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1. BOLUM
TANTRA DUNYASI

Aski bilmek icin asik olunmalidir. Bu tehlikelidir, ¢ciinkii ayni kalmayacaksindir. Deneyim seni
degistirecektir.

Yeniden dogum denilen sey budur: iki kere dogmak.

Tantra, felsefi olmayandir, o varolussaldir.

Bu ylzden baslangigta anlamak daha iyidir.

Tantra igin yapmak bilmektir. Ve bagka tur bir bilis yoktur.

Bir soru sorarsin, felsefe sana bir yanit verir. Seni tatmin eder veya etmez. Seni tatmin ederse
felsefeye inanmaya basarsin ama ayni kalirsin. Tatmin etmezse inanacak baska bir felsefe

aramaya baslarsin, ama ayni kalirsin.

Hindu, Musliman ya da Hiristiyan maskesinin arkasindaki “gercek insan” aynidir. Yalnizca
sozler ya da giysiler degisir.

Tantra senin giysilerinle ilgilenmez, Tantra seninle ilgilenir.

iki kisi arasinda ogretmen ile miridi arasinda ask olmadigi siirece derin &gretiler
paylasilamaz. Mirid ile 6gretmen aski derinligine yasayan kisiler olmalidirlar.

Yani bu bir ask dilidir; mirid bir ask hali icinde olmalidir. Bir miiridin disi psikolojisine ihtiyaci
vardir.

Disi alicilik, icsel derinlik olarak rahim benzeri bir aliciliktir.

Bir miirid mirsidinin diger yarisi haline gelmedigi siirece kendisine yiiksek ogretileri, ezoterik
yontemleri aktarmak imkansizdir.

Mantik dili saldirgan, tartismaci ve siddet doludur.

Mantik dili benmerkezcidir. Bu dilde ben seninle degil, kendi egomla ilgileniyorum sadece.
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Ask dili tamamen farkhdir, kendi egomla ilgilenmem, seninle ilgilenirim. Bir seyi kanitlamakla,
egomu gugclendirmekle ilgilenmem. Sana yardim etmekle ilgilenirim, blylimene yardim
etmek, déntiismene yardim etmek... Yeniden dogmana yardim etmek bir sevecenliktir.

Ask dilinde sodylenenlerse o kadar 6nemli degildir. Daha ¢ok séylenmeyen dnemlidir. Tasiyici,
sdzciik énemli degildir. icerik, mesaj énemlidir. Bu bir yiiregin diger bir yiirekle sohbetidir.
Zihinle zihnin tartismasi degil. Bu bir miinazara degildir, bu bir paylasimdir.

Ustana asiksan, Gestalt degisir. Farkli olur. O zaman ustanin sozcikleri sadece, isitmemekte
ayni zamanda ustayl igmektesindir. O zaman sozcikler anlamsizlasir. Gergekten de,
sozciklerin arasindaki sessizlik daha anlamli da olur. Ama gozleri, jestleri, sevecenligi, askidir
anlamli olan.

Askin derinliklerindeyken zihnin var olmayi birakir, gecmis yoktur. Her sey simdiki ana
donisir. Asiksan, var olan tek zaman simdiki zamandir. Simdi her seydir. Gecmis yoktur,
gelecek yoktur.

Vigyan Bhairav Tantra sézcikleri bilincin 6tesine gitme teknigi anlamina gelir. Vigyan biling
demektir, Bhairav bilincin otesindeki durum demektir. Tantra yontem demektir, bilincin
Otesine gitme yontemi. En Ustln 6greti budur.

iste bu ylizden, cinsellik bu kadar ¢ok 6zlenir. Asil 6zlenen birliktir, ama o birlik cinsel birlik
degildir. Cinsellikte iki beden sadece aldatici birlik hissi duyar ama bir degildirler, yalnizca
birlesmislerdir. Ama tek bir an igin iki beden birbirinde kendilerini unuturlar. Ve belirli bir
fiziksel birlik hissedilir. Bu hasret kotu degildir, ama bunda durmak tehlikelidir. Bu hasret
birlik hissetmek icin daha derin bir arzuyu gosterir.

Siva askin farkinda degildir. Siva askin ta kendisidir. Bhairav hali, insanin ask oldugu anlamina
gelir, asik degil. insan, ask haline geldiginde zirvede yasar. Zirve onun ikametgahi olmustur
artik.

Bu sorular dogdugu zaman, icinde sorulduklari zihin durumuna gore farklilasabilirler.

Kendini dogrudan degil, baskalarinin gozlerinden taniyorsun. Ayna araciligiyla taniyorsun.
Kendimizi yalnizca baskalari araciligiyla taniyoruz. Halbuki baskalari ancak dissal bicimi
bilebilir. iste bu yiizden onunla bir tutuluruz.

Cocuklar bilir, asiklar bilir, bazen sairler ve deliler bilir. Bizler diinyayi harikalarla dolu olarak
bilmeyiz. Her sey tekrarlardan ibarettir...

Harikalar yoktur, siir yoktur, yalnizca diinya vardir. icinde bir sarki yaratmaz, icinde bir dans
yaratmaz, iginde bir siiri dogurmaz. Tim evren mekanik goriinir. Cocuklar ona saskinlik dolu
gozlerle bakar oysa. Gozler saskinlik doluyken evren de harikalarla doludur. Asik oldugunda,
bir kez daha ¢ocuk gibi olursun. isa der ki, “Ancak ¢ocuk gibi olanlar Tanr’nin kralligina
girecektir.” Neden? Clnkl evren harika degilse sen de dindar degilsin de ondan.
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Aska daldigin zaman askin derin, samimi diinyasina daldigin zaman, birey yok olur, bigim yok
olur ve asik yalnizca evrene acilan bir kapi olur. Merakin bilimsel bir merak olabilir, o zaman
ona mantikla yaklasmak gerekir. O zaman bigimsizligi diisinmemelisin. O zaman bigimsizlige
karsi dikkatli ol.

Asktaysa bicim varsa anlam vyoktur. Bigimi ¢6z! Her sey bigimsiz oldugunda, sinirsiz
oldugunda, her sey birbirine girdiginde, tiim evren bir oldugunda, ancak o zaman harikalarla
dolu bir evrendir bu.

On kosullar koymaya baslarsam, bu benim sahte bir teknigim oldugunu gésterir.
icerigi degistir, disarisi da degisecektir.

Senin sucluluk duygun, en yiksek kiliselerin temelidir. Sen ne kadar sucluysan kiliseler de o
kadar cok olacaktir. Sen ne kadar giinahkdrsan camilerin minareleri de o kadar yiliksek
olacaktir.

Tantra sana zihnini degistirmen icin bilimsel teknikler onerir. Zihin bir kez degisince
karakterin de degisir.

Zihin incelikli maddeden baska bir sey degildir.

Bir kez farkh bir zihne sahip olunca, farkh bir diinyaya da sahip olursun. Cinki zihin
araciligiyla bakarsin. Gérdigiin diinyayi belirli bir zihin aracihigiyla gorirsin. Zihnini degistir, o
vakit farkh bir diinya goreceksin. Peki ya zihin yoksa? Tantra icin nihai olan budur; Zihnin
olmayan bir durum yaratmak. Diinyaya bir araci olmadan bak. Oynarken zihninin tim kapilari
aralanir. Ciddi oldugunda zihninin kapilari simsiki kapalidir.

2. BOLUM
YOGA YOLU iLE TANTRA YOLU

Yoga sireci ayni zamanda metodolojidir. Yoga ayni zamanda tekniktir. Yoga eyleme,
yonteme, teknige dayalidir. Yoga’da insanin savasmasi gerekir. Yoga, savascinin yoludur.
Tantra yolunda ise insanin savasmasi gerekmez, daha ¢ok tam tersine, insanin teslim olmasi
gerekir, ama farkindalik ile... Yoga farkindalik ile baskilamadir. Tantra farkindalik ile teslim
olmadir.

Yoga'da oteye gecmek icin kendinle savasmak zorundasin. Yoga'da diinya ve moksa,
ozgirlesme (oldugun halinle sen ve olabildigin halinle sen) iki karsit seydir. Su halini baskila,
onunla savas, onu ¢6z ki olabilecegine ulasabilesin. Yoga’da 6teye ge¢mek bir olimdir.
Gergek benliginin dogmasi icin 6lmelisin.

Tantra “Kendini oldugun gibi kabullen,” der. Bu derin bir kabullenis, kendinle gercek, diinya
ile Nirvana arasinda bir bosluk yaratma. Tantra i¢in bosluk yoktur. Hicbir oliime ihtiyac
yoktur. Bu daha c¢ok bir aliskanliktir. Bu aliskanlik icin kendini kullanmalisin. Benliginin,
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bedeninin, temel hiicreleri cinseldir. Bu ylzden insan zihni cinsellik etrafinda déner. Yoga igin
bu enerjiyle miicadele etmek zorundasindir. Savasarak iginde farkl bir merkez yaratirsin. Ne
kadar cok savasirsan farkli merkezle o kadar biitlinlesirsin. O zaman cinsellik merkezin olmaz.
O zaman cinsellik senin enerjin olmaz. Farkl bir enerji ve farkli bir varolus merkezi olusur.

Tantra igin cinselligin enerjisini kullanman gerekir. Onunla savagma. Onu donustir. Onunla
dost ol, bu senin enerjin. O koticll degil, koth degil, her enerji yalnizca dogaldir. Dogru
kullanildigl zaman dost olur, yanhs kullanilirsa disman olur.

Siradan bir insan cinselligi kullanirken cinsellik onun diigmani olur, onu yok eder. insan
cinselligin igine dagilir.

Tantra “Arzunun farkinda ol,” der. Savas ¢ikarma. Tam bilingsizlik ile arzunun icinde hareket
et. Tam bilingsizlikle arzunun icinde hareket ettigin zaman onu asarsin. Onun icindesindir ve
yine de icinde degilsindir. Onun icinden gecersin ama bir disarlikli olarak kalirsin.

Biz normal ve dogal degiliz. Biz kesinlikle anormaliz, sagliksiziz, gercekten deliyiz. Ama herkes
bizim gibi oldugu icin onu hissetmeyiz.

Buda anormaldir, isa anormaldir. Onlar bizden degildirler. Normallik bir hastaliktir. Yoga’nin
cekiciligini bu “normal” zihin yaratmistir.

Bati psikolojisi temel insan hastaliginin cinsellik cevresinde bir yerde, insanin temel deliliginin
cinsellik yonelimleri oldugu sonucuna varmistir. Bu yizden cinsellik yonelimi ¢ozilmedigi
slirece insan, dogal olamaz, normal olamaz.

Tantra der ki: “Kendini oldugun gibi kabul et,” isin esasi budur. Ancak eksiksiz kabullenme
aracihg ile byuyebilirsin.

Cinsel eylem bir ask eylemi degildir, onun iginde degilsindir ama onu terk edemezsin de.
Herhangi bir seyi ancak derin duyarlilik igcinde anlayabilirsin. Herhangi bir seyi ancak derin bir
duygu icinde hareket ettiginde anlayabilirsin.

Derin duyarhlik ile farkindalik ile, ask ile, anlayis ile, her tirli enerji ile hareket et. O zaman
her arzu onun 6tesine gegmek igin bir arag¢ olur. Beden bir tapinaktir. Kutsal bir tapinak,
kutsal bir mekan...

Yoga yadsimaktir. Tantra dogrulamaktir. Yoga, ikilik terimleriyle distnur, Yoga iki seyi bir
araya koymak demektir. iki seyi birbirine baglamak... Ama iki sey de oradadir. ikilik oradadir.
Tantra “ikilik yoktur,” der. ikilik varsa onlari bir araya getiremezsin. Nasil denersen dene. iki
tane kalacaklardir.

Diinya ve ilahi olan iki taneyse, o zaman bir araya getiremezsin. Aslinda iki tane degilseler,
yalnizca iki taneymis gibi gortuinlyorlarsa ancak o zaman bir olabilirler.
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Egoist olmayan bir yogi bulmak glictlir. Ve yogiler egosuzluk hakkinda konusup durabilirler.
Ama kendileri egosuz olamazlar. Yasadiklari strecin kendisi egoyu yaratir. Siire¢ savastir.
Savasirsan, bir ego yaratmaya mahkimsun. Ve ne kadar g¢ok savasirsan egon o kadar
gugclenir. Ve savasini kazanirsan o zaman en Ustlin egoyu yaratmayi basarirsin.

Sen ofkelisin. Tantra 6fkelenme demez. Tantra tim ylreginle 6fkelen ama farkinda ol der.
Tantra 6fkeye karsi degildir. Tantra yalnizca tinsel uyku haline, tinsel bilingsizlige karsidir.
Farkinda ol ve ofkelen. Yontemin sirri budur. Farkindaysan 6fke donusir, sevecenlik olur.
Olmiis cinsellikle biyiiylip aska déniisecek enerji de olmaz. Bu yiizden cinsellikten yoksun
kalirsin, ama ayni zamanda asktan da yoksun kalirsin. Ve o zaman her seyden yoksun kalirsin,
clnki agk olmadan ilahilik de olmaz. Ask olmadan 6zgiirlesme de olmaz ve ask olmadan
ozgurlik de olmaz.

Diinyaya karsiysan o zaman Nirvana vyoktur, clinkii bu dinyanin kendisi Nirvana'ya
dondsturalmelidir.

Cinsel eyleme ildhi bir tapinaga yaklasiyormus gibi yaklas. Cinsel eyleme bir dua, bir
meditasyonmus gibi yaklas. Onun kutsalligini hisset.

Her seyde akan derin birligi gor. Kutupsal zitlari gérme, onlari bir kilan i¢sel akimi gor.
S6zde dindar insanlar icin bir sey kutsaldir, bir sey degildir. Tantra icin her sey kutsaldir.
Yalnizca iki alternatif vardir. ilki, hicbir seyin kutsal olmaligini sdyleyen ateisttir. Bu tavirda
sorun yoktur. Ateist ikilikci degildir. Diinyada hicbir seyi kutsal olarak gérmez. Diger alternatif
ise Tantriktir. O her seyin kutsal oldugunu soyler. O da ikicilikli degildir. Ama bu ikisi arasinda
sozde dindar insanlar vardir. Aslinda dindar olmayan insanlar... Onlar ne dindardirlar, ne de
dinsiz, ¢linkii daima celigki icindedirler. Teolojileri uglari birlestirmek igindir. Ama o uglar
birlesemezler.

Yoga’'nin bir cazibesi vardir, kolay bir cazibe. Bizim huzursuz zihinlerimiz yizlnden...
Unutma, herhangi bir seyi itici ya da gekici kilan tamamen senin zihnindir. Karar veren faktor
sensin.

Bizim sOzde hasta toplumumuzda ne Yoga ne de Tantra bunu yapabilir. Clinki Yoga'yi
sectigimiz zaman arzularimiz faydasiz hale geldigi icin se¢meyiz onu... Hayir, onlar hala
anlamlidir. Kendi kendilerine dokullip gitmemektedirler. Onlari gitmeye zorlamamamiz
gerekmektedir. Yoga’yi segersek onu bir baskilama teknigi olarak segeriz. Tantra’y segersek,
bir kurnazlik, derin bir aldatmaca olarak segeriz. Arzularimizi yasamak igin bir bahane
olarak...

Bu ylizden sagliksiz bir zihinle ne Yoga ne de Tantra ise yarayabilir. Baglamak igin saghkli bir
zihne, oncelikle de cinsel agcidan saglkl bir zihne ihtiyacg vardir.

Psikolojik olarak temelde erkek (saldirgan, siddet dolu, disa doniik) olanlarin yolu Yoga'dir.
Temel olarak disi (alici, pasif, siddetten yoksun) olanlarin yolu Tantra’dir.
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Yoga’da asla disi ilah ismi duymazsin. Tantra’nin disi ilahlari vardir. Yoga’nin eril tanrilari
vardir. Yoga disa vuran enerjidir. Tantra ice giden enerjidir, kisilige baghdir. ice doéniik bir
kisiligin varsa muicadele sana gore degildir. Disa donuklik ve kisiligin varsa miicadele sana
goredir.

irade yolunda ydntemler vardir. 112 ydntem. Teslimiyet yolunda teslimiyetin kendisi
yontemdir. Bagka yéntem yoktur. Bunu unutma. Higbir yontem teslimiyet¢i degildir, ¢linki
yontem, kendine glivenmen anlamina gelir. Bir sey yapabilirsin, ¢linki teknik oradadir. O
zaman yap onu. Teslimiyet olunca sen artik yoksun, bu yizden sen higbir sey yapamazsin.
Nihai olani, son olani yapmissindir. Teslim olmugsundur. Teslimiyet olunca tek yéntem
teslimiyettir.

Elinden gelen her seyi yapmissindir ve artik caresiz hissetmektesindir. O eksiksiz caresizlik
icinde teslimiyet gerceklesir. Bu ylizden teslimiyet olunca yontem yoktur. Teslim olmak iyidir
ama glictlir. Dinyadaki en gii¢ seydir. “Nasil teslim olunur?” diye soramazsin. Sorunun
kendisi sagmadir. Nasil asik olacagini sorabilir misin?

Ask tamamen acik olmak, tamamen incinebilir olmaktir. Tehlikelidir. Glvensiz olursun. Nasil
asik olunacagini soramazsin. Nasil teslim olunacagini soramazsin. Yasarsin o kadar. Aski da
teslimiyeti de yasarsin. Ask ve teslimiyet birdir.

Asksiz nasil yasadigini sdyle. Bu anlasilabilir ve anlasilmalidir da. ilk sey, biz egoda, ego
merkezli yasariz. Ben kim oldugumu bilmem, “ben” diye bildirir dururum. Bu “benlik”
sahtedir. Clnkl ben kim oldugumu bilmem. Ve ben kim oldugumu bilmiyorsam nasil ben
derim? Bu ben sahte bir bendir. Bu sahte ben egodur. Savunma budur. Bu seni teslim
olmaktan korur. Onu fark etmissen o erir gider. Bir giin “ben degilim”i hissedersin. “Ben
degilim”i hissettigin an teslimiyet gerceklesir.

Ben beden degilim. Ben zihin degilim. Cunkl duslincelerimi gdzlemleyebiliyorum. Ben
bedenim degilim, zihnim degilim. Bu ylzden ruhum olmaliyim. Atma’m olmaliyim. Ama
meditasyon yapar ve o zaman Atma ruh olmadigini anlar ¢linkli bu Atma zihinsel bilgilerden
baska bir sey degildir. Yalnizca ilkeler, sozler, felsefeler...

Teslimiyet sen olmadiginda gerceklesir, bu yiizden SEN teslim olmazsin. iste bu yiizden
teslimiyet bir teknik olmaz. Sen teslim olmazsin: engel sensin, sen olmadigin zaman
teslimiyet oradadir.

Ego olmadiginda ilk defa benliginde karsilasirsin. O benlik bogluktur. O zaman teslim
olmussundur. Bir egoyken zirve gibisin. Ego herkesin lizerinde birisin demektir.

insan teslim oldugu zaman vadi gibi olur. Yikseklik degil, derinlik olur. O zaman tiim varolus
her seyden icine dolmaya baslar. O vyalnizca bir bosluktur, yalnizca bir derinliktir.
Onu almak i¢in senin bir vadi, bir rahim olman gerekir.

Bir dokunusla, bir bakisla biri aydinlanmistir. Bize mantikh gelmez. Bu nasil mimkin olabilir?
imkansiz. Ustanin gdzerine bir bakisi bile senin benligini tamamen degistirebilir ama ancak
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gozlerin bossa, vadi gibiyse degistirebilir. Ustanin bakisini sogurabiliyorsan o zaman farkh
olursun. Her sey altiist olur aniden bir silkinme olur ve yercekimi anlamsizlasir. iki gii¢ vardir;
Yergekimi ve inayet. inayet senin yukari, yercekimi asagi cekildigin anlamina gelir.

Teknik sana uygunsa sen diinyaya uymayacaksin, uyumsuz olacaksin.

14-15 yasinda her oglan yabancilastigini hisseder, yeni bir glg girmistir: Cinsellik daha dnce
orada degildi ya da oradaydi ama gizliydi.

Kizlar, oglanlar cinsel agidan olgunlastiklari zaman ¢ok beceriksiz olurlar. Higbir yerde
degillerdir. Artik ¢ocuk degillerdir, artik erkek degillerdir. O ylzden arada bir yerdedirler.
Bir teknik sana uydugunda ayni sey olur. Yine bir gecis donemindesindir, artik dinyevi
insanlarin diinyasina uymazsin. Artik bir cocuk degilsin ve henilz azizler diinyasina da
uymazsin. Ve ikisinin arasinda insan beceriksiz hisseder.

insan meditasyondan ¢ok duaya yénelir. Ciinkii dua sana teselli verir, sana uyar sana
dinyada uyum saglar. Dua tam da artik psikanalistlerin yaptigi ayni seyi yapiyordu.

Meditasyon bilimdir. Senin uyum saglamana yardimci olmayacaktir. Senin doniismene
yardim edecektir.

3. BOLUM
NEFES EVRENE BiR KOPRU

Zihin bir arzulama mekanizmasidir. Zihin daima arzu icindedir.

Zihin su anla hig ilgilenmez. Zihin su anda hareket edemez, yeri yoktur. Zihnin hareket etmek
icin gelecege ihtiyaci vardir. Gergek su andadir. Ve zihin hep gelecekte ya da gegmistedir. Bu
yuzden zihin ile gergek bir araya gelemez.

Aramanin kendisi engeldir. Arayici hep su andadir ve arayis gelecektedir.

Lao Tzu soyle der: “Arama! Aksi halde kagirirsin. Aramayi birak ve bul.”

Tum hedefler dlinyevidir ¢link(i arayis dinyadir. Aradigin anda aradigin sey diinyevi olur.
Arzulama dunyadir. Bu yizden Nirvana’yl arzulayamazsin. Arzusuzlugu arzulayamazsin. Su
anda olmayi bir hedef haline getirirsen o zaman hedef gelecege kaymistir. Nasil su anda
olunacagini soruyorsan, yine gelecek hakkinda soru sormaktasindir.

Senin burada ve su anda olman gergektir, 6zgurliktir, Nirvana’'dir.

Yoga nefes alip vermeyi sistemlestirmeye calisir. Nefesini sistemlestirirsen iyilesirsin. Nefisini

sistemlestirir, sirlarini bilirsen 6mriin uzar, daha saglikh olur, daha uzun yasarsin. Daha gliclQ,
daha enerji dolu, daha canli, daha gen¢ ve daha taze olursun. Ama Tantra bununla



ANADOLU AYDINLANMA VAKFI | 8

ilgilenmez. Tantra nefesin sistemlestirilmesi ile ilgilenmez. Nefesi yalnizca ige donis igin bir
teknik olarak kullanmakla ilgilenir.

Birinci Teknik:
“Ey 1sik sacan! Bu deneyim, iki nefes arasinda aydinlanabilir. Nefes iceri girdikten sonra, ve
disari gckmadan hemen énce: lyilik.”

Bir nefes iceri girer, sonra belirli bir nokta vardir ve nefes durur. Nefes disari ¢iktigi zaman
sonra yine tek bir an icin bir anin bir parcasi kadar bir sire icin nefes durur. Nefes iceri ya da
disari donmeden 6nce nefes alip vermedigin bir an vardir. O anda olus mimkunddr.

Tantra icin disari ¢cikan her nefes dlimdir. Ve her yeni nefes yeniden dogumdur. iceri alinan
nefes yeniden dogumdur, disari verilen nefes 6limdr.

Bu yiizden her nefeste 6liir, yeniden dogarsin. ikisi arasindaki bosluk ¢ok kisa siirer ama
keskin. icten goézlem ve dikkat o boslugu hissetmeni saglar. Boslugu hissedebilirsen der Siva
iste iyilik. O zaman bagka higbir seye ihtiyag yoktur, mutlusundur, bilmissindir, olmustur.

Nefes burun deliklerine dokundugu zaman orada hisset, sonra nefes al, nefesle tamamen
bilingli olarak hareket et. Nefesle asagi, asagi, asag! giderken nefesi kacirma. Oniine gecme
ya da arkadan takip etme. Onunla git. Bunu unutma, 6éniine gegme. Onu bir golge gibi takip
etme, onunla ayni anda git. Nefes ve biling bir olmalidir. Buda’nin aydinlanmasi bu teknige
dayalidir, sirf buna.

Bosluga ulasma arzusu farkindaliga engel olur, ¢linkii bosluga ulagsmayi arzuladiginda ileri
hareket edersin.

Farkindaligin keskinlestikce, derinlestikce, yogunlastikca farkindaligin paranteze alindigi
zaman, tim diinya parantezin disinda kalir. iceri giren ya da disari ¢cikan nefes diinyan ve
bilincin icin tek arena olur. Aniden icinde nefes olmayan araligi hissedersin.

ikinci Teknik:

iceri giren nefes ve disari ¢cikan nefes iki nefes degildir. Onlar tek nefesi olusturur. Bu yiizden
iceride bir déniis olmalidir. Bir yerde dénmelidir. iceri giren nefesin disari ¢ikan nefes haline
geldigi bir nokta olmalidir.

“Nefes asagidan yukari déndiigiinde ve yine nefes yukaridan asagi kivrildiginda bu iki déniisi
de fark et.”

Donusleri fark et, o zaman benligi fark edeceksin. Ne zaman vites degistirsen bos vitesten
gecmen gerekir ki o vites degildir.

O tarafsiz bolgede ne beden ne ruhsun. Ne fiziksel, ne zihinselsin. Clinkl fiziksel olan
benliginin viteslerinden biridir. Ve zihinsel olan benliginin viteslerinden bir baskasidir. Ama
ne beden ne zihin oldugun bir bos vitesin olmali. O bos vitesle yalnizca varsin. Yalnizca bir
varliksin... Saf, basit, bedensiz, zihinsiz...
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Yalnizca onunla kalmak... Ug dakika icin cicekle kalabilirsen, tamamen, zihnin hareketli
olmadan, o sey olur: iyilik. Fark edersin.

Uglincii Teknik:
iceri giren ve disari ¢cikan nefesin birlesim noktasi senin merkezindir.

Cocuk kendi merkezindedir. Merkezindeyken daima bitiin olursun. Nefes karnina, derinlere
giderse cinsellik merkezine enerji verir.

Dordiincii Teknik:

Eger nefes durursa zihin durur. Eger zihin durursa nefes durur.

4. BOLUM

ZIHNIN ALDATMACALARI

Seni 6persem, dokunusun farkina varirsin, askimin degil. O ask cok ince bir seydir. Ve askimin
farkina varmazsan oplclk yalnizca 6lG bir seydir, hicbir anlami yoktur. Askimin farkina

varirsan ancak o zaman benim farkina varirsin. Clink{ ask cok derindedir.

Gergekte ikilem yoktur. Gercekte sorun yoktur. Hi¢c olmamistir, hic olmayacaktir. Zihinde
sorunlar vardir ve sen gergeklige zihnin araciligiyla bakarsin boylece gergeklik sorunlu olur.

“Farkindalik” ile “dikkat” arasinda bir fark vardir. Bir seye dikkat ettigin zaman bu dislayicidir.
Dikkatini baska her yerden uzaklastirmak gerekir. Aslinda bu bir gerilimdir. Bu ylizden ona

dikkat denir. Baska bir sey pahasina bir seye dikkat etmektesindir.

Farkindalik cok farkli bir seydir; dislayici degildir. Dikkat etmek degildir, ilgili olmaktir;
bilincinde olmaktir. Dahil ederek (inclusively), farkindayken bilinglisindir.

Farkindalik dahil eder, dikkat dislar.
Uykunda bile farkinda degilsen, derinligi bilemezsin.

Ozgirlik korku yaratir ve meditasyon miimkiin olan en derin 6zgirliktiir. Yalnizca dissal
sinirlardan degil, i¢csel kolelikten de kurtulursun...

Derin meditasyonda, defalarca, insan bu higlige yaklastiginda korkar, titremeye baslar,
Olecegini hisseder. Bu higlikten kagip diinyaya donmek ister.

Tim korkular 6lim temellidir. Ne sekil alirsa alsin bigimi, ismi ne olursa olsun, tiim korkular
olim temellidir. Derinlere gidersen 6limden korktugunu anlarsin.

Aslinda tek gerceklik vardir. Yasamda kesin olan tek sey olimdyir.
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Oliim korkusu kayboldugu zaman, Buda meditasyon yapmana izin verir. “Artik meditasyon
yapabilirsin,” der.

Zaman alan mesafe degil, engellerdir. Engel olmasa zaten oradasin.

Oysa gercekte oyle bir engel yoktur, sen engel koyup duruyorsun. Zihin engeller yaratir,
¢lnku zihin korkar.

Higbir yere gitmeyeceksin. Kendi igine gideceksin ve hemen, su an gitmek muimkindur.
Zihnini bir kenara birakabilirsen, buraya ve su ana girebilirsin.
5. BOLUM

DiKKAT UZERINE BES TEKNiK

Biz bilgiyle hic ilgilenmiyoruz. Biz gercek deneyimlerle ilgileniyoruz. Yasanip deneyim
olmadigi stirece hicbir bilgi, bilgi degildir.

“.... Artik hissedebiliyorum. Artik gercek benim icin bir kavram degil, bir yasam. Bir felsefe
olmayacak, daha cok bir deneyim olacak... Varoluscu bir deneyim.”

Besinci Teknik:

Gozlerini kapa. Sonra iki gozuni iki kasin arasina odakla. Gozlerini kapa birak iki gbziin ortaya
kalsin ve noktayl hisset. Noktaya yaklastiginda aniden gozlerin sabitlenir. Onlari hareket
ettirmek gli¢ oldugunda dogru noktayi yakaladigini anlarsin.

Distincelerinin gecidine tanik olacaksin. Tipki bir sinema ekrani gibidir: Dislinceler gegip
durmaktadir ve sen taniksindir.

Tanik olmayi basarabiliyorsan liclinci goze odaklanmissindir.

Uclincii gdze odaklandigin zaman aniden nefesin 6ziini gdzleyebilirsin... Nefesi degil, nefesin
0zlinl, prand’yi. Ve nefesin 6zinl, prana’yr gozleyebiliyorsan, sigrayisin, asmanin oldugu
noktadasin.

Dikkatin tc¢ilncl gozdeyse sirf hayal glicii bile olguyu yaratmaya yeterlidir.

Gucin oldugu yerde tehlike de vardir ve zihin saf degilse bir glic elde ettigin zaman saf
olmayan dislinceler hemen o goze hakim olur.

Hayal giicl gergektir.

Senin merkezin li¢lincl goz olursa sen ne dislersen disle, o da gercek olur.
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Altinc Teknik:
Ceperde calismaya devam et, durma. Ama merkezde de ilgiyle ¢alismaya devam et. Ne
olacak? Eylemin rol olacak, bir oyunda oynar gibi.

Herkes bir yasam oldugunu sanir. Oysa yasam dedikleri sadece rollerden olusmaktadir. Sana
toplum, kosullar, kiltir, gelenekler, tlke, durum tarafindan verilen roller.

20. BOLUM
SIRADAN ASK VE BiR BUDA’NIN ASKI

Asiksan, bu bir zihin durumudur. Bu zihin durumu bir insana odaklanmis da olabilir,
odaklanmamis da... Bitlin Uzerinde. Bir insana odaklandiginda, ask olarak adlandirilir.

Odaksiz oldugunda, dua olur. O zaman sen yalniza asiksin...

Nefes almazsan, bedenin 6lir. Asik olmazsan, ruhun dogamaz. Asik oldugunda ruhun
canlanir.

Ask bir eylem degilse, yalnizca bir zihin durumuysa, o zaman dost ya da diisman meselesi
yoktur. Asiksindir.

Eckhart soyle der: “Gecen zaman degil. Zaman, ayni kaliyor. Tersine biz gegiyoruz.” Saf
zaman ayni kalir, biz gecer gideriz.

Distnerek bir seyi kavradiginda o, gecmis olmustur.

Bir isa asik olabilir, clinkii 6limsiiz olani tanir. Sen asik olamazsin, ¢linkii sen sadece 6liime
ait olani biliyorsun.
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