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Dinginligin Giicu



Ik kitab1 Simdi’nin Giicii ile milyonlarca insana ulasan Eckhart Tolle, bu
cok beklenen yeni kitabinda Ogretisinin Oziinii herkesin anlayabilecegi kisa
Ozdeyisler halinde sunmak tadir. Tolle, zamammzin ruhsal gereksinimlerini
anlamakta, tiim spiritiiel geleneklerin 6ziinden yararlanarak, bu gercekleri
yepyeni bir bi¢gimde ifade etmektedir. Sonugta ortaya hem kadim hem de
cagdas olan, ebedi ve gii¢lii mesajlarla dolu bir eser ¢ikmustir.

Dinginligin Giicui, icerdigi mesajlarin sessiz sihrini gerceklestirmesine
izin verecek okurlar i¢in gercek bir uyams ve doniisiim saglayabilir.

“Bu kitap dinginlikten kaynaklanmis oldugundan giice sahiptir -sizi
kaynaklandig ayni dinginlige gotiirecek gilice. O dinginlik aym1 zamanda i¢sel
huzurdur ve sizin Var’ligimzin 6ziidiir. Diinyay1r kurtaracak ve doniistiirecek
olan sey i¢sel dinginliktir.”

“i¢gsel dinginlikle temas1 yitirdiginizde, kendinizle temasi yitirirsiniz.
Kendinizle temas1 yitirdiginizde, kendinizi diinyada kaybedersiniz. Gergek
benliginiz ile dinginlik birbirinden ayrilmaz. O sizin asli doganizdir. Dinginlik
icinde algiladiginiz her seyle bir’lik hissedersiniz. Her seyle bir oldugunuzu
hissetmek gercek sevgidir. Dinginlik zekdmn ta kendisidir; o her formu doguran
bilingtir. Bilgelik dinginlikle birlikte gelir...”

-Eckhart Tolle
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GiRiS

Gergek bir ruhsal 6gretmenin, sdzciigiin geleneksel anlaminda, 6gretecegi
bir sey yoktur; onun size -yeni bilgi, inanglar, ya da ahlaki davrams kurallar1
olarak- verecegi ya da katacag bir sey yoktur. Boyle bir 6gretmenin tek islevi
sizi zaten oldugunuz -ve varligimzin derinliklerinde zaten bildiginiz- kimligin
ger¢eginden ayiran seyden kurtulmaniza yardimci olmaktir. Ruhsal 6gretmen,
aynt zamanda huzur olan o igsel derinlik boyutunu agiga ¢ikarmak ve size
gostermek i¢in oradadir.

Eger siz uyarici, tesvik edici fikirler, teoriler, inanglar, entelektiiel
tartismalar arayarak bir ruhsal 6gretmene -ya da bu kitaba- yaklasirsaniz, diis
kirikligina ugrayacaksimz. Bir baska deyisle, eger diislince icin besin
artyorsamz onu bulamayacaksiniz ve dgretinin 6ziinii, bu kitabin sozciiklerde
degil, kendi ig¢inizde bulunan O6ziinii kagiracaksimz. Kitab1 okurken bunu
hatirlamamz, bunu hissetmeniz iyi olur. Sozclkler yol gosteren isaret
direklerinden baska bir sey degildir. Onlarin isaret ettikleri sey diisiince
aleminde bulunamaz; o sizin i¢inizde bulunan ve diisiinceden ¢cok daha derin ve
cok daha engin olan bir boyuttur. Son derece giiclii ve canli bir huzur o boyutun
ozelliklerinden biridir; bu yiizden, kitab1 okurken i¢inizde huzurun yiikseldigini
hissettiginiz anlarda bu kitap isini yapiyor ve 6gretmenlik islevini yerine
getiriyor, yani, size ger¢ek kimliginizi hatirlatiyor ve yuvaya geri doniis yolunu
gosteriyordur.

Bu bastan sona okunup sonra rafa kaldirilacak bir kitap degildir. Onunla
birlikte yasayin, onu sik sik okuyun ve daha da Onemlisi, sik sik elinizden
birakip iizerinde diisliniin. Bir¢ok okur her paragraftan sonra, dogal olarak,
okumayr birakip diisiinme, dinginlesme egilimi hissedecektir. Okumayi
siirdiirmek yerinie okumaya ara vermek daima daha yararli ve daha 6nemlidir.
Kitabin 1sin1 yapmasina, sizi tekrarlamak ve kosullanmuig diisliniisiiniiziin eski
aliskanliklarindan uyandirmasina izin verin.

Bu kitabin bi¢imi, kaydedilmis ruhsal 6gretilerin en eski bigiminin, kadim
Hindistan’in sutralarimin simdiki c¢ag i¢in yeniden canlandirilmasi olarak



gortiilebilir. Sutralar gercegi ¢ok az kavramsal ayrintiyla, giiclii bir bigimde
isaret eden oOzdeyislerdir. Vedalar ve Upanisadlar, Buda’nin sozleri gibi,
sutralar bi¢ciminde kaydedilmis kadim kutsal 6gretilerdir. Kadim Cin bilgelik
kitab1 Tao Te Ching’in icerdigi ¢ok derin 6gretiler gibi, isa’min sozleri ve
meselleri de, Oykiisel cergevelerinden cikarildiklarinda, sutralar olarak
goriilebilirler. Sutra bi¢iminin avantaji kisaliginda yatar. O diisiinen zihni
gereginden daha fazla mesgul etmez. Onun sdylemedigi, sadece isaret ettigi
sey, soyledigi seyden daha 6nemlidir. Bu kitaptaki yazilarin sutrams1 karakteri,
ozellikle, sadece en kisa sunuslari iceren 1. boliimde (Sessizlik & Dinginlik)
belirgindir. Bu bolim tiim kitabin 6ziinii icermektedir ve o bazi okurlarin
gereksindikleri tim sey olabilir. Diger boliimler biraz daha fazla isaret-
diregine ihtiya¢ duyanlar i¢in sunulmaktadir.

Tipki kadim sutralar gibi, bu kitapta yer alan yazilar da kutsaldir ve
dinginlik diyebilecegimiz bir biling halinden kaynaklanmuslardir. Ancak, o
kadim sutralardan farkli olarak, onlar herhangi bir dine ya da spiritiiel
gelenege ait degil, tiim insanliga agiktirlar. Burada bir aciliyet duygusu da
vardir. insan bilincinin degisim ve doniisiimii artik, deyim yerindeyse, bir liiks
degildir; o sadece tecrit olmus az sayida bireyin erisebilecegi bir sey degil,
eger insanlik kendim yok etmek istemiyorsa, bir gerekliliktir. Halen, eski
bilmem i1slevsizligi ve yem bilmem ortaya c¢ikisi, her ikisi de giderek
hizlanmaktadir. Paradoksal olarak, durum ayni zamanda hem kotiiye hem de
iyiye gitmektedir, ancak kotiiye gidis, ¢ok fazla “gliriiltii” yaptig1 i¢in, daha ¢ok
goze carpmaktadir.

Bu kitap, elbette, sozciikleri kullanmaktadir ve bunlar okuma siirecinde
zihninizdeki diisiincelere doniisecektir. Ama bunlar siradan -tekrarlamak,
girtltili, kisinin kendi ¢ikarlarina hizmet eden, dikkat ¢ekmek i¢in haykiran-
diistinceler degildir. Tipki her gercek ruhsal 6gretmen gibi, tipki kadim sutralar
gibi, bu kitaptaki diisiinceler “Bana bakin” dememekte, “Benim 6teme bakin”
demektedir. Bu diisiinceler dinginlikten kaynaklanmus olduklarindan giice
sahiptirler -s1z1 kaynaklandiklar1 aym dinginlige gotiirecek gilice. O dinginlik
aynt zamanda i¢sel huzurdur ve o dinginlik ve huzur sizin Varligimzin 6ziidiir.
Diinyay1 kurtaracak ve doniistiirecek olan sey i¢sel dinginliktir.

BOLUM 1 -SESSiZLiK & DiNGiNLiK



I¢sel dinginlikle temasi yitirdiginizde, kendinizle temas: yitirirsiniz.
Kendinizle temas: yitirdiginizde, kendinizi diinyada kaybedersiniz.

En derin benlik duygunuz, gercek benlik duygunuz ile dinginlik
birbirinden ayrilmaz. Bu isimden ve formdan daha derin olan Ben’imdir.

Dinginlik sizin asli dogamzdir. Dinginlik nedir? O bu sayfadaki
sozcliklerin algilamip diisiincelere doniistiigii i¢sel alan ya da Farkindaliktir.
Bu Farkindalik olmadan, hi¢bir algilama, hi¢bir diislince, hi¢bir diinya
olmazdi.

Siz bir kisi kiligina girmis o farkindaliksimz.

Dissal giiriiltiiniin karsilig1 i¢sel diisiince giirtiltiisiidiir. Dissal sessizligin
karsiligi i¢sel dinginliktir.

Her ne zaman c¢evrenizde bir sessizlik olursa, onu dinleyin. Yani, onun
farkina varin. Ona dikkat edin. Sessizligi dinlemek kendi i¢inizdeki dinginlik
boyutunu uyandirir, ¢ilinkii ancak dinginlikle siz sessizligin farkina
varabilirsiniz.

Dikkatinizi ¢evrenizdeki sessizlige verirken, siz diisiinmemektesinizdir.
Farkindasimzdir, ama diisiinmemektesinizdir.

Sessizligin farkina vardigimzda, hemen o ig¢sel dingin uyamklik hali
ortaya ¢ikar. Siz o anda orada mevcutsunuzdur. Binlerce yillik ortak insan
kosullanmasinin disina ¢ikmigsinizdir.

Bir agaca, bir cigege, bir bitkiye bakin. Birakin farkindaligimz onun
tizerinde kalsin. Onlar ne kadar dingindir, ne kadar derin bir bigimde Var’likta
koklenmislerdir. Doganin size dinginligi 6gretmesine izin verin.

Bir agaca bakip onun dinginligini algiladiginizda, siz de dinginlesirsiniz.
Onunla ¢ok derin bir diizeyde birlesirsiniz. Dinginlik i¢inde ve dinginlik
sayesinde algiladigimz her seyle bir’lik hissedersiniz. Her seyle bir
oldugunuzu hissetmek ger¢ek sevgidir.

Sessizlik yardimci olabilir, ama dinginlige erismek igin sessizlige
ithtiyacimz yoktur. Cevrede giiriiltii oldugunda bile, siz o giiriiltiiniin altindaki
dinginligi, glriltiiniin ortaya ciktigi alam fark edebilirsiniz. O igsel saf
farkindalik alamdir, bilmem ta kendisidir.

Siz farkindalig tiim duyusal algilarimzin, tiim diisliniisliniiziin arka plam
olarak fark edebilirsiniz. farkinda-ligin farkina varmak i¢sel dinginligin ortaya
cikisidir.



Rahatsiz edici herhangi bir ses, bir giiriiltii de sessizlik kadar yardimci
olabilir. Nasil mu? Giriiltiiye gosterdiginiz igsel direnisi birakarak, onun
oldugu gibi olmasina izin vererek; bu kabullenis de s1z1 dinginlik denen o i¢sel
huzur alemine gotiiriir.

Her ne zaman bu d4m -o her nasil olursa olsun- oldugu gibi derin bir
bi¢imde kabullendiginizde, siz dinginsinizdir, huzur i¢indesinizdir.

Dikkatinizi araliklara, bosluklara verin: iki diisiince arasindaki araliga,
bir sohbette sozclikler arasindaki, bir piyanonun ya da fliitlin notalari
arasindaki kisa, sessiz bosluga, ya da soluk alisimz ile soluk verisiniz
arasindaki araliga dikkat edin.

Dikkatinizi bu araliklara, bu bosluklara verdiginizde, ‘“bir seyin”
farkindalignr sadece farkindalik haline; gelir. Saf bilincin formsuz boyutu
i¢inizden ortaya ¢ikar ve formile 6zdeslesmenin yerini alir.

Gercek zeka sessizce 1s goriir. Dinginlik yaraticiligin ve sorunlarin
coziimlerinin bulundugu yerdir.

Dinginlik sadece giiriiltiiniin ve icerigin yoklugu mudur? Hayir, o zekanin
ta kendisidir; o her formu doguran, her formun temelini olusturan bilingtir. Ve o
sizden, gercek benliginizden nasil ayr1 olabilir? Siz oldugunu diisiindiigiiniiz
form ondan kaynaklanmistir ve onun sayesinde varligim siirdiirtir.

O tiim galaksilerin ve tiim otlarin, ¢i¢eklerin, agaglarin, kuslarin ve tim
diger formlarin 6ziidiir.

Dinginlik bu diinyada hi¢cbir forma sahip olmayan tek seydir. Ama
oyleyse, o gercekte bir sey degildir ve bu diinyadan degildir.

Siz bir agaca ve bir insana dinginlik i¢cinde bakarken, kim bakmaktadir?
Kisiden daha derin bir sey. Biling kendi yarattmina bakmaktadir.

Kutsal Kitap’ta, Tanr1‘mn diinyay: yarattigi ve onu giizel buldugu soylenir.
Sizin diisiincesiz bir dinginlikle bakarken gordiigiiniiz de budur.

Sizin daha fazla bilgiye ihtiyacimz var mi? Diinyay:1 daha fazla bilgi, daha
hizl1 bilgisayarlar, daha fazla bilimsel ya da entelektiiel analiz mi kurtaracak?
Bu zamanda insanligin muhta¢ oldugu sey bilgelik degil midir?

Ama bilgelik nedir ve nerede bulunabilir? Bilgelik dingin olma
yetenegiyle birlikte gelir. Sadece bakin ve sadece dinleyin. Baska bir seye
ihtiya¢ yoktur. Dingin olmak, bakmak ve dinlemek i¢inizdeki kavramsal-olma-
yan zekayi aktive eder. Birakin, s6zlerinizi ve eylemlerinizi dinginlik yonetsin.



BOLUM 2 -DUSUNEN ZiHNiN OTESi

Insamin durumu: Diisiincede kaybolmusluk.

Cogu insan tiim yasamini kendi diistincelerinin simrlar1 iginde hapsolarak
gecirir.  Onlar ge¢cmis tarafindan kosullandirilmus, dar, zihin-iiriinii,
kisisellestirilmis bir benlik duygusunu asla agamazlar.

I¢inizde, her bir insamn i¢inde oldugu gibi, diisiinceden ¢ok daha derin
bir biling boyutu vardir. O sizin ta 6ziiniizdiir. Biz ona mevcudiyet, farkindalik,
kosullanmamus biling diyebiliriz. Kadim 6gretilerde, o i¢inizdeki Mesih’tir, ya
da sizin Buda doganizdir.

O boyutu bulmamz sizi ve diinyayi -bildiginiz tiim sey zihin-liriinii “kii¢iik
ben” oldugunda ve o yasamumz yonettiginde- kendi kendinize ve baskalarina
verdiginiz 1stiraptan kurtarir. Sevgi, mutluluk, yaratici genisleme ve kalici 1¢
huzuru yasaminiza ancak o kosullanmamus biling boyutuyla gelebilir.

Eger, ara sira bile olsa, zihninizden gecen diisiinceleri sadece diislinceler
olarak gorebilirseniz, eger kendi zihinsel-duygusal tepkisel kaliplarimzin
ortaya ¢ikislarina tanik olabilirseniz, o zaman o boyut icinizde, diisiincelerin
ve duygularin meydana geldigi farkindalik olarak -yasamimzin igeriginin
gozler oniine serildigi ebedi i¢sel alan olarak- zaten ortaya ¢ikmaktadir.

Diisiince akis1 sizi kolayca siiriikleyip gotiirebilecek muazzam bir
devingenlige sahiptir. Her diisiince ¢ok onemliymis gibi davranir. O dikkatinizi
tamamen kendisine ¢ekmek ister.

Iste sizin icin yeni bir ruhsal uygulama: Diisiincelerinizi ¢ok ciddiye
almayin.

Insanlarin kavramsal hapishanelerine hapsolmalar1 ¢ok kolaydir.

Insan zihni, bilme, anlama ve kontrol etme arzusuyla, kendi fikirlerini ve
gorliis noktalarim gercek ile karistirir. O, “Bu bdyledir” der. “Kendi
yasaminizi” ya da bir baskasimn yasanmum veya davranisim her nasil
yorumlarsaniz yorumlayin, herhangi bir durumu her nasil yargilarsamz
yargilayin, onun bir goriis-noktasindan baska bir sey olmadigini, bir¢ok olasi
perspektiften biri oldugunu idrak etmeniz i¢in, sizin diisiinceden daha biiyiik
olmamz gerekir. O bir diisiince yigimndan baska bir sey degildir. Ama realite
her seyin i¢ ige Orilii oldugu, higbir seyin kendi basina var olmadigi bir
birlesik biitliindiir. Diisiinmek realiteyi parcalara ayirir; o, realiteyi kavramsal
parcalara ayirir.



Diistinen zihin yararli ve giiclii bir alettir,” ama yasamumz tiimilyle o
yonettiginde, onun siz olan bilincin sadece kiiciik bir vechesi oldugunu idrak
etmediginizde, zihin ¢ok sinirlayict da olabilir.

Bilgelik diisiincenin bir {iriinii degildir. Bilgelik olan derin bilis birisine
ya da bir seye tiim dikkatinizi verdiginizde, bu basit eylemle ortaya cikar.
Dikkat baslangictan beri var olan zekadir, bilincin ta kendisidir. O, kavramsal
diistince tarafindan yaratilmus bariyerleri ortadan kaldirir,ve bununla birlikte
hicbir seyin kendi basina var olmadig farkindalign gelir. O algillayam ve
algilanam birlestirici bir farkindalik alam i¢inde birlestirir. O, ayrilig ortadan
kaldiran sifacidir.

Her ne zaman zorlayict bir bicimde diisiinmeye dalarsamz, olan’dan
kacimyor olursunuz. Bulundugunuz yerde olmak istemiyorsunuzdur. Yani,
Simdi, Burada olmak istemiyorsunuzdur.

Dini, siyasi, bilimsel tim dogmalar (akil yiiriitmeksizin dogrulugunun
benimsenmesi beklenen inanglar) diislincenin realiteyi ya da gercegi
kapsayabilecegi yanlis inancindan kaynaklanirlar. Dogmalar ortak kavramsal
hapishanelerdir. Ve garip olan sey su ki insanlar i¢inde bulunduklar:
hapishaneyi severler, clinkii o onlara bir giivenlik duygusu ve sahte bir
“Biliyorum” duygusu verir.

Higbir sey insanliga kendi dogmalarindan daha fazla 1stirap vermemistir.
Her dogmanin er ya da ge¢ c¢oktiigi dogrudur, ciinkii realite eninde sonunda
onun yanlis oldugunu ortaya ¢ikaracaktir; ancak, onun temel yamlgis1 oldugu
gibi goriilmedikge, onun yerini bagka dogmalar alacaktir.

Bu temel yanmlgi nedir? Diisiinceyle 6zdeslesmek.
Ruhsal uyams diislince riiyasindan uyanmstir.

Biling alemi diislincenin kavrayabileceginden ¢ok daha engindir. Siz artik
diistindiigiiniiz her seye inanmadigimzda, diistincenin disina ¢ikar ve diisiinenin
siz olmadigimz berrak bir bi¢imde goriirsiiniiz.

Zihin bir “yeter’sizlik” hali i¢cinde bulunur ve bu yiizden daima daha
fazlasinmi ister. Siz zihinle 6zdeslestiginizde, ¢ok kolayca sikilir ve huzursuz
olursunuz. Can sikintis1 zihnin daha fazla uyarimin, daha fazla diisiince
besininin agligim ¢ektigini ve agligimn doyurulmadigim gosterir.

Can sikintist hissettiginizde, zihnin agligim bir dergi okuyarak, bir telefon
konusmas1 yaparak, TV izleyerek, internette gezinerek, aligverise c¢ikarak
doyurabilirsiniz, ya da -ve bu yaygin bir seydir- zihinsel yoksunluk duygusunu



ve onun daha fazlasina duydugu ihtiyaci bedene aktararak ve daha fazla yemek
yiyerek gecici bir doyum saglayabilirsiniz.

Ya da cami sikilmis ve huzursuz olarak kalabilir ve boyle olmanin nasil
bir his verdigini gbézlemleyebilirsiniz. Bu hisse farkindalik getirdiginizde,
birden o hissi adeta bir alan ve dinginlik kusatir. Bu baslangicta azdir, ama
igsel alan duygusu biiyiirken, can sikintis1 hissinin yogunlugu ve Onemi
azalmaya baslayacaktir. Boylece, can sikintis1 bile size kim oldugunuzu ve
olmadigimz dgretebilir.

Siz “cam sikilmis kisi”nin siz olmadigimz1 kesfedersiniz. Can sikintisi
sadece i¢inizdeki kosullanmus bir enerji devinimidir. siz 6fkeli, {lizgiin, ya da
korkan kis1 de degilsinizdir. Can sikintis1, 6fke, liziintii ya da korku “sizin”
degildir, onlar kisisel degildir. Onlar insan zihninin kosullaridir. Onlar gelir ve
giderler.

Gelip giden higbir sey siz degildir.

“Ben sikiliyorum.” Bunu kim bilmektedir?

“Ben 6tkeliyim, lizgiiniim, korkuyorum.” Bunu kim bilmektedir?

Siz bilinen kosul degilsiniz, siz bilissiniz.

Her tiirlii 6nyargr s1zin diisiinen zihinle 6zdeslestiginizi gosterir. Bu artik
o insam gormediginiz, sadece o insanla ilgili kendi kavramimz gordiigiiniiz
anlamina gelir. Bir bagka insanin canliligini bir kavrama indirgemek acimasiz
bir siddet bigimidir.

Farkindalik temeline dayanmayan diisiinme kisimin kendi ¢ikarlarina
hizmet edici ve islevsiz hale gelir. Bilgelikten yoksun kurnazlik son derece
tehlikeli ve yikicidir. Halen insanligin ¢ogunun hak budur. Diisiincenin bilim ve
teknoloji olarak biiyiiylip genislemesi de, esasen 1yi ya da kotii olmamasina
karsin, yikici hale gelmistir, ¢iinkii onun kaynaklandig diisiiniis, ¢ogunlukla,
farkindalik temeline dayanmaz.

Insan tekdmiiliindeki bir sonraki asama diisiinceyi asmaktir. Bu simdi
bizim acil gorevimizdir. Bu artik diisiinmemek anlamina gelmez; bu,
diistinceyle tamamen oOzdeslesmemek, onun hakimiyeti altina girmemek
anlamina gelir.

I¢sel bedeninizin enerjisini hissedin. Hemen zihinsel giiriiltii yavaslar ya
da sona erer. O enerjiyi ellerinizde, ayaklarimzda, karmmzda, gogsiiniizde
hissedin. Siz olan yasamu, bedene can veren yasamu hissedin.

Beden o zaman, degisken duygularin altindaki ve diisiiniisliniiziin altindaki



daha derin bir canlilik duygusuna bir giris kapis1 haline gelir.

Sizde sadece basimzda degil, tim Varligimzla hissedebileceginiz bir
canlilik vardir, icinde diisiinmeniz gerekmeyen o mevcudiyette her hiicre
canlidir. Bununla birlikte, o hal i¢indeyken, eger pratik bir amag icin diisiince
gerekirse, o oradadir. Zihin hala is gorebilir ve siz olan daha biiyiik zeka onu
kullandiginda ve kendisini onun vasitasiyla ifade ettiginde, o gilizel bir bigimde
1§ gorur.

Yasamimzda dogal ve spontane bir bigimde meydana gelen,“diisiince
olmadan bilingli” oldugunuz o kisa siireleri gbzden kagirmus olabilirsiniz. O
sirada elle yapilan bir faaliyetle mesgul oluyor, ya da odamn bir ucundan 6biir
ucuna ylirliyor veya havaalamnda gisede bekliyor ve o anda orada Oylesine
tam olarak bulunuyor olabilirsiniz ki, olagan zihinsel parazit yatisir ve onun
yerini farkinda bir mevcudiyet alir. Ya da kendinizi gokyliziine bakiyor veya
birisini hi¢bir zihinsel yorumda bulunmadan dinliyor bulabilirsiniz. O sirada
algilarimz ¢ok berrak hale gelir, diislince tarafindan karartilmaz.

zihin i¢in bu hi¢ 6nemli degildir, ¢linkii onun haklimda diisiinecegi “daha
onemli” seyler vardir. O ayrica hatirlanmaya degmez ve iste bu yilizden onun
zaten meydana geldigim gozden kagirmus olabilirsiniz.

Gergek su ki o sizin basimza gelebilecek en Onemli seydir. O
diistinmekten farkinda mevcudiyete ge¢isin baglangicidir.

“Bilmeme” hal1 i¢inde rahat olun. Bu sizi zihnin 6tesine gotiiriir, ¢linkil
zihin daima bir sonu¢ ¢ikarmaya ve yorumlamaya galisir. O bilmemekten
korkar. Bu ylizden, siz bilmeme konusunda rahat olabildiginizde, zihnin 6tesine
zaten gecmissinizdir. Sonra o hal i¢inde kavramsal-olmayan daha derin bir
bilis ortaya ¢ikar.

Sanatsal yaratim, sporlar, dans, 6gretmenlik, damsmanlik -herhangi bir
ugras alaminda ustalik ve hakimiyet, diisiinen zihnin ya isin igine hig
karismadigim ya da en azindan ikinci planda kaldigim gosterir. Sizden daha
bliyiik, ancak 6ziinde sizinle bir olan bir gii¢ ve zeka yonetimi ele alir. Artik
bir karar-verme siireci yoktur; spontane bir bi¢imde dogru eylem meydana
gelir ve onu “siz” yapmazsimz. Yasam ustalift ve hakimiyeti kontroliin
ziddidir. Siz daha biiyiik bilince uyumlanirsimz. O hareket eder, konusur, isleri
yapar.

Bir tehlike anmi diisiince akisimn gegici olarak kesilmesine neden olabilir
ve boylece size mevcut, uyanik, farkinda olmanin ne anlama geldigini tattirir.



Gergek, zihin kavrayabileceginden ¢ok daha her seyi-kapsayicidir. Higbir
diisiince Gergegi kapsayamaz. Olsa olsa, o Gergegi isaret edebilir. Ornegin, o
“Her sey aslinda bir’dir” diyebilir. Bu bir agiklama degil, bir isaret-edistir.
Bu sozciikleri anlamak, onlarin isaret ettikleri ger¢egi i¢inizin derinliklerinde
hissetmeniz anlamina gelir.



BOLUM 3 -EGOSAL BENLIK

Zihin siirekli olarak sadece diistince besini degil, kimliginin, benlik
duygusunun besinini de arar. Iste ego boyle var olur ve siirekli olarak kendisini
tekrar yaratir.

Siz kendi haklimizda diisiindiidiiniizde ya da konustugunuzda, “Ben”
dediginizde, genellikle soziinii ettifiniz sey “ben ve benim Oykiim” dir. Bu
sizin sevdiginiz ve sevmediginiz seylerin, korkularimzin ve arzularimzin
“ben”idir, asla uzun siirek tatmin olmayan “ben” dir. O, ge¢mis tarafindan
kosullandirilmis olan ve doyumunu gelecekte bulmaya ¢alisan, zihin-liriinii bir
benlik duygusudur.

Bu “ben”in ge¢ici oldugunu, suyun yiizeyindeki bir dalga gibi gegici bir
olusum oldugunu gérebiliyor musunuz?

Bunu goren kimdir? Fiziksel ve psikolojik formunuzun geciciliginin
farkinda olan kimdir? Ben’im. Bu gegmis ve gelecek ile higbir ilgisi olmayan
daha derin “Ben” dir.

Her giin dikkatinizin ¢ogunu alan sorunlu yasam durumunuzla iliskili tiim
korku ve isteklerden geriye ne kalacaktir? Mezar tasimzda, dogum tarihiniz ile
oliim tarihiniz arasindaki ti¢-bes santim uzunlugunda bir tire.

Egosal benlik i¢in bu moral bozucu bir diislincedir. Sizin iginse bu
ozgiirlestirici bir diistincedir.

Her bir diisiince dikkatinizi tamamen c¢ekip massettiginde, bu sizin
kafanizdaki sesle 6zdeslesmeniz anlamina gelir. O zaman diisiinceye bir benlik
duygusu bahsedilir. Bu egodur, zihin-iiriinii bir “ben”dir. Bu zihinsel olarak
olusturulmus benlik insana eksik, giivenilmez ve istikrarsiz gelir, boyle bir his
verir, iste bu yiizden, korkmak ve istemek onun hakim olan, agir basan
duygular1 ve giidiileridir.

Kafanizda siz’mig gibi davranan ve asla susmayan bir sesin bulundugunu
fark ettiginizde, diisiince akisiyla bilingsizce 6zdeslesmenizden uyanirsiniz. O
sesi fark ettiginizde, sizin o ses -diisiinen- olmadigimizi, onun farkinda olan
oldugunuzu idrak edersiniz.

Kendinizi o sesin ardindaki farkindalik olarak bilmek 6zgiirliiktiir.

Egosal benlik daima aramakla mesguldiir. O sunun ya da bunun daha
cogunu arar ki onu kendisine katip, kendisini daha tamam hissedebilsin. Egosal



zihnin gelecek ile zorlayici bir bicimde mesgul olmasinin nedeni budur.

Siz “bir sonraki an i¢in yasadigimz” fark ettiginiz her seferinde, o egosal
zihin kalibimn disina ¢ikmis olursunuz ve tiim dikkatinizi bu ana vermeyi
se¢me olanagi aym zamanda ortaya ¢ikar.

Tiim dikkatinizi bu ana verdiginizde, egosal zihinden ¢ok daha biiyiik bir
zeka yasaminiza girer.

Ego ile yasadigimzda, daima, simdiki an1 sizi bir amaca ulastiracak bir
araca indirgersiniz. Gelecek i¢in yasarsimz ve hedeflerinize eristiginizde,
onlar size -en azindan uzun siire- doyum vermezler.

Yapmaya -onun vasitasiyla erigsmek istediginiz gelecekteki sonuctan- daha
cok dikkatinizi verdiginizde, eski egosal kosullanmayr kirarsimiz. Yapisimz o
zaman ¢ok daha etkili olmakla kalmaz, ¢ok daha doyum ve seving verici hale
gelir.

Hemen her ego, az ya da cok, “kurban kimligi” diyebilecegimiz seyi
igerir. Bazi insanlar kendileriyle ilgili 6yle giiclii bir kurban imajina
sahiptirler ki bu onlarin egolarimn merkezi haline gelir, icerleme ve
yakinmalar onlarin benlik duygusunun temelini olusturur.

Yakinmalarimz tamamen ‘“hakli ¢iksalar” bile, siz kendiniz i¢in demir
parmakliklar1 diislince formlarindan olusan bir hapishaneye ¢ok benzeyen bir
kimlik olustur-mussunuzdur. Kendinize ne yaptigimizi, ya da zihninizin size ne
yaptigim goriin. Kurban Oykiiniize olan duygusal bagligimzi hissedin ve onun
hakkinda diisiinmek ya da konusmak i¢in duydugunuz dayanmlmaz itilimi fark
edin. Orada igsel halinize tamik olan mevcudiyet olarak bulunun. Hicbir sey
yapmamz gerekmez.

Farkindalik ile birlikte degisim, doniisiim ve 0zgiirliik gelir.

Yakinmak ve tepkisellik, egonun kendisini onlar vasitasiyla gliclendirdigi
gozde zihin kaliplaridir. Bir¢ok insanin zihinsel-duygusal faaliyetinin biiyiik
bir boliimii yakinmaktan ve suna ya da buna tepki gostermekten olusur. Boyle
yaparak, siz digerlerini ya da bir durumu ‘“haksiz,” kendinizi “hakli”
cikarirsimz. “Hakli” oldugunuzda, kendinizi digerlerinden daha (istiin
hissedersiniz ve kendinizi daha {stiin hissettiginizde, benlik duygunuzu
giiclendirirsiniz.  Gergekte,  kuskusuz, = sadece  ego  illiizyonunu
gliclendirmektesinizdir.

Kendi i¢inizdeki o kaliplar1 gozlemleyip, kafamzdaki o yakinan sesi
oldugu gibi tanyabilir misiniz?



Egosal benlik duygusu catismaya gereksinim duyar, ¢iinkii sununla ya da
bununla savasirken ve bu “ben” im ve bu “ben” degilim diye gosterirken onun
ayr1 kimlik duygusu giiclenir.

Kabileler, uluslar ve dinler diigmanlar1 olmasindan giiclii bir ortak kimlik
duygusu edinirler. Bir “inanmayan” olmasa, bir “inanan” olabilir mi?

Insanlarla iliskilerinizde, onlara kars: hissettiginiz siiptil {istiinliik ya da
asagilik duygularim saptayabilir misiniz? Siz o anda, kendisini baskalariyla
kiyaslayarak yasayan egoya bakmaktasinizdir.

Kiskanglik, eger bir bagkasinmin basina 1yi bir sey gelmisse, ya da birisi
sizden daha ¢ok seye sahipse, daha ¢ok sey biliyorsa veya daha cok sey
yapabiliyorsa kendisinin kii¢iildiigiinii hisseden egonun bir yan-liriinii-diir.
Egonun kimligi kiyaslamaya dayanir ve bu kimlik daha ¢ok seyle beslenir. O
her seyi kapmaya calisacaktir. Eger baska her sey basarisizlifa ugrar, bosa
cikarsa, siz kendinizi yasam tarafindan daha ¢ok haksiz davramlmis ya da bir
baskasindan daha c¢ok hasta gorerek uydurma-kurgu benlik duygunuzu
gliclendirebilirsiniz.

Siz benlik duygunuzu hangi 6ykiilerden, hangi kurgulardan aliyorsunuz?

Egosal benlik, yapisal olarak, varligim siirdiirmesinin ona bagli oldugu
ayrilik duygusunu siirdiirmek i¢in karsi koyma, direnme ve dislama ihtiyact
duyar. Bu yiizden “o0”na kars1 “ben,” “onlar”a kars1 “biz” vardir.

Ego bir seyle ya da birisiyle ¢atisma i¢inde olmaya ihtiya¢ duyar. iste bu
yiizden siz huzuru, mutlulugu ve sevgiyi arar, ama onlara ¢ok uzun siire
dayanamazsimz. Mutlulugu istediginizi soOylersiniz, ama mutsuzlugunuza
bagimlisinizdir.

Mutsuzlugunuz, temelde, yasamimzin kosullarindan degil, zihninizin
kosullanmasindan kaynaklamr.

Gegmiste yaptigimz -ya da yapamadigimz- bir sey i¢in sucgluluk duyuyor
musunuz? Su kadar:1 kesindir: Siz 0 zaman o siradaki biling diizeyinize ya da
bilingsizlik diizeyinize gére davranmistiniz. Eger daha farkinda, daha bilingli
olsaydimz, farkli bir bicimde davranmirdiniz.

Sucluluk duygusu egonun bir kimlik, bir benlik duygusu yaratmak icin
yaptig1 bir baska girisimdir. Ego i¢in, o benligin olumlu ya da olumsuz olmasi
onemli degildir. Sizin yapmis ya da yapamamis oldugunuz sey bilingsizligin -
insanin bilingsizliginin- bir tezahiiriiydii. Ancak, ego onu kisisellestirir ve
“Onu ben yaptim” der ve boOylece siz kendinizin “kotii” bir zihinsel imajim



tasirsiniz.

Tarih boyunca insanlar birbirlerine sayisiz siddetli, acimasiz ve incitici
davramsta bulunmuslardir ve boyle yapmaya davam etmektedirler. Onlarin
hepsi suclanmak mudir; hepsi sug¢lu mudur? Yoksa o davranislar sadece
bilingsizligin ifadeleri miydi, simdi gelisip asmakta oldugumuz bir tekamiil
asamas1 miydi?

Isa’mn kendisini ¢armiha gerenler i¢in sdyledigi “Baba, onlar1 bagsla,
clinkii ne yaptiklarini bilmiyorlar,” s6zii s1zin kendiniz i¢in de gegerlidir.

Eger siz kendinizi 6zgiirlestirmek, kendinizi ya da kendi 6nem duygunuzu
yiikseltmek amaciyla egosal hedefler koyarsamz onlar1 elde etseniz bile, onlar
size doyum vermeyecektir.

Hedefler koyun, ama onlara erismenin o kadar 6nemli olmadigint da bilin.
Herhangi bir sey mevcudiyetten kaynaklandiginda, o bu anin amaca ulastiran
bir ara¢ olmadigl anlamina gelir: Yapmak her an kendi i¢cinde doyum vericidir.
Siz artik Simdiyi -egosal bilincin yaptigi gibi- bir amaca ulastiran bir araca
indirgememektesinizdir.

Kendisinden Budizm’in daha derin anlamim agiklamasi istendiginde,
Budist Ustat,

-“Benlik yok. Sorun yok”
demuisgtir.

BOLUM 4 -SiMDi

Yiizeysel olarak bakildiginda, simdiki an sadece bir¢ok andan biri olarak
gortiiniir. Yasanmmzin her bir glinii farkli seylerin vuku buldugu binlerce andan
olusur goriiniir. Ancak, daha derin bir bigimde baktiginizda, daima tek bir an
vardir, dyle degil mi? Yasam ebediyen “bu an” degil midir?

Bu bir an -Simdi- ondan asla kagamayacagimz tek seydir, yasamimzdaki
tek degismez ve siirekli etkendir. Her ne olursa olsun, yasamimz ne kadar ¢ok
degisirse degissin, bir sey kesindir: Bu daima Simdi’dir.

Simdi’den hi¢bir kagis yoksa o zaman neden onu hos karsilamamak,
onunla dost olmamak?

Siz simdiki an ile dost oldugunuzda, her nerede bulunursamz bulunun,
kendinizi rahat hissedersiniz. Simdi’ de kendinizi rahat hissetmediginizde ise,



her nereye giderseniz gidin, huzursuzlugu ve rahatsizlig birlikte gotiiriirsiiniiz.
Simdiki an oldugu gibidir. Daima. Onun olmasina i1zin verebilir misiniz?

Yasamun gecmis, simdi ve gelecek diye boliinmesi zihin-liriiniidiir ve
sonucta illiizyonidir. Gegmis ve gelecek diisiince formlaridir, zihinsel
soyutlamalardir. Gegmis ancak Simdi hatirlanabilir. Sizin hatirladigimz,
Simdi’ de vuku bulmus olan bir olaydir ve onu yine Simdi hatirlarsimz.
Gelecek de, geldiginde, Simdi’dir. Boylece gergek olan tek sey, daima var
olan tek sey Simdi’dir.

Dikkatinizi Simdi’ye vermek yasamimzda gereken seyi yadsimak degildir.
O neyin en 6nemli, neyin birincil oldugunun farkinda olmaktir. O zaman ikincil
olan seyle ¢ok kolayca basa cikabilirsiniz. Bu, “Ben artik hi¢bir seyle
ugrasmayacagim, ciinkii sadece Simdi vardir,” demek degildir. Hayir. Once
neyin birincil oldugunu bulun ve Simdi’yi diismamniz degil, dostunuz kilin.
Onu kabul ve tasdik edin, onurlandirin. Simdi yasamimzin temeli ve birincil
odagi oldugunda, yasaminmiz kolayca gelisir.

Bulasiklar1 yikamak, bir is stratejisi hazirlamak, bir geziyi planlamak -
hangisi daha 6nemlidir: Yapmak mu, yoksa yapma yoluyla erigsmek istediginiz
sonu¢ mu?

Onemli olan bu an mudir, yoksa gelecekteki bir an m?

Siz bu ana o asilacak bir engelmis gibi mi davramyorsunuz? Gelecekte
eriseceginiz bir amn daha 6nemli oldugunu mu diisiiniiyorsunuz?

Hemen herkes ¢ogu zaman boyle yasar. Gelecek —simdiki zaman olarak,
gelmesinin disinda- asla gelmediginden, bu islevsiz bir yasam bi¢imidir. O
siirekli olarak alttan akan bir huzursuzluk, gerilim ve hosnutsuzluk iiretir. O
Simdi olan, daima Simdi olan yasamu onurlandirmaz.

Bedeninizin i¢indeki canlilig hissedin. Bu sizi Simdiye demirler.

Sonucta, bu amn -Simdi’nin- sorumlulugunu iistlenme-dikge, yasamin
sorumlulugunu da tstlenmiyor olursunuz. Cilinkii Simdi yasamin bulunabilecegi
tek yerdir.

Bu anin sorumlulugunu tistlenmek, Simdi’nin “boyleligi”ne i¢sel olarak
kars1 koymamak, olan ile tartismamak anlamina gelir. O yasam ile uyum i¢inde
olmak anlamina gelir.

Simdi oldugu gibidir, ¢iinkii o bagka tiirlii olamaz. Budistler’in hep
bilegeldikleri seyi fizik¢iler simdi dogrulamaktalar: Higbir sey birbirinden
ayrt degildir, yalitilmis hicbir sey ya da higbir olay yoktur. Yiizeydeki



goriintiiniin altinda, her sey birbirine baglidir, her sey bu amn aldig formu
meydana getirmis olan biitiin kozmosun bir parcasidir.

Siz, olana “evet” dediginizde, bizzat Yasam’in giicii ve zekasi ile uyum
i¢cine girer, onun safina gegersiniz. Ancak o zaman diinyada olumlu degisimin
bir temsilcisi olabilirsiniz.

Basit ama radikal bir ruhsal uygulama, Simdi’de -i¢iniz-de ve disinizda-
ortaya ¢ikan her seyi kabullenmektir.

Dikkatinizi Simdiye verdiginizde, bir uyamklik hissedersiniz. Bu bir
rilyadan uyanmamza benzer: Diislince riiyasindan, gecmis ve gelecek
rilyasindan uyanmaya... Bu Oylesine bir berraklik, oylesine bir sadeliktir.
Burada sorun-yaratmaya yer yoktur. Sadece, oldugu gibi, bu an vardir.

Tiim dikkatinizle Simdiye girdiginiz anda, yasamin kutsal oldugunu fark
edersiniz. Orada mevcut oldugunuzda, algiladigimiz her sey bir kutsallik icerir.
Simdi’ de daha ¢ok yasadigimzda, Var’ligin basit ancak ¢ok derin sevincini ve
tliim yasamin kutsalligim daha ¢ok hissedersiniz.

Cogu insan Simdiyi Simdi’de olup bitenlerle karistirir, ama o bu degildir.
Simdi, onun i¢inde olup bitenden daha derindir. O olup bitenin vuku buldugu
alandir.

Bu yiizden bu anin igerigim Simdi ile karistirmaymn. Simdi, onun i¢inde
ortaya ¢ikan her icerikten daha derindir.

Simdiye girdiginizde, zihninizin igeriginin disina ¢ikarsimz. Boylece, ardi
arkasi kesilmeyen disiince akisi yavaslar. Disiinceler artik tiim dikkatinizi
cekip massetmez, s1z1 tamamen kendi ic¢lerine ¢ekmezler. Diislinceler arasinda
araliklar ortaya c¢ikar, genis bosluklar ve dinginlik ortaya cikar. Boylece,
diisiincelerinizden ne kadar daha engin ve derin oldugunuzu idrak etmeye
baslarsimz.

Diisiinceler, duygular, duyusal algilar ve deneyimlediginiz her sey
yasamunizin igerigini olusturur. “Yasamum” dediginiz sey benlik duygunuzu
ondan aldigimz seydir ve “yasammm” igeriktir, ya da siz Oyle olduguna
inanirsiniz.

Siz en asikar olguyu siirekli olarak gbézden kagirirsimz: i¢inizin en
derinindeki Ben’im duygusunun yasaminizda olup bitenlerle higbir ilgisi,
igerikle hicbir ilgisi yoktur. O Ben’im duygusu Simdi ile bir’dir. O daima aym
kalir. Cocuklukta ve yaslilikta, saglikta ya da hastalikta, basarida ya da
basarisizlikta, Ben’im -Simdi’nin alani- en derin diizeyinde degismeden kalir.



O genellikle i¢erikle karistirilir ve boylece siz Ben’im ya da Simdiyi ancak
yasamunizin  igerig@i  vasitasiyla, belli belirsiz ve dolayli olarak
deneyimlersiniz. Bir baska deyisle: Var’lik duygunuz kosullar, diisiince
akisimz ve bu diinyamn bircok seyi tarafindan karartilip ortiiliir. Simdi zaman,
tarafindan karartilip ortiiliir.

Ve boylece siz Var’likta koklendiginizi, tanrisal realitenizi unutur ve
kendinizi diinyada kaybedersiniz. Insanlar kim olduklarim unuttuklarinda
karisiklik, 6tke, depresyon, siddet ve ¢atisma ortaya ¢ikar.

Yine de, ger¢egi hatirlamak ve bodylece yuvaya geri donmek ne kadar
kolaydir:

Ben diislincelerim, duygularim, duyusal algilarim ve deneyimlerim
degilim. Ben yasanmumin igerigi degilim. Ben Yasam’im. Ben i¢inde her seyin
olup bittigi alamm. Ben bilincim. Ben Simdi’yim. Ben’im.



BOLUM 5 -GERCEK KiMLiGiNiZ

Simdi sizin en derin diizeydeki kimliginizden ayrilmaz.

Yasamimzdaki bir¢ok sey onemlidir, ama sadece tek bir sey kesinlikle,
mutlak sekilde onemlidir.

Diinyanin goziinde basarili ya da basarisiz olmamz 6nemlidir. Saglikl1 ya
da sagliks1z olmamz, egitim gérmeniz ya da gérmemeniz 6nemlidir. Zengin ya
da yoksul olmanmz 6nemlidir -bu yasamimzda kesinlikle bir fark yaratir. Evet,
tlim bunlar nispeten 6nemlidir, ama mutlak sekilde 6nemli degildir.

Bunlarin hepsinden daha 6nemli olan bir sey vardir ve bu o kisa-omiirlii
varligin, o kisa-omiirlii kisisellestirilmis benlik duygusunun 6tesindeki
kimliginizin 6ziinii bulmaktir.

Siz yasaminizin kosullarim yeniden diizenleyerek degil, en derin diizeyde
kim oldugunuzu idrak ederek huzura kavusursunuz.

Eger bir sonraki enkarnasyonunuzda kim oldugunuzu hala bilmiyorsaniz,
yeniden enkarne olmanin da bir yarar1 olmaz.

Diinyadaki tiim 1stirap ve mutsuzluk kisisellestirilmis bir “ben” ya da
“biz” duygusundan kaynaklanir. O sizin Oziiniizii ortiip gizler. O ig¢sel 6ziin
farkinda olmadigimizda, sonucta daima 1stirap ve mutsuzluk yaratirsiniz. Bu, bu
kadar basittir. Siz kim oldugunuzu bilmediginizde, zihin-iiriinii bir benlik
yaratip onu giizelim tanrisal varligimzin yerine gecirir ve o korku-dolu ve
muhtag benlige baglanirsimz.

O zaman o sahte benlik duygusunu korumak ve giiclendirmek sizin temel
glidiiniiz haline gelir.

Yaygin olarak kullamlan bir¢ok ifade ve bazen bizzat lisanin yapisi
insanlarin kim olduklarimi bilmediklerini agikg¢a gosterir. Siz, sanki yasam
sahip olabileceginiz ya da kaybedebileceginiz bir seymis gibi, “O, yasamin
kaybetti” ya da “benim yasamum” dersiniz. Gergek su ki, siz bir yagama sahip
degilsiniz, siz yasamun ta kendisisiniz. Siz tiim evreni kaplayan ve kendisini bir
tas, bir ot, bir hayvan, bir kisi, bir yildiz ya da bir galaksi olarak
deneyimlemek i¢in gecici olarak forma biiriinen tek bir Biling, Tek Bir
Yasam’siniz.

I¢inizin derinliklerinde bunu zaten bildiginizi hissedebilir misiniz? Zaten
O oldugunuzu hissedebilir misiniz?



Yasamdaki ¢ogu sey icin zamana ihtiyacimz vardir: Yeni bir beceriyi
ogrenmek, bir ev inga etmek, bir konuda uzmanlasmak, bir cay demlemek...
Ancak, yasamdaki en gerekli, en asli sey icin, ger¢ekten 6nemli olan tek sey
i¢in zaman yararsizdir: Kendini-idrak-etmek, ki bu yiizeydeki benligin 6tesinde
-isminizin, fiziksel formunuzun, gegmisinizin, yasam Oykiiniiziin 6tesinde- kim
oldugunuzu bilmek anlamina gelir.

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

Ruhsal arayis i¢inde olanlar kendini-idraki ya da aydinlanmay1 gelecekte
ararlar. Bir arayan olmamz sizin gelecege muhta¢ oldugunuzu gosterir. Eger
inandiginiz sey buysa, o sizin i¢in dogru olur: Gergek kimliginiz olmak i¢in
zamana ihtiyacimzin olmadigim idrak edene dek zamana ihtiyaciniz olacaktir.

Bir agaca baktigimzda, b agacin farkinda olursunuz. Bir diisiince
diistindiigliniizde ya da bir his duydugunuzda, o disiincenin ya da hissin
farkinda olursunuz. Zevk ya da aci verici bir deneyim yasadiginizda, o
deneyimin farkinda olursunuz.

Bunlar dogru ve asikar bildirimler olarak goriiniir, ancak onlara cok
yakindan bakarsaniz, yapilarimn siiptil bir bicimde temel bir illiizyon
igerdigini, lisam kullandigimzda kagimlmaz olan bir illiizyon igerdigini
goreceksiniz. Distince ve lisan, hi¢ yoktan, asikar bir dualite ve ayr1 bir kisi
yaratir. Gergek sudur: Siz agacin, diislincenin, hissin, ya da deneyimin farkinda
olan bir kisi degilsiniz. Siz, onun i¢inde ve onun vasitasiyla o seylerin
belirdigi, farkindalik ya da bilingsiniz.

Yasamumz siirdiriirken, kendinizi i¢inde yasamimzin tim igeriginin
gelistigi farkindalik olarak fark edebilir misiniz?

Siz, “Ben kendimi bilmek istiyorum” dersiniz. siz “Ben’siniz. Siz
Bilissiniz. Her seyin onun vasitasiyla bilindigi bilingsiniz. Ve o kendini
bilemez o kendisidir.

Onun o6tesinde bilinecek bir sey yoktur, bununla birlikte, tiim bilis ondan
kaynaklamir. “Ben” kendini bir bilgi nesnesine, bir Biling nesnesine
dontistiiremez.

Bu ylizden siz kendiniz i¢in bir nesne haline gelemezsiniz. iste egosal
kimlik illtizyonunun ortaya ¢ikmasinin nedeni budur, clinkii zihinsel olarak siz
kendinizi bir nesneye doniistiirmiissiiniizdiir. Siz “Bu ben’im” dersiniz. Ve
sonra kendinizle bir iliski kurmaya, digerlerine ve kendinize kendi Gykiiniizii



anlatmaya baslarsinmz.

olaylara bagimliliktan kurtulursunuz; kendinizi durumlarda, yerlerde ve
kosullarda aramaktan kurtulursunuz. Bir baska deyisle: Vuku bulanlar ya da
vuku bulmayanlar artik o kadar onemli olmaz. Durumlar, olaylar agirliklarin,
ciddiyetlerini yitirirler. Yasamumza bir oyunbazlik hikim olur. Bu diinyay:
kozmik bir dans olarak, formun dansi olarak goriirsiiniiz -ne daha fazla, ne de
daha az bir sey olarak...

Gergekte kim oldugunuzu bildiginizde, kalici ve canli bir huzur
hissedersiniz. Siz onu seving ya da mutluluk olarak adlandirabilirsiniz, ¢ilinkii
mutluluk budur: Son derece giiclii ve canli bir huzur. O kendinizi yasamin
forma biiriinmeden 6nceki 6zii olarak bilmenin sevincidir. Bu Var’ligin, gercek
kimliginiz olmanin sevincidir.

Tipki suyun kati, sivi ya da gazimsi olabilmesi gibi, biling de fiziksel
madde olarak “donmus,” zihin ve diisiince olarak “akiskan,” ya da saf biling
olarak form’ suz olarak gortilebilir.

Saf biling, tezahiir etmeden 6nceki Yasam’dir ve o Yasam form diinyasina
“s1zin” goOzlerinizle bakar, c¢linkii siz bilingsiniz. siz kendinizi O olarak
bildiginizde, o zaman kendinizi her seyde goriirsliniiz. Bu tam bir berrak
algilama halidir. siz artik -her deneyimin onun arasindan yorumlandigi bir
kavramlar perdesi haline gelen- agir bir gegmise sahip bir varlik degilsinizdir.

Yorumsuz bir bi¢cimde algiladifimzda, o zaman algilayamn ne oldugunu
sezebilirsiniz. Lisanla sOyleyebilecegimiz en ¢ok sey, icinde algilamanin
meydana geldigi uyanik bir dinginlik alanimn var oldugudur.

“Siz’1n vasitamzla, form’suz Biling kendisinin farkina varmustir.
Cogu insanin yasamim arzu ve korku yonetir.

Arzu, daha tam olarak kendiniz olabilmek i¢in kendinize bir seyler katma
ithtiyacidir. Tim korku bir seyleri kaybetme ve bdylece kiigiilme ve daha az
olma korkusudur.

Bu iki devinim Var’ligin kimseye verilemeyecegi ya da sizden
alinamayacagi gergegini Ortlip gézden saklar. Var’lik Simdi tiim tamligiyla
zaten sizin i¢inizdedir.

BOLUM 6 -KABULLENMEK & TESLiM OLMAK



Yapabildiginiz her seferinde, kendi i¢inize bir “bakin,” bunu igsel ile
digsal arasinda, o siradaki dissal kosullarimz -bulundugunuz yer, birlikte
oldugunuz kisi, ya da yaptigimz sey- ile duygularimz ve hisleriniz arasinda
bilingsiz olarak ¢atigsma yaratip yaratmadigimz gérmek i¢in yapin. Olana ig¢sel
olarak kars1 koymanin ne kadar ac1 verici oldugunu hissedebiliyor musunuz?

Bunu fark ettiginizde, simdi bu bos, bu nafile ¢atismayi, bu i¢sel savas
halini birakmakta 6zgiir oldugunuzu da fark edersiniz.

Eger o andaki i¢sel realitenizi dile getirecek olsaydimz, her giin ne kadar
sik olarak “Bulundugum yerde olmak istemiyorum” demek zorunda olurdunuz?
Bulundugunuz yerde -sikisik trafikte, is yerinizde, havaalamndaki bekleme
salonunda, birlikte oldugunuz kisilerle- olmak istemediginizde, bu nasil bir his
verir?

Kuskusuz, baz1 yerleri terk etmek i1yl olur -ve bazen bu sizin i¢in
yapilmasi en uygun sey olabilir. Ancak, bir¢ok durumda, cekip gitmek bir
secenek degildir. Tim o durumlarda, “Ben burada olmak istemiyorum”
yaklagimu sadece yararsiz degil, aym zamanda islevsizdir de. Bu sizi ve
digerlerini mutsuz kilar.

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

Her duyusal algiy1 ve deneyimi zihinsel olarak nitelendirip etiketlemeniz
gercekten gerekiyor mu? Yasamla -durumlarla ve insanlarla neredeyse stirekli
catisma halinde oldugunuz- tepkisel bir hoslaniyorum/hoslanmiyorum iligkisi
icinde olmamz gercekten gerekiyor mu? Yoksa bu, sadece, kurtulabileceginiz
koklii bir zihinsel aliskanlik nm? Herhangi bir sey yapmadan, bu anmin oldugu
gibi olmasina izin vererek kurtulabileceginiz bir aliskanlik. ..

Aligkanlik haline gelmis ve tepkisel “hayir” egoyu giliclendirir. “Evet”
onu zayiflatir. Sizin form kimliginiz, ego, teslimiyet karsisinda varligim
sturdiremez.

“Yapacak ¢ok isim var.” Evet, ama yapisimzin niteligi nedir? Arabayla
ise gitmek, miisterilerle konusmak, bilgisayarla calismak, ayak islerini
yapmak, giinliik yasamimzi olusturan sayisiz seyle basa c¢ikmak -yaptiginmz
seyde ne kadar tamsimz? Yapisimz teslimiyet iceriyor mu, icermiyor mu?
Hayatta basarimz belirleyen sey budur, ne kadar ¢aba gosterdiginiz degil.
Caba stresi ve kendim zorlamayi, gelecekte belli bir noktaya erismeye ya da



belli bir sonuca erigsmeye ihtiya¢ duymayr ima eder. Kendi i¢inizde, az da olsa,
yaptiginz seyl yapmak istememe unsurunu saptayabilir misiniz? Bu, yasam
yadsimaktir ve bu yiizden gercekten basarili bir sonu¢ miimkiin degildir.

Eger bunu i¢inizde saptayabiliyorsamz, onu birakip, yaptigimz seyde tam
olabilir misiniz?

“Her seferinde tek bir sey yapmak.” Bir Zen Ustad1 Zen’in ziinii boyle
tanimlamusti.

Her seferinde tek bir sey yapmak, yaptigimz seyde tam olmamz, ona tiim
dikkatinizi vermeniz anlamina gelir. Bu teslim olmus eylemdir, giiclenmis
eylemdir.

Olam kabullenmeniz sizi -benlik duygunuzun ve i¢sel halimzin artik zihnin
“1y1” ya da “kotii” yargilarina bagli olmadigi- daha derin bir diizeye gotiirtir.

Yasamun “olus“una  “evet” dediginizde, bu am oldugu gibi
kabullendiginizde, i¢inizde, derin bir bigimde dingin olan bir genislik duygusu
hissedebilirsiniz.

Yiizeyde, siz hala, hava giinesliyse mutlu olabilir ve hava yagmurluysa o
kadar mutlu olmayabilirsiniz; bir milyon dolar kazanmaktan mutlu olabilir, tiim
paranizi kaybetmekten mutsuz olabilirsiniz. Ancak, ne mutluluk ne de mutsuzluk
artik o kadar derinlere isler. Sadece, Var’ligimzin yilizeyi hafifce dalgalanir.
D1s kosullar nasil olursa olsun, i¢inizdeki huzur bozulmadan kalir.

Olana “evet” demek i¢inizde ne dissal kosullara, ne de i¢sel kosullara -
sirekli degisen diisiincelere ve duygulara- bagli olan bir derinlik boyutunu
aciga cikarir.

Siz tiim deneyimlerin gecici oldugunu ve diinyamn size kalici degere
sahip hi¢bir sey veremeyecegini idrak ettiginizde, teslimiyet ¢ok daha kolay
hale gelir. O zaman insanlarla karsilasmaya, deneyimlere ve faaliyetlere
katilmaya devam edersiniz, ama bunlar1 egosal benligin istekleri ve korkulari
olmadan yaparsiniz. Yani, artik bir durumun, kisinin, yerin, ya da olayin size
doyum veya mutluluk vermesini talep etmezsiniz. Onun gecici ve kusurlu
dogasinin olmasina izin verirsiniz.

Ve mucize su ki, siz artik ondan olanaksiz bir seyi talep etmediginizde,
her durum, kisi, yer, ya da olay sadece doyum verici hale gelmez, aym
zamanda daha uyumlu ve dingin de olur.

Bu am biitliniiyle kabullendiginizde, olan ile artik tartismadigimzda,
zorlayict disiinme itilimi azalir ve onun yerini uyamk bir dinginlik alir. siz



tamamen Bilinglisinizdir, ancak zihin bu am hi¢bir bi¢imde nitelendirip
etiketlememektedir. Bu ic¢sel direnmeme hali sizi insan zihninden sonsuz
derecede daha biiyiik olan kosullanmanus bilince acar. Bu engin zeka o zaman
kendisini si1zin vasitamzla ifade edebilir ve size hem i¢ten hem de distan
yardimct olabilir. iste bu ylizden, igsel direnisi biraktifimzda, genelde,
kosullarin degisip daha 1yilestigini goriirsiiniiz.

Ben, “Bu amn keyfini ¢ikarin. Mutlu olun” mu diyorum? Hayur.

Bu anin “olusuna” izin verin. Bu yeter.

Teslimiyet bu ana teslim olmaktir, onunla bu an yorumladiginiz bir 6ykiiye
degil.

Ornegin, siz sakatlanmis ve artik yiiriilyemiyor olabilirsiniz. Bu durum
oldugu gibidir.

Belki zihniniz simdi s0yle diyen bir oykil yaratmaktadir: “iste yasamim bu
hale geldi. Sonunda kendimi bir tekerlekli sandalyede buldum. Yasam bana
acimasiz ve adaletsiz davrandi. Ben bunu hak etmiyorum.”

Bu anin olusunu kabullenebilir ve onu zihnin onun ¢evresinde yarattig
oykiyle karistirmayabilir misiniz?

Teslimiyet siz artik, “Bu benim basima neden geliyor?” diye
sormadigimzda gelir.

Gorliniiste en kabul edilemez ve aci1 verici durumun i¢inde bile daha derin
bir 1yilik, bir hayir gizlidir ve her felaket ilahi bir inayet tohumu igerir.

Tarth boyunca, bliylik kayip, hastalik, hapis, ya da yaklasan olim
karsisinda goriiniiste kabul edilemez olam kabul etmis ve bdylece “tiim
anlayis1 asan huzuru” bulmus kadinlar ve erkekler olmustur.

Kabul edilemez olam1 kabullenmek bu diinyada en biiyiikk inayet
kaynagdir.

Tiim yamtlarin ve agiklamalarin iflas ettigi durumlar vardir. Yasam artik
bir anlam ifade etmez. Ya da 1stirap i¢indeki birisi gelip sizden yardim ister ve
siz ne yapacaginizi veya ne soyleyeceginizi bilemezsiniz.

Siz bilmediginizi tamamen kabullendiginizde, simrli diisiinen zihinle
yanitlar bulmaya c¢alismaktan vazgecersiniz ve iste o zaman daha blyilik bir
zeka sizin vasitamzla is gorebilir. Ve daha biiylik zekd onun i¢ine akip ona
ilham verebileceginden, diisiince bile o zaman bundan yararlanabilir.

Bazen teslimiyet, anlamaya c¢alismaktan vazgegmek ve bilmemekten otiirii



rahat olmak anlamina gelir.

Hayatta asil islevi kendisini ve digerlerini mutsuz kilmak, mutsuzluk
yaymakmig gibi goriinen birini tamyor musunuz? Onlar1 bagislayin, cilinkii
onlar da insanligin uyanisimn bir pargasidir. Onlarin oynadiklar1 rol egosal
bilincin kabusunun, teslim-olmama halinin yogunlasmasim temsil eder. Tiim
bunlarda kisisel bir sey yoktur. Bu onlarin ger¢ek kimligi degildir.

Teslimiyetin igsel olarak direnisten kabullenmeye, “hayirdan “evet’e bir
gecis oldugu soylenebilir. Siz teslim oldugunuzda, benlik duygunuz bir tepki ya
da zihinsel yarg: ile 6zdeslesmis olmaktan, o tepki ya da yargimn ¢evresindeki
alan olmaya doniisiir. O, form -diisiince ya da duygu- ile 0zdeslesmekten,
hicbir forma sahip olmayan -genis farkindalik- olmaya ve kendimizi Oyle
gormeye bir gecistir.

Kabul edemediginiz, direndiginiz kabullenme de dahil olmak iizere,
tamamen kabul ettiginiz her sey sizi huzura gotiirecektir.

Yasam rahat birakin. Birakin, o olsun.
BOLUM 7 -DOGA

Biz dogaya sadece fiziksel yasamimuz siirdiirebilmek i¢in bagli degiliz.
Bizim bize yuvaya giden yolu, kendi zihnimizin hapishanesinden ¢ikis yolunu
gostermesi i¢in de dogaya ihtiyacitmiz vardir. Biz yapmada, diislinmede,
hatirlamada, beklemede kaybolduk -bir karmasiklik labirentinde ve bir
sorunlar diinyasinda kaybolduk.

Biz kayalarin, bitkilerin ve hayvanlarin hala bildikleri seyr unutmustuk.
Biz nasil olacagimizi -dingin olmayi, kendimiz olmayi, yasamin bulundugu
yerde, Simdi ve Burada olmayi- unutmustuk.

Dikkatinizi dogal bir seye, insanin miidahalesi olmadan var olmus bir
seye verdiginiz her seferinde, kavramsallagnus diisiiniisiin hapishanesinden
cikar ve, bir dereceye kadar, dogal her seyin hala mevcut oldugu Var’ likla
birlesmislik haline katilirsimz.

Dikkatinizi bir tasa, bir agaca, ya da bir hayvana vermek onun hakkinda
disinmek anlamina gelmez; bu sadece, onu algilamak, onu farkindaligimz
i¢inde tutmak anlamina gelir.

O zaman onun Oziinden bir sey kendini size aktarir. Siz onun ne kadar
dingin oldugunu hissedebilirsiniz ve bunu yaptigimzda aym dinginlik sizin



icinizde de ortaya cikar. Onun Var’likta ne kadar derin bir bigimde
bulundugunu, oldugu seyle ve oldugu yerle tamamen bir olarak bulundugunu
hissedersiniz. Bunu idrak ettiginizde, siz de i¢inizin derinliklerinde boyle bir
dinginlik yerine erisirsiniz.

Dogada yiiriirken ya da dinlenirken, tam olarak orada bulunarak o alemi
onurlandirin. Sessiz ve dingin olun. Bakin. Dinleyin. Her hayvamn ve her
bitkinin nasil tamamen kendisi oldugunu goriin, insanlardan farkli olarak, onlar
kendilerini ikiye ayirmamuslardir. Onlar kendilerinin zihinsel imajlariyla
yasamazlar, boylece o imajlar1 koruyup giiclendirmeye ¢aligsmalari, bunun i¢in
kaygilanmalar1 gerekmez. Geyik kendisidir. Nergis kendisidir.

Dogadaki her sey sadece kendisiyle bir degildir, biitiin ile de birdir.
Onlar -“ben” ve evrenin geriye kalan kismu seklinde- ayr1 bir varolusa sahip
cikarak kendilerini biitiiniin dokusundan ayirmamuslardir.

Doga tlizerinde tefekkiire dalmak sizi o “ben”den, o biiyilk sorun-
yaraticidan kurtarabilir.

Doganin birgok siiptil sesini fark edin: Riizgirda yapraklarin hisirtisi,
yagmurun sesi, bir bocegin viziltisi, safak vakti ilk kus 6tiisii... Kendinizi bu
dinleme isine tamamen verin. O seslerin 6tesinde daha biiyiik bir sey vardir:
Diisiinceyle anlasilamayacak bir kutsallik...

Bedeninizi siz yaratmadimz, bedenin fonksiyonlarim da siz kontrol
edemezsiniz. Burada insan zihninden daha biiyiik bir zeka 1s basindadir. O aym
zamanda tiim doganin varligint siirdiirmesini saglayan zekadir. S1z o zekaya en
cok kendi igsel enerji alammzin farkinda olarak -bedendeki canliligi,
canlandirict mevcudiyeti hissederek- yaklasabilirsiniz.

Bir kopegin oyunbazligi, nesesi, kosulsuz sevgisi ve yasamu her an
kutlamaya hazir olusu, ¢ogunlukla, kopegin sahibinin depresif, endiseli,
sorunlarla yiiklii, diisiincede kaybolmus, var olan tek zamanda ve var olan tek
yerde -Simdi ve Burada- bulunmayan i¢sel haliyle keskin bir bigimde ¢elisir,
insan bu kisiyle yasarken kopegin nasil olup da bu kadar akli basinda ve neseli
kalmay1 becerebildigini merak eder.

Dogay1 sadece zihinle, diisiinmeyle algiladigimzda, o-nun canliligim,
var’ligim hissedemezsiniz. siz sadece formu goriir, formun i¢indeki yasam -
kutsal gizemi-fark etmezsiniz. Diislince dogay: kar ya da bilgi elde etmek i¢in,
ya da bir bagka yararci amag¢ i¢in kullamlacak bir metaya indirger. Kadim
orman kerestelik aga¢lar haline gelirken, kus bir arastirma projesi haline, dag



ise kazilacak ya da fethedilecek bir sey haline gelir.

Siz dogay1 algilarken, birakin orada diisiince’sizlik, zi-hin’sizlik alanlar1
olsun. Dogaya bu sekilde yaklastigimzda, o size karsilik verecek ve insan
bilmemin ve gezegensel bilincin tekdmiiliine katilacaktir.

Bir ¢icegin ne kadar mevcut oldugunu, yasama ne kadar teslim oldugunu
fark edin.

Evinizdeki bitkiye hi¢ gercekten baktiniz mu? Bitki dedigimiz o tanidik
ancak gizemli varligin size sirlarim 6gretmesine izin verdiniz mi? Onun ne
kadar derin bir bigimde dingin oldugunu fark ettiniz mi? Nasil bir dinginlik
alamyla kusatildigim? Bir bitkinin dinginlik ve huzur yayimm fark ettiginiz
anda, o bitki sizin 68retmeniniz olur.

Bir hayvani, bir ¢icedi, bir agaci izleyin ve onun Var’ likta nasil
bulundugunu goriin. O kendisidir. O biiyiik bir vakar, masumiyet ve kutsalliga
sahiptir. Ancak, bunu gorebilmek i¢in, isimlendirme ve etiketleme zihinsel
aliskanligini agmamz gerekir. siz zihinsel etiketlerin Otesine baktigimz anda,
diisiinceyle anlagilamayacak ya da duyularla algilanamayacak o tarife sigmaz
doga boyutunu hissedersiniz. O sadece tiim dogaya niifuz eden degil, sizin
i¢inizde de bulunan bir uyum ve kutsalliktir.

Soludugunuz hava dogadir, soluk almak da oyledir.

Dikkatinizi soluk alisiniza verin ve onu sizin yapmadiginiz1 fark edin. O
doganin solugudur. Eger soluk almayr hatirlamak zorunda olsaydimz, c¢ok
gegmeden Oliirdiiniiz ve eger soluk almay1 kesmeye ¢alismuis olsaydiniz, doga
tistiin gelirdi ve bunu yapamazdiniz.

Siz soluk alisimzin farkinda olarak ve dikkatinizi onda tutmayi 6grenerek
doga ile en yakin ve gii¢lii bicimde yeniden birlesirsiniz. Bu yapilmasi sifa
verici ve derin bir bigimde gii¢lendirici bir seydir. O bilingte diislincenin
kavramsal diinyasindan kosullanmanus bilincin igsel alemine dogru bir
degisim yaratir.

Sizin Var’likla yeniden birlesmenize yardimei olacak bir 6gretmen olarak
dogaya ihtiyacimz vardir. Ama sizin dogaya ihtiyacimz oldugu gibi, onun da
size ihtiyact vardir.

Siz dogadan ayr1 degilsiniz. Hepimiz kendisini evren boyunca sayisiz
formla, hepsi birbirine bagli formlarla tezahiir ettiren Bir Yasam’in bir
parcasiyiz. siz bir c¢igegin ya da bir agacin i¢inde bulundugu kutsallig,
glizelligi, muazzam dinginligi ve vakar1 fark ettiginizde, o ¢icege ya da agaca



bir sey katarsimz. Sizin fark edisinizle, farkindaligimzla doga da kendini tanur.
O kendi giizelligini ve kutsalligim sizin vasitamzla tanir!

Biiyiik bir sessizlik tiim dogayr kucaklar. O sizi de kucaginda tutar.

Siz ancak 1¢sel olarak dinginlestiginizde kayalarin, bitkilerin ve
hayvanlarin da icinde bulundugu dinginlik alemine erisebilirsiniz. Ancak
glriiltiilii zihniniz sessizlestiginde dogayla derin bir diizeyde birlesebilir ve
asir1 diisiinmenin yarattig ayrilik duygusunu asabilirsiniz.

Diisiinmek yasanmin tekamiiliinde bir asamadir. Doga diisiincenin ortaya
ctkmasindan onceki masum dinginlik i¢inde bulunur. Agac, cicek, kus, kaya
kendi  giizelliginin  ve  kutsalliginin  farkinda  degildir,  insanlar
dinginlestiklerinde, diislincenin Otesine gecerler. Diisiincenin Otesindeki
dinginlikte ek bir bilis ve farkindalik boyutu vardir.

Doga sizi dinginlige eristirebilir. Bu onun size armaganidir. Dogayi
dinginlik alamnda algiladigimzda ve onunla o alanda birlestiginizde,
farkindaliginiz o alana niifuz eder. Bu sizin dogaya armaganimzdir.

Sizin vasitamizla doga kendisinin farkina varir. Doga sizi adeta
milyonlarca yildan beri beklemekteydi.

BOLUM 8 -iLiSKiLER

Biz insanlar hakkinda bir kamya varmakta, bir sonuca ulagsmakta cok
acele ederiz. Egosal zihin i¢in diger insanlar1 etiketlemek, onlara kavramsal
bir kimlik vermek, onlar hakkinda ahlaki bir yargida bulunmak doyum
vericidir.

Her insan belli bicimlerde diisiinmeye ve davranmaya kosullanmustir; bu
hem genetigimizden, hem de c¢ocukluk deneyimlerimizden ve Kkiiltiirel
cevremizden kaynaklanan bir kosullanmadir.

Insanlarin gercek kimligi bu degildir, ama onlar dyle goriiniirler. Siz
birisi hakkinda bir yargida bulunurken, o kosullanmus zihin kaliplarim onun
gercek kimligiyle karistirirsimiz. Béyle yapmak derin bir bigimde kosullannus
ve bilingsiz bir kaliptir. Siz o insana kavramsal bir kimlik verirsiniz ve o sahte
kimlik sadece diger kisi i¢in dedil, sizin i¢in de bir hapishane olur.

Yargiy1 birakmak sizin o insanlarin yaptiklart seyleri1 gormemeniz
anlamina gelmez. Bu onlarin davramisim bir kosullanma bi¢imi olarak



gormeniz ve boyle kabul etmeniz anlamina gelir. Siz ondan o kisi i¢in bir
kimlik olusturmazsimz.

Bu diger kisiyi oldugu gibi, sizi de kosullanmayla, formla, zihinle
0zdeslesmekten kurtarir. O zaman ego artik sizin iliskilerinizi yonetemez.

Ego yasamimizi yonettigi siirece, disiincelerinizin, duygularimzin ve
eylemlerinizin ¢ogu arzudan ve korkudan kaynaklanir. O zaman iliskilerde siz
diger kisiden ya bir sey istersiniz ya da onun bir seyinden korkarsinz.

Sizin onlardan istediginiz sey zevk ya da maddi kazang, itibar, 6vgii ya da
dikkat olabilir veya kiyaslama ve onlardan daha fazla oldugunuzu, daha ¢ok
seye sahip oldugunuzu ya da daha ¢ok sey bildiginizi saptama yoluyla benlik
duygunuzu gii¢lendirmek olabilir. Korktugunuz sey ise durumun bunun tersi
olmasi ve onlarin sizin benlik duygunuzu bir bi¢imde zayiflatmalaridir.

Simdiki am -amacimza ulastiracak bir ara¢ olarak kullanmak yerine-
dikkatinizin odak noktast yaptiginizda, egoyu ve insanlari amacimza
ulastiracak bir ara¢ olarak kullanma itilimini -baskalar1 pahasina kendinizi
yiikseltmeyi iceren o bilingsiz itilimi- asarsimz. Siz tim dikkatinizi iliskiye
girdiginiz kisiye verdiginizde, iliskiden -pratik meseleler harig- gecmisi ve
gelecegi c¢ikarirsimz. Karsilastigimz herkes ile birlikteyken tamamen orada
mevcut oldugunuzda, onlar i¢in olusturdugunuz kavramsal kimligi -onlarin kim
olduklar1 ve gecmiste ne yaptiklariyla ilgili yorumunuzu- birakir ve arzu ile
korkunun egosal hareketleri olmadan iliskiye girebilirsiniz. Bunun anahtar1 -
uyanik dinginlik olan- dikkattir.

Iliskilerinizde istemeyi ve korkmayr asmak ne kadar harika bir seydir.
Sevgi higbir sey istemez ve hi¢bir seyden korkmaz.

Eger iliskide oldugunuz kisinin ge¢cmisi sizin gecmisiniz olsaydi, onun
cektigi acilart ¢ekmis olsaydiniz, onun biling diizeyi sizin biling diizeyiniz
olsaydi, siz de tam onun gibi diisliniir ve davramrdimz. Bu idrakle birlikte
bagislama, setkat ve huzur gelir.

Ego bunu isitmek istemez, c¢ilinkii eger o artik tepkisel davranamaz ve
kendini hakli géremezse, gilic kaybedecektir.

Siz Simdi alamna gelen herkesi asil bir konuk olarak gordiigiiniizde, her
bir kisinin oldugu gibi olmasina izin verdiginizde, onlar degismeye baslarlar.

Bir baska insam 0zii olarak tammak i¢in, onun hakkinda herhangi bir sey
bilmeniz -onun ge¢gmisini, yasam Oykiisiinii bilmeniz- gercekten gerekmez. Biz
hakkinda bilmeyir kavramsal olmayan daha derin bir bilisle karistiririz.



Hakkinda bilmek ve bilmek tamamen farklt modellerdir. Bin form ile, digeri
ise form’suz olanla ilgilidir. Biri diisiince yoluyla, digeri ise dinginlik yoluyla
1§ goriir.

Hakkinda bilmek pratik amaglar i¢in yararlidir. O diizeyde, biz onsuz
yapamay1z. Ancak, o iliskilerde hakim olan model oldugunda, ¢ok simrlayici,
hatta yikic1 hale gelir. Diislinceler ve kavramlar insanlar arasinda yapay bir
bariyer, bir ayrilik yaratir. O zaman iliski ve etkilesimleriniz Var’likta
koklenmez, zihne-dayal1 olurlar. Kavramsal bariyerler olmadiginda, sevgi tiim
insan iligkilerinde dogal olarak mevcut olur.

Insan iliski ve etkilesimlerinin cogu sozciiklerin alisverisiyle, yam
diisiince alemiyle sirlidir. Ozellikle yakin iliskilerinize biraz sessizlik ve
dinginlik getirmeniz gereklidir.

Higbir iligki sessizlik ve dinginlikle birlikte gelen genislik duygusu
olmadan gelisemez. Dogada birlikte meditasyon yapin ya da sessiz bir zaman
gecirin. Bir yiirliylise ¢ciktiimzda, ya da arabada veya evde otururken, birlikte
sessizlik ve dinginlik i¢inde olmaktan rahat olun. Dinginlik yaratilamaz ve
yaratilmas1 da gerekmez. Sadece, zaten orada olan, ama ¢ogunlukla zihinsel
girtilti tarafindan ortiiliip gizlenen dinginlige a¢ik ve alici olun.

Eger genis dinginlik eksikse, iliskiye zihin hakim olacaktir ve o zaman
iligkiye sorunlar ve catisma kolayca hakim olabilir. Eger orada dinginlik
varsa, o herhangi bir seyi, her seyi igerebilir.

Gergekten dinlemek iliskiye dinginlik getirmenin bir baska yoludur. Siz
birisini ger¢ekten dinlediginizde, dinginlik boyutu ortaya ¢ikar ve iliskinin asli
bir pargasi haline gelir. Ama, ger¢ekten dinlemek nadir goriilen bir beceridir.
Cogunlukla, bir kisinin dikkatinin biiyiik boliimiinii onun diisiinceleri kaplar.
Olsa olsa, o sizin soézlerinizi degerlendiriyor ya da sdyleyecegi bir sonraki
seyl hazirliyor olabilir. Ya da o kendi diisiinceleri i¢inde kaybolmustur ve sizi
hi¢ dinlemiyordur.

Gergek dinleme isitsel algiyr ¢ok asar. O uyamk dikkatin ortaya ¢ikisidir
ki bu sozciiklerin alimp kabul edildigi bir mevcudiyet alamdir. Sozciikler
simdi ikincil hale gelir, ikinci derecede gelir. Onlar anlaml1 olabilir ya da bir
anlam ifade etmeyebilir. Dinlediginiz sozciiklerden, ne dinlediginizden ¢ok
daha O6nemli olan sey dinleme eylemidir, siz dinlerken ortaya ¢ikan bilingli
mevcudiyet alamdir. O alan sizin diger kisiyle kavramsal diislinilisiin yarattig
ayirict bariyerler olmadan bulustugunuz birlestirici bir farkindalik alanmidir. Ve
simdi diger kisi artik “diger” degildir. O alanda, siz onunla tek bir farkindalik,



tek bir Biling olarak birlesmissinizdir.
Yakin iliskilerinizde sik sik tekrarlanan dramlar yasiyor musunuz?

Nispeten onemsiz anlasmazliklar ¢ogu kez siddetli tartismalara ve duygusal
actya yol aciyor mu?

Boyle deneyimlerin kdkeninde temel egosal kaliplar yatar: Hakli ¢ikmaya
ve elbette, diger kisimin haksiz ¢ikmasina ihtiyag duyma; yani, zihinsel
pozisyonlarla 6zdeslesme. Bir de egonun “ben” ile “digeri” arasindaki ayrilik
duygusunu giiclendirmek ic¢in bir seyle ya da birisiyle belli araliklarla
catismaya girme ihtiyact vardir; ego bu ayrilik duygusu olmadan varligim
siirdliremez.

Buna ek olarak, her insamin iginde tasidigi, hem o insamin kisisel
ge¢misinden, hem de insanligin ¢ok uzun bir zaman Oncesine uzanan ortak
acisindan kaynaklanan birikmis duygusal aci vardir. Bu “aci-bedeni” iginizde
bulunan ve ara sira size hakim olan bir enerji alamdir, ¢iinkii o beslenmek ve
yenilenmek 1¢in daha fazla duygusal ac1 deneyimlemeye ihtiyag duyar. O sizin
diislinlisiiniizii kontrol etmeye ve onu derin bir bi¢cimde olumsuz kilmaya
calisacaktir. O, olumsuz diisiincelerinize baydir, ¢linkii bu diisliinceler onun
frekansiyla rezonansa girer ve bdylece o onlarla beslenebilir. O ayrica -
sonucta ortaya ¢ikan dramdan ve duygusal acidan beslenmek icin- size yakin
olan kisilerde, oOzellikle partnerinizde olumsuz duygusal tepkileri de
kiskirtacaktir.

Kendinizi yasaminizda bu kadar ¢ok mutsuzluk yaratan seyden, bu aciyla
derin bilingsiz 6zdeslesmeden nasil kurtarabilirsiniz?

Onun farkina varin. Onun siz olmadigimz idrak edin ve onu oldugu gibi,
yani gecmisteki act olarak tamym. Onun partnerinizde ya da sizde ortaya
cikisina tanmk olun. Onunla bilingsiz 6zdeslesmeniz kirildiginda, onu kendi
icinizde gozlemleyebildiginizde, onu artik beslemezsiniz ve o yavas yavas
ener;ji yiikiinii yitirecektir.

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

Bagka bir insana bakip ona kars1 biiylik bir sevgi hissettiginizde, ya da
dogadaki giizelligi izlediginizde ve icinizdeki bir sey ona derin bir bigimde
karsilik verdiginde, bir an gozlerinizi kapatin ve iginizdeki o sevginin ya da
glizelligin -sizden, ger¢cek doganmzdan ayrilmaz- 6ziinii hissedin. Dissal form
sizin ig¢sel olarak, Oziiniizde oldugunuz seyin gecici bir yansimasidir. iste bu



yiizden, tiim digsal formlar sizi terk edecek olsalar da, sevgi ve giizellik sizi
asla terk edemez.

Sizin nesneler diinyasiyla, sizi kusatan ve her giin kullandigimz sayisiz
seyle iliskiniz nedir? Oturdugunuz sandalyeyle, kaleminizle, arabamzla,
fincanimzla iliskiniz nedir? Onlar sizin i¢in sadece amaca ulastiran birer arag
mi, yoksa ara sira, kisa bir siire i¢in de olsa onlar1 fark ederek ve onlara
dikkatinizi vererek onlarin varligim onurlandiriyor musunuz?

Siz nesnelere baglandiginmizda, onlar1 kendi goziiniizde-ki ve baskalarimn
goziindeki degerinizi yiikseltmek i¢in kullandigimzda, nesnelerle ilgili kaygi
tim yasamumza kolayca hakim olabilir. Nesnelerle 6zdeslestiginizde, onlari
olduklar1 gibi takdir etmezsiniz, ¢linkii onlarda kendinizi aramaktasimzdir.

Bir nesneyi oldugu gibi, oldugu sey olarak takdir ettiginizde, zihinsel
projeksiyon yapmadan onun varligimi kabul ve tasdik ettiginizde, onun varlig
i¢in siikran duymamamz miimkiin olmaz. Onun ger¢ekte cansiz olmadigini,
sadece duyularimza boyle goriindiiginii de hissedebilirsiniz. Fizikgiler
molekiiler diizeyde onun, gercekten, canlilikla titresen bir enerji alam oldugunu
dogrulayacaklardir.

Nesneler alemini benliksiz bir bigimde takdir ettiginizde, ¢evrenizdeki
diinya zihinle kavrayamayacagimz bigimlerde canlanacaktir.

Bir insanla karsilastigimzda, ne kadar kisa bir siire i¢in olursa olsun, ona
tim dikkatinizi vererek onun varligim kabul ve tasdik ediyor, onu
onurlandiriyor musunuz? Yoksa onu amaca ulastiracak bir araca, sadece bir
isleve ya da role mi indirgiyorsunuz?

Marketteki kasiyerle, otoparktaki gorevliyle, tamirciyle, “miisteri” ile
iliskinizin niteligi nedir?

Bir dikkat anmi yeterlidir. Siz onlara bakarken ya da onlar1 dinlerken
uyanmk bir dinginlik hissedersiniz -bu belki iki-ii¢ saniye, belki daha uzun
siirer. Bu, genellikle oynadigimiz ve 6zdeslestigimiz rollerden daha gergek bir
seyin ortaya ¢ikmasi i¢in yeterlidir. Tiim roller insan zihni olan kosullanmis
bilincin bir parcasidir. dikkat yoluyla ortaya ¢ikan sey kosullanmamis olandir -
0 sizin isminizin ve formunuzun altindaki 6ziiniiz-diir. Siz artik bir senaryoyu
oynamamaktasinizdir; siz gercek olmussunuzdur. O boyut ic¢inizden ortaya
ciktifinda, o ayrica o boyutu diger kisinin i¢inden de ¢ekip ortaya cikarir.

Temelde, elbette, “digeri” yoktur ve siz daima kendinizle karsilasirsiniz.
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Insan eli degmemis vahsi bir ormandan gegerken, tiim ¢evrenizde sadece
bereketli bir yasam gOrmezsiniz, ayrica, her adimda yikilmus agaclarla,
curiiyen aga¢ govdeleriyle, clriiyen yapraklarla ve ayrisan maddeyle
karsilasirsimz. Baktigimz her yerde, yasamu oldugu gibi, 6liimii de bulursunuz.

Ancak, daha yal¢indan incelediginizde, clirliylip ayrisan aga¢ govdesinin
ve ¢lirliyen yapraklarin sadece yeni yasami dogurmadiklarimi, ama kendilerinin
de yasam dolu olduklarini kesfedersiniz. Mikroorganizmalar is basindadirlar.
Molekiiller kendilerini yeniden diizenlemektedirler. Boylece 6liim higbir yerde
yoktur. Sadece yasam formlarimn baskalasimi, metamorfozu vardir. Siz bundan
ne 0grenebilirsiniz?

Oliim yasamun karsit1 degildir. Yasamun bir karsiti yoktur. Oliimiin karsit:
dogumdur. Yasam oliimsiizdiir, ebedidir.

Caglar boyunca bilgeler ve sairler insan varolusunun riilyamsi niteligini
fark etmislerdir; onun goriiniiste cok somut ve ger¢ek oldugunu, ancak her an
dagilip yok olacak kadar gec¢ici oldugunu gormiislerdir.

Oliim saatinizde, yasam Oykiiniiz size, gercekten, son bulmakta olan bir
rilya gibi goriinebilir. Yine de, bir riiyada bile ger¢ek olan bir 6z bulunmalidir,
iginde riiyamn meydana geldigi bir biling olmalidir; aksi takdirde o riiya
goriilmezdi.

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

Neden oOliimden-donme deneyimini ge¢irmis olanlarin ¢ogu Oliim
korkusunu yitirmistir? Bunun tizerinde diisiiniin.

Elbette ki Oleceginizi biliyorsunuz, ama siz oliimle ilk kez “sahsen”
karsilasana dek bu sadece zihinsel bir kavram olarak kalir; ancak sizin ya da
bir yakimmnizin basina ciddi bir hastalik veya bir kaza geldiginde, bir
sevdiginiz 0ldiglinde, Oliim sizin yasamimza kendi Oliimliiliigiiniiziin
farkindalig olarak girer.

Cogu insan bu olguyla yiizlesmeyi korkuyla reddeder, ama eger bunu
yapmaz ve bedeninizin gegici oldugu ve her an yok olabilecegi olgusuyla
yiizlesirseniz, az da olsa, kendi fiziksel ve psikolojik formunuzla, “ben” ile
0zdeslesmeyi birakabilirsiniz. Tiim yasam formlarimn gecici dogasim goriip
kabullendiginizde, garip bir huzur duygusu gelip sizi kusatir.



Oliimle karsilastiginizda, bilinciniz form ile 6zdeslesmeden bir Slgiide
kurtulur. 1ste bu ylizden baz1 Budist geleneklerde kesisler diizenli olarak morgu
ziyaret eder, 6lii bedenlerin arasinda oturup meditasyon yaparlar.

Bati1 kiiltiirlerinde 6liim hala yaygin bir bicimde yadsimr. Yaslh insanlar
bile o6liim hakkinda konusmamaya ya da diisiinmemeye c¢alisirlar ve oli
bedenler gozlerden saklamr. Oliimii yadsiyan bir kiiltiir, sadece dissal
formlarla ilgilenerek, kagimlmaz bir bicimde siglasir ve yiizeysellesir. Oliim
yadsindiginda, yasam derinligini yitirir. ismin ve formun O&tesinde kim
oldugumuzu bilme olanagi, askin boyut yasamimizda yok olur, ¢iinkii 6liim o
boyuta agilan kapidir.

Insanlar sonlardan rahatsiz olma egilimindedirler, ¢iinkii her son kiigiik
bir olimdiir. iste bu ylizden bir¢ok lisanda “hoscakal” sozciigii “tekrar
gorusmek lizere” anlamina gelir.

Her ne zaman bir deneyim sona erse -bir arkadas toplulugu dagilsa, bir
tatil bitse, ¢cocuklarimz evden ayrilsalar- siz kiigiik bir 6lim gecirirsiniz.
Bilmemizde o deneyim olarak belirmis olan bir “form” yok olur. Cogunlukla
bu geride -cogu insanin hissetmemeye, yilizlesmemeye c¢alistigi- bir bosluk
hissi birakar.

Eger yasamuimizdaki sonlar1 kabullenmeyi, hatta hos karsilamayi
ogrenebilirseniz, ilk basta sizi rahatsiz eden o bosluk hissinin derin bir
bigimde dingin olan bir i¢sel genislik duygusuna doniistiiglinii gérebilirsiniz.

Her giin bu sekilde 6lmeyi 6grenerek, kendinizi Yasama agarsiniz.

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

“Ben”in artik var olmayabilecegi hayal edilemez ve korkutucu bir sey
gibi goriiniir. Ama siz o degerli “Ben”1 isminizle, formunuzla ve onunla iliskili
bir oykiiyle karistirtyorsunuz. O “Ben” Biling alanindaki gegici bir olusumdan
daha fazla bir sey degildir.

O form kimligi sizin bildiginiz tiim sey oldugu siirece, o degerliligin sizin
kendi 6ziiniiz oldugunu, en derin Ben’im duygunuz oldugunu ve onun bilincin
kendisi oldugunu fark etmezsiniz. O sizin i¢inizdeki 6liimsiiz, ebedi siz’dir ve
kaybedemeyeceginiz tek sey odur.

Her ne zaman yagsamimzda derin bir kayip vuku bulsa -6rnegin, malimzi,
evinizi, yakin bir iliskiyi yitirirseniz; ya da liniiniizli, itibarimzi, isinizi veya



bedensel yeteneklerinizi kaybetseniz- i¢ginizde bir sey oliir. Benlik duygunuzun
azaldigim, kimlik duygunuzun kii¢iildiigiinii hissedersiniz. Ayrica kimliginizle
ilgili bir zihinsel karisiklik da yasayabilir, “Onsuz... ben kimim?” diye
diistinebilirsiniz.

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

Boyle oldugunda, hissettiginiz aciy1 ya da liziintiiyii yadsimayin ya da
bilmezlikten gelmeyin. Onun orada oldugunu kabul edin. Zihninizin o kaybin
cevresinde -size kurban roliiniin verildigi- bir oykii olusturma egilimine ¢ok
dikkat edin ve bundan sakinin. Korku, 6fke, icerleme, ya da kendine-acima o
role uyan duygulardir. Sonra zihin-liriinii Oykiiniin ve o duygularin ardinda
neyin yattigim fark edin: O delik, o bosluk. O garip bosluk duygusuyla yiizlesip
onu kabullenebilir misiniz?

Eger bunu yaparsamz, onun artik korku verici bir yer olmadigim
gorebilirsiniz. Ondan huzurun yayildigim gordiigiiniizde sasirabilirsiniz.

Her ne zaman 6liim vuku bulsa, her ne zaman bir yasam formu yok olsa, o
yok olan formun biraktig1 boslukta Tanr1, o formsuz ve tezahiir-etmemis olan
parlar. iste bu ylizden hayattaki en kutsal sey 6liimdiir. iste bu ylizden Tanr1‘nin
huzuru size Oliim iizerinde derin bir tefekkiire dalmamz ve Oliimii
kabullenmeniz yoluyla gelebilir.

Her insan deneyimi ne kadar kisa-omiirliidiir, yasamlarimiz ne kadar
gecicidir. Doguma ve 6liime tabi olmayan bir sey, 0liimsiiz bir sey, ebedi bir
sey var midir?

Sunun tlizerinde diistiniin: Eger sadece tek bir renk olsaydi, diyelim ki
sadece mavi olsaydi ve tiim diinya ve onun i¢indeki her sey mavi olsaydi, o
zaman mavi diye bir renk olmayacakti. Mavinin taninabilmesi i¢in mavi
olmayan bir seyin olmasi1 gerekir; aksi takdirde, o “gbze ¢arpmazdi,” var
olmazdi.

Ayni sekilde, her seyin gecici oldugunun fark edilebilmesi ic¢in gecici
olmayan bir seyin bulunmasi1 gerekmez mi? Bir baska deyisle: Eger, kendiniz
dahil, her sey gecici olsaydi, siz bunu bilebilir miydiniz? Kendi formunuz da
dahil olmak iizere, tiim formlarin kisa-omiirlii dogasinin farkinda olmamz ve
buna tamiklik edebilmeniz sizin icinizde Oliime tdbi olmayan bir seyin
bulundugu anlamina gelmez mi?



Siz  yirmi yasindayken, bedeninizin gilicli ve ding oldugunun
farkindasimzdir; altmus yil sonra, bedeninizin gii¢siiz ve yasli oldugunun
farkindasimzdir. Diislinceleriniz de yirmi yasinizdaki diisiincelerinize kiyasla
degismis olabilir, ama bedeninizin gen¢ ya da yasli oldugunu veya
diistincelerinizin degismis oldugunu bilen farkindalik hi¢ degismemistir. O
farkindalik sizdeki Oliimsiiz-olandir, bilmem kendisidir. O formsuz Bir
Yasam’dir. Siz Onu kaybedebilir misiniz? Hayir, ¢iinkii siz O’sunuz.

Baz1 insanlar 6lmeden hemen 6nce derin bir bicimde dinginlesir ve -sanki
Olmekte olan formun i¢inden bir sey parliyormus gibi- adeta 151k sagarlar.

Bazen Oyle olur ki ¢ok hasta ya da yasli insanlar yagamlarinin son birkag
haftasinda ya da son birka¢ ayinda, deyim yerindeyse, adeta saydamlasirlar.
Onlar size bakarken, gozlerinden bir 15181n yayildigim gorebilirsiniz. Onlarda
artik psikolojik bir 1stirap kalmamustir. Onlar artik teslim olmuslardir ve
boylece kisi, yanm zihin-lirii-nii egosal “ben” yok olmustur. Onlar “6lmeden
Oonce Olmiis” ve kendi iclerindeki Oliimsiiziin idraki olan derin i¢sel huzuru
bulmuslardir.

Her kazada ve felakette, cogunlukla farkinda olmadigimiz, potansiyel
olarak kurtaric1 bir boyut vardir.

Tamamen beklenmedik ve yakinda vuku bulacak olan 6liimiin muazzam
soku bilincinizi form ile 6zdeslesmeden tamamen kurtulmaya zorlayabilir.
Fiziksel olimden onceki son anlarda ve oOliirken, kendinizi formdan 6zgiir
biling olarak deneyimlersiniz. Birden, artik daha fazla korku hissetmezsiniz,
sadece huzur duyarsimz ve “her seyin yolunda” oldugunu, 6liimiin sadece bir
formun yok olusu oldugunu bilirsiniz. O zaman 6liim temelde illiizyoni bir sey
olarak -6zdeslesmis oldugunuz form kadar illiizyoni olarak- goriiliir.

Oliim, modern kiiltiiriin sizi inandirmaya ¢alistig1 gibi, bir anomali ya da
tliim olaylarin en korkuncu degil, diinyadaki en dogal seydir; o kars1 kutbu olan
dogumdan ayrilmaz ve onun kadar dogal bir seydir. Olmekte olan bir kisiin
yarimdayken kendinize bunu hatirlatin.

Bir insanin 6liimiinde bir tamik ve refakat¢i olarak bulunmak biiyiik bir
ayricalik ve kutsal bir davramstir.

Olmekte olan bir kisiyle birlikteyken, o deneyimin hi¢bir vechesini
yadsimayin. Olmakta olan seyi yadsimayin ve kendi hislerinizi yadsimayin.
Yapabileceginiz hi¢bir sey olmadigim gérmek sizin kendinizi caresiz, ilizgiin,
ya da kizgin hissetmenize neden olabilir. Hissettiginiz seyi kabullenin. Sonra



bir adim daha ilen gidin: Yapabileceginiz hi¢cbir seyin olmadigim kabul edin
ve bunu tamamen kabullenin. Kontrol sizde degildir. O deneyimin her
vechesine, 6lmekte olan kisinin hissediyor olabilecegi aciya ya da rahatsizliga
oldugu gibi, kendi hislerinize de derin bir bi¢imde teslim olun. Teslim olmus
Biling halimz ve ona eslik eden dinginlik 6len kisiye ¢ok yardimci olacak ve
onun gecisini kolaylastiracaktir. Eger bir soz sOylemeniz gerekiyorsa, o
icinizdeki dinginlikten gelecektir. Ama soézler ikincil derecede Onemli
olacaktir.

Dinginlikle birlikte kutsama gelir: Huzur.

BOLUM 10 -ISTIRAP ISTIRABIN SONU

Her sey birbirine baglidir. Budistler bunu hep bilmislerdir ve fizik¢iler
simdi bunu dogrulamaktalar. Vuku bulan hi¢bir sey digerlerinden ayr1 bir olay
degildir; o sadece Oyle goriiniir. Biz onu daha ¢ok yargiladikca ve
etiketledikce, onu daha ¢ok ayiririz. Yasamun biitiinliigii bizim diisiiniistimiizle
parcalara ayrilir. Yine de, o olaylr yasamuin biitiinii meydana getirmistir. O
kozmos denen birbirine-baglilik aginin bir pargasidir.

Bu su anlama gelir: Her ne olmussa, o baska tiirlii olamazd.

Cogu durumda, goriiniiste anlamsiz bir olayin kozmosun biitiinii iginde ne
rolii olabilecegini anlayamayiz, ama biitiiniin genisligi i¢inde o olayn
kaginilmazligim gormek, olani igsel olarak kabullenmenin ve boylece yasamin
biitiinliigiine yeniden uyumlanmanin baslangici olabilir.

Gergek oOzgirlik ve istirabin sonu bu anda her ne hissediyor ya da
deneyimliyorsamz onu tamamen siz se¢missiniz gibi yasamaktir.

Simdi ile bu i¢sel uyumlanis 1stirabin sonudur.
Istirap ¢cekmek ger¢ekten gerekli midir? Hem evet, hem hayur.

Eger cektiginiz 1stirab1 ¢ekmemis olsaydimz, bir insan olarak hi¢bir
derinlige, alcakgoniilliiliige, sefkate sahip olamazdimz. Simdi bu sdézleri
okuyor olmazdimz. Cekilen 1stirap egonun kabugunu kirip acar ve o zaman
onun amacina hizmet ettigi bir nokta gelir. Istirap ¢cekmek, siz onun gereksiz
oldugunu idrak edene dek gereklidir.

Mutsuzlugun bir oykiiye, kavramsal bir kimlige sahip olan zihin-liriinii bir
“ben”e gereksinimi vardir. Onun zamana -ge¢cmise ve gelecege- gereksinimi
vardir. Siz mutsuzlugunuzdan zamani cikardigimzda, geriye kalan nedir?



Geriye bu anin “boyleligi” kalir.

O bir agirlik, heyecan, gerginlik, ofke, hatta tiksinme hissi olabilir. O
mutsuzluk degildir ve o kisisel bir sorun degildir, insan acisinda kisisel bir sey
yoktur. O sadece bedenin bir yerinde hissettiginiz yogun bir baski ya da yogun
bir enerjidir. Ona dikkatinizi verirseniz, o hissedis diisiinmeye doniismez ve
boylece mutsuz “ben”1 aktive etmez.

Bir hissin olmasina izin verdiginizde neler oldugunu izleyip goriin.

Siz aklimza gelen her diisiinceyi gercek sandigimzda bir hayli 1stirap ve
mutsuzluk ortaya c¢ikar. Durumlar sizi mutsuz etmez. Onlar size fiziksel aci
verebilir, ama mutsuz etmezler. Sizi kendi diisiinceleriniz mutsuz eder. sizi
kendi yorumlariniz, kendinize anlattifimz dykiiler mutsuz eder.

“Su anda diistindliiglim diisiinceler beni mutsuz ediyor.” Bu idrak sizi o
diistincelerle bilingsiz 6zdeslesmeden kurtarir.

Ne kadar kotii bir hava.

O, telefonuma karsilik verme nezaketini gostermedi. O beni diis
kirikligina ugratt.

Bunlar kendimize ve baskalarina, c¢ogunlukla yakinmalar seklinde
anlattigimuz kii¢iik oykiilerdir. Onlar, bilingsiz olarak, daima zayif olan benlik
duygumuzu kendimizi “hakli” ve bir seyi ya da birisini “haksiz” ¢ikararak
giiclendirmek ic¢in tasarlanmustir. “Hakli” olmak bizi hayal edilmis bir
tstiinliik pozisyonuna yerlestirir ve bdylece sahte benlik duygumuzu, egoyu
gliclendirir. Bu ayrica bir tiir diisman da yaratir: Evet, ego kendi simirlarim
tanimlamak i¢in diismanlara ihtiya¢ duyar ve hatta hava durumu bile bu isleve

hizmet edebilir.

Aliskanlik haline gelmis zihinsel yargi ve duygusal kasilma sonucunda,
siz yasaminmzdaki insanlarla ve olaylarla kisisellestirilmis, tepkisel bir iliski
icinde olursunuz. Bunlarin hepsi kendi-yarattiginmiz istirap big¢imleridir, ama
boyle goriilmezler, ¢iinkii ego icin onlar doyum vericidir. Ego kendisini
tepkisellik ve catisma yoluyla giiclendirir.

O oykiiler olmadan yasam ne kadar basit ve sade olurdu.

Yagmur yagiyor. O aramadi.

Ben oradaydim. O yoktu.

Istirap ¢ekerken, mutsuzken, tamamen Simdi olanla kalin. Mutsuzluk ya da
sorunlar Simdi’de varligim stirdiiremez.



Istirap, siz zihnen bir durumu arzu-edilmez ya da koti olarak
isimlendirdiginizde ya da etiketlediginizde baslar. siz bir duruma igerlersiniz
ve o icerleme onu kisi-sellestirir ve tepkisel bir “ben”1 getirir.

Isimlendirmek ve etiketlemek aliskanlik haline gelmistir, ama bu
aliskanliktan  kurtulabilirsiniz. Bu  uygulamaya  kiicik  seyleri
“isimlendirmeyerek” baslayin. Eger ucagimz kagirirsaniz, bir fincam diisiiriip
kirarsaniz, ya da ayagimz kayip ¢amura yuvarlanirsamz, o deneyimi kotii ya da
ac1 verici olarak isimlendirmekten kaginabilir misiniz? O amn “olusunu”
hemen kabullenebilir misiniz?

Bir seyi kétii olarak isimlendirmek iginizde duygusal bir kasilmaya neden
olur. Isimlendirmeden, onun olmasina izin verdiginizde, o anda muazzam bir
glic elde edebilirsiniz.

Duygusal kasilma sizi o giigcten, yasamin giiclinden koparir.
Adem ile Havva 1yi ve kotii bilgisi agacinin meyvesini yediler.

Herhangi bir seyi zihnen 1yi ya da kotii olarak etiketlemekten kaginarak
iyinin ve kotliniin 6tesine gecin. Aliskanlik haline gelmis isimlendirmenin
Otesine gectiginizde, evrenin giicii sizin i¢inizden akar. Deneyimlerle tepkisel-
olmayan bir iliski i¢inde oldugunuzda, daha 6nce “kotii” dediginiz sey yasamin
glicliyle, cogunlukla, hemen olmasa bile, hizla iyiye gider.

Bir deneyimi “kotli” olarak isimlendirmek yerine, onu igsel olarak
kabullendiginizde, i¢sel olarak “evet” dediginizde ve béylece onun oldugu gibi
olmasina izin verdiginizde neler oldugunu izleyip goriin.

Yasam durumunuz her ne 1ise, onu Simdi oldugu gibi tamamen
kabullenseydiniz, kendinizi nasil hissederdiniz?

Cok “normal” oldugu i¢in ¢ogunlukla 1stirap olarak goriilmeyen ve hatta
egoya doyum verici gelebilen birgok siiptil ve o kadar stiptil-olmayan 1stirap
bi¢imi vardir: Sinirlenme, sabirsizlik, 6fke, bir seyle ya da birisiyle bir sorun
yasama, i¢cerleme, yakinma.

Siz tiim o 1stirap bi¢imlerini olusurken fark etmeyi 6grenebilir ve sunu
bilebilirsiniz: Bu anda, kendim i¢in 1stirap yaratiyorum.

Eger siz kendiniz i¢in 1stirap yaratma aliskanligindaysamz, biiytlik
olasilikla, bagkalar1 i¢in de 1stirap yaratiyorsunuzdur. Bu bilingsiz zihin
kaliplarim, onlar1 bilingli kilarak, olusurken fark ederek sona erdirebilirsiniz.

Siz hem bilingli olup hem de kendiniz i¢in 1stirap yaratamazsimz.



Mucize budur: “Kotii” gibi goriinen her kosulun, kisinin ya da durumun
ardinda daha derin bir 1yilik, bir hayir gizlidir. Siz olam i¢sel olarak
kabullendiginizde, bu daha derin hayir size kendini -hem i¢sel hem de dissal
olarak- gOsterir.

“Kotiiliige direnmeyin” sozil insanligin en yiiksek gerceklerinden biridir.
Bir diyalog:

Olani kabullen.

Bunu gercgekten yapamam. Bu durum beni rahatsiz etti ve kiz-dirdl.
Oyleyse olani kabullen.

Rahatsiz olmami ve kizmami mi kabulleneyim? Kabullenemememi mi
kabulleneyim?

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

Kronik fiziksel act sahip olabileceginiz en sert 6gretmenlerden biridir.
Onun 6gretisi “direnmenin bosuna” oldugudur.

Higbir sey 1stirap cekmeyi istememekten daha normal bir sey olamaz.
Yine de, eger o istememeyi birakabilir ve onun yerine acinin orada olmasina
1zin verebilirseniz, acidan siiptil bir i¢sel ayriligi, sizinle act arasinda bulunan
bir alam fark edebilirsiniz. Bu bilingli olarak, isteyerek istirap g¢ekmek
anlamina gelir. Bilingli olarak 1stirap ¢ektiginizde, fiziksel aci1 sizdeki egoyu
hizla yakip yok edebilir, ¢ilinkii ego biiyiik Ol¢iide direnisten olusur. Ayni sey
agir bedensel sakatlik i¢in de gegerlidir.

“Istirabimz1 Tanriya sunun, O’na teslim edin,” s6zii bunu sOylemenin bir
bagka bi¢imidir.

Hag¢ simgesinin igerdigi derin evrensel gercegi anlamak igin bir
Hiristiyan olmamz gerekmez.

Hag (carmuh) bir iskence aletidir. O bir insanin karsilasabilecegi en asiri
1stirab1, simirlanmayr ve caresizligi simgeler. Sonra birden o insan, “Benim
degil, Senin iraden olsun, Tanrim” soziiyle ifade edildigi gibi, teslim olur;
isteyerek, bilingli olarak 1stirap ¢eker. O anda, hag, iskence aleti gizli yiiziini
gosterir: O aym zamanda kutsal bir simgedir, tanrisal olanin bir simgesidir.

Yasamun askin (transandantal) bir boyutunun varligim yadsir goriinen sey,
teslimiyet yoluyla, o boyuta bir giris kapisi haline gelir.
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