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SIMDI'NIN GUCU UYGULAMA KITABI



Eckhart Tolle
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Siz diisiineni 1zlemeye basladigimz anda, daha yiiksek bir biling diizeyi harekete gecer. O zaman,
diisincenin otesinde engin bir zeka aleminin bulundugunu, o diistincenin o zekdnin sadece minicik bir
vechesi oldugunu fark etmeye baglarsimz. Ayrica, ger¢ekten onemli olan her seyin -giizellik, sevgi,
yaraticilik, seving ve i¢ huzurunun-zihnin 6tesinden kaynaklandigim da fark edersiniz. Boylece
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GIRIS

1997'de yayinlandigindan beri, Simdi'nin Giicii diinyanin ortak bilinci lizerinde hayal edebilecegimin
cok otesinde bir etki yapti. Bu kitap on bes dile ¢evrildi ve her giin diinyanin her yanindan bana
mesajlar yollayan okurlar bu kitapta yer alan 6gretiyle yasamlarimin degistigini bildiriyorlar.

Egosal zihnin deliliginin etkileri hald her yerde goriiniir olmasina ragmen, yeni bir sey ortaya
cikmaktadir. Daha Once asla bu kadar ¢ok insan ¢ok eski zamandan beri insanlig 1stirabin esareti
altinda tutmus ortak zihin-kaliplarindan kurtulmaya hazir olmamusti. Yeni bir biling hali ortaya
cikmaktadir. Bizler yeterince 1stirap ¢ektik! Su anda, siz bu kitab1 ellerinizde tutarken ve -artik
kendinize ya da bagkalarina istirap vermediginiz 6z-giirlesmis bir hayat yasama olanagindan so6z
eden- bu satirlar1 okurken bile, o biling hali i¢inizde ortaya ¢ikiyor.

Bana yazan okurlarin bircogu Simdi'nin Giicii'niin igerdigi ogretilerin uygulanabilir vecghelerinin
giinlilk yasamda kullamilmak ilizere daha kolayca erisilebilecek bir diizenlemeyle sunulmasim rica
ediyorlardi. Bu rica bu kitabin hazirlamp yayinlanmasina yol agan itici gii¢ oldu.

Alistirmalara ve uygulamalara ek olarak, bu kitap ilk kitaptan -bazi fikirleri ve kavramlari
hatirlatabilecek ve bu kavramlar1 her giin 6ziimsemek i¢in bir baslangic¢ kitab1 olusturabilecek- baz
kisa boliimler de icermektedir.

Bu kisa boliimlerin birgogu meditatif okumaya 6zellikle uygundur. Siz meditatif okuma yaparken,
oncelikle yeni bilgi edinmek icin degil, okurken farkl1 bir biling haline girmek i¢in okursunuz. Iste bu
yiizden aym boliimii defalarca okuyabilirsiniz ve her seferinde o size ilk kez okuyormussunuz gibi
yeni gelir. Sadece bir mevcudiyet hali i¢inde yazilmis ya da soylenmis s6zler bu doniistiiriicii giice
sahiptir, ki bu okurda aym mevcudiyeti uyandiran bir giictiir.

Bu boliimler en iyi sekilde yavas yavas okunmalidir. Bazen siz durup bir siire sessizce diisiinmek ya
da sessiz kalmak isteyebilirsiniz. Bazen de, kitab1 rastgele bi¢imde agip birkag satir okuyabilirsiniz.
Simdi'nin Gilici'niin icerdigl yogun Ogreti karsisinda gozlerinin korktugunu ya da ezildiklerini
hisseden okurlar i¢in, bu kitap bir giris kitab1 olarak da hizmet edebilir.



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



BOLUM 1 -VAR'LIK ve AYDINLANMA

Bilinciniz disa dogru yoneldiginde, zihin ve diinya ortaya ¢ikar. O ige dogru yoneldiginde, kendi
Kaynaginm idrak eder yuvaya, Tezahiir-Etmemis-Olana geri doner.

Doguma ve 6liime tabi sayisiz yasam formunun 6tesinde sonsuz ve daima-mevcut-olan Bir (Tek)
Yasam vardir. Bir¢ok kisi onu tammlamak i¢in Tanr1 sozciigiinii kullanir; ben genelde ona Var'lik
derim. Var'lik sozciigii hicbir seyi acgiklamaz, Tanr1 sozciigi de Oyle. Bununla birlikte, Var'lik
sOzciigii acik bir kavram olma avantajina sahiptir. O, sonsuz ve goriinmez olani sonlu bir varliga
indirgemez. Onun zihinsel bir imgesini olusturmak olanaksizdir. Hi¢ kimse Var'liga tek basina sahip
oldugunu iddia edemez. O sizin kendi 6ziiniiz ve mevcudiyetinizdir ve ona kendi mevcudiyetinizin
hissi olarak bir anda ulasabilirsiniz. Boylece, Var'lik sdzciigli Var'lik deneyiminden sadece bir adim
uzaktadir.

VAR'LIK SADECE HER FORMUN OTESINDE DEGIL,

aynt zamanda her formun derinliklerinde de bulunur, ¢iinkii o her formun en igteki, gériinmez ve yok
edilemez Ozidir. Bu, onun sizin en derin benliginiz, gercek dogamz oldugu ve sizin ona
ulasabileceginiz anlamina gelir. Ancak, onu zihninizle kavramaya ¢alismayin.

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

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

Aydinlanma sozciigii insaniistii bir basar1 fikrini ¢agristirir ve ego bunu boyle tutmayr sever; oysa
aydinlanma sizin Var'lik ile bir'ligi hissetmenizden, bu dogal halinizden bagska bir sey degildir. O,
olciilemez ve yok edilemez bir seyle, aslinda siz olan, ama yine de sizden ¢ok daha biiyiik bir seyle
birlik halidir. O, ismin ve formun 6tesinde bulunan ger¢ek dogamz bulmaktir.

Bu birligi hissedememe, kendinizden ve ¢evrenizdeki diinyadan ayri1 oldugunuz illiizyonuna yol acar.
O zaman siz kendinizi, bilingli ya da bilingsiz olarak, tecrit olmus bir parca olarak algilarsiniz. Bu
durumda korkuya kapilirsimz ve i¢inizde ve disimzda yasadigimz ¢atisma normal haliniz haline
gelir.

Bu birligi deneyimlemenizin 6niindeki en biiyiik engel, zihninizle 6zdeslesmenizdir, ki bu diisiinmenin
durdurulamaz ve istemdis1 hale gelmesine neden olur. Diisiinmeyi durduramamak korkung bir derttir,
ama biz bunu fark etmeyiz, ciinkii hemen herkes bu derdi ¢ekmektedir, boylece o normal bir durum
olarak kabul edilir. Bu ard1 arkas1 kesilmez zihinsel giiriiltii sizin Var' liga ayrilmaz bir bigimde bagli
olan o i¢sel sessizlik ve siiklinet alemini bulmamzi engeller. O ayrica bir korku ve 1stirap golgesi
olusturan sahte, zihin-iiriini bir benlik yaratir.

Zihninizle Ozdeslesme tim gercek iliskinin Oniinii kesen donuk bir kavramlar, etiketler, imgeler,
sozciikler, yargilar ve tammlamalar perdesi yaratir. O sizinle kendinizin, sizinle diger insanlarin,
sizinle doganin, sizinle Tanri1'nin arasina girer. Ayrilik illiizyonunu, sizin "digerlerinden" tiimiiyle ayri
oldugunuz illiizyonunu yaratan bu diisiince perdesidir. O zaman siz -fiziksel goriiniimler ve ayri
formlar diizeyinin altinda- tiim var olanla bir oldugunuz asli gercegini unutursunuz.

Zihin, eger dogru bicimde kullamlirsa, muhtesem bir alettir. Ama yanlis bicimde kullanilirsa, ¢ok
yikici bir hale gelir. Meseleyi daha dogru bigcimde koymak gerekirse, bu sizin zihninizi yanlis
bigiminde kullanmanizdan degil, genelde hi¢ kullanmamamzdan kaynaklanmir. O sizi kullamir. Hastalik
da budur. Siz zihin oldugunuza inamirsimz. Yamlgi budur. Boylece alet sizi ele gecirmistir, o sizi
yonetmektedir.



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

OZGURLUGUN BASLANGICI sizin o hiikmeden varlik -yani, diisiinen- olmadigimz idrak etmektir,
Bunu bilmek sizin o varlig1 gozlemlemenizi miimkiin kilar. Siz diisiineni izlemeye basladiginmiz anda,
daha yiiksek bir biling diizey1 harekete gecer.

O zaman, diislincenin 6tesinde engin bir zeka aleminin bulundugunu, o diisiincenin o zekanin sadece
minicik bir vechesi oldugunu fark etmeye baslarsimz. Ayrica, ger¢ekten onemli olan her seyin -
glzellik, sevgi, yaraticilik, sevin¢ ve i¢ huzurunun- zihnin Otesinden kaynaklandigim da fark
edersiniz.

Boylece uyanmaya baslarsinmz.
KENDINI ZIHINDEN KURTARMAK

Iyi haber su ki siz kendinizi zihnin bu esaretinden kurtarabilirsiniz. Bu tek gercek dzgiirliiktiir. Hemen
simdi bu konuda ilk adim atabilirsiniz.

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

Benim "diislineni izlemekten" kastettigim sey budur, ki bu "kafamzdaki sesi dinleyin, orada bir tamk
olarak bulunun" demenin bir baska yoludur.

Siz bu sesi tarafsiz bir bicimde, yani yargilamadan dinlemelisiniz. Isittiginiz seyi yargilamayin ya da
suclamayin, ¢iinkii boyle yapmak aym sesin bu kez arka kapidan gelmesine neden olur. Cok ge¢cmeden
sunu fark edeceksiniz: Ses vardir ve ben burada onu dinliyorum, izliyorum. Bu ben'im farkindalig,
bu kendi mevcudiyetinizi hissetmeniz, bir diisiince degildir. O zihnin 6tesinden yiikselir.

Boylece, siz bir disiinceyi dinlerken, sadece diisiincenin degil, kendinizin de -diisiincenin tamgi
olarak- farkinda olursunuz. Bdylece, ortaya yeni bir biling boyutu ¢ikar.

DUSUNCEYI DINLERKEN, diisiincenin ardinda bilingli bir mevcudiyeti -daha derin benliginizi-
hissedersiniz. O zaman diisiince tizerinizdeki giiciinii yitirir ve hizla batip kaybolur, ¢linkii siz artik
zihne -onunla 6zdesleserek- giic vermemektesinizdir. Bu istemdis1 ve kesintisiz bigimde diisiinmenin
sonunun baslangicidir.

Bir diisiince battiginda, siz zihinsel akista bir kesinti -bir "diisiince'sizlik" boslugu- deneyimlersiniz.
Ik dnce bu araliklar, bosluklar belki birka¢ saniye kadar, yani kisa siirecektir, ama onlar yavas yavas
uzayacaktir. Bu bosluklar ortaya c¢iktiginda, siz i¢inizde belirli bir sessizlik ve huzur hissedersiniz.
Bu, Var' lik ile bir oldugunuzu hissettiginiz dogal halinizin -ortaya ¢ikmasi zihin tarafindan engellenen

o halin- baslangicidir.

Uygulama sonucunda, bu sessizlik ve huzur duygusu derinlesecektir. Aslinda, onun derinliginin bir
sonu yoktur. Ayrica i¢inizin derinliklerinden siiptil bir sevincin yiikseldigini de hissedeceksiniz; bu,
Var'ligin sevincidir.

Bu igsel birlesme hali iginde, zihinle-6zdeslestiginiz hale kiyasla ¢cok daha uyamik ve farkinda
olursunuz. Orada tiimiiyle mevcut olursunuz. Bu ayrica fiziksel bedene yasam veren enerji alamnin
titresim frekansim da ytikseltir.

Siz -ona Dogu'da verilen isimle- bu disiince'sizlik aleminin daha derinlerine dalarken, saf biling
halini fark edersiniz. O hal i¢inde, kendi mevcudiyetinizi dyle bir yogunluk ve sevingle hissedersiniz
ki, bununla kiyaslandiginda, tiim diisiinceler, duygular, fiziksel bedeniniz ve tiim dis diinya 6nemsiz



hale gelir. Ancak, bu bencil degil, benlik-6tesi bir haldir. O sizi daha 6nce "kendi benliginiz" olarak
diistindiigiiniiz seyin 6tesine gotiiriir. Bu mevcudiyet aslinda sizsinizdir, ama o aym zamanda sizden
hayal edilemez bigimde daha biiyiik bir seydir.

"DUSUNENI IZLEMEK" YERINE, ayrica, dikkatinizi Simdi'ye yonelterek de diisiince akisinda bir
kesinti, bir bosluk yaratabilirsiniz. Sadece icinde bulundugunuz anin yogun bir bi¢cimde bilincinde
olun.

Bu derin bir doyum veren bir seydir. Bu yolla, bilincinizi zihinsel faaliyetten uzaklastirip, son derece
uyamk ve farkinda oldugunuz, ama diistinmediginiz, bir diisiince'sizlik boslugu yaratirsimz. Bu
meditasyonun 6ziidiir.

GUNLUK YASAMINIZDA bunu, normalde bir vasita olan rutin bir faaliyete tiim dikkatinizi vererek,
boylece onu kendi basina bir amag¢ haline getirerek uygulayabilirsiniz. Ornegin, evinizde ya da
isyerinizde merdivenleri inip ¢iktiginiz her seferinde her adimimza, her hareketinize, hatta soluk alip
verisinize bile ¢cok dikkat edin. Tiimiiyle orada olun.

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

Veya arabamza bindiginizde, kapiyr kapattiktan sonra, birka¢ saniye durun ve nefesinizin akisim
1zleyin. Sessiz ama gii¢lii bir mevcudiyet duygusunun farkinda olun.

Bu uygulamada basarimz tek bir 6l¢iitle 6lgebilirsiniz: i¢inizde duydugunuz huzurun derecesiyle.

Aydinlanma yolculugunuzda tek en onemli adim sudur: Zihninizden ayrilmayi, onunla 6zdeslesmemeyi
ogrenmek. Diislince akisimzda bir aralik, bir bosluk yalattigimz her seferinde, bilincinizin 15181
gliclenir.

Bir giin kendinizi, kafanizdaki sese bir ¢ocugun maskaraliklarina giiliimsediginiz gibi giiliimserken
yakalayabilirsiniz. Bu sizin artik zihninizin icerigini o kadar ciddiye almadigimz anlamina gelir,
clinkii artik benlik duygunuz ona dayanmamaktadir.

AYDINLANMA: DUSUNCENIN UZERINE YUKSELMEK

Siz biuyiirken kendinizle, kim oldugunuzla ilgili -kisisel ve kiiltiirel kosullanmamza dayanan- bir
zihinsel imaj olusturursunuz. Buna hayalet benlik, ego diyebiliriz. O zihin faaliyetinden olusur ve
ancak kesintisiz diisiinmeyle siirdiiriilebilir. Ego terimi farkli insanlara farkli seyler ifade eder, ama
ben burada onu zihinle bilingsizce Ozdeslesme sonucunda yaratilan sahte benlik anlaminda
kullantyorum.

Ego 1¢in simdiki an mevcut degildir. O sadece gecmisi ve gelecegi onemli goriir. Gergegin bu tam
tersine cevrilisi egosal zihnin bu kadar bozuk-islevli olusunun nedenidir. O daima ge¢misi canli
tutmakla ilgilenir, ¢linkii gegmisiniz olmadan siz kimsinizdir? O varligimin siirmesini saglamak ve
orada bir tiir rahatlik, kurtulus ya da doyum aramak i¢in kendisini siirekli gelecege projekte eder. O
der ki: "Bir giin bu ya da su ger¢eklestiginde ben 1y1, mutlu, huzurlu olacagim."

Ego simdi ile, yasanan an ile ilgilentyormus goriindiigiinde bile, onun gordiigi sey simdi degildir: O
yasanan am gecmisin gozleriyle gordiigiinden, onu tiimiiyle yanlis algilar. Ya da, yasanan am -hedefe
gotiiren- bir vasitaya indirger, ki bu daima zihnin-projekte-ettigi gelecekte yatan bir hedeftir.
Zihninizi gbzlemleyin, bunun boyle isledigini goreceksiniz.

Simdiki an Ozglrliigin anahtarim barindirir. Ama siz zihniniz oldugunuz siirece simdiki am
bulamazsiniz.

Aydinlanma, diisiincenin {izerine yiikselmek demektir. Aydinlanmus halde, siz diisiinen zihninizi yine,



gerektiginde kullamirsiniz, ama bunu eskisinden ¢ok daha odaklanmus ve etkili bir bi¢imde yaparsimz.
Onu ¢ogunlukla pratik amaglarla kullanirsimz, ama simdi istemdisi i¢ diyalogdan kurtulmussunuzdur
ve i¢sel bir sessizlik ve siik(inet vardir.

Siz zihninizi kullandigimzda ve Ozellikle yaratict bir ¢oziime ihtiyaciniz oldugunda, her birkag
dakikada bir duslince ile sessizlik, diisiince ile duslince'sizlik arasinda gidip gelirsiniz.
Diisiince'sizlik hali diisiince'siz bilingtir. Ancak bu sekilde yaratici bigimde diistinmek miimkiindiir,
clinkii ancak bu sekilde diiziince gercek bir gilice sahip olabilir. Diislince, ¢ok daha genis biling
alemine bagli olmadan, tek basina hizla kisir, anlamsiz ve yikici hale gelir.

DUYGU: BEDENIN ZIHNINIZE TEPKISI

Ben zihin derken, bu sozciikle sadece diisiinceleri kastetmiyorum. O aym zamanda sizin duygularinizi
ve tiim bilingsiz zihinsel-duygusal tepki kaliplarimz da igerir. Duygu zihnin ve bedenin bulustugu
yerde ortaya cikar. O bedenin zihninize gosterdigi tepkidir, ya da buna, zihninizin bedendeki bir
yansimasi da diyebiliriz.

Diisiincelerinizle, hoslandigimz ve hoslanmadigimz seylerle, yargilarimzla ve yorumlarimzla daha
cok ozdeslestikge, yani izleyen biling olarak orada daha az mevcut olduk¢a, siz bunun farkinda
olsaniz da olmasaniz da, duygusal enerji birikimi daha gii¢lii olacaktir.

Eger duygularimzi hissedemezseniz, eger onlarla baglantiniz kesilmigse, en sonunda onlar1 fiziksel
diizeyde bir hastalik ya da hastalik belirtisi olarak deneyimleyeceksinizdir.

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

Eger zihninizi ger¢ekten tammak istiyorsamz, beden size daima dogru bir yansima verecektir, bu
yiizden duyguya bakin, ya da daha iyisi, onu bedeninizde hissedin. Eger onlarin arasinda belirgin bir
catisma varsa, burada diisiince yalan, duygu gercegi soyliiyor olacaktir. Bu sizin kim oldugunuzla
ilgili en yliksek gercek degil, o siradaki ruh halinizle ilgili gérece gercek olacaktir.

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

Bir duyguyu bu sekilde izlemek, bir diisiinceyi -daha once tarif ettigim gibi- dinlemek ya da izlemek
ile temelde aym seydir. Aradaki tek fark, bir diisiince sizin kafamzda bulunurken, bir duygunun gii¢lii
bir fiziksel unsura sahip olmasi ve boylece dncelikle bedende hissedilmesidir. O zaman siz -onun
tarafindan yonetilmeden- duygunun orada olmasina izin verebilirsiniz. Siz artik duygu degil; izleyen,
gozlemleyen mevcudiyetsinizdir.

Eger bunu uygularsamz, sizde bilingsiz bulunan her sey bilincin 1s181na ¢ikacaktir.

KENDINIZE SUNU SORMAYI ALISKANLIK HALINE GETIRIN: Su anda i¢imde ne olup bitiyor?
Bu soru size dogru yonii gosterecektir. Ama onu analiz etmeyin, sadece izleyin. Dikkatinizi i¢inizde
odaklayin. Duygunun enerjisini hissedin.

Bir duygu mevcut degilse, dikkatinizi daha derinlere, bedeninizin i¢sel enerji alamna yoneltin. O,
Var'liga acilan kapidir.



BOLUM 2 -KORKUNUN KOKENi

Psikolojik korku hali herhangi bir somut ve gercek ani tehlikeyle iliskili degildir. O -huzursuzluk,
endise, sinirlilik, gerilim, korku, fobi vs. gibi- bir¢ok sekilde gelir. Bu tiir psikolojik korku daima, su
anda olan bir seyden degil, olabilecek bir seyden, bu diisiinceden kaynaklanmr. Zihniniz
gelecekteyken, siz simdi'de ve bura-da'simzdir. Bu bir endise aralifi yaratir. Ve e8er zihninizle
0zdeslesmis ve Simdi'nin glici ve sadeligi ile temasimzi yitirmigsseniz, bu endise araligl sizin
degismez refakat¢iniz olur. Siz, daima, simdiki anla basa ¢ikabilirsiniz, ama sadece bir zihin
projeksiyonu olan seyle hasa ¢ikamazsiniz; siz gelecekle basa ¢ikamazsiniz.

Dahasi, siz zihninizle o6zdeslestiginiz siirece, ego yasamumzi yonetir. Incelikli savunma
mekanizmalarina ragmen, hayalet dogasindan 6tiirii, ego ¢ok savunmasiz ve giivensizdir ve kendisini
siirekli olarak tehdit altinda goriir. Ego distan ¢ok giivenli goriinse bile bu boyledir. Simdi, bir
duygunun bedeninizin zihninize gosterdigi tepki oldugunu hatirlayin. Beden siirekli olarak egodan,
yani sahte, zihin-liriinii benlikten ne mesaj1 almaktadir? Tehlike, ben tehdit altindayim. Ve bu siirekli

mesaj tarafindan iiretilen duygu nedir? Elbette, korku.

Korkunun goriiniiste bir¢ok nedeni vardir. Kaybetme korkusu, basarisizlik korkusu, incinme korkusu
vs., ama nihai olarak tiim korku egonun Oliim, yani yok olma korkusudur. Egoya gore, 6lim daima
kose basinda beklemektedir. Bu zihinle-6zdeslesme hali i¢inde, 6liim korkusu yasamimizin her
vechesini etkiler.

Ornegin, bir tarismada hakli ¢ikmak, 6zdeslestiginiz zihinsel-pozisyonu savunmak gibi goriiniiste
onemsiz ve "normal" bir gereksinim bile 6liim korkusundan kaynaklamr. Eger zihinsel bir pozisyonla
0zdeslesirseniz ve sonra haksiz ¢ikarsamz, zihne-dayali benlik duygunuz ciddi bir bigimde yok olma
tehdidi hisseder. Boylece, siz ego olarak haksiz ¢ikmayi, yaniliyor olmayr kaldiramazsimz. Haksiz
cikmak 6lmektir. Bunun ugruna savaslar yapilmis ve sayisiz iliski bozulmustur.

Bir kez zihninizle 6zdeslesmeyr biraktigimzda, hakli ya haksiz olmamz benlik duygunuz i¢in hi¢bir
fark yaratmaz, boylece hakli ¢ikmak i¢in duydugunuz o ¢ok zorlayici ve derin bir bicimde bilingsiz
gereksinim -ki o bir siddet bicimidir- artik var olmayacaktir. Siz bu durumda ne hissettiginizi ya da
ne diistindiigiiniizii agik¢a ve kararli bir bicimde belirtebilir, ama onunla ilgili olarak saldirgan ya da
savunmaci bir tutuma girmezsiniz. O zaman benlik duygunuzu zihninizden degil, i¢inizdeki daha derin
ve gercek bir yerden almaktasimzdir.

ICINiZDEKI HER TURLU SAVUNMACILIGA DIKKAT EDIN. Siz neyi savunuyorsunuz? illiizyoni
bir kimligi, zihninizdeki bir imaji1, bir hayali varligi. Bu kalib1 bilin¢lendirerek, ona tamk olarak,
sonucta onunla 6zdeslesmeyi birakirsimz. O zaman, bilincinizin 1518inda, bilingsiz kalip hizla eriyip
yok olacaktir.

Bu iligkileri kemirip asindiran tiim tartismalarin ve giic oyunlarimn sonudur. Baskalar1 lizerinde giice
sahip olmaya calismak, kuvvet kiligina biirlinmiis zayifliktir. Gergek gii¢c i¢imizdedir ve ona simdi
ulasabiliriz.

Zihin daima Simdi'yi yadsimaya ve ondan kagmaya ¢alisir. Bir baska deyisle, zihninizle ne kadar ¢ok
0zdeslesirseniz, o kadar ¢ok aci ¢ekersiniz. Ya da onu sdyle koyabiliriz: Simdi'yi ne kadar ¢ok
onurlandirir ve kabul ederseniz, acidan, 1stiraptan -ve egosal zihinden-o kadar ¢ok kurtulursunuz.

Eger artik kendiniz ve bagkalar1 i¢in aci yaratmak istemiyorsaniz, efer hala iginizde yasamayi
siirdiiren gegmis acimin kalintisint artirmak istemiyorsamz, artitk zaman yaratmayin, ya da en azindan
yasarmnizin giinliik vecgheleriyle basa ¢ikmak icin gerekli olandan daha fazla zaman yaratmayin.
Zaman yaratmay1 nasil durdurabilirsiniz?



SIMDIKI ANIN SAHIP OLDUGUNUZ TEK SEY oldugunu derin bir bi¢cimde idrak edin. Simdi'yi
yasaminizin asil odagi yapin.

Daha 6nce zamanda yasayip Simdi'ye kisa ziyaretlerde bulunurken, artik Simdi'de yasayin ve yasam-
durumunuzun giinliik vecheleriyle basa ¢ikmamz gerektiginde gecmise ve gelecege kisa ziyaretlerde
bulunun. Daima simdiki ana "evet" deyin.

ZAMAN ILLUZYONUNU SONA ERDIRIN

Iste bunun anahtar1: Zaman illiizyonunu sona erdirin. Zaman ve zihin birbirinden ayrilmaz. Zihinden
zamam ayirin, zihin durur ve siz onu kullanmay1 se¢cmedikge Oyle kalir.

Zihninizle 6zdeslesmeniz zamanin kapamna kisilmaniz anlamina gelir: bu neredeyse yalmzca bellek
ve beklentiyle yasamaya zorlanmaktir. Bu zihninizin gecmis ve gelecekle bitmek bilmez bir bigimde
mesgul olmasina ve simdiki am onurlandirma, kabullenme ve onun olmasina izin verme konusunda
isteksizlige neden olur. Bu zorlanma, bu diirtii gegmis size bir kimlik verdigi, gelecek de bir kurtulus,
bir doyum vaat ettigi i¢in ortaya ¢ikar. Bunlarin her ikisi de illiizyondur.

Zaman -gecmis ve gelecek- lizerinde ne kadar ¢ok odaklanirsaniz, Simdi'yi, var olan en degerli seyi
de o kadar ¢ok kagirirsiniz.

Simdi neden en degerli seydir? Birincisi, ¢linkii o tek seydir. O var olan her seydir. Sonsuz simdiki
an, i¢inde tiim yasamimzin gelistigi yerdir, o degismez tek etkendir. Yasam simdidir. Yasaminizin
simdi olmadig1 bir zaman asla olmamustir ve olmayacaktir.

Ikincisi, Simdi sizi zihnin simrlarmmn tesine gotiirebilecek tek noktadir. O, sonsuz ve form'suz
Var'lik alemine tek giris noktamzdir.

Siz hi¢ Simdi'nin disinda bir sey deneyimlediniz mi, yaptimiz mu, diisiindiiniiz mii ya da hissettiniz mi?
ve bunu yapabileceginizi santyor musunuz? Herhangi miimkiin mii? Yanit asikardir, 6yle degil mi?
Hicbir sey gecmiste vuku bulmamustir; o Simdi'de vuku bulmustur. Higbir sey gelecekte vuku
bulmayacaktir; o Simdi'de vuku bulacaktir. Benim burada sdyledigim seyin 0zii zihin tarafindan

anlasilamaz. Onu kavradigimz anda, zihinden Var' lik haline, zamandan anda-mevcudiyete dogru bir
biling degisimu gecirirsiniz. Birden, her sey size canli gelir, enerji yayar, Var'ligi yayar.



BOLUM 3 -SIMDI'YE GIRMEK

Zaman'siz-sonsuz boyutla birlikte farkli tiirde bir bilis, her canlinin, her seyin i¢inde yasayan ruhu
"oldlirmeyen" bir bilis gelir. Bu yasamin kutsallifim ve gizemini yok etmeyen, tiim-var-olan i¢in
derin bir sevgi ve saygi i¢eren bir bilistir. Bu zihnin hakkinda hi¢bir sey bilmedigi bir bilistir.
SIMDIKIi-ANI YADSIMAYI VE ONA DIRENMEY]T iceren eski kalibi1 kirin. Gerekmedigi zaman,
dikkatinizi gecmis ve gelecekten cekmeyr uygulamamz haline getirin. Giinlik yasamda, zaman
boyutunun disina miimkiin oldugunca ¢ok ¢ikin.

Eger Simdi'ye direkt olarak girmeyi zor buluyorsamz, ise zihninizin aligkanlik haline getirdigi
Simdi'den kagma egilimini gézlemleyerek baslayin. O zaman, gelecegin genelde simdiki andan daha
1yi ya da daha kotii olarak hayal edildigini gozlemleyeceksiniz. Eger hayal edilen gelecek daha 1yiyse,
bu size umut ya da zevkli bir beklenti verir. Eger o daha kotiiyse, endise yaratir. Her ikisi de
illiizyondur.

Kendinizi-gozlemleme yoluyla, otomatik olarak yasammmzda daha fazla mevcut olmaya baslarsimz.
Orada mevcut olmadigimz fark ettiginiz anda, mevcut olursunuz. Zihninizi gézlemleyebildiginizde,
artik onun kapanina kisili degilsinizdir. Bu durumda bir baska etken, zihne ait olmayan bir etken
devreye girmistir: tanik-olan mevcudiyet.

Zihninizin -diisiincelerinizin, duygularimzin, degisik durumlarda gosterdiginiz tepkilerin- izleyicisi
olarak orada mevcut olun. Kendi tepkilerinizle -en azindan tepki vermenize neden olan durum ya da
kisiyle ilgilendiginiz kadar- ilgilenin.

Ayrica, dikkatinizin ne kadar sik bir bigimde ge¢miste ya da gelecekte bulunduguna dikkat edin.
Gozlemlediginiz seyi yargilamayin ya da analiz etmeyin. Diisiinceyi izleyin, duyguyu hissedin, tepkiyi
gozlemleyin. Onlardan kisisel bir sorun ¢ikarmayin. O zaman gozlemlediginiz bu seylerden daha
gliclii bir seyi hissedeceksiniz: zihninizin igeriginin ardindaki sessiz, gozlemleyen mevcudiyeti, sessiz
izleyiciyi.

Imajimzin tehdit edilmesi, yasanmumizda korku yaratan bir sorunla karsilasmamz, islerin "kotiiye
gitmesi" ya da gegmisten duygusal bir kompleksin ortaya c¢ikmasi gibi belli durumlar giiglii bir
duygusal birikime sahip bir tepkiyi tahrik ettifinde orada yogun bir mevcudiyete ihtiya¢ vardir. Bu
olaylarda, sizin egiliminiz "bilingsiz" hale- gelmektir. O durumda, tepki ya da duygu sizi ele gegirir,
siz 0 "olursunuz." Siz onu oynarsimz. Kendinizi hakli, karsi tarafi haksiz c¢ikarir, saldirr,
savunursunuz... ancak bu siz degilsinizdir, bu tepkisel kaliptir, zihnin alisilmis varolus bigimidir.

Zihinle 6zdeslesme ona daha fazla enerji verir, zihni gozlemleme ise ondan enerji ¢eker. Zihinle
O0zdeslesme daha fazla zaman yaratir; zihni gézlemleme zamansiz-sonsuz boyutu agar. Zihinden
cekilen enerji mevcudiyete doniisiir. Bir kez siz mevcut olmamn ne anlama geldigini
hissedebildiginizde, zamana pratik nedenlerden otiirli ihtiyag olmadiginda zaman boyutunun disina
cikmay1 se¢mek ve Simdi'ye daha derin bir bigimde girmek ¢ok daha kolay hale gelir.

Bu sizin pratik nedenlerden otiirli ona bagsvurmamz gerektiginde zamam -ge¢misi ya da gelecegi-
kullanma yeteneginizi azaltmaz. Bu, zihninizi kullanma yeteneginizi zayiflatmaz. Aslinda, bu onu
gliclendirir. Siz zihninizi kullandigimizda, o daha keskin, daha odaklanmis olacaktir.

PSIKOLOJIK ZAMANI BIRAKMAK

Zaman yasamunizin pratik vechelerinde kullanmayi 6grenin -ki buna "saat-zamam" diyebiliriz- ama
o pratik meseleleri hallettiginizde hemen simdiki-amn farkindaligina doniin. Bu yolla, gegmisle
ozdeslesmek ve gelecege siirekli olarak zorlayici bir diirtityle projeksiyon yapmak olan "psikolojik-
zamanin" bir birikimi olmayacaktir.



Eger kendinize bir hedef belirler ve ona ulasmak i¢in ¢alisirsamz, saat-zamanim kullanmaktasimzdir.
Nereye ulagmak istediginizin farkindasimzdir, ama bu anda attigimz adim onurlandirmakta ve tim
dikkatinizi ona vermektesinizdir. Eger sonra -belki mutlulugu, doyumu ya da daha tam bir benlik
duygusunu onda aradigimz ig¢in- hedefiniz iizerinde asin derecede odaklamirsamz, artik Simdi'yi
onurlandirmaz olursunuz. O higbir asli degere sahip olmadan, sadece, gelecege dogru bir atlama tasi
haline indirgenmis olur. 6 zaman saat-zamam psikolojik-zamana doniisiir. Yasam yolculugunuz artik
bir seriiven olmaz, o sadece bir seye erisme, bir seyi elde etme, "onu yapma" konusunda saplantili bir
ithtiya¢ haline gelmistir. Artik ne yol kenarindaki ¢igekleri goriip koklar, ne de Simdi'de mevcutken
tlim ¢evrenizde gelisen yasamin giizelliginin ve mucizesinin farkinda olursunuz.

Siz hep bulundugunuz yerden baska bir yere ulagsmaya mu calisiyorsunuz? Yaptiginiz seylerin ¢ogu
sadece bir sonuca ulagma vasitast m? Doyumunuz daima gelecekte mi, ya da seks, yemek, icki,
uyusturucu veya heyecan gibi kisa-Omiirlii hazlarla mu simirl1? Siz daima bir sey olma, bir sey elde
etme, bir seye erisme tlizerinde mi odaklantyorsunuz ya da yeni heyecanlarin ve hazlarin pesinden mi
kosuyorsunuz? Eger daha fazla sey elde ederseniz daha doyumlu hale geleceginize, yeterince iyi ya da
psikolojik olarak tamam olacagimiza mu inamyorsunuz? Bir erkegin ya da kadimn yasanumza anlam
kazandirmasint mu bekliyorsunuz? Normal, zihinle-6zdeslesmis ya da aydinlanmanus biling hali
icindeyken, Simdi'de yatan gii¢ ve sonsuz yaratici potansiyel psikolojik-zaman tarafindan tamamen
ortiiliip gizlenir. O zaman yasaminmz canliligini, tatliligini, hayret ve hayranlik duygusunu yitirir. Eski
diistince, duygu, davranis, tepki ve arzu kaliplar1 tekrar tekrar sergilenip durur, bu zihninizde bulunan
ve size bir tiir kimlik veren, ama Simdi'nin realitesini ¢arpitan, oldugundan baska gosteren ya da
gizleyen bir senaryodur. Zihin o zaman doyum vermeyen simdiki andan bir kagis olarak gelecege
saplantil1 bir bigimde baglanir. Sizin gelecek olarak algiladigimz sey simdiki biling halinizin asli bir
parcasidir. Eger zihniniz gecmisin agir bir yiikiinii tasiyorsa, aym seyi daha fazla
deneyimleyeceksinizdir. Ge¢mis kendini o anda mevcudiyetin yoklugu yoluyla siirdiiriir. Gelecegi
sekillendiren sey bu andaki bilincinizin niteligidir, ki bu gelecek, elbette, ancak Simdi olarak
deneyimlenebilir. Eger gelecegi belirleyen sey bilincinizin bu andaki niteligi ise, peki, bilincinizin
niteligini belirleyen sey nedir? O andaki mevcudiyet dereceniz. Boylece, gercek degisimin meydana
gelebilecedi ve gecmisin ortadan kaldirilabilecegi tek yer Simdi'dir.

Siz zamam tiim 1stirabimzin ya da sorunlarimzin nedeni olarak goriip kabullenmekte zorlanabilirsiniz.
Bu istiraplara yasanmumzdaki belirli durumlarin neden olduguna inamirsimz ve geleneksel bir goriis
noktasindan goriildiigiinde, bu dogrudur. Ama siz zihnin temel sorun-yaratici islev-bozukluguyla -
onun ge¢cmise ve gelecege bagliligi ve Simdi'yi yadsimasiyla- basa ¢ikana dek, sorunlar aslinda
birbiri ile degistirilebilir.

Eger tiim sorunlarimz ya da istirap ve mutsuzlugun algilanan nedenleri bugiin mucizevi bir bicimde
ortadan kalkmus olsa, ama siz yine de daha mevcut, daha bilingli hale gelmemisseniz, ¢ok gegmeden
kendinizi -her nereye giderseniz gidin sizi izleyen bir golge gibi- benzer bir dizi sorunla ya da 1stirap
nedeniyle birlikte bulurdunuz. Nihai olarak, tek bir sorun vardir: zamana-bagl1 zihnin kendisi.
Zamanda bir kurtulus yoktur. Siz gelecekte 6zgiir olamazsiniz.

OZGURLUGUN ANAHTARI o anda, orada mevcut olmaktir, boylece siz ancak simdi &zgiir
olabilirsiniz.

YASAM-DURUMUNUZUN ALTINDAKI YASAMI BULMAK

Sizin "yasamum" dediginiz sey daha dogru bicimde "yasam-durumunuz" olarak isimlendirilebilir. O
psikolojik zamandir: yani, gegmis ve gelecek. Ge¢gmiste belli seyler istediginiz gibi olmamustir. Siz



hala gegmiste olup bitene direnmektesinizdir ve simdi de, olana direnmektesinizdir. Umut devam
etmenizi saglar, ama umut sizi geleceg§e odaklanmus halde tutar ve bu odaklanma Simdi'yi
yadsimanizi ve dolayisiyla da mutsuzlugunuzu siirdiiriir.

BiR SURE ICIN YASAM-DURUMUNUZU UNUTUN ve dikkatinizi yasanuniza verin.
Yasam-durumunuz zamanda bulunur. Yasaminiz ise simdi'dir.

Yasam-durumunuz zihnin-tiriiniidiir. Yasamimz ise gercektir.

"Yasama gotiiren dar giris kapisim" bulun.

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

Sorunlarla dolu oldugunuzda, yeni bir seyin girebilmesi i¢in yer, bir ¢oziim i¢in yer yoktur. Bu
yiizden, yapabildiginiz her an bir yer acin, bir bosluk yaratin ki yasam-durumunuzun altindaki yasam
bulabilesiniz.

DUYULARINIZI TAM OLARAK KULLANIN. Bulundugunuz yerde olun. Cevrenize bakin. Sadece
bakin, yorumlamayin. Isid1, sekilleri, renkleri, dokular1 goriin. Her bir seyin sessiz mevcudiyetinin
farkinda olun. Her seyin olmasina izin veren boslugun farkinda olun.

Sesleri dinleyin; onlar1 yargilamayin. Seslerin altindaki sessizligi dinleyin.

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

Nefes alip veriginizin ritmini gozlemleyin; iginize girip ¢ikan havay: hissedin, bedeniniz-deki yasam
enerjisini hissedin. I¢inizde ve disimzda, her seyin olmasina izin verin. Her seyin "olusuna" izin
verin. Simdi'ye derin bir bigimde girin.

Siz bu durumda zihinsel soyutlamanin, zamanin zayif distiriicii ve hissizlestirici diinyasim geride

birak-maktasimzdir. Yavag yavas, Diinya'y1 zehirledigi ve yok ettigi gibi, yasam enerjinizi de tiiketen
deli zihnin disina ¢ikmaktasimzdir. Zaman riiyasindan simdiki 4na uyanmaktasimzdir.

TUM SORUNLAR ZIHNIN [LLUZYONLARIDIR DIKKATINiZI SIMDI UZERINDE ODAKLAYIN
ve bana su anda ne sorununuz oldugunu soyleyin.

Sizden bir yamt alamadim, ¢linkii dikkatiniz tiimiiyle Simdi'de oldugunda bir sorununuzun olmasi
miimkiin degildir. Bu ya basa ¢ikilmas1 ya da kabullenilmesi gereken bir durumdur, o kadar. Onu
neden bir soruna doniistiirmeli ki?

Zihin bilingsiz bir bigimde sorunlar1 sever, ¢linkii onlar size bir tiir kimlik verir. Bu normaldir ve
delice bir seydir. "Sorun," sizin simdi bir eylemde bulunma konusunda gercek niyetiniz ya da
olanagimz olmadan bir durum iizerinde zihnen durdugunuz ve onu biling

siz olarak benlik duygunuzun bir parg¢ast kildigimz anlamina gelir. Bu durumda yasam-durumunuz
tarafindan oyle ezilirsiniz ki yasam duygunuzu, Var'lik duygunuzu yitirirsiniz. Ya da, dikkatinizi simdi
yapabileceginiz tek bir sey lizerinde odaklamak yerine, zihninizde gelecekte yapacagimz ya da
yapabileceginiz onlarca seyin delice yiikiinii tasimaktasimzdir.

BiR SORUN YARATTIGINIZDA, ac1 da yaratirsimz. Bunu yapmamak tiimiiyle basit bir se¢imi,
basit bir karan gerektirir: Ne olursa olsun, artik kendim i¢in daha fazla ac1 yaratmayacagim. Artik
daha fazla sorun yaratmayacagim.

Bu, basit bir se¢im olmasina karsin, ¢ok radikal bir secimdir de. Siz 1stirap ¢ekmekten gercekten
bikip inanmadik¢a, gercekten canimza yetmedik¢e bu se¢imi yapmazsimz. Ve Simdi'nin giiciine



ulasmadikga, bunu yiiriitemezsiniz. Eger kendiniz i¢in daha fazla ac1 yaratmazsamz, o zaman baskalar1
icin de daha fazla ac1 yaratmazsiniz. O zaman, artik glizelim Diinya'y1, igsel yerinizi ve ortak insan
psisesini de sorun-yaratmanin olumsuzluguyla kirletmezsiniz.

Simdi basa ¢ikmamz gereken bir durum ortaya c¢iktiginda, eger o simdiki-amin farkindaligindan
kaynaklaniyorsa, sizin eyleminiz net, kesin ve direkt olacaktir. O ayrica, biiyiik olasilikla, etkili bir
eylem olacaktir. O zihninizin gegmis kosullanmasindan kaynaklanan bir tepki degil, duruma sezgisel
bir karsilik olacaktir. Siz zamana-bagli zihnin tepki gosterecedi diger durumlarda ise hicbir sey
yapmamay1, sadece Simdi'de merkezlenmis olarak kalmay1 daha etkili bulacaksimzdir.

VAR'LIGIN SEVINCI

Psikolojik-zaman tarafindan ele gecirilmenize izin verdiginiz konusunda sizi uyarmasi i¢in basit bir
Olciit kullanabilirsiniz.

KENDINIZE SUNU SORUN: Yaptigim seyde seving, rahatlik ve hafiflik var mu? Eger yoksa, zaman
simdiki an1 Ortlip karartiyor ve yasam bir yiik ya da bir miicadele olarak algilamyor demektir.

Eger yaptigimz seyde bir seving, rahatlik ya da hafiflik yoksa, bu ille de sizin yaptigimz seyi
degistirmeniz gerektigi anlamina gelmez. Nasil't degistirmek yeterli olabilir. "Nasil" daima "ne"den
daha onemlidir. Elde etmek i1stediginiz sonugtan ¢ok, bunu nasil yaptigimza daha fazla dikkat verip
veremeyeceginize bakin. En biiyiik dikkati yasanan anin sundugu seye verin. Bu, olam tamamen kabul
ettiginiz anlamina gelir, ¢iinkii siz en biiylik dikkati bir seye verip de aym zamanda ona direnemezsi-
niz.

Siz simdiki am onurlandirir onurlandirmaz, tiim mutsuzluk ve miicadele ortadan kalkar ve yasam
seving ve huzurla akmaya baslar. Simdiki-anin farkindaligiyla davrandiginizda, yaptigimz her sey -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 giiclii bir spiritiiel uygulamadir.

Simdi'den uzaklagma diirtiisii ortadan kalktiginda, Var'lik sevinci yaptigimz her seye akar. Dikkatiniz
Simdi'ye dondiigli anda, bir mevcudiyet, bir sessizlik, bir huzur hissedersiniz. Arttk doyum ig¢in
gelecege bagli olmaz, kurtulusu onda aramazsiniz. Dolayisiyla da, sonuglara bagli olmazsimiz. Bu
durumda, ne basarisizlik ne de basari i¢sel Var'lik halinizi degistirebilecek giice sahiptir. Siz yasam-
durumunuzun altindaki yasamu bulmussunuzdur.

Psikolojik zamamin yoklugunda, benlik duygunuzu kisisel ge¢misinizden degil, Var'liktan alirsimz.
Dolayisiyla, zaten oldugunuz seyden bagka bir sey haline gelme psikolojik gereksinimi artik
hissedilmez. Diinyada, yasam-durumunuz diizeyinde, siz ger¢ekten zengin, bilgili, basarili, sundan ya
da bundan Ozgiir hale gelebilirsiniz, ama Var'ligin daha derin boyutunda siz simdi tamam ve
blitlinsiiniizdiir.

ZAMAN'SIZ BILINC HALI

Bedeninizin her hiicresi yasam dolu oldugunu hissedecek kadar anda mevcut oldugunda ve siz o
yasamu her an Var'lik sevinci olarak hissedebildiginizde, o zaman sizin zamandan 6zgiir oldugunuz
sOylenebilir. Zamandan ozgiirlesmek kimliginiz i¢in gegmis ve doyumunuz i¢in gelecek psikolojik
gereksiniminden ozgiirlesmektir. O hayal edebileceginiz en derin biling degisimini temsil eder.
ZAMAN'SIZ BILINC HALIN] ILK KEZ KISA BiR SURE iCIN GORDUGUNUZDE, zaman ve anda-

mevcudiyet boyutlar1 arasinda gidip gelmeye baslarsimz. Once dikkatinizin ne kadar seyrek bir
bigimde ger¢ekten Simdi'de bulundugunun farkina varirsimz. Ama orada, anda mevcut olmadiginizi



bilmek biiyilk bir basaridir: Bu bilis -baslangigta sadece birka¢ saniye siirse bile- anda
mevcudiyettir.

Sonra, giderek artan bir siklikla, bilincinizi ge¢mis ve gelecek yerine simdiki anda odaklamayi
secersiniz ve her ne zaman Simdi'yi yitirdiginizi fark ederseniz, onun i¢inde sadece birka¢ saniye
degil, cok daha uzun bir siire kalabilirsiniz.

Boylece, mevcudiyet haline saglamca yerlesip tam bilingli olmadan 6nce, bir siire biling ve
bilingsizlik arasinda, anda mevcudiyet hali ile zihinle 6zdeslesme hali arasinda gider gelirsiniz.
Tekrar tekrar Simdi'yi kaybeder ve ona geri donersiniz. En sonunda, anda-mevcudiyet hakim haliniz
olur.



BOLUM 4 -BILINCSIZLiGi YOK ETMEK

Yasaminiza, her seyin nispeten daha yolunda gittigi siradan durumlarda daha fazla biling getirmek
gerekir. Bu sekilde, anda-mevcudiyet giicii agisindan gelisirsiniz. Bu sizde ve ¢evrenizde yiiksek
titresim frekansli bir enerji alam yaratir. Nasil karanlik 1518in mevcudiyetinde varligin
siirdliremezse, hi¢bir bilingsizlik, olumsuzluk, uyusmazlik ve siddet de bu alana girip varliginm
siirdliremez.

Siz -anda mevcut olmanmin asli bir pargasi olan- diisiincelerinizin ve duygularimzin tanig olmayi
ogrendiginizde, siradan bilingsizligin arka plandaki "cizirtistmin" ilk kez farkina vardigimzda ve
i¢cinizin ne kadar nadiren rahat ve huzurlu oldugunu fark ettiginizde sasirabilirsiniz.

Diistinme diizeyinizde, yargilama hosnutsuzluk ve Simdi'den uzaga zihinsel projeksiyon seklinde bir
hayli diren¢ bulacaksimz. Duygusal diizeyde, gizli bir huzursuzluk, gerilim, can sikintis1 ya da
sinirlilik cereyam olacaktir. Her ikisi de alisilmus direnme hali i¢indeki zihnin vegheleridir.

ICINIZDE ORTAYA CIKAN HUZURSUZLUK, hosnutsuzluk ve gerilimin nasil gereksiz yargilama
olana direnme ve Simdi'yi yadsima sonucunda ortaya ¢iktigim gozlemleyin.

Siz bilincin 151831 ona yonelttiginizde, bilingsiz olan her sey eriyip yok olur.

Bir kez siradan bilingsizligi nasil ortadan kaldiracagimz bildiginizde, anda-mevcudiyetinizin 15181
piril piril parlayacak ve derin bilingsizligin asag ¢ekisini hissettiginiz her seferinde onunla basa
citkmaniz ¢ok daha kolay olacaktir. Bununla birlikte, siradan bilingsizlik ¢ok normal oldugundan,
baslangicta onu fark etmeniz kolay olmayabilir.

Ne hissediyorsunuz?
Dikkatinizi bedeninize yoneltin. Bedeninizde bir gerilim hissediyor musunuz?

Bir kez diisiik diizeyde bir huzursuzluk, geri planda bir cizirti bulundugunu saptadiginizda, Simdi'yi
yadsiyarak yasamdan nasil kactigimzi, ona nasil direndiginizi ya da onu nasil yadsidiginizi gérmeye
calisin.

Insanlarin simdiki 4na bilingsizce direnmelerinin bir ¢ok yolu vardir. Size birka¢ drnek verecegim.
Uygulamayla, sizin kendini-gozlemleme, i¢sel halinizi izleme giiciiniiz keskinlesecektir.

KENDINIZI GOZLEMLEYEREK ZiHINSEL-DUYGUSAL HALINiZI IZLEMEYI bir aliskanlik
haline getirin.

"Ben su anda huzurlu muyum?" sorusu kendinize sik sik sorabileceginiz iy1 bir sorudur.

Ya da, "Su anda i¢imde ne oluyor?" diye sorabilirsiniz.

I¢inizde ne olduguyla, en azindan disarida ne olduguyla ilgilendiginiz kadar ilgilenin. Eger iginizi
yoluna koyarsanmz, disaris1 da yoluna girecektir. Esas realite i¢inizde, ikincil realite distmzdadir.

AMA BU SORULARI HEMEN YANITLAMAYIN.

Dikkatinizi i¢inize yoneltin. I¢inize bir bakin. Zihniniz ne tiir diisiinceler iiretiyor?

HER NEREDEYSENIZ TAMAMEN ORADA OLUN

Gergin misiniz? Simdiki am ona ulagsma vasitasina indirgeyecek kadar gelecege ulagmakla mm
mesgulsiiniiz?

Gerginlige (strese) "burada" olmak, ama "orada" olmayi istemek, ya da simdi'de bulunmak ama
gelecekte olmayr istemek yol agar. Bu sizi igsel olarak parcalayan bir boliinmedir. Gegmis,
dikkatinizin biiyiik boliimiinii aliyor mu? Sik sik onun hakkinda olumlu ya da olumsuz bigimde
konusup diislinliyor musunuz? Basardigimz biiylik seyler, seriivenleriniz, deneyimleriniz, ya da



kurban-olma 6ykiiniiz ve size yapilan korkung seyler ve ya belki sizin bir baskasina yapmis oldugunuz
seyler hakkinda... Diislince siirecleriniz sucluluk duygusu, kibir, icerleme, 6tke, pismanlik ya da
kendine-acima yaratiyor mu? Eger Oyleyse, o zaman sadece sahte bir benlik duygusunu
giiclendirmekle kalmmyor, ama psisenizde ge¢misin bir birikimini yaratarak bedeninizin yaslanma
stirecini de hizlandirtyor olursunuz. Cevrenizde ge¢cmise tutunma konusunda giiclii bir egilime sahip
olanlar1 gozlemleyerek bunu kendiniz de gorebilirsiniz.

HER AN GECMISI GERIDE BIRAKIN. Sizin ona ihtiyacimz yoktur. Ona sadece simdiki an1 mutlak
sekilde ilgilendirdiginde bagvurun. Bu anin giiciinii ve Var'ligin tamligim hissedin. Mevcudiyetinizi
hissedin.

Endiseli misiniz... Sik sik, "Eger... olursa, ne olur?" diye diisiiniiyor musunuz? Eger dyleyse, kendini
gelecekteki hayali bir duruma projekte eden ve korku yaratan zihninizle 6zdeslesmissinizdir. Boyle
bir durumla basa ¢ikmanizin higbir yolu yoktur, ¢iinkii o0 mevcut degildir. O zihinsel bir hayalettir.

Siz sadece simdiki am kabul ve tasdik ederek bu saglig ve yasamu kemiren deliligi durdurabilirsiniz.

SOLUK ALIP VERISINIZIN FARKINDA OLUN. Havanin bedeninize girip ¢ikisim hissedin. Igsel
enerji alammzi hissedin. Zihnin hayali projeksiyonlarimn tersine, gercek yasamda basa ¢ikmamz
gereken tiim sey bu andir.

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

Simdi ile daima basa ¢ikabilirsiniz, ama gelecekle asla basa ¢ikamazsiniz, bunu yapmak zorunda da
degilsiniz. Ne 6nce ne de sonra, ancak ona ihtiyacimiz oldugu anda yamt, gii¢, dogru eylem ya da
kaynak ortaya ¢ikacaktir.

Siz "beklemeyi" aliskanlik haline mi getirdiniz? Yasamimzin ne kadarim bekleyerek harciyorsunuz?

Benim "kiiclik-0lgekte bekleme" dedigim sey postanede kuyrukta beklemek, trafik sikisikliginda,
havaalaminda beklemek, ya da birisinin gelmesini, bir isin bitmesini vs. beklemektir. "Biiyiik-ol¢cekte
bekleme" ise bir sonraki tatili, daha iyi bir isi, ¢ocuklarin biiyiimelerini, gercekten anlamli bir
iliskiyi, basariyl, para kazanmayi, Onemli olmayi, aydmlanmayr beklemektir. Insanlarin tiim
yasamlarini yasamaya-baslamayi bekleyerek gecirmeleri az goriilen bir sey degildir.

Beklemek bir zihinsel haldir. Temelde, bu sizin gelecegi istediginiz, simdi'yi istemediginiz anlamina
gelir. Siz elde ettiginiz seyi istememekte, elde etmediginiz seyi istemektesinizdir. Her tiir bekleyisle
siz, bilingsiz olarak, burada ve simdi, yani olmak istemediginiz yer ile, projekte edilen gelecek, yani
olmak istediginiz yer arasinda i¢sel bir ¢atisma yaratirsimz. Bu da simdi'yi yitirmenize yol agarak
yasam kalitenizi biiyiik 6l¢iide diistiriir.

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

i¢in siikran duymakta, olan i¢in siikran duymakta, Var' lik i¢in siikran duymaktasinizdir. Simdiki an
i¢in ve simdiki yasamun biitiinii i¢in siikran duymak ger¢ek zenginliktir. O gelecekte gelemez. Sonra,
zamanla, o zenginlik sizin i¢in ¢esitli sekillerde tezahiir eder.

Eger elde ettiginiz sey size doyum vermiyorsa, ya da mevcut yoksunlugunuz icin diis kiriklig veya
otke duyuyorsaniz, bu sizi zengin olmaya giidiileyebilir, ama sonugta biiyiik bir servet kazansaniz bile,
i¢csel yoksunlugu deney imlemeyi ve derinlerde kendinizi doyumsuz hissetmeyi siirdiireceksinizdir.
Paranin satin alabilecegi bir¢ok heyecan verici deneyim yasayabilirsiniz, ama onlar gelip gececek ve



sizi daima bos bir hisle ve daha fazla fiziksel ya da psikolojik doyum ihtiyaciyla birakacaktir. Siz
Var'likta kalamayacak ve boylece gercek zenginlik olan simdiki yasamin dolulugunu
hissedemeyeceksiniz.

BiR ZIHIN HALI OLARAK BEKLEMEYI BIRAKIN. Beklemeye kaydigimzi fark ettiginizde...
kendinizi o halden hemen kurtarin. Simdiki 4na girin. Sadece olun ve olmamn tadim ¢ikarin. Eger
orada, anda mevcutsaniz, herhangi bir seyi beklemenize asla ihtiyag yoktur.

Boylece, bir dahaki sefere birisi size, "Seni beklettigim i¢in 6ziir dilerim," dediginde, ona, "Oziir
dilemene gerek yok, ben beklemiyordum. Ben burada durmus, yasadigim anin tadim ¢ikariyordum,"
diyebilirsiniz.

Bunlar siradan bilingsizligin bir parcasi olan, zihnin simdiki am yadsima stratejilerinin sadece
birkacidir. Onlar normal yasamin bir pargasi olduklarindan kolayca fark edilmeyebilirler; bu arka
planda siirekli hosnutsuzluk seklinde bulunan bir cizirtidir. Ama siz i¢sel zihinsel-duygusal halinizi
giderek daha ¢ok izledikce, gecmisin ya da gelecegin, yani bilingsizligin kapamna kisildiginizda bunu
fark etmeniz ve zaman riiyasindan simdiki d4na uyanmaniz daha kolay olacaktir.

Ancak, dikkatli olun: Zihinle 6zdeslesmeye dayanan sahte, mutsuz benlik zamanda yasar. O simdiki
anin kendisinin 6liimii oldugunu bilir ve bu yiizden onun tarafindan tehdit edildigini hisseder. O sizi
simdi' nin disina ¢ikarmak i¢in elinden gelen her seyi yapacaktir. O sizi zamamn kapanina kisili
tutmaya calisacaktir.

Bir anlamda, anda-mevcudiyet hali beklemeyle kiyaslanabilir. Bu sizin tiim dikkatinizi gerektiren,
niteliksel olarak farkli bir bekleyis tiiriidiir. Her an bir sey olabilir ve eger siz tam anlanmyla uyank
ve sessiz degilseniz, onu kacirirsimz. O haldeyken, tiim dikkatiniz Simdi'de bulunur. Hayal kurmaya,
diistinmeye, hatirlamaya, beklemeye harcanacak bir dikkat yoktur. O hal i¢inde hi¢bir gerilim ve
korku yoktur, sadece uyamk-tetik bir mevcudiyet vardir. Biitin Var'ligimzla, bedeninizin her
hiicresiyle orada mevcutsunuzdur.

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

GECMIS SiZIN HUZURUNUZDA VARLIGINI SURDUREMEZ

icinizdeki bilingsiz ge¢gmis hakkinda her neyi bilmeniz gerekiyorsa, simdiki amin zorluklan,
miicadeleleri onu ortaya ¢ikaracaktir. Eger siz gecmise dalarsamz, o dipsiz bir kuyu haline gelecektir.
Daima daha fazlasi1 vardir. Siz ge¢misi anlamak ya da ondan kurtulmak i¢in daha fazla zamana
ihtiyacimzin oldugunu, bir baska deyisle, gelecegin sizi eninde sonunda ge¢cmisten kurtaracagim
diistinebilirsiniz. Bu bir illiizyondur. Sadece simdi sizi ge¢misten kurtarabilir. Daha fazla zaman sizi
zamandan kurtaramaz.

Simdi'nin giicline erisin. Anahtar budur. Simdi'nin giicii mevcudiyetinizin giiciinden, yani, bilincinizin
diistince formlarindan kurtulmasindan bagka bir sey degildir. Bu yiizden gecmisle simdi basa cikin.
Gegmise daha fazla dikkat verdikc¢e, onu daha ¢ok giiclendirirsiniz ve ondan bir "benlik" yaratma
olasiliginiz artar.

Yanlis anlamayin: Dikkat gereklidir, ama ge¢mise gegmis olarak degil. Dikkatinizi simdi'ye verin;
dikkatinizi simdi ortaya c¢ikan davramsimza, tepkilerinize, ruh hallerinize, diisiincelerinize,
duygularimza, korkularimza ve arzularimiza verin. Iginizde gegmis vardir. Eger siz tiim bu seyleri
elestirel ya da analitik olarak degil, yargilamadan izleyecek kadar orada yeterince mevcut



olabilirseniz, o zaman ge¢misle basa c¢ikiyor ve onu mevcudiyetinizin giicliyle ortadan kaldiriyor
olursunuz.

Siz kendinizi gegmise giderek bulamazsimz. Siz kendinizi simdi'ye gelerek bulursunuz.



BOLUM 5 -GUZELLIK MEVCUDIYETINIZIN SESSiZLIGINDE ORTAYA CIKAR

Doganin giizelliginin, ihtisanunin, kutsalliginin farkina varmak ic¢in orada mevcut olmak gerekir. Siz
hi¢ berrak bir gecede uzayin sonsuzluguna gozlerinizi dikip de, onun mutlak sessizligi ve akla hayale
sigmaz enginligi karsisinda husu i¢inde kaldimz m1? Ormanda akan bir derenin sesini hi¢ gercekten
dinlediniz mi? Ya da sessiz bir yaz aksamu alacakaranlikta 6ten bir kusun sesini? Boyle seylerin
farkinda olmak igin, zihnin sessizlesmesi gerekir. Sizin sorunlardan, ge¢mis ve gelecekten, tiim
bilginizden olusan kisisel yiikiiniizii bir an olsun birakmaniz gerekir; aksi takdirde, bakar ama gormez,
duyar ama isitmezsiniz. Burada tiim mevcudiyetiniz gerekir.

DISSAL FORMLARIN GUZELLIGININ OTESINDE, burada daha fazla bir sey vardir: bu
isimlendirilemez, sozle anlatilamaz olan, derin, i¢sel ve kutsal bir 6zdiir. Her ne zaman her nerede bir
glizellik varsa, bu i¢sel 0z bir bi¢cimde 1s1k sacar. Ancak orada mevcut oldugunuzda, o kendisini
gozlerinizin Oniine serer.

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

Ona derinlemesine girin. Bunu kendiniz bulun.

SAF BILINCI IDRAK ETMEK

Her ne zaman zihninizi izlerseniz, bilinci zihin formlarindan geri ¢eker, ona tekrar sahip ¢ikarsimz, ki
biling o zaman izleyici ya da tanik haline gelir. Sonugta, izleyici -formun 6tesindeki saf biling- daha
gliclii, zihinsel olusumlar da daha zayif hale gelir.

Biz zihm izlemekten s6z ederken gergekten kozmik oneme sahip bir olayr kisisellestiriyoruz: Sizin
vasitanmzla, biling formla 6zdeslesme riiyasindan uyaniyor ve formdan geri ¢ekiliyor. Bu kronolojik
zamana gore biiylik olasilikla hala uzak gelecekte bulunan bir olayin habercisi, ama aym zamanda
simdiden onun bir parcasidir. Bu olaya "diinyanin sonu" denir.

GUNLUK YASAMDA MEVCUT KALMAK ICIN, kendi icinizde derin bir bi¢imde kdklenmeniz
yararli olur; aksi takdirde, inanilmaz bir devinirlik ve liza sahip olan zihin sizi azgin bir nehir gibi
stirtikleyip gotiirecektir.

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

Gortip dokunabildiginiz beden sizi Var'liga gotiiremez. O elle tutulur gézle goriiliir beden sadece bir
dis kabuktur, ya da daha dogrusu, daha derin bir realitenin simrli ve ¢arpitilmus bir algisidir. Sizin
dogal halinizde, Var'liga bagli olma hali i¢inde, bu daha derin realite her an, goriinmez i¢sel beden,
icinizdeki yasam verici mevcudiyet olarak hissedilebilir. Boylece, "bedende bulunmak" bedeni i¢ten
dogru hissetmek, bedenin i¢indeki yasamu hissetmek ve boylece dissal formun 6tesinde oldugunuzu
bilmektir.

Tiim dikkatinizi zihniniz aldig stirece sizin Var' likla bagimz kesilir. Bu oldugunda -ve bu ¢ogu insan
i¢cin siirekli olarak olur- siz bedeninizde degilsinizdir. Zihin tiim bilincinizi emer ve onu zihin
malzemesine doniistiirlir. Boylece siz diisiinmeyi durduramazsiniz.

Var'ligin bilincine varmak i¢in, bilinci zihinden geri istemeniz, ona yeniden sahip ¢ikmamz gerekir.
Bu sizin ruhsal yolculugunuzdaki en asli, en gerekli gérevlerden biridir. O daha 6nce yararsiz, bos ve
kesintisiz diisiinme kapamina kisilmug biiyiik miktarlarda bilinci serbest birakacaktir. Bunu yapmamn
cok etkili bir yolu dikkatinizin odagim diisiinmekten alip, bedene -Var'ligin hemen, fiziksel bedene



yasam veren goriinmez enerji alam olarak hissedilebilecegi yere- yoneltmektir.
ICSEL BEDENLE BAG KURMAK

Liitfen bunu simdi deneyin. Bu uygulama ig¢in gozlerinizi kapamamz yararli olabilir. Daha sonra,
"bedende olma" dogal ve kolay hale geldiginde, bu artik gerekli olmayacaktir.

DIKKATINiZI BEDENINIZE YONELTIN. Onu i¢ten dogru hissedin. O canli mu? Ellerinizde,
kollarimzda, bacaklarimzda, ayaklarimzda, karmmzda, gdgsiiniizde yasam var mm?

Tiim bedeni kaplayan ve her organa ve her hiicreye canli bir yasam veren siiptil enerji alanim
hissedebiliyor musunuz? Onu aym anda bedeninizin her boliimiinde tek bir enerji alam olarak
hissedebiliyor musunuz?

Birka¢ dakika kadar i¢sel bedeninizin verdigi his tizerinde odaklamn. Onun hakkinda diisiinmeye
baslamayin. Onu hissedin.

Ona ne kadar ¢ok dikkat verirseniz, bu his o kadar berrak ve gii¢lii hale gelecektir. Bu her hiicrenin
sanki daha canli bir hale gelmesi gibi bir his verecektir ve eger giiclii bir géorme duyusuna
sahipseniz, bedeninizin 1s1ldamaya basladigin gorebilirsiniz. Boyle bir goriintiiniin size gegici olarak
yardime1 olmasina karsin, bu siirecte goriintiiden ¢cok hisse dikkat edin. Bir goriintii, ne kadar giizel ya
da giiclii olursa olsun, ¢oktan form olarak tanmimlannustir, dolayisiyla daha derin bir bigimde niifuz
edecek daha az alan vardir.

BEDENE DERINLEMESINE GIRMEK

Bedene daha da derinlemesine girmek i¢in su meditasyonu deneyin. Bunun uzun siirmesi gerekmez.
On-on-bes dakika yeterlidir.

ONCE GELEN TELEFONLARIN YA DA BASKA INSANLARIN SIZI RAHATSIZ
EDEMEYECEGI bir yere ¢ekilin. Bir sandalyeye oturun, ama geriye yaslanmayin. Omurganizi dik
tutun. Bu sizin uyamk kalmamza yardimci olacaktir. Ya da kendi sevdiginiz meditasyon oturusunu
secin.

Bedeninizin gevsemis oldugundan emin olun. Gozlerinizi kapayin. Birka¢ derin nefes alin.
Karmnizdan dogru nefes alip verin. Onun her nefes alip veriste nasil hafifce genisleyip biiziildiigiinii
gozlemleyin.

Sonra bedenin tiim i¢gsel enerji alanimn farkinda olun. Onun hakkinda diisiinmeyin, onu hissedin. Bunu
yaparak, bilinci zihinden geri c¢ekmis, ona yeniden sahip ¢ikmus olursunuz. Eger onu yararli
buluyorsaniz, daha once tarif ettigim "151k" imgelemesini kullanin.

I¢sel bedeni berrak bir bicimde tek bir enerji alam olarak hissedebildiginizde, eger miimkiinse, her
tirlii gorsel imgeyi birakin ve sadece his tlizerinde odaklamin. Eger yapabilirseniz, fiziksel bedenle
ilgili hala sahip olabileceginiz her tiirlii gérsel imgeyi de birakin. Bu durumda geriye kalan tek sey
herseyi-kapsayan bir mevcudiyet ya da "var'lik" duygusudur ve ig¢sel beden sinirsiz olarak hissedilir.

Sonra dikkatinizi bu hisse daha da derin bir bigcimde verin. Onunla bir olun. Enerji alam ile birlesin,
oyle ki artik gézleyen ile gozlemlenen, siz ve beden arasinda bir ayrilik kalmasin, boyle bir dualite
algilanmasin. Bu durumda igsel ile dissal olan arasindaki ayrim ve fark da ortadan kalkar, boylece
artik ayr1 bir i¢sel beden kalmaz. Siz bedene derinlemesine girerek, bedeni asarsimz.

Bu saf Var'lik aleminde rahat ettiginiz, istediginiz kadar kalin; sonra yine fiziksel bedenin, nefes alip
verisinizin ve fiziksel duyumlarin farkina varin ve gozlerinizi ag¢in. Birka¢ dakika kadar ¢evrenizdeki
seylere meditatif bir bi¢cimde, yani onlar1 zihnen etiketlemeden bakin ve bu sirada i¢sel bedeni
hissetmeye devam edin.



Bu formsuz aleme girmek gercekten Ozgiirlestiricidir. O sizi formun ve formla 6zdeslesmenin
esaretinden kurtarir. O parcalara, ¢cokluga ayrilmadan onceki, ayrilip farklilasmamus hali i¢indeki
yasamdir. Biz ona Tezahiir-Etmemis-Olan, her seyin goriinmez Kaynagi, tiim varliklarin igindeki
Var'lik diyebiliriz. O derin bir sessizlik ve huzur, ama aym zamanda derin bir seving ve yogun bir
canlilik alemidir. Siz orada mevcut oldugunuz her an bu Kaynaktan yayilan 1518a, saf bilince bir
dereceye kadar "gecirgen" hale gelirsiniz. Ayrica, 15181n ger¢ek sizden ayr1 olmadigini, onun sizin ta
0ziiniizii olusturdugunu da fark edersiniz.

Bilinciniz disa dogru yoneldiginde, zihin ve diinya ortaya ¢ikar. O i¢e dogru yoneldiginde, kendi
Kaynagim idrak eder ve yuvaya, Tezahiir-Etmemis-Olana geri doner.

Sonra, bilinciniz tezahiir etmis diinyaya ger1 dondiiglinde, siz gecici olarak biraktigimz form kimligini
yeniden iistlenirsiniz. Sizin bir isminiz, bir gegmisiniz, bir yagsam-durumunuz, bir geleceginiz vardir.
Ama asli bakimdan siz eskiden oldugunuz kisi degilsinizdir: Siz i¢inizde, "bu diinyaya ait olmayan"
(aslinda sizden ayr1 olmadig gibi, bu diinyadan da ayr1 olmayan) bir realiteyi kisa bir siire i¢in
gormiissiiniizdiir.

Simdi ruhsal uygulamaniz bu olsun:

YASAMINIZI SURDURURKEN, dikkatinizin yiizde yiiziinii dis diinyaya ve zihninize vermeyin.
Dikkatinizin bir kismum i¢inizde tutun.

Giinliik faaliyetlerle mesgulken bile, 6zellikle insanlarla iligkileriniz sirasinda ya da dogayla iliski

kurarken i¢sel bedeni hissedin. Onun derinlerindeki sessizligi ve devinimsizligi hissedin. Kapiy1 agik
tutun.

Yasaminiz boyunca, Tezahiir-Etmemis-Olan'in bilincinde olmak gercekten miimkiindiir. Onu geri
planda bir yerde derin bir huzur duygusu, disarida her ne olursa olsun sizi asla terk etmeyen bir
sessizlik ve devinimsizlik olarak hissedersiniz. Siz Tezahiir-Etmemis-Olan ile tezahiir etmis olan
arasinda, Tanr1 ile diinya arasinda bir koprii haline gelirsiniz.

Bu bizim aydinlanma dedigimiz, Kaynaga baglanma halidir.

ICINiZDE DERIN BIR BICIMDE KOKLENIN

Bunun anahtari i¢sel bedeninizle kalici bir baglanti i¢inde bulunmak, onu her zaman hissetmektir. Bu
hizla derinlesecek ve yasamimzi doniisiime ugratacaktir. Bilincinizi igsel bedene daha fazla
yonelttiginizde, onun titresim frekans1 daha ¢ok yiikselecektir, bu bir elektrik diigmesini ¢evirip akimu
artirdigimzda los bir 1s18in daha parlak hale gelmesine benzer. Bu yiiksek enerji diizeyinde,

olumsuzluk artik sizi etkileyemez ve boylece yasaminiza bu daha yiiksek frekansi yansitan yeni
kosullar1 ¢ekersiniz.

Eger dikkatinizi bedende miimkiin oldugunca ¢ok tutarsaniz, Simdi'de demirlemis olursunuz. Boylece
kendinizi dis diinyada kaybetmez, kendinizi zihninizde kaybetmezsiniz. Diislinceler ve duygular,
korkular ve arzular hala belli bir dereceye kadar orada bulunabilir, ama sizi ele gegirip
yonetemezler.

LUTFEN, SU ANDA DIKKATINiZIN NEREDE BULUNDUGUNU INCELEYIN. Siz su anda bir
kitapta bu sozleri okuyorsunuz. Dikkatinizin odag budur. Ayrica, ¢evrenizdeki seylerin, diger
insanlarin vs. de goreceli olarak farkindasimz.

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

Ancak, tim bunlarin tiim dikkatinizi massetmesine gerek yoktur. Aym zamanda i¢sel bedeninizle
temasta olup olamayacagimz goriin. Dikkatinizin bir boliimiinii i¢inizde tutun. Onun tiimiiyle disar1



akmasina izin vermeyin. Tiim bedeninizi, tek bir enerji alam olarak, i¢ten dogru hissedin. Bu tiim
bedeninizle dinliyor ya da okuyor olmamz gibidir. Liitfen, gelecek giinlerde ve haftalarda bunu

uygulayin.

Ttim dikkatinizi zihne ve dis diinyaya vermeyin. Elbette yaptigimz sey lizerinde odaklamin, ama aym
zamanda miimkiin olan her an i¢sel bedeni de hissedin. I¢inizde kdklenmis halde kalin. Sonra bunun
biling halinizi ve yaptigimz seyin niteligini, kalitesini nasil degistirdigini gozlemleyin.

Liitfen, soylediklerimi dylece kabul ya da ret etmeyin. Onlar1 sinayin.

BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIRMEK

Bagisiklik sisteminizi giiclendirme ihtiyaci duydugunuzda yapabileceginiz basit ama gii¢lii bir sifa
meditasyonu vardir. O 6zellikle bir hastaligin ilk belirtilerim hissettiginizde yapilirsa etkili olur, ama

eger onu sik araliklarla ve yogun bir odaklanmayla yaparsamz ilerlemis hastaliklarda da ise yarar. O
ayrica enerji alammizi karistiran herhangi bir olumsuzluk formunu da etkisiz kilabilir.

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

BIRKAC DAKIKA BOS KALDIGINIZDA ve ozellikle gece uykuya dalmadan 6nce son sey ve
sabah yataktan kalkmadan once ilk sey olarak, bedeninizi bilingle "doldurun." Goézlerinizi kapayin.
Sirt iistii uzanin. Once dikkatinizi bedeninizin degisik boliimlerinde, ellerinizde, ayaklarimzda,
kollarimzda, bacaklarimizda, karnmmzda, gégsliniizde, basimzda vs. odaklayin. Yasam enerjisini bu
boliimlerin i¢inde miimkiin oldugunca yogun bir bi¢cimde hissedin. Her boliim iizerinde en az on-bes
saniye kadar odaklanin.

Sonra dikkatinizi bedeninizde, ayaklardan basa, bastan ayaklara birka¢ kez bir dalga gibi dolastirin.
Bunun sadece bir dakikamz almasi gerekir. Bundan sonra, i¢gsel bedeninizi bir biitiin olarak, tek bir
enerji alani olarak hissedin. Birka¢ dakika kadar bu hissi siirdiiriin.

Bu zaman esnasinda yogun bir bigimde mevcut olun, bedeninizin her hiicresinde mevcut olun.

Eger zihin ara sira dikkatinizi bedenden ¢ekmeyi basarir ve siz kendinizi bir diislincede
kaybederseniz aldirmayin. Bunun oldugunu fark eder etmez, dikkatinizi yine i¢sel bedene yoneltin.

ZIHNIN YARATICI KULLANIMI

Eger zihninizi belli bir amacgla kullanmamz gerekiyorsa, onu ig¢sel bedeninizle birlikte kullanin.
Ancak diisiince olmadan bilingli olabiliyorsaniz zihninizi yaratici bir bigimde kullanabilirsiniz ve bu
hal i¢ine en kolay bedeniniz vasitasiyla girebilirsiniz.

HER NE ZAMAN BIR YANITA, BIR COZUME, YA DA YARATICI BiR FIKRE IHTIYAC
DUYARSANIZ, dikkatinizi i¢sel enerji alammizda odaklayarak bir siire i¢in diisiinmeyi birakin.
Sessizligin farkinda olun.

Yeniden diisiinmeye basladigimzda, bu taze ve yaratici bir diisiinme olacaktir. Herhangi bir diisiince
faaliyeti i¢indeyken, birka¢ dakikada bir diisiinme ile i¢sel dinleme, i¢sel sessizlik arasinda gidip
gelmeyi bir aliskanlik haline getirin.

Yani, sadece kafanizla degil, tiim bedeninizle diisiiniin.
NEFESIN SiZi BEDENE SOKMASINA iZIN VERIN

I¢sel bedenle temas kurmakta zorlandigimz anlarda, énce nefes alip verisiniz iizerinde odaklanmamz
genelde daha kolay olur. Kendi basina gii¢lii bir meditasyon olan bilingli nefes alip verme sizi yavas
yavas bedenle temasa sokacaktir.



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

Eger goziiniizde canlandirmay1 kolay buluyorsaniz, gozlerinizi kapayin, 1sikla kusatildigimz ya da
151ldayan bir maddeye, bir biling denizine gomiildiigliniizii goriin. Sonra bu 15181 nefes alirken i¢inize
cekin. Bu 1s1ldayan maddenin bedeninizi doldurdugunu ve onu da 1s1ldar hale getirdigini hissedin.

Sonra yavas yavas bu his lizerinde daha ¢ok odaklamn. Bu sirada higbir gorsel imgeye baglanmayin.
Simdi siz artik bedeninizdesiniz. Siz Simdi'nin giicline eristiniz.



iKiNCi KISIM -SPIRITUEL UYGULAMA OLARAK ILISKiLER



BOLUM 6 -ACI BEDENINI YOK ETMEK
Sevgi bir Var'lik halidir. Sevginiz disarida degil, i¢inizin derinlikler indedir. Siz onu asla
yitiremezsiniz ve o sizi terk edemez. O bir baska bedene, bir digsal forma bagli degildir.

Insamn ¢ektigi acimn biiyiik béliimii gereksizdir. O, gdzlemlenmeyen zihin yasamimizi ydnettigi
sirece ken-di-yarattigimz bir seydir. Simdi yarattiZimz ac1 daima, olam kabullenmemekten, olana
bilingsiz bir bicimde direnmekten kaynaklanir.

Diisiince diizeyinde, direnme bir yargi bi¢imidir. Duygusal diizeyde, o bir olumsuzluk big¢imidir.
Acimn yogunlugu simdiki ana kars1 direnmenin derecesine baglidir ve bu da zihninizle ne kadar
gliclii bir bicimde Ozdeslestiginize baglidir. Zihin daima Simdi'yi yadsimaya ve ondan ka¢gmaya
calisir.

Bir baska deyisle, zihninizle ne kadar ¢ok 6zdeslesirseniz, o kadar ¢ok aci ¢ekersiniz. Ya da onu
sOyle koyabiliriz: Simdi'yi ne kadar ¢ok onurlandirir ve kabul ederseniz, acidan, 1stiraptan -ve egosal
zihinden- o kadar ¢ok kurtulursunuz.

Bazi spiritiiel 6gretiler tiim acinin aslinda bir illiizyon oldugunu séyler ve bu ger¢ektir. Burada
mesele sudur: Bu sizin i¢in ger¢ek midir? Salt inang onu ger¢ek kilmaz. Siz yasamimizin geriye kalan
kisminda ac1 ¢ekip, bir yandan da onun bir illiizyon oldugunu séyleyip durmak istiyor musunuz? Bu
sizi acidan kurtarir nu? Burada bizi ilgilendiren sey sizin bu gercegi nasil ger¢eklestirebileceginiz,
onu kendi deneyiminizde nasil ger¢ek kilabileceginizde.

Siz zihninizle 6zdeslestiginiz siirece, ya da spiritiiel bir deyisle, bilingsiz oldugunuz siirece aci
kacimlmazdir. Ben burada, aslinda, fiziksel acimin ve hastaligin da ana nedeni olan duygusal acidan
s6z ediyorum. Igerleme, nefret, kendine-acima, sugluluk duygusu, 6fke, depresyon, kiskanglik ve en
hafif sinirlenme bile bir ac1 bi¢cimidir. Ve her haz ya da duygusal yiikseklik, i¢inde -ayrilmaz ziddi
olan ve zamanla tezahiir edecek olan- acimn tohumunu tasir.

"Kafayr bulmak" ic¢in uyusturucu kullanmus olan herkes o sirada duyulan yiliksek hazzin eninde
sonunda diisiik bir hale doniisecegini, hazzin bir bi¢imde aciya doniisecegini bilir. Birgok insan
ayrica kendi deneyiminden yakin-mahrem bir iligkinin nasil kolayca ve hizla bir haz kaynag olmaktan
cikip bir ac1 kaynagina doniisebilecegini bilir. Daha yiiksek bir perspektiften goriildiigiinde, olumlu
ve olumsuz kutuplar aynmi paramn iki yiizlidiir, her ikisi de altta yatan ve zihinle 6zdeslesmis egosal
bilin¢ halinden ayrilmaz acinin birer pargasidir.

Acimzin iki diizeyi vardir: simdi yarathiimz aci1 ve gecmisten gelen ve hala zihninizde ve
bedeninizde yasayan aci.

Siz Simdi'nin giicline erisemediginiz siirece, deneyimlediginiz her duygusal aci geride iginizde
yasamay1 surdiiren bir aci kalintis1 birakir. O zaten orada bulunan ge¢misin acisiyla birlesir ve
zihninize ve bedeninize yerlesir. Buna, elbette, cocuklugunuzda ¢ektiginiz, i¢ine dogdugunuz diinyamn
bilingsizliginin neden oldugu ac1 da dahildir.

Bu birikmis aci1, bedeninizi ve zihninizi isgal eden olumsuz bir enerji alamdir. Eger onu kendi basina

bir varlik, goriinmez bir varlik olarak goriirseniz, ger¢ege cok yaklagsmis olursunuz. O duygusal aci-
bedenidir.

Ac1 bedeni iki tarzda var olur: uykuda ve aktif. Bir aci-bedeni zamanin yiizde doksaninda uykuda
olabilir; ancak, o derin bir bigcimde mutsuz bir insanda yiizde yiize kadar aktif olabilir. Baz1 insanlar
neredeyse tamamen aci-bedeniyle yasarken, digerleri onu sadece yakin iliskilerde, ya da gegmisteki
kayip ve terk edilmeye, fiziksel ve duygusal yaralara bagli durumlarda deneyimleyebilirler.

Ozellikle eger o gegmisinizden kaynaklanan bir ac1 kalibiyla rezonanstaysa, onu her sey aktive



edebilir. O uyku asamasindan uyanmaya hazir oldugunda, bir diisiince, ya da size yakin biri tarafindan
sOylenen masum bir s6z bile onu aktive edebilir.

ACI BEDENIYLE OZDESLESMEYI KIRMAK ACI-BEDENI ONU DIREKT OLARAK
GOZLEMLEMENIZI ve onun ne oldugunu gérmenizi istemez. Onu gozlemlediginiz, onun i¢inizdeki
enerji alamm hissettiginiz ve dikkatinizi ona yonelttiginiz anda, bu 6zdeslesme kirilir. Boylece daha
yiiksek bir biling boyutu gelir. Ben ona anda mevcudiyet derim. Siz simdi aci-bedeninin tamigl ya da

.....

vasitanmzla tekrar dolduramayacagi anlamina gelir. Siz kendi en i¢teki giiciiniizii bulmussunuzdur.

Baz1 aci-bedenleri, ornegin sizlanip duran bir ¢ocuk gibi, sevimsiz ama nispeten zararsizdir.
Digerleri ise acimasiz ve yikici canavarlardir. Bazilar1 fiziksel olarak, bir¢ogu da duygusal olarak
siddetlidir. Bazilar1 ¢evrenizde bulunan ya da size yakin olan insanlara saldirirken, digerleri size,
yani ev sahiplerine saldirabilir. O zaman yasanmumzla ilgili diisiinceleriniz ve hisleriniz derin bir
bigimde olumsuz ve kendini-yikici hale gelir. Hastaliklar ve kazalar ¢ogunlukla bu sekilde yaratilir.
Bazi aci-bedenleri ev sahiplerini intihara bile stiriikler.

Siz bir insam tamdigimz diisiiniirken ve birden bu yabanci, igreng yaratikla ilk kez yiiz ylize
geldiginizde, blyiik bir sok yasarsimz. Ancak, bunu kendinizde gozlemlemeniz bir baskasinda
gozlemlemenizden daha 6nemlidir.

KENDINiZDE, HER NE SEKILDE OLURSA OLSUN, HERHANGI BIR MUTSUZLUK
BELIRTISINI GOZLEMLEYIN, o uyanan aci-bedeni olabilir. Bu sinirlenme, sabirsizlik, sikintil1 bir
ruh hali, incitme arzusu, 6fke, hiddet, depresyon, iliskinizde bir dram yaratma ihtiyaci vs. olabilir. O
uyku halinden uyandig anda onu yakalayin.

Aci-bedeni, var olan diger her varlik gibi, varligim siirdirmek ister ve ancak sizin onunla
bilingsizce 0Ozdeslesmenizi saglayabilirse varligini siirdiirebilir. O sonra ayaklanmp sizi ele
gecirebilir, "siz olur" ve sizin vasitamzla yasar.

Onun sizin vasitamzla "beslenmeye" ihtiyaci vardir. O kendi tiiriindeki enerjiyle rezonansa giren her
tiirlii deneyimle beslenecektir; bu daha fazla aci yaratan herhangi bir sey -otke, yikicilik, nefret,
liziintii, duygusal dram, siddet, hatta hastalik- olabilir. Boylece aci-bedeni, sizi ele gecirdiginde,
yasamunizda kendi enerji frekansim geri yansitan, beslenebilecegi bir durum yaratacaktir. Aci sadece
actyla beslenebilir. Aci sevingle beslenemez. O sevinci gergekten sindirilemez bulur.

Bir kez aci-bedeni sizi ele gegirdiginde, siz daha fazla aci istersiniz. Siz bir kurban ya da kurban-
eden haline gelirsiniz. Ac1 vermek, ya da ac1 cekmek istersiniz ve ya her ikisini birden istersiniz. ikisi
arasinda aslinda cok fark yoktur. Elbette, siz bunun farkinda degilsinizdir ve ac1 istemediginizi
hararetle iddia edecek-sinizdir. Ama yakindan baktigimzda, diislince ve davranis bi¢iminizin aciy1 -
kendiniz ve bagkalar1 i¢in- siirdiirecek sekilde oldugunu goreceksiniz. Eger bunun ger¢ekten
bilincinde olsaydimz, bu kalip yok olup giderdi, ¢linkii daha fazla ac1 istemek deliliktir ve hi¢ kimse
bilin¢li olarak deli degildir.

Egonun karanlik bir golgesi olan aci-bedeni aslinda bilincinizin 1s18indan korkar. O kesfedilmekten
korkar. Onun varligim siirdiirmesi sizin onunla bilingsizce O0zdeslesmenize ve i¢inizde yasayan
actyla yiizlesmekten bilingsizce korkmamza baglhidir. Ama eger onunla yilizlesmezseniz, eger
bilincinizin 151811 aciya yoneltmezseniz, onu tekrar tekrar yagsamaya zorlamrsiniz.

Aci-bedeni size bakmaya dayanamayacagimz tehlikeli bir canavar gibi goriinebilir, ama sizi temin
ederim ki, o sizin mevcudiyetinizin giicline galip gelemeyecek asilsiz bir hayalettir.

Siz OZDESLESMEYI KIRMAYA BASLAYIP, iZLEYICI HALINE GELDIGINIZDE, aci-bedeni bir



siire daha 1slemeye devam edip sizi onunla tekrar 6zdeslesmeniz i¢in kandirmaya c¢alisacaktir. Sizin
artik onunla 6zdesleserek ona enerji vermemenize ragmen, o -artik itilmese de bir siire donmeyi
siirdiirecek olan bir ¢ikrik gibi- belli bir devingenlige sahiptir. Bu asamada, o bedenin degisik
yerlerinde agrilar ve acilar da yaratabilir, ama bunlar kalic1 degildir.

Orada mevcut olun, bilingli kaim. I¢sel alammzin daima-tetik ve uyanik koruyucusu olun. Sizin aci-
bedenini direkt olarak izleyebilecek ve onun enerjisini hissedebilecek kadar orada mevcut olmaniz
gerekir. O zaman o sizin diisiiniisiiniizii kontrol edemez. Diisliniisiiniiz aci1-bedeninin enerji alanina
uyumlandif1 anda, siz onunla 6zdeslesir ve onu yine diisiincelerinizle besliyor olursunuz. Ornegin,
eger O0fke aci-bedeninin hakim enerji titresimiyse ve siz 6fkeli diislinceler diisiiniiyor, birinin size
yapmis oldugu sey ya da sizin ona ne yapacaginiz lizerinde duruyorsaniz, o zaman siz bilingsiz hale
gelmigsinizdir ve aci-bedeni "siz" haline gelmistir. Ofkenin oldugu her yerde, daima altta yatan bir
aci vardir.

Ya da karanlik bir ruh hali lizerinize ¢okiip de, siz olumsuz bir zihin-kalibina girmeye ve yaganmimizin
ne kadar berbat oldugunu diisiinmeye basladiginizda, diisliniisiiniiz aci-bedenine uyumlanmis ve siz
bilingsiz ve aci-bedeninin saldirisina acik hale gelmis olursunuz.

Burada ben "bilingsiz" sOzciigiinii bir zihinsel ya da duygusal kalipla 6zdeslesme anlaminda
kullamyorum. O izleyici'nin tiimilyle yoklugu anlamina gelir.

ISTIRABI BILINCE DONUSTURMEK

Siirdiiriilen bilingli dikkat aci-bedeni ile diislince siire¢leriniz arasindaki bagi koparir ve degisim-
doniisiim siirecini baglatir. Bu, acimn bilincinizin atesinin yakitt haline gelmesi gibidir, o zaman o
daha parlak bir bigimde yanar.

Bu kadim simya sanatinin ezoterik anlamudir: bu, adi metalin altina, 1stirabin bilince
doniistiiriilmesidir. Boylece, i¢sel boliinme sifa bulur ve siz tekrar biitiin hale gelirsiniz. O zaman
size diisen sorumluluk daha fazla ac1 yaratmamaktir.

DIKKATINIZI ICINIZDEKI HISTE ODAKLAYIN.

Onun aci-bedeni oldugunu bilin. Onun orada oldugunu kabul edin. Onun hakkinda diistinmeyin,
hissetmenin diisiinmeye doniismesine izin vermeyin. Yargilamayin ya da analiz etmeyin. Ondan
kendinize bir kimlik yaratmayin. Orada mevcut kaim ve iginizde olup bitenin gézlemcisi olmayi
stirdiiriin.

Sadece duygusal acinin degil, ama ayn1 zamanda "gozlemleyenin," sessiz izleyicinin de farkinda olun.
Bu, Simdi'nin giicii, kendi bilingli mevcudiyetinizin giiciidiir. Sonra neler oldugunu goriin.
ACI-BEDENIYLE EGO OZDESLESMESI

Az once tarif ettigim siire¢, ¢ok derin bir bigimde gii¢li, ancak basit bir siirectir. O bir ¢ocuga bile
ogretilebilir ve insallah bir giin ¢ocuklarin okulda 6grendikleri ilk seylerden biri olacaktir. Bir kez
siz i¢inizde olup bitenin izleyicisi olarak orada mevcut olma temel prensibini anladiginizda -ve onu
deneyimleyerek "anladigimizda"- en etkili degisim-doniisiim vasitast hizmetinizde olur.

Bu, aciyla 6zdeslesmeyi kirma siirecinde yogun bir igsel direngle karsilasabileceginizi yadsimak
degildir. Ozellikle eger yasamumzin bilyilk boliimiinii duygusal aci-bedeninizle 6zdesleserek
gecirmisseniz ve benlik duygunuzun biitiinii ya da biiyiik bir boliimii ona yatirim yapmissa boyle bir
direngle karsilasabilirsiniz. Bu 6zdeslesme ve yatirim sizin aci-bedeninizden mutsuz bir benlik
yaratmig ve bu zihin-iirtinii kurgunun gergek siz olduguna inanmus oldugunuz anlanina gelir. Bu
durumda, kimliginizi yitirme konusundaki bilingsiz korku bu 6zdeslesmenin kirilmasina karsi giiglii



bir direng yaratacaktir. Bir baska deyisle, siz bilinmeyene bir sigrama yapip, asina oldugunuz mutsuz
benligi yitirmeyi goze almaktansa, ac1 i¢inde olmay1 -aci-bedeni olmayi-tercih edebilirsiniz.

KENDI ICINIZDEKI DIRENCI GOZLEMLEYIN. Acimiza baghilhigimz gdzlemleyin Cok uyanik olun.
Mutsuz olmaktan aldigimz garip zevki gozlemleyin. Onun hakkinda konusma ya da onu diisiinme
diirtiistinil, i¢inizden gelen bu zorlayici hissi gozlemleyin. Eger bu direnci bilingli hale getirirseniz o
ortadan kalkacaktir.

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

Bunu sadece siz yapabilirsiniz. Hi¢ kimse onu sizin i¢in yapamaz. Ama eger gercekten bilingli birini
bulabilecek kadar sansliysamz, eger o insanla birlikte olabilir ve ona mevcudiyet hali icinde
katilabilirseniz, bu yararli olabilir ve siireci hizlandirabilir. Bu yolla, sizin kendi 151§1mz hizla
gliclenecektir.

Bir odun hararetle yanan bir bagska odunun yanina kondugunda ve bir siire sonra onlar tekrar
birbirlerinden ayrildiklarinda, birinci odun ¢ok daha biiyiik bir hararetle yamyor olacaktir. Ne de
olsa, bu aym atestir. Boyle bir ates olmak bir spiritiiel 6gretmenin islevlerinden biridir. Bazi
terapistler de, eger zihin diizeyini asmuglarsa ve sizinle calisirken yogun bir bilingli mevcudiyet
halini yaratip siirdiirebiliyorlarsa, bu islevi yerine getirebilirler.

Hatirlanacak ilk sey sudur: Kendinize acidan bir kimlik olusturdugunuz siirece, ondan
kurtulamazsimz. Benlik duygunuzun bir boliimii duygusal aciniza yatirim yaptigi siirece, siz 0 acty1
sifalandirmak i¢in yaptigimiz her girisime bilingsiz olarak direnecek ya da onu engelleyeceksinizdir.

Neden? Nedeni ¢ok basittir, ac1 sizin asli bir par¢amz haline geldiginden, kendinizi eksiksiz bir
bicimde korumak istersiniz. Bu bilingsiz bir siirectir ve onun iistesinden gelmenin tek yolu onu
bilingli hale getirmektir.

MEVCUDIYETINIZIN GUCU

ACINIZA BAGLI OLDUGUNUZU ya da daha 6nce dyle oldugunuzu birden gormek gercekten sok
edici bir idrak olabilir. Siz bunu idrak ettiginiz anda, bu bagt da koparirsinmz.

Aci-bedeni bir varlik gibi sizin i¢inize gegici olarak yerlesmis bir enerji alanidir. O
kapana kisilmis yasam enerjisidir, o artik akmayan enerjidir.

Kuskusuz, aci-bedeni gegmiste vuku bulmus belli seylerden 6tiirli oradadir. O sizin i¢inizde yasayan
gecmistir ve eger onunla O6zdeslesirseniz, gecmisle Ozdeslesmis olursunuz. Bir kurban kimligi
gecmisin simdi' den daha gii¢lii oldugu inancidir, ki bu ger¢egin tam tersidir. O, diger insanlarin ve
onlarin size yapmus olduklari seylerin sizin simdi kim oldugunuzdan, duygusal acimzdan ya da ger¢ek
benliginiz olamamanizdan sorumlu olduklar1 inancidir.

Gergek su ki, var olan tek glic bu anda bulunur: O sizin mevcudiyetinizin gliclidiir. Bir kez bunu
bildiginizde, simdi i¢sel alammzdan -baska kimsenin degil-sizin sorumlu oldugunuzu ve ge¢misin
Simdi'nin giiciine iistiin gelemeyecegini de idrak edersiniz.

Bilingsizlik onu yaratir; biling onu kendisine, yani bilince doniistiiriir. Aziz Petrus bu evrensel
prensibi ¢ok giizel bir bigimde ifade etmistir: "Her sey 1s18a maruz kaldiginda ortaya ¢ikar ve 1s18a
maruz kalan her sey 151k haline gelir."

Siz nasil karanlikla savasamazsamz, aci-bedeniyle de savasamazsiniz. Bunu yapmaya caligsmak igsel
catisma ve daha fazla aci yaratir. Onu izlemek, gozlemlemek yeterlidir. Onu izlemek, onu o anda
olanin bir parcas1 olarak kabul etmek anlamina gelir.



BOLUM 7 -BAGIMLILIK ILISKILERINDEN AYDINLANMIS ILISKILERE

SEVGI / NEFRET ILISKILERI

Siz mevcudiyet biling frekansina girmedikge, tiim iliskiler, 6zellikle yakin iligkiler derin bir bigimde
kusurlu ve nihai olarak bozuk-islevli olur. Onlar -6rnegin, "asik oldugunuzda"- bir siire kusursuz
gorlinebilir ama degismez bir bicimde, tartismalar, catismalar, doyumsuzluk ve duygusal, hatta
fiziksel siddet giderek artan bir siklikta meydana geldiginde bu goriiniisteki kusursuzluk bozulur.

Oyle goriiniiyor ki, "sevgi iliskilerinin" cogu ¢ok gecmeden sevgi/nefret iliskilerine doniisiir. O
zaman sevgl en ufak bir darbede vahsi bir saldirtya, diismanlik hissine ya da sevgisizlige doniisebilir.
Bu normal bir durum olarak goriiliir.

"

Eger iliskilerinizde hem "sevgiyi," hem de sevginin ziddim -saldiriyr, duygusal siddeti vs.-
yasiyorsamz, o zaman biiylik olasilikla, ego bagliligim ve bagimlilik yaratan yapismayr sevgiyle
karistirtyorsunuzdur. Siz partnerinizi bir an sevip de bir sonraki an ona saldiramazsimz. Gergek
sevginin bir z1ddi, bir karsiti yoktur. Eger sizin "sevginizin" bir karsiti varsa, o zaman o sevgi degil,
egonun daha tam ve daha derin bir benlik duygusu i¢in duydugu giiclii ihtiyactir ve diger insan bu
thtiyaci gegici bir stire i¢in kargilar. O egonun kurtulusun yerine gecirdigi seydir ve kisa bir siire i¢in
kurtulus duygusu verir.

Ancak bir nokta gelir, partneriniz sizin (daha dogrusu, egonuzun) ihtiyaglarimz1 karsilamayacak
sekilde davranir. Egosal bilincin asli bir parcasi olan, ama "sevgi iligkisi" tarafindan ortiilmiis olan
korku, ac1 ve yoksunluk hisleri boylece tekrar ortaya ¢ikar.

Diger her bagimlilikta oldugu gibi, uyusturucu buldugunuzda siz ylikseklerde ugarsiniz, ama degismez
bir bigimde, bir zaman gelir, artik uyusturucu ise yaramaz olur.

O ac1 verici hisler yeniden ortaya c¢iktiginda, onlar1 eskisinden de daha giiclii bir bigcimde
hissedersiniz ve dahasi, simdi partnerinizi bu hislerin nedeni olarak algilarsimz. Bu o hisleri disa
projekte ettiginiz ve diger kisiye acimizin bir pargasi olan vahsi bir siddetle saldirdigimiz anlamina
gelir.

Bu saldin partnerinizin kendi acisim uyandirabilir ve o da size karsi saldirida bulunabilir. Bu
noktada ego hala, bilingsiz bir bigimde, saldirisitmn ya da kurnazca yonlendirme girisimlerinin
partnerinizin davramsim degistirmesini saglayacak yeterli bir ceza olacagini ummaktadir, boylece o
bu insan1 yine acimzi ortmek i¢in kullanabilecektir.

Her bagimlilik kendi acimizla yiizlesip onu asmay1 bilingsiz olarak reddetmekten kaynaklanir. Her
bagimlilik aciyla baslayip aciyla biter. Bagimli oldugunuz madde her ne ise -bu alkol, yemek, yasal
ya da yasadis1 uyusturucular ve ya bir kisi olabilir- siz acimzi ortmek i¢in bir seyi ya da birini
kullanmaktasimzdir.

Iste bu yiizden, baslangictaki mutluluk ve esrime duygusu gectikten sonra ask iliskilerinde bu kadar
cok mutsuzluk ve ac1 yasanir. Act ve mutsuzluga neden olan bu iliskiler degildir. Onlar sizin ig¢inizde
zaten bulunan ac1 ve mutsuzlugu ortaya ¢ikarir. Her bagimlilik bunu yapar. Her bagimlilik artik sizin
isinize yaramadigr bir noktaya erisir; o zaman aciyt her zamankinden daha yogun bir bi¢imde
hissedersiniz.

Cogu insamn daima simdiki andan kagmaya calisip kurtulusu gelecekte aramasinin bir nedeni budur.
Eger onlar dikkatlerini Simdi'de odaklasalardi karsilasabilecekleri ilk sey kendi acilaridir ve
onlarin korktuklar1 sey de budur. Ah, onlar Simdi'de ge¢misi ve onun acisimt ortadan kaldiran
mevcudiyet gilicline, illiizyonu yok eden realiteye erismenin ne kadar kolay oldugunu bir
bilebilselerdi. Onlar kendi realitelerine ne kadar yakin olduklarimi, Tanri'ya ne kadar yakin



olduklarin bir bilebilselerdi...

Acidan kaginmak icin iliskilerden kaginmak da bir ¢oziim degildir. Ac1 yine de oradadir. Ug yil
boyunca 1ss1z bir adada yasamak ya da odamza kapanmak yerine, aym siire i¢inde li¢ basarisiz iliski
yasamak sizi uyanmaya daha c¢ok zorlayabilir. Ama  yalmzligimiza yogun bir mevcudiyet
getirebilirseniz, bu da ise yarayacaktir.

BAGIMLILIK ILISKILERINDEN AYDINLANMIS ILISKILERE

ISTER YALNIZ, ISTER BIR PARTNERLE BIRLIKTE YASIYOR OLUN, anahtar budur: Dikkatinizi
daha da derin bir bigimde Simdi'ye vererek orada mevcut olmak ve bu mevcudiyeti yogunlastirmak.
Sevginin gelisebilmesi i¢in, mevcudiyetinizin 1515mn yeterince giiclii olmast gerekir ki artik
"diislinen" ya da aci-bedeni tarafindan ele gecirilmeyin ve onlar1 kendiniz sanmayin.

Kendinizi diisiinen'in altindaki Var'lik, zihinsel giirtiltiiniin altindaki sessizlik, acimin altindaki sevgi
ve seving olarak tamyip bilmek ozgiirliiktiir, kurtulustur, aydinlanmadir.

Aci-bedeni ile oOzdeslesmeyi birakmak aciya mevcudiyet getirmek ve bdylece onu doniisiime
ugratmaktir. Diisiinme 1le 6zdeslesmeyi birakmak, diislincelerinizin ve davramisimzin, 6zellikle de
zihninizin tekrarlanan kaliplarinin ve egonun oynadig: rollerin sessiz izleyicisi olmaktir.

Eger siz ona "benlik" yatirimu yapmayi, onu "benliginiz" sanmayi birakirsamz, zihin zorlayici
niteligin yitirir, ki bu zorlayici nitelik temelde yargilamaya zorlanma ve boylece olana direnmedir
ve bu da catisma, dram ve yeni aci yaratir. Aslinda, bu yargilamayr olamt kabullenme yoluyla
biraktigimiz anda, zihninizden 6z-giirlesirsiniz. Boylece sevgiye, sevince, huzura yer acarsimz.

ONCE KENDINiZI YARGILAMAYI BIRAKIRSINIZ,

sonra da partnerinizi. Bir iliskide degisim i¢in en biiyiik katalizor partnerinizi, yargilama ve herhangi
bir bigimde degistirme ihtiyac1 duymadan, oldugu gibi kabul etmektir.

Bu sizi hemen egonun 6tesine gotiiriir. Tiim zihin oyunlar1 ve bagimliliktan kaynaklanan tiim yapisma
o zaman sona erer. Artik ortada hicbir kurban ya da kurban edilen, hi¢cbir suclayan ya da suglanan
yoktur.

Bu ayrica tim karsilikli-bagimliligin, bir baskasimin bilingsiz kalibina c¢ekilip bdylece onun
stirdliriilmesini saglamanin da sonudur. O zaman siz ya -sevgiyle- ayrilirsiniz, ya da birlikte Simdi'ye
-Var'liga- giderek daha derin bir bicimde girersiniz. Bu, bu kadar basit olabilir mi? Evet, bu, bu
kadar basittir.

Sevgi bir Var'lik halidir. Sevginiz disarida degil, i¢inizin derinliklerindedir. Siz onu asla
yitiremezsiniz ve o sizi terk edemez. O bir baska bedene, bir dissal forma bagli degildir.

MEVCUDIYETINIZIN SESSIiZLIGI ICINDE, siz kendi formsuz ve sonsuz realitenizi fiziksel
formunuza yasam veren tezahiir-etmemis-yasam olarak hissedebilirsiniz. O zaman aym yasam diger
her insanin ve yaratigin i¢inin derinliklerinde hissedebilirsiniz. Siz form ve ayrilik perdesinin 6tesine
bakarsiniz. Bu bir'ligin idrakidir. Bu sevgidir.

Kisa sevgi anlarimn yasanmasi miimkiin olsa da, siz zihinle 6zdeslesmekten kalicit bir bi¢imde
kurtulmadik¢a ve mevcudiyetiniz aci-bedenini ortadan kaldiracak kadar yeterince yogun olmadikga,
ya da siz en azindan izleyici olarak orada mevcut olmadikca sevgi gelisip cigek acamaz. Ancak
bunlar1 yapabildiginizde, aci-bedeni sizi ele gegirip sevgiyi yok edemez.

SPIRITUEL UYGULAMA OLARAK ILISKILER

Insanlar giderek zihinleriyle daha ¢ok dzdeslesirken, ¢ogu iliski Var'likta koklenmediginden bir aci



kaynagina doniismekte ve onlara sorunlar ve ¢atigsma hakim olmaktadir.

Eger iliskiler -bu zamanda yaptiklar1 gibi- egosal zihin kaliplarim giiclendirip biiylitiiyor ve aci-
bedenini aktive ediyorlarsa, neden bu olgudan kagmaya calis-maktansa onu kabul etmeyelim?
Iliskilerden kacinmak ya da -sorunlarimiza bir ¢6ziim ve ya doyum bulma vasitasi olarak- ideal bir
esin hayaletinin pesinden kosmak yerine, neden bu olguyla isbirligi yapmayalim?

Olgularin kabul ve tasdik edilmesiyle birlikte onlardan bir dereceye kadar 6zgiirlesme de gelir.
Ornegin, siz uyumsuzluk bulundugunu bildiginizde ve bu "bilisi" barindirdigimzda, bilisiniz yoluyla
yeni bir etken devreye girer ve bu durumda uyumsuzluk degismeden kalamaz.

SiZ HUZUR ICINDE OLMADIGINIZI BILDIGINIZDE,

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

Icsel degisim-doniisiim sdz konusu oldugunda, sizin onunla ilgili olarak yapabileceginiz bir sey
yoktur. Siz kendinizi doniisiime ugratamazsiniz ve siz kesinlikle partnerinizi ya da bir bagka insani
doniistime ugratamazsiniz. Sizin yapabileceginiz tek sey degisim-doniisiimiin meydana gelebilecegi,
inayet ve sevginin girebilecegi bir alan, bir bosluk yaratmaktir.

Oyleyse iliskiniz yiiriimediginde, o sizin ve partnerinizin i¢indeki "deliligi" ortaya ¢ikardiginda, buna
memnun olun. Bilingsiz olan 1518a ¢ikarilmistir. Bu bir kurtulus firsatidir.

HER AN O ANIN, OZELLIKLE ICSEL HALINIZIN BILISINI BARINDIRIN. Eger ofke varsa
Ofkenin oldugunu bilin. Eger kiskanglik, savunmacilik, tartisma diirtiisii, hakli olma ihtiyaci, sevgi ve
ilgi talep eden bir i¢gsel ¢ocuk, ya da herhangi bir duygusal ac1 varsa, o her neyse, o anin realitesini
bilin ve bu bilisi tutun.

Iliski o zaman sizin sadhana'mz, yani spiritiiel uygulamamz haline gelir. Eger partnerinizde bilingsiz
davrams gbézlemlerseniz, onu bilisinizin sevecen kucaklayisi i¢inde tutun ki tepki gdstermeyesiniz.
Bilingsizlik ve bilis uzun siire birlikte var olamaz; bilis bilingsizligi sergileyen kiside degil de
sadece diger kiside bulunsa bile bu boyledir. Diismanligin ve saldirinin ardinda yatan enerji formu
sevginin mevcudiyetini kesinlikle dayamlmaz bulur. Siz sadece partnerinizin bilingsizligine tepki
gosterdiginizde bile, kendiniz bilingsiz hale gelirsiniz. Ama sonra tepkinizi bilmeyi hatirladigimzda,
hi¢bir sey kaybedilmemis olur.

Daha once iligkiler asla simdi oldugu kadar sorunlu ve ¢atismali olmanustir. Fark edebileceginiz
gibi, iliskiler sizi mutlu etmek ya da size doyum vermek i¢in yasanmamaktadir. Eger bir i1liski yoluyla
kurtulusa erismenin pesinden kosmayi siirdiiriirseniz, tekrar tekrar diis kirikligina ugrarsimz. Ama
eger iliskinin sizi mutlu etmek yerine, bilinglendirmek ic¢in var oldugunu kabul ederseniz, o zaman

iligki size kurtulusu sunacaktir ve o zaman siz bu diinyaya dogmak isteyen yiiksek bilince
uyumlanacaksiniz.

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

Yasaminmiz1 spiritiiel bir uygulamaya doniistiirmek icin ka¢ kisi gerekir? Eger partneriniz sizinle
isbirligi yapmazsa buna aldirmayin. Bu sandiginiz kadar 6nemli degildir. Akillilik, biling bu diinyaya
sadece sizin vasitamzla gelebilir. Sizin aydinlanmak i¢in diinyanin akilli hale gelmesini, ya da bir
baskasinin bilinglenmesini beklemeniz gerekmez. Aksi takdirde sonsuza dek bekleyebilirsiniz.

Birbirinizi bilingsiz olmakla suglamayin. Siz tartismaya basladigimz anda, zihinsel bir pozisyonla
0zdeslesmis ve simdi sadece o pozisyonu degil, aynm1 zamanda benlik duygunuzu da savunuyor
olursunuz. Ego devreye girmistir. Siz bilingsiz hale gelmissinizdir. Zaman zaman, partnerinize



davramsimn belli vechelerini gostermeniz uygun olabilir. Eger ¢ok uyamk, ¢ok mevcut iseniz, bunu
ego ise karismadan, yani su¢lamadan ya da kars1 tarafi haksiz ¢ikarmadan yapabilirsiniz.

Partneriniz bilingsiz bir bigimde davrandiginda, tiim yargiyr bir kenara birakin. Yargilamak ya bir
insanin bilingsiz davranisim onun gercek kimligiyle karistirmak, ya da kendi bilingsizliginizi bir
baska insana projekte edip bunu onun ger¢ek kimligiyle karistirmaktir.

Yargiyt birakmamz, islev bozuklugunu ve bilingsizligi gordiigliniizde tanimayacagimz anlamina
gelmez. O, "tepki ve yargl olmak" yerine, "bilis olmak" anlamina gelir. O zaman ya tepkiden tiimiiyle
kurtulmus olursunuz ya da tepki gosterebilir ama yine de bilis olabilirsiniz, bu tepkinin izlendigi ve
olmasina izin verildigi alandir. Boylece, karanlikla savasmak yerine, 15181 getirirsiniz. Illiizyona tepki
gostermek yerine, illlizyonu goriir, ama ayni zamanda onun otesini de goriirsiiniiz.

Bilis olmak her seyin ve herkesin nasilsa dyle olmasina izin veren sevecen bir mevcudiyet alam
yaratir. Degisim-doniislimiin bundan daha blylik bir katalizorii yoktur. Eger bunu uygularsaniz,
partneriniz hem sizinle hem de bilingsiz kalamaz.

Eger her ikiniz de iliskinin spiritiiel uygulamanmz olmas1 konusunda anlasirsaniz, bu ¢ok daha iyidir.
O zaman diisiincelerinizi ve histerinizi birbirinize, onlar ortaya ¢ikar ¢ikmaz, bir tepki ortaya c¢ikar
cikmaz ifade edebilirsiniz, ki boylece ifade edilmemis ya da kabul ve tasdik edilmemis bir duygu
veya yakinmamn gii¢lenip biiyliyebilecegi bir zaman araligl yaratmanus olursunuz.

HISSETTIGINIZ SEYI SUCLAMADAN [FADE ETMEYI OGRENIN. Partnerinizi acik, savunmasiz
bir bi¢imde dinlemeyi 6grenin.

Partnerinize kendisini ifade etme firsati verin. Orada mevcut olun. Suclama savunma, saldirma -
egoyu giiclendirmek, korumak ya da onun ihtiyag¢larinin karsilanmasini saglamak icin tasarlanms tiim
o kaliplar- o zaman gereksiz hale gelecektir. Bagkalarina -ve kendinize- firsat tammak ¢ok onemlidir.
Onsuz sevgi gelisemez.

Mliskileri yikan iki etkeni ortadan kaldirdigimzda, yani aci-bedeni doniisiime ugratildiginda ve artik
zihinle ve zihinsel-pozisyonlarla 6zdeslesmediginizde ve eger partneriniz de aym seyi yaparsa, siz
iliskinin ¢igek acisinin mutlulugunu yasarsimz. Birbirinize kendi acimz ve bilingsizliginizi yansitmak
yerine, karsilikli bagimlilik yaratan ego ihtiyaglarimzi doyuma ugratmak yerine, birbirinize i¢inizin
derinliklerinde hissettiginiz sevgiyi, tlim-var-olanla bir'liginizi idrak ettiginizde gelen sevgiyi
yansitirsimz. Bu zidd, karsitt olmayan sevgidir.

Eger siz 6zgilirlestiginiz halde partneriniz hald zihni ve aci-bedeniyle 6zdeslesiyorsa, bu -sizin i¢in
degil, ama onun i¢in- biiyiik bir meydan okuma olacaktir. Aydinlanmis bir insanla birlikte yasamak
kolay degildir, ya da daha dogrusu, egonun bunu son derece tehdit edici bulmasi ¢ok kolaydir.
Unutmayin ki ego, kimliginin dayali oldugu ayrilik duygusunu giiclendirmek ic¢in sorunlara, catismaya
ve "diismanlara" ihtiya¢ duyar. Aydinlanmanus partnerin zihni sabit pozisyonlarina direnilmedigi i¢in
derin bir bicimde bozguna ugrayacaktir, bu da onlarin kolayca sarsilabilir ve zayif hale gelmeleri,
hatta timiiyle ¢Okme "tehlikesiyle" kars1i karsiya bulunmalari, bunun da benligin kaybiyla
sonu¢lanmas1 anlamina gelir.

Aci-bedeni geri-besleme, tepki talep etmekte ve onu alamamaktadir. Onun tartisma, dram ve ¢atisma
ithtiyaci karsilanmamaktadir.

KENDINIZLE ILISKIDEN VAZGECMEK
Aydinlanmis olun ya da olmayin, siz ya bir erkeksinizdir ya da bir kadin; yani, form kimliginiz
diizeyinde siz tamam degilsinizdir. Siz biitiiniin bir yansisimz. Bu tamam-olmayis erkek-disi ¢ekimi



olarak, ne kadar bilingli olursaniz olun zit enerji kutbuna c¢ekilme seklinde hissedilir. Ama o igsel
baglilik hali igindeyken, siz bu ¢ekimi yasamimzin yiizeyinde ya da c¢evresinde bir yerde
hissedersiniz.

Bu sizin diger insanlarla ya da partnerinizle derin bir iliski kurmamamz anlamina gelmez. Aslinda,
siz ancak Var'ligin bilincinde oldugunuzda derin bir iliski kurabilirsiniz. Var'liktan yola ¢iktigimizda,
form perdesinin 6tesine odaklanabilirsiniz. Var'likta erkek ve disi bir'dir. Formunuz belli ihtiyaglara
sahip olmayi stirdiirebilir, ama Var'ligin hi¢bir ihtiyaci yoktur. O zaten tamam ve biitiindiir. Eger bu
ihtiyaglar karsilanmussa, bu giizel bir seydir, ama onlarin karsilamip karsilanmamalar1 sizin derin
i¢sel haliniz i¢in hi¢bir fark yaratmaz.

Boylece, aydinlanmig bir insanmin, eger erkek ya da disi kutbun ihtiyaci1 karsilanmamissa, varliginmin
digsal diizeyinde bir eksiklik hissetmesi, ama aym zamanda kendini i¢sel olarak tiimiiyle tamam,
doyumlu ve huzurlu hissetmesi miimkiind{ir.

Eger yalmzken kendinizle huzur icinde degilseniz, bu huzursuzlugu ortmek icin bir iliski
arayacaksimzdir. Huzursuzlugun o zaman bu iliski i¢inde bir baska bi¢imde yeniden ortaya
cikacagindan emin olabilirsiniz ve siz biiytik olasilikla bundan partnerinizi sorumlu tutacaksinmzdir.

GERCEKTEN YAPMANIZ GEREKEN TEK SEY, i¢inde bulundugunuz am biitiiniiyle kabul
etmektir. O zaman simdi ve burada huzur i¢inde ve kendinizle baris i¢cinde olursunuz.

Ama  sizin aslinda kendinizle bir iliskiye ihtiyactmz var mudir? Neden sadece kendiniz
olamiyorsunuz? Kendinizle bir iliskiniz oldugunda, kendinizi "ben" ve "kendim", 6zne ve nesne
olarak ikiye bolmiis olursunuz. Zihnin-yarattigi dualite yasaminmizdaki tiim gereksiz karmasikligin, tiim
sorunlarin ve ¢atismanin asil nedenidir.

Aydinlanma hali i¢inde, siz kendinizsinizdir, "s1z" ve "kendiniz" birlesip bir olursunuz. Siz kendinizi
yargilamaz, kendiniz i¢in i¢in liziilmez, kendinizle gurur duymaz, kendinizi sevmez, kendinizden nefret
etmezsiniz. Kendini-diisiinen bilincin neden oldugu boliinme sifa bulmustur. Artik ortada sizin
korumaniz, savunmaniz ya da beslemeniz gereken bir "benlik," bir "kendim" yoktur.

Siz aydinlandiginizda, artik bir iligkiye sahip olmazsimiz: bu kendinizle, kendi-benliginizle iliskidir.
Bir kez siz bunu biraktigimzda, tim diger iliskileriniz sevgi iliskiler1 olacaktir.



UCUNCU KISIM -KABULLENME ve TESLIM OLMA



BOLUM 8 -SIMDi'Yi KABULLENMEK

Siz olana teslim oldugunuzda ve boylece tlimiiyle anda-mevcut oldugunuzda, ge¢mis artik herhangi bir
glice sahip olamaz. Zihin tarafindan ortiilmiis olan Var'lik alemi o zaman agi18a ¢ikar. Birden, i¢inizde
biiyiik bir sessizlik ve ¢ok derin bir huzur duygusu ortaya ¢ikar. Ve o huzurun i¢inde biiytik bir seving
vardir.

Ve o sevincin iginde sevgi vardir. Ve en igteki ¢ekirdekte kutsal, simrsiz, sonsuz, isimlendirilemez
Olan vardir.

GECICILIK VE YASAM DEVRELERI

Her seyin size geldigi ve sizin gelisip iyiye gittiginiz basar1 devreleri vardir ve onlarin kuruyup
dagildiklar1 basarisizlik devreleri vardir ve yeni seylerin ortaya ¢ikabilmesi ya da degisim-
doniistimiin gergeklesmesi i¢in onlar1 birakmamz gerekir.

Eger o noktada onlara yapisip direnirseniz, yasam akisina uymayi reddediyorsunuz demektir ve bu
durumda 1stirap cekersiniz. Yeni biliylime-gelismenin meydana gelebilmesi i¢in ¢oziiliip dagilmaya
ihtiyac vardir. Biri olmadan diger devre de var olamaz.

Asag dogru inis, yani basarisizlik devresi ruhsal idrak icin kesinlikle gereklidir. Sizin ruhsal boyuta
cekilebilmeniz i¢in bir diizeyde derin bir bigimde basarisiz olmaniz ya da derin bir kayip veya aciyi
deneyimle-mis olmamz gerekir. Ya da belki bizzat basarimz bos ve anlamsiz hale gelir ve boylece
basarisizliga doniisiir.

Her basarida bir basarisizlik ve her basarisizlikta bir basar1 gizlidir. Bu diinyada, form diizeyinde
herkes er ya da ge¢ "basarisizliga ugrar," ve elbette, her basar1 eninde sonunda basarisiz olur. Tiim
formlar gegicidir.

Siz hala aktif olup yeni formlar ve durumlar yaratip tezahiir ettirmenin tadim ¢ikarabilirsiniz, ama
onlarla 6zdeslesmezsiniz. Sizin onlarda bir benlik duygusu bulmaya ihtiyaciniz yoktur. Onlar sizin
yasaminiz degil, sadece yasam-durumunuzdur.

Bir devre birkag¢ saat de siirebilir, birkag¢ y1l da. Bu biiyiik devreler i¢inde biiyiik ve kiigiik devreler
vardir. Bircok hastalik yenilenme ig¢in yasamsal 6nem tasiyan diisiik enerjili devrelere karsi
koymaktan kaynaklanir. Bunu yapma diirtiisii ve benlik-degerinizi ve kimlik duygunuzu basar1 gibi dig
etkenlerden alma egilimi siz zihinle 6zdeslestiginiz siirece kagimlmaz bir illiizyondur.

Bu illiizyon sizin diisiik devreleri kabul edip onlarin olmalarina izin vermenizi gii¢lestirir, hatta
olanaksiz kilar. Boylece, organizmamn zekas: kendini korumak ic¢in devreye girebilir ve sizi durmaya
zorlamak i¢in bir hastalik yaratabilir, ki gerekli yenilenme gerceklesebilsin.

Bir kosul zihniniz tarafindan "iy1" olarak yargilandig siirece, bu ister bir iliski, ister bir mal, ister
toplumsal bir rol, bir yer ya da fiziksel bedeniniz olsun, zihin ona baglanir ve onunla 6zdeslesir. O
sizi mutlu eder, kendinizi 1yi hissetmenizi saglar ve kimliginizin bir parc¢asi haline gelebilir.

Ama giive ve pasin her seyi tiiketip bitirdigi bu boyutta higbir sey kalict degildir. O ya son bulur ya
degisir, ya da bir kutup degisimi gecirebilir: Diin ya da gegen yil iyl olan aym kosul birden veya
yavas yavas kotii olur. Sizi mutlu kilmis olan aym kosul o zaman sizi mutsuz kilar. Bugiiniin refah ve
bollugu yarin bos tiiketimcilige doniisiir. Mutlu evlilik ve balayr mutsuz bosanma ya da mutsuz
birliktelige doniistir.

Ya da bir kosul ortadan kaybolur, onun yoklugu sizi mutsuz eder. Zihnin baglandig1 ve 6zdeslestigi bir
kosul ya da durum degistiginde ya da yok oldugunda, zihin bunu kabullenemez. O yok olan o kosula
yapisacak ve degisime direnecektir. Bu adeta bir kolunuzun, bacagimzin bedeninizden koparilmasi



gibi bir seydir.
Bu sizin mutlulugunuzun ve mutsuzlugunuzun aslinda bir oldugu anlamuna gelir. Sadece zaman
illlizyonu onlar1 ayirir.

YASAMA HIC DIRENMEMEK bir inayet, kolaylik ve hafiflik hali i¢inde bulunmaktir. Bu hal artik
seylerin, islerin belli bir sekilde olmasina, 1yi ya da kotii olmasina bagli olmaz.

Bu neredeyse paradokslu bir sey gibi goriiniir, bununla birlikte siz forma igsel bagliliktan
kurtuldugunuzda, yasamimzin genel kosullan, digsal formlar biyiik olgiide diizelme egilimi gosterir.
Mutlu olmak i¢in ihtiya¢ duydugunuzu diislindiigiiniiz seyler, insanlar ya da kosullar simdi size
miicadelesiz, ¢cabasiz bir bicimde gelirler ve siz -siirdiikleri siirece- onlarin tadimi ¢ikarmakta 6zgiir
olursunuz.

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

Herhangi bir ikincil kaynaktan alinan mutluluk asla ¢ok derin degildir. O Var'lik sevincinin,
direnmeme haline girdiginizde i¢inizde buldugunuz giiclii huzurun solgun bir yansimasidir sadece.
Var'lik sizi zihnin zit kutuplarimin 6tesine gotiiriir ve forma bagimliliktan kurtarir. Cevrenizdeki her
sey ¢okiip dagilsa bile, siz hala derin bir i¢ huzuru hissedersiniz. Siz mutlu olmayabilirsiniz, ama
huzur i¢inde olursunuz.

OLUMSUZLUGU KULLANIP BIRAKMAK

Tim igsel direnme su ya da bu bigimde bir olumsuzluk olarak hissedilir. Tiim olumsuzluk direngtir.
Bu baglamda, bu iki s6zciik hemen hemen esanlamlidir.

Olumsuzluk sinirlenme ya da sabirsizlik ile siddetli 6tke arasinda, moral bozuklugu ya da kiiskiin bir
icerleme ile intihara gétiiren bir umutsuzluk arasinda degisir. Bazen direnme duygusal aci-bedenini
aktive eder, bu durumda kiiciiciik bir durum bile 6fke, depresyon ya da derin iiziintii gibi yogun bir
olumsuzluga yol agabilir.

Ego olumsuzluk yoluyla realiteyi kurnazca yonlendirip sonugta istedigi seyi elde edebilecegine inanr.
O, olumsuzluk yoluyla arzu ettigi bir kosulu kendisine ¢ekebilecegine ya da istemedig bir kosulu
ortadan kaldirabilecegine inanr.

Eger "siz" (yani, zihin) mutsuzlugun ise yaradigina inanmasaydiniz, onu neden yaratacaktimz ki?
Gergek su ki, olumsuzluk kesinlikle ise yaramaz. O, arzu edilen kosulu ¢ekmek yerine, onun ortaya
cikmasini engeller, istenmeyen bir kosulu ortadan kaldirmak yerine, o kosulu yerinde tutar. Onun tek
"yararl1" islevi egoyu giiclendirmesidir ve iste bu yiizden ego onu sever.

Bir kez herhangi bir olumsuzluk bigimiyle 6zdeslestiginizde, onu birakmak istemezsiniz ve derin
bilingalt1 diizeyde, siz olumlu degisimi istemezsiniz. O sizin iizgiin, 6tkeli ya da haksizliga ugranms
kisi kimliginizi tehdit edecektir. Siz o zaman yasamimzdaki olumluyu gormezden gelir, inkar eder ya
da baltalarsiniz. Bu yaygin bir fenomendir. O aym zamanda delicedir.

HERHANGI BIR BITKI YA DA HAYVANI IZLEYIN VE ONUN SiZE OLANI KABULLENMEY],
Simdi'ye teslim olmay1 6gretmesine izin verin.

Onun size Var'lig1 6gretmesine 1zin verin.

Onun size biitiinl{igi, yani bir olmayi, kendiniz olmayi, ger¢ek olmayr 68retmesine izin verin.

Onun size yasamayi ve 6lmeyi ve yasamayi ve 0lmeyi bir soruna doniistiirmemeyi 6gretmesine 1zin
verin.



Tekrarlanan olumsuz duygular bazen, hastaliklarin da igerdigi gibi, bir mesaj icerir. Ama yaptiginiz
herhangi bir degisiklik, bu ister isinizle, ister iliskilerinizle ya da ¢evrenizle ilgili olsun, biling
diizeyinizdeki bir degisimden kaynaklanmadikga, sonugta sadece gz boyayici, yani isin yalnizca géze
carpan yoniinii ele alan bir degisikliktir. Biling diizeyinizde bir degisim s6z konusu oldugunda ise, o
sadece tek bir sey ifade edebilir: daha mevcut hale gelmeyi. Belli bir mevcudiyet derecesine
eristiginizde, artik olumsuzlugun size yasam-durumunuzda neye ihtiya¢ oldugunu sdylemesine
gereksiniminiz kalmaz.

Ama olumsuzluk orada oldugu siirece, onu kullanin. Onu size daha mevcut olmay1 hatirlatan bir tiir
1saret olarak kullanin.

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

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

Bir kez siz bu enerji alamin i¢inizde tutmak istemediginizi ve onun higbir amaca hizmet etmedigini
idrak ettiginizde, onu hemen birakabilirsiniz. Ama o zaman onu tamamen biraktiginizdan emin olun.
Eger birakamazsamz, sadece onun orada oldugunu kabul edin ve dikkatinizi duydugunuz hisse verin.

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

Bunu 6nce kiigiik, hatta onemsiz seylerde uygulamamz tavsiye ederim. Diyelim ki evde sessizce
oturuyorsunuz. Birden, sokakta bir arabamin alarmu calmaya basliyor. Siz sinirleniyorsunuz. Bu
sinirlenmenin amaci nedir? Hi¢bir amaci yoktur. Onu neden yarattimz? Siz yaratmadiniz. Zihin
yaratti. Bu tamamen otomatik, tamamen bilingsiz bir seydi.

Zihin onu neden yarath? Ciinkii o bilingaltinda -sizin bir olumsuzluk ya da mutsuzluk olarak
hissettiginiz- direncinin istenmeyen kosulu bir bicimde ortadan kaldiracagina inamir. Bu, elbette, bir
yanilgidir. Onun yarattigi direng -bu vakada sinirlenme ya da dtkelenme- onun ortadan kaldirmaya
calistigr ilk nedenden ¢ok daha rahatsiz edicidir.

Tiim bunlar ruhsal uygulamaya doniistiiriilebilir.

BU DURUMDA MADDESEL BiR BEDENIN KATILIGI OLMADAN, GECIRGEN HALE
GELDIGINIZI HISSEDIN. Sonra o giiriiltiiniin, ya da o olumsuz tepkiye her ne neden olmussa onun,
i¢inizden ge¢mesine izin verin. O artik sizin i¢inizdeki kat1 bir "duvara" ¢arpmayacaktir.

Dedigim gibi, once kiiciik seylerle uygulama yapin. Araba alarmu, kopek havlamasi, ¢ocuklarin
cigliklari, trafik sikisikligy gibi kiiciik seylerle. Icinizde, "olmamas: gereken" seylerin siirekli ve aci
verici bir bigcimde gelip carptiklar1 bir direng duvari barindirmak yerine, birakin her sey i¢inizden
gecip gitsin.

Birisi size kaba, incitici bir sey sodyler. Hemen saldirmak, savunmak ya da icine ¢ekilmek gibi
bilingsiz bir tepkiye ya da olumsuzluga girmek yerine, onun i¢inizden ge¢mesine izin verin. Hicbir
diren¢ gostermeyin. Bu sanki artik orada incinecek birinin bulunmamasi gibidir. Bu bagislamadir. Bu
sekilde, siz incinmez hale gelirsiniz.

Eger isterseniz, yine de o insana davramsimn kabul edilemez oldugunu sdyleyebilirsiniz. Ama o
insan artik sizin igsel halinizi kontrol etme giiciine sahip degildir. O zaman bu gii¢ bir baskasinda
degil, sizde olur ve siz artik zihniniz tarafindan da yonetilmezsiniz. Bu ister bir araba alarmu, ister



kaba bir insan, ister bir sel ya da deprem felaketi, ister tiim malimz miilkiiniizii yitirmek olsun,
direnme mekanizmas1 aymdir.

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

HUZURU ARAMAYIN. Su anda i¢inde bulundugunuzdan bagka bir hal aramayin; aksi takdirde, i¢sel
catisma ve bilingsiz direng yaratirsiniz.

Kendinizi huzur i¢inde olmadigimz i¢in bagislayin. Siz huzursuzlugunuzu tamamen kabullendiginiz
anda, huzursuzlugunuz huzura doniisiir. Tamamen kabul ettiginiz herhangi bir sey sizi ona, huzura
kavusturacaktir. Bu teslimiyet mucizesidir.

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

SEFKATIN DOGASI

ZIHIN-URUNU ZITLIKLARIN OTESINE GECTIGINIZDE, derin bir gdl gibi olursunuz.
Yasamumzin digsal durumu ve orada olup bitenler bu goliin yilizeyidir. Bu ylizey devrelere ve
mevsimlere gore, bazen sakin, bazen de firtinali olur. Ancak, derinlerde gol daima sakindir. Siz

zihnin Gtesine gegtiginizde, sadece yiizey degil, biitlin gol olursunuz ve mutlak sekilde sessiz ve
devinimsiz olan kendi derinliginizle temasta olursunuz.

Herhangi bir duruma zihinsel olarak tutunup yapisarak degisime direnmezsiniz. i¢ huzurunuz herhangi
bir kosula ya da duruma bagli olmaz. Siz -degismez, sonsuz, Oliimsliz- Var'likta kalirsimiz ve
doyumunuz, mutlulugunuz artik siirekli degisen formlar diinyasina bagli olmaz. O formlarin tadim
cikarabilir, onlarla oynayabilir, yeni formlar yaratabilir, hepsinin giizelligini takdir edebilirsiniz.
Ama artik onlarin hi¢birine baglanma ihtiyacit duymazsiniz.

Var'ligin farkinda olmadigimz siirece, kendi realitenizi bulamadigimz i¢in, diger insanlarin realitesini
de goremezsiniz. Zihniniz onlarin formundan ya hoslanacak ya da hoslanmayacaktir, ki bu form
onlarin sadece bedenlerini degil, zihinlerini de igerir. Gergek iliski ancak Var'ligin farkindalig
oldugunda miimkiin olur.

Var'liktan gelerek, siz bir baska insanin bedenini ve zihnini sadece bir perde olarak algilar, onun
ardinda -kendinizinkini hissettiginiz gibi- onun ger¢ek realitesini hissedebilirsiniz. Bdylece, bir
baskasimin 1stirab1 ya da bilingsiz davramisiyla karsilastigimzda, siz mevcut halde ve Var'likla
temasta kalir ve boylece kendi Vardigimzla formun otesine bakip diger insamin parlak ve saf
Var'ligim hissedebilirsiniz.

Var'lik diizeyinde, tiim 1stirap bir illiizyon olarak goriiliip tammr. Istirap, formla 6zdeslesmekten
kaynaklanir. Sifa mucizeleri bazen bu idrakle, eger hazirsalar, baskalarinda Var'lik-bilincini
uyandirarak gercgeklestirilir.

Sefkat sizinle tiim yaratiklar arasindaki derin bir bagin farkindaligidir. Bir dahaki sefere, "Benim bu
insanla hi¢bir ortak yanim yok," dediginizde, ortak bir hayli seyinizin bulundugunu hatirlayin: Bundan
kisa ya da uzun bir zaman sonra her ikinizin bedeni de bir kadavraya, sonra bir toz y1ginina, sonra da
bir hige donlismiis olacak. Bu insanin aklim basina getiren ve kibrini kiran bir idraktir.

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

EN GUCLU RUHSAL UYGULAMALARDAN BIRI,

kendinizinki de dahil olmak iizere, fiziksel formlarin faniligi iizerinde derin bir meditasyon
yapmaktir. Buna, 6lmeden 6lmek denir.



Buna derinlemesine girin. Fiziksel bedeninizin ¢6ziiliip dagildigini ve artik olmadigini

diistinlin. Sonra bir an gelir tiim zihin-formlar1 ya da diisiinceler de oliir. Ancak, siz hala ora-
dasimzdir. Bu sizin tanrisal mevcudiyetinizdir. Bu parlak, tamamen uyanik bir mevcudiyettir.

Gergek olan hi¢bir sey 6lmemistir, sadece isimler, formlar ve illiizyonlar ortadan kalkmustir.

Bu derin diizeyde, sefkat en genis anlamda sifa haline gelir. O hal iginde, sizin sifa verici etkiniz
esasen yapmaya degil, olmaya dayanir. Temas kurdugunuz herkesi -bunun bilincinde olsaniz da,
olmasamz da- mevcudiyetinizle ve yaydigimz huzurla etkilersiniz.

Siz tiimiiyle mevcut oldugunuzda ve ¢evrenizdeki insanlar bilingsiz davramsta bulundugunda, buna
tepki gosterme ihtiyact duymaz, boylece ona herhangi bir realite, bir gerceklik vermezsiniz. O hal
i¢inde sizin huzurunuz o kadar engin ve derindir ki huzur olmayan her sey sanki asla var olmanus gibi
onun i¢inde kaybolur. Bu, etki-tepki karmik dongiisiinii kirar.

Hayvanlar, aga¢lar, bitkiler sizin huzurunuzu hissedip ona karsilik vereceklerdir. Boylece siz olarak,
Tanr1'nin huzurunu sergileyerek 6gretirsiniz.

Siz "diinyamin 15181", yani saf biling yayim haline gelir ve bdylece 1stirab1 neden diizeyinde ortadan
kaldirirsimiz. Boylece, diinyadaki bilingsizligi ortadan kaldirirsimiz.

TESLIMIYETIN BILGELIGI

Ne tiir bir gelecek deneyimleyeceginizi belirleyecek olan asil sey bilincinizin bu andaki niteligidir,
boylece teslim olmak olumlu bir degisim yaratmak i¢in yapabileceginiz en 6nemli seydir. Giristiginiz
her eylem ikincil bir 6neme sahiptir. Teslim olmanus biling halinden hi¢bir ger¢ekten olumlu eylem
kaynaklanamaz.

Bazi insanlar i¢in teslimiyet olumsuz cagrisimlar yapabilir; yenilgiyi, vazge¢cmeyi, yasamin
zorluklariyla basa ¢ikamamayi, uyusuk hale gelmeyi vs. ima edebilir. Ancak, gercek teslimiyet
tamamen farkli bir seydir. O i¢inde bulundugunuz duruma pasif bir bi¢imde katlanmak ve o konuda
hi¢bir sey yapmamak anlamina gelmez. O planlar yapmay1 ya da olumlu eylemde bulunmayr birakmak
anlamina da gelmez.

TESLIMIYET, YASAM AKISINA KARSI KOYMAK YERINE ona izin vermeyi iceren basit, ama

cok derin bir bilgeliktir. Sizin yasam akisim deneyimleyebileceginiz tek yer Simdi'dir, dyleyse teslim
olmak simdiki an1 kosulsuz ve ¢ekincesiz bir bi¢imde kabul etmektir. O, olana ig¢sel olarak direnmeyi
birakmaktir.

I¢sel direnme, olana zihinsel yargilama ve duygusal olumsuzluk yoluyla "hayir" demektir. O, dzellikle
isler "ters gittiginde," yani zihninizin talepleri ya da kati beklentileri ile olan arasinda bir ugurum
ortaya ¢iktiginda gii¢lii ve bariz hale gelir. Bu ac1 ugurumudur.

Eger yeterince uzun yasamissaniz, islerin olduk¢a sik bir bicimde "ters gittigimi" de bilirsiniz. Eger
yasammnizdaki acit ve istirab1 ortadan kaldirmak istiyorsamz, tam da o zamanlarda teslimiyeti
uygulamaniz gerekir. Olant kabullenme sizi hemen zihinle 6zdeslesmekten kurtarir ve boylece sizi
Var'liga yeniden baglar. Direng zihnin ta kendisidir.

Teslimiyet tamamen i¢sel bir fenomendir. Bu sizin digsal diizeyde eyleme gec¢ip durumu
degistiremeyeceginiz anlamina gelmez.

Aslinda, teslim oldugunuzda kabul etmeniz gereken sey genel durum degil, Simdi denen kiigiik
parcadir. Ornegin, eger siz bir yerlerde camura saplanmissaniz, "Tamam, ¢camura saplanmaya sabirla
katlanacagim," demezsiniz. Katlanmak, raz1 olmak teslimiyet degildir.

ARZU EDILMEZ YA DA TATSIZ BiR YASAM-DURU-MUNU KABULLENMENIZ GEREKMEZ.



Ya da, kendinizi aldatip onda yanlis bir sey olmadigim soylemeniz de gerekmez. Hayir. Siz ondan
neyl elde etmek istediginizi tam olarak goriip anlarsimz. Sonra dikkatinizi, onu zihinsel olarak hig
etiketlemeden, simdiki ana daraltirsimz.

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

Sonra eyleme gecer ve o durumdan kurtulmak i¢in elinizden gelen her seyi yaparsimz.

Ben boyle bir eyleme olumlu eylem diyorum. O 6fke, umutsuzluk ya da diis kirikligindan kaynaklanan
olumsuz eylemden c¢ok daha etkilidir. BoOylece, arzu edilen sonucu elde edene dek, Simdi'yi
etiketlemekten kaginarak teslimiyeti uygulamay1 siirdiiriirsiiniiz.

Burada, ne demek istedigimi tasvir etmek i¢in gorsel bir benzetme yapacagim. Diyelim ki geceleyin
bir yolda, yogun bir sis tarafindan kusatilmis bir halde yiirliyorsunuz. Ama elinizde sisi yarip
onuiniizi dar bir araliktan berrak bir bigimde gormenizi saglayan bir el feneri var. Sis sizin ge¢cmisi
ve gelecegi igeren yasam-durumunuzdur; el feneri bilingli mevcudiyetinizdir; oniiniizdeki berrak yer
ise Simdi'dir.

Teslim-olmama ise psikolojik formunuzu, egonun kabugunu katilastirip sertlestirir ve bdylece giiclii
bir ayrilik duygusu yaratir. Bu durumda ¢evrenizdeki diinya ve 6zellikle insanlar tehdit edici olarak
algilanmir. Ve bu durumda, bilingsiz bir bigimde, digerlerini yargilayarak yok etme diirtiisii ve onlarla
rekabet etme, onlara hitkkmetme ihtiyaci ortaya ¢ikar. Bu durumda doga bile sizin diigmammz haline
gelir ve algilarimz, yorumlarimz1 korku yonetir. Paranoya denen zihinsel hastalik bu normal, ama
bozuk-islevli biling halinin sadece biraz daha agir bir bi¢imidir.

Sadece psikolojik formunuz degil, fiziksel formunuz, bedeniniz de direnme sonucunda katilasir ve
sertlesir. Bedenin farkli bolimlerinde gerilim ortaya ¢ikar ve beden bir biitiin olarak kasilir. Bu
durumda bedenin saglikli islev gormesi i¢in gerekli olan yasam enerjisinin Ozgiirce akisi biiylik
Olciide kisitlanir.

Masaj ve baz fiziksel terapiler bu akisin diizelmesine yardimei olabilir, ama siz giinliikk yasamimzda
teslimiyeti uygulamadik¢a, neden -yani, diren¢ kalibi- ortadan kalkmadigindan, bu tiir terapiler sizi
ancak gecici olarak rahatlatir.

Sizin i¢inizde, yasam-durumunuzu olusturan gegici kosullardan etkilenmeden kalan bir sey vardir ve
ona ancak teslimiyet yoluyla ulasabilirsiniz. Bu sizin yagmimizdir, simdinin zaman'siz-sonsuz
aleminde bulunan Var'ligimizdir.

EGER YASAM-DURUMUNUZU DOYUM-VERMEZ,

HATTA KATLANILMAZ BULUYORSANIZ, ancak once teslim olarak bu durumu stirdiiren bilingsiz
direnme kalibim kirabilirsiniz.

Teslimiyet eyleme gegmekle, degisimi baslatmakla ya da hedeflere ulagsmakla miikemmel bir bigimde
bagdasir. Ama teslimiyet hali i¢gindeyken sizin yaptifimz seye tamamen farkli bir enerji, farkli bir
nitelik akar. Teslimiyet sizi Var'ligin kaynak-enerjisine yeniden baglar ve eger yapisimz Var'likla
doluysa, o yasam enerjisinin sevingli bir kutlamasi haline gelir ve sizi Simdi'ye daha derin bir
bi¢cimde sokar.

Direnmeme yoluyla, bilincinizin niteligi ve dolayisiyla, yaptiginiz ya da yarattiginiz seyin niteligi
Olgiisiiz bir bicimde artar. Ve ortaya c¢ikan sonuglar bu niteligi yansitir. Biz buna "teslim olmus
eylem" diyebiliriz.

O TESLIMIYET HALI ICINDE, yapilmas: gereken seyi ¢ok berrak bir bigimde goriirsiiniiz ve



eyleme gecer, her seferinde tek bir sey yapar, tek bir sey tizerinde odaklamrsinz.

Dogadan 6grenin: Her seyin hi¢cbir doyumsuzluk ya da mutsuzluk olmadan nasil basarildigim, yasam
mucizesinin nasil gelistigini goriin.

Iste bu yiizden Isa demistir ki: "Zambaklara, onlarin nasil gelistiklerine bakin; onlar ne ¢irpinip
didinir, ne de fir1l fir1l donerler."

EGER GENEL DURUMUNUZ DOYUM VERMIYORSA, bu a4m ayirin ve olana teslim olun. O sisi
yarip gecen el feneridir. Biling haliniz 0 zaman dis kosullar tarafindan kontrol edilemez olur. Siz artik
tepkiden ve direngten yola ¢ikmazsimz.

Sonra durumun 6zelliklerine bakin. Kendinize, "Bu durumu degistirmek, onu diizeltmek, ya da ondan
uzaklagmak 1¢in yapabilecegim bir sey var mi?" diye sorun. Eger varsa, uygun eylemde bulunun.

Gelecekte bir zamanda yapmamz gereken ya da yapabileceginiz yiiz sey iizerinde degil, su anda
yapabileceginiz tek bir sey iizerinde odaklanin. Bu sizin hi¢bir plan yapmamaniz gerektigi anlamina
gelmez. Planlama su anda yapabileceginiz tek sey de olabilir. Ama bu sirada "zihinsel filmler"
oynatmaya baslamadiginizdan, kendinizi gelecege projekte etmediginizden, boylece Simdi'yi
yitirmediginizden emin olun. Giristiginiz herhangi bir eylem hemen sonu¢ vermeyebilir. O sonug
verene dek olana direnmeyin.

EGER GIRISEBILECEGINIZ BiR EYLEM YOKSA ve kendinizi o durumdan uzaklastiramiyorsaniz,
o zaman o durumu teslimiyete daha derin bir bi¢gimde girmenizi, Simdi'ye daha derin bir bigimde,
Var'liga daha derin bir bi¢imde girmenizi saglamasi i¢in kullanin.

Siz simdi'nin bu zaman's1z-sonsuz boyutuna girdiginizde, degisim ¢ogu kez garip bigimlerde, sizin ¢ok
sey yapmaniza gerek kalmadan meydana gelir. Yasam yardimci ve isbirlik¢i hale gelir. Eger korku,
sucluluk duygusu ya da atalet gibi igsel etkenler eyleme ge¢cmenizi 6nlemisse, onlar da bilingli
mevcudiyetinizin 1s18inda eriyip kaybolacaktir.

Teslimiyeti, "Artik higbir sey benim canimu sikamaz," ya da "Artik hi¢gbir sey umurumda degil,"
tutumuyla da karistirmayin. Eger ona yakindan bakarsaniz, bdyle bir tutumun gizli igerleme seklinde
bir olumsuzluk i¢erdigini de goriirsiiniiz, boylece o kesinlikle teslimiyet degil, maskeli direnctir.

Teslim olurken, i¢inizde herhangi bir igerleme kalintis1 kalip kalmadigini gérmek icin dikkatinizi
i¢inize yoneltin. Bunu yaparken ¢ok uyanik olun; aksi takdirde, bir direng kalintis1 karanlik bir kosede
bir diisiince ya da kabul edilmemis bir duygu olarak saklanmay siirdiirebilir.

ZIHIN ENERJISINDEN RUHSAL ENERJIYE

ISE, DIRENCIN OLDUGUNU KABUL VE TASDIK EDEREK BASLAYIN. Diren¢ ortaya
ciktiginda, siz de orada olun. Zihninizin onu nasil yaratti§im, durumu, sizi ya da digerlerini nasil
etiketledigini gozlemleyin. Durumun i¢erdigi diisiince siirecine bakin. Duygunun enerjisini hissedin.

Dirence tamk olarak, onun hicbir amaca hizmet etmediginmi goreceksiniz. Tiim dikkatinizi Simdi
tizerinde odaklayarak, bilingsiz direnci bilingli hale getirirsiniz ve bu onun sonu olur.

Siz hem bilingli hem de mutsuz, hem bilingli hem de olumsuzluk i¢inde olamazsimz. Her ne sekilde
olursa olsun, olumsuzluk, mutsuzluk ya da istirap direncin bulundugunu gosterir ve direng daima
bilingsizdir.

Siz mutsuzlugu secer miydiniz? Eger siz se¢mediyseniz, o nasil ortaya ¢ikt1? Onun amaci nedir? Onu
kim canl1 tutmaktadir?

Mutsuz hislerinizin bilincinde olsaniz bile, ger¢cek su ki siz onlarla 6zdeslesmis ve zorlayici bir
diisinmeyle bu siireci canli tutmaktasimzdir. Tiim bunlar bilingsizdir. Eger siz bilingli olsaydimz,



yani tiimiiyle Simdi'de mevcut bulunsaydimz, tiim olumsuzluk neredeyse aninda yok olurdu. O sizin
mevcudiyetinizde, sizin huzurunuzda varligim siirdiiremez. O ancak siz yokken var olabilir.

Aci-bedeni bile sizin huzurunuzda uzun siire varligim siirdiiremez. Siz ona zaman vererek
mutsuzlugunuzu canli tutarsimz. Onun yasam kaynag budur. Zamam yogun simdiki-an farkindaligiyla
uzaklastirdiginizda, mutsuzluk da oOlir. Ama siz onun Olmesini istiyor musunuz? Bu mutsuzluk
ger¢ekten canminiza yetti mi? Peki, siz onsuz kim olacaksiniz?

Siz teslimiyeti uygulayana dek, ruhsal boyut sizin hakkinda bir seyler okudugunuz, diisiindiigiiniiz,
konustugunuz, heyecan duydugunuz, kitaplar yazdigimz, inandiginiz ya da inanmadiginiz bir sey
olarak kalir. Ona inanmip inanmamamz hi¢ fark etmez.

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

Siz teslim oldugunuzda, yaydigimz ve yasamumzi yOneten enerji hala diinyayr yoneten zihin
enerjisinden ¢cok daha yiiksek bir titresim frekansina sahiptir.

Ruhsal enerji teslimiyet yoluyla bu diinyaya girer. O sizin i¢in, diger insanlar i¢in, ya da gezegendeki
diger yasam formlar1 i¢in hi¢bir 1stirap yaratmaz.

KISISEL ILISKILERDE TESLIMIYET

Ancak bilingsiz bir insanin baskalarim kullanmaya ya da kurnazca yonlendirmeye c¢alisacag
dogrudur, ama ancak bilingsiz bir insamn kullanilabilecegi ve kurnazca yonlendirilebilecegi de esit
Olgiide dogrudur. Eger baskalarindaki bilingsiz davranisa direnir ya da onunla savasirsaniz, siz
kendiniz bilingsiz hale gelirsiniz.

Ama teslimiyet sizin bilingsiz insanlar tarafindan kullamlmaniza izin vermeniz anlamina gelmez.

Asla. Bir insana kararli ve acik bir bicimde "hayir" demek ya da bir durumdan uzaklasmak ve bu
sirada i¢sel olarak tam bir direngsizlik hali icinde bulunmak miimkiindiir.

SIZ BIR INSANA YA DA BIR DURUMA "HAYIR"

DERKEN, birakin bu tepkiden degil, i¢goriiden, sizin i¢in o anda neyin dogru oldugu neyin olmadig
berrak idrakinden gelsin.

Birakin, bu tepkisel-olmayan bir "hayir," yiiksek-nitelikli bir "hayir," tiim olumsuzluktan arinms ve
boylece daha fazla 1stirap yaratmayan bir "hayir" olsun.

Eger teslim olamiyorsaniz, hemen eyleme ge¢in: Durumu degistirmek ic¢in agik¢a konusun ya da bir
seyler yapin ve ya o durumdan uzaklasin. Yasaminzin sorumlulugunu tistlenin.

Glizelim, parlak i¢ Var'ligimzi ve Diinya'yt olumsuzlukla kirletmeyin. Mutsuzluga i¢inizde higbir
bi¢imde yer vermeyin.

EGER HERHANGI BIR EYLEMDE BULUNAMIYORSANIZ, érnegin eger hapisteyseniz, o zaman
geriye iki se¢cim kalmustir: direnme ya da teslim olma. Dis kosullara esaret ya da onlardan ig¢sel
olarak 6zgiirlesme. Istirap ya da i¢ huzuru.

Mliskileriniz teslimiyetle ¢ok derin bir bigimde degisir. Eger siz olam asla kabul edemiyorsamz, bu
insanlar1 da olduklar1 gibi kabul edemeyeceginiz anlamina gelir. Siz insanlar1 yargilayacak,
elestirecek, etiketleyecek, reddedecek ya da onlar1 degistirmeye ¢alisacaksimzdir.

Dahasi, eger stirekli olarak Simdi'yi gelecege gotiiren bir vasitaya doniistiirliyorsanz, karsilastiginz
ya da iliskide oldugunuz her insani da hedefinize gotiiren bir vasitaya doniistiireceksinizdir. iliskiniz,
yani, 0 insan o zaman sizin i¢in ya ikincil derecede 6nemli olacak ya da hi¢ 6nem tasimayacaktir.
Sizin i¢in birinci derecede Onemli olan sey o iliskiden elde edebileceginiz seydir, ki bu maddi



kazang, giic duygusu, fiziksel haz ya da egonun bir bigimde doyumu olabilir.
Size teslimiyetin iliskilerde nasil ise yarayabilecegini tasvir edeyim.

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

Kendi goriislerinize ve kamlarimza baghiligimzi gézlemleyin. Hakli olma ve diger insam haksiz
cikarma ihtiyacimzin ardindaki zihinsel-duygusal enerjiyi hissedin. Bu egosal zihnin enerjisidir. Siz
onu, kabul ve tasdik ederek, miimkiin oldugunca ¢ok hissederek bilingli hale getirirsiniz.

Sonra bir giin, bir tartismanin ortasinda, birden bir se¢ime sahip oldugunuzu idrak edebilir ve sirfne
olacagim gérmek i¢in kendi tepkinizi birakmaya karar verebilirsiniz. Teslim olursunuz.

Ben tepkiyi birakmak derken, yiiziiniizde, "Ben tiim bu ¢ocuksu bilingsizligin tizerindeyim," diyen bir
ifadeyle, sadece sozel olarak, "Tamam, sen haklisin," demeyi kastetmiyorum. Bu sadece, direnci -
hala egosal zihnin yonettigi ve Ustiinliigiini iddia ettigi- bir baska diizeye ¢ikarmaktir. Ben i¢inizdeki,

glic 1¢in savasan tiim zihinsel-duygusal enerji alanini1 birakmaktan s6z ediyorum.

Ego kurnazdir, bu yiizden siz zihinsel bir pozisyonla 6zdeslesmeyi gergekten birakip birakmadiginiz,
boylece zihninizden 6zgiirlesip ozgiirlesmediginizi anlamak i¢in ¢ok uyanik, cok mevcut ve kendinize
kars1 ¢ok diirlist olmak zorundasiniz.

EGER KENDINiZI BIRDEN COK HAFIF, BERRAK VE DERIN BIR BICIMDE HUZURLU
HISSEDERSENIZ, bu sizin gercekten teslim oldugunuzu gdsteren agik bir isarettir. Sonra, siz artik
onu direnerek giiglendirmezken, diger insanin zihinsel pozisyonuna ne oldugunu gozlemleyin. Zihinsel
pozisyonlarla 6zdeslesme ortadan kalktiginda, gercek iletisim baslar.

Direnmeme ille de hi¢bir sey yapmama anlamina gelmez. O sadece herhangi bir "yapmamn" tepkisel-
ol-mayan hale gelmesi demektir. Dogu'nun doviis sanatlarimn altinda yatan derin bilgeligi hatirlayin:
Rakibinizin kuvvetine direnmeyin. Onu yenmenize izin verin.

Bunu soylemigken, siz yogun bir mevcudiyet hali i¢indeyken "hi¢bir sey yapmamak," durumlarin ve
insanlarin ¢ok giiclii bir degistirici-doniistiiriiciisii ve sifalandiricisidir.

O, siradan biling halindeki, daha dogrusu, korku, atalet ya da kararsizliktan kaynaklanan bilingsizlik
halindeki eylemsizlikten son derece farklidir. Gercek "higbir sey yapmama " igsel olarak
direnmemeyi ve yogun uyankligi-tetikligi ima eder.

Ote yandan, eger eylem gerekiyorsa, siz artik kosullu zihninizle tepki gdstermez, duruma bilingli
mevcudiyetinizle karsilik verirsiniz. O hal i¢inde, zihniniz siddet-uygulamama kavramu da dahil
olmak {izere, tim kavramlardan arinmistir. Oyleyse sizin ne yapacagimz kim tahmin edebilir ki?

Ego, giiciiniiziin direncinizde yattigina inanir, oysa ger¢ekte direnmek sizi Var'liktan, tek gercek giic
yerinden koparir. Direnmek zayifliktir ve glic kiligina biiriinmiis korkudur. Egonun zayiflik olarak
gordiigu sey sizin tiim safligl, masumiyeti ve giicii igindeki Var'liginizdir. Onun gii¢ olarak gordiigii
sey zayifliktir. Boylece ego siirekli bir direnme-hali i¢inde bulunur ve -gergekte giiciiniiz olan-
"zayifligimz1" ortmek ic¢in sahte roller oynar.

Teslimiyet olana dek, bilingsizce rol-oynama insan iliski ve etkilesiminin biiylik bir boliimiini
olusturur. Teslimiyette, siz artik ego savunmalarina ve sahte maskelere ihtiya¢c duymazsimz. Cok
sade, cok gercek hale gelirsiniz. "Bu tehlikeli," der ego. "Sen incineceksin. Savunmasiz hale
geleceksin."



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



BOLUM 9 -HASTALIGI VE ISTIRABI DONUSTURMEK
HASTALIGI AYDINLANMAYA DONUSTURMEK

Teslimiyet, olam, hi¢bir ¢ekince olmadan i¢sel olarak kabullenmektir. Biz sizin yasamimzdan -bu
andan- s0z ediyoruz, yasammnizin kosullarindan ya da durumundan, yasam-durumunuzdan degil.

Hastalik yasam-durumunuzun bir pargasidir. Bdylece, o bir gecmise ve bir gelecege sahiptir.
Simdi'nin 6zgiirlestirici giicli bilingli mevcudiyetiniz yoluyla aktiflestirilmedikge, gegmis ve gelecek
kesintisiz bir siirekliligi olusturur. Bildiginiz gibi, zamanda bulunan yasam-durumunuzu olusturan
cesitli kosullarin altinda daha derin, daha asli bir sey vardir: Yasamimz, zaman' siz-sonsuz
Simdi'deki Var'ligimz.

Simdi'de higbir sorun bulunmadig gibi, hi¢bir hastalik da yoktur. Birinin sizin durumunuza
yapistirdig bir etikete inanmak, o durumu (hastaligl) yerinde tutar, onu giiclendirir ve gecici bir
dengesizlikten goriiniiste somut bir ger¢eklik yaratir. O ona sadece ger¢eklik ve somutluk vermekle
kalmaz, ama zamanda -daha 6nce sahip olmadigi- bir siireklilik de verir.

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

Istirabin sizi simdiki ana, yogun bir bilingli mevcudiyet haline girmeye zorlamasina izin verin. Onu
aydinlanmak i¢in kullamn.

Teslimiyet, olan, en azindan direkt olarak, doniistime ugratmaz. Teslimiyet sizi doniisiime ugratir. Siz
doniistime ugradigimzda, biitiin diinyamz da doniisiime ugrar, ¢ilinkii diinya sadece bir yansimadir.

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

HASTA YA DA SAKAT OLDUGUNUZDA, bir bicimde basarisizliga ugradigimzi diisiinmeyin,
sucluluk duymayin. Yasamu size adaletsiz davranmakla su¢lamayin, ama kendinizi de suglamayin.
Tim bunlar direnmektir.

Eger biiyiik bir hastaliga yakalanmigsaniz, onu aydinlanmak i¢in kullamn. Yasaminizda vuku bulan her
"kotll" seyi aydinlanmak i¢in kullanin.

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

Bir simyaci haline gelin. Adi metali altina, 1stirab1 bilince, hastalig aydinlanmaya dontistiiriin.

Siz agir hasta misiniz ve simdi sOyledigim sey sizi 6fkelendiriyor mu? Eger Oyleyse bu, hastaligin
benlik duygunuzun bir pargast haline geldiginin ve sizin simdi -hastaligi oldugu gibi- kimliginizi de
korumakta oldugunuzun a¢ik bir isaretidir.

"Hastalik" denen durumun sizin ger¢ek kimliginizle hi¢bir ilgisi yoktur.

Basiniza bir felaket geldiginde ya da bir sey ciddi bir bigimde "kotiiye" gittiginde -ki bu bir hastalik,
servetinizi ya da toplumsal kimliginizi yitirmek, yakin bir iliskinin bozulmasi, sevdiginiz insanin
olimii ya da 1stirap ¢ekmesi ve ya sizin Oliimiiniiziin yaklagsmasi olabilir- onun bir baska yam da
oldugunu, muhtesem bir seyden sadece bir adim uzakta bulundugunuzu bilin: bu ac1 ve 1stirap adi
metalinin simyasal bir bigimde altina dontismesidir. O aradaki tek adima teslimiyet denir.

Sizin boyle bir durumda mutlu olacaginiz1 soylemeye ¢alismuyorum. Mutlu olmazsimz. Ama korku ve
ac1, ¢ok derin bir yerden, Tezahiir-Etmemis-Olan'dan gelen bir i¢ huzuru ve dinginlige doniigmiis
olacaktir. O, "Tanri'mn, tiim anlayis1 asan huzurudur." Bununla kiyaslandiginda, mutluluk gercekten
s1g bir seydir.



Bu parlak huzurla birlikte sizin yok edilemez, 6liimsiiz oldugunuz idraki gelir; bu zihin diizeyinde
degil, Var'ligimzin derinliklerinde ortaya ¢ikan bir idraktir. Bu bir inan¢ degildir. O, ikincil bir
kaynaktan gelecek hi¢bir digsal kamta ihtiyag duymadan, mutlak sekilde emin olmaktir.

ISTIRABI HUZURA DONUSTURMEK

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

BIRINCI SANSINIZ, HER AN O ANIN REALITESINE TESLIM OLMAKTIR. Siz, olanin olmanus
kilinamayacagim, onun zaten oldugunu bilerek, olana evet der, ya da olmayam kabul edersiniz.

Sonra yapmanz gereken seyi, durum her neyi gerektiriyorsa onu yaparsimz.

Eger bu kabullenme hali i¢inde kalirsaniz, daha fazla olumsuzluk, daha fazla istirap, daha fazla
mutsuzluk yaratmazsimz. O zaman bir direngsizlik, miicadeleden uzak bir inayet ve hafiflik hali i¢inde
yasarsiniz.

Bunu yapamadiginizda, bu sans1 kacirdigimzda -ki bu aliskanlik haline gelmis bilingsiz direnme
kalibinin ortaya ¢ikmasim Onleyecek kadar yeterince bilingli mevcudiyet tiretmediginizden, ya da
durumun sizin i¢in kesinlikle kabul edilemeyecek kadar asin ugta olmasindandir- o zaman siz bir
bigimde aci, 1stirap yaratirsiniz.

Burada bu 1stirab1 o durum yaratiyormus gibi goriinebilir, ama nihai olarak bu boyle degildir, onu
yaratan sizin direncinizdir.

ISTE TESLIMIYET KONUSUNDAKI IKINCI SANSINIZ:

Eger siz disanda olam kabul edemiyorsaniz, o zaman i¢inizde olam kabullenin. Eger dissal kosulu
kabul edemiyorsanmz, i¢sel kosulu kabullenin.

Bu, aciya direnmemek anlamina gelir. Onun orada olmasina izin verin. Uziintiiye, umutsuzluga,
korkuya, yalmzliga ya da bu 1stirap hangi sekli aliyorsa ona teslim olun. Ona, onu zihinsel olarak
etiketlemeden tanik olun. Onu kucaklayin.

Sonra teslimiyet mucizesinin nasil derin 1stirabr derin huzura doniistiirdiiglinii gériin. Bu sizin ¢armiha
gerilisinizdir. Birakin o sizin yeniden dirilisiniz ve yiikselisiniz haline gelsin.

Siz derin bir ac1 i¢indeyken, teslimiyet hakkinda sOylenen tiim sozler size, biiylik olasilikla, bos ve
anlamsiz gelecektir. Acimz derin oldugunda, biiylik olasilikla, ona teslim olmak yerine ondan kagmak
icin gliclii bir diirtli duyacaksimzdir. Hissettiginiz seyi hissetmek istemeyeceksinizdir. Bundan daha
normal bir sey ne olabilir? Ama ondan hi¢bir kagis, hi¢bir ¢ikis yolu yoktur.

Calisma, icki i¢me, uyusturucu kullanma, 6fkelenme, projeksiyon-yapma, bastirma vs. gibi bir¢ok
uydurma kacis yolu vardir, ama onlar sizi acidan kurtaramaz. Siz onu bilingsiz kildigimzda 1stirabin
siddeti azalmaz. Siz duygusal aciy1 yadsidigimzda, yaptigimz ve diislindiigiiniiz her sey ve
iligkileriniz onun tarafindan kirletilir. Siz onu enerji olarak yayarsimz ve digerleri onu bilingalti
algilarlar.

Eger onlar bilingsizseler, size saldirma ya da sizi bir bi¢imde incitme diirtiisii bile duyabilirler ve ya
siz acimzin bilingsiz projeksiyonuyla onlari incitebilirsiniz. Siz i¢sel halinize karsilik gelen seyi
kendinize ¢eker ve tezahiir ettirirsiniz.

HICBIR CIKIS YOLU OLMADIGINDA, YINE DE,

ONUN ICINDEN BIR GECIS YOLU VARDIR. O yiizden aciya sirt ¢evirmeyin. Onunla yiizlesin.
Onu biitliniiyle hissedin. Onu hissedin, onun hakkinda diisiinmeyin! Eger gerekiyorsa onu ifade edin,



ama zihninizde onunla ilgili bir metin yaratmayin. Tiim dikkatinizi bu hisse verin, ona neden olmus
goriinen kisiye, olaya ya da duruma degil.

Zihnin aciy1 size bir kurban kimligi yaratmak icin kullanmasina izin vermeyin. Kendiniz i¢in
tiziilmeniz ve baskalarina dykiiniizii anlatmamz sizi 1stiraba saplanmus halde tutacaktir.

Histen kagmak olanaksiz oldugundan, tek degisim olanagi onun igine girmektir; aksi takdirde, hi¢bir
sey degismeyecektir.

Oyleyse tiim dikkatinizi hissettiginiz seye verin ve onu zihinsel olarak etiketlemekten kagimn. Hissin
i¢ine girerken, son derece uyanik olun.

[k basta, o karanlik ve korkutucu bir yer gibi goriinebilir ve ondan kagma diirtiisii duydugunuzda, o
diirtiiyli gozlemleyin, ama ona uymayin. Dikkatinizi aciya vermeyi siirdiiriin; iiziintiiyli, korkuyu,
dehseti, yalmzli81, o her neyse onu hissetmeyi stirdiiriin.

Uyamk kalin, mevcut kalin; tim Vardigimzla, bedeninizin her hiicresiyle mevcut kalin. Siz boyle
yaparken, o karanliga bir 151k getiriyor olursunuz. Bu sizin bilincinizin 1s181dur.

Bu asamada, artik teslimiyetle ilgilenmeniz gerekmez. O zaten meydana gelmistir. Nasil mu? Tam
dikkat tam kabullenmedir ve bu teslim olmaktir. Tim dikkatinizi vererek, Simdi'nin giiciini
kullamrsiniz, ki o sizin mevcudiyetinizin giiclidiir.

Onun i¢inde higbir diren¢ saklamp varligim siirdiiremez. Mevcudiyet zamam uzaklastirir. Zaman
olmadan higbir 1stirap, higbir olumsuzluk varliginm siirdiiremez.

ISTIRABIN KABULLENILMESI OLUME BIR YOLCULUKTUR. Derin aciyla yiizlesmek, onun
olmasina izin vermek, dikkatinizi ona vermek 6liime bilingle girmektir. Siz bu 6limii ge¢irdiginizde,
Oliim diye bir seyin olmadigim -ve korkacak hi¢bir seyin bulunmadigini- idrak edersiniz. Sadece ego
oldir.

Kendisinin giinesin ayrilmaz bir parcast oldugunu unutmus olan ve varligim siirdiirmek i¢in
savagmasi gerektigine inanan ve giinesten baska bir kimlik yaratip ona yapisan bir giines 1s1mmn
diistiniin. Bu illiizyonun 6liimii inan1lmaz derecede 0zgiirlestirici bir sey olmaz mu?

SIZ KOLAY BIR OLUM ISTIYOR MUSUNUZ? Acisiz, 1stirapsiz bir dliimii tercih eder miydiniz? O
zaman gecen her ana 6liin ve mevcudiyetinizin 1s18imn "siz" oldugunu sandiginiz agir, zamana-bagli
benligi ortadan kaldirmasina izin verin.

CARMIHIN YOLU: ISTIRAP YOLUYLA AYDINLANMA

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

Carmihin yolu tam bir tersine doniistiir. Bu yasamumzdaki en kotii seyin, carmihimzin sizi teslimiyete,
"ollime" zorlayarak, sizi hi¢bir sey olmaya, Tanr1 olmaya zorlayarak, basiniza gelen en iy1 seye
doniismesi anlanmina gelir.

Istirap yoluyla aydinlanma -¢armihin yolu- semavi aleme tekmeler ve cigliklar atarak girmeye
zorlanmak anlamina gelir. Siz artik aciya dayanamadigimz i¢in en sonunda teslim olursunuz, ama bu
gerceklesene kadar uzun bir siire ac1 ¢gekmek zorunda kalabilirsiniz.

AYDINLANMAY]I BILINCLI OLARAK SECMEK ge¢mise ve gelecege bagliligimz birakarak Sim-
di'yi yasamuimzin asil odagl yapmak anlanina gelir.

O, zaman yerine, mevcudiyet hali icinde bulunmay1 se¢cmek 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
thtiyacimz olacagim disiliniiyorsunuz? Bu se¢imi yapabilmek icin daha ne kadar fazla aciya
thtiyacimz var?

Eger daha fazla zamana ihtiyaciniz oldugunu diisliniiyorsamz, daha fazla zamam -ve daha fazla aciyi-
elde edeceksiniz. Zaman ve ac1 birbirinden ayrilmaz.

SECME GUCU

Secim, bilinci, yiiksek derecede bir bilinci ima eder. Onsuz, siz hi¢bir se¢ime sahip degilsinizdir.
Se¢im siz zihinle ve onun kosullanmuis kaliplariyla 6zdeslesmeyi biraktigimz anda, mevcut hale
geldiginiz anda baslar.

O noktaya erisene dek, siz ruhsal acidan bilingsiz-sinizdir. Bu sizin zihninizin kosullanmasina gore
belli sekilde diisiinmeye, hissetmeye ve davranmaya zorlandigimiz anlanina gelir.

Hi¢c kimse islev-bozuklugunu, ¢atismayi, aciy1 se¢mez. Hi¢c kimse deliligi segmez. Onlar sizde
gecmist ortadan kaldiracak kadar mevcudiyet, karanligi dagitacak kadar 1sik bulunmadig igin
meydana gelir. Siz tamamen burada degilsiniz. Heniiz tam uyanmadimz. Bu arada, kosullanmis zihin
yasaminizi yonetmektedir.

Benzer sekilde, eger siz de ana-babasiyla sorunu olan bir¢ok insandan biriyseniz, eger hala onlarin
yaptiklar1 ya da yapmadiklar1 bir seyden otiirli icerliyorsanmz, o zaman siz hala onlarin bir se¢ime
sahip olduklarina, farkli sekilde davranabileceklerine inanmaktasimzdir. insanlar bir secime
sahipmis gibi goriiniirler, ama bu bir illiizyondur. Zihniniz kosullanmus kaliplariyla yasammizi
yonettigi siirece, siz zihniniz oldugunuz siirece, hangi secime sahip olabilirsiniz ki? Higbir se¢ime.
Siz orada bile degilsinizdir. Zihinle-6zdeslesme hali ciddi bir islev-bozuklugu igerir. O bir delilik
bicimidir.

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

Eger siz zihniniz tarafindan yonetiliyorsamz, hi¢bir se¢ime sahip olmasamz da bilingsizliginizin
istirabim ¢ekecek ve daha da fazla 1stirap yaratacaksimzdir. Korku, ¢atisma, sorunlar ve acinin
yiikiinii tagiyacaksimzdir. Boylece, yaratilan istirap eninde sonunda sizi bilingsizlik halinden ¢ikmaya
zorlayacaktir.

BENLIK DUYGUNUZU GECMISTEN ALDIGINIZ SURECE kendinizi ya da baskalarim gergekten
bagislayamazsimz. Ancak Simdi'nin giicline eriserek -ki o sizin kendi giiciiniizdiir- gercek bagislama
olabilir. Bu gecmisi giigsiizlestirir ve siz yaptigimz ya da size yapilan bir seyin sizin parlak 6ziiniizi
en hafif sekilde bile etkile-yemeyecegini derin bir bigimde idrak edersiniz.

Siz olana teslim oldugunuzda ve boylece tiimiiyle mevcut oldugunuzda, gegmis artik herhangi bir giice
sahip olamaz. Sizin artik ona ihtiyactmz kalmaz. Bunun anahtar1 mevcudiyettir. Bunun anahtari
Simdi'dir.

Direnme zihinden ayrilamaz oldugundan, direnmeyi birakmak, teslim olmak, zihnin -sizin efendiniz,

"siz" gibi gOriinen sahtekar, sahte tanr1 olarak- sonudur. Bu durumda tiim yargilama ve tiim
olumsuzluk ortadan kalkar.

Zihin tarafindan ortiilmiis olan Var'lik alemi o zaman agiga cikar.
Birden, i¢inizde bliylik bir sessizlik ve ¢ok derin bir huzur duygusu ortaya ¢ikar.



Ve o huzurun i¢inde biiylik bir seving vardir.
Ve o sevincin i¢inde sevgi vardir.
Ve en icteki ¢cekirdekte kutsal, sinirsiz, sonsuz, isimlendirilemez Olan vardir.
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