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ECKHART TOLLE
Eckhart Tolle Almanya’da dogdu ve on ii¢ yasina dek orada yasadi. Londra Universitesi’nden mezun olduktan
sonra, Cambridge Universitesi’nde arastirmaci ve denetgi olarak calisti. Yirmi dokuz yasinda gegirdigi cok
derin bir spiritiiel degisim-doniisiim onun eski kimligini hemen hemen yok ederek, yasaminin seyrini kokten
degistirdi.

Tolle, sonraki birkag y1l1, yogun bir i¢gsel yolculugun baglangici olan bu degisim-doniisiimii anlamaya,
Oziimsemeye ve derinlestirmeye adadi.

Eckhart Tolle, son on yildir Avrupa ve Kuzey Amerika’da bireyler ve kii¢iik gruplarla ¢alisan bir danisman ve
spiritiiel 6gretmen oldu. O, 1996’dan beri Vancouver, British Columbia’da yasamaktadir. Bu kitapla, onun
ogretileri ilk kez genis bir kitleye ulagsmustir.

ARKA KAPAK
Ustat Eckhart Tolle kisa siirede bir bestseller haline gelen bilgelik dolu bu eserinde bilincimizde ve
yasamimizda mucizeyi bir degisim yaratabilecek evrensel bir 6greti sunuyor. Tolle, tiim 1stirap, endise ve
korkularimizin, dolayisiyla mutsuzlugumuzun gergek kaynagim carpici bir bigimde gosterip, onu simdi ve
burada nasil asabilecegimizi, huzur ve mutluluga hemen simdi nasil kavugabilecegimizi, bilincimizi hemen
simdi doniisiime ugratip nasil aydinlanabilecegimizi, gercek Var’ligimizla hemen simdi nasil
birlesebilecegimizi anlatiyor. Elestirmenler boyle bir kitabin ¢ok nadir olarak geldigi konusunda goriis
birligine varirken, okurlar yagamlarinda olaganiistii degisimlerin meydana geldigini bildiriyorlar. Simdi ‘nin
Giicii yasamimizin her animn bir mucize oldugunu fark etmemizi sagliyor ve bilyiik bir yetkinlikle Simdi’nin
giiciine nasil erisebilecegimizi acikliyor.

“Eger size tek bir kitap onermem gerekseydi, Simdi ‘nin Giicii 'nii segerdim. Hig bir kitap beni bu kadar
etkilemedi...”

“Simdi ‘nin Giicii bize olaganiistii bir armagan sunuyor... Gelisimimizin ve mutlulugumuzun bu armagani
kullanmaya bagl olduguna inaniyorum...”

“Bu olaganiistii kitabt her okuyusumda daha derin bir i¢gdrii ve anlam buluyorum.”

“Tolle, Biiyiik Ger¢egin derinliklerine niifuz ederek hepimize ona katilmamz i¢in bir yol agiyor...”
“Tolle’nin sdzlerinde ancak en biiyiik spiritiiel iistatlarin sdzlerinde bulunan bir gii¢ var.”

“Simdi ‘nin Giicii "niin igerdigi biiylik 6greti bizi 6zgiirlestirecek evrensel gercekler sunuyor.

Icinizdeki Gercek

Kitab1 okumaya basladiginizda, “Var’lik” ya da “mevcudiyet” gibi belli sozciiklerin anlamini ilk basta berrak
bir bi¢imde anlamayabilirsiniz. Sadece okumaya devam edin. Okurken zihninizde ara sira sorular ya da
itirazlar belirebilir. Onlar biiyiik olasilikla kitapta daha sonra yanitlanacaktir, ya da 6gretiye -ve kendinize-
daha derinlemesine girdik¢e sizin i¢in Onemsiz hale gelebilirler.

Zihin daima kategorize etmek ve kiyaslamak ister, ama eger siz bu kitabin terminolojisini diger
Ogretilerinkiyle kiyaslamazsaniz o sizin isinize daha ¢ok yarayacaktir; aksi takdirde, biiyiik olasilikla kafaniz
karigabilir. Ben “zihin,” “mutluluk,” ve “biling” gibi sozciikleri diger 6gretilerden biraz daha farkli bir bigimde
kullantyorum. Herhangi bir sozciige bagli olmayin. Onlar sadece, miimkiin oldugunca ¢abuk bir bicimde
geride birakilmasi gereken atlama taglaridir.

Ben ara sira Isa’nin, Buda’nin sdzlerinden, Mucizeler Kursu‘ndan ya da diger 6gretilerden alint1 yaptigimda,
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bunu kiyaslamak i¢in degil, dikkatinizi birgok degisik formda gelse de daima ozde tek bir spiritiiel 6greti
oldugu gercegine ¢ekmek igin yapiyorum. Kadim dinler gibi, bu formlarin bazilar1 distan gelen malzemeyle
Oyle kaplanmustir ki spiritiiel 6zleri neredeyse tamamen Ortiilmiistiir. Bu yiizden onlarin daha derin anlamlari
biiylik 6l¢giide taninmaz ve anlagilmaz hale gelmis ve doniistiiriicii giicleri kaybolmustur. Ben kadim dinlerden
ya da diger 6gretilerden alint1 yaptigimda, bunun onlarin -6zellikle bu dinlerin ya da 6gretilerin takipgileri olan
okurlar i¢in- daha derin anlamlarim agi8a ¢ikarmak ve boylece doniistiiriicii giiclerini yeniden kazandirmak
i¢in yaptyorum. Ben onlara sunu sdyliiyorum: gercegi bagka bir yerde aramaniz gerekmez. Sadece size zaten
sahip oldugunuz seye nasil daha derin bir bigimde girebileceginizi géstermeme izin verin.

SiZ ZIHNINiZ DEGILSINiZ
Ben Buda’min aydinlanmayi basitce “istirabin sonu” olarak tanimlayisini severim.

Tanrt sozciigi kapali bir kavram haline gelmistir. Bu sozciik, sdylendigi anda zihinsel bir imaj yaratir, bu belki
artik beyaz sakalli yash bir adam imaj1 degildir, ama yine de sizin disinizdaki birinin ya da bir seyin zihinsel
bir temsilidir; ve evet, bu biri ya da bir sey neredeyse kaginilmaz bir bigimde hep erkek olarak algilanir.

Ne Tanri, ne Var lik ne de baska herhangi bir sdzciik, s6zcligiin ardindaki tarif olunamaz realiteyi
tanimlayamaz ya da agiklayamaz. Bu yiizden tek 6nemli soru, kKullanilan s6zctigiin, isaret ettigi seyi
deneyimlemenize yardimei mi1 oldugu, yoksa engelledigi midir. O kendisinin 6tesindeki o agkin realiteyi mi
isaret etmektedir, yoksa sadece inandiginiz bir fikre, zihinsel bir puta doniismesine yardimeci m1 olmaktadir?

Var ik sozctigii higbir seyi agiklamaz, Tanr1 sozciigii de 6yle. Bununla birlikte, Var 'lik s6zciigii agik 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 ta
Ozlintizdiir ve ona kendi mevcudiyetinizin hissi olarak, Ben im (1 am) idraki olarak bir anda ulasabilirsiniz.
Boylece Var ik sozctigii Var’lik deneyiminden sadece bir adim uzaktadir.

Zihninizle 6zdeslesme, ki bu diisiinmenin durdurulamaz ve istem-disi hale gelmesine neden olur. Diisiinmeyi
durduramamak korkung bir derttir, ama biz bunu fark etmeyiz, ¢linkii hemen herkes bu derdi ¢ekmektedir,
bdylece o normal bir durum olarak kabul edilir. Bu ard1 arkasi kesilmez zihinsel giiriiltii sizin Var’liga
ayrilmaz bir bigimde bagli olan o igsel sessizlik ve siikunet zemini bulmanizi engeller. O ayrica bir korku ve
1stirap golgesi olusturan sahte, zihin-iiriinil bir benlik yaratir.

Diisiinmek bir hastalik haline gelmistir. Hastalik bir seylerin dengesi bozulunca ortaya cikar.

Not: Zihin, eger dogru bi¢imde kullanilirsa, muhtesem bir alettir. Ama yanlis bigimde kullamlirsa, ¢ok yikici
bir hale gelir.

Ozgiirliigiin baslangici sizin o hiikkmeden varlik -yani, diisiinen- olmadiginiz1 idrak etmektir. Bunu bilmek sizin
o varlig1 gézlemlemenizi miimkiin kilar. Siz diisiineni izlemeye basladiginiz anda, daha yiiksek bir biling
diizeyi harekete geger. O zaman siz diisiincenin 6tesinde engin bir zeka aleminin bulundugunu, o diisiincenin o
zekanin sadece minicik bir vechesi oldugunu fark etmeye baslarsiniz. Ayrica, ger¢ekten 6nemli olan her seyin
-giizellik, sevgi, yaraticilik, seving Ve i¢ huzurunun- zihnin 6tesinden kaynaklandiginmi da fark edersiniz.
Boylece uyanmaya baslarsiniz.

Kendini Zihinden Kurtarmak

Siz de sokaklarda kendi kendisine durmadan konusan ya da mirildanan “kagik™ insanlarla karsilagmigsinizdir.
Eh, bu sizin ve diger “normal” insanlarin yaptiklarindan pek farkli degildir, sadece siz bunu yiiksek sesle
yapmazsiniz, o kadar. ... O, cogunlukla, islerin ters gittigini, yani olumsuz sonuglar1 imgeler; buna endise
denir. Bazen bu sese gorsel imgeler ya da “zihinsel filmler” de eslik eder. Bu ses o anda i¢inde bulundugunuz
durumla ilgili olsa bile, o bu durumu ge¢mis deneyimlere gére yorumlayacaktir. Cilinkii bu ses sizin -hem tiim
gecmisinizin hem de miras aldigimz ortak kiiltiirel diisiince bi¢iminin bir sonucu olan- kosullanmig zihninize
aittir. BOylece, siz mevcut durumu ge¢misin gozleriyle goriir, yargilar ve onunla ilgili tlimiiyle ¢arpitilms bir
goriis elde edersiniz. Bu sesin bir insanin en kotii diismani olmasi yaygin goriilen bir durumdur. Birgok insan
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kafasinda -siirekli kendisine saldirip onu cezalandiran ve yasam enerjisini tiiketen- bir iskenceciyle yasar. Bu
hem tarifsiz bir 1stirap ve mutsuzlugun, hem de hastaliklarin nedenidir.

Siz bu sesi tarafsiz bir bicimde, yani yargilamadan dinlemelisiniz. Isittiginiz seyi yargilamayin ya da
suglamayin, ¢iinkii boyle yapmak ayni sesin bu kez arka kapidan gelmesine neden olur. Cok gecmeden sunu
fark edeceksiniz: ses vardir ve ben burada onu dinliyorum, izliyorum. Bu ben farkindaligi, bu kendi
mevcudiyetinizi hissetmeniz, bir diisiince degildir. O zihnin 6tesinden yiikselir.

Boylece, siz bir diisiinceyi dinlerken, sadece diisiincenin degil, kendinizin de -diisiincenin tanig1 olarak-
farkinda olursunuz. Bdylece, ortaya yeni bir biling boyutu ¢ikar. Siz diislinceyi dinlerken, diisiincenin ardinda
bilingli bir mevcudiyeti -daha derin benliginizi- hissedersiniz. 0 zaman diisiince iizerinizdeki giiciinii yitirir ve
hizla batip kaybolur, ¢iinkii siz artik zihne -onunla 6zdesleserek- glic vermemektesinizdir. Bu istem dis1 ve
kesintisiz bigimde diislinmenin sonunun baslangicidir.

“Diislineni izlemek™ yerine, siz ayrica dikkatinizi Simdi’ye yonelterek de diisiince akiginda bir kesinti, bir
bosluk yaratabilirsiniz. Sadece iginde bulundugunuz anin yogun bir bi¢cimde bilincinde olun. Bu derin bir
doyum veren bir seydir. Bu yolla, bilincinizi zihinsel faaliyetten uzaklastirip, son derece uyanik ve farkinda
oldugunuz, ama diisiinmediginiz, bir diisiince-sizlik boslugu yaratirsiniz. Bu meditasyonun 6zidiir.

Giinliik yagsamimizda bunu, normalde bir vasita olan rutin bir faaliyete tiim dikkatinizi vererek, boylece onu
kendi bagina bir amag haline getirerek uygulayabilirsiniz. ... Sessiz ama gii¢lii bir mevcudiyet duygusunun
farkinda olun. Bu uygulamada basarinizi tek bir 6l¢iitle dlgebilirsiniz: i¢inizde duydugunuz huzurun
derecesiyle.

Boylece, aydinlanma yolculugunuzda tek en 6nemli adim sudur: zihninizden ayrilmayi, onunla
0zdeslesmemeyi 6grenmek. Diisiince akiginizda bir aralik, bir bosluk yarattiginiz her seferinde bilincinizin
15181 giiclenir.

Aydinlanma: Diisiincenin Uzerine Yiikselmek

Cogu insanin diisiincelerinin yiizde 80 ila 90’1nin sadece yararsiz, bog ve tekrarlanan diisiinceler olmakla
kalmadigini, bunlarin cogunlukla olumsuz dogasindan 6tiirii zararli oldugunu da sdyleyebilirim.
Diisiincelerinizi gdzlemleyin, bunun dogru oldugunu goreceksiniz. 0 yasam enerjisinin ciddi bir bicimde s1zip
gitmesine neden olur.

Siz biiyiirken kendinizle, kim oldugunuzla ilgili -kisisel ve kiiltiirel kosullanmaniza dayanan- bir zihinsel imaj
olusturursunuz. Biz buna hayalet benlik, ego diyebiliriz. O zihin faaliyetinden olusur ve ancak kesintisiz
diistinmeyle siirdiirtilebilir. Ego terimi farkli insanlara farkli seyler ifade eder, ama ben burada onu zihinle
bilingsizce 6zdeslesme sonucunda yaratilan sahte bir benlik anlaminda kullantyorum.

Ego i¢in simdiki an mevcut degildir. O sadece gegmisi ve gelecegi onemli goriir. Gergegin bu tam tersine
cevrilisi egosal zihnin bu kadar bozuk-islevli olusunun nedenini olusturur. O daima ge¢misi canli tutmakla
ilgilenir, ¢iinkii ge¢misiniz olmadan siz kimsinizdir? O varliginin 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
gergeklestiginde ben iyi, mutlu, huzurlu olacagim.” Ego simdi ile, yasanan an ile ilgileniyormus goriindiigiinde
bile, onun gordiigii sey simdi degildir: O yasanan an‘1 ge¢misin gozleriyle gordiigiinden, onu tiimiiyle yanlig
algilar. Ya da, yasanan an’1 -hedefe gétiiren- bir vasitaya indirger ki bu daima zihnin-projekte-ettigi gelecekte
yatan bir hedeftir. Zihninizi gézlemleyin, bunun boyle isledigini géreceksiniz.

Simdiki an 6zgiirliigiin anahtarini barindirir. Ama, siz zihniniz oldugunuz siirece simdiki an’1 bulamazsiniz.

Diisiinmek ve biling esanlamli degildir. Diisiinmek bilincin sadece kiiciik bir veghesidir. Diisiince biling
olmadan var olamaz, ama bilincin diisiinceye ihtiyaci yoktur.

Aydinlanma, diisiincenin tizerine yiikselmek demektir, diisiincenin altindaki bir diizeye, bir hayvan ya da bitki
diizeyine geri diismek degil. Aydinlanmis halde, siz diisiinen zihninizi yine, gerektiginde kullamrsiniz, ama
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bunu eskisinden ¢ok daha odaklanmus ve etkili bir bigimde yaparsiniz. Siz onu ¢ogunlukla pratik amaglarla
kullanirsiniz, ama simdi istem dis1 i¢ diyalogdan kurtulmussunuzdur ve igsel bir sessizlik ve siikunet vardir.
Siz zihninizi kullandiginizda ve 6zellikle yaratici bir ¢éziime ihtiyaciniz oldugunda, her birka¢ dakikada bir
diisiince ile sessizlik, diisiince ile diistince-sizlik arasinda gidip gelirsiniz. Diisiince-sizlik hali diisiincesiz
bilingtir. Ancak bu sekilde yaratici bigimde diisiinmek miimkiindiir, ¢iinkii ancak bu sekilde diistince ger¢ek
bir giice sahip olabilir. Diislince ¢ok daha genis biling alemine bagli olmadan, tek basina hizla kisir, anlamsiz
ve yikici hale gelir.

Zihin aslinda hayatta kalmanizi saglayan bir makinedir. O, diger zihinlere saldir1 ya da onlara kars1 kendini
savunma, bilgi toplama, depolama ve analiz etme konularinda iyidir, ama kesinlikle yaratict degildir. Tiim
gergek sanatcilar, bunu bilseler de bilmeseler de, bir diisiince-sizlik yerinden, i¢sel sessizlikten yaratirlar. ...
Boylece, diyebiliriz ki bilim adamlarinin biiyiik ¢ogunlugunun yaratict olmamalarn:n basit nedeni onlarin
nasil diisiineceklerini bilmemeleri degil, diisiinmeyi nasil durduracaklarim bilmemeleridir!

Duygu: Bedenin Zihninize Tepkisi

Ben zihin derken, bu sdzciikle sadece diisiinceleri kastetmiyorum. O ayn1 zamanda sizin duygularniz ve tiim
bilingsiz zihinsel-duygusal tepkisel kaliplarinizi da igerir. Duygu zihnin ve bedenin bulustugu yerde ortaya
cikar. O bedenin zihninize gosterdigi tepkidir, ya da buna, zihninizin bedendeki bir yansimasi da diyebiliriz.

Gilclii bir biling-disi duygusal kalip sizin distmzda, bir olay olarak bile tezahiir edebilir. Ornegin, ben,
iclerinde bir hayli 6fke barindiran, ancak bunun farkinda olmayan ve bu 6fkeyi ifade etmeyen insanlarin diger
otkeli insanlarin -¢cogunlukla, gériiniirde bir neden olmadan- sozlii, hatta fiziksel saldirilarina ugradiklarini
gozlemlemisimdir. Onlarin yaptiklar giiglii 6tke yayini belirli insanlar tarafindan bilingalt1 olarak
algilanmakta ve onlarin gizli 6fkelerini harekete gegirmektedir.

Kendinize sunu sormayi aligkanlik 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 genelde biiyiitiilmiis ve gii¢lendirilmis bir diisiince kalibini temsil eder ve onun ¢ogunlukla
etkileyici enerji birikimi yiiziinden, baslangigta onu izleyebilecek kadar yeterince orada mevcut olmak kolay
degildir. O sizi teslim almak, size hakim olmak ister ve -eger siz orada yeterince mevcut degilseniz bunu ¢ogu
kez basarir. Eger siz orada mevcut olmadiginiz i¢in -ki bu normal bir seydir- duyguyla bilingsizce
0zdeslesirseniz, duygu gegici olarak “siz” haline gelir. Cogunlukla, sizin diisiiniisiiniiz ile duygu arasinda bir
kisir dongii olusur: onlar birbirini besler. Diisiince kalib1 kendisinin -bir duygu seklinde- biiyiitiilmiis bir
yansimasini yaratir ve duygunun titresim frekansi ilk diisiince kalibin1 beslemeyi siirdiiriir. Zihnen duygunun
nedeni olarak algilanan durum, olay ya da kisi iizerinde durarak, diisiince duyguyu enerjiyle besler, duygu da
sonra diisiince kalibini enerjiyle besler ve bu boyle siiriip gider.

Ayirt edilmemis dogasindan 6tiirii, bu duyguyu tam olarak tarif edecek bir isim bulmak zordur. “Korku” bu
duyguya yakindir, ama siirekli bir tehdit duygusunun 6tesinde, o ayrica derin bir terk edilmislik ve eksiklik
duygusu da igerir. En iyisi, o temel duygu kadar ayirt edilmemis bir terim kullanip, ona basit¢e “ac1” demek
olabilir. Zihnin baslica gérevlerinden biri bu duygusal aciyla savasmak ya da onu uzaklagtirmaktir Ki bu onun
ard1 arkasi kesilmez faaliyetinin nedenlerinden biridir, ama zihnin yapabilecegi tek sey bu acinin {izerini gegici
olarak ortmektir. Aslinda, zihin bu acidan kurtulmak i¢in ne kadar ugrasirsa, act da o kadar biiyiir. Zihin bunun
¢Oziimiinii asla bulamaz ve sizin de bu ¢dziimii bulmaniza izin veremez, ¢iinkii o kendisi bu “sorunun” asli bir
pargasidir. ... Siz benlik duygunuzu zihinle 6zdeslesmekten, yani, ego’dan almaktan vazgegene dek bu acidan
kurtulamazsiniz. Siz bu 6zdeslesmeyi biraktiginizda zihin iktidardan diiser ve Var’lik kendisini sizin ger¢ek
doganiz olarak agiga vurur.

Duygu (emotion) aslinda “karigiklik, rahatsizlik™ anlamina gelir. Bu sozciik Latince bir sézciik olan ve
“karistirmak, rahatsiz etmek” anlamina gelen emovere 'den gelir.

Haz daima sizin disinizdaki bir seyden alinir, oysa seving i¢inizden ylikselir. Bugiin size haz veren bir sey
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yarin ac1 verebilir, ya da o gider ve yoklugu size ac1 verir. Ve ¢cogunlukla sevgi olarak goriilen sey bir siire haz
ve heyecan verici olabilir, ama o bagimlilik yaratici bir tutunma, bir anda ziddina doniisebilecek bir agir
muhtaclik halidir. Boylece bir¢ok “sevgi” iliskisi, baglangictaki esrime hali gectikten sonra, “sevgi” ile nefret,
¢ekim ile saldirt arasinda gider gelir.

Tiim arzular zihnin Var’ligin sevinci yerine, digsal seylerde ve gelecekte kurtulus ya da doyum aramasidir. ...
Bu yiizden, arzudan kurtulmus hale gelmeye ya da aydinlanmaya “erismeye” ¢alismayin. Anda mevcut olun.
Orada zihnin gézlemcisi olarak bulunun. Buda’dan alint1 yapmak yerine, Buda olun, “aydinlanmis varlik™
olun, ki Buda sozctigii bu anlama gelir.

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

Acinin iki diizeyi vardir: simdi yarattiginiz ac1 ve gegmisten gelen ve hala zihninizde ve bedeninizde yasayan
acl.

2

BILINCLILIK: ACIDAN KURTULUS YOLU

Simdi’de Daha Fazla Ac1 Yaratmayin

Insanin ¢ektigi acinin biiyiik boliimii gereksizdir. O gdézlemlenmeyen zihin yasaminizi ydnettigi siirece kendi-
yarattigimz bir seydir.

Simdi yarattiginiz ac1 daima, olam kabullenmemekten, olana bilingsiz bir bi¢imde direnmekten kaynaklanir.

Eger artik kendiniz ve baskalar1 igin ac1 yaratmak istemiyorsaniz, eger hala iginizde yasamayi siirdiiren gegmis
acinin kalintisini artirmak istemiyorsaniz, artik zaman yaratmayin, ya da en azindan yagsaminizin giinliik
vegheleriyle basa ¢ikmak i¢in gerekli olandan daha fazla zaman yaratmayin. Zaman yaratmay1 nasil
durdurabilirsiniz? Simdiki anin sahip oldugunuz tek sey oldugunu derin bir bicimde idrak edin. Simdi’yi
yasaminizin asil odagi yapin. ... Simdi olan, daima simdi olan yasamin kendisine karsi ¢ikmaktan daha
anlamsiz bir sey olabilir mi? Olana teslim olun. Yasama “evet” deyin ve yasamin nasil birden -size karsi
calismak yerine- Sizin i¢in ¢alismaya basladigini goriin.

Gecmis Aci: Aci-Bedenini Ortadan Kaldirmak

Aci-bedeni, var olan diger her varlik gibi, varligim siirdiirmek ister ve o ancak sizin onunla bilingsizce
Ozdeslesmenizi saglayabilirse varligim siirdiirebilir. O sonra ayaklanip sizi ele gecirebilir, “siz olur” ve sizin
vasitanizla yasar. Onun sizin vasitanizla “beslenmeye” ihtiyaci vardir. O kendi tiiriindeki enerjiyle rezonansa
giren her tiirlii deneyimle beslenecektir; bu daha fazla ac1 yaratan herhangi bir sey -6tke, yikicilik, nefret,
iiziintii, duygusal dram, siddet, hatta hastalik- olabilir. Boylece aci-bedeni, sizi ele gegirdiginde, yasaminizda
kendi enerji frekansimi geri yansitan, beslenebilecegi bir durum yaratacaktir. Aci sadece aciyla beslenebilir.
Act 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. Siz ac1 vermek, ya da ac1 ¢ekmek istersiniz veya her ikisini birden istersiniz. ikisi arasinda aslinda
cok fark yoktur. Elbette, siz bunun farkinda degilsinizdir ve aci1 istemediginizi hararetle iddia edeceksinizdir.
Ama yakindan baktiginizda, diisiince ve davranis bi¢iminizin aciy1 -kendiniz ve bagkalar1 i¢in- siirdiirecek
sekilde tasarlandigim goreceksiniz. Eger siz bunun gergekten bilincinde olsaydiniz, bu kalip yok olup giderdi,
¢linkii daha fazla aci istemek deliliktir ve hi¢ kimse bilingli olarak deli degildir.

Ego’nun karanlik bir gélgesi olan aci-bedeni aslinda bilincinizin 1sigindan korkar. O kesfedilmekten korkar.
Onun varligini siirdiirmesi sizin onunla bilingsizce 6zdeslesmenize ve iginizde yasayan aciyla ylizlesme
konusundaki bilingsiz korkunuza baglidir. Ama eger onunla yilizlesmezseniz, eger bilincinizin 15111 aciya
yoneltmezseniz, onu tekrar tekrar yasamaya zorlanacaksinizdir.
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Siz 6zdeslesmeyi kirmaya baslayip, izleyici haline geldiginizde, aci-bedeni bir siire daha islemeye devam edip
sizi onunla tekrar 6zdeslesmeniz igin kandirmaya calisacaktir. 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 kalin. I¢sel alamnizin daima-tetik ve uyanik koruyucusu olun. Sizin
aci-bedenini direkt olarak izleyebilecek ve onun enerjisini hissedebilecek kadar orada mevcut olmamz gerekir.
O zaman o sizin diisiiniistiniizii kontrol edemez. Diisiiniisiiniiz ac1-bedeninin enerji alanina uyumlandigr anda,
siz onunla 6zdeslesir ve onu yine diisiincelerinizle besliyor olursunuz.

Onun hakkinda diisiinmeyin, hissetmenin diisiinmeye doniismesine izin vermeyin. Yargilamayin ya da analiz
etmeyin. Ondan kendinize bir kimlik yaratmayin. Orada mevcut kalin ve i¢inizde olup bitenin gézlemcisi
olmayi siirdiiriin. Sadece duygusal acinin degil, ama ayni1 zamanda “gdzlemleyenin,” sessiz izleyicinin de
farkinda olun. Bu, Simdi’nin giicii, kendi bilingli mevcudiyetinizin giiciidiir. Sonra neler oldugunu goriin.

Eger o donemde onun tarafindan ele gecirilmek yerine, uyanik ve mevcut kalip iginizde ne hissettiginizi
izleyebilirseniz, bu en giiglii spiritiiel uygulama i¢in bir firsat saglar ve tim ge¢mis acimn hizli bir bigimde
doniistime ugratilmast miimkiin olur.

Korkunun Kékeni

Psikolojik korku hali herhangi bir somut ve gercek 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 kaynaklanur. ... Siz daima simdiki anla basa ¢ikabilirsiniz,
ama sadece bir zihin projeksiyonu olan seyle basa ¢ikamazsiniz; siz gelecekle basa ¢ikamazsiniz.

Dahas, siz zihninizle 6zdeslestiginiz siirece, ego -daha dnce anlattigim gibi- yasamimzi ydnetir. Incelikli
savunma mekanizmalarina ragmen, hayalet dogasindan 6tiirii, ego ¢ok savunmasiz ve gilivensizdir ve kendisini
stirekli olarak tehdit altinda goriir. Ego distan ¢ok giivenli goriinse bile bu boyledir. Simdi, bir duygunun
bedeninizin zihninize gosterdigi tepki oldugunu hatirlayin. Beden siirekli olarak ego’dan, sahte, zihin- tirlinii
benlikten ne mesaj1 almaktadir? Tehlike, ben tehdit altindayim. Ve bu siirekli mesa;j tarafindan iiretilen duygu
nedir? Elbette, korku.

Korkunun goriiniiste birgok nedeni vardir. Kaybetme korkusu, basarisizlik korkusu, incinme korkusu vs., ama
nihai olarak tiim korku ego’nun 6liim, yani yok olma korkusudur. Ego’ ya gore, 6liim daima kdse basinda
beklemektedir. Bu zihinle 6zdeslesme hali iginde, &liim korkusu yasamimzin her vechesini etkiler. Ornegin,
bir tartismada hakli ¢ikmak, 6zdeslestiginiz zihinsel-pozisyonu savunmak gibi goriiniiste 6nemsiz ve “normal”
bir gereksinim bile 6liim korkusundan kaynaklanir. Eger siz zihinsel bir pozisyonla 6zdeslesirseniz, sonra eger
haksiz ¢ikarsaniz, zihne-dayali benlik duygunuz ciddi bir bicimde yok olma tehdidi hisseder. Boylece siz ego
olarak haksiz ¢ikmayi, yaniliyor olmayi kaldiramazsiniz. Haksiz ¢gikmak 6lmektir. Bunun ugruna savaslar
yapilmis ve sayisiz iliski bozulmustur.

Bir kez siz zihninizle 6zdeslesmeyi biraktiginizda, hakli ya da haksiz olmaniz benlik duygunuz i¢in higbir fark
yaratmaz, boylece hakli ¢ikmak ig¢in duydugunuz o ¢ok zorlayici ve derin bir bigimde bilingsiz gereksinim -Ki
o bir siddet bi¢cimidir- artik var olmayacaktir. Siz bu durumda ne hissettiginizi ya da ne diisiindiigiiniizii agik¢a
ve kararli bir bigimde belirtebilirsiniz, ama onunla ilgili olarak saldirgan ya da savunmaci bir tutuma
girmezsiniz. Siz o zaman benlik duygunuzu zihninizden degil, ig¢inizdeki daha derin ve gercek bir yerden
almaktasimzdir. Iginizdeki her tiirlii savunmacilia dikkat edin. Siz neyi savunuyorsunuz? illiizyoni bir
kimligi, zihninizdeki bir imaj1, bu hayali varligi. Bu kalib1 bilinglendirerek, ona tanik olarak, siz onunla
6zdeslesmeyi birakirsimiz. O zaman, bilincinizin 1$181n da, bilingsiz kalip hizla eriyip yok olacaktir. Bu
iligkileri kemirip agindiran tiim tartismalarin ve gli¢ oyunlarinin sonudur Bagkalari tizerinde giice sahip olmaya
calismak, kuvvet kiligina biirtinmiis zayifliktir. Gergek gii¢ i¢gimizdedir ve ona simdi ulasabiliriz.

Zihni agmis insanlarin sayisi heniiz ¢ok azdir, boylece karsilastiginiz ya da tamdiginiz hemen herkesin bir
korku hali iginde yasadigini varsayabilirsiniz. Sadece onun yogunlugu degisir. O 6lgegin bir ucunda endise ve
korku, 6biir ucunda belirsiz bir huzursuzluk ve uzak bir tehdit duygusu arasinda degisir. Cogu insan, o ancak
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daha agir bir hale geldiginde onun bilincine varir.

Ego’nun Biitiinliik Arayisi

Egosal zihnin ayrilmaz bir pargasi olan duygusal acinin bir bagka veghesi de derinlere-gomiilii bir yoksunluk,
bir eksiklik, o biitiin-olmama duygusudur. Bazi insanlarda bu bilingli, digerlerinde bilingsizdir. Eger o
bilingliyse, tedirginlik ve siirekli olarak degerli olmadigini ya da yeterince iyi olmadigim hissetme seklinde
tezahiir eder. Eger o bilingsizse, sadece dolayl1 olarak siddetli bir arzu, istek ve ihtiyag olarak hissedilir. Her
iki durumda da, ¢ogunlukla, insanlar iglerinde hissettikleri bu boslugu doldurmak igin ego’nun-doyumunun ve
Ozdeslesecek seylerin pesine diiserler. Boylece onlar temelde kendilerini daha iyi hissetmek, daha tamam
hissetmek i¢in malin-miilkiin, paranin, bagarinin, giiciin, {iniin ya da 6zel bir iliskinin pesine diiser, bunlar i¢in
ugrasip ¢abalarlar. Ama onlar tiim bu seylere eristiklerinde bile, ¢cok gegmeden boslugun hala orada oldugunu,
onun dipsiz bir kuyu oldugunu anlarlar. O zaman baglar gergekten dertte olur, ¢iinkii artik kendilerini
aldatamazlar. Eh, aldatabilirler de ve bunu yaparlar da, ama bunu yapmak giderek zorlasir.

Egosal zihin yasaminizi yonettigi siirece, gercekten rahat ve huzur icinde olamazsiniz; siz -istediginiz seyi elde
ettiginiz, bir arzunuzu doyuma ugrattiginiz o kisa zamanlar diginda- doyum iginde olamazsiniz. Ego bir seyden
alinan bir benlik duygusu oldugundan, o dissal seylerle 6zdeslesmeye ihtiyag duyar. O siirekli olarak hem
savunulmaya hem de beslenmeye ihtiyac¢ duyar. En yaygin ego 6zdeslesmeleri mal-miilk, yaptigimz is,
toplumsal statii ve itibar, bilgi, egitim, fiziksel goriiniim, 6zel yetenekler, iliskiler, kisisel ve ailesel gegmis,
inang sistemleri ile ve ayrica siyasi, milliyet¢i, irke1, dini ve diger ortak 6zdeslesmelerle ilgilidir. Bunlarn
hig¢biri siz degildir.

Siz bunun gergegini kendiniz bileceksiniz. Siz bunu en geg dliimiin yaklastigini hissettiginizde bileceksiniz.
Oliim siz olmayan her seyin soyulup gitmesidir. Yasamin sirr1 “6lmeden 6lmek,” ve 6liim diye bir seyin
olmadigim gérmektir.

3

SIMDIYE DERIN BiR BiCIMDE GIRMEK

Zaman illiizyonunu Sona Erdirin

Zihninizle 6zdeslesmeniz zamanin kapanma kisilmaniz anlamina gelir: bu neredeyse yalnizca bellek ve
beklentiyle yasamaya zorlanmaktir. Bu zihninizin gegmis ve gelecekle bilmez bir bigimde mesgul olmasina ve
simdiki an’1 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 hi¢ de degerli bir sey degildir, ¢iinkii o bir illizyondur. Sizin degerli olarak algiladiginiz sey zaman
degil, zamanin digindaki tek noktadir: Simdi. O gergekten degerlidir. Siz zaman -gecmis ve gelecek- iizerinde
ne kadar ¢ok odaklanirsaniz, Simdi’yi, var olan en degerli seyi de o kadar ¢cok kaginirsiniz.

Yasam simdidir. Yasaminizin simdi o/madig: bir zaman asla olmamustir ve olmayacaktir.

Hicbir Sey Simdi’nin Disinda Var olamaz

Sizin gegmis olarak diisiindiigiiniiz sey eski bir Simdi’nin zihinde depolanmis amisidir. Siz gegmisi
hatirladigimizda aniy1 yeniden canlandirirsiniz ve bunu simdi yaparsiniz. Gelecek ise hayal edilen bir
Simdi’dir, o zihnin bir projeksiyonudur. Gelecek geldiginde, Simdi olarak gelir. Siz gelecek hakkinda
distindiigiiniizde, bunu simdi yaparsiniz. Gegmis ve gelecek, asikar bir bicimde, kendi basina bir realiteye, bir
gergeklige sahip degildir.

Spiritiiel Boyutun Anahtar

Bazi insanlarin dagcilik, otomobil yarist gibi tehlikeli faaliyetlere katilmalarinin nedeni -onlar bunun farkinda
olmasalar da- bu faaliyetlerin onlar1 Simdi’de -zamandan, sorunlardan, diisiinmekten, kisiligin yiiklerinden
0zgiir olan o yogun bir bi¢imde canli halde- bulunmaya zorlamasidir. Bu faaliyetler sirasinda simdiki andan
bir saniye bile uzaklasmak 6liim anlamina gelebilir. Ne yazik ki, onlar bu hal iginde olabilmek igin belli bir
faaliyete bagli ve muhtag olurlar. Ama sizin bunun i¢in daglarin zirvelerine tirmanmaniz gerekmez. Siz bu hal
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icine simdi girebilirsiniz.

Zen’in tiim 6zii Simdi’nin bigak sirtinda ylirlimekten -higbir sorunun, higbir 1stirabin, 6zde siz olmayan hi¢bir
seyin i¢inizde barinamayacagi 6lgiide tamamen, biitiiniiyle Simdi’de mevcut olmaktan- olusur. Simdi’de,
zamanin yoklugunda, tiim sorunlariniz ortadan kalkar. Istirabin zamana ihtiyaci vardir; o Simdi’ de varligini
stirdiiremez.

Simdi, ayrica, Islam’1n mistik kolu olan Sufizm (tasavvuf) dgretisinin de merkezini olusturur. Sufiler’in, “Sufi,
simdiki anin gocugudur,” diye bir deyisi vardir. Ve Sufizm’in biiyiik sairi ve 6gretmeni Mevlana Celaleddin
Rumi sOyle der: “Gegmis ve gelecek Tanri’yi bizim géziimiizden saklar,; her ikisini de atese atip yakin.”

Simdi’nin Giiciine Erismek

Simdiki-an’1 yadsimay1 ve ona direnmeyi iger eski kalib1 kirin. Gerekmedigi zaman, dikkatinizi gegmis ve
gelecekten cekmeyi uygulamaniz haline getirin. Giinliik yagsamda, zaman boyutunun disina miimkiin
oldugunca ¢ok ¢ikin. Eger Simdi’ye direkt olarak girmeyi zor buluyorsaniz, ise zihninizin aligkanlik haline
getirdigi Simdi’den kagma egilimini gézlemleyerek baslayin. O zaman gelecegin genelde simdiki andan daha
iyi ya da daha kotii olarak hayal edildigini gozlemleyeceksiniz. Eger hayal edilen gelecek daha iyiyse, bu size
umut ya zevkli bir beklenti verir. Eger o daha kétiiyse, endise yaratir. Her ikisi de illiizyondur.

Gozlemlediginiz seyi yargilamayin ya da analiz etmeyin. Diisiinceyi izleyin, duyguyu hissedin, tepkiyi
gozlemleyin. Onlardan kisisel bir sorun ¢ikarmayin.

Psikolojik-Zamam Birakmak

Saat-zamani sadece bir randevu vermek ya da bir gezi planlamak degildir. O ge¢misten ders almayi, boylece
ayni hatalar siirekli olarak tekrarlamamayi da igerir. O hedefler olusturup onlara ulagmak i¢in ¢alismay1 da
igerir. O gelecegi gegmisten 6grenilen fiziksel ve matematiksel kaliplara ve yasalara dayanarak tahmin etmeyi
ve bu tahminlerimize dayanarak uygun eylemlerde bulunmayi da igerir.

Ama orada, gegmise ve gelecege bagvurmadan yapamayacagimiz pratik yagam alamnda bile, simdiki an esas
etken olarak kalir: Gegmisten herhangi bir ders mevcut konuyla ilgili hale gelir ve simdi uygulanir. Herhangi
bir planlama ve belli bir hedefe ulagsmak i¢in ¢alisma simdi yapilir.

Bunu uygularken dikkatli olun ki farkinda olmadan saat- zamanini psikolojik-zamana doniistiirmeyesiniz.
Ornegin, eger gegmiste bir hata yaptiysaniz ve ondan simdi ders aldiysaniz, siz saat-zamanin
kullanmaktasimizdir. Ote yandan, eger zihnen hala onun iizerinde duruyor, kendinizi elestiriyor, pismanlik ve
sugluluk duyuyorsaniz, o zaman onu benlik duygunuzun bir pargasi haline getirme hatasini isliyor olursunuz
ve boylece o -daima yanlis bir kimlik duygusuyla baglantili olan- psikolojik-zaman haline gelir. Bagislamazlik
kesinlikle agir bir psikolojik-zaman yiikiinii gosterir.

Olumsuzlugun ve Istirabin Kokleri Zamandadir

Tiim olumsuzluga neden olan sey psikolojik-zamanin birikimi Ve simdiki anin yadsinmasidir. Huzursuzluga,
endiseye, gerilime, tiziintiiye -tiim korku hallerine- ¢ok fazla gelecekte bulunmak ve yeterince anda mevcut
olmamak neden olur. Su¢luluk duygusu, icerleme, yakinma, ac1, {iziintii, burukluk ve tiim bagislamama
hallerine ¢ok fazla gegmiste bulunmak ve yeterince simdiki anda mevcut olmamak neden olur.

Yasam-Durumunuzun Altindaki Yasamm Bulmak

Sizin “yasammm” dediginiz sey daha dogru bi¢cimde “yasam-durumunuz” olarak isimlendirilebilir. O
psikolojik-zamandir: yani, gegmis ve gelecek. Gegmiste belli seyler sizin istediginiz gibi olmamustir. Siz hala
gecmiste olup bitene direnmektesinizdir ve simdi de, olana direnmektesinizdir. Umut sizin devam etmenizi
saglar, ama umut sizi gelecege odaklanmis halde tutar ve bu odaklanma Simdi’yi yadsimanizi ve dolayisiyla
da mutsuzlugunuzu siirdiiriir.

Tiim Sorunlar Zihnin illiizyonlaridir
Eger siz kendinizi cennette bulmus olsaydiniz, ¢ok gegmeden zihniniz “evet, ama...” diyecekti. Nihai olarak,
bu sorunlarinizi ¢6zmenizle ilgili bir sey degildir. Bu higbir sorunun o/madigin idrak etmekle ilgili bir seydir.
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Sadece simdi basa ¢ikilacak ya da degisene veya basa cikilabilecek hale gelene dek kendi haline birakilip
simdiki anin “olusunun” bir pargasi olarak kabul edilecek durumlar vardir. Sorunlar zihnin-liriiniidiir ve
onlarin varliklarin siirdiirebilmek i¢in zamana ihtiyaclart vardir. Onlar Simdi’nin ger¢ekliginde varliklarim
stirdliremezler.

Zihin bilingsiz bir bi¢imde sorunlar1 sever, ¢linkii onlar size bir tiir kimlik verirler. Bu normaldir ve delice bir
seydir. “Sorun,” Sizin simdi bir eylemde bulunma konusunda ger¢ek niyetiniz ya da olanaginiz olmadan bir
durum {izerinde zihnen durdugunuz ve onu bilingsiz olarak benlik duygunuzun bir parcasi kildigimz anlamina
gelir. Bu durumda yasam-durumunuz tarafindan dyle ezilirsiniz ki yasam duygunuzu, Var’lik duygunuzu
yitirirsiniz. Ya da dikkatinizi simdi yapabilecegimiz tek bir sey tizerinde odaklamak yerine, zihninizde
gelecekte yapacagimz ya da yapabileceginiz onlarca seyin delice yiikiinii tasimaktasinizdir.

Bakin, bir sorun yarattiginizda, ac1 da yaratirsiniz. Bunu yapmamak tiimiiyle basit bir se¢imi, basit bir karari
gerektirir: ne olursa olsun, artik kendim i¢in daha fazla ac1 yaratmayacagim. Artik daha fazla sorun
yaratmayacagim. Bu, basit se¢im olmasina karsin, ¢ok radikal bir se¢imdir de. Siz istirap ¢ekmekten gercekten
bikip usanmadikga, gercekten caniniza yetmedikge bu se¢imi yapmazsiniz. Ve Simdi’nin giicline ulagsmadikea,
bunu yiiriitemezsiniz. Eger kendiniz i¢in daha fazla ac1 yaratmazsaniz, o zaman baskalari i¢in de daha fazla aci
yaratmazsiniz. O zaman, artik giizelim Diinya’y, igsel yerinizi ortak insan psisesini de sorun-yaratmanin
olumsuzluguyla Kirletmezsiniz.

Eger bir 6liim-kalim durumunda, Gylesine acil bir durumda kalmigsaniz, bunun bir sorun olmadigini bilirsiniz.
Bu durumda zihin gezinip onu bir sorun haline getirecek zaman: bulamamustir. Gergek bir acil durumda zihin
durur; siz Simdi’de tiimiiyle mevcut hale gelirsiniz ve sonsuz derecede daha giiglii bir sey idareyi ele gegirir.
Iste bu yiizden siradan insanlarin birdenbire son derece cesur eylemlerde bulunabildikleri durum yasanir.
Herhangi bir acil durumda, siz ya sag kalirsiniz ya kalamazsiniz. Her iki durumda da, bu bir sorun degildir.

Insanlarin sdyledikleri, diisiindiikleri ya da yaptiklar: seylerin ¢ogu aslinda korku tarafindan yonlendirilir Ki
korku daima sizin gelecekte odaklanmaniz ve Simdi ile temasinizi yitirmenizle baglantilidir. Simdi’de higbir
sorun olmadig1 gibi, hi¢gbir korku da yoktur.

Simdi basa ¢ikmamiz gereken bir durum ortaya ¢iktiginda, eger o simdiki-anin farkindaligindan
kaynaklaniyorsa, sizin eyleminiz net, kesin ve direkt olacaktir. O ayrica, biiyiik olasilikla, etkili bir eylem
olacaktir. O zihninizin ge¢mis kosullanmasindan kaynaklanan bir tepki degil, duruma sezgisel bir karsilik
olacaktir.

Var’hgin Sevinci

Simdi’den uzaklasma diirtiisii ortadan kalktiginda, Var’lik sevinci yaptigimz her seye akar. Dikkatiniz
Simdi’ye dondiigii anda, bir mevcudiyet, bir sessizlik, bir huzur hissedersiniz. Siz artik doyum igin gelecege
bagli olmaz, kurtulusu onda aramazsimz. Dolayisiyla da, sonuglara baglh olmazsiniz. Bu durumda, ne
basarisizlik ne de basari sizin i¢sel Var’lik halinizi degistirebilecek giice sahiptir. Siz yasam-durumunuzun
altindaki yasarm bulmugsunuzdur.

4

ZIHNIN SIMDIDEN KACMA STRATEJILERI

Mutsuzluktan Kurtulus

Olumsuzluk bir durumla basa ¢ikmanin en iyi, en uygun yolu degildir. Aslinda, gogu durumda o sizi i¢inde eli
kolu bagli, sikismig bir halde tutar, gergek degisimi engeller. Olumsuz enerjiyle yapilan herhangi bir sey onun
tarafindan kirletilecek ve zamanla daha fazla aciya, daha mutsuzluga neden olacaktir. Dahasi, her olumsuz i¢
hali bulasicidir: Mutsuzluk fiziksel bir hastaliktan daha kolayca yayilir. Rezonans yasasi yoluyla, o -onlar
bagisik, yani ¢ok bilingli olmadikga- baskalarinda gizli olumsuzlugu harekete gecirir besler.

Her Neredeyseniz Tamamen Orada Olun

Yakinmak daima olan: kabul etmemektir. O, degismez bir bi¢imde, bilingsiz bir olumsuz birikim tasir. Siz
yakindiginizda, kendinizi bir kurban yaparsiniz. Agikga, ¢ekinmeden konustugunuzda ise giiciiniizde
olursunuz.
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Eger burada ve simdi’nizi katlanilmaz buluyorsamz ve o sizi mutsuz ediyorsa, ii¢ segenege sahipsinizdir: ya o
durumdan uzaklasin, ya onu degistirin ya da tiimiiyle kabul edin. Eger yasaminizin sorumlulugunu tistlenmek
istiyorsaniz, bu ii¢ segenekten birini segmelisiniz ve simdi se¢melisiniz. Sonra sonuglar kabul edin. Higbir
bahane yaratmadan. Hicbir olumsuzluk yaratmadan. Hicbir psisik kirlilik yaratmadan. I¢sel alaniizi temiz
tutun.

Eger eyleme ge¢meyi -durumdan uzaklagmay1 ya da onu degistirmeyi- segerseniz, once, eger miimkiinse,
olumsuzlugu birakin. Neyin gerektigiyle ilgili i¢ goriiden kaynaklanan eylem, olumsuzluktan kaynaklanan
eylemden daha etkilidir.

Herhangi bir eylem, cogunlukla, eylemsizlikten daha iyidir, 6zellikle uzun bir siiredir mutsuz bir duruma
saplanmigsaniz. Eger o eylem bir hataysa, en azindan bir sey 6grenirsiniz ki bu durumda o artik bir hata olmaz.
Eger dylece saplanip kalirsaniz, higbir sey 6grenemezsiniz. Korku Sizin gegmenizi engelliyor mu? Korkuyu
kabul ve tasdik edin, onu izleyin, dikkatinizi ona verin, onunla tiimiiyle mevcut olun. Boyle yapmak korku ile
sizin diisiinlisiiniiz arasindaki bagi keser. Korkunun zihninize yiikselmesine izin vermeyin. Simdi’ nin giiciini
kullanin. Korku ona iistiin gelemez.

Eger burada ve simdi’nizi degistirmek i¢in yapabileceginiz bir sey gergekten yoksa ve o durumdan
uzaklagsamiyorsaniz, o zaman tiim igsel direnci birakarak burada ve simdi’nizi biitiiniiyle kabul edin. O zaman
mutsuzluk, icerleme hissetmekten ve kendine acimaktan hoslanan sahte, mutsuz benlik varligini siirdiiremez.
Buna teslimiyet denir. Teslimiyet zayiflik degildir. Onun i¢inde biiyiik bir gii¢ vardir. Sadece teslim olmus bir
insan ruhsal giice sahiptir. Teslimiyet yoluyla, siz durumdan igsel olarak 6zgiir olursunuz. O zaman durumun
sizin bir ¢aba gdstermenize gerek kalmadan degistigini gorebilirsiniz. Her iki durumda da siz 6zgiirsiiniizd ir.

Her an gegmisi geride birakin. Sizin ona ihtiyaciniz yoktur. Ona sadece simdiki an’1 mutlak sekilde
ilgilendirdiginde bas vurun. Bu anin giiciinii ve Var’ligin tamligini hissedin. Mevcudiyetinizi hissedin.

Endiseli misiniz? Sik sik, “eger... olursa, ne olur?” diye diisiiniiyor musunuz? Eger dyleyse siz, kendini
gelecekteki hayali bir duruma projekte eden ve korku yaratan zihninizle 6zdeslesmissinizdir. Sizin boyle bir
durumla basa ¢ikmanizin yolu yoktur, ¢linkii o mevecut degildir. O zihinsel bir hayalettir. Siz sadece simdiki
an’1 kabul ve tasdik ederek bu sagligi ve yasami kemiren deliligi durdurabilirsiniz. Soluk alip verisinizin
farkinda olun. Havanin bedeninize girip ¢ikisim hissedin. Igsel enerji alaninizi hissedin. Zihnin hayali
projeksiyonlarinin tersine, gercek yasamda basa ¢cikmaniz 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? Siz Simdi ile daima basa ¢ikabilirsiniz, ama gelecekle asla basa ¢ikamazsiniz, bunu yapmak
zorunda da degilsiniz. Ne once ne de sonra, ancak ona ihtiyaciniz oldugu anda yanit, gii¢, dogru eylem ya da
kaynak ortaya ¢ikacaktir.

“Bir giin bunu yapacagim.” Hedefimiz simdiki an’1 sonuca gdtiiren bir vasitaya indirgeyeceginiz kadar ¢ok
dikkatinizi aliyor mu? O sizin yaptigimiz seyden seving duymamzi engelliyor mu? Siz yasamaya baslamay1 nmu
bekliyorsunuz? Eger boyle bir zihin kalib1 gelistirirseniz, neyi basarirsaniz basarin, neyi elde ederseniz edin,
simdiki an asla yeterince iyi olmayacak, gelecek daima daha iyi goriinecektir. Bu kalic1 bir doyumsuzluk i¢in
miikemmel bir regetedir, dyle degil mi?

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
igsel bir ¢atigma yaratirsiniz. Bu sizin simdi’yi yitirmenize yol agarak yasam kalitenizi bilyiik 6l¢iide diisiirr.

Hedefler belirleyip onlara erismeye ¢alismakta yanlis bir sey yoktur. Hata bunu yagam hissinin, Var’ligin
yerine gecirmekte yatar.

Simdiki an i¢in ve gimdiki yagamin biitinii igin siikran duymak ger¢ek zenginliktir. O gelecekte gelemez.
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Oyleyse bir zihin hali olarak beklemeyi birakin. Beklemeye kaydigimz fark ettiginizde kendinizi o halden
hemen kurtarin. Simdiki an’a girin. Sadece olun ve olmanin tadini ¢gikarin. Eger orada, anda mevcutsaniz, sizin
herhangi bir seyi beklemenize asla ihtiyag yoktur.

5

5

MEVCUDIYET HALI

“Beklemenin” Ezoterik Anlamm

O haldeyken, tiim dikkatiniz Simdi’de bulunur. Hayal kurmaya, diisiinmeye, hatirlamaya, beklemeye
harcanacak bir dikkat yoktur. O hal i¢inde hi¢cbir gerilim ve korku yoktur, sadece uyanik-tetik bir mevcudiyet
vardir. Siz biitiin Var’liginizla, bedeninizin her hiicresiyle orada mevcutsunuzdur. O hal i¢inde, bir ge¢mise ve
bir gelecege sahip olan “siz,” bir baska deyisle, kisilik varligim siirdiiremez.

Giizellik Mevcudiyetinizin Sessizliginde Ortaya Cikar

Zen lstatlar1 ani bir i¢goriiyii, bir diisiince-sizlik ve tam mevcudiyet anini tanimlamak igin satori sdzctigiinii
kullanirlar. Satori kalic1 bir degisim-doniisiim olmamasina ragmen, O geldiginde siikkran duyun, ¢iinkii o size
aydinlanmanin bir tadini, bir duyumunu verir.

Biz zihnin 6ylesine ¢ok hakimiyeti altinda bulunan bir kiiltiirde yasadigimizdan, modern resim, mimari, miizik
ve edebiyatin biiyiik boliimii glizellikten, i¢sel 6zden yoksundur. Bunun nedeni bu eserleri yaratan insanlarin
kendilerini -bir an bile zihinlerinden kurtaramamalaridir. Bu yiizden onlar asla, i¢lerinde bulunan, gergek
yaraticilik ve giizelligin ortaya ¢iktigi o yerle temasta degildirler. Zihin kendi haline birakildiginda sadece
resim sergilerinde degil, disarida da hilkat garibeleri ve ¢irkinlikler yaratir. Kent manzaralarina ve sanayi
bolgelerine bir bakin. Higbir uygarlik bu kadar ¢ok ¢irkinlik {iretmemistir.

6

ICSEL BEDEN

Bagislama yakinmay1 birakmak ve boylece liziintliyii birakmaktir. Bu, bir kez siz yakinmanizin sahte bir
benlik duygusunu gii¢lendirmekten baska bir ise yaramadigini idrak ettiginizde dogal bir bi¢imde gergeklesir.
Bagislama yasama direnmemek, yasamin i¢inizden akmasina izin vermektir. Bunun alternatifleri ise ac1 ve
1stirap, yasam enerjisinin akiginin bilyiik 6l¢ii kisitlanmasi ve bir¢ok durumda da fiziksel hastaliktir.

Yaslanma Siirecini Yavaslatmak

Disgsal beden normal olarak oldukc¢a hizli bir bigcimde yaglanir goriiniirken, i¢sel beden zamanla degismez,
sadece siz onu daha derin bir bicimde hissedebilir ve daha tam bir bicimde 0 olabilirsiniz. Eger su anda yirmi
yasindaysaniz, i¢sel bedeninizin enerji alani siz seksen yasina geldiginizde de ayni hissi verecektir. O ayni
sekilde giiclii ve canli olacaktir.

Bagisiklik Sistemini Gii¢lendirmek

Birkag dakika bos kaldigimizda ve dzellikle gece uykuya dalmadan 6nce son sey ve sabah yataktan kalkmadan
once ilk sey olarak, bedeninizi bilingle “doldurun.” Gdzlerinizi kapayin. Srt {istii uzanin. Once dikkatinizi
bedeninizin degisik boliimlerinde, ellerinizde, ayaklarinizda, kollarinizda, bacaklarinizda, karninizda,
gogsiiniizde, basinizda vs. odaklayin. Yasam enerjisini bu bdliimlerin iginde miimkiin oldugunca yogun bir
bigimde hissedin. Her boliim iizerinde en az on-bes saniye kadar odaklanin. Sonra dikkatinizi bedeninizde,
ayaklardan basa bagtan ayaklara birka¢ kez bir dalga gibi dolastirin. Bunun sadece bir dakikanizi almasi
gerekir.

Nefesin Sizi Bedene Sokmasina izin Verin

I¢sel bedenle temas kurmakta zorlandigimz anlarda, &nce nefes alip verisiniz iizerinde odaklanmaniz genelde
daha kolay olur. Kendi bagina gii¢lii bir meditasyon olan bilingli nefes verme sizi yavas yavas bedenle temasa
sokacaktir. O bedeninize girip ¢ikarken, nefesi dikkatinizle takip edin. Her nefes alip veriste karnimizin hafifge
genisgleyip biiziildigiini hissedin.

Zihnin Yaratici Kullanim
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Eger zihninizi belli bir amagla kullanmaniz gerekiyorsa, onu i¢sel bedeninizle birlikte kullanin. Ancak diigiince
olmadan bilingli olabiliyorsaniz zihninizi yaratici bir bigimde kullanabilirsiniz ve bu hal igine en kolay
bedeniniz vasitasiyla girebilirsiniz. Her ne zaman bir yanita, bir ¢6ziime, ya da yaratici bir fikre ihtiyag
duyarsaniz, dikkatinizi igsel enerji alanimizda odaklayarak bir siire i¢in diislinmeyi birakin. Sessizligin farkinda
olun. Yeniden diisiinmeye basladiginizda, bu taze ve yaratici bir diigiinme olacaktir. Herhangi bir diisiince
faaliyeti igindeyken, birkac dakikada bir diisiinme ile i¢sel dinleme, igsel sessizlik arasinda gidip gelmeyi bir
aligkanlik haline getirin. Yani, sadece kafanizla degil, tim bedeninizle diistiniin.

Dinleme Sanati

Bir bagka insan1 dinlerken, onu sadece zihninizle degil, tiim bedeninizle dinleyin. Dinlerken i¢sel bedeninizin
enerji alanim hissedin. Bu dikkati diisinmeden uzaklastirir ve sizin zihnin miidahalesi olmadan ger¢ekten
dinlemenizi miimkiin kilan sessiz bir yer, bir bosluk yaratir. Siz bu durumda diger kisiye var olabilecegi bir
bosluk vermektesinizdir. Bu sizin verebileceginiz en degerli armagandir. Cogu kisi nasil dinleyecegini bilmez,
¢linkii onlarin dikkatinin biiyiik bir boliimii diisiinme tarafindan tutulmustur. Onlar diger kisinin
soylediklerinden daha ¢ok buna dikkat verirler ve ger¢ekten dnemli olan seye, diger kisinin sdzciiklerin ve
zihnin altindaki Var’ligina hemen hi¢ dikkat vermezler.

Cogu insan iliskisi esasen insanlarin birbirleriyle iletisiminden degil, zihinlerin birbiriyle iliski ve
etkilesiminden olusur. Higbir iligski bu sekilde gelisemez ve iste bu yiizden iliskilerde bu kadar ¢ok ¢atigsma
yasanir. Zihin yasaminizi ydnettiginde catisma, miicadele ve sorunlar kaginilmazdir. I¢sel bedeninizle temasta
olmak ise icinde iliskinin gelisip cicek acabilecegi berrak bir diisiince-sizlik alam yaratir.
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TEZAHUR-ETMEMIS-OLANA GIRIS KAPILARI

Bedene Derinlemesine Girmek

On-on bes dakika yeter. Once gelen telefonlarin ya da baska insanlarin sizi rahatsiz edemeyecegi bir yere
¢ekilin. Bir sandalyeye oturun, ama geriye yaslanmayin. Omurganizi dik tutun. Bu sizin uyanik kalmaniza
yardimci olacaktir. Ya da kendi sevdiginiz meditasyon oturusunu se¢in.

Bedeninizin gevsemis oldugundan emin olun. Gozlerinizi kapayin. Birkag derin nefes alin. Karnimizdan dogru
nefes alip verin. Onun her nefes alip veriste nasil hafif¢e genisleyip biiziildiigiinii gozlemleyin. Sonra bedenin
tiim igsel enerji alamnin farkinda olun. Onun hakkinda diistinmeyin, onu hissedin. Bunu yaparak, bilinci
zihinden geri ¢ekmis, ona yeniden sahip ¢ikmis olursunuz. Eger onu yararh buluyorsaniz, daha once tarif
ettigim “151k” imgelemesini kullanin.

I¢sel bedeni berrak bir bigimde tek bir enerji alani olarak hissedebildiginizde, eger miimkiinse, her tiirlii gorsel
imgeyi birakin ve sadece his iizerinde odaklamn. Eger yapabilirseniz, ayrica fiziksel bedenle ilgili hala sahip
olabileceginiz her tiirlii gorsel imaji da birakin. Bu durumda geriye kalan tek sey -her seyi- kapsayan bir
mevcudiyet ya da “var’lik” duygusudur ve igsel beden sinirsiz olarak hissedilir. Sonra dikkatinizi bu hisse
daha da derin bir bi¢cimde verin. Onunla bir olun.

Bu saf Var’lik aleminde rahat ettiginiz, istediginiz kadar kalin; sonra yine fiziksel bedenin, nefes alip
verisinizin ve fiziksel duyumlarin farkina varin ve gozlerinizi agin. Birka¢ da kadar ¢evrenizdeki seylere
meditatif bir bigimde, yani onlari zihnen etiketlemeden bakin ve bu sirada igsel bedeni hissetmeye devam edin.

Uzay ve Zamamn Gerc¢ek Dogasi

Higbir sey uzay olmadan var olamazd:, bununla birlik uzay hicbir-sey’dir. Evren olusmadan 6nce, “biiyiik
patlamadan” 6nce doldurulmayi bekleyen bos bir yer (uzay) yoktu. Higbir sey olmadigi gibi, hi¢bir uzay-
bosluk da yoktu. ... Uzay hi¢cbir-seydir, dyleyse o asla yaratilmamustir.

Evrenimizde zihin ve duyularimizla uzay olarak algiladigimiz, bize uzay gibi goriinen sey bizzat Tezahiir-
Etmemis Olan’in dissallagsmus halidir. O Tanr1’mn “bedenidir.” Ve en yiik mucize sudur: Evrenin var olmasiz:
saglayan o sessizlik ve enginlik sadece orada, uzayda degil, ayn1 zamanda sizin iginizdedir de. Siz biitiiniiyle,
tamamen mevcut oldugunuzda, onunla diistince-sizligin sessiz i¢sel boslugu olarak karsilasirsiniz.
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Tezahiir-Etmemis-Olan kendini diinya ve nihai olarak da sizin vasitanizla tantyip bilir. Siz evrenin ilahi
amacinin gergeklesmesini saglamak i¢in buradasinz. Iste siz bu kadar onemlisiniz!

8

AYDINLANMIS iLiSKIiLER

Simdi’ye Bulundugunuz Yerden Girin

Insanlarin ¢ogu fiziksel hazlarin ya da degisik psikolojik doyumlarin pesinden kosar, ¢iinkii bunlarin onlar
mutlu edecegine ya da korku ve yoksunluk hissinden kurtaracagina inanirlar. Mutluluk fiziksel haz yoluyla
erisilen yliksek bir canlilik duygusu, ya da psikolojik bir doyum yoluyla erisilen daha giivenli ve daha tam bir
benlik duygusu olarak algilanabilir. Bu bir doyumsuzluk ya da yetersizlik halinden kurtulus arayisidir.
Degismez bi¢imde, onlarin elde ettikleri her tiirlii doyum kisa dmiirliidiir, boylece doyum kosulu bir kez daha
simdi ve burada’dan uzaktaki hayali bir noktaya projekte edilir. “Ben sunu elde ettigimde ya da bundan
kurtuldugumda mutlu olacagim.” Bu, gelecekte kurtulus illiizyonunu yaratan bilingsiz zihin-durumudur.

Gergek kurtulus tam ve gercek bir doyum, huzur ve yasamdir. Bu gergek kimliginiz haline gelmektir, i¢inizde
karst olmayan bir iyilik, kendi disindaki higbir seye bagl olmayan Var’lik sevinci hissetmektir. O gegici bir
deneyim olarak degil, kalict bir mevcudiyet olarak hissedilir. Teistik* dilde, buna “Tanr1’y1 bilmek” denir ve
Tanr1 burada kendi disinizda bir sey olarak degil, en igteki 6ziiniiz olarak bilinir. Gergek kurtulus kendinizi var
olan her seyin varligini ondan aldig1 zaman’siz-sonsuz ve formsuz Bir Yasam’in ayrilmaz bir pargasi olarak
bilmektir. (* teistik inang: bir Tanr’nmn varhg inanci, evreni yaratan ve yéneten bir Tanrr’nin varligina inanma.)

Gergek kurtulus bir 6zgiirliik halidir; o korkudan, 1stiraptan, yoksunluk ve yetersizlik algilamasindan,
dolayistyla da istemekten, ihtiya¢c duymaktan, yakalamaktan, sikica tutunmaktan yapismaktan kurtulustur. O
kesintisiz bir bigimde diisiinmekten, olumsuzluktan ve hepsinin tizerinde psikolojik bir ihtiyag olarak gegmis
ve gelecekten kurtulustur. Zihniniz size oraya buradan ulasamayacagimzi soyliiyor. O, 6zgiir ve doyumlu
olabilmeniz i¢in bir seylerin vuku bulmasi, ya da sizin su ya da bu hale gelmeniz gerektigini sdyliiyor. O
aslinda sizin zamana ihtiyacimiz oldugunu, 6zgiir ya da tamam olabilmek i¢in 6nce bir seyleri bulmaniz,
yapmaniz, basarmaniz, kazanmaniz, bir sey olmaniz gerektigini sdylilyor. Siz zamani kurtulusa gotiiren bir
vasita olarak goriiyorsunuz, oysa gercekte o kurtulusla aranizdaki en biiyiik engeldir. Siz oraya su anda
bulundugunuz yerden ve su anki kimliginizle ulagamayacagimzi, ¢ilinkii heniiz tamam ya da yeterince iyi
olmadigimizi diisiiniiyorsunuz, ama gercek su ki simdi ve burada sizin oraya ulasabileceginiz tek noktadir. Siz
oraya zaten orada oldugunuzu idrak ederek “ulasirsiniz.” Siz Tanr1’y1, O’nu aramaniz gerekmedigini idrak
ettiginiz anda bulursunuz.

Yapabileceginiz ya da erisebileceginiz ve sizi kurtulusa bu andan daha ¢ok yaklastiracak higbir sey yoktur.
Degerli her seyin gelecekte bulundugunu diistinmeye alismisg bir zihnin bunu kavramasi gii¢ olabilir. Gegmiste
yaptiginiz ya da size yapilan hi¢bir sey de sizin olana evet demenizi ve dikkatinizi derin bir bigimde Simdi’ye
vermenizi engelleyemez. Siz bunu gelecekte yapamazsiniz. Siz bunu ya simdi yaparsiniz ya da hig
yapamazsiniZ.

Sevgi / Nefret Tliskileri

Bir iligskinin olumsuz yani, elbette islev-bozuklugu olarak olumlu yandan daha kolayca goriiliip taninabilir.
Ayrica olumsuzluk kaynagim partnerinizde goriip tanimak kendinizde gormekten daha kolaydir. O birgok
sekilde tezahiir edebilir: sahiplenme, hitkkmetme, kiskanglik, kontrol etme, kendini geri ¢cekme ve agiga
vurulmamis igerleme, hakli olma ihtiyaci, duyarsizlik ve kendi igine gomiilme, duygusal talepler ve kurnazca
yonlendirme, tartigma diirtiisti, elestirme, yargilama, su¢lama ya da saldirma, 6fke, ana-baba tarafindan
cektirilen gecmig acimin bilingsiz intikamu, hiddet ve fiziksel siddet.

Olumlu yanda, siz partnerinize “agiksinizdir.” Bu baslangigta ¢ok derin bir doyum veren bir agsamadir. Siz
kendinizi bu asamada son derece canli, yasam dolu hissedersiniz. Varolusunuz birden anlam kazanmustir,
¢linkii birisi size ihtiya¢ duymakta, sizi istemekte ve sizin kendinizi 6zel hissetmenizi saglamaktadir ve siz de
onun i¢in aymi seyi yapmaktasinizdir. Ikiniz birlikteyken, kendinizi biitiin hissedersiniz. Bu his dyle
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yogunlasabilir ki diinyanin geriye kalan kismu sizin i¢in 6nemini yitirebilir.

Ancak, siz bu yogunlugun bir muhtaglik ve bir tutunup yapisma niteligine sahip oldugunu da fark etmis
olabilirsiniz. Siz diger kisiye bagimli hale gelmissinizdir. O insan sizin lizerinizde bir uyusturucu etkisi
yapmaktadir. Siz bu uyusturucuyu buldugunuzda yiikseklerde ucarsiniz, ama onu bulamayacaginiz olasiligi ya
da diisiincesi bile sizi kiskangliga, tahakkiim etmeye, duygusal santaj yaparak kurnazca yonlendirme
girigimlerine, su¢clamaya gotiirebilir; tiim bunlar onu kaybetme korkusundan kaynaklanir. Eger bu insan sizi
terk ederse, bu ¢ok siddetli bir diismanliga ya da ¢ok derin bir liziintii ve garesizlige neden olabilir. Bir anda,
sevecen sefkat ve duyarlilik vahsi bir saldiriya ya da korkung bir iizlintliye doniisebilir. Sevgi simdi nerededir?
Sevgi bir anda kendi ziddina doniigebilir mi? O aslinda sevgi miydi, yoksa sadece bagimli bir bigimde tutunup
yapisma miydi?

Bagimlilik ve Biitiinliik Arayis1

Romantik ask iliskisinin dylesine yogun ve pesinden-kosulan bir deneyim olmasinin nedeni onun
Ozgiirlesmemis ve aydinlanmamus hal igindeki insan durumunun bir pargasi olan derin korku, ihtiyag,
yoksunluk ve eksiklik halinden bir kurtulus goériinmesidir. Bu halin psikolojik oldugu gibi fiziksel bir boyutu
da vardir.

Psikolojik diizeyde, yoksunluk ve eksiklik duygusu fiziksel diizeydekinden de biiyiiktiir. Zihinle
Ozdeslestiginiz siirece, benlik duygunuzu disaridan alirsiniz. Yani, kimlik duygunuzu nihai olarak gercek
kimliginizle higbir ilgisi olmayan seylerden, toplumsal roliiniizden, malinizdan-miilkiiniizden, dis
goriintimiiniizden, basarilarinizdan, basarisizliklarinizdan, inang sistemlerinizden vs. alirsiniz. Bu sahte, zihin-
tirtinii benlik, yani ego kendini savunmasiz ve giivensiz hisseder ve daima 6zdeslesecegi, kendisine var oldugu
hissini verecek yeni seyler arar. Ama higbir sey ona kalici bir doyum verecek kadar yeterli degildir. Boylece,
onun korkusu, yoksunluk ve muhtaglik duygusu siirer.

Eger iliskilerinizde hem “sevgiyi,” hem de sevginin ziddin1 -saldiriy1, duygusal siddeti vs.- yasiyorsaniz, o
zaman biiylik olasilikla siz ego bagliligini ve bagimlilik yaratan yapismayi sevgiyle karistirtyorsunuzdur. Siz
partnerinizi bir an sevip de bir sonraki an ona saldiramazsiniz. Gergek sevginin bir ziddi, bir karsiti yoktur.
Eger sizin “sevginizin” bir karsit1 varsa, o zaman o sevgi degil, ego’nun daha tam ve daha derin bir benlik
duygusu i¢in duydugu giiclii ihtiyagtir ve diger insan bu ihtiyaci gegici bir siire igin karsilar. O ego’nun
kurtulusun yerine gecirdigi seydir ve kisa bir siire i¢in kurtulus duygusu verir.

Ancak bir nokta gelir, partneriniz sizin (daha dogrusu, egonuz ‘un) ihtiyaclariniz1 karsilamayacak sekilde
davranir. Egosal bilincin asli bir par¢asi olan, ama “sevgi iliskisi” tarafindan ortiilmiis olan korku, ac1 ve
yoksunluk hisleri boylece tekrar ortaya ¢ikar. Diger her bagimlilikta oldugu gibi, uyusturucu buldugunuzda siz
yiikseklerde ucarsiniz, ama degismez bir bigimde, bir zaman gelir, artik uyusturucu ise yaramaz olur. O act
verici hisler yeniden ortaya ¢iktiklarinda, onlar eskisinden de daha gii¢lii bir bigimde hissedersiniz ve dahast,
simdi partnerinizi bu hislerin nedeni olarak algilarsiniz. Bu sizin bu hisleri disa projekte ettiginiz ve diger
kisiye acimizin bir pargasi olan vahsi bir siddetle saldirdigimz anlamina gelir. Bu saldir partnerinizin kendi
acisin1 uyandirabilir ve o da size karsi saldirida bulunabilir. Bu noktada ego hala, bilingsiz bir bigimde,
saldirisinin ya da kurnazca yonlendirme girisimlerinin partnerinizin davranigini degistirmesini saglayacak
yeterli bir ceza olacagini ummaktadir, boylece o bu insan1 yine acinizi drtmek i¢in kullanabilecektir.

Her bagimlilik kendi acinizla yiizlesip onu agmay1 bilingsiz olarak reddetmekten kaynaklanir. Her bagimlilik
actyla baslayip aciyla biter. Bagimli oldugunuz madde her ne ise -bu alkol, yemek, yasal ya da yasadist
uyusturucular veya bir kisi olabilir- siz acimzi drtmek i¢in bir seyi ya da birini kullanmaktasimzdir. Iste bu
yiizden, baglangigtaki mutluluk ve esrime duygusu gectikten sonra ask iliskilerinde bu kadar ¢ok mutsuzluk ve
ac1 yaganir. Aci ve mutsuzluga neden olan bu iliskiler degildir. Onlar sizin i¢inizde zaten bulunan aci1 ve
mutsuzlugu ortaya ¢ikaririar. Her bagimlilik bunu yapar. Her bagimlilik artik sizin isinize yaramadigi bir
noktaya erisir; o zaman siz aciy1 her zamankinden daha yogun bir bigimde hissedersiniz.

Cogu insanin daima simdiki andan kagmaya c¢alisip kurtulusu gelecekte aramasinin bir nedeni budur. Eger
onlar dikkatlerini Simdi’de odaklasalardi karsilasabilecekleri ilk sey kendi acilaridir ve onlarin korktuklar sey
de budur.
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Acidan kagimak i¢in iliskilerden kaginmak da bir ¢oziim degildir. Ac1 yine de oradadir. Ug y1l boyunca 1ssiz
bir adada yagamak ya da odaniza kapanmak yerine, ayn1 siire i¢inde {i¢ basarisiz iligski yasamak sizi uyanmaya
daha ¢ok zorlayabilir. Ama yalnizligimiza yogun bir mevcudiyet getirebilirseniz, bu da ise yarayacaktir.

Bagimhhk fliskilerinden Aydinlannus iliskilere

Eger siz ona “benlik” yatinimi yapmay1, onu “benliginiz” sanmayi birakirsaniz, zihin zorlayici niteligini yitirir
ki bu zorlayici nitelik temelde yargilamaya zorlanma ve boylece olana direnmedir ve bu da ¢atisma, dram ve
yeni ac1 yaratir. Aslinda, bu yargilama olani: kabullenme yoluyla birakildig1 anda, siz zihninizden
ozgiirlesirsiniz. Bdylece sevgiye, sevince, huzura yer agarsiniz. Once kendinizi yargilamayi birakirsiniz, sonra
da partnerinizi. Bir iliskide degisim i¢in en biiyiik katalizor, partnerinizi, yargilama ve herhangi bir bicimde
degistirme ihtiyact duymadan, oldugu gibi kabul etmektir. Bu sizi hemen ego’nun 6tesine gétiiriir. Tiim zihin
oyunlar1 ve bagimliliktan kaynaklanan tiim yapisma o zaman sona erer. Artik ortada hi¢bir kurban da kurban
edilen, higbir suglayan ya da su¢lanan yoktur. Bu ayrica tiim karsilikli-bagimliligin, bir baskasinin bilingsiz
kalibina g¢ekilip bdylece onun siirdiiriilmesini saglamanin da sonudur. O zaman siz ya -sevgiyle- ayrilirsiniz, ya
da birlikte Simdi’ye -Var’liga- giderek daha derin bir bigimde girersiniz. Bu bu kadar basit olabilir mi? Evet,
bu, bu kadar basittir.

Tanrt nedir? Tiim yasam formlarinin altindaki ebedi Bir Yasam. Sevgi nedir? Bu Bir Yasam’in mevcudiyetini
kendi iginizde ve tiim yaratiklarin i¢inde derin bir bi¢cimde hissetmek. O olmak. Dolayisiyla, tiim sevgi Tanri
sevgisidir.

Spiritiiel Uygulama Olarak iliskiler

Hissettiginiz seyi su¢clamadan ifade etmeyi 6grenin. Esinizi agik, savunmasiz bir bicimde dinlemeyi 6grenin.
Ona kendisini ifade etme firsati, alan1 verin. Orada mevcut olun. Suglama, savunma, saldirma -ego’yu
giiclendirmek ya da korumak veya ego’nun ihtiyag¢larimn karsilanmasini saglamak igin tasarlanmig tiim o
kaliplar- o zaman gereksiz hale gelecektir. Bagkalarina -ve kendinize- firsat ve alan tammak ¢ok 6nemlidir.

Onsuz sevgi gelisip cigek acamaz.
Isik, karanlikta kalmak isteyen bir inan igin ¢ok ac1 vericidir. ..

9

MUTLULUGUN VE MUTSUZLUGUN OTESINDE HUZUR VARDIR

Yasam Draminmizin Sonu

Temel ego kaliplar kendi yerlesik korkusu ve yoksunluk duygusuyla savasacak sekilde tasarlanmstir. Onlar
direnme, kontrol, gii¢, a¢ gozliiliik, savunma ve saldiridir. Ego’nun bazi stratejileri son derece kurnazcadir,
ancak onlar onun hi¢bir sorununu gergekten ¢ozemez, ¢iinkii ego’nun kendisi sorundur.

Ister kisisel iliskilerde, ister drgiitlerde ve kurumlarda ego’lar bir araya geldiklerinde, er ya da geg “kotii”
seyler olur: orada catisma, sorunlar, gii¢ miicadeleleri, duygusal ya da fiziksel siddet vs. seklinde su ya da bu
tiir bir dram vuku bulur. Buna savas, soykirim ve somiirii gibi ortak kétiiliikler de dahildir. Bunlarin hepsi
kitlesel bilingsizlikten kaynaklanir. Dahasi ego’nun siirekli direnmesi bedendeki enerji akisinda kisitlamalar ve
tikanikliklar yaratarak bir¢ok hastaliga neden olur. Siz Var’liga yeniden baglandigimzda ve artik zihniniz
tarafindan yonetilmediginizde, bu seyleri de yaratmaz olursunuz. Artik dram yaratmaz ve drama katilmazsiniz.

Her ne zaman iki ya da daha fazla ego bir araya gelse, su ya da bu tiir bir dram ortaya ¢ikar. Ama Siz tamamen
yalniz yasasaniz bile, yine de kendi draminiz1 yaratirsiniz. Siz kendi halinize {iziildiigiiniizde, bu dramdir. Siz
sucluluk ya da endise duydugunuzda, bu dramdir. Gegmis ya da gelecegin simdiyi Ortiip karartmasina izin
verdiginizde, psikolojik-zaman yaratiyor olursunuz ki o dramu olusturan malzemedir. Siz simdiki anin
olmasina izin vererek onu onurlandirmadiginizda, dram yaratiyor olursunuz.

Cogu insan kendi belli yasam dramina asiktir. Oykiileri onlarin kimlikleridir. Onlarin yasamlarini ego y&netir.
Onlar tiim benlik duygularini ona yatirmislardir. Onlarin -cogunlukla basarisiz olan- bir yamit, bir ¢c6zliim ya da
bir sifa arayislar1 bile bunun bir pargasi haline gelir. Onlarin en ¢ok korktuklarn ya da direndikleri sey
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dramlarinin son bulmasidir. Onlar zihinleri olduklar: siirece, en ¢ok korktuklar1 ya da direndikleri sey kendi
uyaniglaridir.

Siz olani tam olarak kabullenerek yasadiginizda, bu yasaminizdaki tiim dramin sonu olur. Bu durumda ne
kadar ugrasirsa ugrassin kimse sizinle bir tartismaya giremez. Siz tam bilingli bir insanla tartisamazsiniz. Bir
tartisma zihninizle ve zihinsel bir pozisyonla 6zdeslesmeyi ve diger insanin pozisyonuna direnmeyi ve tepki
gbstermeyi ima eder. Sonug zit kutuplarin karsilikli olarak giiclenmesidir. Bunlar bilingsizligin mekanikleridir,
calisma bigimidir. Siz hala fikrinizi agik ve kesin bir bi¢imde soyleyebilirsiniz, ama onun ardinda higbir
tepkisel kuvvet, higbir savunma ya da saldir1 olmayacaktir. Boylece o bir drama doniismeyecektir. Siz tam
bilingli oldugunuzda, artik ¢atisma igine girmezsiniz.

Gecicilik ve Yasam Devreleri

Eger insanlar aydinlansalar ve artik kimliklerini seyler vasitasiyla bulmaya ¢alismasalardi, tiim reklamcilik
endiistrisi ve tiiketim toplumu ¢okerdi. Siz mutlulugu bu sekilde daha ¢ok aradikea, o sizden daha fazla
kacacaktir. Disaridaki higbir sey size kalict bir doyum, veremez, onlar size ancak gecici bir siire yiizeysel bir
doyum verebilir, ama ger¢egi idrak etmek i¢in 6nce birgok diis kirildig1 yasamamz gerekebilir. Seyler ve
kosullar size zevk verebilir, ama onlar size ac1 da vereceklerdir. Seyler ve kosullar size zevk verebilir, ama
seving veremezler. Higbir sey size seving veremez. Seving nedensizdir ve Var’lik sevinci olarak iginizden
yiikselir.

Farkl Bir Realite Diizenine Dogru
Kendinizi dogmus ve bir siire sonra 6lecek incinmeye agik bir beden olarak algilamak, iste illiizyon budur.
Beden ve 6liim bir illiizyondur. Siz biri olmadan digerine de sahip olamazsiniz.

Sizin diinyay1 algilayisinizin biling halinizin bir yansimasi oldugunu hatirlayin. Siz ondan ayr degilsinizdir ve
disarida nesnel bir diinya yoktur. Her an, bilinciniz i¢inde bulundugunuz diinyay1 yaratir. Modern fizikten
gelmis en biiyiik i¢ goriilerden biri gézlemleyen ve gdzlemlenen arasindaki birliktir: deneyi yiiriiten kisi -
gozlemleyen biling- gézlemlenen fenomenden ayrilamaz ve farkli bir bakis bigimi gézlemlenen fenomenin
farkli davranmasina neden olur.

10

TESLIMIYETIN ANLAMI

Simdi’nin Kabullenilmesi

Teslimiyet, yasam akisina karst koymak yerine ona izin vermeyi igeren basit, ama ¢ok derin bir bilgeliktir.
Sizin yasam akisin1 deneyimleyebileceginiz tek yer Simdi’dir, 6yleyse teslim olmak simdiki an’1 kosulsuz ve
cekincesiz bir bigimde kabul etmektir. O, olana igsel 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 kat1 beklentileri ile olan arasinda bir ugurum ortaya ¢iktiginda giiglii ve bariz hale
gelir. Bu act ugurumudur. Eger yeterince uzun yasamigsaniz, islerin oldukca sik bir bigimde “ters gittigini” de
bilirsiniz. Eger yasamimizdaki ac1 ve 1stirabi ortadan kaldirmak istiyorsaniz, tam da o zamanlarda teslimiyeti
uygulamaniz gerekir. Olan: kabullenme sizi hemen zihinle 6zdeslesmekten kurtarir ve boylece sizi Var’liga
yeniden baglar. Direng zihnin ta kendisidir.

Kendinize, “Bu durumu degistirmek, onu diizeltmek, ya da ondan uzaklagsmak i¢in yapabilecegim bir sey var
mi1?” diye sorun. Eger varsa, uygun eylemde bulunun. Gelecekte bir zamanda yapmaniz gereken ya da
yapabileceginiz yiiz sey lizerinde degil, su anda yapabileceginiz tek bir sey tizerinde odaklamn. Bu sizin higbir
plan yapmamamiz 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 meyve vermeyebilir. O meyve
verene dek olana direnmeyin. Eger girisebileceginiz bir eylem yoksa ve kendinizi o durumdan
uzaklastiramiyorsaniz, o zaman o durumu teslimiyete daha derin bir bi¢imde girmenizi, Simdi’ye daha derin
bir bi¢imde, Var’liga daha derin bir bicimde girmenizi saglamast i¢in kullanin. Siz simdinin bu zaman’siz
-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, su¢luluk duygusu ya da atalet gibi igsel
etkenler eyleme gegmenizi 6nlemisse, onlar da bilingli mevcudiyetinizin 1s18inda eriyip kaybolacaktir.
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Teslimiyeti, “Artik higbir sey benim canimi sikamaz,” ya da “Artik higbir sey umurumda degil,” tutumuyla da
karistirmayin. Eger ona yakindan bakarsaniz, bdyle bir tutumun gizli icerleme seklinde bir olumsuzluk
icerdigini de goriirsiiniiz, boylece o kesinlikle teslimiyet degil, maskeli direnctir. Teslim olurken, iginizde
herhangi bir icerleme kalintis1 kalip kalmadigini gérmek i¢in dikkatinizi iginize yoneltin. Bunu yaparken ¢ok
uyanik olun; aksi takdirde, bir direng kalintis1 karanlik bir kosede bir diislince ya da kabul edilmemis bir duygu

olarak saklanmayi siirdiirebilir.

Zihin Enerjisinden Spiritiiel Enerjiye
Siz hem bilingli hem de mutsuz, hem bilingli hem de olumsuzluk i¢inde olamazsiniz. Her ne sekilde olursa:
olsun, 6limsiizliik, mutsuzluk, ya da 1stirap direncin bulundugunu gosterir ve direng daima bilingsizdir.

Kisisel liskilerde Teslimiyet

Ancak bilingsiz bir insanin baskalarini kullanmaya ya da kurnazca yonlendirmeye ¢alisacagi dogrudur, ama
ancak bilingsiz bir insanin kullanilabilecegi ve kurnazca yonlendirilebilecegi de esit Ol¢tide dogrudur. Eger
bagkalarindaki bilingsiz davranisa direnir ya da onunla savasirsaniz, siz kendiniz bilingsiz hale gelirsiniz. Ama
teslimiyet sizin bilingsiz insanlar tarafindan kullamlmamza izin vermeniz anlamina gelmez. Asla. Bir insana
kararl1 ve agik bir bigimde “hayir” demek ya da bir durumdan uzaklasmak ve bu sirada i¢sel olarak tam bir
direngsizlik hali i¢inde bulunmak miimkiindiir. Siz bir insana ya da bir duruma “hayir”” derken, birakin bu
tepkiden degil, i¢goriiden, sizin igin o anda neyin dogru oldugu neyin olmadigi berrak idrakinden gelsin.
Birakin bu tepkisel-olmayan bir “hayir,” yiiksek-nitelikli bir “hayir,” tiim olumsuzluktan arinmis ve boylece
daha fazla 1stirap yaratmayan bir “hayir” olsun.

Eger teslim olamiyorsaniz, hemen eyleme gegin: Durumu degistirmek igin agik¢a konusun ya da bir seyler
yapin veya o durumdan uzaklagin. Yasaminizin sorumlulugunu iistlenin. Giizelim, parlak i¢ Var’liginiz1 ve
Diinya’y1 olumsuzlukla kirletmeyin. Mutsuzluga i¢inizde higbir bigimde yer vermeyin.

Eger herhangi bir eylemde bulunamiyorsaniz, 6rnegin eger hapisteyseniz, o zaman geriye iki se¢im kalmustir:
direnme ya da teslim olma. Dis kosullara esaret ya da onlardan igsel olarak 6zgiirlesme. Istirap ya da i¢
huzuru.

Miskileriniz teslimiyetle cok derin bir bigimde degisir. Eger siz olan: asla kabul edemiyorsamz, bu insanlari da
olduklar gibi kabul edemeyeceginiz anlamina gelir. Siz insanlar yargilayacak, elestirecek, etiketleyecek,
reddedecek ya da onlar1 degistirmeye calisacaksinizdir. Dahasi, eger siz siirekli olarak Simdi’yi gelecege
gbtiiren bir vasitaya doniistiirliyorsamz, Karsilastiginiz ya da iliskide oldugunuz her insan1 da hedefinize
gdtiiren bir vasitaya doniistiireceksinizdir. iliskiniz, yani o insan o zaman sizin i¢in ya ikincil derecede 6nemli
olacak ya da hi¢ 6nem tagimayacaktir. Sizin i¢in birinci derecede 6nemli olan sey o iligskiden elde
edebileceginiz seydir ki bu maddi kazang, giic duygusu, fiziksel haz ya da ego’nun bir bicimde doyumu
olabilir.

Hakl1 olma ve diger insan1 haksiz ¢ikarma ihtiyacinizin ardindaki zihinsel-duygusal enerjiyi hissedin. Bu
egosal zihnin enerjisidir. Siz onu, kabul ve tasdik ederek, miimkiin oldugunca ¢ok hissederek bilingli hale
getirirsiniz.

Dogu’nun doviis sanatlarimin altinda yatan derin bilgeligi hatirlayin: Rakibinizin kuvvetine direnmeyin. Onu
yenmenize izin verin.

Ego, giiciiniiziin direncinizde yattigina inanir, oysa gercekte direnmek sizi Var’liktan, tek gergek gii¢ yerinden
koparir. Direnmek zayifliktir ve gii¢ kiligina biiriinmiis korkudur. Ego’nun zayiflik olarak gordiigii sey sizin
tiim saflig1, masumiyeti ve giicii igindeki Var’liginizdir. Onun gii¢ olarak gordii sey zayifliktir. Boylece ego
siirekli bir direnme-hali iginde bulunur ve -gergekte giiciiniiz olan- zayifliginizi” 6rtmek i¢in sahte roller oynar.

Hastah@1 Aydinlanmaya Doniistiirmek
Eger siz aynaya bakip gordiigiiniiz seyden hoslanmamissaniz, aynadaki goriintiiye saldirmak igin deli olmaniz
gerekir. Siz bir kabullenmeme halindeyken yaptiginiz sey tam olarak budur. Ve kuskusuz, eger siz aynadaki
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goriintitye saldirirsaniz, o da size saldiracaktir. Eger siz, o her ne olursa olsun, o goriintiiyii kabul ederseniz,
eger ona dostca davranirsaniz, o da size dostca davranacaktir, o bunun tersini yapamaz. Iste siz diinyay1 boyle
degistirirsiniz.

Hastalik sorun degildir. Egosal zihin sizi yonettigi siirece, sorun Sizsiniz. Siz hasta ya da sakat oldugunuzda,
bir bigimde basarisizliga ugradiginizi diisiinmeyin, sugluluk duymayin. Yasam size adaletsiz davranmakla
suclamayin, ama kendinizi de su¢lamayin. Tiim bunlar direnmektir. Eger siz biiyiik bir hastaliga
yakalanmigsaniz, onu aydinlanmak i¢in kullanin. Yasaminizda vuku bulan her “k6tii” seyi aydinlanmak igi
kullanin. Hastaliktan zaman1 geri ¢ekin. Ona bir gegmis ya da gelecek: vermeyin. Onun sizi yogun bir simdiki-
an farkindalifina girmeye zorlamasina izin verin ve sonra neler olacagifl4g0uhmn

Bir simyaci haline gelin. Adi metali altina, 1stirabi bilince, hastaligi aydinlanmaya doniistiiriin.

Istirab1 Huzura Doniistiirmek

Bir an i¢in teslimiyeti unutun. Siz derin bir ac1 igindeyken, teslimiyet hakkinda sdylenen tiim sizler size zaten,
biiyiik olasilikla, bos ve anlamsiz gelecektir. Sizin aciniz derin oldugunda, biiyiik olasilikla, ona teslim olmak
yerine ondan kagmak i¢in giiclii bir diirtii duyacaksinizdir. Siz hissettiginiz seyi hissetmek
istemeyeceksinizdir. Bundan daha normal bir sey ne olabilir? Ama ondan higbir kagis, hicbir ¢ikis yolu yoktur.
Calisma, icki igme, uyusturucu kullanma, 6tkelenme, projeksiyon-yapma, bastirma vs. gibi bir¢ok uydurma
kag1s yolu vardir, ama onlar sizi acidan kurtaramazlar. Siz onu bilingsiz kildiginizda 1stirabin siddeti azalmaz.
Siz duygusal aciy1 yadsidigimzda, yaptiginiz ve diisiindiigiiniiz her sey ve iliskileriniz onun tarafindan
Kirletilir. Siz onu enerji olarak yayarsiniz ve digerleri onu bilingalt algilarlar. Eger onlar bilingsizseler, size
saldirma ya da sizi bir bigimde incitme diirtiisii bile duyabilirler veya siz acinizin bilingsiz projeksiyonuyla
onlar incitebilirsiniz. Siz igsel halinize karsilik gelen seyi kendinize ¢eker ve tezahiir ettirirsiniz.

Higbir ¢ikis yolu olmadiginda, yine de, daima onun i¢inden bir gegis yolu vardir. O ylizden aciya sirt
¢evirmeyin. Onunla yiizlesin. Onu biitiiniiyle 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 sizin i¢in bir kurban kimligi yaratma
icin kullanmasina izin vermeyin. Kendiniz i¢in {iziilmek ve bagkalarina 6ykiiniizii anlatmak sizi 1stiraba
saplanmis halde tutacaktir. Histen kagmak olanaksiz oldugundan, tek degisim olanagi onun igine girmektir;
aksi takdirde, hicbir sey degismeyecektir. Oyleyse tiim dikkatinizi hissettiginiz seye verin ve onu

zihinsel olarak etiketlemekten kaginin. Hissin igine girerken, son derece uyanik olun. Ik basta, o karanlik ve
korkutucu bir yer gibi goriinebilir ve ondan kagma diirtiisii duydugunuzda, o diirtiiyli g6zlemleyin, ama ona
uymayin. Dikkatinizi aciya vermeyi siirdiiriin; liziintiiyii, korkuyu, dehseti, yalnizligi, o her neyse onu
hissetmeyi siirdiiriin. Uyanik kalin, mevcut kalin; tim Var’ligimzla, bedeninizin her hiicresiyle mevcut kalin.
Siz boyle yaparken, bu karanliga bir 151k getiriyor olursunuz. Bu sizin bilincinizin 1s181dur.

Bu agamada, artik teslimiyetle ilgilenmeniz gerekmez. O zaten meydana gelmistir. Nasil m1? Tiim dikkat tam
kabullenmedir ve bu teslim olmaktir. Tiim dikkatinizi vererek, Simdi’nin giiciinii kullanirsiniz Ki 0 sizin
mevcudiyetinizin giiciidiir. Onun iginde hicbir diren¢ saklamp varligim siirdiiremez. Mevcudiyet zamani
uzaklastirir. Zaman olmadan higbir 1stirap, hi¢bir olumsuzluk varligini siirdiiremez.

Istirabin kabullenilmesi 6liime bir yolculuktur. Derin aciyla yiizlesmek, onun olmasina izin vermek,
dikkatinizi ona vermek 6liime bilingle girmektir. Siz bu 6liimii gecirdiginizde, 6liim diye bir seyin olmadigini -
ve korkacak higbir seyin bulunmadigini- idrak edersiniz. Sadece ego oOliir.

Carmihin Yolu

Tann sozciigii sadece binlerce yildir yanlis algilandigi ve yanlis kullanildigr i¢in degil, ama sizden baska bir
varlig1 ima ettigi i¢in de sinirlayicidir. Tanrt bir varlik degil, Var’ligin ta kendisidir. Burada bir 6zne-nesne
iligkisi, bir dualite, bir siz ve Tanr1 olamaz. Tanr1’yi-idrak var olan en dogal seydir. Sasirtict ve akil ermez olan
olgu sizin Tanr’mn bilincinde olabilmeniz degil, Tanri’nin bilincinde olmamanizdir.

Eger daha fazla zaman ihtiyacimz oldugunu diisiiniiyorsaniz, daha fazla zamani —ve daha fazla aciyi- elde
edeceksiniz. Zaman ve aci birbirinden ayrilmaz.
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Secme Giicii

Gecgmis tarafindan kosullanan zihin daima bildigi ve asina oldugu seyi yeniden-yaratmaya calisir. O ac1 verici
olsa bile, en azindan asina bir seydir. Zihin daima bilinene tutunup yapisir. Bilinmeyen tehlikelidir, ¢linkii
zihin onun iizerinde higbir kontrole sahip degildir. Iste bu yiizden zihin simdiki-andan hoslanmaz ve onu
gormezden gelir. Simdiki-an farkindaligi sadece diisiince akisinda degil, gegmis-gelecek siirekliliginde de bir
aralik yaratir.

Hig kimse islev-bozuklugunu, ¢atismayi, aciy1 se¢mez. Hi¢ kimse deliligi se¢mez. Onlar sizde gegmisi ortadan
kaldiracak kadar mevcudiyet, karanlig1 dagitacak kadar 151k bulunmadigi icin meydana gelirler. Siz tamamen
burada degilsiniz. Heniiz tam uyanmadiniz. Bu arada, kosullanmis zihin yasaminizi yonetmektedir.

Benzer sekilde, eger siz de ana-babasiyla sorunu olan bir¢ok insandan biriyseniz, eger hala onlarn yaptiklarn
ya da yapmadiklari bir seyden otiirii i¢erliyorsaniz, o zaman siz hala onlarin bir segime sahip olduklarina,
farkl1 sekilde davranabileceklerine inanmaktasinizdir. Insanlar bir segime sahipmis gibi gériiniirler, ama bu bir
illiizyondur. Zihniniz kosullanmis kaliplariyla yasaminizi yonettigi siirece, siz zihniniz oldugunuz siirece,
hangi secime sahip olabilirsiniz? Higbir secime. Siz orada bile degilsinizdir. Zihinle-6zdeslesme hali ciddi bir
islev-bozuklugu igerir. O bir delilik bigimidir. Hemen herkes ¢esitli derecelerde bu hastaligi cekmektedir. Siz
bunu idrak ettiginiz anda, artik bir igerleme hissetmezsiniz. Siz bir insanin hastaligina nasil igerleyebilirsiniz
ki? Burada tek uygun karsilik sefkat olabilir.

“Bagislama” iki bin yildir kullanilan bir terimdir, ama ¢ogu insan onun ne anlama geldigi konusunda gok
sinirlt bir goriise sahiptir. Siz benlik duygunuzu ge¢misten aldigimz siirece kendinizi ya da bagkalarini
gergekten bagislayamazsiniz. Ancak Simdi’nin giiciine eriserek -ki o sizin kendi giicliniizdiir- gergek
bagislama olabilir. Bu ge¢cmisi giigsiizlestirir ve siz yaptiginiz ya da size yapilan bir seyin sizin parlak 6ziiniizii
en hafif sekilde bile etkileyemeyecegini derin bir bigimde idrak edersiniz. Biitiin bagislama kavrami o zaman
gereksiz hale gelir.

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