déniigiime ugrar, ¢iinki diin-
ya sadece bir yansimadir.

Hastalik sorun degildir. Egosal zihin sizi yonettigi siire
ce, sorun sizsiniz.

HASTA YA DA SAKAT OLDUGUNUZDA, bir bi-
¢imde basarisizhiga ugradiginiz1 ditgiinmeyin, suglu-
luk duymayin. Yagami size adaletsiz davranmakla
suclamayin, ama kendinizi de su¢lamayin. Tim bun-
lar direnmektir.

Eger biiyiik bir hastaliga yakalanmigsaniz, onu
aydinlanmak i¢gin kullanin. Yagaminizda vuku bulan
her “kotii” seyi aydinlanmak igin kullanin.

Hastaliktan zamani geri ¢ekin. Ona bir gegmisg
ya da gelecek vermeyin. Onun sizi yogun bir gimdi-
ki-an farkindaligina girmeye zorlamasina izin verin
ve sonra neler olacagini goriin.

Bir simyaci haline gelin. Adi metali altina, 1stirabi bilin-
ce, hastalig1 aydinlanmaya donistiiriin.

Siz agir hasta misiniz ve gimdi s6yledigim gey sizi 6fke-
lendiriyor mu? Eger 6yleyse bu, hastaligin benlik duygunuzun
bir pargasi haline geldiginin ve sizin gimdi -hastalig1 oldugu
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gibi- kimliginizi de korumakta oldugunuzun agik bir igareti-
dir.

“Hastalik” denen durumun sizin gergek kimliginizle hig-
bir ilgisi yoktur.

Baginiza bir felaket geldiginde ya da bir gey ciddi bir bi-
cimde “kotiiye” gittiginde -ki bu bir hastalik, sakatlik, evinizi,
servetinizi ya da toplumsal kimliginizi yitirmek, yakin bir ilig-
kinin bozulmasi, sevdiginiz insanin 6limi ya da 1stirap gek-
mesi veya sizin 6liminiiziin yaklagmasi olabilir- onun bir
bagka yani da oldugunu, muhtegem bir seyden sadece bir adim
uzakta bulundugunuzu bilin: bu ac1 ve istirap adi metalinin
simyasal bir bigimde altina doéniigmesidir. O aradaki tek adi-
ma teslimiyet denir.

Sizin boyle bir durumda mutlu olacaginizi soylemeye ca-
hsmiyorum. Mutlu olmazsiniz. Ama, korku ve aci, ¢ok derin
bir yerden, Tezahiir-Etmemig-Olan’dan gelen bir i¢ huzuru ve
dinginlige donligmiis olacaktir. O, “Tanri’min, tim anlayig1 agan
huzurudur.” Bununla kiyaslandiginda, mutluluk gergekten sig
bir geydir.

Bu parlak huzurla birlikte sizin yok edilemez, 6liimsiiz
oldugunuz idraki gelir; bu zihin diizeyinde degil, Var’liginizin
derinliklerinde ortaya gikan bir idraktir. Bu bir inang degil-
dir. O ikincil bir kaynaktan gelecek higbir digsal kanta ihti-
ya¢ duymadan, mutlak sekilde emin olmaktir.

ISTIRABI HUZURA DONUSTURMEK

Belli u¢ noktada durumlarda, sizin igin Simdi’yi kabullenmek
halad olanaksiz olabilir. Ama, daima teslimiyet konusunda
ikinci bir gans elde edersiniz.
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BIiRINCI SANSINIZ, HER AN O ANIN REALI-
TESINE TESLIM OLMAKTIR. Siz, olann olma-
mig kilinamayacagini, onun zaten oldugunu bilerek,
olana evet der, ya da olmayam kabul edersiniz.

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

Eger bu kabullenme hali iginde kalirsaniz, daha
fazla olumsuzluk, daha fazla istirap, daha fazla mut-
suzluk yaratmazsiniz. O zaman bir direngsizlik, mii-
cadeleden uzak bir inayet ve hafiflik hali i¢cinde ya-
sarsmiz.

Bunu yapamadiginizda, bu sansi kagirdiginizda -ki bu ahg-
kanhk haline gelmig bilingsiz direnme kalibinin ortaya ¢ikma-
sin1 6nleyecek kadar yeterince bilingli mevcudiyet iiretmedigi-
nizden, ya da durumun sizin igin kesinlikle kabul edilemeye-
cek kadar agir1 ucta olmasindandir- o zaman siz bir bigimde
acy, 1stirap yaratirsiniz.

Burada bu 1stirabi o durum yaratiyormug gibi goriinebi-
lir, ama nihai olarak bu béyle degildir, onu yaratan sizin di-
rencinizdir.

ISTE SIZIN TESLIMIYET KONUSUNDAKI
IKINCI SANSINIZ: Eger siz digarida olari kabul
edemiyorsaniz, o zaman i¢inizde olanm kabul edin.
Eger digsal kogulu kabul edemiyorsaniz, i¢gsel kogu-
lu kabullenin.

Bu, aciya direnmemek anlamina gelir. Onun ora-
da olmasina izin verin. Uziintiiye, umutsuzluga, kor-
kuya, yalmzliga ya da bu istirap hangi gsekli ahyorsa
ona teslim olun. Ona, onu zihinsel olarak etiketle-
meden tanik olun. Onu kucaklayin.
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Sonra teslimiyet mucizesinin nasil derin 1stirabi
derin huzura doniistiirdigiini goériin. Bu sizin gar-
miha geriliginizdir. Birakin o sizin yeniden dirilisi-
niz ve yiikseliginiz haline gelsin.

Siz derin bir aci igindeyken, teslimiyet hakkinda soyle-
nen tiim sozler size zaten, biiyiik olasilikla, bos ve anlamsiz ge-
lecektir. Acimiz derin oldugunda, biiyiik olasilikla, ona teslim
olmak yerine ondan kacgmak igin giig¢li bir diirti duyacaksi-
nizdir. Hissettiginiz seyi hissetmek istemeyeceksinizdir. Bun-
dan daha normal bir sey ne olabilir? Ama, ondan higbir kags,
higbir ¢ikig yolu yoktur.

Caligma, icki igme, uyugturucu kullanma, 6fkelenme, pro-
Jjeksiyon-yapma, bastirma vs. gibi birgok uydurma kagis yolu
vardir, ama onlar sizi acidan kurtaramazlar. Siz onu bilingsiz
kildiginizda 1stirabin siddeti azalmaz. Siz duygusal aciy1 yad-
sidiginizda, yaptigimz ve diigiindiigiiniiz her sey ve iligkileri-
niz onun tarafindan kirletilir. Siz onu enerji olarak yayarsiniz
ve digerleri onu bilingalt: algilarlar.

Eger onlar bilingsizseler, size saldirma ya da sizi bir bi-
¢imde incitme diirtiisii bile duyabilirler veya siz acinizin bi-
lingsiz projeksiyonuyla onlari incitebilirsiniz. Siz igsel halinize
kargilik gelen seyi kendinize geker ve tezahiir ettirirsiniz.

HICBIR CIKIS YOLU OLMADIGINDA, YINE
DE, ONUN ICINDEN BiR GECIS YOLU VAR-
DIR. O yiizden aciya sirt ¢evirmeyin. Onunla yiiz-
lesin. Onu biitiiniiyle hissedin. Onu hissedin, onun
hakkinda diigiinmeyin! Eger gerekiyorsa onu ifade
edin, ama zihninizde onunla ilgili bir metin yarat-
mayin. Tim dikkatinizi bu hisse verin, ona neden
olmusg gériinen kisiye, olaya ya da duruma degil.
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Zihnin aciy1 size bir kurban kimligi yaratmak
icin kullanmasina izin vermeyin. Kendiniz igin tizil-
meniz ve bagkalarina 6ykiiniizii anlatmaniz sizi 1st1-
raba saplanmig halde tutacaktir.

Histen ka¢cmak olanaksiz oldugundan, tek degi-
sim olana@ onun igine girmektir; aksi takdirde, hic-
bir gey degismeyecektir.

Oyleyse tiim dikkatinizi hissettiginiz geye verin
ve onu zihinsel olarak etiketlemekten kacinin. His-
sin igine girerken, son derece uyanik olun.

Ik bagta, o karanlik ve korkutucu bir yer gibi go-
rinebilir ve ondan kagma diirtiisi duydugunuzda, o
diirtiiyia gozlemleyin, ama ona uymayin. Dikkatinizi
aciya vermeyi sirdiriin; Qiziintiiyii, korkuyu, dehge-
ti, yalmizhig, o her neyse onu hissetmeyi siirdiiriin.

Uyanik kalin, mevcut kahn; tim Var’hginzla,
bedeninizin her hiicresiyle mevcut kalin. Siz boyle
yaparken, o karanhga bir 151k getiriyor olursunuz.
Bu sizin bilincinizin 1g151dir.

Bu agamada, artik teslimiyetle ilgilenmeniz gerekmez. O
zaten meydana gelmigtir. Nasil m1? Tam dikkat tam kabullen-
medir ve bu teslim olmaktir. Tiim dikkatinizi vererek, Simdi’
nin giiciinii kullanmirsiniz, ki o sizin mevcudiyetinizin giicidiir.

Onun iginde higbir direng saklanip varhigim siirdiiremez.
Mevcudiyet zamani uzaklagtirir. Zaman olmadan higbir 1sti-
rap, hicbir olumsuzluk varhgin siirdiiremez.

ISTIRABIN KABULLENILMESI OLUME BIiR
YOLCULUKTUR. Derin aciyla yiizlesmek, onun ol-
masina izin vermek, dikkatinizi ona vermek 6liime
bilingle girmektir. Siz bu 6liimii gegirdiginizde, 6liim
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diye bir geyin olmadiginmi -ve korkacak hicbir seyin
bulunmadigini- idrak edersiniz. Sadece ego olir.

Kendisinin giinegin ayrilmaz bir pargasi oldugunu unut-
mus olan ve varligim siirdiirmek icin savasmasi gerektigine
inanan ve giinegten bagka bir kimlik yaratip ona yapisan bir
giines 1511n1 diigiiniin. Bu illiizyonun 6limii inanilmaz dere-
cede Ozgiirlestirici bir gey olmaz m1?

SIZ KOLAY BiR OLUM ISTIYOR MUSUNUZ?
Acisiz, 1stirapsiz bir 6liimii tercih eder miydiniz? O
zaman gecen her an’a 6liin ve mevcudiyetinizin 1g1-
gimin “siz” oldugunu sandigimiz agir, zamana-bagh
benligi ortadan kaldirmasina izin verin.

%k kk

CARMIHIN YOLU:
ISTIRAP YOLUYLA AYDINLANMA

Carmihin yolu aydinlanmaya gétiiren eski yoldur ve yakin za-
mana dek o tek yoldu. Ama, onu reddetmeyin ya da etkisini
kiigimsemeyin. O hala ige yarar.

Carmihin yolu tam bir tersine déntgtiir. Bu yagaminiz-
daki en kéti seyin, carmihinizin sizi teslimiyete, “6liime” zor-
layarak, sizi hi¢bir gey olmaya, Tanr1 olmaya zorlayarak, bag-
niza gelen en iyi seye déniigmesi anlamina gelir.

Istirap yoluyla aydinlanma -garmihin yolu- semavi aleme
tekmeler ve gighklar atarak girmeye zorlanmak anlamina ge-
lir. Siz artik aciya dayanamadiginiz igin en sonunda teslim
olursunuz, ama bu gerc¢eklegsene kadar uzun bir siire ac1 ¢ek-
mek zorunda kalabilirsiniz.
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AYDINLANMAYI BiLINCLi OLARAK SECMEK
gecmige ve gelecege baghhginizi birakarak Simdi’yi
yagaminizin asil odag) yapmak anlamina gelir.

O, zaman yerine, mevcudiyet hali i¢cinde bulun-
may1 segmek anlamina gelir.

O, olana evet demek anlamina gelir.

O zaman artik sizin aciya ihtiyacimz yoktur.

“Artik daha fazla aci, daha fazla istirap yaratmayacagim”
diyebilmek icin daha ne kadar zamana ihtiyaciniz olacagini
diigiiniiyorsunuz? Bu segimi yapabilmek i¢in daha ne kadar
fazla aciya ihtiyacimz var?

Eger daha fazla zamana ihtiyaciniz oldugunu digiiniiyor-
saniz, daha fazla zamani -ve daha fazla aciy1- elde edeceksiniz.
Zaman ve ac1 birbirinden ayrilmaz.

%k %k %

SECME GUCU

Segim, bilinci, yiiksek derecede bir bilinci ima eder. Onsuz, siz
higbir segime sahip degilsinizdir. Segim siz zihinle ve onun ko-
sullanmig kaliplariyla 6zdeglesmeyi biraktiginiz anda, mevcut
hale geldiginiz anda baglar.

O noktaya erigene dek, siz ruhsal agidan bilingsizsiniz-
dir. Bu sizin zihninizin kogullanmasina gére belli gekilde dii-
siinmeye, hissetmeye ve davranmaya zorlandiginiz anlamina
gelir.

Hi¢ kimse iglev-bozuklugunu, catigmayi, aciyr segmez.
Hig kimse deliligi se¢mez. Onlar sizde ge¢misi ortadan kaldira-
cak kadar mevcudiyet, karanhg dagitacak kadar i1k bulun-
madig) igin meydana gelir. Siz tamamen burada degilsiniz. He-
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niiz tam uyanmadimz. Bu arada, kosullanmig zihin yagami-
niz1 yénetmektedir.

Benzer sekilde, eger siz de ebeveynleriyle sorunu olan
bir¢ok insandan biriyseniz, eger hala onlarin yaptiklar: ya da
yapmadiklar1 bir geyden 6tiiri icerliyorsaniz, o zaman siz hala
onlarin bir segime sahip olduklarina, farkh gsekilde davranabi-
leceklerine inanmaktasinizdir. Insanlar bir se¢ime sahipmisg
gibi goriiniirler, ama bu bir illiizyondur. Zihniniz kogullanmig
kaliplariyla yagaminiz1 yonettigi siirece, siz zihniniz oldugu-
nuz siirece, hangi se¢ime sahip olabilirsiniz ki? Higbir segime.
Siz orada bile degilsinizdir. Zihinle-6zdeglesme hali ciddi bir
islev-bozuklugu igerir. O bir delilik bi¢imidir.

Hemen herkes ¢esitli derecelerde bu hastaligi cekmekte-
dir. Bunu idrak ettiginiz anda, artik bir icerleme hissetmez-
siniz. Siz bir insanin hastalifina nasil igerleyebilirsiniz ki?
Burada tek uygun karsihik sefkat olabilir.

Eger siz zihniniz tarafindan yénetiliyorsaniz, hicbir se-
cime sahip olmasaniz da bilingsizliginizin 1stirabini ¢ekecek ve
daha da fazla istirap yaratacaksinizdir. Korku, g¢atigma, so-
runlar ve acinin yiikiinii tagiyacaksinizdir. Boylece, yaratilan
1stirap eninde sonunda sizi bilingsizlik halinden gikmaya zor-
layacaktir.

BENLIK DUYGUNUZU GECMISTEN ALDIGI-
NIZ SURECE kendinizi ya da bagkalarim gergek-
ten bagiglayamazsiniz. Ancak Simdi'nin giiciine eri-
serek -ki o sizin kendi giiciiniizdiir- gercek bagisla-
ma olabilir. Bu gegmigi giigsiizlestirir ve siz yapti-
giniz ya da size yapilan bir geyin sizin parlak 6ziinii-
zl en hafif gekilde bile etkileyemeyecegini derin bir
bigimde idrak edersiniz.

Siz olana teslim oldugunuzda ve bdylece tiimiiy-
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le mevcut oldugunuzda, ge¢mig artik herhangi bir
giice sahip olamaz. Sizin artik ona ihtiyacimiz kal-
maz. Bunun anahtar1 mevcudiyettir. Bunun anah-
tar1 Simdi’dir.

Direnme zihinden ayrilamaz oldugundan, direnmeyi birak-
mak, teslim olmak, zihnin -sizin efendiniz, “siz” gibi goriinen
sahtekar, sahte tanri olarak- sonudur. Bu durumda tiim yar-
gilama ve tiim olumsuzluk ortadan kalkar.

Zihin tarafindan o6rtiilmiig olan Var’lhk alemi o zaman
aciga gikar.

Birden, iginizde biiyiik bir sessizlik ve ¢ok derin bir hu-
zur duygusu ortaya gikar.

Ve o huzurun iginde biiyiik bir seving vardir.

Ve o sevincin iginde sevgi vardur.

Ve en icteki ¢ekirdekte kutsal, sinirsiz, sonsuz, isimlen-
dirilemez Olan vardir.
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