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COZULMEK
Salimim ve gevsemeyle gerginliklerden kurtulmak

-TESHIS-
Bilin¢ bedenin karsisinda yer alamaz. Bilincin bedeninin
icinde yasarken bu ikisi birbirine nasil diisman olabilir? Onlar
birbirlerine her yonden destek olmaktadir. Sana bir sey
sOyliiyorum ve elim ben ona komut vermeden sdyledigim
seye uygun bir hareket yapiyor. Benimle elim arasinda derin

bir eszamanhlik s6z konusu.
Yiirtiyorsun, yiyip, iciyorsun ve tiim bunlar senin beden ve

bilin¢ olarak organik bir biitiin oldugunu gosteriyor. Bedenine
iskence ederek bilincini yliceltemezsin. Bedenin sevilmesi
gerekir- onunla cok iyi dost olmalisin. O senin yuvan, onu
tiim coplerden arindirmali ve onun giin be giin, siirekli senin
hizmetinde oldugunu unutmamalisin. Sen uyurken bile
bedenin hazmederek, yediklerini kana doniistiirerek, o6l
hiicreleri bedenden atip yerine taze oksijen getirerek stirekli
senin icin calisiyor- hem de sen derin uykudayken!

O senin hayatta kalisin, senin canin icin gereken her seyi
yaplyorken, sen ona bir kez bile tesekkiir etmeyecek kadar
nankorce davraniyorsun. Dinler sana bunun tam tersini,
bedenine iskence etmeni Ogretiyor: "Beden senin diismanin,
bedenden ve onun baglarindan kurtulmalisin."

Senin bedenden daha fazlasi oldugunu ve ona baglanmaya hig

gerek olmadigini ben de biliyorum. Ama sevgi baglanmak
degildir, sefkat baglanmak degildir. Bedenin icin, onun
beslenmesi icin sevgi ve sefkate mutlak derecede ihtiyac
vardir. Ve bedenin ne kadar iyi olursa, bilincinin gelismesi de
o kadar iyi bir olasiliktir. Bu organik bir biittinddr.



Diinyada herkesin temelde ytiregin sessizlikleriyle, bir baska
deyisle meditasyonla tanmistirildigi, herkesin bedenine sefkat
duymaya hazirlandig1 yepyeni bir egitim bicimine ihtiyac var.
Ciinkii kendi bedenine karsi sefkatli olamazsan, baska bir
bedene kars1 hi¢c olamazsin. Beden canli bir organizmadir ve
sana hicbir zarar1 dokunmamistir. Rahimde belirdigin andan
itibaren sana siirekli hizmet etmistir, 6lene dek de hizmetinde
olmaya devam edecektir. Ondan yapmam istedigin her seyi,
bu imkansiz bir sey olsa bile, yerine getirecek ve asla sana
karsi itaatsizlik etmeyecektir.

Boylesine itaatkar ve bilge bir mekanizma yaratmak
diistiniilemez bile. Bedeninin islevlerinin tiimiiyle farkina
varirsan oldukca sasirabilirsin. Bedeninin neler yapip
durdugunu simdiye kadar hi¢ disiinmedin. Bu 0Oylesine
mucizevi, Oylesine gizemli bir seydir ki. Ama bunu hic
incelemedin. Asla kendi bedenine asina olmak zahmetine
katlanmadin. Ve baskalarinm1 sevdigini mi saniyorsun? Bu
mimkiin degil clinkii baska insanlar da sana beden olarak
goranuyor.

Beden, tiim varolusun en biiyiik gizemidir. Bu gizemi sevmek
gerek- onun sirlarin1 ve islevlerini samimiyetle arastirmak
gerek.

Ne yazik ki dinler bedene tamamen kars1 cikmislardir. Ancak
bu karsi durus, insanin bedenin bilgeligini, bedenin gizemini
ogrendigi taktirde, ne din adamlarn ne de Tann'yla
ugrasacagna dair bir ipucu, bir kesin isarettir. Insan
boylelikle en biiylik gizemi kendi icinde bulmus olacaktir ki,

zaten bilincinin mabedi de tam olarak bu gizemin icinde yatar.
Bir kez kendi bilincinin, kendi varliginin farkina vardiginda

artik senden 6tede bir Tann yoktur. Ancak boyle bir kisi diger
insanlara, diger canlilara karsi saygili davranabilir ciinkii



onlar da aym gizemin, farkli sekillerde ifade bulmus birer
parcasl, yasami daha zengin kilan farkl cesitleridir. Ve Kisi
bir kez bilinci kendi icinde kesfettiginde, nihai olana giden
anahtar1 da bulmus demektir. Sana kendi bedenini sevmeyi,
ona karsi sefkatli olmayi, onun gizemlerinin icine girmeyi
ogretmeyen hicbir egitim bicimi, kendi bilincine nasil adim
atacagini da 0gretemez.

Beden kapidir- beden atlama tasidir.

-RECETELER-

ZIRHI ERITMEK

Etrafinda bir zirh tasiyorsun. O sadece zirh- o sana
tutunmuyor, sen ona tutunuyorsun. Demek ki onun farkina
vardigin anda, ondan kurtulabilirsin de. Zirh cansizdir: onu
tasimadigin anda yok olur. Ama sen onu tasimakla kalmiyor,

habire besliyor, yediriyorsun da.
Her cocuk akiskandir. Icinde donuk hicbir parca yoktur; tim

bedeni organik bir biitlindiir. Kafa 6nemli, ayaklar 6nemsiz
degildir. Aslinda onun icin boliinme yoktur; ayrim yoktur.
Ama yavas, yavas bu ayrimlar belirmeye baslar. Zamanla kafa
efendiye, patrona doniisiir ve tiim beden parcalara boliiniir.
Toplum bazi parcalann kabul eder, bazilarimn etmez. Bazi
parcalar toplum icin tehlikedir ve neredeyse yok edilmeleri

gerekir. Tiim sorun da bundan dogar.
Demek ki bedeninin nerelerinde kisith hissettigine

bakmalisin.
Yalnizca ti¢ sey yap.

Birincisi: ylrirken veya ayaktayken, ya da hicbir sey
yapmadigin bir anda, derin bir sekilde nefes ver. Vurgu nefes

alista degil veriste olmali. Yani derin bir sekilde nefes ver ve
ne kadar cok havay1 disar atabilirsen at. Agizdan nefes ver



ama bunu o kadar yavasca yap ki, biraz zaman alsin. Ne kadar
uzun olursa o kadar iyidir clinkii daha derine gidiyor
demektir. Bedendeki tiim hava disar1 atildiginda beden nefes
alir, sen degil. Nefes veris agir ve derin, alis ise hizli olmalu.
Bu go6gsiin etrafindaki zirhi degistirecektir.

Ikincisi: Biraz kosmaya baslayabilirsen bu da faydal

olacaktir. Millerce kosmak sart degil- bir mil yeter. Yalmzca
bacaklarindan bir yiikiin kayboldugunu, sanki {istlerinden
kayip gittigini canlandir. Eger ozgiirliigiin cok fazla
kisitlanmissa, sana sunu yapman, bunu yapmaman, soyle
olman, bodyle olmaman, suraya gitmen, buraya gitmemen
soylendiyse, bacaklarin bu zirhi tasiyor demektir. Yani
kosmaya basla ve kosarken de dikkatini nefes vermeye
odakla. Bir kez bacaklarim1 ve onlarin akiskanligim geri
kazandiginda, muazzam bir enerji akisina sahip olacaksin.
Uciinciisii: Gece uykuya yatarken giysilerini cikardiginda,
yalnizca giysilerini degil, zirhin1 da ¢ikardigim hayal et. Bunu
gercekten yap. Zirhi cikar ve giizel, derin bir nefes al- ve
uykuya zirhsizmiscasina, bedeninde hicbir yiik veya kisitlama
tasimaksizin yat.

SERBEST DUSUS
Her aksam bir koltuga oturarak basimi rahat ve dinlenir
vaziyette geriye dogru disiir. Boyunda hicbir gerginlik
birakmayacak sekilde dinlenir vaziyette oturabilmen icin bir
yastik kullanabilirsin. Daha sonra ¢eneni serbest birak- agzin
hafifce acilacak sekilde ceneni gevset ve burnundan degil
agzindan nefes almaya basla. Ancak nefes alip veris
degistirilmemeli, oldugu gibi, dogal kalmahdir. Ilk bir kac
nefes biraz telash olabilir. Yavas, yavas nefesler yatisacak ve
oldukca yiizeysel bir hale gelecektir. Cok hafif bir sekilde



alimip verilecektir ve boOyle olmasi gerekir. Agzini acik,
gozlerini kapah tut ve dinlen.

Daha sonra bacaklarin sanki alinip gotiirtiliiyormus, sanki
eklem yerlerinden koparilip, serbest birakiliyormuscasina
gevsediklerini hisset. Sanki bacaklarin kopup gitmis, 0zgiir
birakilmis gibi hisset ve sadece {list bedeninden ibaret

oldugunu diisiinmeye basla. Bacaklar gitti.
Sonra kollar: iki kolun da serbest kaldigimm ve

gotlrildiklerini diistin. Kopup gittikleri anda iceride kiiciik
bir cit sesi bile duyabilirsin. Sen artik kollarin degilsin; onlar
oldi, kopup gittiler.

Sonra kafani diistiinmeye basla- onun da alinip gotiirtildiigiinii,
kafanin kesildigini, serbest kalip gittigini diisiin. Ve onu kendi
haline birak: nereye donmek isterse donsiin- saga veya sola-
yapabilecegin hicbir sey yok.

Artik geriye yalmzca govden kaldi. Sadece bu kadardan ibaret

oldugunu hisset. Sadece gogiis ve gobek-hepsi bu.
Bunu en az yirmi dakika boyunca uyguladiktan sonra uykuya

yat. Bunun uykudan 6nce yapilmasi gerekir. Bunu en az ii¢
hafta boyunca tekrarla.

Huzursuzlugun, yerinde duramaz halin yatisacaktir. Tiim bu
kisimlarn ayrn ayrn ele aldiginda geriye yalmzca esas olan
kalacak ve tiim enerjin bu esas kisma dogru akacaktir. Esas
kisim rahatlayacak, enerji bacaklarina, yeniden kafana dogru,
bu kez daha orantili bir sekilde akmaya baslayacaktir.

BOGAZI ACMA
Eger cocuklugundan beri kendini gerektigi gibi ifade
edememis, sOylemek istediklerini soOyleyip, yapmak
istediklerini yapamamissan, ifade bulamamis bu enerji
bogazinda takilip kalir. Bogaz ifade merkezidir: o yalnizca bir



seyleri yutmaya degil, bir seyleri ifade etmeye de yarar. Oysa
bircok insan bu merkezi yalmzca bir seyler yutmak icin
kullanir. Bu onun islevinin bir yarisidir, diger, daha 6nemli

yarisl ise a¢ birakilmis olur.
Eger kendini daha cok ifade etmeye ihtiyacin varsa, yapman

gereken bir kacg sey var.
Birisini seviyorsan, icinden gelen seyleri, bunlar aptalca

goriinse bile sdyle. Bazen aptalca davranmak iyidir. Icinde
beliren seyleri aninda sOyle, onlar tutma. Birisini seviyorsan
buna kendini tamamiyla kaptir; kendini kontrol etme.
Ofkeliysen ve bir seyler sdylemek istiyorsan, bunu gercekten
sicagl sicagina, kizgin bir sekilde sOyle. Kotii olan yalnizca
sogutulmus ofkedir- kizgin olan degil- clinkii soguk ofke
gercekten tehlikelidir. Ve insanlara dgretilen de bu: kizdilarsa
bile soguk kalmalari, ama o zaman, o zehir insanin icinde
kalacaktir. Bazen bagirip, cagirmak, her duyguyu sonuna
kadar yasamak iyi bir seydir.

Her gece, sadece oturup, saga, sola dogru sallanmaya basla.
Bu sallanma 6yle bir sekilde yapilmah ki, bir yana dogru
gittiginde bir kalcan yere degmeli- demek ki sert bir zeminde
oturmalisin- diger yana gittiginde de diger kalcan yere
degmeli. Bir seferde yalmzca biri yerle temas etmeli, ikisi
birden degil.

Bu, enerjiye omurganin dibinden isabet ettirmek icin

kullanilan ¢ok eski yontemlerden biridir.
Bogazinda bir sey varsa, bir enerji varsa ve sen bu o6lciide

enerjiyi kontrol altinda tutmay1 6grenmissen, daha yogun bir
akis gerekir. Oyle ki, senin kontroliin azalip, enerji cogalmal,
sen onu kontrol edemez hale gelmelisin ki set infilak etmeli.

Bunu on bes, yirmi dakika boyunca yap.
On dakika boyunca bu egzersizi yaptiktan sonra bu kez,

"Allah...Allah..." diyerek sallan. Bir yandan digerine dogru



gittiginde "Allah" de. Yavas, yavas daha cok enerjinin
geldigini, "Allah" derken sesinin git gide yikseldigini
goreceksin. On dakikanin sonunda 6yle bir nokta gelecek ki
neredeyse "Allah" diye baginyor olacaksin. Terlemeye
baslayacaksin, enerji Oylesine sicak bir sekilde gelmeye,
"Allah! Allah!" neredeyse ¢ilgin bir hal almaya baslayacak.

Set kirlldiginda kisi ¢ildirr.
Bundan keyif alacaksin. Tuhaf gelecek ama yine de keyif

alacaksin! O zaman iki kere tekrar edebilirsin- sabahlari da
yapabilirsin: yirmi dakika sabah, yirmi dakika aksam.

GOBEGI GEVSET
Sabahlar bagirsaklarin1 bosaltmaya gittikten sonra kuru, sert
bir havlu alip bununla gobegini ov. Gobegini icine cekip,
havluyu sert bir sekilde siirt. Sag koseden baslayip, gobek
deliginin etrafinda- gobek deligine degmeksizin- gercekten
sert bir sekilde don ki, buraya iyice bir masaj yapilmis olsun.
Gobegini icine cek ki tim bagirsaklara gilizelce masaj
yapilmis olsun. Bunu giinde iki veya iic kereye kadar,

bagirsaklarini her bosaltisinda tekrarla.
Ikincisi: glin boyunca, giin dogumu ve batimi arasinda-asla

gece degil- alabildigin kadar derin nefes alip bunu
yapabildigin kadar tekrarla. Ne kadar cok nefes alirsan o
kadar iyi, ne kadar derin nefes alirsan o kadar iyi. Ama tek bir
seyi unutma: nefes gogiisten degil gobekten alinmali. Yani
nefes aldiginda gébegin yukari dogru kalkacak, gogsiin degil.
Nefes aldiginda gobegin disariya cikip, nefes verdiginde iceri
girecek. GOgsii sanki olup bitenle hicbir ilgisi yokmuscasina,
bu eylemin disinda birak. Yalmzca gobeginden nefes al Ki,
biitiin giin boyunca bu hafif bir masaj gérevi gorsiin.



Kiiciik bir cocugun nefes alisim izle- dogru ve dogal nefes
alis bicimi budur. Gobek inip kalkarken, gégiis havanin giris
cikisindan hicbir sekilde etkilenmez. Cocugun tiim enerjisi

gobeginde odaklanmuistir.
Git gide gobegimizle temasimiz1 kaybederiz. Git gide, daha

cok kafamiza takilip kaldigimiz icin nefes alisimiz da
ylzeysellesir. Demek ki giin icinde ne zaman aklina gelirse,

miimkiin oldugunca derin nefes al ama gobegini kullanarak.
Herkes uykusunda dogru nefes alir ciinkii ortada duruma

miuidahale edebilecek bir zihin yoktur. Gobek kalkip inerken
nefes otomatik olarak derinlesir; derinlesmesi icin onu
zorlaman gerekmez. Yalmzca dogal kaldiginda o
kendiliginden derinlesir. Derinlik onun dogalligin bir
sonucudur.

BiR AGAC GIBi DANSET

Miimkiinse bir acikliga cikip, agaclarin arasinda dur, bir
agaca doniis ve riizgarin senin icinden gecip gitmesine izin
Ver.

Bir agacla 6zdeslesmek inanilmaz derecede giiclendirici ve
besleyici bir deneyimdir. Kisi kolaylikla ilkel bilince adim
atabilir; agaclar hala bu bilincin icindedir. Agaclarla konus ve
onlara saril. Disarn ¢ikman mimkiin degilse, yalnizca odanin
ortasinda durarak, bir agac oldugunu hayal et. Yagmurun ve
giicli bir riizgarin ortasinda duruyorsun. Ve dans etmeye

basla. Bir agac olarak dansettiginde akis1 kavrayacaksin.
Bu yalnizca enerjiyi akiskan tutma hiinerini kavramakla

ilgilidir Bu senin anahtarin olacak: enerji ne zaman
kilitlenirse, kilidi yeniden acabileceksin.

ONCE GERILIP SONRA GEVSEYEREK UYU



Her gece uyumadan 6nce odanin ortasinda, tam ortasinda
ayakta  durup, Dbedenini sanki patlayacakmiscasina,
kasabildigin kadar kas, gerebildigin kadar ger. Bunu iki
dakika boyunca yaptiktan sonra, iki dakika boyunca da ayakta
gevse. Bu kasilma ve gevsemeyi iki, li¢ kere tekrar ettikten

sonra uyu.
Demek ki, bedenin miimkiin oldugunca gerilmesi gerekiyor.

Sonrasinda ise baska hicbir sey yapma ki, tiim gece boyunca
bu gevseme senin icinde git gide daha derin bir hal alabilsin.

CIT CIKMAYAN SESSiZLIK

Yalnizca kontrolii mutlak olarak elden biraktiginda gelen bir
sessizlik vardir. O adeta gokten tizerine iner. Bunu unutma-
kendi kontroliinle kendi enerjini dagitiyorsun. Zihin gercek
bir diktatordiir; her seyi kontrol etmek ister. Ve bir seyi
kontrol edemediginde de, onu inkar eder; onun varolmadigim

soyler.
Her aksam uyumadan 6nce bu meditasyonu yap. Yatakta otur,

1siklar1 séndiir ve yapmak istedigin her seyi sona erdir ciinkii
bu meditasyondan sonra uykuya dalman gerekiyor. Artik bir
sey yapma, "yapan" a bu meditasyondan sonra yer verme.
Yalnizca gevseyip, uykuya dogru yonlen, cilinkii uyku da
kendiliginden gelir- onu kontrol edemezsin. Uyku, neredeyse
meditasyona benzeyen bir nitelige sahiptir- kendiliginden
gelir. Bircok insanin uykusuzluk cekmesi bu yilizdendir; onu
bile kontrol etmek isterler, bu da sorun cikarir. Elinden
herhangi bir seyin gelebilecegi bir alan degildir bu. Elinden
yalnizca beklemek, yalmzca gevsemis, acik ve alici bir ruh
halinde olmak gelir.

Demek ki bu meditasyondan sonra yalnizca gevseyip uykuya
dalman gerekiyor ki, bir siireklilik olussun, meditasyon icinde



akmaya devam etsin. Tliim gece boyunca o titresim orada
olacaktir. Sabah gozlerini actiginda tamamen farkl bir sekilde
uyumus oldugunu hissedeceksin. Uykunun kalitesinde bir
seyler degismis olacak; bu sadece uyku degildi. Uykudan
daha derin baska bir sey daha mevcuttu. Sanki tlizerine bir
seyler yagdi ama bunun ne oldugunu, onu nasil
siniflandiracagini bilemiyorsun.

Bu son derece basit bir meditasyon. Yatakta oturup, bedenini

gevset, gozlerini kapa ve daghk bir arazide kayboldugunu
hayal et. Karanlik bir gece, gokyiiziinde ay yok ve hava son
derece bulutlu. Tek bir y1ldiz bile géremiyorsun-zifiri karanlik
bir gece- hatta kendi elini bile goremiyorsun. Daglarda
kaybolmussun ve yolunu bulman oldukca zor. Her tiirli
tehlikeyle kars1 karsiyasin; bir vadiye, bir ucuruma yuvarlanip
sonsuza dek yok olman an meselesi. El yordamiyla cok
temkinli bir sekilde ilerliyorsun. Muazzam bir tehlikeyle karsi
karsiya oldugun icin tamamiyla tetiktesin. Tehlike muazzam

oldugunda, kisinin son derece tetikte olmasi gerekir.
Karanlik geceyi ve daglik araziyi canlandirma nedenimiz son

derece tehlikeli bir durum olusturabilmek. Oylesine tetiktesin
ki, igne diisse duyabilirsin. Sonra aniden sarp bir kayaligin
dibine geliyorsun. Insan yolun bundan o&teye gitmedigini
hissedebiliyor ve ucurumun derinligini ise kestirmek miimkiin
degil. Bu ytlizden bir tas alip, derinligi gormek icin bosluga
dogru atiyorsun.

Bekle ve tasin diger kayalara carpinca cikaracagi sese kulak
ver. Dinlemeye devam et, devam et, devam et. Ama hicbir ses
gelmiyor, dipsiz bir ugurum bu sanki. Sadece dinlemeye
devam etmekle, icinde biiyiik bir korku uyaniyor ve tabii ki
bu korkuyla birlikte farkindaligin bir aleve doéniisiiyor.



Bunu gercekten canlandir. Tas1 atiyor ve bekliyorsun. Kulak
vermeye devam ediyorsun, kalbin carparak bekliyorsun ama
hic ses gelmiyor. Mutlak bir sessizlik hakim. O sessizligin
icinde uykuya dal. O ¢it cackmayan sessizligin icinde uykuya
dal.

ENERJI AKISI

Enerji akisi daima ask nesnesine dogrudur.

Enerjinin takilip kaldigim hissettigin anda, yeniden akmasini
saglamanin surr1 budur. Kendine bir ask nesnesi bul. Bu
herhangi bir sey olabilir, clinkii bu, isin bahanesidir. Bir agaca
askla dokunabilirsen enerji akmaya baslayacaktir ciinkii ask
neredeyse enerji oraya akar. Bu suyun asagi yonde akmasina
benzer. Yani deniz her neredeyse, su deniz seviyesini arayip,

ona dogru gider.
Ask her neredeyse, enerji ask seviyesini arar ve ona dogru

gider.

Masajin faydasi olabilir; bunu askla yaparsan yardimi
dokunur. Ama ayni sekilde her seyin yardimi dokunabilir.

Bir tas1 eline alip, derin bir ask ve ilgiyle tut. Gozlerini
kapatip, bu tasa kars1 muazzam bir ask, o varoldugu ve senin
sevgini kabul ettigi icin biliylik bir minnet duy. Bir anda
goreceksin ki orada bir nabiz atmaya ve enerji kipirdanmaya
bashyor. Sonra yavas yavas, bir nesneye de gerek
kalmayacak, gercekten sadece birine duydugun askin
diisiincesi bile enerjinin akmasina yetecek. Daha sonra bu
diistinceye bile ihtiyac kalmadan, yalnizca aski hissetmek

enerjinin akmasinm saglayacak.
Ask akistir ve her ne zaman donuklasmissak, bunun nedeni

ask duymuyor olusumuzdur.



Ask sicakhiktir ve sicakhigin oldugu yerde, donukluga yer
kalmaz. Ama askin yoklugunda her sey buz keser ve sifirin
altina dogru diismeye baslarsin.

Demek ki, hatirlanmas1 gereken en 6nemli seylerden biri,
askin, hatta nefretin sicak, kayitsizligin ise soguk oldugudur.
Bu yiizden bazen, nefret duydugunda da enerjin akisa gecer.
Elbette ki bu yikic1 bir akistir. Ofke duyarken enerji akmaya
baglar- insanlarin 6fke sonrasinda bir sekilde iyi hissetme
nedeni de budur; bir seyler serbest kalmistir. Ama bu son
derece yikicidir; aym sey ask araciligiyla serbest birakilmis
olsa yaraticai olacakti. Ama yine de bu hi¢ serbest

kalmamasindan daha iyidir.
Kayitsiz kaldiginda, akmiyorsun demektir. Bu yiizden seni

eriten, 1sitan her sey faydalidir. Burada faydali olan masajin
kendisi degil, senin onu uygularken duydugun sevgi ve ilgidir.
Simdi aym seyi bir tasin tlizerinde dene. Bak bakalim tasa
masaj yaptiginda ne olacak. Ve bunu askla yap. Ayni seyi bir
agac lizerinde dene; bunun olmaya basladigini hissettiginde
sadece sessizce otur ve bunu yapmay1 dene. Sevdigin birini,
bir seyi, bir adami, bir kadini, bir ¢cocugu veya bir cicegi
diisiin. O cicegi hatirladiginda, goreceksin ki, yalnizca onun
diistincesi bile enerjinin akmasim sagliyor.

Sonra o diisiinceyi de bir kenara birak. Yalmzca sessizce
oturup askla dol, ama bu belli bir kisiye yonelik olmasin.
Sadece sevgi dolu bir ruh halinde, ask icinde sessizce
oturdugunda goreceksin ki enerji akiyor. O zaman anahtarin
ne oldugunu kavrayacaksin. Anahtar asktir. Ask akisin ta
kendisidir.

CINSEL ENERJiYI KANALIZE ETMEK



Bir sandalyede ve yerde dik bir sekilde otur. Omurgan dik
ama rahat olsun, gerilmesin. Agir ve derin bir sekilde nefes al.
Acele etme. Oldukca agir nefes almaya devam et. Once
gobegin sisecek. Nefes almaya devam edeceksin. Bu kez
gbgsiin sisecek ve en sonunda boynuna kadar tiim bedeninin
havayla doldugunu hissedeceksin. Sonra nefesini bir iki
saniyeligine, kendini zorlamadan ne kadar tutabilirsen tut ve
ondan sonra birak. Nefes verirken de bunu yine agir bir
sekilde ama tam ters sirada yap. En sonunda gobegin inerken
onu icine cek ki, hava tiimiiyle, oldugu gibi disar1 ciksin.
Bunun yedi kere tekrarlanmasi gerekiyor.

Daha sonra sessizce oturarak, "Om....Om.....Om." diye
tekrarlamaya basla. "Om"u tekrarlarken dikkatini iki kasinin
arasindaki liciincii g6z noktasina odakla. Nefes alis verisini
unutarak, bir annenin cocugunu uyuturken ninni sdyleyisi gibi
uyku getiren bir sesle "Om....om....om" diye tekrarlamaya
devam et. Agiz kapali, dil damakla temas halinde ve tiim
dikkatin tctlincii goziine odakhh olmali. Bunu yalmzca iki-lic
kez  tekrarladiginda  basinin  tiimiiyle  rahatladigim
hissedeceksin. Basin gevsemeye basladiginda icinde bir
gerginligin, bir kasilmanin eriyip, gittigini hissedeceksin.
Daha sonra dikkatini bogazina dogru indirerek "om"u
tekrarlamaya devam et ama dikkatini bogazina ver. Bu sefer
de omuzlarinin, bogazinin ve yiziiniin gevsedigini ve
gerginligin, bir yiikli lizerinden atarcasina, ucup gittigini ve
adeta hafifledigini géreceksin.

Daha sonra daha da derine inerek, dikkatini gobegine ver ve
"om" a devam et. Git gide, daha da derine, daha da derine
iniyorsun. En sonunda cinsellik merkezine ulas. Bu on-on bes
dakika alacaktir. Agir agir git. Aceleye hic gerek yok.



Cinsellik merkezine ulastiginda tim bedenin rahatlamis
olacak ve etrafini adeta, bir aura, bir 1s1k sartyormus gibi bir
parilti hissedeceksin. Enerji dolusun ama adeta bir baraj goli
gibi, hicbir dalgalanma yok. Bu halde diledigin kadar

oturabilirsin.
Meditasyon sona erdi ve simdi sadece icinde bulundugun bu

halin keyfini c¢ikarmaya geldi sira. Artitk "om"u sona
erdirerek, sadece otur. Icinden uzanmak geliyorsa
uzanabilirsin  ama  pozisyonunu degistirmek icinde
bulundugun durumun daha kisa zamanda yok olmasina neden
olacaktir. Bu ylizden en iyisi oturmaya devam edip, keyif

almak.
Tim amacg, bedenin her ne nedenden olursa olsun asiri

gerildiginde, bu yOnteme basvurup, biitiin bir gevseme
saglamaktir.

TIRNAK YIYENLER KULUBU

Enerji fazlan varsa ve bunu nereye akitacagini bilemiyorsan,
tirnaklarini yemeye veya sigara icmeye baslarsin. Tirnak
yemekle sigara icmek ayni seydir. Kisi bir seylerle mesgul
olmak adina herhangi bir sey yapmaya baslar. Yoksa enerji
orada durmaktadir ve kaldiramayacaklar1 kadar fazladir.
Insanlar bu davranislan asabiyet olarak kinadiginda, baski
daha da artacaktir. Tirnak yeme 6zgiirliigiine bile sahip
degilsin! Tirnak senin tirnagin ama onu yeme iznin yok.
Insanlar bu yiizden daha kurnaz yollara basvurmaya, mesela
sakiz cignemeye bagslarlar. Bunlar daha nazik yollardir;
kimsenin pek bir itirazi olmaz. Sigara iciyorsan kimse buna
fazla itiraz etmez. Oysa, tirnak yemek daha az zararli, hatta
tamamen zararsiz bir sey. Kimseye zarari dokunmayan bir
keyif. Biraz cirkin ve cocukca bir goériintiisii var ama hepsi



bundan ibaret. Ve sen bunu yapmamak icin c¢aba
gosteriyorsun.

Sadece biraz daha enerji dolu bir sekilde yasamay1 6grenmen
gerekiyor, hepsi bu. O =zaman tiim bu aliskanliklar
kaybolacaktir. Daha fazla dans et, daha fazla sarki sdyle, daha
cok yliz ve uzun yiiriiytislere cik. Enerjini yaratici sekillerde
kullan. Asgariden azamiye dogru ilerle. Hayati daha yogun
bir sekilde yasa. Sevisiyorsan cilginca sevis, hanim hanimcik
degil- o asgaride kalmak demek. "Hamim" asgari diizeyde
yasayan, hatta gercekten yasamayip da sadece yasadigin farz
eden demek. Vahsi ol! Ve artik ¢cocuk olmadigina gore kendi
evinde istedigin kadar yaramazhik yapabilirsin. Zipla, sarki
soyle, kos.

Yalnizca bir kac haftaligina bunu denediginde sasiracaksin:
tirnak yeme aliskanhigin kendiliginden kaybolmus olacak.
Artik yapacak cok daha ilgin¢ seylerin varken tirnaklar kimin
umurunda? Ama her zaman bir seyin altinda yatan nedene
bak ve belirtilere fazla takilip kalma.

SADECE EVET DE!

"Hayir" bizim ana tavrimiz. Peki niye? Ciinkii "hayir"
dediginde kendini bir sey zannedersin. Annen hayir
diyebildigi i¢in kendini bir sey zanneder. Cocuk olumsuz bir
yanit almis, egosu incinmis, anneninkisi ise tatmin olmustur.
"Hayir" egoyu tatmin eder, egonun gidasidir. Kendimizi hayir
demeye egitme nedenimiz de budur.

Hayatta nereye gidersen git karsina hep hayir diyenler
cikacaktir clinkii hayir dediginde, kendi otoriteni, birisi
oldugunu hissedersin, ciinkii hayir diyebilmektesindir. "Evet
efendim" demek sana kendini degersiz, baskasinin emrinde



olan bir hic gibi hissettirir. Ancak o zaman "Evet, efendim"
dersin.

Evet olumlu, hayir ise olumsuzdur.

Sunu unutma: hayir ego tatmini, evet ise kendini kesfetme

yontemidir. Hayir egoyu giiclendirirken, evet ise onu yok
eder.

Oncelikle bak bakalim evet diyebiliyor musun? Ancak evet
demek imkansizsa o zaman hayir de.

Oysa bizim yoOntemimiz Once hayir demek: ancak hayir
demek imkansiz oldugunda, yenik diismiis bir tavirla evet

diyoruz.
Bir giin bunu dene. Kendi kendine o giin her tiirli durumda

once evetle baslayacagina soz ver. Bunun sana nasil derin bir
rahatlama saglayacagim goér. Sadece siradan seylerde! Cocuk
sinemaya gitmek istiyor. O zaten gidecek, senin hayirin hicbir
sey ifade etmiyor. Tam tersine senin hayirin bir davetiyeye,
bir cazibeye doOniisiiyor ciinkii sen egonu giiclendirirken,
cocuk da kendi egosunu saglamlastirmaya calisiyor. Senin
hayirina karsi gelmeye calisacak, ki bu hayin evete
doniistiirmenin yollarim1 zaten biliyor. Bunun icin birazcik
caba, birazcik 1srar gerektigini ve hayirin evet olacagini
biliyor.

Yirmi doért saat boyunca her duruma oOnce evetle baslamayi
dene. Bunda cok zorlanacaksin ciinkii ancak o zaman hayirin
hep Once geldiginin, aniden agzindan cikiverdiginin farkina
varacaksin. Hayir herseyden once geliyor- bu bir aliskanlik
olmus. Ona basvurma, evete basvur ve evetin seni nasil
rahatlattigini gor.

Dogru diisinmek demek, ¢nce evetle baslamak demektir.
Hayin kullanamayacagin anlamina gelmez bu; sadece yola
oncelikle evetle cikmak anlamina gelir. Evet diyen bir zihinle
diinyaya bak ve ancak evet demenin miimkiin olmadig:



durumlarda hayira basvur. Evetle basladiginda hayir diyecek
pek bir sey bulamayacaksin. Hayirla basladiginda ise evet
diyecek pek bir sey bulamayacaksin. Baslangictaki tavrin, her
seyin ylzde doksanini belirliyor. Her seyi, hatta sonucu bile
belirleyen sey bir seye nasil basladigindir. Dogru diisiinmek
demek, diisiin ama anlayis duyarak diisiin demektir. Evet
diyen bir zihinle distin.

SORUNLARI KAHKAHAYLA DAGITMAK

Sessizce oturdugun yerde, varliginin tam ortasinda, sanki tiim
bedenin kikirdiyor veya kahkahalar atiyormuscasina bir
kikirdanma yarat. O kahkahayla birlikte sallanmaya bagsla ve
onun gobeginden tiim bedenine yayilmasina izin ver. Ellerin,
ayaklarin da bu kahkahaya katilsin, kendini cilgin gibi
timiiyle buna kaptir. Yirmi dakika boyunca bu kahkahay1
stirdiir. Eger bir kiikreme gibi yiiksek sesle geliyorsa, birak
Oyle gelsin. Daha sessizce geliyorsa, birak bazen sessiz, bazen
yliksek sesli olsun ama yirmi dakika boyunca giilmeye devam
et.

Daha sonra yere yat; kendini iyice yere yayarak, yiizii koyun
yat. Hava sicaksa ve bunu bahcede, topragin iizerinde
yapabiliyorsan cok daha iyi olur. Ciplak olarak da yapilabilir,
bu daha da iyi olur. Toprakla temas kur, tiim bedenin orada,
topragin lizerinde yatar vaziyetteyken, topragin anne, seninse

cocuk oldugunu hisset. O hissin i¢inde kaybol.
Yirmi dakika kahkahanin tizerine, yirmi dakika yerde yatis,

toprakla derin bir temas kurus. Toprakla birlikte soluk alip
onunla bir oldugunu hisset. Topraktan geliyoruz ve bir giin
ona geri donecegiz. Yirmi dakika boyunca enerji topladiktan
sonra- ciinkii toprak sana o kadar cok enerji verecek ki,



dansin bambaska bir nitelik kazanacak- yirmi dakika boyunca
danset....hangi dans olursa olsun. Miizik koy ve dans et.

Hava kotii oldugunda bunu bir odanin i¢inde de yapabilirsin.
Ama gilinesli havalarda disarida yap; hava soguksa bile,
kendini bir battaniyeyle giizelce ortebilirsin. Bunu yapmanin
yollarim bul. Bunu yapmaya devam edersen, alti-sekiz ay
icinde biiyiik degisikliklerin  kendiliginden geldigini
goreceksin.



BAS iCiN CARELER
Zihni uysallastirmak ve (ara sira) onun disina ¢ikmak

-TESHIS-
Zihin biyolojik bir bilgisayardan ibarettir. Cocuk dogdugunda
bir zihne sahip degildir; icinde siirekli gevezelik eden bir sey
yoktur. Bu mekanizmanin islemeye baslamasi neredeyse ¢
veya dort yil alir. Ve kizlarin oglanlardan daha erken
konusmaya basladigimn  goriirsiin.  Onlar daha biyiik

gevezelerdir! Onlarin biyolojik bilgisayarlart daha {istiin

kalitededir.
Bu mekanizmay1 bilgiyle beslemek gerekir; geriye dogru

doniip hayatim1 hatirlamaya calisan erkeklerin dért yaslarina,
kadinlarin ise tli¢ yaslarina dogru bir yerlerde takilip kalmasi
bu yiizdendir. O noktadan 6tesi bombostur. Sen diinyadaydin;
bircok sey olup bitmis, bir siirii olaylar olmus olmali ama
kayda gecilmis hicbir am1 yokmus gibi gortiniiyor, bu ytizden
hatirlayamiyorsun. Oysa dort veya ti¢c yasindan sonra olanlari

cok net olarak hatirlayabiliyorsun.
Zihin verilerini ebeveynlerden, okuldan, diger cocuklardan,

komsu, akraba, kiliselerden toparhiyor. Her yer kaynaklarla
dolu. Konusmaya yeni baslamis cocuklarin aym kelimeyi
nasil tekrar tekrar soyledigini gormiis olmalisin. Ne cosku
ama! Onlarin icinde yeni bir mekanizma harekete gecmistir.

Ciimle kurmaya basladiklarinda bunu da son derece biiytik bir
coskuyla tekrar tekrar yapacaklardir. Soru sormaya
basladiklarinda, her ama her seyle ilgili bir soru soracaklardir.
Senin verecegin yanitlar onlarin umurunda degil, unutma! Bir
cocugu soru sorarken izle; o senin verecegin yanitla ilgili
degildir bu ylizden litfen ona Ana Britanica
Ansiklopedisi'nden yanitlar verme. Cocuk senin verecegin



yanitla ilgilenmez, o yalnizca soru sorabiliyor olmanin
keyfine varmaktadir. Yeni bir yeti onun icinde hayat
bulmustur.

Ve bu sekilde toplamaya devam eder; sonra okumayi
ogrenecektir....gelsin yeni sézciikler. Ve bu toplumda sessizlik
para etmez; sozciikler eder, kendini ne kadar diizgiin bir
sekilde ifade edebilirsen, o kadar cok kazanirsin. Senin
liderlerin nedir? Senin politikacilarin nedir? Senin rahiplerin,
din adamlarin, filozoflarin neye indirgenebilirler? Hepsi
ifadesi son derece kuvvetli insanlardir. Sozciikleri anlamli, bir
seylerin onemini vurgulayarak, tutarhh bir sekilde kullanirlar

ki insanlan etkileyebilsinler.
Tim toplumunun sodzel olarak ifadesi kuvvetli insanlar

tarafindan yonetildigi cok ender olarak kayda gecilir. Hicbir
sey bilmiyor, her tiirlii bilgelikten yoksun, hatta zeki bile
olmuyor olabilirler. Ama kesin olan bir sey varsa o da
sozcliklerle oynamayi iyi biliyor olduklari. Bu bir oyun ve
onlar bunu 6grenmisler. Ve bu onlara her sekilde saygi, para
ve glic kazandiryor. Bu ylizden herkes bunu deniyor ve zihin
bir stirli sozctikle, bir siirtii diistinceyle doluyor.

Ve her bilgisayan istedigin anda acip kapatabildigin halde
zihni kapatamiyorsun. Boyle bir diigme yok. Tanr diinyayl
yarattiginda, insam yarattiginda, zihnini acip kapamasi icin
bir diigme yaratmis diye bir veri yok. BoOyle bir diigme
mevcut degil o yiizden dogumdan, oOliime kadar bu boyle
stirtip gidiyor.

Bilgisayardan ve insan beyninden anlayan insanlarin son
derece tuhaf bir fikri var: bir insan beynini kafatasindan
cikarip yapay bir sekilde canh tutabildigimizde, aym
gevezeligin siirtip gittigini goriiriiz. Artik ondan mustarip olan
kisiye bagli olup olmadig1 onu ilgilendirmez; riiya gormeye



devam eder. Artik makinalara bagh oldugu halde hala riiya
gormeye, hayal etmeye, korku duymaya, yansitmaya, umut
etmeye, su veya bu olmaya calismaya devam eder. Ve artik
yapabilecegi hicbir sey olmadiginin, bagli oldugu kisinin artik
orada olmadiginin hicbir sekilde farkinda olmaz. Bu beyni
makinalara bagli olarak binlerce yil canh tutabilirsin; o
gevezelik etmeye, heniiz ona yeni seyler Ogretmeyi
basaramadigin icin aym seyleri dondiiriip durmaya devam
edecektir. Ona yeni seyler 6gretmeyi basardigimizda da bu

yeni seyleri tekrarlayacaktir.

Bilim aleminde Albert Einstein gibi biri oldiigiinde beyninin
de kendisiyle birlikte oliip gidiyor olusunun biiyiik bir
sansizlik olduguna dair bir fikir hiikiim siiriiyor. Beyni
kurtarip, baska birinin bedenine nakledebilmis olsaydik, beyin
calismasina devam ediyor olacakti. Albert Einstein'in hayatta
olup olmamasi fark etmiyor; o beyin, goérecelilik kurami
hakkinda, yildizlar ve kuramsal fizik hakkinda diisiinmeye
devam edecek. Fikir su ki, insanlar tipki kan verdikleri ve
Oldiikten sonra gozlerini bagisladiklar1 gibi 6ldiikten sonra
beyinlerini de bagislamaya baslasinlar ki, beyinleri
saklanabilsin. Bu beynin 6zel bir beyin oldugunu, yiiksek
niteliklere sahip oldugunu ve 6liip gitmesinin tam bir kayip

olacagim hissettigimizde onu nakledebiliriz.
Beyinsiz birisi Albert Einstein'a dontstirilebilir ve bundan

haberi dahi olmayacaktir ciinkii kafatasinin ici hissizdir;
kafatasinin icindeki her seyi degistirsen bile kisinin ruhu bile
duymaz. Birinin beyninde istedigin her tiirli degisikligi
yapabilmen icin sadece onu bayiltman yeter- beyni oldugu
gibi degistirilebilir- kisi yepyeni bir beyinle, bambaska bir laf
kalabaligiyla uyanacak ve ne olup bittigine dair en ufak bir
kusku bile duymayacaktir.



Bu laf kalabalig1 bizim egitimimiz ve temelde de yanlis bir
egitim c¢linkii sana isin yalmzca yarisini, yani zihni
kullanmay1 6gretiyor. Onu nasil durdurup rahatlamasim
saglayacagini o6gretmiyor ve sen uykudayken bile zihnin
calismaya devam ediyor. O uyku nedir bilmiyor. Yetmis yil,
seksen y1l boyunca hi¢ durmadan calisiyor.

Oysa zihni istediginde acip, ihtiyacin olmadiginda kapatmak
miimkiin- buna meditasyon diyoruz. Iki bakimdan faydal bu:
hem sana daha ©6nce hi¢ yasamamis oldugun bir huzur ve
sessizlik verecek, hem de zihninin gevezeligi yiiziinden su
anda mumkiin olmayan bir sekilde kendinle tanismani

saglayacak. Zihnin seni simdiye kadar hep meggul tuttu.
Ikinci olarak da zihnini dinlendirecek. Ve zihni

dinlendirebildigimizde o daha iyi calisma, daha zekice isleme
kapasitesine kavusacaktir.
Boylelikle iki yonden, hem zihin hem de varlik yoOniinden

kazan¢ saglamis olacaksin, sadece zihnin isleyisini nasil
durduracagini, ona nasil, "Bu kadar yeter; artik uyu. Ben

uyanigim merak etme" diyecegini 6grenmen gerekiyor.
Zihni yalmz gerektiginde kullan- o zaman taze, ding, enerji

dolu olacaktir. O zaman sdyledigin her s6z de kupkuru degil,
hayat dolu, yetkinlik dolu, hakikat ve samimiyet dolu ve
muazzam derecede anlamhi olacaktir. Aym so6zciikleri
kullaniyor bile olsan, zihin dinlenmekle dylesine gii¢ toplamis
olacak ki, her sozciik alev alev tutusacak, giicle dolup

tasacaktir.
Diinyada karizma olarak bilinen sey, rahatlayarak, enerjinin

toplanmasina izin vermesini bilen bir zihinden baska bir sey
degildir. O konustugu zaman siirdir, ilahidir; konusurken delil
gostermesine, mantikli olmasina gerek yoktur-yalnizca kendi
enerjisi insanlan etkilemeye yeter. Ve insanlar asla onun ne



olduguna tam olarak parmak basamasalar da, karizma diye bir
seyin varliginin daima farkinda olmuslardur.

Sana karizmanin ne oldugunu soyliiyorum c¢iinkii bunu kendi
deneyimimden biliyorum. Gece giindiiz calisan bir zihin
glicsiizlesmeye, donuklasmaya, etkisini yitirip, geride
kalmaya mahkumdur. O olsa olsa ise kosulur olabilir. Sebze
almaya gittiginde ise yarar. Ama bundan fazla bir giici
yoktur. Boylelikle karizmatik olabilecek milyonlarca insan
zaylf, etkisiz, herhangi bir yetkinlik veya giicten yoksun
olarak kalir.

Eger bu miimkiinse- ki miimkiin- zihni sessizlestirip, onu
yalnizca gerektiginde kullamirsak, o zaman o biiytik bir giicti
de beraberinde getirecektir. O kadar cok enerji toplamistir ki,
sarf ettigi her sozciik dogrudan kalbine gider.

Insanlar karizmatik kisiliklerin bu zihinlerinin hipnotize edici
oldugunu diistiniirler ama onlar hipnotize edici degildir. Onlar
Oylesine giiclii ve tazedir ki.....onlar icin her dem bahardir.

Bu zihin igindir. Varlik icin ise, sessizlik, sonsuzlugun,
olimsuzliigiin, kutsanmighk olarak gordigin her seyin
evrenine dogru yepyeni bir acilim saglar. Asil dinin, tek dinin
meditasyon olduguna dair 1srarmm hep bu yilizden. Baska
hicbir seye gerek yok. Bunun disinda her sey, esas olmayan

adetlerdir.
Oz olan tek sey meditasyondur, o 6ziin ta kendisidir. Ondan

hicbir seyi kesip atamazsin.

Ve o sana iki diinyayr da sunar. Sana 6teki diinyayi- tanrisal
olani, ilah1 diinyayi- oldugu gibi, bu diinyayr da sunar. O
zaman artik yoksul degilsindir. Bir zenginlige sahipsindir ama
bu maddi degildir. Zenginligin bircok cesidi vardir ve parasi
ylziinden zengin olan kisi zenginligin en alt kategorisine
aittir.  SOyle soOyleyeyim: maddi zenginlige sahip Kisi,
zenginlerin en fakiridir. Fakirlerin tarafindan bakildiginda ise



en zengin fakirdir. Yaratic1 bir sanatcinin, bir danscinin, bir
mizisyenin tarafindan bakildiginda en fakir zengindir. Ve
nihai uyanis sz konusu oldugunda ise ona zengin bile

denemez.
Meditasyon sana kendi 6ziinlin diinyasini sunarak seni son

noktada zengin edecektir. Ayni zamanda goreceli olarak da
zengin olacaksin clinkii bu zihninin giiciinii, sahip oldugun

yetenekler yoniinde serbest birakacak.
Kendi kisisel deneyimime gore, herkes belli bir yetenekle

dogar ve o yetenegi sonuna kadar yasayamadigi taktirde
icinde bir seyler daima eksik kalir. O, bir sekilde orada olmasi
gereken bir seyin yoklugunu her zaman hissedecektir.

Zihnine rahat ver- onun buna ihtiyac1 var! Ve bu cok basit:
yalnizca ona tamik ol. O zaman o sana bu iki seyi de
sunacaktir.

Zihin yavas, yavas sessiz olmay1 dgrenir. Ve sessizlikten giic
aldigim1 bir kez kavradiginda, artik onun s6zciikleri yalmzca
sozcliik olmaktan cikip, simdiye kadar hi¢ sahip olmadiklar
bir gecerlilik ve zenginlik kazanarak, diimdiiz, ok gibi hedefe
gideceklerdir. Mantigin engellerinin yanindan gecip, kalbin ta

kendisine ulagacaklardir.
Iste 0 zaman zihin sessizlikten gelen muazzam giiclin elinde

iyi bir usaga dontistir.
O zaman varlik efendidir, ve efendi zihni gerektiginde
kullanip gerekmediginde kapatabilir.

-RECETELER-

ZIHINDEN KEYIF AL

Zihni durdurmaya calisma. O senin cok dogal bir parcan; onu
durdurmaya calisirsan delirirsin. Bu bir agacin yapraklarini



durdurmasi gibi olur; agac cildiracaktir. Yapraklar onun icin
son derece dogaldur.
Demek ki birincisi: Diistinceni durdurmaya calisma; onun

hi¢bir sakincasi yoktur,
Ikincisi: Onu yalmizca durdurmaya calismamak da yetmez;

ikinci adim da keyif almaktir. Oyna onunla! Bu giizel bir
oyundur. Onunla oynamak, oyundan keyif almak, onu buyur
etmekle zihin konusunda daha uyamk, daha farkinda
olacaksin. Ama bu farkindalik cok ama cok dolayh bir sekilde
gelecek; farkinda olmak bir cabaya déniismeyecek. Farkinda
olmak icin caba gosterdiginde zihin dikkatini dagitir ve ona
kizarsin. Onun cirkin bir zihin oldugunu ve siirekli gevezelik
ettigini hissedersin; sen sessiz olmak istiyorsun ama o seni
birakmiyor bu yiizden ona karsi bir diismanlik beslemeye
baslarsin.

Bu iyi bir sey degil; bu kendini ikiye b6lmek demek. O zaman
sen ve zihin arasinda ikilik olusur ve celiski ve siirtiismeler
baslar. Her tiirlii siirtisme intihar gibidir clinkii bu kendi
enerjinin gereksiz yere bosa harcanmasi anlamina gelir.
Kendimizle catisarak harcayacak kadar fazla enerjiye sahip
degiliz. Aym enerji cosku duymak icin lazim bize.

Yani diisiincenin isleyisinden keyif almaya Dbasla.
Diistincelerin niianslarini, aldiklan sekilleri, bir seyin nasil
digerine dogru yol aldigimi, birbirlerine nasil eklendiklerini
gOr sadece.

Bu, izlemesi gercekten mucizevi bir seydir! Kiictliciik bir
diistince bile seni en son noktaya kadar gotiirebilir ve
baktiginda bu ikisi arasinda hicbir bag géremezsin.

Bundan keyif al- birak bu bir oyuna doniissiin. Bunu kasith
olarak oynadiginda sasiracaksin: bazen sirf keyif almakla, cok
glizel duraklamalar yasayacaksin. Bir anda goreceksin ki bir
kopek havhiyor ama zihninde hicbir sey belirmiyor, hicbir



diistince zinciri harekete gecmiyor. Képek havlamaya devam
ediyor, sen de dinlemeye devam ediyorsun ama hicbir
diisiince olusmuyor. Kiiciik araliklar belirecek.... ama bunlar
tretilemez. Kendiliginden gelirler ve geldiklerinde cok giizel
olurlar. Bu kiiciik araliklarda izleyeni izlemeye baslarsin- ama
bu da dogal olacaktir. Diisiinceler yeniden belirmeye
baslayacak ve sen bundan keyif alacaksin. Bunu hic
gerilmeden, sakin sakin yap. Farkindalik sana gelecek ama
dolayli olarak gelecek.

Izlemek, keyif almak, disiincelerin sekillenisini gormek
denizi milyonlarca dalgasiyla birlikte gormek kadar giizel bir
seydir. Bu da bir deniz ve diisiinceler de dalgalardir. Oysa
insanlar gidip okyanustaki dalgalarin tadini cikarirken,
bilinclerindeki dalgalarin tadini cikarmazlar.

ZIHNI DEGISTIR
Uzun stiredir aliskanlik haline gelmis zihinsel bir kalib1
degistirmek istediginde, basvurulabilecek en faydali sey
nefestir. Zihnin tiim aliskanliklari nefes alma diizenine
baghdir. Nefes alis diizenini degistirdiginde zihin aninda

degisecektir. Dene bunu!
Bir yarginin gelmekte oldugunu, bir aliskanliga kapilmaya

basladigim gordiigiin anda hemen nefes ver- sanki yargiyi
nefesle birlikte disar1 atiyormus gibi. Derin bir sekilde,
gobegini icine cekerek nefes ver ve havay1 disar1 atarken,
yarginin tiimiiyle disar atildigini canlandir veya hisset.

Sonra temiz havayi derin bir sekilde, iki-ii¢ kez icine cek.

Bak bakalim ne oluyor. Bambaska bir tazelik hissedeceksin;

eski aliskanlik seni ele gecirmeyi basaramadi.
Demek ki nefes vermekle baslayacaksin, almakla degil. Bir

seyi icine almak istediginde nefes almakla basla; disar1 atmak



istedigindeyse nefes vererek. Gor bak zihin aninda nasil
etkileniyor. Aninda zihnin baska bir yere gittigini, yepyeni bir
esintinin geldigini goreceksin. O eski aliskanhigin icinde
olmadigin igin, o eski kalibi tekrarlamayacaksin.

Bu tiim aliskanliklar icin gecerlidir. Ornegin sigara iciyorsan,
sigara icme diirtlisii geldiginde bunu yapmak istemiyorsan,
hemen derin bir sekilde nefes verip bu diirtiiyii disariya at.
Taze bir nefes aldiginda diirtiiniin aninda yok olup gittigini
goreceksin. Icsel degisim icin cok ama cok ©nemli bir
yonteme doniisebilir bu.

"OM" U TEKRARLAMAK

Etrafinda ¢ok fazla kargasa oldugunda veya zihnin fazlasiyla

dagildiginda sadece "om"u tekrarla.
Her sabah ve aksam, yirmiser dakika rahat bir pozisyonda,

gozlerin yarn acik ve asagiya dogru bakar sekilde sessizce
oturmay1 aliskanlik haline getir. Nefes agir, beden hareketsiz
olmali. Icinden "om"u tekrarlamaya basla; onu distan
soylemene gerek yok. Dudaklarin kapali oldugunda daha
derine niifuz edecektir, hatta dilin bile kimildamamali. "Om"
u hizla ve yiiksek sesle, ama icinden tekrarla. Ayaklarindan
basina, basindan ayaklarina dogru tiim bedeninde titrestigini
hisset.

Her 'om" havuza atilan bir tasin diistiigli gibi bilince diismeli.
Halkalar yiikselip, en son noktaya kadar yayilacak. Halkalar

genislemeye ve tim bedene dokunmaya devam edecek.
Bunu yaparken hicbir seyi tekrarlamadigin ve her seyin

durdugu bazi anlar gelecek- ki en giizel anlar bunlardir. Bir
anda susmus oldugunun ve her seyin durdugunun farkina
varacaksin. Bunun keyfini cikar. Diisiinceler geri gelmeye
baslarsa yeniden "om"a basla.



Bunu aksam yaptiginda, yatmadan en az iki saat once yap.
Yoksa, yatmadan hemen o6nce yaparsan, uyuyamazsin clnkii
Oyle tazelenmis hissedersin ki, icinden uyumak gelmez. Sanki
sabah olmus da, iyice dinlenmissin gibi hissedersin ve

uykunun anlami kalmamis olur.
Bunu seri bir sekilde yapman gerek ama kendi ritmini

bulabilirsin. Iki {i¢ giinden sonra neyin sana daha cok
uydugunu goreceksin. Bazi insanlara "om"u ¢ok hizli, hatta
birbirinin tizerine binecek sekilde tekrarlamak uyar.
Bazilarina ise ¢ok yavas yapmak... Yani bu sana kaliyor. Her
nasil yapmak iyi geliyorsa, dyle yapmaya devam et.

"HAYIR"A DIKKAT ET

Zihin daima olumsuz olarak calisir. Zihnin tiim faaliyeti

olumsuzlamak, hayir demek tizerine kurulmustur.
Sadece kendini izle ve giin icinde ka¢ kere hayir dedigini

goriip, kotayr diistir. Kendini izleyip kac kere evet dedigini
gor ve o kotayi yiikselt.

Git gide evet ve hayirin derecelerinde kiiciik bir degisiklik
goreceksin ve temelde senin kisiligin degisiyor olacak. Kac
kere evet daha kolay olacakken, hayir demeye aslinda hic
gerek yokken hayir dedigini izle. Kag¢ kere evet
diyebilecekken, ya hayir dedigini, ya da sessiz kaldigim takip
et.

Her evet deyisin egoya karsi gelistir. Ego eveti yutamaz, o
hayirla beslenir. "Hayir! Hayir! Hayir!" dediginde icinde
biiytik bir ego belirir,

Tren istasyonuna gitmen yeterlidir: sen gisede tek basina
olsan bile memur baska bir seyle ilgilenmeye baslar ve sana
bakmaz. Hayir demeye calismaktadir. En azindan seni
bekletecektir. Cok mesgulmiis gibi davranacak, su ve bu



kayitlara goz atacaktir. Seni beklemeye zorlayacaktir. Bu ona
bir gli¢c hissi, swradan bir memur olmadigi, herkesi
bekletebildigi duygusunu verir.

Aklina gelen ilk sey "hayir'"dir. "Evet" neredeyse zordur.
Ancak kendini tamamen caresiz hissettiginde, evet demek
zorunda kaldiginda evet dersin. Izle bunu! Kendini evet diyen
birine doniistiir; hayir demeyi birak clinkii egoyu besleyen
zehir budur.

BASTAN KALBE INMEK

Duygu gercek hayattir. Diislince ise yapmaciktir cilinki her
zaman bir seye dairdir; asla o seyin kendisi degildir. Sarap
hakkinda diisiinmek seni sarhos edemez, sarabin kendisi eder.
Sarap hakkinda diistiniip durabilirsin ama asla sadece sarabi
diistinmekle sarhos olamazsin. Onu i¢cmen gerekir ve bu icme
hali duygular sayesinde gerceklesir.

Diistinmek sahte bir eylemdir, baska bir seyin yerine gecen
bir eylemdir. Sana bir seylerin olup bittigine dair sahte bir his
verir ama aslinda hicbir seyin oldugu yoktur. Bu yiizden,
diisiinmekten hissetmeye gec. Bunun en iyi yolu da kalbe
dogru nefes almaya baslamaktir.

Giin boyunca, aklina geldigi kadar siklikta, derin bir nefes al.
Nefesin g6gsiiniin tam ortasina vurusunu hisset. Tim evren
senin icine, kalp merkezinin oldugu yere dogru dokiiliiyormus
gibi hisset. Bu yer kisiden kisiye degisir; genelde saga kayar.
Fiziksel kalple hic alakas1 yoktur. O tamamen farkli bir seydir

ve enerji bedenine (siibtil beden) aittir.
Derin nefes al ve bunu her yapisinda, derin nefeslerle en az

bes kere tekrarla. Nefesi icine cekip kalbi doldur. Bu basindan
kalbine inmene yardim edecektir.



Git gide daha hassaslasacak, daha ©nce hic farkina
varmadigin bircok seyi fark edeceksin. Daha fazla koku, daha
fazla tat alacak, daha fazla dokunacaksin. Daha fazla gérecek,
daha fazla duyacaksin; her sey yogunlasacak. Demek ki
basindan kalbine dogru kaydiginda tiim duyularin bir anda
parildayacak. Yasamin, sicramaya ve akmaya hazir bir sekilde
icinde cagladigim goreceksin.

SES ONERISI

Icinde siirekli cok mutlu bir ses var, tipki herkeste oldugu
gibi. Onu duyabilmek ic¢in yalnizca sessiz olmamiz gerekiyor.
Bas cok giirtiltiilii oldugundan, kalbin bu kimiltisiz, kiicticiik
sesini duyamiyor ve gercekten cok kiicilik, cok dingin bir ses
bu. Her sey tamamen sessizlesmedikce onu asla
duymuyorsun, oysa seninle varolus arasindaki bag o. Onu bir
kez olsun duymussan, varolusa nereden, nasil bir koépriiyle
bagh oldugunu, onunla nasil birlestigini bilirsin. Onu bir kez
duyduktan sonra, yeniden onun i¢ine girmen ¢ok kolaylasir. O
zaman ona odaklanip, kolayca ona dogru kayip gidebilirsin.
Ve onun her icine girisinde, seni canlandiracak, sana

muazzam bir kuvvet verip, canina can katacaktir.
Kisi bu i¢ sese tekrar tekrar girebildiginde, asla tanrisalligin

izini kaybetmez; hem bu diinyada yasayabilip, hem de
tanrisallikla temas halinde kalabilir. Git gide piif noktasini
kavradikca, bu sesi pazar yerinde bile duymaya devam
edebilirsin. Bir kez orada oldugunu bildikten sonra, onu
duymak zor degildir. O zaman artik diinyanin tiim giirtiltiisi
bile seni bu sesi duymaktan alikoyamaz. Tek sorun onu ilk
kez duymaktadir ¢iinkii onun nerede veya nasil bir sey

oldugunu ve onun yolunu nasil acacagini bilmiyorsundur.
Gereken tek sey git gide daha sessiz bir hale gelmektir.



Sessizce otur. Ne zaman vakit bulursan, her giin yalmzca bir
saatligine hicbir sey yapmadan otur ve dinle. Belli bir amacg
giitmeden, ne anlama geldikleri hakkinda hicbir yorum
yapmaksizin etrafindaki sesleri dinle. Tamamen nedensizce

dinle. Ortada bir ses var ve ona kulak vermek gerekiyor.
Yavas, yavas zihin sessizlesmeye baslayacaktir. Sesler yine

duyuluyor ama zihin artik onlar1 yorumlamiyor- artik onlari
ne taktir ediyor ne de onlara kafa yoruyor. Bir anda gestalt
doniistimii gerceklesiyor. Zihin sessizce dis sesleri dinlerken,
bir anda yeni bir ses duyuluyor ve bu disaridan degil, iceriden
gelen bir ses. Ve bunu bir kez duydugunda, ipin ucunu

yakalamis oluyorsun.
Sadece o ipi takip et, git gide daha derine in. Senin varhiginda

cok derin bir kuyu gizli ve onun icine girmeyi bilenler
tamamen bambaska bir diinyada, apayrn bir gerceklikte
yasiyorlar.

VITES DEGISTIRMEK
Kisi stirekli farkl faaliyetlerde bulunmalidir ¢iinkii beyin bir
merkeze sahiptir. Ornegin matematikle ugrastiginda beynin
belli bir bolimii calisirken, digerleri dinlenir. Sonra siir
okursun ve bu kez matematigin calistirdig1 boliim dinlenir ve

bagka bir boliim faaliyete gecer.
Universite ve okullarda, kirk, kirk bes dakikanin sonunda ders

degistirme nedenimiz budur ciinkii beynin her merkezinin

calisma kapasitesi kirk dakikaliktir.
Sonra yorulmaya baslar ve dinlenmesi gerekir ve en iyi

dinlenme yontemi de farkli bir ise gecmektir ki, diger
merkezler faaliyetteyken, o merkez dinlensin. Yani siirekli
degisim cok, cok iyidir, seni zenginlestirir.



Normalde bir seyler yaparken zihin takilip kalir ve deli gibi o
isin pesine diisersin. Ama bu kotii bir seydir; kisi yaptigl
hicbir seyin kendisini ele gecirmesine izin vermemelidir.
Yaptigin seye kendini ver ama her zaman efendi sen ol; yoksa
koleye dontisiirsiin ve kolelik iyi degildir. Meditasyonun
kolesi olmak bile iyi degildir. Bir seyi yapmayl
birakamiyorsan, ya da ¢ok isteksizce birakiyorsan, bu sadece
zihninde nasil vites degisikligi yapacagimi bilmedigini
gosterir.

Bunun icin tek bir sey yap:

Ne zaman bir isle ugrasirken baska bir seye gecmek
istiyorsan, bes dakikaligina durup derin derin nefes ver.
Ornegin meditasyon yapiyorsun ve meditasyonu biraktiktan
sonra baska bir sey yapmak istiyorsun: bes dakikaligina derin,
derin nefes ver. Sonra birak bedenin nefes alsin, sen alma.
Zihnin, bedenin ve tiim sisteminin icindeki her seyi disarl
attigim hisset. Sadece bes dakikaligina bunu yap ve sonra
baska bir ise basla. Degistigini aninda hissedeceksin.

Vitesi bes dakikaligina bosa alman gerekiyor. Bir arabada
vites degistirmek istediginde 6nce bir anligina bile olsa, vitesi
bosa alman, bosta kalman gerekir. Siriicii ne denli
becerikliyse, bosta o kadar az kalabilir. Demek ki bes dakika
boyunca bosta kal; hicbir isle ugrasmadan, bir sey yapmadan,
yalmizca nefes alarak, yalnizca var olarak. Daha sonralarn git
gide bu siireyi kisaltabilirsin. Bir ay sonra stireyi dort
dakikaya, iki ay sonra ti¢ dakikaya indir ve bdyle devam et.
Git gide, Oyle bir noktaya ulasacaksin ki bir kere nefes
vermek yetecek, isi bitirmis, kapatmis, noktayr koymus
olacaksin ve sonrasinda baska bir ise baslayabileceksin.

KAFADAN KALBE, KALPTEN VARLIGA



Insan tic merkezden hareket eder: birincisi kafa, digeri kalp,
liclinciisii ise gobektir. Kafandan hareket ediyorsan, diisiince
tretip durmaya devam edersin. Bunlar elle tutulur hicbir yani
olmayan, hayali seylerdir; cok sey vaat eder ama hicbir sey
getirmezler.

Zihin cok hilebazdir! Ama seni yaniltmak icin muazzam bir
kapasiteye sahiptir ¢linkl her seyi gelecege yansitmay1 bilir.
Sana biytk titopyalar, arzular sunup stirekli, "Yarin bunlar
gercek olacak" deyip durur ve bunlar asla gerceklesmez!
Kafada asla hicbir sey olmaz. Kafa herhangi bir seyin
olabilecegi bir yer degildir.

Ikinci merkez kalpti. O duygu merkezidir- kisi kalbi
araciligiyla hisseder. Oradayken yuvaya daha yakinsin, tam
varmis degilsin ama yakinlardasin. Hissederken daha elle
tutulur, daha saglamindir. Hissederken bir seylerin olmasi
miimkiindiir. Kafada boyle bir olasilik yoktur, ama kalpte
kiictiik de olsa bir olasilik s6z konusudur.

Ama esas olan kalp bile degildir. Esas olan kalpten de daha

derinde, gobektedir. Varligin merkezi orasidir.
Diisiinme, hissetme ve varolma- ti¢c merkez bunlardir.
Daha cok hissedersen, daha az diisiiniirsiin. Diisiinceyle

savasma clinkii diistinceyle savasmak da yine yeni diisiinceler,
yeni catismalar liretmek demektir. O zaman zihin asla yenik
diismez. Kazanirsan, aslinda zihin kazanmis olur; yenilirsen
de zaten yenilmissindir. Iki tiirlii de yenik diisen sen olursun,

bu ylizden asla diisiincelerinle savasma. Bu bosunadir.
Diistincelerle savasmak yerine enerjini hissetmeye kaydir.
Diisiinecegine sarki soyle, felsefe yapacagina asik ol, diiz yazi
okuyacagina siir oku. Dans et, dogaya bak ve her ne yaparsan
yap, kalpten yap.

Ornegin birine dokunurken kalpten dokun. Hissederek dokun,
birak varlhigin titresime gecsin. Birine baktiginda, kaya gibi



oli gozlerle bakma. Enerjinin gozlerinden disariya tasmasina
izin verdiginde goreceksin ki, kalbinde aminda bir seyler
olmaya baslayacak. Bu yalnizca denemeye bagl:.

Kalp en ihmal edilen merkezdir. Dikkatini ona vermeye
basladiginda harekete gecer. Kalp harekete gectiginde,
zihinde dontlip duran enerji otomatik olarak kalpten gecmeye
baglar. Ve kalp enerjinin merkezine -yani gobege- daha
yakindir ve enerjiyi kafaya kadar cikarmak aslinda zorlu bir
istir.

I%emek ki git gide daha cok hissetmeye baslamalisin. Birinci
adim budur. Bir kez bu adim attiktan sonra, ikinci adim cok,
cok kolaylasacaktir, ncelikle ask duy- yolun yarisi boylelikle
katedilmis olacak. Ve kafadan kalbe inmek nasil kolay
olduysa, kalpten gobege inmek daha bile kolay olacak.
Gobekte sadece bir varliktan ibaretsin- duygunun, diisiincenin
olmadig1 saf bir varlik. Hicbir yere kipirdamiyorsun. Iste
hortumun ortasi oras.

Baska her sey hareket halinde, kafa hareket ediyor, kalp
hareket ediyor, beden hareket ediyor. Her sey hareket ediyor;
her sey daimi bir akis icinde. Yalnizca varliginin merkezi,
gobegin hareketsiz, carkin ortasi orasi.

MOLA

Her giin, en az bir saatligine, herhangi bir yerde sessizce otur.
Dere kenarina veya bahcgeye, hi¢ kimsenin seni rahatsiz
edemeyecegi bir yere git. Kaslarin1 gevset, zorlanmadan,
gozlerini kapatarak zihnine, "Hadi! Ne istersen yap. Ben tanik

olacak ve izleyecegim" de.
Sasiracaksin: goreceksin ki bir ka¢ an boyunca, zihin hicbir

sekilde calismiyor olacak. Bir ka¢ an boyunca, bazen sadece
bir saniyeligine zihnin durdugunu goéreceksin ve o boslukta,



hayal giiciin siirekli isliyor olmadan, gercegin ne olduguna
dair bir his edineceksin. Ama bu yalnizca anlik olacak,
kisacik stirecek ve sonra zihin yeniden harekete gececek.

Zihin calismaya, diisiinceler harekete gecip, gortintiiler
akmaya basladiginda bunun farkina hemen varamayacaksin.
Ancak daha sonra, bir ka¢ dakika gecince zihnin calistiginin
farkina wvarip, yolunu kaybettigini goreceksin. Yeniden
dikkatini toplayip zihne, "Hadi. Ben yalnizca tanik olacagim"

dersen, zihin yine bir saniyeligine duracaktir.
Bu saniyeler inanilmaz derecede degerlidir. Bunlar ilk

gerceklik anlar, gerceklige dair ilk bakis atislar, ona dogru
acilan ilk pencerelerdir. Bunlar ¢ok kiiciik aralardan ibaret ve
gelip, gecici de olsalar, o anlarda gercekligin tadim1 almaya
baslayacaksin.

Yavas, yavas, git gide bu aralarin daha biyiidiigiini
goreceksin. Ancak muazzam derecede uyanik oldugunda
gerceklesecekler.

Muazzam derecede uyanik oldugunda zihin calisamaz, cilinki
dikkatin kendisi karanlik bir odadaki 1s1k gibidir. Isik orada
oldugunda karanlik olamaz. Sen mevcutsan zihin degildir-
senin mevcudiyetin, zihnin yoklugudur. Sen mevcut
olmadiginda zihin calismaya baslar. Senin yoklugun, zihnin
mevcudiyetidir.

KAFA KARISIKLIGINDAN ARINMAK

Birak kafa karisikliglr orada olsun. Bir seyleri cOzmeye,
anlamaya calisma ciinkii her ne yaparsan yap su anda faydasi
olmayacak. Sadece izle.

Her gece yatmadan ©Once yapmaya baslayabilecegin bir
meditasyon var. Sadece yataginda rahat bir sekilde oturup,
gozlerini kapa ve bedeninin gevsedigini hisset. Beden 0One



dogru egilmeye baslarsa, birak egilsin. Cocugun ana
rahmindeyken icinde bulundugu, cenin pozisyonunu almak da
isteyebilirsin. Oyle hissedersen bu pozisyona gec. Ana
rahmindeki kiiciik bir cocuga doniis.

Sonra yalnizca nefesini dinle, baska hicbir seyi degil.
Yalmizca onu dinle, nefesin iceriye girip disariya cikisini,
iceriye girip, disariya cikisini... Bunu sozellestir demiyorum-
sadece iceriye girisini hisset, disariya cikarken de cikisim
hisset. Sadece bunu hisset. Bu hissin icinden muazzam bir

sessizlik ve berrakligin yiikseldigini goreceksin.

Yalnizca on-yirmi dakikalik bir sey bu- en az on, en fazla da
yirmi dakika bunu yaptiktan sonra uyu.

Sen yapan kisi degilmiscesine birak bir seyler kendiliginden
geligsin.

ICINDEKI LAF KALABALIGINI AZAT ET

Eger icinde stirekli icsel bir diyalog siiriip gidiyorsa, bunun
bir nedeni var demektir. Onu bastiracagina, serbest birak.

Serbest birakilmak, kaybolmasini saglayacaktir. O sana bir
seyler anlatmaya calisiyor. Zihnin seninle konusmak istiyor.
Dinlemedigin, 6nemsemedigin, kayitsiz kaldigin bir seyi sana
aktarmak istiyor. Neyi aktarmak istediginin farkinda
olmayabilirsin clinkii onunla siirekli savas halinde oldun,
stirekli onun deli oldugunu diisiinerek onu durdurmaya veya
baska bir seye doniistirmeye calistin. Tim saptirmalar bir

cesit bastirmadir.
Bir sey yap: her aksam uykuya yatmadan o6nce, kirk dakika

boyunca duvara doniik oturarak yiliksek sesle konus. Bundan
keyif al ve bununla kal. Iki ayrn ses oldugunu goriirsen, iki
taraftan da konus. Once bir tarafi destekleyip, sonra diger



taraftan yanit ver ve nasil giizel bir diyalog yaratabilecegini
gor.

Bunu yonlendirmeye calisma clinkii bunlart kimse icin
soylemiyorsun. Eger cilginca olacaksa, birak 6yle olsun. Bir
seyi kirpmaya veya sansiirlemeye calisma cilinkii o zaman

amactan tamamen sapmis olursun.
Bunu en az on giin, kirk dakika boyunca hicbir sekilde karsi

gelmeden yap. Tiim enerjini koy buna. On giin icinde sana bir
seyler anlatmaya calisan, ama senin kulak asmadigin bir
seyler su yiiziine cikacak veya farkinda oldugun ama duymak

istemedigin bir sey belirecek. Onu dinlersen bu sona erecektir.
Bu sekilde duvarla konusmaya basla ve kendini tamamen ver.

Isiklar1 ya kapa, ya iyice kis. Bazen konusurken icinden
bagirmak, ofkelenmek geliyorsa, kiz ve bagir ciinkii bu ancak
hissedilerek yapildiginda derine inecektir. Sadece kafadan
yaplyor, cansiz bir kaset gibi sozciikleri tekrarlayip
duruyorsan bunun bir yarar1 olmaz ve asil sey ylizeye cikmaz.
Sanki karsinda baska biri varmiscasina hissederek ve
mimiklerle konus. Yaklasik yirmi bes dakika icinde 1sinmis
olursun. Son on bes dakika ise miithis derecede giizel
gececektir; bundan keyif alacaksin. On giiniin sonunda git
gide icsel konusmanin kayboldugunu gorecek ve kendinle
ilgili daha ©nce hi¢ kavrayamamis oldugun bir kac seyi
kavramis olacaksin.

24 GUNLUK KARAR

Yasamin icinden cikan bir karar iyi bir karardir; yalnizca
kafadan cikan bir karar ise kotiidiir. Yalmizca kafadan
ciktiginda asla sonuca ulastirici degildir; daima ihtilaf
yaraticidir. Diger alternatifler acik kalir ve zihin siirekli bir



taraftan digerine gider gelir. Zihnin ihtilaf yaratma sekli
budur.

Beden her zaman simdi-buradadir, oysa zihin asla degildir ve
tiim catisma bundan dogar. Sen simdi ve burada nefes
aliyorsun; ne yarinda nefes alabilirsin, ne de diinde. Su anda
nefes almak zorundasin. Ama hem yarini, hem de diini
diistinebilirsin. Demek ki, beden simdiki zamanda kalirken,
zihin gecmisle gelecegin arasinda sicrayip durur. Beden ve
zihin arasinda bir béliinme mevcuttur. Beden simdiki
zamandayken, zihin asla orada olmadigr icin bu ikisi
birbirleriyle hi¢ bulusamaz, hi¢ denk gelemezler. Bu boliinme
endise, ac1 ve gerginlige neden olur; kisi gergindir ve bu
gerginlik endiseden kaynaklanir.

Zihnin simdiki zamana getirilmesi gerekir cilinkii bundan
baska bir zaman yoktur.

Bu yiizden ne zaman gelecek veya gecmis hakkinda fazla
diisiinmeye baslasan, sadece gevseyip, dikkatini nefesine
vermelisin. Her glin en az bir saatligine bir koltuga, rahat bir
sekilde oturup gevse ve gozlerini kapa. Oylece nefesini
izlemeye basla. Onu degistirmeden; sadece bak, izle. Sadece
izlemenle, nefes git gide daha yavas bir hal alacaktir.
Normalde dakikada sekiz kere nefes aliyorsan, alt1 kere, sonra
bes, dort, ii¢, ve sonra iki kere almaya baslayacaksin. Iki-iic
hafta icinde dakikada yalmzca bir kere nefes almaya
baslayacaksin. Dakikada bir kere nefes almaya basladiginda,
zihin bedene yaklasiyor olacak.

Bu kiicilk meditasyon sayesinde, nefes almanin tamamen
durdugu anlar ortaya cikacak. Uc, dort dakika gececek ve
nefes sonra gelecek. O zaman bedeninle uyum icinde
olacaksin ve simdiki zamanin ne oldugunu kavrayacaksin.
Yoksa bu sadece bir kelimeden ibaret olarak kalacak; zihnin



hic bilmedigi, deneyimlemedigi bir sey bu. O gecmisten ve
gelecekten anlar, yani sen "simdiki zaman" dediginde onun
bundan anladigi, gecmisle gelecek arasinda, yani arada kalan
bir seydir ama zihin boyle bir deneyime sahip degildir.

Demek ki yirmi dort giin boyunca, her giin bir saatligine
kendini nefese birakarak, nefesin siirlip gitmesine izin ver; o
bunu otomatik olarak yapar. Sen yiiriirken nefes otomatik
olarak devam eder. Yavas, yavas kiiciik bosluklar olacak ve
bu bosluklar sana simdiki zamana dair ilk deneyimini
sunacaktir. Bu yirmi dort, yirmi bes glinlin sonucunda aniden

bir karar beliriverecektir. )
Hangi kararin ortaya ciktigr konunun disindadir. Onemli olan

nereden ciktigidir; ne oldugu degil, nereden geldigidir. Eger
kafadan geliyorsa sefalet yaratacaktir. Ama senin
biitiinliiglinden doguyorsa, o zaman asla bir an bile olsa
pismanlik duymayacaksin. Simdiki zamanda yasayan bir kisi
pismanlik nedir bilmez; o asla arkasina doniip bakmaz. Asla
gecmisini, anilarin1 degistirmedigi gibi, gelecegini ayarlamaz
da.

Kafadan cikan bir karar cirkin bir seydir. Karar sozciigii
Latince'de "kesip, atmak" kdkeninden geliyor; o seni kesip
atar. Iyi bir kelime degildir. Gerceklikle bagin kesiyor oldugu
anlamma  gelirr. Kafan seni siirekli  gerceklikten
alikoymaktadir.



KALP SANATI
Sevgi Potansiyelini Beslemek

-TESHIS-
Fazlasiyla kafaya takilmis haldeyiz. Tim egitimimiz, tim
uygarhigimiz kafaya takilmis durumda cilinkii kafa teknolojik
alanda cesit cesit ilerlemeler sagladi ve biz her seyi bundan

ibaret saniyoruz.
Kalp bize ne verebilir ki? Dogru; kalp sana iistiin bir teknoloji

sunamaz, biiyiik bir endiistri, bliylik paralar kazandiramaz.
Sana cosku ve kutlama sunabilir. Sana giizellige, miizige, siire
dair mithis bir his sunabilir. Sana askin ve nihai olarak
duanin diinyasinin yolunu gosterebilir ama bunlar alinip,
satilabilecek seyler degildir. Kalbin sayesinde hesap
clizdanim sisiremezsin, bilylik harplerde savasip, atom
bombalari, hidrojen bombalar {iretemezsin ve kalbini
kullanarak insanlar yok edemezsin. Kalp yalmizca yaratmayz,
kafa ise yalmzca yok etmeyi bilir. Kafa yikicadir ve tiim
egitimimiz kafada takilip kalmistir.

Universitelerimiz, kolejlerimiz, okullarimiz hep insanlhigi yok
etmekteler. Onlar hizmet verdiklerini saniyorlar oysa yalmzca
kendilerini kandiryorlar. insanoglu dengeyi bulmadikca, hem
kalbini, hem kafasini birlikte gelistirmedikce sefalet cekmeye
ve bu sefalet git gide artmaya mahkumdur. Git gide kafaya
daha da takihip kaldikca, kalbin varligim iyice unuttukca,
icinde bulundugumuz sefaletin boyutlarn1 da artacaktir.
Cehennemi diinya tlizerinde yaratiyoruz ve git gide daha

fazlasinm yaratacagiz da.
Cennet kalbe aitti. Ama olup biten su: kalp tamamen

unutuldu, artik kimse onun dilinden anlamiyor. Mantiktan
anliyoruz ama asktan anlamiyoruz. Matematikten anliyoruz



ama mizikten anlamiyoruz. Git gide diinyevi seylere daha
asina hale geliyoruz ve kimsenin bilinmeyen yollara sapmaya,
askin, kalbin bilinmeyen labirentlerine dalmaya gozii yemiyor
gibi gortintiyor. Diiz yazinin diinyasina alisirken, siir dylece
yok olup gitti.

Sair 6ldu, ki bilimle, gizemli olanin arasindaki kopri sairdir.
Iste bu koprii kayboldu. Bir tarafta -son derece giiclii,
muazzam derece gliclii, diinyayl, yasami tiimiiyle sona
erdirmeye hazir- bilimadami dururken, diger, ticra ucta tek tiik
bir kac mistik- bir Buda, bir Isa, bir Zerdiist, bir Kabir-
duruyor. Bizim anladigimiz anlamda giicten tamamen
yoksunken, baska bir anlamda da miithis derecede giicliiler
ama biz o dilden tamamen habersiziz. Ve sair de olmiis
durumda, ki felaketlerin en biiyiigii de bu. Sair yok olup
gidiyor. .
Sairden kastim, ayni zamanda ressam, heykeltras da. Insanin
sahip oldugu tiim yaraticilik, git gide daha fazla mal {iretmeye
indirgeniyor. Yaratici olan tutunamazken, iliretim yasamin
amaci haline doniistiyor.

Yaraticilik yerine tiretime deger veriyoruz: hep nasil daha
fazlasim iiretebilecegimizi konusuyoruz. Uretim sana bir
takim mallar sunar ama degerler sunamaz. Uretim seni distan
zenginlestirebilir ama icten yoksullastiracaktir. Uretim, yarati
degildir. Uretim cok vasat bir seydir ve en aptal insan bile
bunu yapabilir; kisinin sadece onun nasil yapildigini
Ogrenmesine bakar.

Oysa sair 6lmis durumda; o artik yasamiyor. Artik siir adina
varolan sey ise neredeyse diiz yazi. Resim adina varolan sey,
¢ asagl, bes yukari delilik. Bunu Picasso, Dali veya
digerlerinde gozlemleyebilirsin- klinik vakalardir bunlar!
Picasso bir dahidir ama aymi zamanda hastadir, klinik bir



vakadir. Resimleri katarsisten baska bir sey degildir; ona
yardimi dokunur, bir nevi ¢ikarma gibidir. Midende bir sorun
oldugunda yediklerini cikarmak seni rahatlatir. Resim yapmak
da Picasso'ya bu sekilde yardim ediyordu; eger resim
yapamasaydi, delirirdi. Bu ona iyi geliyordu; onu delirmekten
kurtariyordu; deliligini tualin tizerine boca ediyordu. Peki ya
o resimleri satin alip, odalarina asip, bakanlar? Onlarin da
huzuru kacmaya baslayacaktir.

Benim bahsettigim tamamen bambaska bir yaraticilik. Bir Taj
Mabhal...sadece dolunayli bir gecede onu izlemekle bile
icinde biiyiik bir meditasyonun uyanmasi kacinilmazdir. Veya
Khajuraho, Konark, Puri tapinaklari- sadece onlar tizerine
meditasyon yapmakla, cinselliginin nasil aska doniistiiglini
goreceksin. Iste bunlar yaraticiligin mucizeleridir.
Avrupa'daki biiylik Katedraller, yerin, gétge ulasmaya
duydugu 6zlemdir. Yalnizca bu biiyiik eserleri gormek bile,
kalbinde biiyiik bir sarkinin belirmesini saglayacak veya
lizerine biiyiik bir siikunet inecektir. Insanoglu sairane,
yaraticl dirtiilerini ya kaybetti ya da bunlar 6ldirildi. Artik
mallarla, aletlerle, git gide daha da cok sey iiretmekle fazla
ilgiliyiz. Uretim nicelige, yaratim ise nitelige bakar.

Kalbi geri getirmek zorunda kalacaksin. Doganin yeniden
farkina varman gerekecek. Yeniden giilleri, niliiferleri
izlemeyi o©grenmen gerekecek. Agaclarla, kayalarla ve
nehirlerle bir ka¢ temasin olmasi gerekecek. Yildizlarla
yeniden sohbete baslaman gerekecek.

-RECETELER-

SEVMENIN COSKUSU

Ne zaman sevsen, coskulu olursun. Sevemedigin zaman,
cosku da duyamazsin. Cosku sevginin bir parcasi, onun bir



golgesidir; sevgiyi takip eder.

Demek ki, git gide daha cok sev ki, daha coskulu olasin.
Sevginin sana geri doniip, donmedigine aldirma, konu
kesinlikle bu degil. Cosku otomatik olarak sevgiyi takip eder,
geri donse de, donmese de, oOteki sana karsilik verse de,
vermese de. Sevginin glizelligi burada, sonucunu kendi
Ooziinde  barindirmasinda,  degerini  kendi  6ziinde
barindirmasinda yatar. Otekinin verecegi karsiliga bagh
degildir; tamamen senindir o. Kime kars1 sevgi duydugunun-
bir kopege, kediye, agaca veya kayaya mi- hi¢c énemi yoktur.
Kaya hic karsilik vermemis olabilir- vermis de olabilir ama
konu bu degil. Sevdigin icin cosku duyarsin. Seven bir Kkisi

coskuludur.
Bu surm1 bir kez anladiginda, gilintin yirmi dort saatini cosku

dolu gecirebilirsin. Yirmi dort saat boyunca sevgi doluysan ve
sevmek icin artik sevgini yoneltecek nesnelere bagh
kalmiyorsan, git gide daha bagimsizlasiyorsun demektir
cinkii arttk yaninda kimse olmadan da sevgi
duyabiliyorsundur. Seni cevreleyen boslugun ta kendisini
sevebilirsin. Odanda yalmz otururken, tiim oday1 sevgiyle
doldurursun. Hapiste bile olsan oray1 bir kac saniye icinde bir
tapinaga dontistiirebilirsin. Orasi, sevgiyle doldurdugun anda
hapishane olmaktan c¢ikacaktir. Oysa sevgi olmadan, bir
tapinak bile bir hapishaneye doniisiir.

KALBIN YAPRAKLARINI AC
Bazen kalbin orada durur ama bir cicek gibi degil de bir
tomurcuk gibidir. Ama tomurcuk, bir cicege doniisebilir. Bir
sey yap: bir nefes calismasina basla. Bunu bos mideyle, ya
yemekten once ya da yemek yedikten ii¢ saat sonra yap.



Havay1 tiimiiyle disar1 at- derin nefes vererek, mideni icine
cek ve havayr oldugu gibi bosalt. Havanin tiimiiyle disarn
ciktigin hissettiginde, olabildigince uzun siire, iki veya ¢
dakika boyunca onu disarida tutmaya calis. En iyisi (g
dakikadir. Bu zor da olsa, yavas, yavas bunu yapabilmeye
baslayacaksin; tamamen havasiz kalacaksin ve sonra hava
icine hiicum edecek. Onun hiicum edisinden biiytik bir cosku,
biiylik bir canlilik duyacaksin ve bu hiicum kalbinin

acilmasina yardim edecek.
Bir seyin kalbine niifuz etmesi gerekiyor. Ne zaman istersen

bunu yapabilirsin. Ama bir seansta yedi kereden fazla yapma.
Giin boyunca bunu, {i¢, dort, bes kere hatta daha fazla kereler
tekrarlayabilirsin, bunda bir sorun yok. Yalmzca bunu bos
mideyle yapmayr unutma ki, havayr gercekten disar
atabilesin. Ve sonra birak, olabildigince uzun siire disarida
kalsin. Ve korkma; 0©lmezsin ciinkii nefesini tutman
imkansizlastig1 anda, kontrol senden gidecek ve hava iceri
dogru hiicum edecektir. Git gide nefesini (ic dakika boyunca
tutabilmeye baslayacaksin ve o zaman hava iceri hiicum

ettiginde kalbinin yapraklarim da acacak.
Kalbi agmanin en 6nemli yontemlerinden biridir bu.

NEFES ALIR GIBI SEV

Nefesini biriktirirsen oOliirsiin clinkii nefes bayatlar, o6liir.
Canhiligim, hayat kalitesini yitirir. Ayni sey ask icin de
gecerlidir. O da bir nevi nefes gibidir, ve her an kendini
tazeler. Bu ylizden kisi ne zaman sevme konusunda bir
cikmaza girip, nefes almay1 keserse, hayat tamamen anlamini
kaybedecektir. Ve insanlarin basina gelen sey budur; zihin o
kadar agir basiyor ki, kalbi bile etkisi altina aliyor ve kalbi
bile sahiplenici bir seye ceviriyor. Kalp sahiplenmek nedir



bilmez ama zihin onu da kirletiyor, zehirliyor. Yani unutma.
Varolusa asik ol ve birak sevgin nefes almak gibi olsun. Nefes
al, nefes ver ama birak alip, verdigin sevgi olsun. Git gide,
her nefeste sevginin o biiyiisiinii yaratman gerek. Senin
meditasyonun bu olacak: nefes verirken, sevgini varolusa
dogru akitiyormussun gibi hisset. Nefes alirken ise, varolus
sevgisini sana akitiyor.

Kisa siire sonra nefesinin niteliginin degismekte oldugunu
goreceksin. O zaman daha 6nce bildigin her seyden tamamen
farkli olmaya baslayacak. Hindistan'da nefese yalmzca nefes
degil, prana yani hayat diyor olusumuz bu ytlizden. O sadece
oksijenden ibaret degil; orada baska bir sey daha var, hayatin
0zl, kendi tanmsalligin orada yatiyor. Onu davet edersek,

nefesle birlikte, ona takilip gelecektir.
Birak bu senin meditasyonun, senin teknigin olsun. Sessizce

oturarak, nefes alirken, icine sevgiyi cek. Bu sana heyecan
verecek; bir nevi icsel bir dans1 hissetmeye baslayacaksin.

SEVGILININ NEFESI

Nefes alma deneyimi git gide daha derinlesmeli, daha dikkate
alinmali, g6zlenmeli, incelenip, tahlil edilmeli. Duygularinin
nefes alisim1 nasil degistirdigini, ve bunun tam tersini yani
nefes alistmn duygularim nasil degistirdigini gor. Ornegin
korktugunda nefesindeki degisikligi izle. Sonra bir giin
korktugunda aldigin gibi nefes alip, vermeyi dene. Sasirtici
bir sekilde goéreceksin ki, nefesini tam olarak korktugunda
oldugu gibi ayarlayabilirsen, icinde aninda bir korku
belirecektir.

Birine derin bir ask duydugunda nefesini izle. Sevgilinin elini
tutarken, ona sarilirken nefesini izle. Sonra bir giin, sessizce
bir agacin altinda otururken, kendini yine aym sekilde nefes



alirken gozlemle. Aymi ritmi yakala, ayn1 gestaltin icine gir.
Sevgiline sarilirken aldigin gibi nefes alirsan sasiracaksin:
tiim varolus senin sevgilin olacak! Yine icinde biiyiik bir ask

ylikselecek. Bu ikisi el ele gider.
Nefesini izle ciinkii nefesin o ask dolu ritmi en 6nemli seydir:

senin tiim varligin bastan asagiya dontisiime ugratacaktir.

IKi KiSI BIR OLARAK NEFES ALDIGINDA

Sevgi dolu anlarin git gide daha yakindan izle. Uyanik ol.
Nefesinin nasil degistigini gér. Bedeninin nasil titrestigini gor.
Sevdigin adam veya kadina sarilirken bunu bir deneye
cevirirsen sasiracaksin. Bir giin, sarilirken, birbirinin icinde
erirken Oylece en azindan bir saat oturursan sasiracaksin:
yasadigin en psikodelik deneyimlerden biri olacak bu!

Bir saatligine, hicbir sey yapmadan, yalmzca birbirine
sarilmakla, birbirinin icine diisiip, bir olmak, erimekle, yavas
yavas nefes de bir olacakutir. Iki ayr beden ama tek bir kalp
olarak nefes alacaksimz. Birlikte nefes alacaksiniz. Ve birlikte
nefes aldigimzda- cabayla degil yalnizca bu denli biiyiik bir
ask hissettiginiz icin nefes de takip edecektir- bunlar en
miithis, en degerli anlara déniisecek, bu diinyaya degil, onun
Otesine ait olacaklardur.

Boyle anlarda meditatif enerjiye ilk bakislarim atmis
olacaksin. O anlarda dil bilgisi pes eder ve lisanin vadesi
dolar. Bunu sdyleme ¢abasinda lisan son bulur ve bu 6liimiin
ta kendisine, sonunda asla sdyleyemeyecegi seye isaret eder.

BILINCLI OLARAK EL ELE TUTUSUN

Arkadasinin elini tuttugunda bunu uyanik olarak yap. Bak
bakalim elinden bir sicaklik cikiyor mu, cikmiyor mu. Yoksa
eli istedigin kadar tutsan da bir iletisim veya bir enerji



aktarimi gerceklesmez. Eli tutuyor olsan da o buz gibi soguk
ve donuktur. Orada herhangi bir titresim, bir nabiz yoktur:
enerjin arkadasina dogru akmamaktadir. Bu bosunadir. Bos

bir hareket, aciz bir harekettir.
Bu yilizden birinin elini tutarken, icinin derinliklerinde

enerjinin akip akmadigim izle ve enerjiyi yonlendirmeye,

buraya getirip, oraya gotiirmeye yardimci ol.
Baslangicta bu yalnizca bir hayal etme egzersizi olsa da,

enerji hayal gilciinii takip edecektir. Bunu yapabilirsin...
Arada sirada, nabzimi tut ve nabzin bir ka¢ dakikaligina
ylkseldigini, daha hizli attigim hayal et. Nabzini yeniden
aldiginda hizlanmis oldugunu goéreceksin. Hayal giicii koki
olusturur; enerjiyi kanalize eder.

Birinin elini tutarken onu bilincli bir sekilde tutup, enerjinin
ona dogru aktigini, elinin git gide daha sicak ve davetkar
oldugunu hayal edersen miithis bir degisime tanik olacaksin.

SEVGI DOLU GOZLERLE BAK

Birine bakunginda, sevgi dolu gozlerle bak. Insanlara
bakarken, gozlerinden onlara sevgi akit. Yiiriirken etrafina
sevgi yayarak ylirii. Baslangicta bu hayal etmekten ibaret olsa
da, goreceksin bir ay icinde gercege dontisecek. Digerleri
senin artik daha sicak bir kisilige sahip oldugunu, senin
yanina yaklasmanin miithis hissetmeye yettigini, bunu

yapmakla bir esenlik hissinin belirdigini fark edecekler.
Bunu bilincli bir cabaya doniistiir- sevginin daha farkinda ol

ve daha ¢ok sevgi yay.

KENDINE ASIK OL

Biraz da bunu dene....Yalniz basina bir agacin altina oturup,
ilk kez olarak kendine asik ol. Diinyayr unut, yalnizca



kendine asik ol. Manevi arayis, aslinda kisinin kendisine asik
olmay1 arayisidir. Diinya digerlerine asik olmaya dair bir
yolculuktur- maneviyat ise kendine asik olma yolculugudur.

Maneviyat cok bencildir; kisinin kendini arayisi, kisinin kendi
manasini arayisidir. Kendi varligini kutlamak, kendinin tadim
almaktir. Ve bu tat icinde belirmeye basladiginda....biraz
bekle, biraz daha ara. Kendi biricikligini hisset, kendi
varhgindan zevk al. "Dogmasaydim ne yapardim? Burada

olmasaydim bunu kime, nasil sikayet ederdim?" diye diistin.
Varsin! Bu gercek bile, bu kadan bile, "Varim" diyebilecek

kadar farkindalik bile, mutluluga acilan bir olasiliktir- sadece
tiim bunlardan biraz seving duy.

Birak tiim bunlarin tadi, her goézenegine islesin. Bunun
heyecaniyla ayaklarinin yerden kesilmesine izin ver- icinden
dans etmek geliyorsa dans et, kahkaha atmak geliyorsa
kahkaha at, veya camin bir sarki sdylemek istiyorsa sarki
soylemeye basla. Ama tiim bunlarin merkezine kendini
koymay1 unutma ve birak mutluluk pinarn disaridan bir yerden
degil, senin icinden aksin.



KENDiNi TANIMAK
Asil ytizti arayis

-TESHIS-
Kisilik sozcligliniin anlasilmasi gerekiyor. Bu Latincedeki
persona'dan yani, oyuncunun maskesi anlamina gelen
sozclikten geliyor. Antik Roma tiyatrosunda, oyuncular maske
takiyordu ve bu maskelere persona deniyordu clinkii ses
maskenin arkasindan geliyordu. Sona ses demektir. Izleyici
maskeyi goriyor, sesi de maskenin gerisinden duyuyordu.
Kisilik s6zciigii iste bu persona sozciigiinden tiiremistir.
Her tirli kisilik sahtedir. Iyi kisilik, kot kisilik, bir
giinahkarin veya bir azizin kisiligi hep sahtedir. Giizel bir
maske takiyor olsan da, cirkin bir maske takiyor olsan da bu
bir seyi degistirmez.
Esas olan senin ¢ziindiir.
Kisilik de gelismenin dogal bir parcasidir. Bu, bir balik
yakalaylp, karaya biraktiginda, baligin yeniden denize
atlamasi gibidir. O zaman ilk defa simdiye kadar hep denizde
yasamis oldugunu kavrayacak; ilk kez, "Deniz benim
hayatim" diyebilecektir. O ana kadar, yakalanip, sudan
cikarilmadan 6nce, deniz hakkinda bir kere bile diisiinmemis,
denizin hicbir sekilde farkina varmamis olabilir. Bir seyi
bilmek icin, 6nce onu yitirmen gerekir.
Cennetin farkina varmak icin, 6énce onu yitirmen gerekir.
Yitirip, geri kazanmadikca, bir seyin giizelligini
anlayamazsin.
Adem ve Havvanin Cennet Bahcesi'ni yitirmeleri
gerekiyordu; dogal gelisimin bir parcasidir bu. Ancak
Tann'min giizel Bahcesi'ni yitiren bir Adem'in bir giin Isa
Mesih'e dontisme olasihigr vardir- oraya geri donebilir.



Adem'in Cennet'ten ayrilmasi, baligin sudan ¢ikmasi gibidir.
Isa ise baligin tekrar denize atlayisidir.

Ornegin ilkel insanlarin, cok kiiciik cocuklarla ortak bir
noktas1 vardir. Onlar gilizel, spontan ve dogal ama ne
olduklarindan tamamen habersizdirler; hicbir farkindaliklar
yoktur. Coskulu bir sekilde vyasarlar ama coskular
bilingsizdir. Once onu yitirmeleri gerekir. Uygarlasmalari,
egitilmeleri ve bilgi sahibi olmalarn gerekir; bir Kkiiltiire,
uygarliga, dine doniismeleri gerekir. Tim spontanliklarini
yitirip, Ozlerini tiimiiyle unutmalarnn ve sonra birden ona
yeniden 6zlem duymaya baslamalar gerekir. Bunun eninde

sonunda gerceklesmesi kacinilmazdir.
Tim diinyada olup biten sey bu ve son derece biiyiik bir

Olcekte gerceklesiyor cilinkii ilk defa insanlik gercekten
uygarlasmis durumda.

Bir iilke ne kadar uygar olursa, anlamsizlik hissi o kadar fazla
olacaktir. Gelismemis tilkeler heniiz bu hisse sahip degildir-
olamazlar da. O icsel bosluk, anlamsizlik, sacmalik hissine
sahip olmak icin kisinin son derece uygarlasmis olmasi

gerekir.
Tamamen bilimden yana olusum iste bu yiizden; ciinkii bilim

baligin sudan cikmasina yardimc oluyor. Ve balik bir kez
karanin sicakhiginda, kumlarin kizginhginda kaldi my,
susamaya basliyor. Oysa daha o©nce susamak nedir hic
bilmiyordu. Ilk defa etrafindaki okyanusa, onun serinligine,

hayat veren sularina 6zlem duyuyor.
Uygar insanin durumu da bu, egitimli insanin durumu: o

oliyor. Bundan miithis bir sorusturma doguyor. Kisi ne
yapilmasi gerektigini, yasamin okyanusuna yeniden nasil
dalabilecegini bilmek istiyor.

Uciincii diinya tilkelerinde, ornegin Hindistan'da, boyle bir
anlamsizlik hissi hiikiim stirmtiyor. Bir kac Hintli entellektiiel



bunun hakkinda yazilar yazsa da, yazdiklarimin hicbir
derinligi yok cilinkii bu Hint zihninin iginde bulundugu
durumla ortismiyor. Bir ka¢c Hintli entellektiiel neredeyse
Kierkegaard, Sartre, Jaspers, Heidegger gibi bu anlamsizlik,
sacmalik hakkinda yaziyor... Bu insanlarin yazdiklarim
okuyup veya Bati'y1 ziyaret ederek, bu anlamsizlik, ic
bulantisi, sacmaliktan sz etmeye basliyorlar ama bu kulaga
yapmacik geliyor.

Hintli entellektiiellerle konusmalarim oldu ve hepsi cok
yapmaciktilar clinkii bunlar kendi hisleri degil, emanet
bilgilerdi. Onlarin araciligiyla konusan Soren Kierkegaard
veya Friedrich  Nietzche'ydi, kendi sesleri degil.
Kierkegaard'in ne sdylemekte oldugunun gercekten farkinda
degiller cilinkii ayni 1stirab1 kendileri ¢ekmedi. Bu onlara
uzak, yabanci bir his, ve onu papagan gibi ezberlemisler. Bu
konuda konusuyorlar ama tiim yasam bicimleri baska bir sey
soyleyip, baska bir seyi go6steriyor. Soyledikleri seyle,
hayatlarinin ortaya koydugu, taban tabana zit seyler.

Hintli bir entellektiielin intihar ettigi cok ender olarak
goriillmiis- ben sahsen boyle bir sey duymadim- oysa bircok
Batili entellektiiel kendini oOldiirmiistiir. Aklim kaciran bir
Hintli entellektiiel cok ama cok ender olarak rastlanabilecek
bir durumken, Bati'da bu sikca rastlanan bir durumdur, aklini
kaciran bircok entellektiiel olmustur. Gercek entellektiielin
aklim kacirmasi neredeyse kacimilmazdir; bu onlarin hayat
deneyimidir.

Tim etrafim saran uygarlik, asir1 gelismis kisilik bir
mahkumiyete dontismistiir. Bu entellektiielleri oldiirtir.
Uygarhigin yiikii bash basina cok fazla ve dayanilmazdir.
Onlar boguluyormus gibi hisseder; adeta nefes alamazlar.
Intihar bile bir kurtulus gibi gelir, ya da eger intihar



edemezlerse, delirmek bir kacis gibi gorintir. Kisi delirmekle
en azindan uygarligl tamamen unutmus olur; uygarhk adi
alinda olup biten her tirli sacmaligi unutur. Delilik
uygarhiktan kagcmanin bir yoludur.

Ama yasamin tamamen anlamsiz oldugunu hissetmek bir yol
ayrimina ulasmak demektir: ya intiharn secersin ya da bir
arayisclt olmayi; ya deliligi secersin ya da meditasyonu. Bu

biiyiik bir doniim noktasidir.
Her tiirlii kisilik sahtedir. Icinde sahte olmayan bir 6z bulunur,

o dogumunla birlikte gelen, hep orada var olmus olan bir
seydir.

Biri Isa'ya sorar: "Ibrahim hakkinda bildigin bir sey var mi?"
Ve Isa yamt verir, "Ibrahim daha hic yokken, ben varim."
Simdi ne sacma bir climle bu ama aynm1 zamanda da muazzam
derecede 6nem tasiyor. Ibrahim ve Isa arasinda biiyiik bir ara
var; Ibrahim Isa'dan neredeyse ii¢ bin y1l 6nce geliyor. Ve Isa,
"Ibrahim daha hi¢ yokken, ben varim" diyor. O 6ézden soz
ediyor. Isa'dan degil, Mesih'ten soz ediyor. Ebediyetten soz

ediyor. Kisisel olandan degil, evrensel olandan stz ediyor.
Zen'cilere gore, sayet daha baban heniliz dogmamisken sahip

oldugun asil yiiziinii bulmaya gelmemissen, aydinlanamazsin.
Nedir bu asil yiiz? Daha baban bile dogmamisken, ona
sahiptin ve o6liip de bedenin yakildiktan, geriye kiillerinden
baska hicbir sey kalmadiktan sonra da yine ona sahip

olacaksin- ona yeniden sahip olacaksin.
Peki nedir bu asil ytiz? Oz- ister can, ister ruh, ister kendin de;

tim bunlar aym seyi simgeleyen sOzlerdir. Sen bir 6z olarak
diinyaya geldin ama toplum senin icin bir kisilik yaratmadan,
0z olarak kalirsan, bir hayvan gibi kalmis olursun. Bu bazi
insanlarin basina gelmistir.

Ornegin Hindistan'in kuzeyinde bir yerlerde, Himalayalar'in
yakininda bdéyle bir cocuk bulunmus, on bir yaslarinda



kurtlarin biiytittiigli- bir kurt-cocuk, kurtlarin biiytitttigli bir
insan yavrusu. Tabi ki kurtlar yalmzca bir kurdun kisiligini
aktarabilirler; bu yilizden cocuk insan oldugu, ©6zii orada

oldugu halde sadece bir kurdun kisiligine sahip.
Bu bircok kereler gerceklesmistir. Kurtlar insan yavrularini

bliylitme kapasitesine sahipmis gibi gorlnliyor; insan
yavrularina karsi belli bir sevgi ve sefkat duyuyorlarmis gibi
goriiniiyor. Bu cocuklar insan toplumunun aktaracagi
kirlenmenin hicbir izini tasimiyor; varliklarnn kirlenmemis
durumda; hala saf, 6z halindeler. Okyanustaki baliklar gibiler-
kim olduklarini bilmiyorlar. Ve bir kez hayvanlar tarafindan
biiytitiilmiis bir kisiye, sonradan insan kimligini kazandirmak
cok glic; bu cok zor bir is. Bunun yapilmaya calisildig:
cocuklarin neredeyse tiimii, o caba esnasinda hayatlarin
kaybetmistir  Onlar  arttk  insanlarin  yontemlerini
ogrenemezler; bunun icin c¢cok gectirr Onlarnn kalibi
olusmustur; Kkisilikleri sabitlesmistir. Onlar nasil kurt
olunacagin 6grenmistir. Ahlak nedir bilmezler; din nedir
bilmezler. Onlar Hindu, Hiristiyan veya Miisliiman degildir.
Tanrt hakkinda kafa yormazlar- onun adimi bile

duymamuglardir. Tek bildikleri bir kurdun yagamidir.
Insan Kisiligi bir engelse, yalnizca ona tutunup kaldigin

zaman engeldir. Asilmas1 gereken bir seydir; bir basamak
veya koprii gibidir. Kisi evini kopriiniin tizerine kurmamalidir
dogru, ama aym zamanda o kopriiyti gecmelidir de.

Insan kisiligi yalnizca kismidir. Daha iyi bir toplumda cocuga
bir kisilik sunarken, aym1 zamanda ondan nasil kurtulacagini
da oOgretecegiz. Su anda eksik olan bu: onlara bir kisilik
kazandinyoruz, hem de asinn dar bir kisilik ki, icinde kisilip
kalsinlar, hapsolsunlar. Ve onlara asla bu Kkisilikten
kurtulmanin yollarim 6gretmiyoruz. Bu bir cocuga bir zirh



verip, onu nasil ¢ikaracagi, bliyliylip de zirh artik dar gelince,
lizerinden nasil cikarip atacagir hakkinda tek bir fikir bile
vermemeye benziyor.

Su anda insanogluna yaptigimiz sey, Cin'de bir zamanlar
kadinlarin ayaklarina yapilmis olan seyle ayni. Heniiz
cocukken, kizlarin ayaklar1 siki siki sariliyordu ki kemikleri
kirihp, ayaklar hi¢ biiyiimesin, hep kiictliciik kalsin. Kiictik
ayaklar cok tutuluyordu; cok taktir ediliyordu. Sadece
aristokrat ailelerin giicii buna yetiyordu ciinkii kadinlarin bu
sekilde bir sey yapabilmesi neredeyse imkansizdi. Kadin
diizgiin bir sekilde yiirliyemiyordu bile; ayaklar bedeni
tastmak icin fazla kiiciiktii. Ayaklar sakat oluyor, kadinin
ylriiyebilmesi icin destek gerekiyordu. Yoksul bir ailenin
giicli buna yetmiyordu; bu ytizden kiiciik ayaklar aristokrasiyi
simgeliyordu.

Biz buna giiliip gecsek de ayni seyi yapmaya devam ediyoruz.
Su anda kadinlar Bati'da o kadar sacma ayakkabilar, o kadar
ylksek topuklarla dolasiyorlar ki! Bunu bir sirkte yapiyor
olsan tamam, ama o kadar ytiksek topuklar sokakta ytiriimek
icin degildir. Ama bunlar tutuluyor ciinkii kadin cok yiiksek
topuklarla dolastiginda cinsel olarak daha cazip hale geliyor:
kalcalar1 daha bir ortaya cikiyor. Ve yiirimek daha zorlastigl
icin, kalcalarn1 da normalde olacagindan daha c¢ok hareket
ediyor. Ama bu kabul géren, normal bir sey. Baska toplumlar
buna giilerdi!

Diinyanin her yerinde kadinlar sutyen takiyor ve bunun son
derece geleneksel bir adet oldugunu diistintiyorlar. Gergekten
de sutyen kadini daha seksi gosteriyor; ona sahip olmadig1 bir
vicut sekli kazandiriyor. Gogiislerin daha c¢ok ortaya
citkmasim ve sarkik degil, cok genc durmasim saghyor. Ve
"uygar" toplumlarda, kadinin sutyen takmasinda israr eden



toplumlarda yasayan kadinlar, buna uymakla dindar, hatta
tutucu davrandiklarina inaniyorlar. Ama yalmzca kendilerini
kandiniyorlar ciinkii sutyen seksi bir sey. Tuhaf adetlere sahip
ilkel toplumlar var. Dudaklar biyiitiiliip, kalinlastirihyor.
Cocukluktan itibaren dudaklara agirhiklar asiliyor ki,
bliyliylip, kalinlagsinlar. Son derece seksi bir kadini
simgeliyor bu- tabi ki daha kalin ve biiyiik dudaklar daha iyi
oper! Bazi ilkel toplumlarda erkekler cinsel organlarini daha
bliylik gosterebilmek icin organlarina bir kilif geciriyorlardi-
kadinin sutyen takmasiyla ayn1 mantik. Simdi boyle sersem
insanlara giiliip geciyoruz ama hep ayni hikaye bu! Diinyanin
her yanindaki gencler, dar pantolonlar giyiyor ki organlari
daha biiytiik goériinsiin. Ama bir sey, bir kez kabul gérdiiglinde,
kimse onu dikkate almiyor.

Uygarlik fazla kapali bir hale gelmemeli. Bir kisilik edinmen
kesinlikle gerekli bir sey ama celik gibi degil, bol giysiler gibi
giyip, cikarmasi kolay olan bir kisilik olmali bu. Pamuktan
olabilir mesela ki istedigin zaman giyip, cikarabilesin; stirekli

tizerinde olmak zorunda degil.
Anlayis sahibi insan diye buna derim: 6ziinde yasayan ama

toplum s6z konusu oldugunda, bir kisilikle hareket eden bir
kisi. O kisiligini kullanir; kendi varhiginin efendisidir.
Toplumun belli bir kisilige ihtiyac1 var. Oziinii toplum icine
cikarirsan, hem kendinin hem de baskalarinin basina dert
acmis olursun. Insanlar senin 6ziinii anlamayacaktir; senin
hakikatin onlara fazla ac1 gelebilir, senin hakikatin onlarin
rahatim kacirabilir. Buna hi¢c gerek yok! Toplumun arasina
cirllciplak karisman gerekmiyor, giysilerini giyebilirsin.

Ama kisi kendi evinde c¢iplak olabilmeli, cocuklaryla
oynarken, bir yaz sabahi, bahcede ¢cayim1 yudumlarken ciplak
olabilmeli. Isine giderken ciplak olmana hic gerek yok- gerek



yok buna! Giysilerin hicbir zarari yok; kendini her bir kisiye
teshir etmen gerekmiyor. Bu teshircilik olacaktir- diger bir ug
olacaktir. Bir uc yataga bile giysileri olmadan giremeyen
insanken, digeri de pazarda bile ciplak gezen Jaina rahipleri
ve Hintli sadhulardir. Ve garip olan sey, bu Jaina ve
Hindularin omuzlarini 6rtmedikleri, diizgiin giyinmedikleri
icin Bat1'lh kadinlara itiraz ediyor oluslaridir.

Simdi, Bati'dan gelen insanlar icin Hindistan gibi sicak bir
ilkede fazla giyinmek cok zor bir sey. Bati'h arayisciya,
Hindistan'a gelip, kravatli ve ceketli insanlarn gérmek cok
sacma geliyor. Bu oylesine garip bir gortintii ki! Bati'da bu
normal ctlinkii hava soguk ve kravat boynu koruyor ama ayni
giysi Hindistan'da intihar tesebbiisiinden baska bir sey degil.
Bati'da corap ve ayakkabi1 giymek tamam ama peki ya
Hindistan'da? Ama insanlar taklit¢idir. Hindistan gibi sicak
bir tlkede biitiin giin ayakkabi ve corapla dolasiyorlar.
Hindistan'da Bati'lh kiyafet- dar pantalon, ceket, kravat ve
sapka anlamini yitiriyor- seni tamamen giiliin¢ hale getiriyor.
Hindistan'da bol giysiler lazim. Ama diger uca gidip, ortalikta
cirilciplak kosturmaya, pazarda bisikletle ciplak dolasmaya da
gerek yok. Bu gereksiz yere hem kendin icin, hem de digerleri

icin sorun yaratacaktir.
Kisi dogal olmali, ki dogal olmaktan kastim gerektiginde,

toplum icinde Kkisiligini Uzerine gecirebilen kisidir. Bu
yaglama gibi calisir; ise yarar clinkii binlerce insan vardir.
Yaglamaya gerek vardir aksi halde insanlar birbirlerine
stirtliniip, stirekli bir catisma icinde olacaktir. Yaglama
yardimci olur; hayatim daha kaygan hale getirir.

Digerleriyle iletisim kurarken Kkisilik faydalidir, ama kendinle
iletisim kurmaya basladiginda kisilik bir engele doniisiir.
Insanlarla iliski kurarken kisilik faydahidir ama varolusun



kendisiyle iletisim kurmaya basladiginda kisilik buna engel
olur.

-RECETELER-
ICSEL ISIK

Her cocuk ana rahmindeyken 1sikla doludur. Bu icsel bir 1sik,
icsel bir pmltidir. Ama cocuk dogup, goézlerini actiginda,
diinyayr ve onun renklerini gordiigiinde gestalt degismeye
baslar. Dis diinyaya fazla kapilip, kendi icine bakmay1 unutur.
Dis diinyaya oOylesine dalip gider ki, yavas yavas icine
bakmay1 unutur, artik onun hic farkinda degildir.
Meditasyonda kisinin kendisini yeniden bu icsel 1sikla
baglantiya gecirmesi gerekir. Kisi dis diinyayr tiimiyle
unutup, kendi icine donmeli, sanki tiim dilinya ortadan
kaybolmuscasina, artik yokmuscasina kendi i¢c frekansini
yakalamaya odaklanmalidr.

Kisi her giin en az bir saatligine dilinyay1 tiimiiyle unutup
yalmizca kendi olmalidir. O zaman, o eski deneyim yavas
yavas yeniden dirilecektir. Ve bu kez onu bildiginde bu
miithis olacak ciinkii artik diinyay1 gordiin, onun tiirlii tiirli
halini, biitiin giirtiltiilerini taniyorsun. Simdi i¢ siikunetini ve
151810 safligimm gormek tamamen bambaska bir deneyim
olacak. Ve bu Oylesine besleyici, canina can katici bir

deneyimdir ki, adeta senin nektarinin kaynagidir.
Bu meditasyonu her gece veya sabahin erken saatlerinde ya

da her ne zaman vakit bulabiliyorsan tekrarladigin, kendi
meditasyonuna donitistiirebilirsin. Diinyayl unutman ne zaman
daha kolay oluyorsa- mesela gecenin gec saatlerinde, tiim
trafik durup, insanlar uykudayken, yani diinya kendi kendine
ortadan kayboldugunda- o zaman yaparsan, onun disina
cikivermek daha kolay olacaktir. Veya sabahin erken



saatlerinde insanlar derin uykuda oldugunda. Ancak bu icsel
15181 bir kez goérmeye basladiginda, o artik istedigin saatte
gortilebilir olacak. Pazarda, glin ortasinda, gozlerini kapatip
onu gorebileceksin. Ve onu bir anligina bile gérmek muazzam

derecede rahatlatici bir seydir.
Ama buna gece basla: bir saat boyunca sessizce oturup icine

bak, izle ve 15181n patlamasini bekle. Bir giin patlayacaktir.
Sana diisense onu yaratmak degil yalnizca onu yeniden
kesfetmek.

COSKUYA YER AC

Kisinin kendini bilmesi son derece temel bir seydir. Bu zor
degildir; zor olamaz, sadece 6grendigin bazi seyleri unutmana
bakar. Kim oldugunu bilmen icin herhangi bir sey 6grenmene

gerek yoktur; yalnizca bildigin bir ka¢ seyi unutman gerekir.
Oncelikle nesnelerle ilgilenmeyi unutmalisin.

Ikinci olarak da diisiincelerle ilgilenmeyi unutmalisin.
Uciinciisii- taniklik- kendiliginden gelecektir.

Ik anahtar izlemektir. Sessizce oturup bir agaca bak ve

yalnizca izleme halinde ol. Onun hakkinda diisiinme. "Bu
agacin tiri ne?" diye sorma. Bunun glizel mi, cirkin mi bir
agac¢ oldugunu sdyleme. Bunun yesil mi, kuru mu bir agac
oldugunu soyleme. Onun etrafinda hicbir diisiincenin
dalgalanmasina izin verme; sadece agaca bakmaya devam et.
Bunu her yerde, herhangi bir seyi izleyerek yapabilirsin.
Yalnizca tek bir seyi unutma: diisiince geldiginde, onu bir
kenara birak. Onu kenara it; yeniden nesneye bakmaya devam
et.

Baslangicta bu zor olacak ama bir siire sonra, diistincelerin
olmadig1 bosluklar olusmaya baslayacak. Bu basit deneyim
sayesinde icinde Dbiiyik bir coskunun yiikseldigini



hissedeceksin. Hicbir sey olmadi; yalmzca diistinceler yok
oldu. Agac orada, sen oradasin ve ikinizin arasinda yalnizca
bosluk var. Bu bosluk diisiincelerle dolup tasmiyor. Bir anda,
goriiniirde hicbir neden yokken, tamamen nedensizce biiyiik

bir cosku doguyor. Boylece ilk sirr kavramis oluyorsun.
Daha sonra bunun daha nazik sekillerde kullanilmasi

gerekiyor. Nesneler elle tutulurdur; bu yilizden bir nesneden
baslamami sOyliiyorum. Odanda oturup bir fotografa da
bakabilirsin- hatirlaman gereken tek sey onun hakkinda
diisiinmemektir. Sadece diisiimmeden bak. Yavas, yavas bu
olmaya baslayacak. Diisiinmeden masaya baktiginda, git gide
masa orada olacak, sen orada olacaksin ama ikinizin arasina

hicbir diisiince girmeyecek. Ve bir anda cosku dogacak.
Cosku, diistinmiiyor olmanin getirdigi bir duygudur. Cosku

zaten oradadir ama bir siiri diisiince tarafindan bastirilmistir.
Diistinceler ortadan kayboldugunda, su ytiziine cikar.

Once elle tutulur olandan basla. Daha sonralar frekansi
yakalayip, diisiincelerin kayboldugu ve geriye yalnizca
nesnelerin kaldig1 anlar hissetmeye basladiginda, ikinci
adima gec.

Bu kez gozlerini kapa ve gelen ilk diisiinceye bak- onun
hakkinda diisiinmeden bak. Zihninin ekraninda bir yiiz
beliriyor, bir bulut geciyor ya da baska herhangi bir sey-
sadece diisiinmeden bak ona.

Bu ilkinden biraz daha zor olacaktir clinkii nesneler daha elle
tutulur, diistinceler ise son derece naziktir. Ama ilki
gerceklestiyse, ikincisi de gerceklesecektir; yalmzca biraz
zamana ihtiyac var. Diisiinceye bakmaya devam et. Bir siire
sonra... haftalar, aylar hatta yillar alabilir- bunu ne kadar
niyetli, ne kadar kendini vererek yaptigina baghdir bu. Ve bir
glin aniden, diisiince orada olmayacak. Sen yalnmz olacaksin.



Ve biiyiik bir cosku yiikselecek- agac kalip, diisiince yok
oldugunda hissettiginden bin kat daha biiytik bir cosku olacak
bu. Bin kat daha fazlasi! Oylesine biiyiik olacak ki, seni bir
sel gibi alip gotiirecek.

Bu ikinci adimdir. Bu olmaya basladiginda, tciincliye gec-
izleyeni izle. Artik ortada hicbir nesne yok. Nesneler bir
kenara birakildi, diisiinceler bir kenara birakildi ve artik
yalniz basinasin. Simdi sadece bu izleyenin farkinda ol, bu
taniklik halinin tamgi ol.

Baslangicta bu yine giic olacaktir clinkii yalnizca bir seyi- bir
nesne veya diistinceyi izlemeyi biliyoruz. Bir diisiince bile en
azindan izlenebilecek bir sey. Oysa simdi ortada hicbir sey
yok; mutlak bir bosluk s6z konusu. Geriye yalmzca izleyen
kalmis durumda. Artik bunu kendine dogru dondiirmelisin.

En gizli anahtar budur. Orada yalniz basina olmaya devam et.
Bu yalmizligin icinde dinlenirken bir an gelecek, bu gercek
olacak. Ilk ikisi olabildiyse, bu ticiinciisii de olmak zorunda;
bunun icin endiselenmene gerek yok.

Bu oldugunda, ilk defa coskunun ne demek oldugunu
anlayacaksin. Senin basina gelen bir sey olmadig icin alinip
gotirtilebilecek bir sey de degildir bu. Bu senin 6z varliginin
icinde barinan bir sey; o senin varhiginin ta kendisi. Artik
senden alinamaz. Artik onu kaybetmenin imkani yok. Artik

yuvaya varmis durumdasin.
Demek ki o6grendigin bazi seyleri, diistinceleri unutman

gerekiyor. Once elle tutulur olani, sonra daha nazik olan, en
sonunda da hem elle tutulur hem de nazik olanin 6tesindekini
izle.

HALA ORADA MISIN?



Zen Ustas1 Obaku, her sabah ilk is olarak sorardi, "Obaku,

hala orada misin?"
Ogrencileri derdi ki, "Disaridan birisi duyarsa, delirmis

oldugunuzu diisiinecekler! Bunu neden yapiyorsunuz?"
Obaku soyle yamit verirdi, "Ciinkii gece tamamen

unutuyorum... Ne diis goren, ne de diisiinen sessiz bir zihin
bu... Sabah uyandigimda kendime yeniden Obaku'nun hala
orada oldugunu hatirlatmam gerekiyor. Baska kime
sorabilirim ki? Sadece kendime sorabilirim, 'Obaku hala

orada misin?' diye."

Ve kendi kendine, "Evet efendim!" diye yanit verirdi.

Kisinin kendisine karsi derin bir saygis1 olmalidir. Rama ve
Krishna isimlerini tekrarlamak yerine kendi kendisine, ama
sadece kendisine sormasi, adinm seslenip, "Hala orada misin?"
demesi biiylik bir disiplindir. Baska birinin dinliyor olup da,
"Evet efendim!" diye yanit verecek olup olmamasina aldirma.
Bu kadarmm bile yapabildiginde, bunun ardindan nasil bir
sessizligin gedigini goriince sasiracaksin. Bu ayni zamanda
kendi varhgim hatirlamak ve sana bir giin daha verildigi,
giines bir kez daha dogacak oldugu, en azindan bir giinliigiine
daha bile olsa giillerin actigim gorebilecegin icin duydugun
saygl ve minneti bildirmektir.

Varolus kimse bunu hakettigi icin degil ama tamamen kendi
comertliginden, bunca seyi tizerine yagdirmaya devam eder.

KENDI SESINi BUL

Bogazindan yukar1 dogru bir sesin- inleyen, mirildanan bir
sesin yiikselmekte oldugunu hissetmeye basla. Sesin dalgalar
halinde yiikselisini hisset. Icinden mirildanmak veya inlemek
geliyorsa yap. Cekingen olma ve icinde tutma bunu. Bu sesle



birlikte bedenin iki yana dogru sallanmaya baslarsa, birak
sallansin. Sesin seni ele gecirmesine izin ver.

Senin varhiginin icinde tipki bir baraj gibi muazzam derecede
ses birikir ve bu ses bazen de patlamak ister. O patlamadikca,
sen de kendini hafiflemis hissedemezsin. Ona yardimci olman
lazim. Onun dogmasi, senin de onun tarafindan ele gecirilmen

gerek; kisinin ona yardimci olabilmesinin tek yolu budur.
Esas varligimiz sesten meydana gelmistir; insanogluna dair en

kadim goriislerden biridir bu.
Senin kendi sesin, sen katilimci olmadiktan sonra, harekete

gecemez. Senin sadece ona kulak vermen calismasi icin
yeterli degildir. Onun aktif olmasi, harekete gecmis,
canlanmis olmas1 gerekir. Bu ylizden mirildanmaya ve sesler
cikarmaya basla. Her sabah erkenden, giines heniiz dogmadan
once, saat beste kalkip yarim saat boyunca sarki soyle,
mirildan, inle. Bu seslerin anlamli olmasi gerekmiyor. Sadece
onlardan keyif alman gerekiyor; tek anlamlar1 bu. Yandan,
yana sallanmalisin da. Birak bu dogan giinese bir dvgiiye

doniigsiin ve ancak giines dogduktan sonra dur.
Tim giin boyunca icinde belli bir ritmi koruyacaktir bu.

Sabahtan akordunu bulmus olarak basladiginda gor bak tiim
giinlin nasil farklh bir nitelige biiriinecek. Daha sevecen, daha
ilgili, daha sefkatli, daha arkadas canlisi olup, daha az siddet,

daha az ofke, hirs ve egoizme sahip olacaksin.
Icinden dans etmek geliyorsa, dans et, sallanmak geliyorsa

sallan. Tiim amac senin kontrolii elden birakman ve sesin seni
kontrol etmesi.

BOSLUKLARI iZLE
Kiiciik bir nefes meditasyonu yapmaya basla.



Kalcalarin dizlerinden azicik daha ytiksekte olacak sekilde bir
silteye otur. Sonra sirtim1 diiz ve dik bir hale getir. Bedenini
once biraz kimildatip miikemmel dengeyi nerede yakaladigina
bak ve orada dur. Kiiciik dairesel hareketler yap ve bunlarn git
gide daha kiigiilt ki, dogru yeri, olman gerektigin yeri bulasin.
Omurganin alabilecegi en dik, en dengeli pozisyonu aldigin,
yerin merkezine dik bir cizgiyle baglantida oldugunu
hissettiginde, ceneni biraz yukar1 kaldir ki kulaklarin
omuzlarinla aym hizada olsun.

Gozlerini kapa ve nefesini izlemeye basla. Once nefes alisim
izle: burun deliklerinden iceri girisini hisset. Onunla birlikte
en dibe kadar git. En dipte nefes alisin tamamlandigi bir an
gelecek: nefes alisin tamamlanip, bir boslugun olustugu
kiicliciik bir an bu. O bosluktan sonra nefes veris baslar ama

nefes ve aligin arasinda kiigiik bir ara vardhr.
Iste bu ara miithis degerli bir seydir. O dengedir, durustur.

Nefes verisle birlikte yeniden aym yolu, bu kez yukar1 yonde
timiiyle katet. Aym an diger ucta yine gelecektir. Nefes veris
tamamlanmistir ve nefes alis baslamak zorundadir. Ikisinin
arasinda...yine ayni bosluk. O boslugu Izle.

Bir iki dakikaligina, bir ka¢ nefesin gelip gidisini izle. Belli
bir sekilde nefes alman gerekmiyor, dogal olsun yeter. Derin
nefes almak filan zorunda degilsin. Nefesini hicbir sekilde
degistirmek zorunda degilsin; yapman gereken tek sey
izlemek.

Bir kac¢ dakika nefesin girip cikisini izledikten sonra saymaya
basla. Nefes alis1 bir olarak say, verisi sayma; sadece alirken
say. Ona kadar cikip sonra geri dén; yeniden birden baslayip
ona kadar cik. Arada nefesi izlemeyi unutabilirsin; oyle
anlarda kendini yeniden izleme eylemine geri getir. Bazen
saymayl unutabilir veya ondan sonra da- on bir, on iki, on (¢



diye saymaya devam edebilirsin. Bu durumda basa dén ve
birden basla.

Bu iki seyin hatirlanmasi gerekiyor: izlemek ve 6zellikle de
bosluklari- en yukarida ve en asagidaki bosluklar izlemek. O
bosluk deneyimi sensin, senin oOziiniin ta kendisi, senin
varhigin o. Ikinci olarak da saymaya devam etmek ama ondan
yukar1 cikmadan, ona gelince yeniden bire donerek ve

yalnizca ic¢ nefesleri sayarak.
Bunlar farkindahiga yardimci olacak seylerdir. Farkinda

olman lazim yoksa dis nefesi de saymaya baslarsin. Farkinda
olman lazim ki, yalnizca ona kadar sayasin. Bunlar yalnizca
seni uyanik tutmaya yarayan destekler. Bunun yirmi dakika
boyunca yapilmasi gerekiyor; giinde bir kez, yirmi ila otuz
dakika aras1 yapabilirsin.

Bu meditasyon hosuna gidiyorsa, devam et. Bu miithis degerli
bir seydir.

TANRI GIBI HISSET

Tanr1 olma fikri sana son derece yardimci olabilir. Sadece
Oyleymis gibi yasamaya basla. Bir tanr1 gibi yiirii, bir tanri
olsaydin nasil yiiriirdiiysen dyle yiiriidiigiinde enerjindeki ani
degisimleri goreceksin. Bir tanr gibi otur, bir tanr1 gibi konus
ve davran. Ama daima tanr oldugunu hatirla- ve digeri de
Oyle. Bir agaca sanki onu yaratan senmissin gibi bak. Sen
tanr1 olduguna gore, agac da dyledir.

Kisa siirede goreceksin ki- bir kez bu iklim icinde
olustugunda ve gercekten kok saldiginda- farkli nefes aliyor,
farkli seviyor, farkli konusuyor ve farkli sekilde iliski
kuruyorsun. Bu iklim etrafindaki her seyin degismesine neden
olacaktir.



COCUKLUGU YENIDEN YASAMAK

Bir cocugun her sekilde korunmaya ihtiyac1 vardir ama er ya
da gec buna ihtiyaca kalmayacaktir. Oysa bu korunma hali
onun icinde yer edecek ve siiriip gidecek, er ya da gec bu yap1

ile bilin¢ arasinda bir catisma meydana gelecektir.
Bu durumda iki yola sapilabilir. Birincisi bilincin gelismesine

izin vermemektir. O zaman ic¢in son derece rahat olacak ama
bu rahathgmn bedeli 6liim kadar biiyiik olacakur. Ikinci
olasilik ise bu yapiy1 yikmaktir. Ve yapiya karsi dostca,
anlayisli, sevecen ve sana simdiye kadar bunca yardimi
dokunmus oldugundan, seni korumus oldugundan dolay:
minnettar oldugunda onu yikmak kolaydir.

Insanin yasami, oldugu gibi bir anlayis hikayesine déniismeli-
ne korkuya, ne ofkeye ne de baska hicbir seye gerek var.
Bunlarin hepsi anlayisin oniinti kesen gereksiz engeller.

Yardimi olacak iki sey yapman gerekiyor:
Birincisi, her gece yatmadan ¢nce yatagin lizerinde oturup,

1siklart  kapatmak ve Kkiiciik bir cocuk olmak. Aklin
alabildigince hatirlayabildigin kadar kiiciik, belki li¢ yasinda
olmak ctinkii ilk hatirlayabildigimiz yas buymus gibi
goriiniiyor. Ondan gerisini unutmusuz, tamamen unutulmus
bir zaman dilimi o. U¢ yasinda bir ¢ocuk ol. Karanlik her yeri
kaplamis ve cocuk tek basina. Aglamaya, sallanmaya,
cabbarca- anlami olmayan sesler ve sozciiklerle konusmaya
basla. Buna bir anlam yiiklemeye hi¢ gerek yok clinkii ne
zaman bir seyler bir anlam ifade etmeye baslasa, kontrol
etmeye, sansiir yapmaya baslamissin demektir. Anlama gerek
yok- her sey uyar. Sallan, agla, giil... Delir ve her ne
geliyorsa birak gelsin...

Sasiracaksin; icinden bircok ses gelmeye, su yiliziine cikmaya
baslayacak. Kisa stirede bunlarin icine dalacaksin ve o zaman



biiyiik, tutkulu bir meditasyona doniismiis olacak bu. Icinden
bagirmak geliyorsa, bagir- kimseye degil, birine yoneltmeden;
bunu sadece keyif icin yapmanin tadimi cikar ve on, on bes

dakika boyunca buna devam et.
Sonra uykuya yat. Bir cocugun sadeligi ve masumiyetiyle

uykuya dal.
Bu kalbinin etrafindaki yapiy1 tiimiiyle eritip yeniden cocuk

olmanin en 6nemli yollarindan birine dontisecektir. Bu gece
icin.

Ikinci olarak da, giin boyunca firsat buldugun her an yeniden
cocuk ol. Kumsaldaysan cocuk gibi kosturup, deniz kabuklar:
ve renkli cakil taslar1 toplamaya basla. Veya bahcedeysen
yeniden cocuk olup kelebeklerin pesinden kos. Yasini unut-
kuslarla veya hayvanlarla oyna. Ve her ne zaman cocuklari
bulabilirsen onlarin arasina karis- bir yetiskin olarak kalma.
Miimkiin oldukca yap bunu. Cimenlerin {izerine uzanip,
glinesin altinda yatan kiiciik bir cocuk gibi hisset. Miimkiin
oldukca ciplak kal ki kendini cocuk gibi hissedebilesin.
Gereken tek sey cocuklugunla yeniden baglanti kurabilmen.
Anilarinla, zamanda geriye gitmen gerekiyor. Her seyin
kokenine geri donebilmen gerekiyor ciinkii bir seyi ancak
kokenine inebildiginde degistirebilirsin, yoksa bu miimkiin
degildir.

Sadece bu iki seyi yap. Geceleri- bu her gece yaptigin bir
meditasyona doniismeli ve o zaman rahatlamanin
kendiliginden nasil geldigine ve uykunun nasil dinlendirici
olduguna sasiracaksin. Sabahlar1 gece boyunca kabuslarla
bogusmus gibi terli ve daralmis bir sekilde uyanmayacaksin.
Tam tersine bash basina rahatlamis, gevsek ve bir cocuk gibi
katiliktan uzak olacaksin. Sonra giin boyunca, miimkiin olan
hicbir an, cocuk olma firsatini kacirma. Banyoda, aynanin



karsisinda, bir cocugun yapacagr suratlar1 yap. Kiivette
otururken bir cocugun yapacag1 gibi su sicrat veya plastik
ordekler veya oyuncaklarla oyna. Bunun bin bir tiirlii yolunu
bulabilirsin.

Tiim amac cocuklugunu yeniden yasamak.
Orada bir seyler, cicek acmaya hazir olarak bekliyorlar ama

bunun icin gerekli olan yere sahip degiller. Bunlara yer acmak
gerekiyor.

ICINDEKI KiSIYI HATIRLA
Daima bedeninin icindeki kisiyi hatirla. Yiriirken, otururken,
yemek yerken ya da her ne yapiyorsan, icinde ne yiiriiyen, ne
oturan, ne de yemek yiyen o kisiyi hatirla.
Tim eylemler ylizeydedir ve tiim eylemlerin Otesinde varlik
yer alir. Bu ytlizden eylemin icinde yapmaz olani, hareketin
icinde, hareketsiz olam hatirla.

AY DANSI

Dolunayin altinda dans edip, sarki séylediginde kisa bir siire
sonra icinde farkli bir varhgin yiikselmekte oldugunu ve
bunun senin kisiligin degil, 6ziin oldugunu goreceksin. Ay
onu yukari dogru cekecek; sana diisen tek seyse bunun
farkina varmak.

Dolunayin altinda dans etmek en miithis meditasyonlardan
biridir. Hedefsizce, ayla birlikte dylece, icine islemesine izin
vererek dans et. Dans ederken daha savunmasiz ve daha acik
olursun. Dansla birlikte gercekten sarhos olabilirsen dansci
kaybolacak ve geriye yalmzca dansin kendisi kalacaktr. Iste o
zaman ay tam kalbine isleyecek, 1sinlarnt varliginin en
derinlerine ulasacaktir.



Boylelikle her dolunay gecesinin hayatinda bir kilometre
tasina dontistiigiinii goreceksin.



BERRAK GORUS
Goriiniir Olanin Otesini Gérmeyi OJrenmek

-TESHIS-
Felsefe hakikat hakkinda diisiinmek, "bilgi aski" anlamina
gelir. Hindistan'da bizim sahip oldugumuz ise bambaska bir
seydir. Biz buna darsan deriz. Darsan ise bilmek degil,

gormek anlamina gelir.
Senin hakikatin tizerinde diisiiniilecek bir sey degil, goriilmesi

gereken bir seydir. Onu bulmak icin hicbir yere gitmen
gerekmez. Onun hakkinda diisiinmek degil, diistinmeyi
birakmak zorundasin ki senin varhiginin yiizeyine cikabilsin o.
Icinde saklanmis olan 1s18in  yayihp, tim varhigim
doldurabilmesi icin isgal edilmemis yerlere ihtiyac var. O
yalmizca varhigimm doldurmakla kalmayacak, varligindan
yayllmaya da baslayacaktir. Tim yasamin bir gizellige,
bedene dair degil ama iceriden yansiyan, bilince ait bir
giizellige doniisecektir.

-RECETELER-

GOZLERI YOZLASMADAN ARINDIR
Diinyay1 nasil gordiigiinii belirleyen sey senin gozlerindir. Biz
ayni diinyada yasamiyoruz ciinkii goriis bicimlerimiz farkl.
Ne kadar cok insan varsa, o kadar cok da diinya var- catisma
bundan doguyor. Askta, dostlukta anlasmazliklar hep bundan
kaynaklamiyor ciinkii iki ayr1 goriis bicimi birbiriyle hem fikir
olamaz. Birbirleriyle {iist tliste binip, cakisirlar. Birbirlerini
kendi cikarlar1 dogrultusunda kullanmaya ve birbirlerine
hiikkmetmeye calisirlar. Derinde yatan sey, iki farkli goérme
bicimi oldugu gercegidir ve kimin kazanacagi, kimin goziiniin



dogru goren goéz oldugunun ispatina dair biiyiik bir kavga
stirtip, gider.

Ice dondiigiin zaman, orada iciincii bir g6z mevcuttur. Iki
gozlin, iceride derin bir noktada bulusurlar. Onlar asla
disarida bulusamaz, bu imkansizdir. Ne kadar uzaga bakarsan,
aralar1 o kadar acilir; sen ne kadar yakina gelirsen, onlar da o
kadar yakinlasacaktir. Gozlerini kapadiginda onlar da
birlesmistir ve o tek goz, gercegi oldugu gibi gorebilir. Bu
gormeden gormektir. Yozlasmamis gortistiir bu. Gokkusaginin
tim renkleri tek bir renkte birlesip, yeniden beyaza

donmiigtiir.
Insanlar glizel gozlere sahip olmaya pek merakhdir. Oysa

bunun yerine, her seye daha gilizel bakabilmekle
ilgilenmelidirler. Gilizel gozlere sahip olmaktansa, daha giizel
bir goriise sahip ol. Giizellikle gor. Bir olanm, béliinmemis,
sonsuz olam gor- "Giizellikle goér" derken bunu kastediyorum.
Ve bu miimkiin. Elde edebilecegimiz bir sey bu; yalmzca
simdiye kadar ona ulasmay1 hi¢ denemedik. Bu potansiyeli
bir kere bile gozden gecirmedik. Bunu gercege doniistiirme
olasiliklarinin hig¢ tizerinde durmadik. Bu bir tohum olarak
kaldi. Uciincii g6z bir tohum olarak kaldh.

Enerjin bir kez icgeriye girip, Uclnci goziin {(stiine
egildiginde, o acilmaya baslar. Bir niliifere dontsiir, cicek
acar ve bir anda tiim yasam bicimin degisir. Artik baska bir
insansindir. Artik aym degilsindir; artik ne sen aym
kalabilirsin, ne de diinya aym kalabilir. Her sey aymidir ama
hi¢bir sey asla ayni olmayacaktir da. Artik tek géze ulastin.
Git gide daha cok go6ziin kapali meditasyon yap; git gide daha
cok ice bakmayir dene. Baslangicta bu zordur. Orasi cok
karanhktir clinkii ice nasil bakilacagimi bile unutmusuzdur.
[hmal edilmis, bos verilmis bir eylemdir bu. Yavas, yavas



taslasmuis eski  aliskanliklar  kirlacak  ve  hissedip,
kavrayabilecek, el yordamiyla ilerleyebilecek, yavas, yavas
goziini ahstirip, gérebilmeye baglayacaksin.

Icerisi ilk basta zifiri karanlik olacak. Bu sicak, giinesli bir
giinde disaridan gelip, iceriye girmeye benzer. Odanin
karanhiginda once bir ka¢ saniye bir sey goremezsin; sonra
gozlerin alhisir. Yavas, yavas oda o kadar karanlik olmamaya
baslar. Yavas, yavas 1sikla dolar.

Ayni sey icerisi icin de gecerlidir. Bir siireligine her sey
kapkaranlik olacak ama 1srarli olursan- 1srar meditasyon
demek- sabirli olursan- sabir meditasyon demek- kazmaya
devam edersen bir giin aniden enerjinin kaynagiyla
karsilasacaksin. Bir anda karanlik kaybolacak ve her sey 1s18a
doniisecek- ve hayal bile edemeyecegin kadar ihtisaml,
gorkemli bir 151k olacak bu.

ICINI GUNISIGIYLA DOLDUR

Baz1 insanlar icin glines miithis bir uyandirict gorevi
gorebilir- bu kisinin tlirtine baghdir. Bazilar icin ise ayni sey
fena halde cildirtici olabilir.

Dogru anlan yakalaman gereklidir clinkii giines fazla
ylikseldiginde ona bakamazsin; gozlerine zarar verir bu.
Sabahin erken saatlerinde, giines heniiz dogmaktayken- daha
bebekken; bu ylizden Hindistan'da sabah yeni dogan giinese
yumusak, bebek giines diyoruz- ona bir ka¢c an boyunca
bakip, cekebildigin kadar ¢ok enerjiyi icine cek.

Onu dylece ic, kelimenin tam anlamiyla i¢c. Kendini ona ac¢ ve
enerjisiyle yikan. Giinbatiminda, gilines alcalirken ona
yeniden bakabilirsin.

Yavas, yavas istedigin her an gozlerini kapatip giinesi
gormeye baslayabileceksin; iste o =zaman bu giines



meditasyonunu icinden yapabilirsin. Ama 6nce buna disindan
basla, her zaman distan, nesnel olandan baslayip, sonra yavas,
yavas Oznele gecmek daha iyidir.

Bir kez gilinesi kapali gozlerle gorebilmeye basladiginda, onu
canlandirmay1 basarabildiginde, artik bu meditasyon icin
disaridaki giinese ihtiyacin yoktur. Artik icindeki giines
harekete gececektir cilinkii dista ne varsa, icinde de aynisi
vardir; dissal ve icsel olan arasinda miithis bir ortlisme s6z

konusudur.
Icsel giinesin kigkirtilmaya ve meydan okunmaya ihtiyaci

vardir. O bir kez harekete gectiginde yasamimin da
kendiliginden degistigini goreceksin. Icinde miithis bir
enerjinin yiikseldigini, tiilkenmez bir seye sahip oldugunu
goreceksin. Ne yaparsan yap, onu yine de tiiketemezsin.

Bir kez bu tiikenmez kaynaga temas edildiginde, yasam
zenginlesir. O artik yoksulluk nedir bilmez. Icten zengindir.
Artik disaridaki hicbir sey onemli degildir; neredeyse tiim
kosullar esittir. Kisi basaridan, yenilgiden, yoksulluk veya
refahtan etkilenmeden, dinginligini korur ciinkii bilir ki, 'Asil
enerjim benimle." Kisi bilir ki, "Asil hazinem dissal

kosullardan etkilenmez."
Bu dis kosullar ancak icsel olanin farkinda olmadigimizda

onemlidir. Bir kez icsel olana erdigimizde, dissal olan solup
gitmeye baslar ve 6nemi Oylece yitip gider. O zaman Kkisi
dilenci olsa bile bir imparatordur. Kisi dis diinya s6z konusu
oldugunda her seyde kaybetse bile, basarili olmustur. Ve
yasadiklarindan ne sikayet etmis ne de bunlardan geriye bir iz
kalmistir; o dis kosullara bakmaksizin mutlak derecede
mutludur. Iste bu gercek bir seydir.

TANRI TARAFINDAN IZLEN



Tanri'nin seni gozledigini hayal etmek en eski yontemlerden
biridir. Bu, hayati oldugu gibi degistirir. Bir kez bu fikir-
Tanri'min seni izledigi fikri- derinlere kok saldiginda- nazik
degisiklikler olmaya baslar. Bir anda artik bazi seyleri
yapamamaya baslarsin. Tanr seni izledigi icin ¢ok sacma
gelmeye baglar bunlar; Tann izliyorsa ¢ok aptalca gortiniirler.
Ve daha o6nce hi¢c yapmamis oldugun bazi seyler de Tanri
izledigi icin kolaylasir.

Bu sadece senin varhiginda yeni bir durum yaratmaya yarayan
bir tekniktir. Yedi giinden sonra nazik degisikliklerin olmaya
basladigin1 fark edeceksin: baska tiirlii yiirtiyor olacaksin
clinkii Tanr izledigi icin yiiriiyiisiin daha zarif olacak. Yalnz

degilsin; tanrisalligin varligi seni stirekli takip ediyor.
Bir disiin: banyodasin ve aniden c¢ocugunun anahtar

deliginden baktigim fark ediyorsun. Hemen degisirsin: artik
aynm kisi degilsindir. Sokakta yiirtiyorsun ve senden baska
kimse yok; sabahin erken saatleri ve tek basinasin. Belli bir
sekilde yiirtiyor olursun ve késede aniden biri belirdiginde
sende de ani bir degisim olur.

Biri seni gozlemlediginde daha uyamik ve farkinda
davranirsin. Biri izlerken uyusuk ve bilin¢siz kalamazsin.

Bu, Tanr'nin seni izledigi hissi varhiginin bir parcasi haline
gelir; icinde biiyiik bir farkindaligin yiikseldigini gortirsiin.
Bunun farkinda olman gerek. Sessizce oturarak, goézlerini
kapa ve tanrsalligin seni her yerde izledigini hisset. Icinde
yeni bir farkindahigin yiikseldigini ve 1siktan bir siituna
doniistiglini gor.

Yemek yerken veya konusurken bunu hatirladiginda bos
konusmadigin1 goreceksin. Konusman daha anlamh- daha
onemli, daha siirsel hale gelecek ve daha 6nce hic sahip
olmadig1 bir ezgiye sahip oldugunu goéreceksin. Bir dostunu



severken, Tanr seni izledigi icin sevginin bir dua niteligi
kazandigimi fark edeceksin. Iste o zaman her sey bir adaga
doniismeli; her sey tanrisalliga layik olmali.

AY SEYRI

Dolunay gecesinin, insan bilinci lizerinde simyevi bir etkisi
vardir.

Bir sonraki dolunay gelmeden, en az bes gece once basla,
gece otur ve dylece bekle. Bes gece boyunca, her gece bir saat
bekle. Sonra dolunay gelecek; o gece en az iki veya li¢ saat
bekle. Bir sey yapman gerektiginden degil, yalnizca oradasin,
miisaitsin. Bu gerceklesirse, hazirsin demektir;
gerceklesmezse  de  endiselenecek bir sey  yok.
Gerceklesmezse hayal kirikligina ugrama clinkii bu senin
yapmanla olacak bir sey degil. Gerceklesirse miithis bir sey
yapmissin gibi de hissetme yoksa bir daha asla olmaz.
Gerceklesirse minnet duy; gerceklesmezse de sadece yine

oturup bekle.
Her dolunay gecesinde beklemeye basla. Arzuyu bu ise katma

clinkii bu ancak kargasa yaratip her seyi berbat eder. Bu tteye
acillan bir kapidir. Onu 0Oylece beklemeye basla...ama
muazzam bir sabirla, hi¢c acele etmeden bekle. Onu kendine
cekmeye calisma.

Bu insanin kontrolii disinda olsa da, kisi onu cok dolayh bir
sekilde davet etmeyi basarabilir.

Banyo yap, sarki soyle, gecenin icinde sessizce oturup onu
bekle. Ayla birlikte sallan, aya bak, onunla dol. Ayin iizerine

yagdigini hisset, biraz dans et sonra yeniden otur ve bekle.
Birak dolunay gecesi senin ¢6zel meditasyon gecen olsun-

bunun faydasi olacaktir.



ISIGIN KAYNAGI

Hem icteki, hem distaki 1s1k lizerine meditasyon yap. Birak
151k senin refakatcin olsun; onu diisiin, onun tizerinde dur.
Sadece izle; goOkyliziinde bir yildizin belirisini veya
kaybolusunu, gilinbatimim1 veya gilindogumunu, ay1 veya
yalmizca odanda bir mumu gozlemle. Sonra bazen oOylece
gozlerini kapatip, icindeki 15181 aramaya basla.

Bir giin onunla karsilasacaksin ve o giin miithis bir kesfin,
baska hicbir seyle kiyaslanamayacak bir kesfin giinii olacak.
O giin 6ltimsitizleseceksin.

UCUNCU GOZ MEDITASYONU

Beden Oylesine rahat bir pozisyonda olmalh ki, onu
unutabilesin; tiim amag¢ bu. Bedeni unutabiliyorsan demek ki
dogru pozisyondasin. Yani onu ne sekilde unutabildigini
goriiyorsan, dogru pozisyon o. Sadece kendini rahat ettir,
mumkiin olabildigince rahat ettir. Meditasyon yapiyorsan, bir
sekilde rahatsiz olman gerektigine dair o eski, geleneksel
diistinceyi bir kenara birak. O sacma bir diisiince, sacma
sapan bir seyden ibarettir.

Uciincii goziine, iki kasimin arasindaki noktaya ti¢ dakika
boyunca masaj yap. Avuc icini liclincli goziin lizerine denk
getirip, son derece yavas, yumusacik ve sevecen bir sekilde
yukar1 dogru ovmalisin. Icinde bir pencereyi acmaya
calistyormussun hissini tasimalisin. Uclincii g6z o penceredir
ve bu ovmanin yardimi dokunacaktir. U¢ kereden sonra, bu
ovmanin enerjini etkilemedigini hissedersen, saat yoniinde

ovmaya basla.
Iki tir insan vardir. Bazi kisilerin tictincii gézii yukar1 dogru,

bazilariminki ise asag1 dogru ovularak acilir. Ama daha fazla
kisininki yukar1 dogru ovulunca acildigi icin 6nce onu dene.



Ve sonra iki kasinin arasinda, ti¢lincli g6z merkezinde 1siktan,
kiiciik bir nokta canlandirmalisin. Bunu hissedebilmek icin
oraya bir bindi, yani Hintli kadinlarin ticlincii gozlerine
taktiklar1 stisten takabilirsin. Noktanin nerede oldugunu
hissedebilmek icin takabilirsin bunu. Sonra gozlerini kapa ve
o 151k noktasina bak. Orada yildizvari, mavimtrak bir seyin
yandigini hayal edip, gozlerin yukariya dogru dénecek sekilde
yukari bak.

Aslinda o belirli noktanin 6nemi yok; tim amag¢ gozlerin
yukarl1 bakmasi. Gozler yukar1 baktiginda, beden bir
dinginlige kavusur. Derin uykuya daldiginda olan da budur.
Ayni goz pozisyonu meditasyonda da yardimci olur. Yani bu

gozlerin yukar1 bakmasi icin bir yontemden ibarettir.
Gozleri yukan dondir- bunu yaparken bir sandalyede

oturmak, yerde oturmaktan daha kolay olacaktir. Bacak,
bacak iizerine atma, iki ayagimin da diiz bir sekilde yere

basiyor vaziyette olsun.
Ve asla calar saatini kurma. Yaninda bir saat tutup dilediginde

gozlerini acip bak, sonra gozlerini yeniden kapa. Boylelikle
hicbir sey bozulmamis olur. Ama asla saatini kurma veya
birisine gelip, altmis dakika sonra kapini calmasini séyleme
clinkii bu bir sok gibi gelecek ve tiim sistemini rahatsiz
edecektir.

Miimkiin oldugunca bol giysiler giy. En iyisi ¢iplak olmak;
veya i¢ camasiri giymeyip, uzun bir entari giymek.

Bunu bir saat yap. Eger iki kere yapabiliyorsan bu daha iyidir;
cok faydasi olur. Eger bu kadar zaman ayirman zorsa, o
zaman bir kere de olur ama bir saat yapmalisin; bu siireyi ne
kadar uzun tutarsan o kadar iyi olur.

ZIHNINE DUVARLARI TIRMANDIR



Sunu yapmaya basla; her giin bir saat boyunca duvarin
karsisina otur. Yar kapali gozlerle, sadece burnunun ucunu
gorebilecek sekilde duvara bak. Duvara cok yakin otur ki,

goriis alaninda baska hicbir sey olmasin.
Rahat ol ve diisiinceler gelmeye baslarsa onlarin duvarla senin

arandan gecip gidisini izle. Onlarin ne olduklaryla ilgilenmek
gerekmiyor- fantezi, riiya, sacma sapan seyler...her ne
olurlarsa olsunlar. Onlarin seninle duvarin arasinda oldugunu

hissetmeye devam et.
Iki hafta sonra, git gide, tanikligin ne demek oldugunun

farkina varacaksin.

HAY VAN OL!

Hayvanlar {clincii goze dogru akan daha fazla enerjiye
sahiptirler ciinkii onlarin bedenleri tiimiiyle yataydir. insan ise
dikey pozisyonda durmaktadir. Enerji yercekimine Kkarsi
hareket eder ve daha yukar1 cikmasi cok zordur. Go6zlere
kadar ancak, biiyiik zorlukla cikar. Uciincii goziin acilmasi
icin ise muazzam bir akis gerekir. Bircok yoga okulu
shirhasan, yani amuda kalkmay1 bu yilizden, enerjinin hiicum

etmesi i¢in kullanir.

Ama ben bundan fazla hoslanmiyorum cilinkii bu tiir bir
hiicum c¢ok fazla gelebilir. Sadece ender durumlarda
onerilmelidir yoksa, bir cok hassas siniri yok edebilir. Ve
bunlar bir kez yok edildiginde yeniden tretilmeleri cok
zordur; bir kez yok oldular mi, sonsuza dek yok olmuslar
demektir. Kisi tliclincii goziin sezgisine ulassa da, zekayla
ilgili diger durumlar s6z konusu oldugunda donuklasir.

Ama bir hayvan gibi hareket etmek cok giizeldir. O zaman
fazla biiyiik bir enerji akimi olmayacak- bu ne az, ne de cok,
tam kararinda olacaktir. Ve bir képek gibi yiirliylip onun gibi



nefes aldiginda, bu nefes alis biciminin bogaz merkezine
faydasi dokunacaktir. Bogaz merkezi liciincii g6z merkezine
cok yakindir. Uciincii goz merkezi bogaz merkezinin hemen
yukarisindadir. Bu yiizden bogaz merkezi bir kez harekete
gectiginde, enerji bogaz merkezinden, ticlincli gz merkezine
dogru cikacaktir.

Hayvanlar tamamen farkh bir diinyada yasar. Bambaska bir
diinyada yasiyor olmalarinin tek nedeni yatay omurgalaridir.
Insan dikey omurgasi yiiziinden hayvanlar aleminden
ayrilmistir. Arada bir yeniden hayvan olmak iyidir. Sana
yeniden tiim gecmisinle, tiim mirasinla temasa gecme firsati
verir. Artik ayr bir sey degil, tiim hayvanlar aleminin bir

parcasisindir.
Bu, fazlasiyla spontan enerjinin icinde serbest kalmasini

saglayacak ve daha az endise duymaya baslayacaksin. Daha
az dusiiniip, daha fazla hayvanlar gibi olacaksin. Onlar oldugu
gibi oradadirlar; ne gecmisi, ne simdiki zamani, ne de
gelecegi dustintirler. Onlar sadece oradadir, tam bu
anda...kusursuz derecede uyanik, yanit vermeye hazir ama
hicbir fikre sahip olmadan dururlar.

ALTIN BUGU

Uykuya yatmadan 6nce, 15181 kapatip yataginda oylece otur.
Gozlerini kapat, bedenini gevset ve tiim odamin altin bir
buguyla doldugunu...sanki her tarafa altin bir sisin indigini
hisset. Sadece bir dakikaligina kapali1 gézlerle bunu canlandir-
altin bir sis iniyor. Bir ka¢ dakika icinde, tiim odanin senin
gorlisiinde parildamaya basladigini goreceksin.

Sonra nefes al ve bu altin bugunun kalbinin derinlerine
cekildigini hisset. Kalbin bombos ve bu altin bugu icine
girerek, onu dolduruyor.



Sonra nefes ver; yine altin bugunun disarn ciktigin ve
kalbinin yeniden bosaldigini hisset; kalbinin icinde hicbir sey
kalmiyor. Bu altin bugu kalbini, icsel varligini doldurup sonra
bosaltiyor; tipki nefes alip, veris gibi. Nefes alirken onu icine

dolduruyor, verirken ise bosaltiyorsun.
Bes-yedi dakika boyunca bunu yaptiktan sonra uykuya dal.

Ama uyumadan once icinin altin buguyla dolu degil bosalmis
oldugundan emin ol. Uykun cok farkli bir nitelik edinecek-
boslukla, hiclikle, var olmama haliyle daha i¢ ice olacak.
Sabah go6zlerini actiginda kendini sanki bambaska bir

alemden geliyormus, sanki yok olmus gibi hissedeceksin.
Sabah yataktan cikmadan 6nce yeniden otur: bes dakikaligina

ayni seyi tekrarla. Ama yataktan ¢ikarken, altin buguyla dolu
olarak cik. Uykuya yatarken bosalmis olarak yat; yataktan
cikarken buguyla dopdolu ol.

Altin buguyu icinde tut ve disariya cik. Biitiin giin boyunca
icinde belli belirsiz bir enerjinin, altin bir enerjinin akmakta
oldugunu hissedeceksin. Gece bosal, sabah dol: birak giin
dopdolu bir giin, gece ise bombos bir gece olsun.

Bir sonraki adim ise yalnizca bir seyirci olarak kalmak. Altin
bugu iniyor; sen seyirci kaliyorsun. Kalbini doldur; seyirci
kal. Kalbini bosalt; seyirci kal. Sen ikisi de degilsin: ne
giindiiz ne gecesin, ne bosluk ne de doluluksun, sadece bir
taniksin.



RUH HALLERINiN iDARESi
Duygusal Aleminin Efendisi Olmak

-TESHIS-
Ac1 sana mutlulugun veremeyecegi bircok sey sunar. Aslinda
mutluluk bircok seyi elinden alir. Mutluluk, simdiye kadar her
ne elde etmissen, her kim olmussan hepsini elinden alir;
mutluluk seni yok eder! Ac1 egonu besler, mutluluk ise kisaca

egosuz olma halidir.
Sorun burada yatiyor, tam bu noktada diigiimleniyor. Mutlu

olmak insanlara bu yilizden bu kadar zor geliyor. Bu yiizden
diinyada milyonlarca insan sefalet icinde yasamay1 seciyor.
Bu sana ¢cok ama cok billurlasmis bir ego kazandirir. Aci
cekiyorsan varsin. Mutluysan, yoksun. Ac1 i¢indeyken
billurlasma, mutluluk icindeyken buharlasma.

Bu anlasildiginda her sey son derece berraklasacaktir. Aci
seni Ozel yapar. Mutluluk ise evrensel bir olgudur ve 6zel
hicbir tarafi yoktur. Agaclar mutludur, hayvanlar, kuslar
mutludur. Varolus, insan disinda tiimiiyle mutludur. Aci

cekmek insani 6zel, siradis: kilar.
Acq, insanlarin dikkatini cekmeni saglar. Aci icinde

oldugunda insanlar seninle ilgilenir, sefkat ve sevgi gosterir.
Herkes sana bakmaya baslar. Kim ac1 ceken birini incitmek
ister? Ac icindeki birini kim kiskanir, kim ona diismanlik

besler? Bu fazla gaddarca olurdu.
Ac1 ceken biri sevgi ve sefkat goriir, ona bakilir. Aciya

yapllan yatirnm biiyiiktiir. Karis1 ac1 icinde olmadiginda
kocas1 onu unutuverir. Ama aci ¢ekiyorsa onu ihmal edemez.
Eger koca ac1 cekiyorsa, tiim ailenin, karis1 ve cocuklarinin
etrafin1 sarip, onun icin endiselenmesi onu son derece



rahatlatir. Kisi boyle durumlarda yalmz olmadigini, bir ailesi,
dostlar oldugunu hisseder.
Hasta veya bunalimda oldugunda, aci icinde oldugunda

dostlarin seni ziyaret etmeye, teselli edip, rahatlatmaya gelir.
Mutlu oldugunda ise aynmi dostlar seni kiskanmaya baslar.
Gercekten mutlu oldugunda, tiim diinyanin sana karsi cephe

aldigin1 goreceksin.
Kimse mutlu birinden hoslanmaz c¢linki mutlu Kisi

digerlerinin egosunu incitir. Digerleri sdyle hissetmeye baslar:
"Demek sen artik mutlusun ama biz hala karanhigin, acinn,
cehennemin icinde siirtiniiyoruz. Biz bunca ac1 cekerken sen
ne ciliretle mutlu olursun!"

Ve tabii ki diinya ac1 ceken insanlardan olusur ve kimse tiim
diinyayr karsisina alma cesaretini gosteremez; bu fazla
tehlikeli, fazla riskli bir seydir. Aciya yapisip kalmak daha
iyidir cliinkii o senin gliruhun bir parcasi olarak kalmani
saglar. Mutluysan bir bireysindir; ac1 icindeysen ise Hindu,
Hiristiyan, Hintli, Arap veya Japon, yani glruhun bir
parcasisindir.

Mutlu mu? Mutlulugun ne oldugunu biliyor musun? Hindu,
Hiristiyan midir o? Mutluluk sadece mutluluktur. Kisi baska
bir diinyaya tasinmis gibi olur. O artik insan zihninin yarattig:
bu diinyanin bir parcasi degildir; o artik gecmisin, cirkin
tarihin bir parcas1 degildir. Artik zamanin hicbir sekilde
parcaslt degildir. Gercekten mutlu, mest olmus durumda

oldugunda zaman yok olur, mekan yok olur.
Albert Einstein, gecmisteki bilimadamlarimin iki gerceklik-

zaman ve mekan- oldugu kamisim tasidiklarimi séyliiyordu.
Ama ona gore bu iki gerceklik aslinda iki sey degil, ayni, tek
gercekligin iki ayr yiiziiydi. Bu yilizden zaman-mekani tek



bir sozciikte birlestiren bir s6zcilik tiiretti. Zaman, mekanin
dordiincti boyutundan baska bir sey degildir.

Einstein bir gizemci degildi yoksa tctincii bir gercekligi, hem
zamanin, hem de mekanin oOtesinde olan yani transandantal
olam1 da oOne siirerdi. O da orada duruyor; ben ona tanik
diyorum. Ve bu li¢ii orada oldugunda, tiim teslisi elde etmis
oluyorsun. Trimurti, yani Tanmn'min U¢ yiizii kavraminin
tlimiine sahip oluyorsun. O zaman tiim dért boyut da mevcut
oluyor. Gerceklik doért boyutludur: mekanin iic boyutu ve

dordiincii boyut olan zaman.
Ama bir sey daha var. Ona besinci boyut denemez ciinkii

gercekte besinci degildir; biitiindiir, transandantal olandir.
Mutluluktan mest oldugun zamanlarda transandantal olana
dogru hareket etmeye baslarsin. Bu ne toplumsal, ne de
geleneksel bir seydir; insan zihniyle hicbir alakas1 yoktur.

Sadece acinin icinde neler olduguna bakip, onu izlemekle ona
neden olan seylerin neler oldugunu anlayacaksin. Sonra da
arada sirada kendine cosku icinde olma sevincini c¢ok
gormedigin anlarin icine bak ve bu ikisinin arasinda nasil

farkhiliklar oldugunu gor.
Goreceklerinden bazilann sunlar: ac1 i¢indeyken uyum

sagliyor, konformist olmus oluyorsun. Toplum buna bayiliyor,
insanlar sana saygi duyuyor, miithis bir sayginhk
kazaniyorsun, hatta bir aziz bile olabilirsin; c¢iinkii senin
azizlerin de aci icindeler. Aci onlarin yiizlerine, gozlerine
bliylik harflerle islenmis. Ciinkii onlar ac1 cekiyor, hepsi
coskunun karsisinda. Her tiirlii coskuyu hazcilik olarak
ayiphiyor; her tiirli cosku olasiligini giinah ilan ediyorlar.
Onlar ac1 cekiyor ve tiim diinyayr da aci icinde gormek
istiyorlar. Aslinda onlarin ancak aci icindeki bir diinyada aziz
olarak goriilebilmeleri miimkiin. Mutlu bir diinyada ise



hastaneye kapatilip, zihinsel tedavi gormeleri gerekir. Klinik
vakalar bunlar.

Bircok aziz gordiim ve gecmisteki azizlerinin de yasamlarini
inceledim. Bunlarin yiizde doksan dokuzu anormal, nevrotik
hatta akil hastasi kisiler. Ama sayg1 goriiyorlardi- ve unutma

ki ¢ektikleri ac1 icin sayg1 gortiyorlardi.
Ylice azizler uzun oruclar tutuyor, kendilerine sadece iskence

ediyorlardi. Ama bu pek de zekice bir sey degil. Sadece bir
kac giint, ilk haftasi zor, ikinci hafta yemek yememek cok
kolay, ticiincii hafta ise yemek daha zor geliyor. Dordiincii
hafta yemek denen seyi tamamen unutmus oluyorsun. Beden
kendi kendini yemekten zevk aliyor ve sindirim sorunu da
ortadan kalktigina gore, kendini bariz bir sekilde hafiflemis
hissediyor. Ve siirekli sindirime giden enerji de kafa icin
tiimiiyle miisait hale geliyor. Daha fazla diisiinebilip, daha
fazla odaklanabiliyorsun; bedeni ve onun ihtiyaclarini unutup

gidebiliyorsun.
Ama tiim bunlar sadece ac1 icinde insanlar ve toplumlar

yaratmaya yaradi. Acinin i¢ine baktiginda orada temel bir
takim seyler goreceksin. Ac1 sana sayginlik kazandinyor,
insanlar sana karsi daha dostca, daha iyi hissediyor. Aci
icindeysen daha cok dostun olur. Cok tuhaf bir diinya bu;
temelinde ters giden bir seyler var. Boyle olmamali; mutlu
insanin daha ¢ok dostu olmali. Ama mutlu oldugunda insanlar
seni kiskanmaya bashyor; artik dostca davranmiyorlar.
Aldatilmis hissediyorlar; sende onlarin sahip olmadig: bir sey
var. Nasil mutlu olursun? Yiizyillar boyunca alttan alta
ogrenmis oldugumuz bir isleyis var: mutlulugu bastirip, aciyi
disa vurmak. Bu bizim icin dogal bir hale gelmis.

Bu isleyisten tiimiiyle kurtulman lazim. Nasil mutlu
olunacagini, mutlu insanlara saygi duymayi, onlara daha ¢ok



dikkat etmeyi Ogrenmen gerekiyor, unutma. Bu insanhga
bliylik bir hizmet olacaktir. Aci ceken insanlara fazla anlayis
gosterme. Biri ac1 icindeyse yardimci ol ama, ona Kkarsi
anlayisli olma. Onun acimin kayda deger bir sey oldugunu
diisiinmesine yol acma. Ona yardim edis nedenin icinde
bulundugu duruma sayg1 duyuyor olusundan degil, sadece aci1
cekiyor olmasindan kaynaklandiginin kesin olarak altim ciz.
Sen onu yalmzca bu acimn icinden cekip cikarmaya
calisiyorsun cilinkii aci ¢irkin bir sey. Birak o kisi acinin
cirkinligini hissetsin, ac1 icinde olmanin erdemli birsey,
"insanhga biiytik bir hizmet katmak" olmadigini anlasin.
Mutlu ol, mutluluga saygi duy ve insanlarin hayatin amacinin
mutluluk- satchitanand oldugunu anlamasina yardimci ol.
Dogu gizemcilerine gére Tanri {i¢ nitelige sahiptir. O sat'tir:
hakikat, varliktir o. O chit'tir: bilin¢, farkindalik. Ve son
noktada, en yliksek zirvede de anand'dir: mest olma hali. Mest
olus neredeyse, Tanr1 oradadir. Ne zaman mest olmus bir
insan gorsen ona saygl duy, kutsaldir o. Ve nerede bir
toplulugun mutlu, sen oldugunu hissedersen bil ki oras1 kutsal
bir mekandur.

-RECETELER-

ZiHNIN ADETLERINi KURNAZLIKLA YEN

Uzgiin mii hissediyorsun? Dans et ya da gidip, dusun altinda
dur ve bedeninin 1sisiyla birlikte iliziintiiniin de bedeninden
nasil yok olup gittigini gor. Dusun lizerine yagdirdigir suyun
bedenindeki ter ve tozu nasil alip gotiiriiyorsa, tziintiini de
ayni sekilde alip gotiirdiigiinii hisset. Bak bakalim ne oluyor.
Zihni oyle bir duruma sokmay1 dene ki, eski isleyis bicimini
stirdiiremesin.



Her sey olur. Ashinda yiizyillardir gelistirilmis olan tim
teknikler zihnin eski kaliplarimi kirma ¢abalarindan baska bir
sey degildir.

Ornegin 6fkeli hissediyorsan, sadece bir kac derin nefes al.
Derin nefes al ve derin nefes ver, sadece iki dakika bunu
yaptiktan sonra Ofkenin ne durumda olduguna bak. Zihnin
kafasimi karistirmis oluyorsun; o bu iki seyi birbiriyle
bagdastiramiyor. "Ne zamandan beri" diye sormaya basliyor

zihin, "6fkeli birisi derin nefes aliyor? Neler oluyor burada?"
Yani ne istersen yap ama asla ayni seyi tekrarlama; piif

noktas1 bu. Yoksa her tlizglin olusunda diis almaya baslarsan,
zihin onu da aliskanlik edinecektir. Ug, dért kereden sonra
zihin 6grenir: "Her sey yolunda. Uzgiinsiin, o yiizden dus
aliyorsun". O zaman bu iizilintiiniin, o paketin bir parcasi
haline gelir. Hayir, asla ayni seyi tekrar etme. Her seferinde
zihni sasirtmaya devam et. Yaratici ol, yeni seyler icat et.
Ortagin bir sey soyliiyor ve 6fkeleniyorsun. Hep ona vurmak
veya bir seyler firlatmak istemistin. Bu sefer bir degisiklik
yap: git sarill ona! Onu giizelce bir Opiip, sasirt onu da.
Boylece hem zihnin sasirmis olacak hem de ortagin. Bir anda
baz1 seyler artik eskisi gibi olmayacak. O zaman zihninin bir
mekanizma oldugunu, yeni seyler karsisinda nasil yenik
diistiigiinii, yeni seylerle nasil bas edemedigini goéreceksin.
Pencereyi a¢ ve birak taze bir meltem iceri girsin.

OFKE KALIBINI DEGISTIR

Bir seyleri binbir kere disar1 atsan da, temeldeki kalip
degismezse, onlar1 yeniden biriktirirsin. Enerjiyi disariya
salmakta hicbir sakinca yok- bu iyi bir sey- ama bunun kalici
hicbir tarafi da yok.



Dogu'nun yontemleri Bati'ninkilerden tamamen farkli. Onlar
katartik degil; tam tersine onlar seni kendi kalibinla karsi
karsiya  getiriyor.  Enerjinin  bastirllmis  olmasiyla
ilgilenmiyorlar. Onlar kalibin kendisiyle, o enerjiyi yaratan,
bastiran, seni sinirli, tizgiin, bunaliml1 ve nevrotik yapan icsel
mekanizmalarla ilgileniyor. Bu kalibin kirilmasi gerekiyor.
Enerjiyi salmak cok kolay ama kalib1 kirmak giic; zor bir is
bu.

Simdi bu kalib1 degistirmek icin bir sey yapmayi dene.

Her giin, on bes dakika boyunca, ne zaman sana uyuyorsa, bir
zaman belirle ve odanmin kapisimi kapatip sinirlen- ama bu
siniri digsaritya atma. Onu zorlamaya devam et, sinirden
neredeyse cildir ama onu disarn1 salma. Hicbir disavurum
yok...yastiga vurmak bile. Onu yapabilecegin her sekilde
bastir- beni takip edebiliyor musun? Katarsisin tam karsiti bu.
Midende, bir seyler patlamak tizereymis gibi bir gerginlik
hissediyorsan, mideni iceri ¢cek; onu olabildigince gergin hale
getir. Omuzlarinin gerildigini hissediyorsan, onlar1 daha da
ger. Birak tim bedenin miimkiin olabildigince gerilsin,
neredeyse cikis noktasi olmayan bir volkan gibi kaynasin.
Hatirlanmasi gereken nokta bu- salmak, disa vurmak yok.
Bagirma, yoksa miden gevseyecektir. Hicbir seye vurma,
yoksa omuzlarin gevseyip, rahatlayacaktir.

On bes dakika boyunca 1sin dur, sanki yiliz dereceye
cikiyormus gibi kiz. On bes dakika boyunca bu gerginligi bir
doruk noktasina dogru tasi. Saatini kur ve calmaya

basladiginda, elinden gelenin en fazlasim yapmaya calis.

Saat sustugunda, sessizce otur, gozlerini kapa ve sadece olup
bitenleri izle. Bedeni gevset.

Bunu iki hafta boyunca tekrarla. Sistemi bu sekilde
kizdirmak, kaliplarinin erimesini saglayacaktir.



"HAYIR"IN DERINLERINE IN

Her aksam, altrms dakikalifina su yontemi dene. Ilk kirk
dakika boyunca olumsuzlas, olabildigince olumsuz ol.
Kapilan kapat, odanin etrafina yastiklar koy, telefonu fisten
cek ve bir saat boyunca rahatsiz edilmemek istedigini herkese
sOyle. Kapiya, bir saat boyunca tamamen kendi basina
birakilman gerektigini sOyleyen bir yazi as. Odayl
olabildigince loslastir. Kasvetli bir miizik cal ve kendini 6li
gibi hisset.

Oturdugun yerde Kkendini olabildigince olumsuz hisset.
"Hayir'1 bir mantra gibi tekrarla. Ge¢miste kendini son derece
donuk ve o6lii gibi hissettigin, kendini oldiirmek istedigin,
yasamin tadinin tuzunun kalmadigi sahneleri canlandir ve
abart onlari. Etrafinda tiimiiyle bu durumu yarat. Zihnin araya
girecektir. Sana, "Ne yapiyorsun? Oyle giizel bir gece ki bu,
hem de dolunay var" diyecektir. Ona kulak asma. Ona daha
sonra geri donebilecegini fakat su anda kendini tamamen
olumsuzluga adadigim1 séyle. Dini bir geregi yerine
getiriyormuscasina olumsuz ol. Agla, zirla, bagir, kiifret-
icinden ne geliyorsa yap. Ama bir seyi unutma: mutlu
olmamalisin. Mutluluga hicbir sekilde gecit verme. Kendini
yakaladigin anda hemen kendine bir tokat at! Kendini
olumsuzluga geri dondiir. Yastiklar1 dovmeye, onlarla kavga
etmeye, iizerlerinde tepinmeye basla. Igrenc ol! Bu kirk

dakika boyunca olumsuz kalabilmek ¢ok zor gelecektir.
Zihnin temel kanunlarindan biridir bu- bilincli olarak her ne

yaparsan, aslinda onu yapamazsin ciinkii bir seyi bilincli
olarak yaptiginda bir mesafe hissetmeye baslarsin. Onu
yapiyor olsan da hala bir taniksindir; yaptigin seyin icinde
kaybolup gitmezsin. Bir mesafe dogmustur ve o mesafe
miithis gilizel bir seydir. Ama o mesafeyi yaratmani



soylemiyorum. O bir yan {rindir- onun hakkinda
endiselenmene gerek yok.

Bu tiim olumsuzlugu kokiinden sokiip atacak, sana "evet"e
dair yepyeni bir bakis kazandiracaktir. Seni tamamen
temizleyecektir. Hi¢ kimse "hayir"in derinlerine dalmadan,
"evet"in zirvesine ulasamaz. Once hayir diyen biri olman
gerekir ki, evet bundan dogsun.

KAPLANI SERBEST BIRAK

Yasam Oyle engin bir olgu ki onu kontrol etmek imkansiz.
Onu gercekten kontrol altinda tutmak istiyorsan, kesip,
bicerek asgariye indirmen lazim; onu ancak o zaman idare
edebilirsin. Yoksa yasam vahsidir. Bulutlar ve yagmur kadar,
riizgar, agaclar ve gokytizii kadar vahsidir.

Geceleri bir meditasyona basla. Hicbir sekilde insan
degilmissin gibi hisset sadece. Istedigin hayvam secebilirsin.
Kedileri seviyorsan, kedi uygundur. Kopekleri seviyorsan
kopek de olur....veya kaplan ol- disi, erkek fark etmez- ne
istersen olur. O hayvana doniis. Odada dort ayak iistiinde
dolasarak, o hayvana doniis.

On bes dakika boyunca bu fantezinin cikarabildigin kadar
keyfini cikar. Bir kopek gibi havla ve kopekten
beklenebilecek seyleri yap; gercekten yap bunlari! Bunun
tadim cikar ve hicbir seyi kontrol etme. Bir kopek hicbir seyi
kontrol edemez- kopek olmak demek mutlak 6zgiirliik
demektir- yani o anda icinden ne geliyorsa onu yap. Insana ait
kontrol 6zelligini o anin icine tasima. Gercekten dik bagh bir
kopek ol! On bes dakika boyunca odanin etrafinda dolasip
havla, zipla. Bunu yedi giin boyunca yap- faydasin
goreceksin.



Fazla gorgiilii, fazla medenilesmis biri olmak sana kostek
olabilir. Biraz daha hayvani bir enerjiye ihtiyacin var. Asir
medeniyet, insan1 felc eden bir seydir. Kiiciik dozlarda
faydaliyken, fazlasi cok tehlikelidir. Kisi daima hayvan
olabilme kapasitesini barindirmahdir. Biraz vahsilesmeyi
ogrenebilirsen, tiim sorunlarin yok olacaktir. Bu yiizden bu
aksamdan basla- ve bunun keyfini cikar!

KRIZE MUDAHALE ETMEK

Disaridan baski gibi miidahaleler oldugu zamanlarda- ki bu
hayatta cok sik olacaktir- meditasyona dogrudan girmek
zorlasir. Bu yilizden meditasyondan énce, on bes dakikalik bir
siire boyunca bu baskiyr silmek icin bir sey yapman
gerekiyor; ancak oOylelikle meditasyona girebilirsin, yoksa
giremezsin.

On bes dakika boyunca sessizce oturup diinyanin bir riiyadan
ibaret oldugunu diisiin- zaten Oyledir de! Tiim diinyanin bir
riya oldugunu ve hicbir seyin onemi olmadigim diistin.
Birincisi bu.

Ikinci olarak da er ya da gec, sen de dahil her seyin yok
olacagimi hatirla. Sen hep burada degildin ve sonsuza kadar
burada olmayacaksin. Demek ki, hicbir sey kalic1 degil.
Uciincii olarak, yalmzca bir tanik oldugunu hatirla. Bu gelip
gecen bir riiya, bir film.

Bu lic¢ seyi hatirla; bu diinyanin tiimiiyle bir riiya oldugunu,
her seyin, senin bile gelip gecici oldugunu unutma. Oliim
yaklasiyor ve varolan tek gercek taniktir, yani sen sadece bir
taniksin. Bedeni gevsetip, on bes dakika boyunca tanik
olduktan sonra, meditasyona basla. Meditasyona kolaylikla
girebilecek, hicbir sorunla karsilasmayacaksin.



Ama meditasyonun kolaylastigim hissettigin anda dur; yoksa
bu bir aliskanliga donecektir. Bu yontemin ancak meditasyona
girmenin zor oldugu belli durumlarda kullanilmas: gerekiyor.
Her giin yaparsan iyi gelecek ama etkisini kaybetmeye ve ise
yaramamaya baslayacaktir. Bu ytizden bunu bir ila¢ olarak
kullan. Isler ters gittiginde, zorlastiginda, yolu acmasi ve
rahatlamani saglamasi icin kullan bunu.

SEFALETIN TAI CHi'Si

Kendini sefil bir sekilde hissetmeye basladiginda, bu ruh
haline yavas bir sekilde, hizli degil, agir hareketlerle, Tai Chi
hareketleriyle gir.

Uzgiin hissediyorsan, gozlerini kapa ve birak film agir
cekimde aksin. Onun icine yavas, yavas, etrafimi tiimiiyle
gorebilen bir gortis acisiyla, bakarak, olup bitenleri izleyerek
gir. O kadar yavas gir ki, her sahneyi, her teli, tek tek
gorebilesin. Ofkeleniyorsan, 6fkeye cok yavas bir sekilde

adim at.
Sadece bir kac giin boyunca, yavas hareket et ve baska

seylerde de yavasla. Ornegin yiiriiyorsan, simdiye kadar
ylriidiigiinden daha yavas yiirii. Yemek yerken daha yavas ye
ve lokmalarini daha fazla cigne. Normalde yirmi dakikada
yaptigin1 otuz dakikada yap, her seyi yiizde 50 oraninda
yavaslat. Gozlerini hizla aciyorsan, daha yavas a¢c. Dusunu
normalde aldigin siirenin iki kati siirede al; her seyi yavaslat.

Her seyi yavaslattiginda, otomatik olarak tiim mekanizman da
yavaglar. Mekanizma  birdir- yiirirken, konusurken,
Ofkelenirken kullandigin hep aymi mekanizmadir. Degisik
mekanizmalar s6z konusu degildir; hepsi tek bir organik
mekanizmadir. Bu ylizden, her seyi yavaslattiginda, sasirtici



bir sekilde, {ziintiin, sefaletin, o©fken, siddetin- hepsi
yavaslayacaktir.

Bu muazzam bir deneyim yaratir: diistincelerin yavaslar,
arzularin yavaglar, eski aligkanliklarin yavaglar.

Ornegin, sigara iciyorsan, elin c¢ok yavasca hareket
eder....cebine girer...sigaray1 cikarir... onu agzina koyar...kibrit
kutusunu cikarir. Tim bunlan 6yle agirdan alirsin ki, tek bir
sigarayl icmen neredeyse yarim saat siirer! Sasiracaksin; her
seyi nasil yaptigin1 gorebilmeye baslayacaksin.

AY GUNCESI

Ay Kkisiyi bazen biiylik olctide etkileyebilir, bu yiizden bunu
takip et ve bundan faydalan. En az iki ay boyunca her giinii
kaydet ve bunu aya gore yap. Yeni aydan baslayip o giiniin
genelinde nasil hissettigini kaydet; sonra ertesi glinii, Gclnct
giinti, sonra dordiinciiyi ve dolunaya kadar her giinii kaydet.
Dolunay kiiciiliirken de kaydetmeye devam et. Belli bir ritmin
var oldugunu, ruh hallerinin aya gore gittigini gorebileceksin.
Kendi grafigini kesfettikten sonra ondan bircok sekilde
yararlanabilirsin. Yarin ne olacagim ¢énceden bilip, ona gore
hazirhikli olabilirsin. Uzgiin olacaksan, iiziintiiniin tadim
cikar. O zaman onunla savasmaya gerek kalmiyor. Savasmak
yerine ondan faydalan ciinkii {iziintiiden de faydalanilabilir.

KOPEK GIBI NEFES AL

GoObeginde diiglimler hissettigin zamanlarda, kopek gibi
ylriiylip nefes almaya basla. Dilinin disar1 sarkmasina izin
ver. Tim kanal acilacaktir. Bu sekilde nefes almak cok etkili
olabilir. Bu sekilde yarim saat nefes aldiginda, 6fken cok
glizel bir sekilde akacaktir. Tiim bedenin buna dahil olacaktir.



Arada sirada odanda bunu yapmayi dene. Bir aynanin
karsisina gecip havlayip, hirlayabilirsin! Uc¢ hafta icinde bir
seylerin cok, cok derinlere gitmekte oldugunu hissedeceksin.
Ofke bir kez rahatlayip, yok oldugunda, kendini 6zgiir
hissedeceksin.

OLUMSUZU KABULLEN

Kisinin, kendi varliginin olumsuz taraflarini da kabul etmeyi
ogrenmesi gerekiyor; kisi ancak o zaman biitiin olabilir.

Hepimiz yalmizca olumlu tarafi yasamak istiyoruz. Mutlu
oldugunda bunu kabul ediyorsun; mutsuz oldugunda ise
reddediyorsun. Ama bu ikisi de sensin. Her sey akiyorken
miithis hissediyorsun; her sey durup, durgunlastiginda
cehennemdeymis gibi hissediyorsun. Ama bu ikisinin de
kabullenilmesi gerekiyor. Hayat boyle bir sey: hayat icinde
hem cenneti hem cehennemi birlikte barindiriyor. Cennet-
cehennem ayrimi sahte bir ayrimdir. Ne yukarida bir cennet,
ne de asagida bir cehennem vardir; ikisi de buradadir. Bir an

cennette, diger an cehennemdesindir.
Kisi kendi olumsuz tarafini da kavramali ve o konuda

rahatlayabilmelidir. O zaman bir giin sasirarak goreceksin ki,
bu olumsuz taraf hayata tat, tuz katiyor. Bu gereksiz bir sey
degil; hayata lezzet veriyor. Yoksa hayat son derece donuk ve
tekdiize olurdu. Diisiin ki kendini hep sadece daha mutlu,
daha mutlu, daha mutlu hissediyorsun... Ne yapardin o
zaman? O mutsuzluk anlar1 hayata yeniden tat, tuz, arayis,
macera katiyor. Yeniden istah kazaniyorsun.

Varligina biitiiniiyle sahip citkmalisin. lyisiyle, kétiisiiyle her
yoniinii kabullenmelisin kendinin. Herhangi bir seyden
kurtulmak s6z konusu degil. Kimse asla hicbir seyden
kurtulmuyor, kisi sadece yavas, yavas her seyi kabullenmeyi



ogreniyor. Iste o zaman karanlhkla 1sik arasinda bir ahenk
olusmaya bashiyor ve bu cok giizel bir sey. Yasam zithik
sayesinde bir ahenge doniistiyor.

Bu yilizden, bu anlar da yasamaya calis. Sorun yaratma. "Ne
yapsam da su huzursuzluktan kurtulsam?" diye diisiinme.
Huzursuzsan, huzursuz ol! Mutsuzsan mutsuz ol, biiyiitme

bunu- sadece mutsuz ol; zaten baska ne yapabilirsin ki?
Bu tipki iklimlere benzer: yazin hava isimir, bu konuda

elinden ne gelebilir? Hava sicakken, 1sin ve terle,
sogudugunda ise titre ve keyfine bak! Yavas, yavas zit
kutuplarin arasindaki iliskiyi gérmeye baslayacaksin. Ve bu
kutuplasmay1 anladigin giin miithis bir anlayisa ermis, biiyiik
bir sey kesfetmis olacaksin.

DOKUZUNCU BULUT UZERINDE

Mutluluk son derece belli belirsiz bir seydir; bulut gibi
tanimsiz ve siirekli degiskendir. Ne gecici ne de kahcidir.
Ebedidir. Ama o6li degil, capcanhdir. O yasamin kendisidir,
yani ne duragan, ne de hareketlidir. Siirekli degisir durur. Iste
mutlulugun paradoksu budur: ebedi ama degisken, her an yeni
ama daima kadim olusu. Bir bakima o hep vardi; bir bakima
her an mutluluktan sarhos ve heyecan dolu hissedeceksin. Her
an onun tarafindan sasirtilacaksin. Mutluluk bu yiizden
boylesine bulutumsudur ve ne anlik, ne de kalici olarak

sinirlandirilamaz.
Etrafinda bu mutluluk bulutunu hissetmeye basla. Sessizce

otururken bir bulutun etrafin1 sardigini hisset. Kendini o
bulutun, icinde rahat biraktiginda, onun bir ka¢ giin sonra bir
gerceklige doniistiigliinii goreceksin. Ciinkii o orada; yalnizca
sen heniliz onu hissedemedin. O orada. Herkes bu mutluluk
bulutunun icinde yasiyor- Kkisinin sadece bunu gormesi



gerekiyor, hepsi bu. Biz onunla dogduk. Bizim auramiz,
bizim asil dogamiz o. Bu ylizden arada sirada sadece sessizce,
oturup gevse ve etrafim saran, siirekli degisse de hep seninle
kalan bir mutluluk bulutunun icinde kendini kaybettigini

hisset.
Kendini kaybetmeye basladikca git gide daha mutlu

hissedecek, mest olacaksin. Senin tamamen kayboldugun ve
geriye yalmizca bulutun kaldigi ender anlar gelecek. Iste
bunlar satori veya samadhi anlaridir. Onlar hakikate atilan ilk

bakislardir; uzak bakislar da olsalar...
Tohum bir kez orada oldugunda, agac arkasindan gelecektir.

BUNU HAYAL ET!

Giiclii bir hayal giicline sahipsen ve bu kapasiteni bilincli bir
sekilde kullanabiliyorsan, bunun miithis faydas1 olabilir.
Bilinc¢li olarak kullanamadiginda ise bu bir engele doniistir.
Kisi kapasiteye sahipse onu kullanmalidir; yoksa yolunu
tikayan bir kayaya doniisiir bu. Kisi onun tizerinden atlayip,
onu bir atlama tasina doniistiirmelidir.

Su U¢ seyi yap:

Birincisi: kendini olabildigince mutlu olarak hayal et. Bir kac
hafta icinde nedensiz yere cok mutlu olmaya basladigim
goreceksin. Bu uykudaki kapasitenin kanmit1 olacak. Demek ki
sabah ilk is olarak kendini miithis derecede mutlu olarak
hayal etmelisin. Yataktan ¢cok mutlu bir ruh halinde ¢ik- 151k
sacar, icin icine sigmaz bir halde, sanki o giin kusursuz,
inanilmaz derecede degerli bir sey olacakmis gibi bir beklenti
icinde ol. Son derece olumlu ve umutlu bir ruh halinde, o giin
siradan bir giin olmayacakmuis, siradisi, olaganiistii bir seyler
seni bekliyormus, cok yakinindaymis hissiyle cik yataktan.
Glin boyunca bu hissi tekrar, tekrar hatirlamaya calis. Yedi



glin icinde goreceksin ki tim davranmis bicimin, tim
aliskanliklarin, tiim titresimin bambaska bir hale gelmis.
Ikincisi: gece yatarken kendini Tanri'min ellerine biraktigini

hayal et sadece...varolus sana arka cikiyormus, sanki onun
kucaginda uykuya daliyormussun gibi hisset. Sadece bunu
hayal et ve uykuya dal. Bu hayali siirdiirerek uykunun
gelmesini bekle ki hayal gilici uykunun icine islesin ve bu
ikisi ic ice gecsin. Ikincisi de bu.

Uciinciisii: olumsuz hicbir sey hayal etme ciinkii hayal giicii
kapasitesine sahip olan kisiler, olumsuz seyler hayal
ettiklerinde bunlar gercek olmaya baslar. Hastalanacagim
distiniirsen, hastalanirsin.  Birinin  gelip sana kabaca
davranacagini diisiiniirsen O0yle davramir. Bu durumu senin
kendi hayal giiciin yaratacaktir.

Once sabah ve aksam canlandirmalarina basla ve giin
boyunca olumsuz hicbir sey hayal etmemeyi unutma. Oyle bir
diisiince geldiginde onu hemen olumlu bir seye cevir. Ona
hayir de. Ondan hemen vazgec ve firlatip at onu.

GOBEGINDEN GULUMSE

Yapacak bir seyin olmadan, dylece oturdugun anlarda sadece
ceneni gevsetip, agzim hafifce ac. Agizdan nefes almaya
basla ama derin degil. Birak bedenin nefes alsin, yani nefes
ylzeysel olacak ve git gide daha da yiizeysellesecektir.
Nefesinin cok yiizeysel bir hale geldigini, agzinin acik,
cenenin gevsemis oldugunu hissettiginde tiim bedenin son
derece gevsemis olacak.

Iste 0 an bir giiliimsemenin belirmeye basladigim1 ama bunun
ylizlinde degil, icsel varliginin her yaninda meydana geldigini
hisset. Bunu yapabileceksin. Dudaklarda olusan bir



giilimseme degil; sadece icinde yayilan varolussal bir
giilimsemedir bu.

Bunu bu aksam denersen ne oldugunu kavrarsin...ciinkii bu
anlatilabilecek bir sey degil. Dudaklarinla, yiiziinle giilmene
gerek yok; sanki gobeginden giilliyorsun, sanki gobegin
giilimstiyor. Bu bir giilimseme, kahkaha degil; cok yumusak,
hassas ve narin bir sey. Sanki gobeginde kiiciik bir giil
actyormus, kokusu tiim bedenine yayiliyormus gibi bir sey.
Bu giliimsemenin ne oldugunu bir kez kavradiginda, yirmi
dort saat boyunca mutlu kalabileceksin. O mutlulugu
0zlemeye basladigini hissettiginde sadece gozlerini kapa ve o
giilimsemeyi yeniden yakala; o hep orada duruyor olacak.
Giin boyunca istedigin kadar cok kere onu yakalayabilirsin. O
her zaman orada.

CIN SEDDINI YIK

Bircok insan tiim hayatlar1 boyunca her seyde belli bir yere
kadar gidiyor. Kizmigsan bir yere kadar kizarsin. Uzgiinsen
bir yere kadar iiziillirsiin. Mutluysan bir yere kadar mutlu
olursun. Asla oOtesine gecmedigin nazik bir cizgi vardir; her
sey oraya kadar gelir ve durur. Bu neredeyse
otomatiklesmistir; o cizgiye ulastigin anda vazgecersin.
Herkese Ogretilmistir bu: belli 6lciide kizmaya iznin oldugu
clinkii ondan sonrasimin tehlikeli olabilecegi. Belli o6lciide
mutlu olmana izin verilir ¢clinkii mutluluk cildirtici olabilir.
Belli bir noktaya kadar tiziilmene izin vardir c¢linkii ondan
sonrasi intihara yol acabilir. Bu sekilde egitildin ve kendinle
diger herkes arasinda bir Cin Seddi duruyor. Asla onun
Otesine gecmiyorsun. Sahip oldugun tek alan, tek 6zgiirliik
orasi bu ylizden mutlu veya neseli oldugunda Cin Seddi araya
giriyor. Demek ki onun farkinda olman gerek.



Su deneyi yapmaya baslarsan miithis derecede faydasi
olacaktir bunun; buna abartma yontemi denir. Bu en eski
Tibet meditasyon yontemlerinin biridir. Uzgiin hissediyorsan
gozlerini kapa ve tziintliyli abart. Ona miimkiin oldugunca
kendini kaptir, sinirin 6tesine gec. Inlemek, aglayip, zirlamak
istiyorsan yap bunu. Yerde yuvarlanmak istiyorsan yuvarlan
ama olagan smirlarinin o6tesine gecip, daha ©nce hig
gitmedigin yere kadar git.

Bunu abart cilinkii icinde yasamis oldugun o daimi sinir
Oylesine adet haline gelmis ki, onun Otesine gecemedikce,
farkina da varamayacaksin. O senin zihinsel aliskanliklarinin
bir parcasi, bu yiizden 6fkelenebilirsin ama o sinirin otesine
gecmedigin taktirde bunun farkinda olamayacaksin. Sonra
aniden bunun farkina varacaksin ciinkii daha ©Once hic

gerceklesmemis olan bir sey gerceklesiyor olacak.
Uziintii, 6fke, kiskanclik- o anda her ne hissediyorsan onunla-

ve Ozellikle de mutlulukla dene bunu. Mutlu oldugun zaman
sinir tamima. Git, sinirlarin disina tas: danset, sarki sOyle veya
kostur. Cimrilik etme.

St ¢ignemeyi ve asmayl bir kez 6grendiginde, kendini
tamamen farkli bir diinyada bulacaksin. Iste o zaman tiim
hayatin boyunca neyi kacirmakta oldugunu goreceksin.

O Cin Seddi'yle bircok kez karsi karsiya kalacaksin ama git
gide onun nasil disina cikabilecegini  0grenmeye
baslayacaksin cilinkii gercekten orada degil o, sadece bir
inanistan ibaret...

OZEL BiR DUNYA YARAT

Bu yontemi her gece tekrarla. Bu ti¢ adimdan olugur.
Ik yedi giin boyunca, ilk adim: yatakta uzan veya otur ve

1siklarn kapatip, karanlikta ol. Gec¢miste yasamis oldugun



herhangi gilizel bir ani1 hatirla. Herhangi giizel bir an....en
iyisini se¢ sadece. Cok siradan bir sey olabilir clinkii bazen
siradan yerlerde, siradisi seyler gerceklesir.

Sadece hareketsizce oturuyor, hicbir sey yapmiyorsun ve
yagmur damlalar1 damin iizerine diisiiyor. O anin kokusu,
sesi....seni sarip sarmaliyor ve o anda bir sey tirak diye yerine
oturuyor ve kendini kutsal bir amin i¢inde buluyorsun. Ya da
bir giin sokakta yiiriirken aniden agaclarin arkasindan gelen
giines 15181 lizerine vuruyor ve tirak!- bir sey acilhiyor. Bir
anligina baska bir diinyaya tasiniyorsun. )
Anim sectikten sonra onu bir hafta boyunca kullan. Oylece
gozlerini kapa ve onu yeniden yasa. Ayrintilara gir. Yagmur
damlalar1 damin {izerine diisiiyor...o pit, pit sesi...koku...o
anin kendine has dokusu... Bir kus sakiyor, bir koépek
havhiyor... yere bir tabak disiiyor- seslerin hepsi. Tim
acillardan, cok boyutlu olarak, tiim duyulann kullanarak
ayrintilara gir. Her aksam daha da derin ayrintilara daldigim
hissedip, o am1 gercekten yasarken bile kacirmis olabilecegin
ama zihninin kaydettigi bazi seyleri bile hatirlayabilirsin. Sen

ani kacirsan bile zihin kaydetmeye devam eder.
Deneyimlemis oldugunu fark etmedigin incecik farklar

hissetmeye baslayacaksin. Bilincin o ana odaklandiginda, o
an yeniden orada olacaktir. Yeni seyler hissetmeye

baslayacaksin.

Aniden onlarin hep orada durdugunu, ancak o anda senin
onlar1 kacirmis oldugunu fark edeceksin. Ama zihin her seyi
kayda geciyor. Cok ama cok giivenilir bir usak o, muazzam
bir kapasiteye sahip.

Yedinci giine geldiginde, bu am Oylesine berrak bir sekilde
gormeye baslayacaksin ki, simdiye kadar hicbir gercek am
boylesine berrak olarak gérmemis oldugunu hissedeceksin.



Yedi giinden sonra aymi seye devam et ama bir sey daha
ekleyerek: sekizinci giin etrafindaki havay:1 hisset. Havanin
seni her yonden- bir metreye kadar- cepecevre sarisini hisset.
O ana dair bir auranin seni sarmaladigim hisset. On dérdiinct
giine dogru, o bir metrelik mesafenin disinda bambagka bir
boyutun varoldugunun bilincinde olsan da, neredeyse tiimiiyle
farkl bir diinyanin icinde kalabilmeye baslayacaksin.

Sonra lclincii haftada yeni bir seyin daha eklenmesi
gerekiyor. Ani yasa, etrafin onunla sarili olsun ve simdi hayali

bir anti-hava yarat.
Ornegin kendini cok iyi hissediyorsun; etrafin bir metrelik

mesafede o iyilik, o tanrisallikla cevrili. Simdi soyle bir
durumu farz et: biri sana hakaret ediyor ama hakaret ancak
sinira kadar gelebiliyor. Orada bir cit var ve hakaret sana
isleyemiyor. Bir ok gibi gidip, orada yere diisiiyor. Veya
lizlicii bir am hatirla: kirginsin ama o kirginlik etrafini saran
cam duvara kadar gelip, yere diisiiyor. Asla sana ulasamiyor.
Eger ilk iki hafta iyi gitmisse, liclincl hafta her seyin ancak o
bir metrelik sinira kadar gelebildigini ama hicbir seyin sana
niifuz edemedigini gorebilmeye baslayacaksin.

Sonra doérdiincii hafta itibariyle o auray1 korumaya devam et.
Pazara giderken veya insanlarla konusurken onu siirekli
aklinda tut.

Miithis bir heyecan duyacaksin. Diinyanin icinde varligim
siirdiiriirken, kendine ait, 6zel bir dilinya siirekli seninle

olacak.
Bu seni simdi'de yasayabilecek hale getirecek clinkii ashinda

her an binlerce seyin bombardimanina ugramaktasin. Onlar
senin dikkatini cekiyor ve etrafinda koruyucu bir aura yoksa
savunmasiz kaliyorsun. Bir kdpek havliyor ve aklin bir anda o
tarafa cekiliyor. Kopek hafizana giriyor. Hafizanda gecmisten



kalma bircok koépek mevcut. Arkadasinin bir képegi var;
simdi kopekten arkadasina gecmis oldun, oradan da onun bir
zamanlar asik oldugun kiz kardesine gececeksin. Iste tiim
sacmalik boyle bashyor. Kopek simdi havliyorken seni
gecmiste bambaska yerlere gotiirmiis oldu. Seni gelecege de
gotiirebilir, bunu kimse bilemez. Her sey seni her yere

gotlirebilir; bu cok karmasiktir.
Bu yilizden kisinin kendisini saran, koruyucu bir auraya

ihtiyac1 vardir. Képek havlamaya devam eder ama sen kendi

icinde oturakli, sakin, sessiz ve merkezde kalirsin.
Bu auray1 birkac giinliigiine veya birkac ayligina yaninda tas.

Artik ona ihtiyacin kalmadigini goérdiigiinde birakabilirsin
onu. Simdi ve burada olmay1 bir kez 6grendiginde, bir kez
onun Kkeyfine, muazzam mutluluguna vardiginda, aurayi
birakabilirsin.

MUTLU AYAKLAR

Kahkaha attiginda, kahkaha tiim bedeninden gecmeli,
anlasilmasi gereken nokta bu. Yalmzca dudaklarinla, yalnizca
bogazinla da kahkaha atabilirsin ama bu fazla derin

olmayacaktir.
Odanin ortasinda, yere otur ve sanki kahkaha ayak

tabanlarindan geliyormus gibi hisset. Once gozlerini kapa,
sonra da kahkaha dalgalarinin ayaklarindan yayilisini hisset.
Bunlar son derece belli belirsiz olacaktir. Sonra gobege
ulasip, daha gortiniir hale geleceklerdir; gbbek sallanmaya ve
titremeye baslayacaktir. Onu oradan kalbine tasi, o zaman
kalbin dopdolu hissedecek. Oradan da bogazina ve
dudaklarina dogru cikart. Dudaklarin ve bogazinla kahkaha
atabilirsin; kahkahaya benzer sesler ¢ikarabilirsin ama bu ne



gercek bir kahkaha olacak ne de fazla bir ise yarayacaktir. Bu
yine ancak mekanik bir hareket olarak kalacaktir.

Giilmeye basladiginda kiiciik bir cocuk oldugunu hayal et.
Kendini goziinde kiiciik bir cocuk olarak canlandir. Kiiciik
cocuklar kahkahayla giilerken yerde yuvarlanmaya baslarlar.
Icinden geliyorsa sen de yerde yuvarlanmaya basla. Tiim
amac buna tiim benliginle dahil olmak. Cikan ses, bu dahil
olus kadar anlamh degildir. Bu bir kez basladiginda ne

oldugunu anlayacaksin.
Ilk iki, tG¢ gin boyunca sana bunun olup olmadigim

anlayamayabilirsin ama olacaktir. Onu koklerinden al, getir-
tipki acan bir cicegin, agacin koklerinden yola cikisi gibi. Git
gide yukari cikar. Daha ¢nce hicbir asamada goremezsin;
yalnizca yukar ulasip ciceklendiginde goérebilirsin onu. Ama
o koklerden, yerin c¢ok derinlerinden geliyordur. En

derinlerden beri yoldadur.
Kahkaha da aynen bu sekilde ©Once ayaklardan baslayip,

yukart dogru yol almahdir. Birak tiim bedenin onunla
sarsilsin. O titresimi hisset ve onunla isbirligi icinde ol. En
basta biraz abartman gerekse de bunun faydasi olacaktir.
Elinin titredigini hissediyorsan, daha ¢ok titremesine yardim
et ki enerji daha cok dalgalanmaya, akmaya baslasin. Sonra

yerde yuvarlanip, giilmeye basla.
Bunu aksam uykuya yatmadan once yap. On dakika yeterlidir,

sonra uyu. Sabah yeniden, bunu ilk is olarak yatakta tekrar
edebilirsin. Gece giillisii yeni bir uyku akimi yaratacaktir.
Riiyalarin daha neseli, daha glimbiir, glimbiir olacak ve sabah
giiliistine de yardimlar1 dokunacak; ona fon olusturacaklardir.
Sabah giiltisii ise tiim gliniin akisini belirleyecektir. Sabah ilk
is olarak ne yaparsan, bu her ne olursa olsun giiniiniin akigini
belirler.



Eger ilk 6nce 6fkelendiysen bu zincirleme gidecektir. Bir 6fke
digerine, o da bir baska ¢fkeye neden olacaktir. Kendini son
derece kirilmaya acik hissettigin icin en kiiciik seyler seni
incitir, hakaret gibi gelir. Her sey pes pese gider. Giine
baslamanin en iyi yolu giilmektir ama birak bu biitiin bir seye
doniissiin. Giin boyunca, ne zaman firsat bulsan, kacirma-
kahkahayla giil!

EVET MANTRASI

Ben sana hayata, aska, insanlara evet demeyi 6gretiyorum.
Evet, dikenler de var ama oturup onlar1 saymaya da gerek
yok. Onlan gérmemezlikten gel; giil izerine meditasyon yap.
Eger meditasyonun giiliin derinlerine inerse, giil de senin
icinde derinlere inecek ve dikenleri daha da kiictilecektir. Bir
an gelecek ve giil seni tamamen ele gecirmis, o anda diinyada
artik hicbir diken kalmamis olacak.

Enerjini "evet'e yatirmaya, "evet"i bir mantraya cevirmeye
basla. Her gece uyumadan once "evet...evet..." diye tekrar
edip, onunla aym frekansa gir. Onunla birlikte sallanip,
tepeden tirnaga tiim benligini ele gecirmesine izin ver. Birak
icine islesin. "Evet...evet...evet" diye tekrar et. Her gece on

dakika boyunca, birak bu senin duan olsun ve sonra uyu.
Sabah erkenden, yine, en az ii¢ dakika boyunca yataginda

oturup bunu yap. Ilk isin "evet" i tekrar edip o hissin icine
girmek olsun.

Glin boyunca, ne zaman olumsuz hissetmeye baslarsan, yolda,
herhangi bir yerde dur. Yiiksek sesle "Evet...evet"
diyebiliyorsan iyi, yoksa en azindan sessizce, "Evet...evet"
diyebilirsin. U¢ hafta boyunca "evet"i yap.

UZULME, OFKELEN!



Ofke ve iiziintii aym seydir. Uziintii 6fkenin pasif hali, 6fke
ise iiziintiiniin harekete gecmis halidir. Uzgiin bir kisinin
ofkelenmesi zordur. Uzgiin birini kizdirabilirsen, iiziintiisii
aninda yok olacaktir. Ofkeli birinin ise iiziilmesi ¢ok zordur.

Onu lizgiin hale getirebildigin anda, 6fkesi kaybolacaktir.
Tim duygularimizda temel kutuplasma hiikiim stirer- erkek
ve kadin, yin ve yang, eril ve disi. Ofke eril, iiziintii ise
disidir. Yani iiziintiiyle aym frekanstaysan ofkeye gecmen
zordur ama senden yapmani istedigim sey bu. Bunu disa vur,
hareketlerinle ortaya koy. Sacma gibi goriinse de, kendi
gozlinde aptal durumuna diismek pahasina da olsa yine de
ortaya koy!

Ofke ve {lziintii arasinda gidip, gelebilirsen, ikisi de aym
sekilde kolaylasacaktir. Bunlarin tistiine ¢ikacak ve o zaman
her seyi disaridan izleyebileceksin. Ancak perdenin arkasina
gecip, bu oyunlan oradan izleyebildiginde, bu ikisinin de
Otesine gecebilirsin. Ama once bu ikisi arasinda kolaylikla
hareket edebiliyor olman gerek; yoksa tlizglin kalmaya devam
edersin ve kisi agir oldugunda, bir seyleri asmasi zordur.
Unutma; iki enerji, iki zit enerji tipatip aymdir, ytizde elli
ylizde ellidir ve bu ytizden onlarin disina ¢ikmak cok kolaydir
clinkii onlar siirekli birbiriyle savasip, birbirlerini silerler ve
sen ikisinin de eline diismemis olursun.

Uziintiin ve 6fken yiizde elli yiizde ellidir, esit enerjilerdir ve
bu ylizden birbirlerini silerler. Bir anda 6zgiir kalmis olur ve
disar1 adim atabilirsin. Ama eger lizlintli yiizde yetmis, ofke
ylzde otuz ise, bu isleri epey giiclestirir. Yiizde yetmis
lizlintiiye karsi, ylizde otuz 6fke demek, geride hala ylizde
kirk oraninda tiziintii kalacak demektir ve bu durumda senin
onun disina cikman imkansiz olacaktir. O yiizde kirklik kisim
etrafta takilip kalacaktir.



Demek ki icsel enerjilerin temel kaidelerinden biri budur;
daima zit kutuplarin esit diizeye gelmesini saglamakla onlarin
disina cikabilirsin. Bu, iki insan kendi aralarinda kavga
ederken senin oradan kacabilmene benzer. Onlar birbirleriyle
Oylesine mesguldiir ki sen endiseye hic gerek kalmadan
oradan kacabilirsin.

Zihnini bu ise karistirma. Bunu bir alistirmaya doéntistiir. Bunu
giindelik bir alistirmaya doniistiirebilirsin; onun gelmesini
beklemeyi unut. Her giin 6fkelenmelisin- bu daha kolaydur.
Zipla, kos, bagir ofkeyi ortaya cikar. Onu nedensiz yere
ortaya Cikarabilmeye basladiginda cok mutlu olacaksin ciinkii
artik ozgiirliigiin olacak. Aksi durumda 6fke bile durumlarin
egemenligindedir; onun efendisi sen degilsin. Onu ortaya bile

cikaramazken, nasil kurtulacaksin ondan?
Basta bu biraz garip ve inanilmaz goriinecek cilinkii simdiye

kadar hep 6fkeni ortaya cikaran seyin baska birinin sana ettigi
hakaretler oldugu teorisine inandin. Ama bu dogru degil.
Ofke hep orada duruyordu; baskalar1 onun aciga cikmasina

bahane oluyordu sadece.

Kendine bir bahane bulabilirsin: seni 6fkelendirebilecek ve
gecmiste Ofkelendirmis de olan bir durum hayal et. Duvarla
konus, bir seyler sdyle. Kisa siirede duvar seninle konusuyor
olacak! Tamamen cildir. Ofke ve {iziintiiyii esit diizeye, tam
orantihi hale getirmen gerekiyor. Onlar birbirlerini silecek, sen
de boylelikle bu durumun disina cikabileceksin.

George Gurdjieff buna- icsel enerjileri karsi karsiya getirip
birbirlerini silmekle mesgul birakip kagcma firsatim
yakalamaya, sinsi adamin yolu derdi.

ARALARA DIKKAT ET



Esas olan aralarda, iki s6zcliglin, iki diisiincenin veya iki
duygunun arasinda yatan bosluktur. Her nerede bosluk varsa-
uykuyla uyaniklik, uyaniklikla uyku arasinda... Beden ve ruh
arasinda bir boslukta- o arada... Ask nefrete doneken- ask
olmaktan ciktigl ama heniiz nefrete doniismemis oldugu o
boslukta. Gecmis gelecege donerken- artik yokken, ama
gelecek de heniiz gelmemisken aradaki o kiiciiciik an- iste
Simdiki zaman, bu andir, odur. O kadar kiictiktiir ki zamanin
bir parcasi oldugu bile sdylenemez. Béliinemez derecede
kiictiktiir; parcalara ayrilamaz. O bosluk boéliinmezdir ve her
an bin bir sekilde gelir.

Ruh hallerin birinden digerine degisip durur ve sen onlarin
arasindan gecersin. Yirmi dort saat icinde bu aralarla o kadar
cok karsilasiyoruz ki, onlar1 kacirip duruyor olusumuz mucize
gibi. Ama asla o bosluga bakmiyoruz; bu numarays,
bosluklara bakmamay1 6grenmisiz. O oyle kiicliik ki, gelip
gittiginde onun orada olmus oldugunun farkina bile
varmiyoruz. Bir seyler ancak artik olmadiginda, gecmisin bir
parcasina doniistiigliinde onlarin farkina variyoruz. Veya yolda
olduklarinda, gelecegin bir parcasi olduklarinda onlarn fark
ediyoruz ama gercekten orada olduklar1 zaman bir sekilde

onlar gormemeyi beceriyoruz.
Ofkeli oldugunda bunu gérmezsin; sonradan pisman olursun.

O cok yakinlastiginda onu hissedersin ve yeniden geliyor
olusu seni rahatsiz eder. Ama o orada oldugu anda aniden kor,
sagir, farkindaliktan yoksun ve bilingsiz bir hale gelirsin.
Aradaki bosluk o kadar kiictiktiir ki, mutlak derecede uyanik
olmadigin siirece onu kacirip duracaksin. O kadar kiictiktiir ki
o, ancak mutlak farkindalikla yakalanabilir. Ancak tamamen
orada olabildiginde onu gorebilirsin. Bir diisiince yok olup,
digerinin olusmaya basladig1 sirada, ikisinin arasinda



diisiincenin olmadig1 bir bosluk mevcuttur. Iste esas olan

budur.
Sana anahtar1 oldugu gibi veriyorum. Simdi ise koyulup ona

sahip cikmak sana diistiyor.
Uykuya dalarken, heniiz uykuda olmadigin ama artik uyanik

da olmadigin o boslugu gormeye calis. Bir an gelir. Cok nazik
bir an- ama fazla stirmez bu. O kiiciik bir esinti, bir melteme
benzer: gelmesiyle gitmesi bir olur. Ama onu yakalamayi
becebilirsen cok sasiracaksin: hayatin en  biyiik

hazinelerinden birine rastlamis olacaksin.
Bu bosluklarin icinden gecerken, farkinda olmasan bile

onlardan yararlanmis oluyorsun.  Onun kokusunun bir
parcasl, ona ait bir seyler, sen farkina varmamis olsan bile
varliginda asili kaliyor. Ama su andan itibaren tetikte ol.
Yavas, yavas bu hiineri edineceksin.

UC KERE KAYDA GECMEK

Budizmde "l¢ kere dikkate almak" denilen belli bir yontem
vardir. Bir sorun c¢iktiginda- Ornegin kisi aniden cinsel bir
diirtli, veya acgozliilik veya 6fke duydugunda- kisinin bu
duygunun orada oldugunu ii¢ kere kayda gecmesi gerekiyor.
Eger ofke hissi geldiyse, mirit icinden 1ii¢ kere,
"Ofke...6fke...6fke" demeli ki, onu tamamen fark etmis,
bilincinden kacmasini engellemis olsun. Hepsi bu- sonra her
ne yapmaktaysa ona geri doniiyor. Ofkeyle ilgili bir sey
yapmiyor, sadece onu ii¢ kere kayda geciyor.

Bu miithis giizelliktedir. Bir seyin farkina vardigin ve onu
kayda gectigin anda o kaybolur. Artik seni ele geciremez
cliinkli bu ancak sen bilin¢siz oldugunda miimkiindiir. Bu {i¢
kere kaydedis seni kendi icinde Oylesine farkinda yapar ki,
ofkeden ayrilmis olursun. Onu nesnellestirebilirsin clinki o



oradadir ve sen buradasindir. Buda miiritlerine bunu her
alanda uygulamalarim soylemisti.

Genelde tiim kiiltiir ve uygarhiklar bize sorunlar1 bastirmayi
ogrettigi icin git gide onlarin farkina varmamaya- hatta onlari

unutup, var olmadiklarin1 sanmaya basliyorsun.
Ashinda dogru olan bunun tam tersidir. Onlarin mutlak

derecede bilincine vardiginda, bu bilince varmanin ve onlara
odaklanmanin ta kendisi, sorunlarin eriyip gitmesini
saglayacaktir.

DOGRULAMA KURALI

"Dogrulama kural1" denen miithis bir kural vardir. Icinden bir
seyi derinlemesine, biitliin ve mutlak olarak dogruladiginda, o
gercek olmaya baslar. Insanlar bu yiizden sefalet icindedir-
sefaleti dogrularlar! Insanlar bu yiizden mutludur-ama sadece
bir kac¢ kisi, ciinkii sadece bir kac kisi hayatlarimn nasil
sekillendirdiklerinin ~ farkindadir. Bir kez  coskuyu
dogruladiklarinda, coskulu insanlar olurlar.

Bunu amac edin: olumsuz olanm1 dogrulamay: birakip, olumlu
olani dogrulamaya basla.

Bir kac hafta icinde, elinde nasil sihirli bir anahtar tutuyor

olduguna sagiracaksin.
Ornegin kolay iiziilen biriysen, gece yatmadan Once yirmi

kere kendi kendine sessiz ve derin bir sekilde- ama kendini
duyabilecek kadar yiiksek sesle- sevincli olacagini, bunun
gerceklesecegini, yolda oldugunu dogrula. Artik son liziintiinii

yasadin...liziintliye elveda! Bunu yirmi kere tekar edip uykuya

dal.
Sabah uyandiginin farkina vardigin anda, daha go6zlerini

acmadan bunu yirmi kere tekrarla.
Gor bak, giiniin nasil degisiyor. Sasiracaksin ciinkii farkl bir
nitelik seni sarmaliyor olacak. Yedi giin icinde bir seyi



dogrulamis ve onun sonucunu gormiis olacaksin. Sonra yavas,
yavas olumsuz olan her seyden kurtul. Her hafta bir olumsuz
sey secip ondan kurtul. Bir tane de olumlu nitelik secip onu
lyice Ozumse.

Bu tamamen bir secim meselesidir. Cehennemi yaratan da
kendi diisiincelerindir, cenneti yaratan da. "Insan ne
diistiniiyorsa odur". Buna tanik oldugun zaman- disiincenin
hem cehennemi hem de cenneti yaratabildigine- sifir-diisiince
noktasina dogru o nihai sicrayisin gerceklesmesi miimkiin
olur. Kisi o zaman artik hem cehennemin hem de cennetin
Otesine gecebilir. Ve unutma cenneti asmak, cehennemi
asmaktan daha kolaydir. Bu yilizden o©nce olumsuzdan
baslayip, sonra olumluya gec. Bu bir paradoks gibi goriinse
de giizel bir seyi birakmak, cirkin bir seyi birakmaktan daha
kolaydir. Cirkin seyler insana yapisip, kalir.

Cehennemi cennete doniistiir- Bat1 dinleri asla bunun 6tesine
gecmese de Dogu buna cabaladi- sonra cenneti de birak
clinkl olumlu bir diisiince bile hala bir diistincedir.
Sifir-diisiinceyi, diisiincesizligi dogrulamaya baslarsan,
sonunda nihai olan gerceklesecektir.



CINSELLIK VE iLiSKIiLER
Oteki ile Dans Etmeyi Ogrenmek

-TESHIS-
Birlikte yasiyoruz ama birlikteligin ne demek oldugu
hakkinda hicbir sey bilmiyoruz. Senelerce biriyle birlikte
yasasan da, birlikteligin ne oldugunu asla 6grenemeyebilirsin.
Diinyanin dort bir yanina bak- insanlar birlikte yasiyor, kimse
yalniz yasamiyor: kocalar, karilariyla, karilar, kocalariyla,
cocuklar ebeveynleriyle, ebeveynler dostlariyla; herkes hep
bir arada yasiyor. Hayat birliktelik icinde var oluyor ama sen
birlikteligin ne oldugunu biliyor musun? Kirk senedir karinla
yasiyor olsan da, onunla bir an icin bile birlikte yasamamis
olabilirsin. Onunla sevisirken bile baska seyler hakkinda
diistinmiis olabilirsin. O zaman orada olmus sayilmazsin,

demek ki sevismen mekanik bir seyden ibaretti.
Nasrettin Hoca bir keresinde karisiyla birlikte sinemaya

gitmis. En azindan yirmi yildir evlilermis. Film ise o ihtirash
yabanci filmlerden biriymis!

Sinemadan cikarken karisi, "Nasrettin" demis, "Sen beni hig
filmdeki aktorler gibi sevmiyorsun? Niye?" Nasrettin yanit
vermis, "Delirdin mi sen? Bunun icin ne kadar para

aldiklarindan haberin var mi?"
sksksk

Insanlar sevgisizce birlikte yasamaya devam ediyor ciinkii
ancak bu para edecekse seviyorsun. Peki yalnizca para
edecegi zaman seviyorsan, nasil gercekten sevebilirsin? O
zaman ask da pazarda bir mala dontismiistiir: o artik ne bir
iliski, ne bir birliktelik, ne de bir kutlamadir. Sen otekiyle
mutlu bir varhik degilsin, en fazla birbirine katlanir
vaziyettesin.



Nasrettin Hoca'nin karis1 6liim dosegindeymis ve doktor soyle
demis, "Nasrettin seninle acik konusmaliyim; boyle
durumlarda  diirist olmak daha dogrudur. Karn
kurtulamayacak durumda. Hastalik bizi asti, kendini
hazirlaman gerekiyor. Kendine 1stirap cektirme, bunu kabul
et, kaderin boyleymis. Karin dlecek."

Hoca soyle yamit vermis, "Merak etme. Bunca yildir onunla
birlikte 1stirap cekebildigime goére, bir ka¢ saat daha

cekebilirim demektir!"
En fazla, katlamyoruz. Ve ne zaman katlanmaktan soz

ediyorsan, 1stirap cekiyorsun demektir; senin birlikteligin
1stiraptan  ibaret. Jean Paul Sartre bu yilizden 6tekinin
cehennem demek oldugunu séyliiyor...clinkii 6tekiyle sadece
acl cekiyorsun, oteki kolelige doniisiiyor, sana hiikmediyor.
Oteki sorun yaratmaya bashyor ve ozgiirliigiin yok oluyor,
mutlulugun yok oluyor. O zaman bu adete, katlanilmasi
gereken bir seye doniisiiyor. Otekine katlanmaktayken,
birlikteligin gilizelline nasil erebilirsin? Gercekten hig
olmamus bir sey bu.

Evlilik neredeyse asla gerceklesmez cilinkii evlilik demek
birlikteligi kutlamak demektir. O bir izin belgesi degildir.
Hicbir belediye sana evliligi sunamaz; hicbir rahip sana onu
hediye edemez. O, varlik boyutunda yasadigin muazzam bir
devrim, yasam bi¢iminin ugradigr miithis bir déntisimdiir ve
ancak birlikteligi kutladiginda, oteki, 6teki olmaktan, sen de
"ben" olmaktan ciktifinda miimkiindiir. Iki kisi ashinda iki
degil tek oldugunda koéprii olusmustur; belli bir anlamda bir
olmuslardir. Fiziksel olarak hala iki kisi olsalar da, iclerinin
en derinlerinde artik birdirler. Aym1 varolusun iki kutbu da
olsalar, iki degillerdir. Ortada bir koprii s6z konusudur. Bu
koprii sana anlik da olsa birlikteligin ne oldugunu gosterir.



Evlilikte rastlanabilecek en ender seylerden biridir bu.
Insanlar kendi baslarina yasayamadiklar icin baskalariyla
yasarlar. Bunu unutma: birlikte yasama nedenleri yalmz
yasayamamaktir. Yalmz yasamak rahat degildir, yalniz
yasamak ekonomik degildir, yalniz yasamak zordur- bu
ylizden de birlikte yasarlar. Nedenler hep olumsuzdur.

Adamin biri evlenmek tizereydi ve biri ona sordu, "Sen hep

evlilige karsiydin. Ne oldu da aniden fikrini degistirdin?"
Adam yanit verdi, "Kis geliyor ve dediklerine gére bu kis cok

soguk gececekmis. Merkezi 1sitma beni asiyor, bir es

edinmekse sudan ucuz!"
Iste mantik bu: bu daha rahat, daha uygun, daha ekonomik,

daha ucuz oldugu icin biriyle birlikte yasayacaksin. Yalniz
yasamak gercekten zor oysa bir es demek temizlikci, asci,
hizmetci, hemsire ve daha bir siirii sey demek. Diinyanin en
ucuz emekcisi o, hi¢ para kazanmadan onca sey yapacak.

Diipediiz sémiirti bu.

Evlilik varhigim bir sOmiirti miiessesesi olarak siirdiiriiyor;
birliktelik bu degil. Mutluluk olarak cicek vermiyor olusu da
bu yiizden. Veremez de. Insam sarhos edebilecek bir mutluluk
nasil olur da istismarin kdklerinden dogabilir?

Aile icinde, toplum icinde yasadigin icin sefalet cektigini
iddia eden sdzde azizler var. Onlar, "Herseyi birak, diinyadan
elini etegini c¢ek!" diyor. Ve onlarin mantigr dogru gibi de
goriiniiyor- dogru oldugu icin degil, birlikteligin ne oldugunu
kacirdigin icin. Yoksa tiim o azizlerin soyledikleri bastan
asagl yanhs gortnirdi. Birlikteligi tatmis olan kimse,
tanrisalligr tatmis olan kimsedir; gercekten evli bir Kisi,
tanrisallig1 tanir ¢linkii ask en biiytik kapidir.

Ama birliktelik ortada yok ve sen birlikteligin ne oldugunu
bilmeden birlikte yasiyorsun; tipki hayatin ne oldugunu
bilmeden yetmis, seksen yil yasadigin gibi. Hayata hicbir kok



salamadan goclip gidiyorsun. Hayatin sana sunduklarini
tadamadan bir andan digerine gecip duruyorsun. Ve bu sana
dogustan verilmiyor. Hayati tamimak kalitimsal degildir.
Hayat dogustan geliyor ama bilgeligin, deneyimin, esrikligin
ogrenilmesi gerekiyor. Meditasyonun o6nemi de buradan
kaynaklaniyor. Onu kazanman, ona dogru gelismen, belli bir
olgunluga erismen gerekiyor; ancak o0 zaman onu
taniyabilirsin. Hayat ancak belli bir olgunluk aninda 6niinde
acilabilir. Oysa insanlar cocukca yasayip, cocukca oliiyorlar.
Asla gercekten biiylimiiyor, asla olgunluga erismiyorlar.

Olgunluk nedir? Cinsel ergenlige erismek, olgunlastigin
anlamina gelmez. Psikologlara sor: ortalama yetiskinin akil
yasinin on U¢, on dort yas civarinda kaldigim séyliiyorlar.
Fiziksel bedenin biiyiimeye devam ediyor ama aklin, on fc,
on dort yasinda takilip, kaliyor. Boyle aptalca davramyor
olusuna, hayatinin bir aptalliklar silsilesine doniismesine
sasirmamak gerek! Biiylimemis bir zihnin her an yanlhs bir

sey yapmasl kacinilmazdir.
Ve olgunlasmamis bir zihin siirekli sorumlulugu 6tekine

ylikler. Mutsuz hissediyorsun ve bunun herkesin senin
hayatimm cehenneme ceviriyor olusundan kaynaklandigini
samyorsun. "Oteki cehennemdir”. Bana gore Sartre'mn bu one
siirimi hic de olgunca degil. Sen olgun oldugunda, o6teki
cennete de donebilir. Sen neysen, Oteki odur clinki 6teki
sadece bir aynadir; seni yansitir.

Olgunluk derken bir ic biitiinliigiinii kastediyorum. Ve bu i¢
biitiinlig, ancak digerlerini sorumlu tutmaktan
vazgectiginde, ac1 cekmene 6tekinin neden oldugunu
soylemeyi birakip, kendi acim1 kendin yarattigim fark
ettiginde kazamlir. Olgunluga atilacak ilk adim budur:



"Sorumlu benim. Olup biten her sey benim yiiziimden
oluyor".

Uzgiinsiin. Bunu sen mi yaratin? Seni miithis derecede
rahatsiz ediyor bu ama bu hisle kalabildiginde, er ya da gec
bircok seyin ¢niine gecebilmeye baslayacaksin. Karma teorisi
tamamen bundan ibaret. Sorumlu sensin. Toplumu sorumlu
tutma; ebeveynlerini sorumlu tutma; ekonomik sartlari
sorumlu tutma; sorumlulugu baska kimsenin iizerine atma.
Sorumlu sensin. Baslangicta bu bir yiik gibi gériinecek clinkii

artik sorumlulugu baskasina atamiyorsun. Ama al onu...
Baska birisi Nasrettin Hoca'ya "Niye bdyle berbat
goriiniiyorsun?" diye sormus.

Hoca cevap vermis, "Karim kumari, sigarayi, ickiyi, kagit
oynamayl birakmam icin 1srar etti. Ben de hepsini biraktim".
"O zaman karin simdi ¢cok mutlu olmali" demis adam.

"Sorun da bu ya" demis Hoca. "Artik sikayet edecek bir sey

bulamadig1 icin ¢cok mutsuz. Konusmaya basliyor ama sikayet
edecek bir sey bulamiyor. Artik hicbir seyden beni sorumlu
tutamiyor. Onu simdiye kadar hi¢ bu kadar mutsuz gérmedim.
Tim bunlann birakinca sevinir sanmistim ama simdi

eskisinden bin beter oldu."
sksksk

Sorumlulugu baskalarina atip dururken, onlar da senin her
istedigini yerine getirselerdi sonunda kendini o6ldirtirdiin.

Sonunda sorumlu tutacak hicbir sey kalmamis olurdu.
Bu yiizden bir ka¢ kusura sahip olmak iyidir; bu digerlerinin

mutlu olmasim saglar. Gercekten kusursuz bir koca var
olsaydi, karisi onu terk ederdi. Kusursuz bir adama nasil baski
yapabilirsin? Bu ylizden istemesen bile bir seyi yanlis
yapmaya devam et ki karin sana baski yapip, mutlu olabilsin!
Kusursuz bir kocanin oldugu yerde mutlaka bosanma da
olacaktir. Kusursuz bir adam bulursan ona karsi olacaksin



clinkii onu kinayamayacak, onun hakkinda sdyleyecek kotii
hicbir sey bulamayacaksin. Zihinlerimiz sorumlulugu
baskasina atmaya bayilir. Zihinlerimiz sikayet etmek ister. Bu
bize kendimizi iyi hissettirir clinkii sorumlu biz degilizdir,
tizerimizden bir yiik kalkmig gibi olur. Ama yiikten bu sekilde
kurtulmanin bedeli ¢ok agirdir. Ciinkii aslinda bu yiikten
kurtulmus degil, git gide daha fazlasim1 yiiklenmis olursun.
Sadece bunun farkinda degilsindir. Insanlar hayatin ne
oldugunu o6grenmeden yetmis yil yasiyor ve yasamlar
boyunca da bunu tekrarliyor. Olgunlasmamus, biitiinlesmemis,
merkezlerini bulamamis insanlar onlar. Cemberin merkezinde

degil dis ¢cevresinde yasayanlar onlar.
Senin dis sinirlarin, otekininkiyle karsilastiginda bir carpisma

meydana gelir ve Otekinin hatali olduguna takilip kalirsan,
hep bu dis smnirda yasarsin. "Varhigimdan ben sorumluyum,;
her ne olduysa nedeni benim, onu ben yaptim" diyebildigin
anda ise bilincin aniden dis sinirdan merkeze sicramis olur. O
zaman ilk kez, kendi diinyanin merkezine sen oturmus

olursun.
Artik yapilabilecek ¢ok sey vardir...clinkii hosuna gitmeyen

her seyi birakip, hosuna gidenlere de sahip cikabilirsin. Sana
ne dogru geliyorsa onun pesinden gidip, dogru olmadigini
hissettigin seyin pesini birakirsin clinkii artik kendi icinde
merkezini bulup kok salmis durumdasindir.

-RECETELER-

ACILIP KAPANMAK

Kapali kalmak 6lii kalmak demektir. Bu, gokytizii alabildigine
ontine serilmisken, anahtar deliginden bakmaya devam etmek
gibidir. Elbette anahtar deliginden de gokyiiziinii bir parca
gorebilirsin ve arada bir giin 15181 da gelip gecer. Bazen



kirpisan bir yildiza bile rastlarsin. Ama bu gereksiz yere
cekilen bir zorluktur ve sen de gereksiz yere yoksul kalirsin.
Bunun disina c¢ik- yapabilirsin de bunu. Sadece su basit
deneyi yap.

Her aksam yatmadan once, odanin ortasinda durup duvara
bak. Dikkatini duvara ver: kapi lizerinde degil, duvar tlizerinde
odaklan. Kendini i¢cinde kap1 olmayan bir duvar olarak hayal
et, tamamen kapali bir duvar. Kimse iceri giremeyecegi gibi
sen de disar1 cikamazsin- iceride hapissin. Neredeyse bir
duvara dontis- psikolojik olarak duvar gibi ol. Birak enerjin
tlimiiyle duvara, bir Cin Seddi'ne doniisstin.

On dakika boyunca duvar ol ve kendini gerebildigin kadar
ger. Tum acikliklarn birakarak, mutlak derecede kapan,
Leibniz'in monad dedigi, penceresiz bir atom gibi kendi
icinde tamamen kapali ol. Terlemeye, titremeye
baslayacaksin, endise ylikselecek. Kendini 6liiyormus, mezara
giriyormus gibi hissedeceksin. Endiselenme; gir mezara. Bu
gerilim, kasilma ve cekme halini bir doruk noktasina tasi.
Sonra doniip kapiya bak- kapiyr acik tut- ve bir kap1 ol.
Kapiya doniismekte oldugunu hissetmeye basla; artik duvar
degilsin. Herkes senin icine girebilir; kapiy1 calmaya bile
gerek yok. Ve cikabilirler de; ortada bir engel yok. Rahatla.
Hem bedeninin hem de hislerinin gevsemesine izin ver.
Genles. Orada durmaya devam ediyor oldugun halde genles.
Tim oday1 doldurdugunu hisset. Enerjinin kapidan bahceye
dogru aktigini hisset. Birak enerji disart c¢iksin ve dis

diinyanin da senin icine girmekte oldugunu hisset.
On dakika boyunca duvar, yirmi dakika boyunca da kap1 ol.

Sonra uyu. Buna en az ii¢ ay boyunca devam et. Uciincii
haftadan itibaren kendini inamilmaz derecede acik
hissedeceksin...ama devam et...



Sana ikisini de veriyorum, hem duvar1 hem de kapiyr ki,
z1thg1 kolayca hissedebilesin.

Kendi enerjini -hem duvar hem de kapiya doniisebilecegini-
bir kez kavrayabildiginde cok giizel bir boyutun farkina
varacaksin. O zaman baskalarinin  enerjilerini  de
hissedebileceksin. Sokakta bir adamin yanindan gecerken
onun duvar mi, yoksa kapi mi oldugunu hissedebiliyor
olacaksin. Bu konuda i¢sel bir anlayisa ermis durumdasin
artitk. O zaman bu adamla iliski kurmak istiyorsan, onun
duvar oldugunu hissettiginde buna yeltenme ciinkii bu hicbir
yere varamaz. Ancak onun kapr oldugunu hissettiginde

onunla iligki kur.
Iliskilerde bu c¢ogu kez Oylesine derin bir deneyime

dontisebilir ki bunu hayal bile edemezsin. Birine kapiyken
yaklasirsan o Kkisi bambaska birisi olacaktir. Cocuguna
kapiyken yaklasirsan soziinii dinler- o zaman soyledigini
oziimsemeye hazirdir. Yoksa sen bagirmaya devam edersin
ama o sagir gibidir; duvardir. Sevgilinle o kapiyken konus.
Onunla kapiyken sevis. Duvar oldugunda en iyisi ona hic
ilismemek.

Bunu bir kez kendi icinde hissettiginde, artik her yerde
hissedebiliyor olacaksin.

BIRLIK

Birlikte bir meditasyona baslayin. Gece yiiziiniliz birbirinize
doniik olarak oturup, caprazlama sekilde digerinin elini tutun.
On dakika boyunca birbirinizin gozlerinin icine bakin ve
bedenleriniz sallanmaya baslarsa buna izin verin. Gozlerinizi
kirpabilirsiniz ama birbirinizin goziiniin icine bakmaya devam
edin. Beden sallanmaya basliyorsa birakin sallansin. Ne
olursa olsun birbirinizin elini birakmayin. Bu unutulmamal.



On dakika sonra gozlerinizi kapayin ve birakin sallanma hali
on dakika daha devam etsin. Sonra ayaga kalkip on dakika
boyunca birlikte sallanin ve ele ele tutusun.

Bu  enerjilerinizin  derinden  birbirine  karismasini
saglayacaktir. Demek ki on dakika oturup miimkiin oldugunca
derin bir sekilde birbirinin g6ziiniin icine bakma ve sallanma;
sonra on dakika kapali go6zlerle oturmaya devam edip,
sallanma. Enerjinin sizi ele gecirdigini hissedin. Sonra ayaga
kalkip gozler acik olarak sallanin. Bu neredeyse bir dansa

doniisecektir ama ayn sekilde elele tutusmaya devam edin.
Bunu on gece boyunca, otuz dakikaligina yapin; kendinizi iyi

hissediyorsamiz sabahlari da tekrarlayabilirsiniz. Iki kere
yapabilirsiniz ama ikiden fazla tekrarlamayin.

OKYANUSVARI OTEKI

Deniz kenarina git, orada milyonlarca dalga var. Asla denizi
gormiyorsun, sadece dalgalar1 goriiyorsun ciinkii ylizeyde
olan onlar. Oysa her dalga sadece denizin dalgalanmasindan
ibaret ve deniz tiim dalgalarin icinden akiyor. Okyanusu
hatirla ve dalgalar1 unut ciinkii onlar aslinda yok- sadece
okyanus var.

Zaman buldugun anda arkadasin, sevgilin, karin, kocan veya
herhangi biriyle- bir yabanci bile olur-otur ve diistinmeden
birbirinin  gézlerinin icine bak, birbirinin go6zlerine
diistiinmeden niifuz etmeye calis. Sadece birbirinin goziine git
gide daha derin bir sekilde bak. Kisa siire sonra dalgalarin
asildigim ve okyanusun ontinde acilmis oldugunu goreceksin.
Birbirinin gozlerine derinlemesine bak ¢iinkii gézler kapidir.
Ve diisiinmeden yalnizca bakarsan kisa silirede dalgalar
kaybolacak ve okyanus ortaya cikacaktir.



Bunu once bir insanla yap clinkii o tip bir dalgaya daha
yakinsin. Sonra hayvanlara gec¢ yani biraz daha uzagina.
Sonra agaclara gec- daha da uzak dalgalar onlar; sonra
kayalara gec.

Birinin gozlerine derinlemesine bakabildiginde onun
kayboldugunu, o kisinin yok oldugunu hissedeceksin. Orada
okyanusa benzer bir olgu gizli ve bu kisi sadece derinlerden
gelen bir dalgalanmadan, bilinmeyen ve gizli bir seyden gelen

bir dalgadan ibaret.
Dene bunu. Bilmeye deger bir sey oldugunu géreceksin. Her

nerede bir ayrim hissedersen, bil ki yiizeydesin. Tim ayrimlar
ylizeyde kalir; "bircok" kavramu ylizeye aittir.

Derinlere bak ve ylizeyin seni yaniltmasina izin verme. Kisa
zamanda dort bir yaninda bir okyanusun varoldugunun
farkina varacaksin. O zaman kendinin de sadece bir dalga
oldugunu, egonun da bir dalgadan ibaret oldugunu
goreceksin. O egonun arkasinda ise isimsiz olan, bir olan
sakli duruyor.

CINSEL ENERJIYI SERBEST BIRAKMAK

Her sabah uyandiginda odanin ortasinda durup tiim bedenini
sallamaya basla. Bedenini tepeden tirnaga tiimiiyle salla ve
bunun neredeyse orgazm gibi oldugunu...sanki sana cinsel bir
orgazm sunmakta oldugunu hisset.

Keyfine bak, besle bu durumu.. icinden bir kac ses ¢cikarmak

geliyorsa, cikar ve on dakika boyunca bunun keyfini siir.
Sonra tiim bedenini kuru bir havluyla ovala ve dus al. Her

sabah yap bunu.

DOGRU ANI BEKLE



Sevismeye gecmeden once, birlikte on bes dakika boyunca
sessizce oturup caprazlamasina el ele tutusun. Karanlikta veya
oldukca los bir 1sikta oturun ve birbirinizi hissedin.
Birbirinizle aym frekansa gecin. Bunu yapmanin yolu birlikte
nefes almaktir. Sen nefes verirken, oOteki de veriyor, sen
alirken de aliyor. Iki ii¢ dakika icinde bunu yakalayabilirsiniz.
Tek bir organizmaymissiniz gibi nefes alin- sanki iki degil,
tek viicutmus gibi. Ve birbirinizin gozlerinin icine bakin, ama
saldirgan degil yumusak bir sekilde yapin bunu.

Birbirinizin tadim c¢ikarmak icin kendinize zaman taniyin.
Birbirinizin bedenleriyle oynaymm. O an kendiliginden
gelmemisse, sevismeye gecmeyin. Sevisiyormussunuz gibi
degil de kendinizi aniden sevisirken bulmus gibi olmali bu.
Bunu bekleyin. O an gelmezse, onu zorlamanin anlami yok.
Bu da iyidir: uyuyun, sevismeye gerek yok. Bir, iki, li¢ giin
boyunca o anin gelmesini bekleyin. Bir giin gelecektir. Ve o
an geldiginde sevisme cok derinlere inecektir. Bu ¢ok ama
cok derin, okyanusvari bir his olacak. Ama o ani bekle;

zorlama onu.
Sevismenin de meditasyon gibi yapilmasi gerekir. O, tizerine

titrenmesi gereken bir seydir ve yavas yavas yudumlanmasi
gerekir ki, varligin derinlemesine onunla dolsun ve bu
Oylesine ele gecirici bir deneyime dontissiin ki, sen artik orada
olma. Artik ask yapmuyorsun, askin ta kendisisin. Ask sizin
etrafimzi saran daha biiyiik bir enerjiye doniisiiyor. Ikinizin de
Otesine geciyor; ikiniz de onun i¢inde yok oluyorsunuz. Ama
bunun icin beklemeniz gerekiyor.

O am bekle- kisa siirede bu hiineri edineceksin. Birak enerji
biriksin ve her sey kendiliginden olsun. Git gide o anin ortaya
cikisimin farkina varabileceksin. Onun belirtilerini, girisini
gorebilmeye baslayacaksin ve zorluk ortadan kalkacak.



VAHSI VE IZLER DURUMDA OL
O zaman vahsiligin hicbir tehlikesi kalmiyor; vahsilik o
zaman giizel. Gercekten, sadece vahsi bir adam giizel olabilir.
Vahsi olmayan bir kadin gilizel olamaz c¢iinkii ne kadar
vahsiyse, o kadar canhdir. O zaman tipki ormanda kosan
vahsi bir kaplan veya ceylan gibi olursun. O ne giizelliktir!
Ama mesele bilincini kaybetmek degil.
Yontem tiimiiyle, bir tamiga doniismenin isleyisi tiimiiyle
cinsel enerjiyi dontistiirmeye dayalidir. Cinselligin i¢ine adim
atip, uyanik kalmaktir; her ne olup bitiyorsa onu gozemle ve
onun tek bir noktasini bile kacirmadan, distan ice gér onu.
Bedeninde, zihninde ve icsel enerjinde her ne olmaktaysa izle
onu; yeni bir devre olusuyor. Viicut elektrigin yeni bir
sekilde, dairesel bir sekilde hareket ediyor: artik viicut
elektrigin partnerinle bir olmus durumda. Simdi bir i¢ cember
olustu ve bunu hissedebiliyorsun. Uyanik oldugunda bunu
hissedebilirsin. Yasamsal bir enerjinin hareketine araci
oldugunu hissedeceksin.
Uyanik kal. Kisa stirede goreceksin ki, bu devre giiclendikce,
diistincelerin de yok oluyor; sar1 yapraklarin bir agactan
dokiiliisii gibi dokiiliiyorlar. Disiinceler yok oluyor ve zihin
git gide daha bos bir hale geliyor.
Uyanik kalirsan géreceksin ki sen varsin ama ortada bir ego
yok. "Ben" diyemiyorsun. Bu basina gelen, senden daha
biiylik bir sey. Hem sen, hem de partnerin o daha biiyiik
enerjinin icinde eriyip gitmis durumdasiniz.
Ama bu erime durumu bilingsiz bir sekilde olmamali; yoksa
hedefi 1skalamis olursunuz- o zaman bu giizel bir sevisme
eylemi olur, bir doniisim degil. O da giizel bir sey ve hicbir
sakincasi da yok ama doniisiim degil o. Ve bu bilingsizce



yapildiginda tekdiizelige takilip kalacaksin. Tekrar, tekrar bu
deneyimi yasamak isteyeceksin. Bu deneyim giizel de olsa bir
yere kadar gider ve sonunda rutin bir seye doniisiir. Ve bunu
her yasadiginda, yeniden, tekrar yasama arzusu dogar. Ne
kadar cok yaparsan, o kadar cok istersin ve bir kisir dongiiye

kapilip kalirsin. ilerliyor degil sadece hareket ediyor olursun.
Uyanik kalirsan degisimleri ilkin bedeninde, ikinci olarak

zihnindeki diistincelerden kurtulusunda, ticlincii olarak da

egoyu kalbinden cikarip atisinda géreceksin.
Bu ti¢ seyin dikkatle go6zlemlenip, izlenmesi gerekiyor.

Uclinciisii  gerceklestiginde, cinsel enerji meditasyon
enerjisine doniismiis olacak. Artik sekste sen olmayacaksin.
Sevgilinle birlikte uzanmis olabilirsin, bedenleriniz beraber
olabilir ama sen artik orada degilsin-yepyeni bir diinyaya
tasinmis durumdasin.

AYRI KALDIGINIZ ZAMANLARIN KEYFINI CIKAR
Ask seninle, baska birinin arasindaki iliskidir. Meditasyon ise
seninle kendin arasindaki iliskidir. Ask disa, meditasyon ise
ice dontiktiir.

Ask paylasimdir ama sende olmayan seyi baskasiyla nasil
paylasabilirsin ki? Neyi paylasacaksmn? Iste meditasyon sana
paylasacak bir sey sunacak. Meditasyon sana biriyle iliski
kuruldugunda aska doniisebilecek niteligi, enerjiyi

kazandiracak.
Meditasyon kendinle nasil iliski kurulacagimi 6grenmekten

baska bir sey degildir. Daha kendinle iliski kuramazken, nasil
olup da baskasiyla iligki kurabilecegini bekleyebilirsin? Bu
ylzden kisinin ilk aski kendisi olmalidir. Ancak o zaman
ikincisi miimkiin olur. Insanlar ilki hakkinda hicbir sey
bilmeden, ikincisine akin ediyorlar.



Sevgilini  o6zliiyorsan, hatirla onu. Gilizel mektuplar
yaz...dogru olup olmadiklarina aldirma! Giizel olmalarn gerek.
Siirler yaz ve her aksam bir saatini sevgiline ayir. Saat on'dan
on bir'e kadar 1siklan kapatip, yataginin iizerinde otur ve

sevgilini hatirla, onu hisset.
Hayalinde ona dokundugunu, optigini, sarildigini gor-

kaybet kendini! Oteki, asla senin hayallerinde oldugu kadar
giizel olamaz. Insanlarin gercek halleri asla o kadar giizel
degildir- veya cok ender olarak 6yledir. Er ya da gec bu isin
suyu cikacaktir! Ama fanteziler harikuladedir.

ASKTA SAVURGAN OL

Enerji yukariya ciktiginda, cinsel enerji dontisiime ugrar ve
niteligini degistirir. O zaman seks ihtiyaci git gide azalacak,
ask duyma ihtiyaci ise git gide artacaktir. Asagl dogru giden
enerji cinsellige, yukart dogru giden enerji ise sevgiye
dondistir. .

Ama oturup, bekleme. Insanlara karsi git gide daha sevecen
olmaya basla. Sevgi konusunda savurgan ol. Arkadaslarina,
hatta yabancilara karsi sevecen davran. Hatta agaclara ve
kayalara kars1 bile sevecen ol.

Bir kayanin tizerinde otururken ona insanin sevdigine
dokundugu gibi  dokundugunda, derin bir askla
dokundugunda, goreceksin ki kayadan bir yanit geliyor. Onun
yanit verdigini neredeyse anminda hissedeceksin. O artik bir
kaya olmaktan c¢ikacak. Bir agaca derin bir sevgiyle
dokundugunda, aniden bunun tek yo6nli olmadigim
goreceksin. Sen onu sevmiyorsun sadece, o da sana yanit
veriyor- sevgin yankilaniyor.

Yani yaptigin her seyde sevecen ol. Yemek yerken bile bunu
severek, lokmalarini sevgiyle cigneyerek yap. Dus alirken



lizerine dokilen suyu derin bir sevgi ve minnetle, derin bir
saygiyla kabul et ciinkii kutsallik her yerdedir ve her sey
kutsaldir. Her seyin kutsal oldugunu bir kez hissetmeye
basladiginda, artik aska susamamis olmayacaksin clinkii her
sey bu susuzlugunu dindiriyor olacak.

ILK VE SON KERE

Biriyle birlikte oldugunda, daima bunun onu son goriisiin
olabilecegini hatirla. Onemsiz seylere zaman harcama; énemi
olmayan kiiciik dertler ve anlasmazliklar yaratma. Oliim
yoldayken, hicbir seyin 6nemi kalmaz. Biri seni kizdiracak bir
sey yaptiginda veya soylediginde hemen oliimii diisiin. O
adamin veya senin Olmek tizere oldugunuzu- bu soOyledigi
seyin ne dnemi oldugunu diisiin. Belki de aslinda hic de dyle
demek istemedi; bunun tamamen senin yorumun olmasi da
mimkiin. Yiz durumdan doksan dokuzu kisinin kendi
yorumudur.

Ve biriyle birlikte oldugunda o kisinin aym kisi olmadigini,
her seyin siirekli degistigini hatirla. Aym1 nehre iki kere
giremeyecegin gibi, aym kisiyle de iki kere karsilasamazsin.
Anneni, babani, kardeslerini, arkadaslarini gormeye
gideceksin ama onlar degismis olacak. Hicbir sey ayni
kalmaz. Sen degistin, artik aym1 olamazsin ve onlar1 da aym

bulamazsin.

Bu iki sey hatirlandiginda, ikisinin arasinda ask cicek
acacaktir.

Birini daima bu ilk karsilasmanizmis gibi karsila. Ve birini
daima bu son karsilasmamzmis gibi karsila. Bu boyledir.
Ancak o zaman bu kiiciik bulusma an1 muazzam bir tatmine
doniisebilir.



OLUMSUZU DISARI ATMAK
Ask baslangicta daima giizeldir clinkii ona yikic1 enerjilerini
tasimazsin. Baslangicta aska olumlu enerjilerini akitirsin- iki
partner enerjilerini olumlu bir sekilde birlestirir ve her sey
harika gider. Ama sonra git gide olumsuz enerjiler disar
tasmaya baslayacaktir; onlar1 sonsuza kadar icinde
tutamazsin. Ve olumlu enerjin bir kez tiikendi mi...ki zaten
cok azdir; olumsuz olan ¢ok daha biiytiktiir. Olumlu enerji az
miktarda oldugu icin balay1 bir kac¢ giinde sona erer ve sonra
olumsuz olan devreye girer. Cehennemin kapilar1 boéylece
acilmis olur ama kisi ne olup bittigini anlayamaz. O kadar

glizel bir iliski- nasil olur da karaya oturur?

Kisi en bastan beri uyanik olabildiginde, bu durumdan
kurtulabilir. Olumlu enerjini akit ama er ya da ge¢, olumsuzun
devreye girecegini de unutma. Olumsuz devreye girmeye
basladiginda, onu tek basina disar1 atman gerekir.

Bir odaya kapanip olumsuzu disar1 at: onu 6tekinin tizerine
bosaltmana hi¢ gerek yok.

Bagirip, cagirmak, 6fkelenmek istiyorsan bir odaya kapanip,
bagir, kiz ve bir yastig1 dov. Kimse 0Ofkesini baskasindan
cikaracak kadar vahsi olmamali. Onlar sana hicbir sey
yapmamisken, sen niye 6fkeni onlardan cikarasin? Olumsuz
olan her seyi cope atmak en iyisi.

Uyanik kalirsan bunun yapilabildigini goriip sasiracaksin; ve
olumsuz olan bir kez disan atildiginda, olumlu enerji yeniden
akmaya baslayacak.

Bir iliskinin ancak cok ileri safhalarinda- iliski iyice oturmus
oldugunda olumsuzluk birlikte disar atilabilir. O zaman bile
bu sagaltic1 bir eylem olarak yapilmali. Iliskide iki partner de
son derece uyanik, hayli olumlu hale geldiklerinde, tek bir
varhik olarak pekistiklerinde ve artik digerinin olumsuzunu



kaldirabilir, sirf kaldirmak da degil, ondan faydalanabilir
olduklarinda, sagaltica bir eylem olarak, artik birlikte de
olumsuz olabileceklerine karar vermeleri gerekir.

O zaman bile, 6nerim bunu bilingsizce degil cok bilincli bir
sekilde yapmak; birak bu son derece kasith olsun. Her an her
yerde olumsuz olabilmek yerine, her aksam bir saatligine
birbirinize karsi olumsuz olmayi is edinin- birak bu bir oyuna
doniigsin.

Insanlar genelde bu kadar uyanik degildir- yirmi dort saat
boyunca uyanik degillerdir- ama bir saatligine birlikte oturup,
olumsuz olabilirsin. O zaman bu bir oyun, tedavi edici bir
egzersiz olacak. Bir saatin sonunda bunu sona erdirecek,
uzatmayacak, iliskine tasimayacaksin. .
Birinci adim: Olumsuz tek basinayken disar1 atilmali. Ikinci
adim: olumsuz ikinizin birlikte olumsuz olmaya anlastiginiz
belli bir saatte disar1 atilmali. Ancak tigiincii etapta, kisi notr
duruma geldiginde, korkacak bir sey kalmamis oluyor. O
zaman hem olumsuz, hem olumlu olabilirsin; bu ikisinin de
kendine has bir glizelligi vardir- ama yalnizca Uclincii etap
icin gecerli bu.

Birinci etapta artik Ofkenin gelmedigini hissediyorsan-
yastigin karsisinda oturuyorsun ama ofke belirmiyor- o zaman
birinci etap sona ermistir. Ofke aylar boyunca gelecek sonra
bir giin goreceksin ki o artik akmyor: artik anlamini
kaybetmis ve sen tek basina ofkelenemiyorsun. Ama 6teki
kisinin birinci etabinin da bitmis olmasini bekle. Onunki de
bitmisse, ikinci etap baslar. O zaman, bir-iki saatligine- sabah
veya aksam olacagina sen karar ver- kasith olarak olumsuz ol.

Bu psikodramadir ve hic kisisel degildir.
Sertce vurma- vur ama Kkisiye degil. Gercekte sadece

olumsuzlugunu disar atiyorsun. Digerini suclamiyorsun. Ona,



"Sen kotiistin" demiyorsun, sadece "Ben senin kotii oldugunu
hissediyorum" diyorsun. Ona, "Sen bana hakaret ettin"
demiyorsun, "Kendimi hakarete ugramis hissediyorum"
diyorsun. Bu tamamen farkhidir. Bu kasith bir oyundur:
"Kendimi hakarete ugramis hissediyorum bu yilizden ¢fkemi
kusacagim. Sen benim en yakinimsin, bu yiizden liitfen benim
icin bir bahane goérevi gor"... ve ayni sey Oteki tarafindan da
tekrarlanir.

Bir an gelecek ve bu kasith olumsuzlugun artik ise
yaramadigim goreceksin. Bir saat oturuyorsun ama ne sana
bir sey geliyor, ne de partnerine. O zaman ikinci etap sona
ermis olacak. Sira tlictinciide, ki tliclincii tiim hayata yayiliyor.
Artik olumsuz ve olumlu olmaya hazirsin; icinden geldigi gibi

davranabilirsin.
Iste ask bu sekilde evlilige dontistir.

YALNIZLIKTAN TEK BASINALIGA

Insanlar yalmz olduklarinda iiziilmeleri gerektigini diistintir.
Bu sadece yanlis bir cagrisim, yanhs bir yorumdur ciinki
giizel olan her sey insanin basina daima yalnizken gelmistir;
hicbir sey asla kalabaligin icindeyken yasanmamistir. Bu
diinyanin otesinden gelen hicbir sey, kisi mutlak derecede
yalniz, tamamen tek basmma  olmadigi  taktirde
gerceklesememistir.

Ama disa doniik zihnin iirettigi kosullanmalar insanin etrafinm
sarmis, icine islemistir: insan yalnizken kendini kot hisseder.
Hareketlen, insanlarla bulus clinkii tiim mutluluk insanlarla
birlikte olmakta.

Bu dogru degil. Insanlarla olmanin getirdigi mutluluk son
derece yiizeyselken, kendi basina oldugunda beliren mutluluk



ise muazzam bir derinlige sahiptir. Bu yiizden bundan seving
duy.

Yalnizlik kelimesi bile senin icinde belli bir Giziintii yaratmaya
yetiyor. Buna yalmzhik degil tek basinalik de. Yalitilmishk
yerine, kendi basinaligi kullan. Yanhs isimler sorun
yaratabilir. Buna meditatif bir durum de- Oyledir de- ve yalniz

oldugunda, bunun keyfini cikar.
Sarki sOyle, dans et veya sadece sessizce duvarin karsisinda

oturarak, bir seylerin olmasimi bekle. Bunu bir bekleyise

doniistiir. Kisa zamanda farkli bir niteligin farkina varacaksin.
Bu hicbir sekilde tiziintii degil. Tek basinaligin en derinlerine

bir kez olsun inmissen, artik her tiirlii iliski sana ytizeysel
gelecektir. Agk bile tek basinalik kadar derine inemez ciinkii
askta bile oteki mevcuttur ve 6tekinin varligr seni merkezin
uzagina, dis sirlara distiriir. Baska hi¢ kimse, hatta baska
biriyle ilgili bir diisiince bile olmadiginda, yani gercekten tek
basinayken, git gide dibe cokmeye, kendi icinde bogulmaya
baslarsin.

Korkma. Baslangicta bu bogulma 6liim gibi goériinecek ve
tizerine kasvet cokecektir. Uziintii etrafim1 kaplayacak ciinkii
mutlulugu hep insanlarla birlikteyken, iliski icindeyken
yasiyordun. Sadece bekle biraz. Bu ¢okiisiin biraz daha derine
inmesine izin verirsen bir sessizligin, ve kendine has bir dansi
olan bir dinginligin...icerilerde hareketsiz bir hareketin
belirmeye basladigin1 goéreceksin. Hicbir sey kipirdamiyor
olsa da her sey miithis derecede hizhi- bos olsa da dolu.

Paradokslar bulusup, celiskiler eriyor.
Sessizce, rahat ama wuyamk bir sekilde otur clinki

bekliyorsun: sana bir sey gelecek. Her oturusunda, duvara
doniik olarak otur. Duvar cok giizel bir seydir. Insana gidecek
yer birakmaz: nereye baksan duvar1 goriirsiin. Gidilecek



hicbir yer yok. Oraya bir resim bile asma; sadece bos bir
duvar birak. Gorecek bir sey olmadiginda, gérme istegin de
git gide azalir. Bos bir duvara bakmakla, senin icinde de
paralel bir bosluk ve sadelik belirir. Duvara paralel, yeni bir

duvar ortaya cikar; bu sifir-diisiincedir.
Acik kal ve seving duy. Giiliimse veya arada bir dudaklarim

acmadan bir melodiyi mirildan veya sallan. Arada dans da
edebilirsin ama duvara doniik olmaya devam et; birak o senin

meditasyon nesnene dontissiin.
Kisinin er ya da gec yalmzlikla karsi karsiya gelmesi gerekir.

Bir kez onunla ytizlestiginde, yalnizlik renk degistirir, nitelik
degistirir. Tek basinaliga doniistir. O zaman yahtilmishk degil,
kendi basmmaliktir. Yahtilmishik icinde sefaleti barindirir;
kendi basinalik ise mest olmaya dair bir enginlige sahiptir.



BEDEN-ZiHiN BAGLANTISINI OLUSTURMAK
Saglik ve Biittinltik i¢cin Egzersizler

-TESHIS-
Nasrettin Hoca mahkemede ifade veriyordu. Agzindan cikan
her lafin mahkeme katibi tarafindan kayda geciliyor oldugunu
fark etti. Gittikce konusmasi hizlanmaya basladi. Sonunda
katip ona ayak wuydurabilmek icin deli gibi yazmaya
baslamisti. Aniden Hoca, "Allah asina Katip Efendi" dedi. "O

kadar hizl1 yazmasana. Sana yetisemiyorum".
Ben asla saati takip etmem. Ama bedenime dair bir anlayis

edindim. Onun ihtiyaclarimm  hissedebiliyorum. Onu
dinlemekle cok sey 6grendim. Sen de bedenine kulak verip,
ona dikkat ettiginde, disiplin denemeyecek bir disipline
kavusmus olacaksin.

Ben bunu kendime dayatmis degilim. Hayatimda tiirld, tiirli
sey denedim. Bedenimin miikemmel olarak oturmasin
saglayacak seyi bulmak icin siirekli deneyler yapiyorum. Bir
ara sabah erkenden, saat licte kalkiyordum. Sonra dortte,
sonra beste. Artik senelerdir altida kalkiyorum. Git gide
bedenime neyin uydugunu gordiim. Kisi son derece duyarli
olmali.

Simdi fizyologlar herkesin uyurken iki saatligine normal
viicut 1sisin1 - kaybettigini, 1smmin iki derece diistiiglinii
soyliiyor. Bu sana licle bes arasinda da olabilir, ikiyle dort
arasinda da, dortle alt1 arasinda da ama herkesin viicut 1sisi,
her gece iki derece diisiiyor. Ve bu iki saat uykunun en derin
oldugu saatler. Eger o iki saat arasinda uyanirsan, biitiin giin
boyunca dengen bozuk olursun. Alti, yedi saat uyumus da
olsan fark etmez. Derecenin diisiik oldugu o iki saat arasinda
kalkarsan, biitiin giin boyunca yorgun, uykulu, esner vaziyette



olursun. Ve bir seyin eksikligini hissedersin. Sen daha
huzursuz olursun, bedenin de kendini sagliksiz hisseder.

Tam olarak o iki saatten sonra, iki saatin bitiminde uyanirsan,
kendin icin dogru zamanda uyanmis olursun. O zaman taptaze
kalkarsin. Sadece iki saat uyumus olsan da yeterlidir. Alt,
yedi, sekiz saate gerek yoktur. Sadece viicut 1s1sinin iki derece
diistiigli o iki saat boyunca uyusan bile, gayet mutlu ve rahat
bir sekilde uyanirsin. Tiim giin boyunca belli bir zarafet,

sessizlik, saglik, biitlinliik ve esenlik hissedersin.
Simdi herkesin o iki saatin ne zaman oldugunu izlemesi

gerekiyor. Distan gelen hicbir kurali takip etme clinkii o kural
onu yaratan Kkisiye uymus olabilir... Yoginin biri sabahin
liciinde kalkar- bu ona uygun olmali, ama sonra onun
pesindeki herkes saat tlicte kalkmaya ve biitlin giinti dopdonuk
gecirmeye baslarlar. O zaman da bdylesine siradan bir kurali
bile uygulamaktan aciz olduklarim dusiiniirler. Sucluluk
duyarlar. Cok cabalasalar da basaramaz ve ustalarinin sira
disi, Ustiin oldugunu diisiiniirler. O asla donuk degildir. Ama
bu ona uymustur.

Kendi bedenini, ona neyin uydugunu, senin icin neyin uygun
oldugunu kendin bulman gerekiyor. Ve bunu bir kez
buldugunda da, kendini buna kolaylikla birakabilirsin. Bu bir
zorlama olmaz ciinkii bedeninle uyum icindedir, ve bir seyi
dayatiyor olmadigin icin miicadeleye, cabaya da gerek
kalmaz. Yemek yerken sana neyin uygun oldugunu izle.
Insanlar her tiirlii seyi yiyip duruyor. Sonra rahatsiz oluyorlar.
Zihinleri de bundan etkileniyor. Baska kimsenin kurallarim
takip etme clinkii kimse senin gibi degildir ve senin icin neyin
uygun oldugunu séyleyemez. Bu yiizden sana edinecegin tek
bir disiplin getiriyorum o da kendinin farkinda olma, 6zgiir
olma disiplini. Kendi bedenini dinle. Beden, icinde biiytik bir



bilgelik tasir. Onu dinlersen asla hata yapmazsin. Onu
dinlemezsen de onu bir seylere zorlayip durur ve asla mutlu
olamazsin: mutsuz, hasta, huzursuz, dikkati dagimik ve
dengesiz olursun.

Epeydir siiren bir deney bu. Neredeyse her tiirlii seyi yedim
ve sonra git gide bana uygun olmayan her seyi eledim. Artik
bana ne uygunsa sadece onu yiyorum. Ascimin basi dertte
clinkii neredeyse her giin ayni seyi pisirmek zorunda, nasil
olup da her giin aym seyi yiyip, bir de bundan keyif
alabildigime inanamiyor. Yemek tamam da, keyif almak?

O senin icin uygunsa, aym seyden tekrar tekrar keyif
alabilirsin. Eger uygun degilse, o zaman ortada bir sorun var
demektir.

Bir Persembe gecesi Nasrettin Hoca eve, aksam yemegine
gitmis. Karis1 ona bir tabak fasulye getirmis. Hoca tabagi
duvara firlatip, "Fasulyeden nefret ediyorum!" diye bagirmis.
Karisi, "Hoca" demis. "Seni bir tiirlii c6zemiyorum. Pazartesi
gecesi fasulye seviyordun, Sali gecesi fasulye seviyordun,
Carsamba gecesi fasulye seviyordun ama simdi bir anda
fasulyeden nefret ettigini soyliiyorsun. Diipediiz tuttarsizlik

bu!"
Normalde her giin ayni seyi yiyemezsin. Ama bunun nedeni

ayni sey olusu degil, sana uygun olmayisidir. Bir giinliigiine
ona katlanabilirsin, ama bir giin daha ¢ok fazla gelir. Nasil
olup da her giin katlanacaksin? Sana uygunsa 0 zaman sorun
yoktur; tiim hayatim1 onu yiyerek gecirebilir ve her giin ondan
keyif alabilirsin ciinkii o beraberinde biiyiik bir uyum getirir.
O kisaca sana uygundur, seninle uyum icindedir.

Nefes almaya devam ediyorsun, nefes hep ayni nefes. Banyo

yapmaya devam ediyorsun, su, ayni su. Uyumaya devam
ediyorsun, uyku ayni uyku. Ama sana uyuyor o yiizden her
sey yolunda. O zaman bu hic de tekrar gibi gelmiyor.



Tekrar, senin takindigin tavirla ilgilidir. Dogayla mutlak bir
uyum icinde yasiyorsan, o zaman gecen giine kafani takmaz,
onu zihninde tasimazsin. Diinii bugiiniinle karsilastirmaz,
yarina da bu giinii yansitmazsin. Oylece burada ve simdi

yasarsin, bu anin tadini ¢ikarirsin.
Anin tadim1 ¢ikarmanmin yeni seylerle alakasi yoktur. Anin

tadim ¢ikarmak kesinlikle uyumla alakalhidir. Her giin yeni
seyleri degistirip dursan da, onlar sana uygun olmadiktan
sonra siirekli, oradan oraya kosturmaya devam edecek ama

asla rahat bulamayacaksin.
Ama benim yaptigim zorlama degil, kendiliginden gelen bir

sey. Bedenimin ihtiyaclarinin git gide farkina varisim bdyle
gelisti. Ben daima bedenime kulak veririm. Asla zihnimi
bedenime dayatmam. Sen de aynisimi yaparsan, daha mutlu,
daha giizel bir hayatin olur.

-RECETELER-

BEDENLE SAGLIKTA BULUS

Bedenle temasta olmak demek, derin bir duyarlilik demektir.
Bedenini hissetmiyor bile olabilirsin- bedenini belki yalniz
hasta oldugunda hissediyorsun. Basin agridigi zaman basini
hissediyorsun; agr1 olmadan basla hicbir baglantin da yok.
Bacaginda bir agr beliriyor ve bacaginin farkina variyorsun.
Yalnizca bir sey ters gittiginde onu fark ediyorsun.

Her sey yolundayken hicbir sekilde onun farkinda degilsin.
Ama aslinda temasin kurulabilecegi an o her seyin yolunda
oldugu andir yoksa bir sey ters gittiginde, baglanti kurdugun
sey hastaliktir, ters giden seydir ve artik ortada bir esenlik
hissi yoktur. Su anda bir basa sahipsin. Basin agridig1 zaman
onunla baglanti kuruyorsun. Ama bu basinla degil agnyla
baglanti kurmak oluyor! Basla baglanti kurmak ancak ortada



bir agr1 olmadigi ve bas esenlikle dolu oldugunda
mumkiindiir.

Ama neredeyse bu kapasitemizi kaybetmis durumdayiz. lyi
oldugumuzda hicbir baglantimiz yok. O ylizden temasimiz
acil durumlarla kisith. Ortada bir bas agris1 var: bunun
diizeltilmesi gerek, ila¢ gerek. Bir sey yapilmasi lazim bu
ylizden baglanti kuruyor ve bir seyler yapiyorsun.

Bedeninle her sey yolunda giderken baglanti kurmay1 dene.
Cimenlerin tizerine uzanmp gozlerini kapa ve icinde olup biten
hisleri, icinde kopiiren esenligi hisset. Bir dereye girip, sirt
Ustli uzan. Su bedenine degiyor ve her hiicre serinliyor. Bu
serinligin hiicre, hiicre nasil icine isledigini, bedeninin nasil
derinlerine indigini hisset. Beden miithis bir sey, doganin
mucizelerinden biridir.

Glineste otur. Birak giines 1sinlar1 bedenine niifuz etsin.
Sicakhigin icinde hareket edisini, derinlere dogru giderek,
bedenindeki her hiicreye dokunusunu, ta kemiklere kadar
inisini hisset. Gilines yasamdir, onun biricik kaynagidir.
Kapal1 gozlerle olup bitenleri izle. Uyanik kal, izle ve bunun
keyfini cikar.

Git gide ¢cok nazik bir ahengin, icinde devamh akip giden ¢ok
giizel bir miizigin farkina varacaksin. O zaman bedeninle
temasta olacaksin; yoksa cansiz bir beden tasiyorsun
demektir.

Demek ki bedenine karsi git gide daha fazla duyarli olmaya
calismalisin. Ona kulak ver; o sana bircok sey sdyleyip durur
ama sen siirekli kafanda yasadigin icin ona asla kulak
asmazsin. Bedeninle zihnin celistiginde, hemen hemen her
zaman bedenin hakh olacaktir clinkii bedenin dogal, zihnin
ise toplumsaldir; bedenin engin dogaya, zihnin ise ait oldugun
belli topluma, caga ve zamana aittir. Bedenin varolusun
derinlerine kok salmisken, zihnin sadece ylizeyde gezinir.



Ama daima zihnini dinlersin; asla bedeni dinlemezsin. Bu
eski aliskanlik ytiziinden de baglanti kaybolmustur.

Tipk: tiim giines sisteminin gilinesin etrafinda dondiigii gibi,
tim beden de kalp merkezinin etrafinda titresir. Sen kalbin
atmaya basladiginda can buldun ve kalbinin atis1 durdugunda

da oleceksin.
Kalp bedenin gilines merkezi gibidir. Ona karsi uyanik ol.

Ama bunu ancak, git gide tiim bedenine karsi uyanik
oldugunda basarabilirsin.

HAREKET HALINDE MEDITASYON

Meditasyonunun hareketle git gide daha ic¢ ice olmasina izin
Ver.

Ornegin kosmak giizel bir meditasyon olabilir, yiizmek giizel
bir meditasyon olabilir veya dans etmek giizel bir meditasyon
olabilir. Harekete farkindaligin katilmasi gerekir. Hareket arti
farkindalik: senin formiiliin bu. Kos ama miikemmel bir

farkindalik icinde kos, uyanik kal.
Hareket halindeyken uyamik kalmak dogal ve kolaydir.

Sessizce, sadece oturuyorken, dogal gelen sey uykuya
dalmaktir. Yataginda uzanmisken uyanik kalmak cok zordur
clinkii tiim ortam senin uykuya dalmana yardimcidir. Ama
hareket halindeyken, dogal olarak uykuya dalamazsin. Daha
tetikte bir bicimde faaliyet gostermektesindir. Tek sorun
hareketin mekaniklesebilecek olusudur. Sadece mekanik bir
sekilde kosuyor olabilirsin. Bir uzmana, profesyonel bir
kosucuya dontisebilirsin; o zaman tetikte olmaya da gerek

kalmaz.
Beden bir mekanizma gibi, otomatik olarak kosmaya devam

eder; o zaman eylem amacindan sapmis olur.



Asla kosuda uzmanlasma. Daima amator kal ki uyamklhk
kaybolmasin. Arada kosunun otomatiklestigini hissedersen,
kosmay1 birak. Yiizmeyi dene. O da otomatiklesirse, dans et o
zaman. Hatirlanmas1 gereken nokta, hareketin uyanikhig:
yaratacak bir durumdan ibaret oldugudur. Uyaniklik yarattig:
siirece faydalidir; uyaniklik yaratmadig1 anda artik bir ise de
yaramaz. Yeniden uyanik hissedebilecegin baska bir eyleme
gec. Hicbir faaliyetin otomatiklesmesine izin verme.

KOSTUGUNU HAYAL ET

Kosabiliyorsan bu yeter, baska meditasyona gerek yok!

Kendini tamamen verebilecegin her tiirlii eylem meditasyona
doniisiir ve kosmak oyle gilizeldir ki, onun icinde kendini
tamamen kaybedebilirsin. Tim elementlerle, gilines, hava,
toprak ve gokyliziiyle temas halinde olursun. Varolusla temas
halinde olursun. Kosarken nefesin dogal olarak cok derine
iner ve hara merkezine, yani meditasyon enerjisinin salindigi
asil yere masaj yapar. O goébek deliginin hemen altinda, bes
santim asagisindadir. Nefes derine indiginde bu merkeze

masaj yapar ve onu canlandirir.
Kanin saf oldugunda, zehirler ve kullamlmis atiklarla

engellenmis olmadiginda kirmizi ve canhdir, cosku doludur
ve her damla kan icinde adeta dans eder durumdadir- iste
meditasyonu yakalamak icin dogru ruh hali bu. O zaman onu
yapmaya hic¢ gerek kalmaz: o kendiliginden oluverir!

Riizgara kars1 kosmak miikemmel bir durumdur. Elementlerin
dansidir bu.

Kosarken diisiinemezsin: eger diistiniiyorsan dogru sekilde
kosmuyorsun demektir. Kendini tamamen vererek kostugunda
diisiince durur. Yerle temasin dyle saglamdir ki, kafan artik



islemez. Beden, kafanin siirekli calisip durmasina gidecek
enerji birakmayacak bir faaliyet icindedir; diisiince durur.
Kosarken gelen bu anlara meditasyonda tekrar tekrar
ulasacaksin ve kosarken de meditasyonda gelen o anlara
tekrar tekrar ulasacaksin. Git gide bu iki yontem bir olacak. O
zaman onlarlt ayr1 ayr1 yapmaya gerek de kalmayacak:
kosarak  meditasyon yapabilir, meditasyon yaparak
kosabilirsin artik.

Arada su yontemi dene: yatakta uzanirken kostugunu hayal et.
Tim sahneyi oldugu gibi hayal et: agaclar1 ve riizgari, ve
giinesi ve tiim kumsali ve tuzlu havayi. Her seyi hayal et,
goziinde canlandir ve bunu olabildigince renkli hale getir.
Kumsalda veya bir ormanda kosmus oldugun, o en cok
hosuna gitmis olan sabahi hatirla. Birak bastan asagiya icine
dolsun bu...agaclarin kokusu bile, cam agaclar veya kumsalin
kokusu icine islesin. Her ne hosuna gitmisse, birak neredeyse
gercekmiscesine orada olsun. Sonra hayalinde kosmaya basla.
Nefesinin  degistigini  goreceksin. Kosmaya devam
et...millerce yapabilirsin bunu. Bunun sonu yok; saatlerce
yapabilirsin. Bunu yatakta yaparken bile, meditasyonun

aniden belirdigi o anlara ulasabildigini sasirarak goreceksin.
Demek ki giiniin birinde herhangi bir nedenden- hasta

oldugun icin, durum misait olmadig1 icin veya icinde
bulundugun sehrin kosmaya deger olmayisindan- kosamazsan
bunu yaparak aym anlara ulasabilirsin.

KENDINI GEVSEMEYE IKNA ET
Gevserken kendini gevsetmen gerek sadece, odaklanmadan-
bu konsantrasyonun tam tersidir. Sana geceleri yapabilecegin
bir yontem verecegim.



Uyumadan oOnce bir koltuga otur. Rahat ol; rahat olmak
burada esastir. Kisinin gevsemek icin cok rahat olmasi
gerekir, bu yiizden kendini rahat ettirr Nasil oturmak
istiyorsan oOyle otur. Gozlerini kapa ve bedenini gevset.
Tepeden tirnaga kendini hissedip, gerginligin oldugu yerleri
bul. Onu dizinde hissediyorsan, dizini gevset. Dizine dokunup
ona, "Liitfen gevse" de. Omuzlarinda gerginlik hissediyorsan,
omuzlarina dokunup, "Liitfen gevseyin" de.

Bir hafta icinde bedeninle iletisim kurabiliyor olacaksin. Ve
bedeninle bir kez iletisim kurabilmeye basladiginda, gerisi

kolaydur.
Bedenin zorlanmasina gerek yoktur, o ikna edilebilir. Kisinin

bedenle kavga etmesine gerek yoktur. Bu cirkin, siddet dolu
ve saldirgan bir tutumdur ve her tiirlii anlasmazlik ancak daha
fazla gerilime yol acacaktir. Bu yiizden hicbir sekilde
anlasmazlik icinde olmana gerek yok- birak kural rahathk
olsun. Hem beden varolusun Oyle giizel bir hediyesidir ki,
onunla savasmak demek, varolusun kendisini inkar etmek
demektir. O bir mabettir ve biz bu mabetle onurlandirildik; bir
tapinaktir o. Biz onun icinde var oluyoruz ve ona c¢ok iyi
bakmamiz gerekiyor; bizim sorumlulugumuz bu.

O zaman yedi gin boyunca.. Bu basta biraz sacma
goriinecektir clinkii bize kendi bedenimizle konusmak hic
ogretilmedi. Oysa mucizeler dogurabilecek bir sey bu. Ilk
olarak yapilacak sey koltukta rahatlamak. Isiklar1 kapatabilir
veya istedigin losluga getirebilirsin ama 1sik parlak olmamal.
Herkese, "Bu yirmi dakika boyunca ne telefonun calmasi ne
de baska bir sekilde rahatsiz edici hicbir sey olmamali" de ki
o yirmi dakika boyunca sanki diinya yok olmus gibi olsun.
Gozlerini kapa ve bol giysiler giy, sikan bir sey olmamali.
Koltukta rahatlayip gerginligin nerede oldugunu hisset.



Gergin bircok nokta bulacaksin. Once bunlarin gevsetilmesi
gerekiyor clinkii beden gevsemeden, zihin de gevseyemesz.
Beden zihnin gevsemesi icin gerekli zemini hazirlar. Beden
gevseme araci olur.

Oraya dokunmaya devam et. Gerginlik hissettigin yerlerde,
kendi bedenine derin bir sevgi ve sefkatle dokun. Beden senin
hizmetcin ve sen ona hicbir sey ddemedin- kiiciik bir hediye
bu. Ve bu co6ziilmesi Oyle gilic, dyle muazzam derecede
karmasik bir sey ki, bilim heniiz onun yakinina yaklasan bir

sey bile liretemedi.
Ama asla bunu diisiinmiiyoruz; bedeni sevmiyoruz. Tam

tersine ona kiziyoruz. En eski giinah kecilerinden biri
bedendir. Her seyi onun {istiine atabilirsin; beden dilsizdir ve
misilleme yapamaz. Sana yanit veremez, hatali oldugunu
soyleyemez. Bu yiizden ne sodylersen sdyle, bedenden buna
kars1 ¢ikan bir tepki gelmez.

Demek ki, tiim bedenini dolasarak onu sevgi ve sefkatle,
derin bir anlayis ve ilgiyle kapla. Bu en az bes dakika siirer ve
kendini cok ama cok yumusamis, gevsek, hatta uykulu

hissetmeye baslarsin.
Sonra bilincini nefesine ver; nefesin de rahatlasin. Bedenimiz

bizim en disimizdaki, bilincimiz ise en icimizdeki
parcamizdir ve nefes bu ikisini birlestiren kopriidiir. Bedenin
gevsemis hale geldiginde gozlerini kapa ve nefesine bak; onu
da gevset. Nefesinle biraz konus, "Liitfen gevse. Dogal ol" de.
Goreceksin ki, "Liitfen gevse" dedigin anda nazik bir degisim
olacak.

Genelde nefes hic de dogal olmayan bir hale gelmistir. Biz de
onu nasil gevsetecegimizi unutmus durumdayiz ¢linkii hemen,
hemen siirekli gergin oldugumuz icin, nefesin de gergin



kalmas1 neredeyse bir aliskanlik olmus. Ona sadece iki ¢
kere rahatlamasini sdyle ve sonra da sessiz kal.

DAHA DUYARLI OL

Daha duyarli ol. Ve yalniz tek bir boyutta daha duyarh
olunamaz. Kisi ya her boyutta duyarhdir, ya da hi¢ birinde
degildir. Duyarhlik senin varliginin biitiinltigiine aittir. Bu
ylzden daha duyarli ol; o zaman her giin olup bitenleri
hissedebileceksin.

Diyelim ki giinesin altinda yiirtiyorsun. Giines 1sinlarini
ylziinde hisset, daha duyarl ol. Orada cok nazik bir dokunus
soz konusu. Onlar yiiziine vuruyor. Onlar hissedebilirsen,
icindeki 1s1k sana vurdugu zaman onu da hissedebilirsin;

yoksa hissedemezsin.
Bir parkta uzanirken cimenleri hisset. Etrafini saran yesilligi,

nemin farkini, topraktan gelen kokuyu hisset. Onu
hissedemezsen, icinde bir takim seyler gerceklesmeye
basladiginda, onlar1 da hissedemezsin.

Once disaridan basla ciinkii bu daha kolaydir. Hem disarisini
hissedemeden, icerisini de hissedemezsin. Hayatta daha az
isadami gibi, daha fazla siirsel ol. Bazen daha duyarli olmak
bedavadur.

Banyonu yapiyorsun; suyu hissettin mi? Bunu sadece bir is
gibi, tekdiize bir sekilde yapip, cikiyorsun. Bir ka¢ dakika
hisset. Sadece dusun altinda dur ve suyu hisset: tlizerinden
akisimi hisset. Bu derin bir deneyime doéniisebilir ciinkii su
hayat demektir. Senin ytizde doksanin sudan olusuyor. Suyun
lizerine dokiiliisiinti hissedemezsen, kendi icindeki sularin gel

gitlerini de hissedemezsin.
Hayat denizde dogdu ve senin bedeninde de belli oranda tuz

tasiyan bir su mevcut. Denizde yiizmeye devam et ve



disindaki suyu hisset. Kisa siirede kendinin de denizin bir
parcasi oldugunu, icinin denize ait oldugunu hissedeceksin. O
zaman artik bunu da hissedebilirsin. Ve ay cikip da okyanus
ona Yyanit olarak dalgalandiginda, senin bedenin de
dalgalanarak yamit verecektir. O dalgalanir ama sen bunu
hissedemezsin. Bu kadar kocaman seyleri hissedemiyorsan,
meditasyon gibi nazik bir seyi hissetmen de cok zor olacaktir.
Aski nasil hissedebilirsin? Herkes ac1 cekiyor. Binlerce ve
binlerce insanin derin bir ac1 icinde oldugunu goérdiim. Hep
ask ugruna bu aci. Sevmek ve sevilmek istiyorlar ama sorun
su ki, sen bu insanlar1 sevsen bile onlar bunu hissetmekten
acizler. "Beni seviyor musun?" diye sorup durmaya devam
edecekler. O zaman elden ne gelir? Evet desen inanmayacak
cinkii bunu hissedemiyor. Hayir desen de kendini incinmis

hissedecek.
Gtines 1sinlarim hissedemiyorsan, yagmuru hissedemiyorsan,

cimenleri hissedemiyorsan, etrafim1 saran hicbir seyi,
atmosferi hissedemiyorsan, ask veya sefkat gibi daha derin
seyleri de hissedemezsin; bu cok zordur. Ancak ofkeyi,
siddeti ve tiziintiiyii hissedebilirsin ciinkii bunlar kabadir. Ice
dogru giden yol cok naziktir ve meditasyonun ne kadar
naziklesirse, hisler de o kadar naziklesecektir. Ama bunun
icin hazir olman gerekiyor.

Yani meditasyon bir saatligine yapip, sonra unutacagin bir sey
degildir. Gercekten tiim hayatin meditasyon gibi yasanmasi
gerekir. Ancak o zaman bir seyleri hissetmeye baslayacaksin.
Ve tiim hayat meditasyon gibi olmali derken, git, yirmi dort
saat boyunca gozlerini kapatip, otur, meditasyon yap
demiyorum- hayir! Her nerede olursan ol, duyarl olabilirsin
ve duyarlilik karsilik bulur.



Aglayabiliyor musun? Icinden geldigi gibi kahkaha atabiliyor
musun? Icinden geldigi gibi dans edebiliyor musun?
Edemiyorsan, nasil olup da meditasyon yapacaksin? Bu cok
zor! Bu her seyi zorlastimyor. Insanlar duyarliliklarin
kaybettiler.

Duyarhiligim1 geri getir. Onu geri iste! Oyna biraz! Oyuncu
olmak, dindar olmak demektir. Giil, agla, sarki sdyle, icinden
ne geliyorsa tim kalbini vererek yap. Bedenini gevset,

nefesini gevset ve yeniden cocukmussun gibi hareket et.
Duygularim geri kazan- az diisiince, cok duygu. Daha fazla

kalbinin izinde, daha az kafanin izinde yasa.

Bazen sadece tamamen bedenin icinde yasa; ruhu unut.
Tamamen bedenin icinde yasa clinkii bedenini bile
hissedemiyorsan, ruhunu hi¢ hissedemezsin. Bunu unutma.
Bedene geri doén. Biz ashinda hep bedenin etrafinda
dolaniyoruz; onun icinde degiliz. Bedenin icinde olmaktan
herkes korkuyor. Bu korkuyu yaratan toplumdur ve bunun
kokleri cok derine iner.

Bedenine geri don; yeniden hareket et; masum bir hayvan gibi
ol. Ziplayan kosan hayvanlara bak. Bazen onlar gibi ziplayip,
kos; o zaman bedenine geri geleceksin. O zaman bedenini,
giines 1sinlarini, yagmuru, esen riizgarl hissedebileceksin.
Icinde neler olup bittigini hissetme kapasiteni ancak bu,
etrafinda olup biten her seyin farkinda olma kapasitesiyle
gelistirebilirsin.

SIGARA ICENLERE

Parmagini emmek sigara i¢cmekten daha iyidir ve sigarayi

birakmay1 kolaylastirir.
Anlasilmasi gereken seylerden biri budur: parmak emiyordun

ve biraktiysan, sigarayr onun yerine gecirmis oluyorsun.



Senin sorunun sigara icmek degil- onunla ilgili hicbir sey
yapamazsin. Ne kadar cabalarsan cabala, asla basaramazsin
cinkii oncelikle senin sorunun o degildir; sorun baska
yerdedir. Sen sorunun yerini degistirdin. Asil sorun birakild:

ve yerine sahte bir sorun kondu. Onu degistiremezsin.
Benim Onerim sigarayla savasmayl unutup, bas parmagini

emmeye baslaman. Merak etme bu giizel bir sey, gayet giizel
bir sey. Bunun hicbir sakincasi yok ciinkii zararli degil.
Parmagini emmeye basla; buna basladiginda sigara
aliskanligin kaybolacak. Bu aliskanlik kaybolunca, dogru
yoldayiz demektir. Sonra birka¢ ay boyunca parmagim
emmeye devam et ki uzun yillarin aliskanligi olan sigaradan
kurtulasin. Alt1 veya dokuz ay boyunca parmagini em, utanma

bundan c¢ilinkii bunun hig¢bir kétiiltigi yok.
Demek ki o©nce sigarayr birakip onun yerine parmak

emeceksin. Geri don, geriye git. Alt1 veya dokuz ay sonra,
sigara icme aliskanliglr tamamen yok oldugunda, parmak emis
eski yerini almis olacak. Sonra her gece biberonla siit igmeye
basla. Onun bir memeymis gibi keyfini cikar ve bundan
utanma. Her aksam diizenli bir sekilde, on bes dakikaligina
bunun keyfini ¢ikar; bu sana ¢ok ama cok derin bir uyku
kazandiracaktir. Sonra biberonla yatarak uykuya dal. Sabah
gozlerini actiginda yeniden biberonu bulup, biraz sicak siit
emebilirsin. Giin boyunca da bunu iki iic kere yapabilirsin...
fazla degil, azicik siit yeter.

Yani Once sigaranin birakilmasi gerekiyor; oradan parmaga
gececeksin; sonra parmagin da birakilmasi gerekiyor. Oradan
memeye geri doneceksin- bu kez yapay olarak- ve ondan
sonra bir seyler kaybolmaya baslayacak. Birkac giin sonra
buna da gerek kalmadigim goéreceksin... Once giinde dért, bes
hatta alt1 kere siit emeceksin, sonra bu i, sonra iki, sonra bire



inecek. Bir giin aniden bakacaksin ki buna da ihtiyacin
kalmamus...ancak ihtiyac1 yok etme yolu bu.

Eger sigarayla savasirsan asla kazanamazsin. Milyonlarca
insan savasiyor ve asla basaramiyor cilinkii asla tiim bu
siirecten gecmiyorlar. Cok bilimsel bir sekilde yol alman
gerek. Her seyin kdkenindeki nedene inmelisin. En altta yatan
neden, annenin memesine 6zlem duyuyor olman. Bebekken
onu istedigin kadar ememedin. O arzu hala iginde takih
kalmis duruyor, bir yere gitmemis ve o arzu icinde oldugu
siirece, tatmin olamamis o kiiciik cocuga dair bir seyler de
daima icinde kalacak. Bu yiizden asil sorun sigara icmek
degil: o tatmin olamamis kiiciik cocugun hala orada duruyor

olmasi.
Bu sorunu bir kez dogru sekilde ele aldiginda, ilk kez olarak

biliytidiigiinii goéreceksin. O cocuk bir kez kayboldugunda,
annenin memesini emme arzun bir kez kayboldugunda,
aniden icinde bir enerjinin kabardigini1 hissedeceksin: kafese

kapanmis olan bir sey serbest kalacak. Bliyltimiis olacaksin.
Kokiin ne oldugunu bildiginde, onu kesip atabilirsin. Ama

kokiin ne oldugunu bilmiyorsan, golgelerle istedigin kadar
savas, yine yenilirsin. Golgelere karsi asla bir zafer elde
edemezsin. Bu yiizden bunu bir senelik bir program olarak

uygula.
Sadece bu sorun yok olmakla kalmayacak, onun sayesinde

doniisiime ugramis da olacaksin. Icinde seni tutan cok basit
bir sey kaybolacak. Bedenin daha saglikli, zihnin daha keskin
ve zeki olacak. Her sekilde daha yetiskin bir insana déntismiis
olacaksin.

SIGARA ICENLERE 2



Sana istedigin kadar sigara icmeni onerecegim. Ilk olarak bu
giinah degildir. Sana bunu garanti ediyorum- sorumluluk bana
ait. Sorumlulugu {tstiime aliyorum yani kiyamet giintinde
Tanr'yla karsilasirsan ona bu adamin sorumlu oldugunu
sOyleyebilirsin. Ben sorumlulugun sende olmadigina taniklik
etmek icin arkanda duruyor olacagim. Bu yilizden bunun
giinah olup olmadigina kafay: takma. Rahat ol ve sigarayi
caba harcayarak birakmaya calisma. Hayir, bunun hicbir

faydasi olmayacak.

Benim 6nerimse su: canin ne kadar sigara icmek istiyorsa ic-
sadece bunu meditatif bir sekilde yap. Eger Zen'in izindekiler
cayl meditatif bir sekilde icebiliyorlarsa, sen neden sigarayi
meditatif bir sekilde icemeyesin? Aslinda cay da sigarayla
ayni uyaricilarn icerir; madde aym uyarica maddedir, bu
ikisinin birbirinden pek bir farki yoktur. Meditatif bir sekilde,
ibadet eder gibi sigara ic. Bunu bir ayine doéniistiir. Benim
yolumu dene.

Evinin kiiciik bir kosesini sirf sigara icmeye ayir: Sigara
Tanri'sina adanmus bir mabet... Once sigara paketinin éniinde
egil. Sigaralarla biraz sohbet et, konus onlarla. "Nasilsimz?"
diye sor. Sonra paketten yavasca bir sigara cikar-
olabildigince yavas yap bunu cilinkii ancak onu ancak yavas
olarak cikardiginda farkindaligin yerinde olacak. Her zaman
yaptigin gibi mekanik bir sekilde yapma bunu. Sonra sigaray1
yine agir hareketlerle, istedigin kadar paketin tlizerine wur.
Bunu yaparken de aceleye hi¢ gerek yok. Sonra ¢akmag al;
onun Oniinde de egil. Cok Onemli tanrilar bunlar! Isik
tanriysa, cakmak neden olmasin?

Sonra sigaray1 ¢ok yavas bir sekilde, bir Budist meditasyonu
yapar gibi icmeye basla. Bunu yogadaki pranayama gibi hizli
ve derin nefeslerle yapma, cok yavas yap. Buda "Dogal nefes



al" der. Sen de dogal sigara ic- cok yavas ol, hic acele etme.
Bu giinah bir sey oldugunda, acele edersin. Bu gilinahsa, bunu
olabildigince cabuk yapip bitirmek istersin. Sigara gilinahsa,
ona bakmak istemezsin. Sigara icerken bir yandan da gazeteni
okumaya devam edersin. Kim giinahla goz goze gelmek ister?
Ama gilinah degil o, bu yiizden onu izle- her bir hareketini

takip et.
Tium hareketlerini kiiciik kesitlere bol ki onlar1 ¢ok yavas bir

sekilde yapabilesin. Sasirtici olacak bu ama izlemekle birlikte
sigara icisin git gide daha aza inecek. Ve bir giin aniden yok
oluverecek. Onu birakmak icin hicbir caba gostermedin, o
kendi kendine ortadan kalkti clinkii 6li, mekanik bir
aliskanligin, bir adetin farkina varmakla icinde yeni bir biling
enerjisi yaratip, bunu ortaya cikarmis oldun. Sana ancak o

enerji yardimci olabilir, baska da hicbir seyin faydasi olmaz.
Ve bu bir tek sigara icmek konusunda gecerli degildir;

hayattaki diger her sey icin de gecerlidir. Kendini degistirmek
icin cabalama. Bu c¢abadan geriye yara izleri kalir. Degissen
bile degisimin yilizeyde kalacak, ve kendini bombos
hissetmemek icin biraktigin seyin yerine gececek bagka bir

sey bulacaksin.
Ama bir sey, sen sessizce onun aptalliginin farkina vardigin

icin kendi basina solup gittiginde, hi¢ cabaya gerek kalmadan,
kuru bir yapragin bir agactan dististi gibi kendiliginden
diistiiglinde geriye ne bir iz ne de bir ego birakacaktir.

Bir seyi caba gostererek biraktiginda bu biiytik bir ego yaratir.
"Artik sigara icmedigime gore cok erdemli bir insan oldum"
diye diisiiniirsiin. Sigaranin giinah oldugunu diisiiniiyorsan,
dogal olarak, bariz olarak, onu biraktiginda da cok erdemli
biri oldugunu diistineceksin.



Iste senin erdemli insanlarin bodyleler. Biri sigara icmez, biri
icki icmez, biri glinde sadece bir kere yemek yer, biri aksam
hicbir sey yemez, birisi aksam su i¢cmeyi bile birakmstir...ve
bunlar hep yiice azizlerdir! Bunlar aziz nitelikler, istiin
erdemlerdir!

Dini 6yle komik bir hale getirdik ki, tiim san ve serefini
kaybetti. Insanlar ne kadar aptalsa, din de o kadar aptal bir
hale geldi. Bu tiimiiyle senin tavrina dayaniyor: bir seyin
giinah oldugunu diisiiniiyorsan, onun tam tersini de erdem

olarak kabul edersin.
Bunun altin1 ¢iziyorum: sigara icmemek erdem degildir,

icmek de giinah degildir. Farkindalik erdemdir; farkinda
olmamak ise giinahtir Ve bu kural tliim yasamin icin
gecerlidir.

MIRILDANAN YIYECEKLER YE

Iki cesit yiyecek vardir. Bunlardan ilki sevdigin, hosuna giden
veya hayalini kurdugundur. Bu tiir yiyeceklerin hicbir
sakincas1 yok. Ama bunlarla ilgili kiiciik bir piif noktasi
ogrenmen gerekecek.

Miithis bir cazibeye sahip olan yiyecekler vardir. Cazibe senin
0 yiyecegi yemegi hazir olarak gormenden gelir. Bir otele
veya restorana gittiginde ve bazi yiyecekler gordiigiinde...
arkalardaki mutfaktan gelen koku, yemegin rengi ve
aromasl... Yemek hakkinda diisiinmezken bir anda kendini
onunla ilgilenir durumda bulursun. Bunun faydasi yoktur;
senin asil arzuladigin sey bu degildir. Bunu yesen de seni
tatmin etmeyecektir. Yiyip durursun ama bundan hicbir sey
cikmaz; bu hicbir tatmin saglamaz- ve tatmin en Onemli
seydir. Yemek takintis1 tatmin olamamaktan kaynaklanuir.



Her giin yemekten 6nce meditasyon yap. Gozlerini kapa ve
bedeninin neye ihtiyaci oldugunu hisset- herhangi bir sey
olabilir bir bu. Hicbir yiyecek gérmedin ve hazirda bir sey
yok; su an yalnizca kendi varligini, bedeninin neye ihtiyaci
oldugunu, canminin ne istedigini, neyin Ozlemini cektigini
hissediyorsun.

Dr. Leonard Pearson buna "murildanan yiyecekler" diyor-
sana mirildanan yiyecekler bunlar. Git, bundan istedigin kadar
ye, ama sirf buna baglh kal. Digerlerine ise "cagiran
yiyecekler" diyor: hazir olduklarn zaman ilgini cekiyorlar. O
zaman bu bedenin ihtiyaciyla ilgili degil, zihinsel bir sey
oluyor. Sana mirildanan yiyeceklere kulak verirsen, istedigin
kadar yiyebilir ve asla sikinti cekmezsin clinkii bunlar seni
tatmin edecektir. Beden basit bir sekilde neye ihtiyag
duyuyorsa onu ister; asla baska bir seyi arzulamaz. Bu tatmin
edici olacaktir ve kisi tatmin olduktan sonra asla daha

fazlasini yemez.
Sorun ancak cagiran yiyeceklerden yediginde ortaya cikar:

onlarnt hazir gorir, ilgi duyar ve yersin. Bunlar seni
doyuramaz c¢iinkii bedende bunlara kars1 herhangi bir ihtiyac
yoktur. Bunlar seni doyurmadiginda kendini tatmin olmamis
hissedersin. Tatmin olmadikca da daha ¢ok yersin ama bu seni
doyurmayacaktir c¢iinkii en bastan zaten bu yemege ihtiyag
yoktur.

Once ilk tiirdeki arzu tatmin edilirse, ikincisi ortadan

kalkacaktir.

Neyin sana cazip geldigini hissedebilmen gilinler, hatta
haftalar alacak. Sana cazip gelen seyden diledigin kadar ye.
Bagkalarinin ne dedigine aldirma. Canin dondurma cekiyorsa
dondurma ye. Tatmin olana, kalbini doyurana kadar ye. Sonra
bir an goreceksin ki tatmin olmussun. Tatmin oldugunda



kendini tika basa doldurma arzusu da yok olacaktir. Nedensiz
yere daha ¢ok, daha cok yiyerek kendini tika basa doldurmaya
iten sey bir tatminsizlik halidir. Doymus da olsan hala tatmin
olmamis hissedersin ve bu sorun yaratir.

Demek ki 6nce dogal olan bir seyi 6grenmen gerekiyor. Bu
kendiliginden gelecektir...clinkii sadece unutmus durumdasin:

bedeninde bir yerde duruyor bu.
Kahvalt1 etmeden 6nce go6zlerini kapa ve bak bakalim canin

ne istiyor, gercekten arzuladigin sey ne. Hazirda olam
diistinme, sadece neyi arzu ettigini diistin ve sonra gidip bul
ve ye bunu. Canin ne kadar istiyorsa o kadar yiyebilirsin. Bir
kac giin boyunca sirf bundan ye. Git gide artik hicbir
yiyecegin seni cagiramadigini goéreceksin.

Ikincisi, yemek yerken iyi cigne. Onu aceleyle yutma-
bogazina diiskiin bir kisiysen, yemegin agzinda olusundan
keyif aliyorsan, neden onu daha fazla ¢ignemeyesin ki? Bir
seyden on kez 1siracagina, bir 1simk alip, on kere
cigneyebilirsin. Aldigin zevk sadece lezzete dairse, bu on
1s1r18a esit olacaktr.

Yani her yemek yiyisinde daha fazla cigne ciinkii aslinda
alinan zevk bogazin yukarisinda kalir. Bogazin asagisinda tat
diye bir sey yoktur. O zaman niye acele edesin? Daha fazla
cigne ve daha fazla tat al. Bu tadi daha yogun hale
getirebilmek icin yapilabilecek her seyi yap. Bir seyi
yemeden 6nce kokla onu. Once kokusunun tadim cikar ciinkii

lezzetin yaris1 kokudan gelir.
Yemegi kokla, bak ona. Acele etme, yavas ol. Bunu bir

meditasyon gibi yap. Insanlar senin delirdigini diisiinse de
aldirma. Her yonden bak ona. Kapali gozlerle dokun,
yanagina degdir. Onu her sekilde hisset, tekrar, tekrar kokla.
Sonra kiiciik bir 1sirik alip, cigne, tadim cikar; birak bu bir



meditasyona dontissiin. Cok az miktarda yemek sana yetecek
ve daha doyurucu olacaktar.

iyiuyu

Diizenli olarak uykuya yatmak icin bir saat belirle- on birde
yatlyorsan, on bir olsun.

Ik olarak kisinin belli bir saate bagh kalmas: gerekir- ondan
sonra beden kisa silirede ritme girer. Saati degistirme, yoksa
bedenin kafasim1 karstinirsin. Biyolojik bir ritim soz
konusudur ama beden onun izini kaybetmistir. Bu yilizden
eger on birde uykuya yatmaya karar verdiysen, bunu sabitle; o
zaman ne olursa olsun, on birde yatman gerek. Saat on ikide
de karar kilabilirsin- hangi saati secersen sec- 6nemli olan

diizenli olmaktir. Birincisi bu.
Ve yatmadan ¢nce, yarim saat boyunca hareketli bir sekilde

dans et ki beden her tiirlii gerginligini tizerinden atabilsin.
Uykusuzluk cekiyorsan, yataga gergin giriyorsun demektir; o
gerginlik seni uyanik tutuyor. Bu ytlizden on birde yatiyorsan,
saat onda dans etmeye basla. On bucuga kadar dans et.

Sonra sicak bir dus al veya banyo yap. On bes dakika
boyunca kiivetin icinde rahatla. Birak tiim bedenin gevsesin.
Once dansla tiim gerginlik disar atiliyor, sonra sicak dus
alimyor. Kiivette on, on bes dakika veya yarim saat boyunca
uzanip, rahatlayabilirsen, dustan cok daha faydali olacaktir

bu.
Sonra bir seyler ye-sicak herhangi bir sey olur, sadece soguk

olmasin. Sicak siit yeterlidir, sonra uykuya dal. Ve uyumadan

once okumaya kalkma- asla yapma bunu.
Programin bu olmali- bir saatlik bir program: dans et, banyo

yap, bir seyler ye- en iyisi sicak siittiir- ve sonra uykuya yat.
Uykunun gelip gelmiyor olusuna aldirma. Gelmiyorsa



sessizce uzanarak, nefesini izle. Cok fazla nefes almamalisin
yoksa bu seni uyanik tutar. Birak nefes kendi halinde sessizce
devam etsin, sen de onu Oylece izlemeye devam et: hava iceri
girip, disar1 cikiyor, iceri girip, disar1 cikiyor... Bu oylesine
tek diize bir islem ki kisa siirede seni uyutacaktir. Tek diize
olan her seyin faydasi olur. Ve nefes mutlak derecede tek
diizedir, hi¢ degismez... Disar cikar, iceri girer, disar1 cikar,
iceri girer.

Hatta bu sozciikleri kullanabilirsin de. Icinden "Iceri giriyor...
disar1 cikiyor...iceri giriyor...disar1 cikiyor..." diye tekrarla
yalnizca. Bu transandantal meditasyona dontsiir ki
transandantal meditasyon da zaten uyanmaya degil uyumaya

yarar!
Uyku gelmezse yataktan kalkma. Buzdolabina gidip bir seyler

yemeye, kitap okumaya veya baska bir sey yapmaya baslama.
Ne olursa olsun yatakta, gevsemis olarak kal. Uykun hig
gelmese bile bu gevseme hali de neredeyse uyku kadar
degerlidir; sadece biraz daha az degerdedir, o kadar, eger
uyku sana yilizde 100'liik bir dinlenme saghyorsa, yatakta
rahatlamak da bunun yiizde 90'1m1 saglayacaktir. Ama
yataktan kalkma yoksa ritmi bozmus olursun.

Bir, iki giin icinde uykunun gelmeye basladigini goreceksin.
Sabahlar1 da hep ayni saatte kalkmay1 aliskanlik edin.

Biitiin gece boyunca uyumamis olsan da fark etmez; saat
calmaya basladiginda kalkman gerekiyor. Giin icinde yeniden
uyuma clinkii bu da ritmi bozar. Bedenin bu sekilde nasil
ritme girebilir? Giindiiz uyuma; unut bunu. Aksami bekle ve
saat on bir oldugunda yataga git. Birak bedenin uykuya ag
olsun. On birden altiya kadar uyu...yedi saat yeterlidir.
Giindiiz icinden uyumak gelse bile, yiirtiyiise cik, kitap oku,
sark1 sOyle veya miizik dinle ama uyuma. Uykunun seni



ayartmasina izin verme, diren ona. Tim amac¢ bedene ritmik
bir dongiliyii geri kazandirmak.

COPU AT

Uykuya yatmadan ©Once cabbarca yapmaya basla. Otuz
dakikalik cabbarca yeterli olacaktir. Bu seni inanilmaz hizh
bir sekilde temizleyecektir. Normalde bu cok zaman alir: bir
seylerin tlizerinde gevis getirir gibi diisiiniip durmaya devam
edersin, diistinceler uzayip gider ve bu biitlin gece siirer. Ama
bu yarim saatte halledilebilir.

Cabbarca en iyisidir: yataginda oturup, isiklarn kapa ve
uyduruk bir dilde konusmaya basla. Tiim seslere, ne gelirse
gelsin izin ver. Dile, dil bilgisine, ne sOyledigine kafa yorman
gerekmiyor. Anlam hakkinda kafa yormana gerek yok ciinkii
bunun anlamla hic ilgisi yok. Ne kadar anlamsiz konusursan,

o kadar faydal olur.
Bu yontem zihnindeki copi, giiriiltiiyli disar1 atmaya yarar.

Yani ne olursa- sadece basla ve devam et ama bunu son
derece tutkulu bir sekilde, sanki konusuyormus gibi, sanki
tiim hayatin buna bagliymis gibi yap. Sagma sapan konusuyor
olsan da ve ortada senden baskasi olmasa da, tutkulu ol, tutku
dolu bir diyaloga kaptir kendini. Bunu yarim saat yapmak
yetecek ve biitlin gece boyunca derin bir uyku cekebilmeni

saglayacaktir.

Zihin giriltd biriktirir ve sen uyumak istediginde de bu
devam eder. Bu artik aliskanlik olmustur: nasil duracagim
bilmez, hepsi bu. Onu acip, kapatan diigme calismamaktadir.
Ama bu ise yarayacak; enerjinin disar1 salinmasina izin
verecek sonra da icin bosalmis bir sekilde uyuyabileceksin.
Gece boyunca diisiince ve diislerde olup biten budur: zihin
yeni giine hazirlanmak icin kendini bosaltmaya calismaktadir;



hazirlanmak zorundadir. Bu diisiince akisina nasil son
verecegini unutmus oldugun icin, ne kadar ugrasirsan o kadar
ayilirsin ve uyuman giiclesir.

Yani bu uyumaya calismakla ilgili degildir- hicbir sey
yapmaya calisma! Kendini nasil salmaya calisabilirsin? Bu
ancak kendiliginden olur; senin yapman gereken bir sey
degildir. Sen sadece onun kolayca gerceklesebilecegi bir
durum yaratabilirsin, hepsi bu. Isig1 kapatip, rahat bir yatak ve
yastiga sahip ol, kendini rahat ettirecek sekilde sicak tut.
Elinden gelebilecek olan sadece bunlardir. Sonra yarim
saatligine, kendinle tutkulu bir monologa, anlamsiz bir

monologa dal.
Sesler gelecek- cikar onlar- ve bir ses digerini takip

edecektir. Kisa siirede Cince, Italyanca, Fransizca ve
bilmedigin daha nice dilde konusuyor olacaksin. Bu cok giizel
bir seydir ciinkii bildigin dil asla icini bosaltmana yardimci
olamaz. Onu bildigin icin, bir seylerin tam olarak disa
vurulmasina izin vermezsin. Cekindigin bircok sey vardir:
Neler soyliiyorsun? Bunu séylemek dogru mu? Ahlakli mi?
Boyle yanlis seyler soyledigin icin sucluluk duymaya
baslayabilirsin. Seslerle konusurken ne styledigini bilmesen
de, hareketlerin ve tutkun gerekeni yerine getirecektir.

YORGUNLUKTAN KURTULMAK

Bir haftalik kiiciik bir deney yap. Bu senin oturmani saglayip,
sana biliylik bir anlayis kazandiracaktir. Yedi giin boyunca
uyuyabildigin kadar uyu: giizelce ye ve uykuya yat, yeniden
glizelce ye ve uykuya yat. Yedi giin boyunca okuma, radyo
dinleme, TV izleme ve kimseyi gorme.

Yedi giinliigiine her seyi birak. Yedi giin boyunca sadece
rahatla, uzan ve dinlen. Bu yedi giin senin icin miithis bir



deneyim olacak. Bunun sonunda her tiirli topluluga, ise
miikemmel bir sekilde uyum saglayabileceksin. Aslinda o
yedi giinde calismaya, harekete can atiyor olacak, yataktan
cikmak icin biiyiik bir arzu duyacaksin. Ama yedi giin
boyunca yataga bagh kal.



FIRTINANIN ORTASINDA
Serinkanli, Sakin ve Baglantida Kalmak

-TESHIS-
Meditasyon derinlestikce gelisen nitelikler vardir. Ornegin
nedensiz yere kendini agsk dolu hissetmeye baslarsin. Bu senin
bildigin ask degildir, asik olmak degildir. Sadece ask dolu
olma niteligidir ve insanlarla da simirli kalmaz. Meditasyonun
derinlestikce, askin insanhig1 asip, hayvanlara, agaclara hatta
kayalara, daglara dogru yayilmaya baslayacaktir.
Bir seyin senin sevginin disinda kaldigim hissediyorsan,
takihp kalmissin demektir. Askin oldugu gibi tiim varolusa
yayllmali. Meditasyonun yiikseldikce, daha diisiik niteliklerin
de yok olmaya baslayacak. Bu ikisi bir arada olamaz. Eskisi
kadar kolay ofkelenemezsin. Yavas, yavas oOfkelenmek
imkansiz hale gelir. Kimseyi hicbir sekilde aldatamaz,
kandiramaz, somiiremez olursun. Kimseyi incitemezsin. I¢
bilincin degistikce, davranis bicimin de degisecektir.
Artitk  normalde kapihip gittigin o lizgliin anlara
kapilmayacaksin- hayal kirikliklari, tiziintii, anlamsizlik hissi,
endise, aci; tim bunlar yavas yavas sana yabanci gelmeye
baslayacak.
Oyle bir an gelecek ki, kizmak istesen bile bunun imkansiz
oldugunu goreceksin; o6fkenin dilini unutmus olacaksin.
Glilmek daha kolay gelecek. Yiiziin, gozlerin icsel bir 1sikla
parlayacak. Kendini sanki yer cekimi sana eskisi gibi
islemiyormus gibi hafiflemis hissedeceksin. Agirhigin gitti
clinkii tiim bu nitelikler, 6fke, liziintii, hiisran, kurnazlik hep
cok agirdir. Tim bu hisler insam agirlastirir. Sen bunu
bilmesen bile kalbini agirlastirir ve seni katilastirirlar.



Meditasyon gelistikce, kendini yumusak ve savunmasiz
hissedeceksin; nasil giilmek sana daha kolay geliyorsa,
gozyaslarl da dyle gelecek. Ama bunlar iiziintii veya kederin
gozyaslar olmayacak. Bunlar seving, mest olma gozyaslari
olacak; minnetin, siikran duymanin gozyaslarn olacaklar. Bu
gzyaslarl sozciiklerin sdyleyemedigi seyleri sdyleyecek; bu
gizyaslarl senin dualarin olacak.

Ve ilk defa gozyaslarinin yalmz acinin, sefaletin, 1stirabin
ifadesi olmadigin1 géreceksin, eskiden onlar1 bu duygular icin
kullaniyordun. Ama onlarin yerine getirilecek cok daha biiyiik
bir amaclan var: gozyaslari kendinden gecmenin ifadesi
olarak geldiklerinde inanilmaz bir glizellik tasir.

Ve biitiinde bir genisleme bulacak- genisledigini, git gide
biliytidiigiinii hissedeceksin. Bu ego anlaminda degil, bilincin
yayllmasi, insanlar1 da kendi alamina katmasi, ellerinin
bliyliylip cok wuzaklardaki insanlara da sarilabilmesi,
uzakliklarin ortadan kalkmasi, en uzaklardaki yildizlarin bile
yakina gelisi gibi olacak ciinkii artik bilincin kanatlanmis

olacak.
Ve tiim bunlar dylesine berrak ve kesin seylerdir ki asla ne bir

soru ne bir kuskuya yer birakmazlar. Kusku belirdiginde,
takili kalmigsin demektir; o zaman daha uyanik ol, enerjini
daha yogun bir sekilde meditasyona ver. Ama bunlar sorusuz
sualsiz geliyorsa...

Garip bir diinya bu: sefalet icindeysen, 1stirap cekiyorsan
kimse sana birinin beynini yikamis, seni hipnotize etmis
oldugunu soylemez. Ama giiliimsiiyorsan, sokakta sevincle
dans ediyor, sarki soyliiyorsan insanlar sok gecirir. Sana, "Ne
yapiyorsun? Biri senin beynini yikamis, hipnotize mi edildin,
yoksa delirdin mi?" diye sorarlar.



Bu garip diinyada aci cekmek dogal olarak kabul edilir. Istirap
dogal goriiliir. Niye? Ciinkii ne zaman ac1 cekiyor, sefalet
cekiyorsan, Otekini o kadar sefil durumda, o kadar mutsuz
olmadigi i¢in mutlu etmis olursun. Sana anlayis géstermesine

firsat yaratirsin ve anlayis bedavadir.
Ama mutluluktan mest olmus durumdaysan o adam kendini

senden mutlu hissedemez; onu bastirmis olursun. Kendisinde
yanlis bir sey oldugunu hisseder. Seni kinamak, ayiplamak
zorundadir yoksa kendisi hakkinda diisiinmek zorunda kalir
ama bundan korkar. Kendi hakkinda diisinmekten herkes
korkar ciinkii bu degismek, donilisime ugramak, bazi

siireclerden gecmek anlamina gelir.
Asik surath insanlar1 kabul etmek kolaydir; ama kahkaha dolu

insanlan kabul etmek cok zordur. Boyle olmamali bu. Daha
iyi bir diinyada, daha bilincli insanlarla dolu bir diinyada bu
boyle olamaz, tam tersi olur, aci cektiginde insanlar sana,
"Neyin var? Ters giden nedir?" diye sormaya baslarlar. Ve
mutlu olup, yol kenarinda dans ettiginde, yanindan biri
gecerse, ya o da sana katilabilir ya da en azindan seni dans
ederken gormekten mutluluk duyar. Ama senin delirdigini
soylemez clinkli dans etmek delilik degildir, sarki sOylemek
delilik degildir, sevin¢ delilik degildir, sefalet cekmek
deliliktir. Ama delilik de kabul gériiyor.

Meditasyonun gelistikce, cevrende sana, "Senin bir seyin var.
Kendi basina otururken giliimsedigini gordiikk. Niye
giiliyorsun? Bu normal degil" diye soran bir elestirmen
siiriisii yaratacagimn farkinda olmalisin. Uzgiin olmak normal

ama giilimsemek degil.
Insanlar sana hakaret ettiklerinde, onlara yanit vermezsen bu

da zorlarina gider. Sen sadece, "tesekkiir ederim" diyerek
yoluna devam edersin. Bunu hazmetmek zordur clinkii o



kisinin egosunu derinden incitir. O seni asagl, camurun icine
cekmeye calistig1 halde sen bunu reddettin; o simdi orda tek
basina kalmis oldu. Seni affetmesi miimkiin degil.

Bu tiir seyler basina gelmeye baslarsa, dogru yolda
oldugundan emin olabilirsin. Ve kisa siirede, anlayisa,
deneyime sahip Kkisiler, sendeki degisiklikleri gormeye
baslayacaktir. Sana ne oldugunu ve bunun nasil oldugunu
soracaklardir: "Bunun bize de olmasim istiyoruz". Kim sefalet
cekmek ister? Kim siirekli kendi kendine iskence ediyor

olmak ister?
Meditasyonun derinlestikce tiim bunlar basina gelecek: biri

seni ayiplayacak, biri delirdigini diistinecek, anlayis sahibi
birisi sana, "Sana ne oldu ve aym sey bana nasil olabilir?"
diye soracak.

Sen varliginin merkezinde, kok salmis ve ayaklarin yere basar
durumdasin- etrafinda olup biten hicbir seyin 6nemi yok.
Hortumun merkezi sen olmalisin. Ve hortumun merkezi artik
sen oldugunda bunu bileceksin. "Nasil bilecegim?" diye
sormaya hi¢ gerek yok. Basin agridiginda bunu nasil
biliyorsun. Biliyorsun iste.

Okuldaki dgretmenlerimden biri cok garip bir adamdi. Ik giin
sinifta bize, "Bir seyi unutmaymn" dedi. "Bas agrisina
inanmam. Karin agrisina inanmam. Yalmz gordigliime
inanirim. Yani okuldan kacmak istedigin herhangi bir giin
bana bas agrisi, karin agrisi bahaneleriyle gelmeyin. Bana
gostermek icin gercek bir sey getirmen gerekiyor".

Ve o kati bir adam olarak taniniyordu. Ondan bir saatligine
bile izin almak zordu. Tam onun evinin o6niinde iki tane
kadamba agaci vardi- ¢ok giizel agaclardi bunlar. Aksamlari
yuriiyltise cikardi ve dondiigliinde hava neredeyse kararmis
olurdu.



Ilk giin kendi kendime "Bunun halledilmesi gerek" dedim.
Agaclardan birine tirmandim ve o, agacin altindan gecerken
bir tas1 kafasina dogru biraktim. Bagirip, cagirdi. Asagl inip

"Ne oldu?" diye sordum.
"Camm aciyor ve sen ne oldu diye soruyorsun" diye séylendi.
"Bunu gostermen lazim" dedim. "Bunu bana gosteremedigin

siirece inanmayacagim. Senin Ogrencinim ben! Ve bundan
baska kimseye de stz etme- yarin beni miidiiriin odasina
cagirmani istemiyorum yoksa basin derde girer. Acim
gostermek, onu masanin tizerine sermek zorunda kalirsin
yoksa o bir hikayeden ibaret olarak kalir; senin uydurman,
hayal giiciin olmakla kalir. Neden senin evinin ©niindeki
agaca tirmanayim ki? Hayatimda yapmadim bunu. Bir anda
aklimi mi kagirdim?"

Bana, "Dinle, neyi kavramami istedigini anliyorum ama
bundan kimseye soz etme. Basin agrirsa bunu kabul edecegim
ama sakin kimseye sdyleme clinkii benim kac yillik prensibim
bu. Senin icin bir istisna yaratiyorum" dedi.

"Tamamdir" dedim. "Baskasi beni ilgilendirmez. Sadece ben
elimi kaldirdigimda anla ki ya basim, ya karnim agriyor- yani
gorinmez bir durum sdz konusu. O zaman gitmeme izin

vermelisin".
Tim smmf saskinlhik icindeydi: "Ne oldu? Elini kaldirdigin

anda sana, 'Cik disar1! Derhal cik disar1!" diyor. Ve biitlin giin
boyunca onun iskencesinden kurtulmus oluyorsun. Peki elini
kaldirman ne anlama geliyor? Ve o neden bu kadar cok
etkileniyor bundan?"

Bileceksin; bu bas agrisindan, karin agrisindan, kalp
agrisindan cok daha derin bir sey. Ruh agris1 bu; onu tanmyor
olacaksin.



-RECETELER-

AYAKLARIN YERE BASMASI

Modern insanin en biiyiik sorunlarindan biri budur- tiim
insanhk koklerini yitirmis olmaktan dolay1 ac1 ¢ekiyor. Bunun
farkina vardiginda, bacaklarinda bir titreme, bir belirsizlik
hissedeceksin ciinkii bacaklar insamin kokleridir. Insan
bacaklarn sayesinde topraga kok salar. Su iki veya ii¢ seyi
yap...

Birincisi: Deniz kenarinda yasiyorsan her sabah kumsala
gidip, kumun tizerinde kos. Deniz kenarinda yasamiyorsan,
herhangi bir yerde yalin ayak kos. Ayakkabi giymeden ciplak
topraga bas ve ayaklarla yer arasinda bir temasin olusmasina
izin ver. Kisa siirede, bir iki hafta icinde, bacaklarinda miithis
bir enerji ve glic hissetmeye baslayacaksin. Demek ki kosmak
ve yalin ayak kosmak- birincisi bu.

Ikinci olarak kosmadan 6nce ve sonra, en basta ve en sonda

gozlerini kapa. Sonra tim agirhgini 6nce sanki sadece sag
ayaginin tlizerinde duruyormus gibi sag ayagina ver. Sol,
ylikten kurtulmus olacak. Bunu hisset ve sonra diger ayaga
gec. Tium yiikiinii sol ayagina vererek, sag ayagi sanki
yapmasl gereken hicbir sey yokmus gibi tamamen serbest
birak. Orada, topragin tlizerinde 6ylece duruyor ama tizerinde
hicbir ytik yok.

Bunu dort- bes kere yap- enerjinin degisimini hisset- ve bak
bakalim nasil hissediyorsun. Sonra ne sag, ne de sol ayaginin
lizerinde degil de, birini vurgulamaksizin, ytizde elli-elli tam
ortada olmay1 dene. Bu yiizde elli-elli hissi yere daha saglam
basmani, daha kokli hissetmeni saglayacaktir. Kosmaya
bununla baslayip bununla bitirirsen cok faydasini goriirsiin.



Uciinciisii de daha derin nefes almaya baslamaktr. Kisi

ylizeysel nefeslerle kendini koksiiz hisseder. Nefes varliginin
kokiine kadar inmelidir ve bu kok senin cinsel merkezindir.
Insan cinsellikten dogar. Enerji cinseldir. Nefes senin cinsel
enerjinle temas etmeli, cinsel merkez nefes tarafindan siirekli
masaj yapiliyor olmalidir. O zaman kendini koklii hissedersin.
Nefesin yilizeyde kaliyor, cinsel merkeze asla inmiyorsa
ortada bir bosluk olusur. Sana o titrekligi, belirsizlik hissini,
kafa karisikligini- kim oldugunu, nereye gittigini, amacinin ne
oldugunu, niye var oldugunu bilmeme, siiriiklenip gidiyor
olma hissini veren budur. O durumda git gide parlakligim
kaybeder, bir hayata bile sahip olmaktan aciz olursun- dyle
ya, amacin olmadig1 yerde nasil hayat olabilir? Sen kendi
enerjine kok salmamisken de, amac nasil olabilir?

Demek ki 0nce topraga kok salmalisin; her seyin anasi odur.
Sonra cinsel merkezde koklenmelisin; her seyin babasi da
odur. Hem topraga hem de cinsel merkeze kok saldiginda
tamamen rahat, dingin, toparlanmis, merkezde ve ayaklari
yere saglam basan biri olacaksin.

AYAK TABANLARINDAN NEFES AL

Bedenin alt kismi, bircok insan, hatta cogunluk icin sorunlu
bir bélgedir. Yiizyillar boyunca cinsellik bastirilmis oldugu
icin, bedenin alt kisrm da cansizlasmstir. Insanlar cinsel
merkezin altina inmekten korkar hale gelmistir. Cinsel
merkezin tlizerinde, kasilmis bir sekilde kalirlar. Aslinda cogu

insan kafasinda, veya biraz daha comertse govdesinde yasar.
Insanlar en fazla gobege kadar inerler ama onun oOtesine

gecmezler. Bu ylizden bedenin bir yarisi neredeyse fel¢ olmus
gibidir ve bu yilizden hayatlarinin bir yarisi da felclidir. Bu
durumda bir cok sey imkansizlasir ciinkii alt beden, insanin



kokii gibidir. Kokiin ta kendisidir orasi. Bacaklar senin
kokilindiir ve yerle baglantin1 saglarlar. Bu yiizden insanlar
yerle baglantilari olmadig1 icin, hayalet gibi havada asih
kalirlar. Kiginin ayaklara geri donmesi gerekir.

Lao-Tzu o6grencilerine derdi ki, "Ayak tabanlarindan nefes

almaya baglamadigin siirece, benim 0grencim degilsin. Ayak
tabanlarindan nefes al." Ve o son derece haklidir. Sen ne
kadar derine inersen, nefesin de o kadar derine iner.
Neredeyse nefesinin sinirlarinin, varliginin sinirlari oldugunu
soyleyebiliriz. Bu smir biliyliylip ayaklarina degdiginde,
nefesin fiziksel anlamda degil ama cok derin psikolojik bir
anlamda neredeyse ayaklarina kadar ulastiginda tiim bedenine
sahip cikmissin demektir. Artik ilk kez olarak bir biitlinsiin,
tek parca ve bir aradasin.

Ayaklarinm git gide daha fazla hissetmeye devam et.

Bazen ayakkabi giymeden yere bas ve topragin serinligini,
yumusakligini, sicakligini hisset. Toprak o anda sana ne
vermeye hazirsa, onu hisset ve birak bu senin icinden akip
gecsin. Enerjinin topraga dogru akmasina izin ver ve toprakla
bir bag kur.

Toprakla aranda bir bag varsa, hayatla da var demektir.
Toprakla aranda bir bag varsa, kendi bedeninle de wvardir.
Toprakla aranda bir bag wvarsa son derece hassas ve
merkezindesindir, gerekli olan da zaten budur.

HARA FARKINDALIGI

Yapacak hicbir seyin olmadig1 bir anda sadece sessizce otur,
icine don ve gobegine- gobek deliginin bes santim kadar
altinda, hara diye bilinen merkeze- dal ve orada kal. Yasam
enerjinin miithis bir sekilde merkezlenmelerini saglayacaktir
bu. Onun harekete gecmesi icin sadece icine bakman yetecek,



tim hayatinin o merkezin etrafinda doniiyor oldugunu

hissetmeye baslayacaksin.

Hayat hara merkezinden baslar ve orada sona erer. Tiim
merkezlerimiz uzakken, hara tam ortadadir. Denge bulmamizi
ve koklenmemizi saglayan merkez haradir. Bu ytlizden kisi bir
kez haranin farkina vardiginda, bircok sey gerceklesmeye
baglar.

Ornegin haray1 ne kadar hatirlarsan, o kadar az diistintirsiin.
Diistlince eylemi otomatik olarak azalacak ciinkii enerji kafaya
degil, haraya dogru gidiyor olacaktir. Harayr ne kadar cok
diistintir, ona ne kadar odaklanirsan, icinde bir disiplinin
ylikseldigini de o kadar hissedersin. Bu dogal olarak gelir-
zorlamayla degil. Hara merkezinin ne kadar cok farkina
varirsan, yasamdan ve Oliimden o kadar az korkar hale
gelirsin ¢linkii yasamin da 6liimiin de merkezi odur.

Bir kez hara merkezine uyum sagladiginda, ¢cok daha cesur bir
sekilde yasayabilirsin. Cesaret ondan dogar- daha az
diisiinme, daha az kontrolsiiz an, daha fazla sessizlik, dogal
disiplin, cesaret, kokliilik ve yere daha saglam basis hep
ondan dogar.

AKSAM LIMANI

Saga, sola dogru yalpaladigini, merkezinin neresi oldugunu
bilmedigini hissediyorsan bu hara merkezinle baglantim
kaybetmis oldugunun gostergesidir. O baglantiyr yeniden

yaratman gereklidir.
Aksam yattiginda, yatakta uzan ve iki elini de, gobek

deliginin bes santim altinda koyup, buraya hafifce bastir.
Sonra nefes almaya, derin nefese basla. Derin nefes alirken o
merkezin nefesle birlikte inip kalktigim1 hissedeceksin. Sanki
git gide kiiciiliip sadece orada, o kiiciik merkezde, cok yogun



bir enerji olarak varoluyormussun gibi enerjini tiimiiyle orada
hisset. Bunu yalnizca on, on bes dakikaligina yaptiktan sonra
uykuya dal.

Bunu yaparken de uyuyakalabilirsin; bu da faydal olur. O
zaman tiim gece boyunca bu merkezlenme devam edecektir.
Bilincalt1 tekrar, tekrar oraya yoOnelerek, orada merkezini
bulur. Bu ytizden gece boyunca sen bilmeden bircok sekilde,

merkeze derinden temas etmis olursun.
Sabah uykunun bittigi anda gozlerini 6nce hemen a¢ma.

Ellerini yeniden oraya gotiir, biraz bastirarak nefes almaya
basla ve yeniden haray1 hisset. Bunu on, on bes dakika kadar
yaptiktan sonra kalk. Bunu her aksam ve her sabah yap. Uc ay
icinde kendini merkezinde hissedeceksin.

Merkezlenmis olmak esastir; yoksa kisi kendini boliik, porciik
hisseder. Kisi o zaman bir arada degildir, yapboz gibi sirf
parcalardan ibaret, bir gestalttan, biitinden yoksundur. Bu
kotii bir durumda olmaktir; kisi merkezi olmadan kendini
oradan oraya siiriikleyebilse de, sevmekten acizdir. Merkezin
olmadan, hayatindaki tekdiize seyleri yapmaya devam
edebilirsin ama asla yaratici olamazsin. Asgaride yasarsin;
azami senin icin asla miimkiin olmaz. Kisi ancak merkezini
buldugunda azamide, zirvede, doruklarda yasayabilir ve tek
yasam, asll yasam budur.

KORUYUCU AURA

Her aksam uyumadan o©nce yataginda oturarak, bedenin
etrafinda, on bes santim kadar disinda, onunla aym sekli alan,
seni kaplayan, koruyan bir aura oldugunu hayal et. Bu bir
zirha dontisecektir. Bunu bes dakikaligina yaptiktan sonra,
hala onu hissederek uyu. Auranin tlizerini bir battaniye gibi
orttiigiinii, bedenini disaridan gelebilecek her tiirlii gerginlige,



diisiinceye, titresime karsi korudugunu hayal ederek uykuya
dal. Auram hissederek uykuya dal.

Gece yaptigin en son sey bu olmali. Sonrasinda hemen uyu Ki,
bu his bilincaltinda devam etsin. Piif noktasi budur. Tiim
isleyis senin once bilincli bir sekilde hayal etmene sonra da
uyumana dayanir. Git gide uykunun esigine yaklastikca, bir
parca hayal gilicii orada kalmaya devam edecek. Sen uyuya
kalmis olsan da, hayal giicii bilincaltina isleyecek. Miithis bir

giic ve enerjiye doniisecek bu.
Kendimizi bagkalarindan nasil koruyacagimizi bilmiyoruz.

Baskalar1 orada olmakla kalmiyor, bir de varliklarim siirekli,
nazik titresimlerle yayip duruyorlar. Gergin biri yanindan
gectiginde, senin her yanina gerginlik oklar firlatmis oluyor-
bunlan 6zellikle sana yonlendirdiginden degil, sadece onlar
zaten etrafa saciyor oldugundan. O bilingli degil; kimseye
bunu bilerek yapmiyor. Gerginligini lizerinden atmasi lazim
clinkii bu ona cok fazla yiik oluyor. Bu yiikten kurtulmazsa
delirir. Onu tizerinden atmaya karar verdiginden de degil,
sadece tasiyor bu gerginlik. O kadar fazla ki, adam onu icinde
tastyamiyor ve gerginlik de tasip durmaya devam ediyor.

Biri yanindan geciyor ve sana bir seyler atiyor. Aciksan ve
koruyucu bir auran yoksa...ki kisi meditasyonla acik, ¢cok acik
bir hale gelir. Yalmiz oldugunda bu iyi bir seydir. Meditatif
insanlarla cevrili oldugunda bu cok iyidir. Ama diinyada,
piyasanin icinde oldugunda, etrafindakiler de meditatif degil,
son derece gergin ve endiseli, akillarinda bin bir tiirlii seyle
gezinirken, onlardan bir seyler kapmaya baglarsin.
Savunmasizsindir; meditasyon Kkisiyi son derece yumusak
yapar, bu ylizden ne gelirse gelsin icine igler.

Kisi meditasyondan sonra cevresinde koruyucu bir aura
olusturmalidir. Bu bazen otomatik olarak gerceklesir, bazen



de gerceklesmez. Eger sana otomatik olarak olmuyorsa,
bunun icin calisman gerek. Uc¢ ay icinde kendiliginden
gelmeye baslayacaktir. Uc hafta ile ii¢ ay arasinda herhangi
bir zaman, kendini cok ama c¢ok giicli hissetmeye

baslayacaksin. Bu ytlizden aksam bunu disiinerek uykuya dal.
Sabah yine ilk diisiince bu olmali. Uykunun bittiginin farkina

varir varmaz gozlerini hemen agma. Once tiim bedenini saran
auranin seni korudugunu hisset. Bunu bes dakika yapip, dyle
kalk. Yikanip, caymi icerken bunu hatirlamaya devam et.
Sonra giin icinde, arabada, trende veya ofiste otururken vaktin
oldugunda yeniden kendini bu hisse birak. Bir anligina da

olsa onu yeniden hatirla.
Uc hafta ile ti¢c ay aras1 bir zamanda, bunu neredeyse kat1 bir

sey gibi hissetmeye baslayacaksin. O seni sarmalayacak ve o
zaman  kalabaligin  icinden  gecsen de  bundan
etkilenmeyecegini, hicbir seyin sana dokunamayacagini
hissedebileceksin. Bu seni miithis derecede mutlu edecek
cliinkil artik sadece kendi sorunlarini sorun ediyor olacaksin,

bagkalarininkini degil.
Insanin kendi sorunlarimi ¢6zmesi cok kolaydir cilinkii bunlar

zaten ona aittir. Bagkalarinin sorunlarini tstlenip durmaksa
cok zordur; bunlan c¢6zemezsin clinkii bunlar daha en
basindan sana ait degildir.

Koruyucu bir aura yaratmaya calisirsan hem bu aurayi hem de
onun isleyisini gorebilirsin. Goreceksin ki tamamen
korunuyorsun. Nereye gidersen git lizerine bir seyler geliyor
olacak ama bunlar iade edilecek; sana dokunmayacaklar.

DENGELEYIiCI BiR HAREKET

Beynin sag ve sol taraflar farkh sekilde calisir; bu herkes icin
gecerlidir ama meditasyon sana derinden islediginde bu ayrim



ve fark abartilabilir.
Sessizce otur ve gozlerine bastir. Gozlerinin oniinde 1siklar

belirmeye baslayana kadar bastir. Gozlerini fazla acitma ama
azicik acitmana izin var. O 1siklan izlemeye devam et. Bu

bircok seyi yerli yerine oturtacaktir.
Bunu on- on bes dakikaligina yap- gozlerine bastir. Sonra bes

dakika dinlenip, yeniden bastir. Bunu kirk dakika boyunca
tekrarladiktan sonra gozlerine soguk su carp. Gozlerini kapa

ve serinligi hisset.
Bunu on bes giin boyunca yap. Bu egzersiz beyninde bircok

seyi oturtacak ve kendini cok toparlanmis ve akli basinda
hissedeceksin.

BURADA OLMAK

Bilincin gelistikce, diinya da degismeye baslar. Dogrudan
hicbir seyin yapilmasina gerek yoktur; tim degisiklikler
neredeyse kendi kendilerine gerceklesir. Gereken tek sey daha
bilincli olmaya yonelik bir cabadir.

Yaptigin her seyin git gide daha bilincinde olmaya basla.
Yiirtirken bilin¢li yiirti, tim dikkatini yiiriimeye ver.
Bilingsizce yiiriimek yerine, yirlylsiine bilin¢ niteligini
tasimak cok biiyiik bir fark yaratir. Kokten bir degisim s6z
konusudur. Bu disaridan goriinmese de, icten ice farkh bir

boyuta yonelinmektedir.
Kiictik bir sey dene: 6rnegin elini hareket ettir. Bunu mekanik

bir sekilde yapabilirsin. Sonra bir de son derece bilincli bir
sekilde, yavas, yavas, hareketi hissederek ve bunu nasil
yaptigina icinden bakarak yap bunu.

Bu kiiclicik harekette bile tanrisalligin esigine gelmis
oluyorsun ciinkii bir mucize gerceklesiyor. Bilimin heniiz
kavrayamadigl en miithis gizemlerden biridir bu. Sen elini



kaldirmaya karar verirsin ve el bu karan takip eder. Bu bir
mucizedir ciinkii biling maddeyle temas etmektedir...sadece
bununla da kalmaz, madde bilinci takip eder. Bu koprii heniiz
kesfedilemedi. Diipediiz sihir bu. Zihnin madde iizerindeki
giicti; sihir tiimiiyle bundan ibaret. Bunu biitlin giin yapiyor
olsan da, bilingli bir sekilde yapmiyorsun, yoksa bu kiicticiik
hareket senin icinde miithis bir meditasyona yol aciyor
olurdu. Tanrisalligin, tiim varolusu hareket ettiris yolu budur.
Bu yiizden yiiriirken, otururken, dinlerken veya konusurken
uyanik ol.

KENDINI TOPARLAMAK

Verdigin her nefeste "bir" de. Nefes verirken "bir" de, nefes
alirken bir sey soyleme. Nefes ver ve "bir" de, nefes al ve bir
sey sOyleme. Demek ki her dis nefeste "Bir...bir...bir"
diyorsun. Bunu soylemekle de kalma, ayni zamanda tiim
varolusun bir oldugunu, biitiin oldugunu hisset. Bunu
tekrarlama, sadece o hissi tasi- "bir" demenin de faydasi

olacaktir.
Bunu her giin yirmi dakikaligina yap ve bunu yaptigin sirada

kimsenin seni rahatsiz etmemesini sagla. G6zlerini acip saate
bakabilirsin ama saati kurma. Seni sicratacak bir sey iyi
degildir bu yilizden bunu yaptigin odada telefon olmasin ve
herkese kimsenin kapiy1 ¢calmamasi gerektigini soyle. O yirmi
dakika boyunca mutlak bir rahatlama halinde olman
gerekiyor. Etrafinda cok fazla ses varsa kulak tikaci kullan.

Her nefes veriste "bir" demek seni Oylesine dingin, sessiz ve
toparlanmis hale getirecek ki bunu hayal bile edemezsin.
Bunu giindiiz yap, asla gece degil; yoksa uykun bozulur-
kendini Oylesine rahatlamis hissedersin ki uykun gelmez.



Aksine tazelenmis olursun. En iyisi sabah ya da 6gleden
sonradir ama asla gece yapma.

LAO-TZU'NUN SIRRI

Simdi sana Lao-Tzu'dan gizli bir sutra aktaracagim. Bu hicbir
yerde yazili olmasa da miiritleri arasinda asirlarca kulaktan
kulaga aktarilmistir. Bir meditasyon yontemiyle ilgilidir.

Lao-Tzu der ki: Bagdas kurup otur. Icinde bir terazi varmis
gibi hisset. Terazinin iki kefesi, iki gégsiiniin yanindadir. Ibre
gozlerinin ortasinda, ticlinci gozin olmast gereken
noktadadir. Ipleri ise senin beynindedir. Yirmi dort saat
boyunca icindeki bu terazinin farkinda ol ve Kkefelerin
dengede, gostergenin tam ortada olmasina dikkat et. Icindeki
bu teraziyi dengeleyebildin mi, yolculugunu da

tamamlamissin demektir.
Ama bu cok zordur. En kiiciik bir nefeste bile kefelerin inip

ciktiginl  goreceksin. Sen sessizce otururken, odaya biri
girdiginde kefeler hemen inip ¢cikmaya baslar. Lao-Tzu der Ki,
"Bilincini dengele. Karsithiklar esitlenmeli, orta nokta,
merkezde sabitlenmeli. Hayat mutluluk da, mutsuzluk da, 1s1k
da karanhik da, sereflendirilme de asagilanma da getirse,
goziin icindeki dengede olsun ve onu ayarlamaya devam et."
Bir giin gelecek, bu terazi miikemmel dengeye- hayatin degil
varolusun, dalgalarin degil okyanusun, "Ben" degil her seyin
varoldugu noktaya ulasacakiir.

ICINDEKI BUDA'YI GOZUNDE CANLANDIR

Gilinde en az bir kere buna zaman bulman lazim; her ne
zaman vakit bulabilirsen, glinlin her saati uygundur buna ama
bos mideye yapilmasi daha iyidir. Mide bos oldugunda daha
fazla enerji mevcuttur. Bu kisinin a¢ kalmasi anlamina degil,



sadece midesinin fazla dolu olmamasi anlamina geliyor.
Yemek yedikten iki- li¢ saat sonrasi iyidir. Bir bardak cay
icebilirsin; bir bardak cayin cok faydasi olur.

Ikincisi: bunu yapmadan 6nce banyo yapabilirsen, bunun da
cok faydasi olacaktir. Once sicak bir banyo yapip, iizerine
soguk bir dus al. Once sicak suyla dolu kiivetin icinde kalip,
sonra iki dakikaligina soguk dusa gir. Banyoyu soguk bir
dusla noktalamak miikemmel bir sekilde hazirlanmam

saglayacaktir.
Sonra bir bardak cay alip otur, kendini rahat ettir. Yerde

oturabilirsen, altina bir minder alabilirsin; bu iyi olur. Eger bu
zor geliyorsa, bu durus seni zorluyorsa, bir sandalyede de
oturabilirsin.

Tim bedenini gevset ve dikkatini go6gsiiniin ortasindaki,
kaburganin bitip, midenin basladig1 yer iizerinde topla.
Gozlerini kapatarak, orada kiiciik bir Buda heykelinin, bir
Buda heykelciginin dis hatlarinin oldugunu hayal et. Bunun
icin kiiciik bir Buda heykeli resmine bakabilirsin. Sadece iki

santimlik bir Buda heykeli bu.
Onun 1siktan yapilmis oldugunu ve 1sin sactigini goziinde

canlandir. Buna tamamen kendini ver ki, kolayca yapabilesin

bunu...1sinlar yayilip tim bedenini kaphyor.
Yerde, Buda pozisyonunda oturabilirsen bunun ¢ok yardimi

dokunur clinkii boylelikle senin pozisyonun, bu figiirle uyum
saglamis olur. Isinlar yayiliyor ve tiim beden 1sikla doluyor.
Sonra 1sinlar bedenin disina yayilmaya bashyor- sadece
icinden canlandir bunu. Isinlar tavana ve duvarlara degmeye
bashyor ve kisa siire sonra odanin disina da cikiyor, yayilip
durmaya devam ediyorlar. On bes dakika i¢inde bu 1sinlarin,
aklin alabildigince tiim evreni kaplamasina izin ver.

Biyiik bir huzur hissedeceksin. On dakika boyunca o
durumda kal- tiim evren 1sinlarla kapli ve bunun merkezinde



senin kalbinin en i¢ noktas: yer aliyor. On dakika boyunca bu
durumu tut. Bunu diisiinmeye, 1sinlar1 hissetmeye devam et.
Tiim evren o 1sinlarla doluyor.

Sonra nasil yavasca genisleyip yayildiysan, yine dyle yavasca
kiiciilmeye basla. Sonra icindeki Buda'ya, o iki santimlik 1s1k
heykelcigine geri don.

Sonra onun aniden kaybolmasina izin ver. Tim islemin en
onemli noktas1 bu nokta. Birak aniden kaybolsun ve geride
negatif imgesi kalsin. Bu tipki uzun siire camdan baktiktan
sonra gozlerini kapattiginda, disaridaki goriintiiniin negatif
imgesini gortistin gibidir. Buda heykeli 1sikla dolu olarak
oradaydi; birak aniden kaybolsun. Simdi kara bir Buda
heykeli, negatif bir heykel, bir bosluk olusacaktir. Bes-on
dakikaligina da o deligi, o boslugu tut.

Ik asamada, 1sinlar tiim evrene yayilirken daha énce hic
hissetmedigin bir huzur, bir genisleme hissedeceksin ve sanki
sen Oylesine bliylimiigsiin ki tiim evreni icine almissin gibi
gelecek sana.

Ikinci asamada huzur yerine bir mest olma duygusuna
kapilacaksin. Buda heykeli negatife doniisiip, 1s181n yerini
karanhik ve sessizlik aldiginda, kendini nedensiz yere mest
olmus hissedeceksin! Icinde bir esenlik duygusu yiikselecek-
tut onu.

Yani bu siirecin tiimi kirk bes ila altmis dakika alacak.

Bunu aksam, uyumadan Once yatakta yapabilirsin; en uygun
zaman budur. Bunu yap ve uykuya dal ki ayni durum tiim
uykun boyunca titresimini siirdiirsiin. Riiyalarinda bu Buda
heykeli bircok kez belirecek; o 1sinlar bircok kez hissedilir
olacaktir. Sabah uyandiginda uykunun bambaska bir nitelikte
olmus oldugunu goéreceksin. O yalnizca uykudan ibaret
degildir; uykudan daha olumlu bir seyler, baska bir



mevcudiyet barindirir. Daha canlanmis, uyanik ve hayata
kars1 daha saygi dolu bir sekilde kalkacaksin bu uykudan.

ICINDEKI SIFIRI BUL

Uykuya yatmadan Once yap bunu. Yatakta gozlerin kapali
olarak uzanirken, hayal edebilecegin kadar kara bir karatahta
hayal et. Sonra bu karatahtanin tizerinde ti¢ rakamini, ti¢ kere
canlandir. Once canlandir ve sil; sonra yine canlanr, yine sil,
yine canlandir, yine sil. Sonra ti¢ kere, iki rakamini canlandir.
Sonra (¢ kere bir rakamini, sonra da ii¢ kere sifir1 canlandir.
Uciincii sifira ulastiginda daha once hi¢ hissetmedigin bir
sessizlik hissedeceksin.

Bir giin mutlak bir sessizligin icine diiseceksin ve sanki tiim
varolus aniden kaybolmus, geriye hicbir sey kalmamis gibi

olacak. O zaman miithis bir bakis yakalamis olacaksin.
Yani gece uyumadan Once, yattigin yerde bu basit islemi yap

ama onu tamamlamay1 unutma c¢linkii bu sana inanilmaz bir
sessizlik sunacak. Bu basit bir islem oldugu ve en fazla iki ti¢
dakika alacag1 halde onu tamamlayamadan uykuya dalman
miimkiin. Ama tamamlamaya calis- uyuma, ticiincii sifira

gelinmeli. Aceleyle yapma bunu, yavasca, severek yap.
_&-



	RUH ECZANESi
	içindekiler
	ÇÖZÜLMEK
	BAŞ iÇiN ÇARELER
	KALP SANATI
	KENDiNi TANIMAK
	BERRAK GÖRÜŞ
	RUH HALLERiNiN iDARESi
	CiNSELLiK VE iLiŞKiLER
	BEDEN-ZiHiN BAĞLANTISINI OLUŞTURMAK
	FIRTINANIN ORTASINDA

