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EDITORUN KALEMINDEN

Yaklagik 25 yildir siirmekte olan kitaplar aras: yolculu-
gumda ¢ok sey 6grendim ve 6grenmeye de devam ediyo-
rum. Kimi bilgiyi damitarak hayatima katabildim, kimini
seyrettim, kimini de gerektiginde zulamdan ¢ikartarak
kullandim... “Kitabin” insanin diinya macerasinda en bii-
yuk destekgilerinden biri olduguna hep inandim. Belki de
bu ytizden yayimci olmayi tercih ettim. Konfugytis, “Sev-
diginiz isi yaparsaniz, bir giin bile galismis sayilmazsiniz.”
demis; benim i¢in de tipki boyle oldu ashinda. Caligmak-
tan Ote 6grencilikle gegen bir yayim hayatiydi bu macera...
Bundan dolay1 hemen ifade etmek isterim ki meslegim be-
nim siikiir sebeplerimden biridir.

Bunca yilin birikiminde bir¢ok deneyimin ardindan
bir¢ok alana birden merak saliyor insan. Bu alanlardan biri
Kuantum oldu. Tam da burada, yazar1 Seckin Zenginler ile
yollarimiz kesisti. Ilk kitab1 birlikte calismak igin teklifte
bulundum, kabul etti. Su an ikinci kitab: olan Sessizligin
Mesaji adli kitabi ile yolumuza devam ediyoruz.

Kuantum alaninda daha 6nce birkag kitap ¢aligmasina
dahil olsam da genelde bu alandan uzak durmay: tercih
ettim. Bunun nedeni ise; yazanlarin ya da bu vb. alanda-
ki bilgileri insanlarla paylasanlarin bu tlkenin kiltir ve
inang¢ kodlarinin genetigini yok sayarak, batidan alinan
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bilgiyi dogrudan, bu topragin siizgeclerinden hig gegir-
meden sunmalariydi. Batidan alinan bilgi yanhstir demi-
yorum, bahsettigim sey bilginin aktarilig sekli, geldigi yer-
le aktarildig1 yer arasindaki farkhiliklarin yok sayilarak ele
alinmasi ve bu gekilde aktarilmasidir.

Gelelim elinizde tuttugunuz bu kitaba; Seckin Zengin-
ler ile ilk kitap konusmasini yaptigimizda kendisine o ka-
dar ¢ok soru sordum ki cevaplarin her birini bagka sorular-
la serh ederek ilerledi ve sohbetimiz, Seckin Zenginler'in
bana vermis oldugu kiiciik bir seminere doniistii. O masa-
dan kalktigimda “Aldig: bilgiyi bu topragin kod ve kiiltiirel
stizgeglerinden gecirmeyi bilen, bu bilgiyi bu topraklarin
zihin yapisina ve kodlarina aykir: bir dille anlatmayan ve
her kadim 6gretiyi, her boyutu kucaklamay bilen biri var
kargimda.” diye disiindiim. Zira benim agimdan bu tir bil-
gi ve egitimler, dogu-bat1 senteziyle en dogru sekilde ku-
caklagmadikga bir tarafi hep eksik kalacaktir. Tek kanath
kus misali u¢masi imkansiz hile gelecek ve bir yerden son-
ra patlayacak, insanlarin elinde kalacaktir.

Bilgi her alanda kiymetlidir fakat bu alanda “okuyucu-
yu” oradan oraya savuracak bilgi degil, tam tersine savrulan
“okuyucuyu” toparlayacak olan bilgi esastir ve kiymetlidir.
Cuinkii hayatin igindeki asil varlik nedenimizi ve ashnda
ne ya da kim oldugumuzu anlamak gibi konular: algila-
mak noktasinda hepimiz ¢esitli handikaplara digstyoruz.
Git-geller yasiyoruz. Kendimizi, etrafimizi, esyanin tabia-
tini kisacasi hayatin igindeki her bir unsuru sorguluyor, an-
lamaya galisiyoruz. Kimimiz bir arayis yolculugunda oldu-
gumuzun farkina bile varmazken, kimimiz bu yolculugun
bilingli bir boyutta farkina varmaya ¢alistyoruz....
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Iste bu yolculukta “farkina varanlar” mutlaka bir seyle-
re tutunarak ilerlemek zorunda. Insan kendi kodlariyla ba-
risan bilgiyle; aklini kirli bilgilerden, pash diisiincelerden
kurtararak, kalbine cila niteliginde olacak bilgileri alarak,
kendini kesfetmek igin ¢iktig1 yolculukta yine kendine dog-
ru ilerleyerek kendini, asil gercegini kesfedebilir. Bu yiizden

kuantum ve benzeri diigiince sistemleri var ve ¢ok kiymetli.

Sessizligin Mesaji kitabinin okuyucusuna; var olmanin
agirhigini ve sancilarini gekmek yerine, giinimiiz kargasa-
sinda neredeyse kaybolmak tizere olanlara “var olmanin ta-
din1 almak” diye bir seyin olabileceginden bahisle bir kap1

aralayacagini biliyorum ve inaniyorum.

Insanin en biiyiik sinavi, hayat yolunda mucizevi varli-
gin1 hatirlamasi, kendini bu alandan uzaklastiran ve birey-
sellik rityasinda uyutan egosunun farkinda olmasi, diyor
yazar ve her bireyin hayat yolunda kendi mucizevi varligini
hatirlamasi i¢in ona kiigiik yol isaretleri birakarak ilerliyor.

Hayata ve insanin gergegine birgok kapidan bakmay:
bagaran bu kitapta yazar Seckin Zenginler; “siikiir, tesli-
miyet ve kabul, zihnin 6tesine ge¢memizi saglayan 6nemli
manevi hissedis kapilaridir” diyerek, kabule ge¢menin ve
yasanan olaylar kargisinda 6n yargili olmayip teslim olma-
nin 6nemini de anlatiyor.

Seckin Zenginler “Yol anlayisla belirir.” diyor. Bu yol,
bilmek yolu degil, bu anlamak ve kavramak yolu. Sende var
olan bir seyi, ilave bilgi ile 6grenemezsin. Bu senden sana
akan bir 6zgiirlesme ve idrak yolu. Her seyi idrak ettigin
zaman bir yol olmadigini anliyorsun. Bu yol, yolsuz bir yol.
Yollar ve takip edilen her sey isaret ediyor ve sonra biitiin



12 SECKIN ZENGINLER

bunlar silinmeye basliyor. “Geriye ne kaliyor?” diye diisi-
nebilirsin.

Geriye sadece farkindalik kaliyor. Iste o farkindalik ala-
n1 da sadece sessizligin sesine kulak kesildiginde ortaya ¢1-
kiyor, diyerek bu yolculugun sessizlikten alinacak mesajla
baslayacaginin sirrini ifsa etmeye gayret ediyor. Fakat belki
de en 6nemlisi “Aklin1 Kalbine Teslim Et” diyerek her seyi
akliyla ¢6zmeye calisan giiniimiiz insanina bir kalbi oldu-
gunu ve sessizligin i¢inde kalbini yeniden bulacagini hatir-
latmaya ve onunla yeniden tanigacagini anlatmaya galisiyor.

Ebru Olur
Mart, 2025
Istanbul

ONSOZ

Sessizligin iginde, sozciiklerin gok 6tesinde sozsiiz bir
anlagma yapacaksin kendinden kendine. Bu 6nsoz, son
soziin olacak. Kelimelerle tarif edilemeyecek gercek ben-
liginin muazzam 1giltisiyla bir ve biitiin olacaksin. Kim ol-
madiginin farkina varacak ve 6zgiirleseceksin. Elinde tuttu-
gun, gortiniirdeki bu kitap, ashnda bir isaret tabelasi. Neyi
mi isaret ediyor? Gozden kagirdigin gergekligini. Disari ba-
kan gozlerin igeriye dondiigiinde; st ve alt, sag ve sol, tek
bir noktada birlesir. Iste o nokta, bir kainattir ve kainatta
bir noktadir. Hepsi senden cikt1 ve hepsi sana ulagti. On-
sozler ve son sozler, gelenler ve gidenler, gelecek olanlar ve
gidecek olanlar. Yola ¢tkmayanlar, yolda olanlar ve varanlar.
Hepsi “BIR’, hepsi bir nokta...

O zaman, zaman yanilsamasi olan bu diinyada zaman-
sizhig1 deneyimlemek istiyorsan gevir ilk sayfay1 kalbine.
Her sey kalpten kalbe. Kalbimden kalbine. Kalbinden kal-
bime. Goniilden goniile akan sevgi sonsuzlugun kalbinde
sekilleniyor. Iki gibi goriinen Bir'de birlesiyor.

Ve hos geldin kendine...

Unuttugun kendine hos geldin.

Gormezden geldigin kendine hos geldin.

Seckin Zenginler
Mart, 2025
Istanbul



Merhaba,

“Hikayene Hos Geldin” adl1 kitabimiz, spiritiiel ve bi-
limsel anlamda birgok bilginin bir araya geldigi, herkesin
kolayca anlayabilecegi ve bu anlayisin 6tesinde igindeki
uygulamalar ile birlikte bilginin deneyimsel héle geldigi
bir basucu kitabr oldu. Ciinki yazan ve okuyan Bir’di,
hikdye Bir'di. “Hikayene Hos Geldin”, sizin ve enerjisel
olarak eline gegen ve gececek olan herkesin kendi kitabu.
Kitabin ilk basimindan bu zamana kadar yaklagik bir sene
oldu ve agikgas1 yeni bir kitap hazirligini bu kadar erken
yapmay1 hi¢ diisinmiiyordum. Ta ki farkindalik alanim-
da, igsel ve enerjisel olarak yeni kitabin igerigi belirmeye
baslayincaya kadar...

Sevgili editoriim ve yaymevim bu rezonans alanim
hissetmis olacak ki “Ne zaman yeni kitaba bagliyorsun?”
soylemlerinde bulundular. Ve iste o zaman bir kez daha
anladim ki dogru zaman kendini hissettirir. Onemli olan
geveze zihnin 6tesinde kendimizi sonsuz ve sinirsiz olan
enerji okyanusuna tam teslimiyet seklinde birakabilmek.
“Hikayene Hos Geldin"de belirtmistik ve demistik ki “Bu
kitap size bir sey 6gretmeyecek; sadece bildiklerinizi size
hatirlatacak. Ciinkii yaradilisimiz geregi bilgi bizde var ve

var olan bir seyi 6gretemezsin.”

Elinde tutmus oldugun bu kitap da sana bir sey 6gret-

meyecek, sadece isaret edecek. Peki, neyi isaret edecek?
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Son doénemlerde herkesin merak ettigi “aydinlanma ve
uyanis kavramlarinin ne olduguna ve ayni zamanda ne ol-
madigina” isaret edecek. Aslinda aydinlanma ya da uyanis
kelimelerini kullanmay1 ¢ok tercih etmiyorum. Bunun se-
bebi ise; bu durumun sanki ¢ok bilinmeyen, ¢ok gizemli
bir durummug ve sadece belirli, 6zel insanlarin elde ede-
cegi bir alanmug gibi hissettirmesi. Bunun kesinlikle boyle
bir sey oldugu disiincesinde degilim. Ayrica aydinlanma
arayist olan insanlarin ¢ogunun en biiyiik yanilgisi, aydin-
lanma denen seyin disaridan elde edilecek bir sey oldugu-
nu diginmeleri.

Zihin, eger dogru kullanilir ve dogru yonetilirse diinya-
daki en giiglii aragtir. Ancak ¢ogu zaman da zihin, her seyi
zorlastirir ve digariya yonlendirir. Insanin iki diinyast var-
dir; bir dis diinyas: yani madde diinyas: bir de i¢ diinyas....
Eger aydinlanma, madde diinyasinda aranilir ise o higbir
zaman bulunamaz. Disar1 bakan gozleri igeri ¢evirdigimiz
zaman diisiincelerimizin ve bedenimizin Gtesinde, giines
gibi parlayan o dogal uyaniklik alanimizi fark edebiliriz.

Elinde tuttugun bu kitap, bu alana dogrudan isaret et-
meye niyet ediyor. Bu kitabin bir¢ok yerinde “isaret” keli-
mesini okuyacaksin. Ciinkii anlatmaya ¢alisacagim o dogal
uyaniklik alanini 6gretemez sadece isaret edebilirsiniz. Bu
herkeste mevcut olan sabit ve higbir zaman degismeyen bi-
ling alanimizdir. Zihnimiz, bu alani perdeledigi i¢in gozden
kagiriyoruz sadece.

Kitabin igerisinde, bu alani isaret edecek baz1 basit, uygu-
lanabilir pratikler yer alacak. Bu kitab: okurken zihnin, seni
bu alandan uzaklagtirmak icin kafa karigtiric1 bazi sorular
aklina getirebilir. Senden ricam, zihnin tuzagmna diismeden,
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sadece kitaba odaklanarak o farkindalik alaninin farkinda
olmaya calis. Elimden geldigince agik, net ve anlagilir ifade
etmeye calisacagim. Bu kitap bilgisel bir kitabin Gtesinde,
deneyimsel ve tamamen sana ifade etmeye galisacagim o
biling alanindan sana akanlardan olusacak... Dogrudan
kalbimden akacak. Bu diinya boyutunda goériinen bedenim
ise bu akisa sadece bir arac1 olacak.

Az o6nce de soyledigim gibi aydinlanma ve uyanis ke-
limelerini ¢ok kullanma taraftar1 degilim. Kitap boyunca
isaret edilecek “o alan” igin “dogal uyaniklik alani, biling ve
farkindalik ya da gergek dogamizin farkindalig:” gibi ifade-
leri kullanacagim. Kafan karismasin, hepsi ayni alani isaret
ediyor. Ayricakolay gozden kagan bir alan oldugu igin kitap
boyunca zaman zaman bilingli olarak tekrarlanan ciimleler
olacak. O alany, bir kere fark ettikten sonra “Nasil gozden
kagirmisim, bu kadar basit miymis?” diyen ¢ok kisi oldu.
Aslinda kelimeler bazen yolu kisalttig: gibi bazen de gori-
st zorlagtirabiliyor. Kullandigimiz dil, dialite i¢inde olus-
tugundan dialiteye hizmet ediyor yani ikilik bilinci veya
hissi yaratiyor. Bir seyleri ifade etmeye ¢alisirken “ben, be-
nim” gibi kelimeler oluyor, sanki bir ben bir sen var gibi.
Ancak igin 6ziinde “bir ben yok, bir yazan yok, bir okuyan
yok,” her sey BIR ...

“Hikayene Hos Geldin” kitabinda hem dogu hem bat1 6g-
retilerini bir araya getirerek, o farkindalik alanini isaret etme-
ye caligmigtim. Bu kitabin enerji alaninda, kadim 6gretiler de
bize 151k tutacak. Isin asli, 6gretilerin hepsi tek bir yeri isaret
eder; o da hepimizin BIR ve BUTUN oldugu gercegi.

Simdi bu giris kismini bitirdikten sonra kitab: kapat,
gogsiine bastir, derin bir nefes al. Aldigin nefesin sana 6zel
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ve nasil gabasizca aktiginin farkina var. Kitabin enerjisiyle
nasil uyumlandigini hisset...

Unutma!
Bir sen yok, bir ben yok, biz biriz...
Hadi baglayalim...

BEN KiM DEGILiM?

“Kim oldugundan ziyade kim olmadigimin farkinda olursan,
zannettigin kimlik olgusunun maskesi diiser.

Ayrilik biter biitiinlik baglar.

Sessizligin mevcudiyetinde var olursun.

Hatirla! Sen goriinenin dtesindeki sonsuzluksun.”

Seckin Zenginler

Hayatimiz boyunca hem kim oldugumuzu hem de kim
olacagimiz1 diisiindiik. Anne karnindan bu diinyaya gozle-
rimizi agtigimiz zamandan belirli bir yaga kadar “kim oldu-
gumuz ya da olacagimiz kisi” umurumuzda degildi. Peki,
neden umurumuzda degildi? Ciinkii bir kimligimiz yani
ayrik bir benlik yapimiz yoktu. Her gey ile BIR ve BUTUN
hilindeydik. Ozellikle yedi yagindan sonra diialite yani
“ikilik” diinyasinin tamamen igine daldik. Iyi ile kotii, sicak
ile soguk, cirkin ile giizel ve benzeri kavramlarla tanistik.

Her seyi zithiklariyla algilamaya, 6yle yasamaya bagladik.
Bize 6gretilen bu diinya boyutu, diialite tizerine kurulmustu
ve her sey ziddiyla var oluyordu. Dogal olarak biz de bu
dualiteye ayak uydurmak zorundaydik. Bunda bir sorun
yok ama biz dialiteye ayak uydururken “BEN” merkezci
ego yapimiz, bizi biitiinden ayr1 oldugumuz illiizyonuna
inandirdi.
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En eski ¢aglardan beri insanlar, evreni ve diinyay: anla-
mak i¢in farkli teoriler gelistirmisler. Bu teorilerden biri de
dort element teorisidir. Bu dort element, her ne kadar bir-
birinden ayr1 goriinse de aslinda hepsi birbirini var ediyor.
Ates, su, hava ve toprak ... Budort element sadece diinyay1
ve evreni anlamak i¢in degil ayni zamanda insan1 da anla-
mak i¢in kullanilan temel kavramlardan biri olmustur. Her
biri biitiinden pargaya ve parcadan biitiine ahenk iginde
dans ediyorlar. Her sey bir ve her sey i¢ ice ge¢mis durum-
da. Bizler her ne kadar benlik zanniyla bunu idrak edeme-
sek dahi gercek olan tek sey her seyin BIR oldugu. Ancak
ailelerimizin “BENIM” ¢ocugum kavramuni bizlere empo-
ze etmeleriyle kocaman bir “BENLIK” algimiz olusmaya
basladi. Yasadigimiz sehir, okudugumuz okullar, arkadas
gevremiz, yaptigimiz is; kisaca biitiin hayatimiz bu ben-
lik algis1 ve bu benlik algisinin golgeleri olan imajlarimiz
tizerine kuruldu... Bu imajlar1 korumak ve bu imajlarin
zedelenmemesi igin biyiik gaba sarfettik ve dogal olarak
¢ok ama ¢ok yorulduk. Girdigimiz her yeni ortamda han-
gi imajlarimiza giiveniyorsak onlar1 6n plana aldik ve kim
oldugumuzu imajlarimizla 6rtiistirdik. Yaptigimiz isler,
unvanlarimiz kimligimizin bir pargasi oldu ve biz bunlari
gercekligimiz zannettik. Kariyer yolculugumuzda unvanla-
rimiza ekledigimiz her bir ¢entik bizi mutlu etti ya da mut-
lu ettigini zannettik. Tam tersi unvanlarimizda eksilmeler
oldugu zaman ise mutsuz insanlar olduk. Oysa biitiin bu
unvanlar sadece bir kelimeydi. Su kelimesi nasil susuzlu-
gumuzu gidermez, ates kelimesi ise bizi nasil 1sitmazsa;
biitiin bu zannettigimiz unvanlarimiz ve imajlarimiz bizim
gercekligimizi yansitmaz.

SESSiZLiGIN MESAJI 21

Peki, ben kim degilim? Ben zihin degilim, ben beden de
degilim. Ben unvanlarim da degilim. Ben rollerim de degi-
lim. Biitiin bu “degiller” ifadesini daha da uzatabiliriz.

Gelelim diger soruya: “Peki, ben kimim?”

Biitiin deneyimlerin farkinda olan, farkindalik alaniyim.
Ben biitiin formlarin 6tesinde formsuz olan bilincim... Bu
ifade kulaga ¢ok havaly, felsefi ve edebi gelebilir ancak bu,
biling alan: farkina varilmadig1 miiddetge felsefeden 6teye
gecemez zaten. “Farkina varilmadig” ifadesini 6zellikle be-
lirttim ¢tinkii bu alan herkeste var ancak gézden kagiyor...

Aray1s iginde olan insanlarin gézden kagirdig: sey, uya-
nugin disarida ulagilabilecek bir yerde oldugunu zannetme-
leridir. Bir bulutun giinesi kapatmasi gibi zihnimiz o biling
alanini kapatiyor. Zihnimiz aslinda bilincimizin bir ara
yuzii gibi. Tipk: bir bilgisayar ekran1 gibi oldugunu diisii-
niin; bu bilgisayar ekraninda bir siirii goriintii olsun ve bu
gortntiiler de disiincelerimiz olsun. Gortintiler devamli
degisiyor. Bu degisen goriintiileri, o kadar gercek zannedi-
yoruz ve o kadar 6zdeslesiyoruz ki hi¢bir goriintiiden etki-
lenmeyen, sabit, hi¢bir zaman degismeyen o bilgisayar ek-
ranini fark edemiyoruz. Higbir goriintiiden etkilenmeyen
o ekran aslinda bizim biling alanimiz. Burada kullandig-
muz Orneklerle sadece “o alan1” isaret edebiliriz. O alan bir
nesne degil, herhangi bir formla 6zdeslesme yapmak ¢ok
saghikli olmaz. Ancak yapilan benzetmeler ile en azindan
zihnin daha kolay algilamasi saglanabilir. Cinkii zihin, her
zaman anlayigini bir nesneyle iligkilendirmek ister.

Bu kitap boyunca zihin devamli gu soruyu soracak: “Iyi

de nasil?” Zihnin soru sormasinda bir sorun yok. Burada
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kimse kimseye bir sey 6gretmeyecek. Zihnin, yani disiin-
celerin 6tesinde bir alan var ve bu alan deneyim ile yasa-
nan, deneyimlenen bir alan. Bu alan en direkt nasil isaret
edilebilir; birlikte onu kesfedecegiz...

Bu kitab1 okuma siirecinde senden istedigim; kitabi de-
neyimsel hale getirmen. “Deneyimsel olmasi ne demek?”
biraz ondan bahsedeyim. Eger bu alanda bahsedilen her
sey, hayatin i¢inde uygulamaya ge¢mez ise sadece felsefe
olarak kalir. Hayatin i¢inde isaret edilen noktalar1 pratik
héle getirdigimiz zaman artik bu deneyimsel olur. Sonra-
sinda da ger¢ekligimiz héline gelir.

BEN HANGI BEN’E AIT?

“Bilgi “Ben neyim?’den baslar, “Ne oldugumu bilmiyorum!"a gider,
sonra “Belki de yokum” ile “kendimi bulacagim” arasina,
w .. o w1 ”
sonra “kendimi bulacagim” ile “ben varim” arasina,
sonra “oldugumu bildigim seyim” ile “ben benim’e gider.”
Ebu Hasan el Sazili

Iki benimiz var, birisi kiigiik ben yani egomuz digeri bii-
tin her seyin farkinda olan ve deneyimleyen biiyiik ben.
Bizdeki o biiyiik ben aslinda kainati kusatan yegane ben-
ligin varligidir. Kisi kendini kiigiik ben yani ego zannettigi
i¢in biiytik beni yani sinirlar1 olmayan sonsuz olani gézden
kagirir. Ego yani kiigiik ben hep kimliklerle var olur ve bu
kimlikler bir illiizyon olusturur. Kisi bu kimliklere ¢ok tu-
tunur ve dogal olarak da illizyonu ¢ok gercek zanneder.
Kisi egonun var ettigi kimliklerden 6zgiirlesince aydinlan-
ma, gergek dogamizin farkindaligs olur. Ciinki aydinlanma
esasinda “kimliklerden” 6zgiirlesmektir.

Canli ya da cansiz her varlik egsiz ve 6zeldir, tek ve
biriciktir. Dolayisiyla birey, tekligi simgeler. Oysaki ay-
dinlanma teklik gibi gortinende biitinliigii hissetmektir.
Bu alanda Ibnii’l-Arabi’nin konuyla ilgili gériiglerini kendi
siizgecimden gegirerek aktarmaya ¢alisacagim. Bu konu-
nun yoruma ¢ok agik olmasi sebebiyle ytizeysel olarak sa-
dece isaret etmek istedigimiz alan igin fener olsun. Belki
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bir kelime, belki bir ciimle... Ibnii’l Arabi denildiginde ilk
akla gelen, “vahdet-i viicut” kavramidir. Ancak Ibnii’l Ara-
bi kavramsal olarak hicbir eserinde “vahdet-i viicut” kav-
ramindan bahsetmez. O zaman, bu “vahdet-i viicut” kav-
rami nereden ¢ikt1? Ibnii’l Arabinin goriislerini okuyup
onlar tizerine yorum yapan kisiler ve/veya 6grencisi olan
Sadreddin Konevi tarafindan ortaya ¢ikarildig: sdyleniyor.
Bu konuyla ilgili farkli farkli gorisler olabilir; o sebeple
bu alani1 konunun uzmanlarina birakalim. Arapgada “vah-
detii’l-viicut” Osmanlicada ise “vahdet-i viicut” seklinde
ifade edilen ve isim tamlamasi olan bu kavram, sozlikte
“varhigin birligi” anlamina gelir. Terim, anlamui itibariyla
varliktaki mutlak birligi, Yaradan ile yaratilanin birligini;
bagka bir ifadeyle Allah ile kiinatin bir biitin oldugunu sa-
vunan bir felsefedir.

Buraya kadar yazilan her sey kitabi ve kendime gore
arastirma bilgisiydi. Bundan sonrasi ise kitabi bilgi olma-
yacak; sadece gonliimden akanlar... Ibnii’'l-Arabi ismini
ilk defa rahmetli Zeki hocamdan duymustum. Bu arada,
Zeki hocamin ismini Hikdyene Hos Geldin kitabini oku-
yanlar duymustur. Ilk kitab1 yazma asamasinda hayattaydi
sevgili hocam. Kitabin ilk ¢iktig1 tarih olan 8 Ekim giinii
[zmit Kitap Fuari’nin sabahi, bu diinyaya gozlerini kapadu.
[zmit’ten, Yalova'daki cenazesine gozyaslariyla gittim. Bir-
¢ok duyguyu ayni anda yasamanin derin karmagsasini de-
neyimledim. Halbuki ilk kitab: kendi ellerimle imzalayip
onun gozlerinin i¢ine bakarak, “Zeki hocam, emeginiz ¢ok
biiytik.” demeyi ¢cok isterdim. 8 Ekim evlilik y1l dontimiim;
8 Ekim, Zeki hocamin bu diinyay1 birakip 6te aleme gegis
gtinii ve 8 Ekim Hikayene Hos Geldin kitabinin ¢ikis tari-
hi. Bu nedenle 8 Ekim 6nemli bir yer edindi bende.
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Simdi gelelim Ibnii’l Arabi ile ilgili olarak Zeki hocam-
la diyalogumuza... Bu konulardan ¢ok uzak ama bir o ka-
dar merakli bir gencken sevgili Zeki hocamin avukatlik
biirosunda kendisine, “O kadar insan ayirmiyor ve herke-
se yetismeye ¢alisiyorsunuz, makam mevki gézetmeksizin
herkese ayni davraniyorsunuz. Birakin insanlari, hayvanla-
ra da ayni sekilde davraniyorsunuz. Bu nasil oluyor?” diye
bir soru sormustum. O da bana, “Higbirimiz ayr1 degiliz,
ayrilik bir yanilsama.” demisti. Sonra, “Bir dakika bekle.”
diyerek biirosunun arka odasindaki kiitiiphanesinden Ib-
nii’'l Arabi'nin bir kitabini getirmisti. Bana “vahdet-i viicut
ve vahdet-i suhud” kavramlarini anlatmisti. “Birligin iginde
biitiinliik, bitiinliigiin iginde birlik.” O konusurken ben za-
man ve mekindan 6zgiirlesmistim. Sadece suratima vuran
gaz lambasinin 1s1g1nda eriyen kisiligimin golgesinin ben-
le vedasini izliyordum. Sadece tanik vardi. Ben oldugumu
zannettigim her sey yok olmustu. Ondan sonra hi¢bir sey
eskisi gibi olmadi. Ciinkii her sey eskisinden daha iyi oldu.
Cunki iyi olmay1 umursayacak ben silinmeye baglamusty;
artik iyi ve kotii yoktu. Bu yaziy1 yazarken sevgili hocamin
fotografi karsimda ve bana diyor ki; “Sakin unutma, cami-
na konan kumruyu bos gonderme. Yolda yiiriirken dikkat
et, bir karincay1 ezme. Sana gelen bir kediyi, kopegi boy-
nunu oksamadan geri ¢evirme. Bunlarin hepsi sana gelen
Allah’in lituflari; bunu fark et

Uyanmanin vakti gelmisse bir uyandiran olur elbet.
Ibnii’l Arabi'yi anlatan, onun eserleri hakkinda ¢ok ciddi
aragtirmalar yapan, ¢ok emek veren 6nemli profesorleri-
miz, manevi hocalarimiz var. Bu sebeple haddimi agmak
ve kelamda bir hata yapmak istemedigim i¢in bu konuyu



26 SECKIN ZENGINLER

ok kisa ve yiizeysel geciyorum. Bagh bagina arastirilmas:
gereken ¢ok 6nemli bir zat, onu bize kalpten anlatanlara
goniilden sevgimi yolluyorum. Ben sadece bende tecelli
eden izdiisimiinii paylagmak istedim. Hepimiz biriz, ayri-
lik gercek anlamda bir yamilsama. Bunu kabul edenler ve
etmeyenler var. Herkese sevgi gonderiyorum. Kabul etme-
yen de benim bir parcam. Unutma her sey bir... Bu kitabin
icinde belki de en ¢ok gecen kelimelerin baginda BIR gelir.
Birin igi, birin dis1, her sey bir. Biitiin manevi gelenekler
biitiinliik ve kosulsuz sevgiyi isaret eder. Gorebilene her
sey cok net ve ¢ok agik. “Bir” ben algisindan 6zgiirlesmek.
Bir sen yoksun; sadece sonsuz ve sinirsiz olan var.

“Gergek Dogamizin Farkinda Olmak”

Bize 6gretilen hayat masalinda, her zaman bireysel ol-
manin ve digiinmenin 6neminden bahsedildi. O kadar
yogun bir sekilde diisiincelerimiz ve bedenimizle 6zdesles-
tik ki kendimizi sadece diisiincelerden ve bedenden ibaret
zannettik. Ancak dogal farkindalik alanimizi, yani bilinci-
mizi gozden kagirdik.

Gergek dogamizin farkindalig: ile birlikte hayatimizin
birgok alaninda degisimler olmaya baslar. Eski aliskanlikla-
rimiz, diisiince ve duygusal kaliplarimiz sekil degistirmeye
baglar. Bu hemen gerceklesmese bile her gecen giin genis-
leyen, derinlesen ve eski davranig kaliplarimizin da ¢oziil-
mesiyle devam eden bir siirectir. Bize dayatilan ve 6gretilen
program ¢okmeye baslar. Diistincelerimizin, duygularimi-
zin, bedenimizin ve biitiin inanis kaliplarimizin gergek do-

gamizda yani biling ekranimizda birer goriintiiden ibaret
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oldugunun idrakine variriz. Her sey gelip geger. Biling ek-
ranimiz, sonsuz ve sinirsizdir. Bu alan her deneyimin iginde
gerceklestigi ama hi¢bir deneyimden etkilenmeyen sonsuz
farkindaliktir. Bu kitap boyunca bir¢ok kere metaforlarla
isaret edilen, anlatilmaya ¢alisilan bizim dogal alanimizdr.

Insanin gercek dogasi, sevgidir. Doganin giizelligini
gormek, duyularini kullanmak kadar kolaydir. Gergek sev-
gi kendimize, bagkalarina ve hayata yansir. Hayvanlar izle,
gokytiziine bak, sahilde veya bir parkta otur ya da yakinin-
da ormanlik alan varsa orada yiirii ve sadece hisset; dogay1
hisset, aski hisset. Zihninin farkl seyler soylemesine izin
verme ya da bagka tirlii hissetme. Clinkii etrafimizda her
sey sevgi ile gevrili. Yasamin her an1 mitkemmel.

Gergek dogamuzin farkindahg: ile sebepsiz mutluluk
hélini deneyimleriz. Bu kitap boyunca bu alandan bah-
sedecegim. Burada kendi deneyimlerimden bahsettigim
kocaman bir bélim de yazabilirdim. Ama bir ben yok ki
deneyimim olsun. Sadece olan ve yansiyan var. Okuyanla
yazan bir. Her sey bir. Bu kitap eline gectiyse ve su an bu
satirlar1 okuyup anlamaya ¢aligiyorsan sen de bu anlayiga
¢ok yakinsin. Evladini kalabalik bir alanda kaybeden bir
annenin ¢ok uzaktan evladini tanimasi gibi sen de gergek
dogani taniyacak ve farkina varacaksin. Hi¢bir sey bosuna
degil, hicbir sey tesadiif degil. Su an bu sayfalar1 hangi or-
tamda okuyorsan, kafani kaldir ve bulundugun ortama bir
bak. Ayr1 ayr1 gorinen her seyin Bir'in parcast oldugunu
ve her seyin gabasizca sekillendiginin idrakinde ol. Huzur,
mutluluk, kosulsuz sevgi, biitiin bunlar senin gergek do-
gan. Liitfen, bunu unutma. Bir sen, bir ben yok. Her sey bir
ve her sey ¢abasizca sekilleniyor. Buna su an itiraz eden bir
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zihnin olabilir, bu ¢ok normal. Bunun farkindasin degil mi?
Peki, farkinda olan kim? Buna bir cevap verme. Sadece sor
ve birak.

Dusiinme eylemi, bilincin kiigiikk bir eylemidir. Di-
siince, biling olmadan var olamaz ama bilincin diisiinceye
ihtiyac1 yoktur. Bu konu ¢ok 6nemli ¢iinkii zihinle veya
bedenle 6zdeslesme gergek anlamda bir insanin en biiyiik
mutsuzluk kaynagidir. Zihin, aslinda bir alet gantas: gibi
dogru bir sekilde kullanildig1 zaman hayat kurtarir.

Zihin; diger zihinlere saldiri, bilgi toplama, analiz yap-
ma, kontrolcii ve tedbirli olma gibi konularda iyidir. Ancak
zihin, ilham alma ve yaraticilik gibi konularda ise basarisiz-
dir. Diinyaca taninmug eserlere imza atan sanatgilar, zihnin
otesindeki o bogluk alandan ilham alarak eserlerini tiret-
mislerdir. Mucitlerin ve bilim insanlarinin ¢ogu bu bosluk
alandan bahsetmis ve diiginmeyi biraktiklar: an da sonu-
cun karsilarinda belirdigini s6ylemislerdir.

Zihni dogru bir sekilde kullaniyorsak bunda higbir so-
run yok. Hayatimizda sorun yaratan sey, zihinle 6zdeslesip
kendimizi ayr1 benlik zannetmemiz. Koca bir gokytiziisiin
ama kendini kii¢iik bir bulut zannediyorsun. Biling alani-
miz sonsuz ve sinirsiz, diisiinceler ise gokytiziinden gegen
bulutlar gibi... Bu alanin nasil farkinda olacagiz? Bu alan
deneyimsel bir alan. Bizde zaten var olan bir alan, yazilan-
lar isaret eder. Ancak uygulamalar, deneyimler gézden ka-
¢irdigin bu alanin farkina varmani saglar.

Bosluk alani kavramina da bakalim. Bu neyin boslugu ve
yoklugu? Bu bosluk ve yokluk soylemleri ashnda bize biraz
korkutucu gelebilir. Herkes bagimsiz bir ben duygusundan
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yoksundur fakat o kadar illiizyona kapilmistir ki kisi, ken-
dini bir kisi zanneder. Bedenimizdeki her organ birbirini
tamamlar, biri eksik olsa isleyisi aksak olur. Biz kendimizi
nasi tanimlariz? “Ben kalbim, ben akcigerim ya da ben mi-
deyim.” diyebilir miyiz? Bedenimizdeki hicbir organ, bizi
tam ve biitiin bir sekilde tanimlamaz. Bedenimiz bizi ta-
nimlayamayacag gibi diisiincelerimiz de bizi tanimlamaz.
Bosluk alana bakarsak her sey boslugun i¢inde var olur. $u
an bulundugunuz alana bakin, ne kadar bosluk var. Her sey
bosluktan ibaret, su ictiginiz bardak bile bosluktan ibaret,
yoksa bardak olmazdi zaten. Bu yokluk ve bosluk 6rnekleri
¢ogalabilir. Cogalmanin 6tesinde her sey yokluk ve bosluk;
butiin bunlar fark et.

Sonsuz Simdinin Farkindaligi Calismasi

Bu satirlar1 yazarken saat sabaha karg1 04:33, yer Ankara.
Karanliga karisan sehir 1siklarini izlerken gecenin sessizligi,
zihnimin sessizligiyle birleserek koca bir sessizlik ve bos-
luk olusturuyor. Goériiniirdeki zaman ve mekan sahnedeki
bir dekordan bagka bir sey degil. Zaman yok, mekén yok,
sadece sonsuz bir simdi var. Bu satirlar1 sen okurken; yazan
ve okuyan su anda, simdide bir...

Bunu simdi deneysel hile getirmeni istiyorum: Su an
hangi ortamdasin? Belki odandasin, belki bir toplu tagima-
da ya da deniz kenarinda; aslinda yerin ve mekanin hi¢bir
6nemi yok. Simdi etrafina bir bak, objelere, insanlara ya da
bir manzaraya. Gergekten gor onlar1. Yorum yapma, sadece
gor. Sonra kendi bedenine bak.

Sunun farkinda ol; disarida gordigiin her seyi fark edeni
fark et. Bitiin bunlar1 yaparken disiinmedigini ve sadece
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simdide oldugunun idrakinde ol. Meditasyon illa gozleri-
mizi kapatip sessiz bir ortamda olmay1 gerektirmez. Ha-
yatimizin her anini anda, diigiincenin Gtesinde biling ala-
ninda olarak yasamaya galisirsak dogal farkindalik alanimiz
tamamen goriiniir hale gelir. $Simdi kitab: bu farkindalik
alani ile okumaya devam et. Bazen kitabi ellerinin arasina
birakip, “Burada ne demek istemis acaba?” diyecegin ki-
simlar oldugu zaman, “Bu ne demek istemis acaba?” diyen
sesin de farkina var ve sonra tekrar kitaba don. Tekrar oku
o cimleyi ve sadece cimlede ol. Kendine bir an isaret eden
yani anlatan goziiyle bakmaya galis. Yazan ile okuyan “Bir”.
Anlatan ile dinleyen “Bir.” Isaret eden ile isaret edilen “Bir.”

BEDEN VE ZIHIN ILLUZYONU

“Bir beden olarak, bir birey olarak

‘Ben’im’e inanmak biitiin korkularin sebebidir.
‘Ben'im'’in yoklugunda kim neden korkacaktir?”
Sri Nisargadatta Maharaj

Simdi seninle bir gezintiye ¢ikalim; “Beden ve zihin
nedir, ne degildir, bizim tizerimizdeki etkisi nedir?” buna
birlikte bakalim. Yiizyillardir insanoglu “kendini anlama”
arayis! icerisinde “beden ve zihin” kavramlarini ¢6zme-
ye, anlamaya ¢alismis. Bu konularla ilgili bilim insanlar:
yuzyillardir ¢alisiyor. Ancak her an bilgiler de degisiyor.
Ornegin; bir zamanlar genetik faktdrlerin insan hayatin-
da ¢ok 6nemli oldugu sdyleniyordu. Ancak simdilerde
epigenetik kavrami ile genetik faktorlerin insan hayatinda
sanildig1 kadar ¢ok da fazla etkili olmadigs; ¢evre kosulla-
rinin, diisiince ve duygularinin aslinda insanin genetigine
daha fazla etki ettigi anlagildi. Her an, her sey degisiyor.
Seninle yapacagimiz “beden ve zihin kesfinde” sanki bu
iki kelimeyi yeni duymus ve tizerinde beyin firtinasi yapi-
yormusgasina bakacagiz...

“Ben beden degilim, ben zihin degilim.” felsefesini bi-
limsel ve deneysel bir bakis acisiyla inceleyelim. Oncelikle

bedeni ele alalim:
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Bizler neden beden degiliz? Aslinda hem bedeniz hem
degiliz. Bu, ne demek oluyor? Makro Ol¢ekte bedeniz,
mikro olgekte bosluguz. Biz de dahil, evrende her madde
atomlardan olusur ve siirekli titresim hélindedir. Ayrica
her maddenin titregim araliklar1 da farklidir. Bu da demek
oluyor ki bir masa ile bir ¢igegin ya da bir insanin titresim-
leri ayn1 degildir. Evet, insan bedeni dedigimiz organizma
atomlardan oluguyor. Son yapilan ¢aligmalar ile atomun
yuzde 99,9999'nun bosluktan olustugu ispatlanmis du-
rumda ve bu inanilmaz bir durum, bedenimizin neredeyse
tamami bogluk.

Bosluk alandan sonra simdi kati, madde gibi gériinen
bedenimize bir bakalim, bu alanda neler var? Bu kisim as-
linda karmagik bir yaprya sahip. Bu kiigiiciik oran, bizi biz
yaptigini diisiindiigimiiz tiim kimyasal reaksiyonlari, hiic-
releri ve organlarin temelini olusturuyor. Burada kabaca
neler var, bir bakalm. Karbon var, hidrojen var, oksijen
var, azot var kalsiyum ve fosfor, potasyum ve sodyum var.
Bunlarin diginda birgok element var. Biitiin bu elementler
bir araya gelerek hiicreleri, dokulari, organlari ve viicudun
isleyis sistemlerini olusturuyor. Bu ortalama bilgelere gore
sen, 38 trilyon hiicreye yayilmis 84 mineral 23 element ve
8 galon sudan olusuyorsun diyebilirim. Peki bu, senin yasa-
diklarinin, hayata bakiginin, seni sen yaptigini diisiindiigiin
biitiin 6zelliklerinin tam karsiligr olabilir mi? Bu kigiiciik
alanda biz neredeyiz? Bir ben ve bir sen var misin?

Bizim disimizda her sey var ama zannettigimiz kadar
kendimiz yok. Biitiin bunlari parcalara ayirsak, “sen bir
azotsun, oksijensin ya da potasyumsun” diyemem. “Hangi
organin sensin, hangisi seni tam anlamiyla temsil ediyor?”
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desem higbirini birbirinden ayiramazsin. Sen bunlarin
hepsinin toplamisin desem bile yine zannettigin kisiyi
bulamayiz.

Biraz daha detayli bakalim, sanki bir kelebegin kanadi-
n1 inceliyormus gibi inceleyelim. Bu arada seninle birlikte
fikir yiriitiiyoruz... Bakalim, kendimiz sandigimiz kisiyi
nerede bulacagiz? Ornegin; bedenimizde herhangi bir bol-
geye mikroskobik ol¢ekte baksak kendimizi tanimlayacak
bir sey bulabilir miyiz? Biz bedenimizi pargalara boldigii-
miiz zaman kendimiz zannettigimiz hicbir seyi bulamayiz
ve zannettigimiz kisinin hicbir 6zelligini de bulamayiz.
Biz biitiinsel olarak bedenimize baktigimiz zaman sadece
orada bir gortiniim vardir ki o da tamamen illiizyondur.
Bedenimiz de makro 6l¢ekte biitiin ama mikro 6l¢ekte ise
bosluk. Diger bir degisle hem bedeniz hem bosluguz. Eger
bu bosluk olmasaydi varolus olur muydu? Bir odanin, oda
olabilmesi i¢in bosluk olmasi gerekir. Bir bardagin bardak
olabilmesi ve ondan su i¢ebilmemiz igin bogluk olmas: ge-
rekir, 6yle degil mi?

Aslinda Mevlana'nin gu sozii bize bu durumu oldukga
gtizel anlatir; “Bu diinyada herkes bir sey olmaya ¢alisirken,
sen hig ol... Menzilin yokluk olsun. Insanin ¢dmlekten far-
ki olmamal. Nasil ki ¢dmlegi ayakta tutan disindaki bi¢im
degil, icindeki bosluk ise, insan1 ayakta tutan da benlik zan-
n1 degil higlik bilincidir” $imdi gozlerini kitaptan kaldirip
etrafina bir bakar misin? Cevrendeki esyalara baktigin za-
man aslinda hepsinin bogluk barindirdigini goérirsiin....

Aklimiza su soru gelebilir; “Bedenimiz bosluksa neden

bedensel ac1 ¢ekiyoruz ya da neden hastalaniyoruz?”
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[lk olarak bedensel ac1 kavramina bakalim. Bedenimiz-
de ac1 hissi olmasaydi daha rahat mi ederdik? Yoksa bede-
nimiz ¢ok daha fazla yipranir miydi? ilk akla gelen cevap;
“Tabii ki rahat ederdik.” oluyor, degil mi? Aci, aslinda bir
yandan da bedenimizi koruyan bir sey. Bedenimizde aci
duygusu olmasayd: bedenimizi oraya buraya ¢arpardik ve
bedenimiz ¢abuk deforme olurdu ya da i¢ organlarimiz
hastalandig1 zaman aci1 ve agr1 hissetmeyecegimiz igin kisa
stire i¢inde hastalanarak olebilirdik. Kisaca fiziksel aci, be-
denimizin saglig1 i¢in ¢ok 6nemli bir unsur. Giindelik ha-
yatta yasadigimiz basit bir bedensel aci ile 6rnek vereyim:
Evde sehpanin kosesine ayagimizi ¢arptik, ayagimiz gok
acidi. Aslinda aciyan yer ayagimizi ¢arptigimiz yer degil,
oradan gegen sinir aginin beynimize verdigi aci sinyallerini
algilay1s seklimiz. Lokal anestezi yapilan ameliyatlarda ki-
sinin bilinci yerinde olmasina ragmen ameliyat yapilan yer-
de sinirler beyne sinyal gondermedigi iin kisi ac1 duymaz.
Baska bir 6rnek daha paylasayim; eger beynimiz elektriksel
titresimi kulaklarimiz aracilig ile desifre etmezse ses de ol-
maz. Kulak degil beyin duyuyor diyebiliriz. Benzer sekilde
koku ve tat uyarilar1 da sinir hiicreleri araciligiyla beyine
gider ve bu uyarilar sayesinde tat ve kokuyu alabiliriz. As-
linda biitiin fiziksel acilarimiz, algilarimiz beynimizin igin-
de sekilleniyor. Biitiin diinya, yasadigimiz her sey, ac1ya da
mutluluk, her sey bizim beynimizde gerceklesiyor.

Son olarak bedenimizi su agidan da degerlendire-
lim. Ornegin, bedenimizde neleri kontrol edebiliyoruz?
Saglarimizin uzamasi kontrol edebiliyor muyuz? Tir-

naklarimizin uzamasini kontrol edebiliyor muyuz? Mide
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sindirimini ya da kalbimizin atigini..? Bedenimizde kont-
rol edebildigimiz seylere baktigimizda aslinda ¢ok az seyi
kontrol edebiliyoruz. Sadece yiiriime, kogma, ziplama gibi
biiyiik kaslar1 kullanarak hareket edebiliyoruz... Kaslari-
muz1 hareket ettiren sey enerji yani bu durumu enerji yar-
dimziyla yapryoruz.

I¢ bedenimizdeki higbir seyi kontrol edemiyoruz. Dis
bedenimizdeki birgok seyi de sadece kontrol ettigimizi
zannediyoruz. Sence kontrol edemedigimiz bir seyin sahi-
bi miyizdir? Kontrol edemedigimiz bir sey bize ait olabilir
mi? Bu soruyu hemen cevaplamayip tizerine diisiinelim.

Simdi kisa bir siireligine elinden kitab: birak ve bedeni-
ne bir bak. $u an goérdigiin bedeninin iginde trilyonlarca
sey gerceklesiyor. Sen bu isleyisin hangisinden haberdarsin?
Evet, bedenin bir zekas1 var ve o kendi baginin ¢aresine ba-
kiyor. Caresine bakamadig1 zaman ise sinyaller gonderiyor
bize, agr1 veya aci1 gibi... Biz, bedenle sinirli varliklar degiliz.
Bedenimiz sadece bir deneyim alani ve bu dinyayla iletisi-
mimizi saglayan bir portal.

Simdi bu sorulara herhangi bir cevap yazmayacagim
ama senden “Zihin nerede? Zihnin nasil bir sekli var? Zihnin
boyutu nedir? Diisiinceler nereden kaynaklanir? Diisiinceler
nerede kalir? Diisiinceler bittiginde zihin nereye gider? Diistin-
celerimizi nasil tutabiliriz?” sorulari tizerine biraz diigiinme-
ni istiyorum.

Hadi, simdi birlikte zihni inceleyelim ve “neden zi-
hin olmadigimiz1” anlamaya ¢aligalim. Bilim insanlar1 bir
giinde insanin aklindan gegen diisiince sayilarini hesapla-
muslar. Ortalama bir insanin aklindan giinde 80 ila 90 bin
arasinda diisiince gectigini saptamiglardir. Isin ilginci, bu
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distincelerin yaklagik yiizde 98’inin olumsuz diisinceler
ve bir glin 6ncesinin tekrar1 diisiinceler oldugunu tespit
etmigler. O zaman bizler; birbirinin tekrar1 ayni ve olum-
suz disiinceler ile hayatlarimizda yeni bir gergeklik yarat-
maya calistyoruz. Bu durumda yeni bir gergeklik miim-
kiin degil. Ciinkii aym1 diisiinceler, ayn1 duygular1 ve ayni
eylemleri dogurur.

Zihnimizi, zihnimizdeki diigtincelerimizi kontrol ede-
bilir miyiz? Disiincelerimizi kontrol etmeye caligmak
daha ¢ok diisiince tiretmemize yol agar. Bu nedenle di-
stincelerimizi kontrol edemeyiz fakat o distinceleri fark
edebiliriz. Disiincelerimizi fark ettigimiz zaman ne olur?
O disiincelerle titresmemeye ve o diiincelerin duy-
gusuna girmemeye baslariz. Simdi, biz distincelerimizi
kontrol edemiyorsak kontrol edemedigimiz sey bize ait
midir? Ya da hangi diisiincemiz tamamen bizi anlatiyor?
O zaman demek ki biz diisiincelerimiz de degiliz.

Bizkimiz? Bizbiitiin diistincelerin, duygularin, duyum-
larin farkinda olan farkindalik alaniyiz. Hi¢bir seyden et-
kilenmeyen bilinciz. “Bu durumu neden hissetmiyoruz?”
diye diistinebilirsin. Bu durumu hissetmememizin sebe-
bi, zihin ve bedenle ¢ok 6zdeglesmemiz. Yani kendimizi
beden ve zihinden ibaret zannediyoruz. Ne demis Yunus
Emre; “Ete kemige biirtindiim, Yunus diye goriindiim... " Biz
sadece bir goriintisten ibaretiz ve bu goriiniis ise her an
degisiyor. Bedenimiz ve zihnimiz her an degisiyor. Ken-
dimizi sadece etten ve kemikten mi ibaret zannediyoruz?
Eger boyle bir algimiz var ise bu bizi dialite diinyasinda
enerjisel olarak ¢ok sikistirir. Beden ve zihin veya kisisel
benlik olmadigimizi kabul etmek gercek dogamiza dogru
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yol almanin ilk adimidir. Nasil bir gokytizii sadece bulutlar-
dan ibaret degilse bulutlar olmasa da gokytizii her daim var.
Tipki beden ve zihninin 6tesinde bizim gergek dogamizin,
farkindalik alanimizin her daim var olup hicbir seyden et-
kilenmemesi gibi...

Bu kitabin isaret etmeye calistig1 alan, bizim o farkinda-
lik alanimiz yani biling alanimiz (Bu arada fark etmigsindir;
biling alani, farkindalik alan1 ve gergek dogamiz ifadelerini
es anlamli olarak kullaniyorum). Biling alan1 &gretilemez;
sadece isaret edilebilir. Bir kere fark edildigi zaman ise, dal-
galarin okyanusla birlesmesi gibi insan her seyle bir ve bii-
tiin oldugunun farkina varir.

Sorun, hicbir zaman “beden ve zihin olmak” degildir.
Ciinki bu dialite diinyasindaki hayatimiz i¢in beden ve zi-
hin gereklidir. Beden sayesinde fiziki aktivelerimizi yerine
getirebiliyoruz. Zihin sayesinde de bilmek, hissetmek,
mantik ytritmek, disiinmek, hatirlamak gibi aktiveleri ye-
rine getirebiliyoruz. Zihin olmadan bilgi sahibi olamay:z,
bilemeyiz, yorum yapamayiz. Tekrar vurgulamak istiyo-
rum; sorun higbir zaman “beden ve zihin olmak” degildir.
Sorun, yalnizca “beden ve zihin” ile 6zdeglesmektir. Insa-
nin salt “beden ve zihin olmadigim” bilmesi bile huzura,
feraha kavugmanin giicli bir hatirlaticisidir. Bir de onun
gercek dogasini idrak ettiginde, iste o zaman kisi kaybolur,
ritya biter ve geriye sadece gerceklik kalir.

Simdi beden ve zihin farkindaligryla ilgili bir ¢caligma ya-
palim. (Burada 6zellikle belirtmek isterim ki, meditasyon,
nefes ya da benzer diger tiim uygulamalar bize sadece o
alani isaret etmek icin ¢ok etkili araglardir. Ancak bunlar
kimseye bir seyi dogrudan 6gretmez, sadece isaret eder.)
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Beden ve Zihin Farkindalig: Calismasi

Simdi senden gozlerin agik bir sekilde bu yaziy1 okur-

ken ayni zamanda nefesine konsantre olman istiyorum.

Nefesin dogal akisinda olsun, nefes alip verirken her-
hangi bir ¢abaya girme. Sadece nefesini fark et.

Nefesinin farkindalig1 devam ederken bir yandan nefe-
sinle birlikte karninin ve gégstiniin hareketinin de farkinda
ol. Bir yandan ise elinde tuttugun kitabin farkinda ol. Bii-
tiin bunlara devam ederken oturdugun koltukla temasini
fark et, ayaklarinin yerle temasini fark et. Su an bedenin-
deki biitiin hissiyatlarinin farkindasin ve bunlarin higbirini
disiinerek yapmiyorsun. Bunun da farkinda ol. $imdi bii-
tiin bunlar1 fark ederken bir yandan zihnindeki diisiincele-

ri fark etmeye basla, zihnindeki diistinceleri gzlemle.

Simdi bitin bunlar1 ¢abasizca fark eden kim? Bunu
kendine sor ve birak, bir cevap bekleme.

Biitiin bunlar ¢abasizca kendiliginden belirdi, bunlari
yaparken diisiinmedin. Simdi bu konu tizerine yogunlas,
kitabi bir siireligine elinden birak ve bu farkindalik héline

devam et.

(Her giin diizenli olarak bu farkindalik alaninin farkin-
da olursan bir siire sonra bu alana merkezlenmeye bas-
larsin. “Merkezlenme ve/veya entegre olma” kelimelerini
isaret edebilmek i¢in kullanryorum. Zaten o alanin kendi-
siyiz, zaten merkezindeyiz; sadece farkinda degiliz. Ama
kelimelerle ifade edilmesi zor oldugu i¢in isaret edici ke-
limelerle anlay1s saglamaya ¢alistyorum. Bu alan anlayisla

idrak edilebilir. Boylece zihinden 6zgiirlesirsin; diisiince
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ve duygularin 6tesindeki ger¢ek doganin farkina varir ve
farkinda oldugunun farkinda olursun.)

Simdi ilk deneyiminde yasadigin hislerini kitabin ener-
jisiyle birlestir.

Sonrasinda “Biitiin bu deneyimleri yasayan kim?” diye
sor kendine. “Sen ortaya ¢ikan bedensel ve duygusal dene-
yimleri yagayan misin? Onlar1 fark eden misin?”

Bu sorulari da sor kendine ama bir cevap verme, sor ve

birak sadece.

Bu farkindalik galismasi sonrasinda hissettigin dene-
yimi, gonliinden akanlari istersen asagidaki alana yazarak
kendine ifade edebilirsin. (Daha sonra bu uygulamay:
tekrar yaptigin zaman farkli bir hissiyatin olursa onlar1 da
baska bir deftere yaz. Uygulama ayni bile olsa ortaya ¢ikan
deneyimler farklidir.)



MUTLU MUSUN?

“Firtinalar, tufanlar iginden yeni bir sen doguyor.
Bunun farkinda degil misin?

Hadi kapat gozlerini ve koy elini kalbine.

Siikret yeni dogan giine.”

Seckin Zenginler

Mutlu musun? Bu soruyu hayatin boyunca defalarca duy-
dun, biliyorum. Bazen a8z aliskanhig; ile “evet” dedin, bazen
sadece bir tebessiimlii bakis attin belli belirsiz. Bu soruyu
belki de gercek anlamda kendine hig¢bir zaman sormadin
ya da sormaya cesaret edemedin. $imdi senden sunu istiyo-
rum; bir elini kalbine gotiir, gozlerini kapa, hafif bir nefes al
ve tiim hissiyatinla i¢ine sunu sor: “Mutlu muyum?” Cevap
ne olursa olsun kabule gec.

Bizi mutsuz eden ya da mutlu oldugumuzu diisiindiiren
faktorler nedir hayatimizda? Onlara bir bakalim beraber.
Insanin iki diinyas: var. Biri dig diinya dedigimiz madde-
sel diinyamiz, digeri ise i¢ diinyamiz. Bize en yakin olan
i¢ diinyamizdan uzaklasip madde diinyasinda kaybedi-
yoruz kendimizi... Mutlulugu maddede, bir kiside, kari-
yerde veya bazi kosullarda arryoruz. Bazen elde ettigimiz
basarilar ya da aldigimiz maddi bir sey ile mutlu oldugu-
muzu zannediyoruz. Ama sadece zannediyoruz. Ciinkii o
zannettigimiz mutluluk gegiyor. Dis diinyada aradigimiz
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mutluluk, tamamen bir illiizyon ve gegici bir hal. Hadi, bu
durumu ¢ok basit bir 6rnekle animsayalim; ¢ok istediginiz
bir araba vardi; onu aldiniz ve o an dogal olarak ¢ok mutlu
oldunuz. Ik zamanlar géziiniiz gibi baktiniz, kapilar1 dik-
katli agip kapattiniz, park ederken ¢ok dikkatli davrandiniz
vesaire vesaire. Ancak bir siire sonra her sey siradanlagma-
ya baslad: ve goziiniiz gibi baktiginiz araba sizin igin artik
cok da 6nem tegkil etmemeye bagladi. Yeni hedefler, yeni
modeller belirdi ve bu bir dongii haline geldi... Hayatimiz-
da maddi seyler olmasin m1? Evet, olsun ve hatta en giize-
li, en iyisi olsun. Ancak kendimizi maddi seyler ile 6zdes-
lestirmeyelim ve mutlulugu maddi seylere baglamayalim.
Maddeye yiikledigimiz anlam her zaman geg¢ici, maddenin
dogasi bu ve bu geciciligin farkinda olmak gok 6nemli bir
adim. Maddeyle elde ettigimiz sey mutluluk degil sadece
haz. Hazlar ve haller gelip gegicidir.

“Mutluluk Elde Edislerde Degil, Fark Edislerdedir”

Peki, insan neyi fark etmeli? Insan mutlulugun, huzu-
run ve benzeri biitiin duygularin kendi i¢inde oldugunu
bilmeli, farkinda olmalidir. Bu duygularin kaynagini disari-
da, maddi seylerde aramak, insan1 daha ¢ok tatminsizlik ve
mutsuzluk duygusuna hapseder. Bunun idrakine varmaya
baslayan insan, disar1 bakan gozlerini igeri yoneltir. Ve hig-
bir zaman kaybetmedigi o dogal mutluluk héline kavusur.
Hicbir zaman kaybetmedigi mutluluk hali dememin sebe-
bi, bizim dogal farkindalik hilimiz zaten mutlu, huzurlu ve
ayni zamanda sakindir.

Ashinda sen, zaten aradigin seyin kendisisin. Sen aradi-
gin mutlulugun kendisisin. Sen aradigin huzurun kendisisin.
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Bunu gozden kagirmamizin sebebi mutlulugu disarida,
maddi seylerde, romantik bir iligkide ya da herhangi bir ba-

sarida aramamiz.

Zihnimiz, her zaman olaylar1 neden-sonug iligkisine
dayandirir. Nedenin ve sonucun diginda beklenmeyen bir
olasilik gelistigi zaman kisiyi koruma altina alma adina sugu
disaridaki kisilere, olaylara atar. “Su kisi boyle davranmasay-
d1 ben boyle yapmayacaktim.” ya da “Su olay boyle olsaydi
daha mutlu olacaktim.” gibi diisiinceler i¢inde kaybederiz
kendimizi. Olaylar ve kisiler degisir ama mutsuzluk hep
aymdir. Distinceler gelir-gider, duygular gelir-gider hatta
“ben” fikri bile gelir ve gider. Bunlarin hepsi zihinsel ige-
riktir ve 6zii yoktur. Biz diisiincelerimizle, bedenimizle ¢ok
ozdeslestigimiz i¢in onlar1 ger¢ek zannederiz. Bu durumda
o diisiincelerin duygusuna girip enerjimizi distiriiriiz. Bu
distince ve duygularin hepsi sadece biling ekranindaki bir
goruntidiir. Cevaplar1 digsarida aramak, zihinsel ¢6ztimler
bulmaya galismak kisir dongiiye sokar. Oysa diisiincelerden
arinursak gercek dogamizin farkindalig ortaya gikacaktir. Bu
alan, her seyi kapsiyor. Bu alanin, bir kez farkina varan kisi
dogal mutluluk ve huzur alanina kendini demirler. “Yiiksek
farkindalik hali” dedigimiz seyi deneyimler. O alan, gelip
gitmeyen, zihnin iceriginden ve duygulardan etkilenmeyen
gercek dogamuz... Elde edildikten sonra bir daha da kaybe-
dilmeyen bir mutluluk alani. Sen bu alana merkezlendigin
zaman artik seni mutsuz edecek bir dig diinya kalmaz. Her
sey sensindir ve her sey senden sanadir.

Zihin, her zaman sorular sorar. Bak, su anda bile hemen
bir soru belirdi kafanda ya da o biling alan1 hakkinda di-

sinmeye bagladin. Belki de zihnine, o biling alanina nasil
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erisecegine dair bir soru gelmis olabilir. O biling alanina
erisemezsin ¢linkii o biling alanin disarida degil. Sen o bi-
ling alaninin kendisisin. Oncesinde de soyledigim gibi bu
alan 6gretilemez sadece isaret edilebilir. Zihin, ¢ok giiglii
bir yap1 ve ¢ocuklugumuzdan beri bilingaltimiza kodlanmug
bir¢ok kaliplagmig inanig var. Simdi bu alani isaret etmeye
destek olabilecek, basit bir uygulama yapalim birlikte.

Bilin¢ Farkindaligi Calismasi

Uygulamanin adimlarini maddeler halinde yazacagim.
Bu meditatif bir ¢aligma olmayacak. Sadece o alana isaret
etmeyi saglayacak bir farkindalik ¢aligmasi olacak. Yine de
sakin bir ortamda ve yalniz olmanda fayda var.

1. Ilkolarak giinliik her zaman yaptigimiz zihin faaliyeti-
nin farkinda olman igin su an aklina ne geliyorsa sesli
bir sekilde dile getirmeni istiyorum. “Su an aklina ne
geliyor?” Yarin yapacagin toplanti, giyecegin kiyafet
ya da aksam yiyecegin yemek gibi siradan giindelik
aktiviteler gelebilir. Bu bizim her zaman yaptigimiz
zihin faaliyetimiz; bunun farkina vardiktan sonra bir
kenara birakalim. Calismaya devam edelim.

2. Ikinci olarak sunu yapmani isteyecegim: Su an be-
deninde herhangi bir duyum var mi1? Bedenin her-
hangi bir bolgesinde agr1 ya da uyusma gibi bir sey
var m1? Simdi bunlarin farkina var. Sesli bir sekilde
dile getir ama dile getirirken “Sirtimda bir agr1 var
ya da elimde bir uyusma var.” gibi degil de “Sirtta bir
agry, elde bir uyusma.” olarak soyle. Yani bedeni sa-
hiplenerek soyleme.
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3. Ugiincii olarak sunu yapmant istiyorum: Biitiin oda-
gin1 kulaklarina ver ve disaridan gelen seslerin far-
kinda olarak bunlari sesli bir sekilde dile getir. Or-
negin, araba sesi var, kus sesi var, riizgar sesi var gibi.

4. $imdi de oturdugun koltuklar1 ya da sandalyeyle

olan temasinin farkinda ol.

5. Son olarak bulundugun odanin igindeki 15181 fark et.
Odanin igerisine 151k nereden geliyor. Farkina var.

“Simdi Biz Bu Calismayla Ne Yapmus Olduk?”
Birinci maddede her zamanki zihin faaliyetimizin far-
kinda olduk ve onu bir kenara koyduk. Bu maddede ko-

nusmalarimizin hepsi zihinseldi ve her zaman yaptigimiz
faaliyetti.

Ikinci maddede bedende herhangi bir duyum var mi
onun farkina vardik. Ancak bunu yaparken de bedenimizi
sahiplenmedik.

Ugiincii maddede duyu farkindaligimizi kullanarak di-
saridan gelen seslerin farkina vardik.

Diger maddede dokunma farkindaligimizi kullandik.
Ve son olarak gorme farkindaligimizi kullandik.
Asil soru, bunlar1 neden yaptik?

Birinci madde, zihinsel aktiviteydi ve diisiinerek yaptin.
Ama diger maddelerin higbirisini diisiinmedin sadece fark
ettin. Bedenindeki hissiyat1 diisiinmedin ya da koltukla
temasi diisiinmedin ya da kulaklarinla disaridan gelen
sesleri dinlerken diisiinmedin, odanin igindeki 1s18a bakar-

ken diisiinmedin. Bunlarin hepsi o isaret etmeye ¢alistigim
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biling ekraninda belirdi. Hepsi kendiliginden ve ¢abasizca
ortaya ¢ikt1.

Ornegin, sen digsaridan gelen sesleri dinlerken duy-
dugun kus sesi i¢in “Ne kadar giizel 6tiiyor.” diye yorum
yapmus olsaydin zihni devreye sokmus olacaktin. Burada
en O6nemli kistas, zihin ayrimini iyi yapabilmek. Ciinki
zihnimizden gegen diisiinceler, bizim biling ekranimizda
beliyor. Biitiin bu ekranda beliren distinceler, duygular
ve duyumlarin farkinda olabiliyoruz, biitiin bunlara tanik
olabiliyoruz. Eger biz biitiin bunlara tanik olabiliyorsak o
zaman biz; distinceler, duygular ve duyumlardan ibaret
degiliz. Hatta biz bedenimize de tanik oluyoruz, o zaman
biz bedenden de ibaret degiliz. Biz, biitiin bunlara tanik
olaniz...



ARADIGIN MUTLULUK DA
SENI ARIYOR

“Diinyamzin sadece sizin kendi yansimaniz oldugunu idrak edin
ve bu yansimaya kusur bulmaktan vazgegin.

Siz kendinizi degistirmedikge diinyay: degistiremezsiniz.
Bagkalarini degistirmek ne gerekli ne de miimkiindiir.

Ama eger siz kendinizi degistirebilirseniz,

bir bagka degisikligin gerekmedigini goreceksiniz.”

Sri Nisargadatta Maharaj

Yanhs duymadin, aradigin mutluluk da seni ariyor. O
zaman bu mutlulukla yollarin niye kesismiyor? Bu mutlu-
lukla niye denk gelemiyorsun bir tiirlii? Yoksa bu mutluluk
sana her yaklastiginda farkinda olmadan kafani bagka bir
tarafa m1 gevirdin her defasinda? Biri bana gosterebilir mi
bu mutluluk nerede? Yoksa bu mutluluk i¢imizde gezinir-
ken biz hep disarida mi aradik kendisini? Evet, mutluluk
kesinlikle disarida degil. Uzakta degil, i¢cimizde. Huzur ve
mutluluk, bizim gercek dogamizin farkindaligidir. Saglikli
olmanin bedenimizin dogal durumu oldugunu bilirken ne-
den mutlulugun da bilincimizin dogal durumu oldugunu
hissetmiyoruz?

Suan diinyada ortalama 8,5 milyar insan oldugunu varsa-
yalim ve bu insanlarla mutluluk iizerine bir anket yaptigimu-
z1 hayal edelim. Ve tiim insanlara “Sizi ne mutlu eder?” diye
soralm. Biiyiik bir ¢ogunluk; “Gtizel bir ev, giizel bir araba,
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iyi bir iliski, daha ¢ok para sahibi olmak, daha giiclii olmak,
daha giizel olmak, daha bagarili olmak vb.” gibi dis referansh
somut ve soyut olan cevaplar verir. Insanoglunun biiyiik bir
¢ogunlugu, mutlulugu maddede ve dis diinyada arryor. Cok
az bir kisim; manevi gelisim, zihnimizden 6zgiirlesmek ya da
uyanis kavramlarini dile getirir. Bizi arayan mutlulugun yolu
iceride, o sebeple bizi digarida bulmasinin imkan1 yok. Do-
gal farkindalik alanimizin farkinda oldugumuz zaman, bize
mutsuzluk veren biitiin diigiince kaliplarinin farkinda olur ve
zihinle kavga etmeyi birakiriz. Gergek varhgimizin zihinde
olmadigini bir kez gordiugiimiizde, zihne olan tiim ilgimiz ve
onunla ¢cekismemiz sona erer.

Mutluluk gok genis bir kavram, o sebeple senden su an
sunu digiinmeni istiyorum: Su an icine sor bakalim, seni
gercek anlamda ne mutlu ederdi? Her sey miimkiin olsa
ve tiim isteklerine ulagabilsen, gercekten ama gergekten ne
yapmak isterdin?

Bu soruya verdigin cevap disarida bir yerde mi? Mad-
deyle mi iligkili? Diyelim ki su an maddi bir sikint1 yagi-
yorsun ve “Ancak ¢ok paran olursa kendini mutlu hisse-
dersin...” gibi bir cevap mu geldi i¢inden? Yoksa kendini
kaygili korkulu, huzursuz hissediyor ve “Bu duygulardan
ozgirlesmek mutlu eder...” gibi bir cevap mi geldi? Bu ve
buna benzer farkli 6rnekler olabilir. Benim aklima su an
i¢in bunlar geldi ¢iinkii birisi dogrudan maddeyle iligki-
li digeri ise duygu durumlariyla iligkili. Her iki cevabi da
farkli agilardan ele alalim:

Simdi ilk 6rnegimizi ele alacak olursak, diyelim ki mad-
desel sikint1 yasarken bir anda piyangodan para ¢ikti. Cok
yiiksek miktarda bir meblag olsun bu. Hayatinda bir daha
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maddesellikle ilgili asla sikint1 gekmeyecegin bir para ¢ikts,
oyle diistin. Bu haberi aldigin an havalara ugtun ve mutlu ol-
dun. Bu ilk an. Cimleleri fotograf karesi gibi hayalinde can-
landirabilirsin. Sonrasinda bambagka bir hayata gecis yap-
tin; arabalar, evler, tatiller ve hayal ettigin neyse hepsivar...
Her sey yolunda. Eski hayatinda sorun tegkil eden higbir sey
artik sorun olmuyor. Eski hayatin diye bir sey kalmamaya
baglad: ¢iinkii sekillenen hayatinin yeni kahramanlari olug-
tu. Yeni cevre, yeni dostluklar vs. Kendini mutlu ve tatmin
olmus gibi yeni seyler kesfederek birkag sene gegirdin. Sonra
bir giin her seyin siradanlagtigini ve paran yokken yasadigin
o i¢ stkintisiin farkl bir versiyonunu hissetmeye bagladin.
Bunun tizerine daha ¢ok maddesel titketim yaptin ama mut-
lu oldugun saatler her gegen giin kisalmaya bagladi. O derin
mutsuzluk hali seni bir golge gibi takip etmeye devam etti.

Bu ctimleleri okurken bir¢ok kisinin zihni su yorumu ya-
pabilir; “O kadar param olsa hi¢bir sikint1 beni takip etmez.”
O zaman zihin hald mutlulugun disaridan elde edilecek bir
sey oldugu inancindadir. Ciinkii bize 6gretilen program bu
yonde. (Ancak iyi haber, bu programi yeniden programla-
yabiliriz.) Diigiinsenize, bu durum yeni dogmus bir bebegin
umurunda degildir. Bebek i¢in gecekondu da m1 yoksa sa-
rayda mu dogdugu hicbir sekilde fark etmez. Cinkii bebe-
gin zihni ve egosu heniiz olusmamustir; biling alaninda salt
mutluluk hilindedir. Bir ge¢misi olmadig; i¢in higbir seyden
etkilenmez. Bir beden algis1 da yoktur. Genis bir enerjiye sa-
hiptir, her seyle bir ve biitiin halindedir. Bizler buytiditkce
kiigiilityoruz. Zihin ve bedene sikistyoruz. Kendimizi zihin
ve bedenden ibaret zannediyoruz. En 6nemlisi kendimizi
rollerle 6zdeslestiriyoruz. Yukaridaki 6rnekleri okuyan zihin,
hemen bu 6rnekler iizerine sunu diigtinebilir. “Ama bebekler
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genellikle hep agliyorlar, ayrica mutlu olsalar neden bu ka-
dar aglasinlar ki?” Bebekler bedensel ihtiyaglarini kargila-
mak ya da bedensel bir ac1 hissediyorlarsa veya kendilerine
biitiinliik hissi veren annelerinden ayr1 olduklari anda ag-
liyor ve tepki veriyorlar, bu bir nevi onlarin konugma ge-
killeridir. Hi¢bir bebek; “Bu ortam ¢ok sikici, ¢cok canim
sikiliyor ya da acaba acikinca bana yemek verirler mi, ya
vermezlerse...” diye bir endiseye girmez. Bebek 6rnegini
neden veriyorum? Ciinkii bebeklerin belirli bir yasa kadar
distinceleri yok; o sebeple psikolojik bir ac1 ve mutsuzluk
durumlariyok ... Sadece bebekler degil, belli bir yasa kadar
cocuklar da ego olmadig i¢in mutludurlar. Bunu anlatmak
i¢in “Dilencinin oglu ile kralin oglu aynidir” seklinde bir
benzetme de yapabiliriz. Cocuk, gocuktur ciinkii. Ozetle,
biitiin mutsuzluklarimiz diisiinceler ve diisiincelerin yarat-
181 duygular araciligiyla olur.

Piyangodan para ¢ikmasi 6rneginde, disaridan gelen
bir mutluluk, gecici bir mutluluk sagladi. Evet, kosullari,
ortami degistirdi belki ama duygular ve hissiyatlar, mut-
suzlugun bagka bir sekilde algilanmasini sagladi. Bunlar da
icimizde zamanla goriiniir oldu; tatminsizlik, huzursuz-
luk, mutsuzluk, o6fke, kiskanglik gibi duygular belirdi...
Bu ve benzeri duygularin disarida sekillendigine inanryor
zihin. Halbuki disarida sekillenen higbir sey yok, hepsi igi-
mizde sekilleniyor. Bu dig faktorleri bagka bir 6rnekle de
agiklayayim. Diyelim ki hayatinizda bir kisi ile ilgili mut-
suzluk yasiyorsunuz. Zihin yine devreye giriyor ve diyor
ki; “O adam ya da kadin bana béyle davranmasaydi ben
mutsuz olmayacaktim.” Disarida bir olay yasanmus olabilir,
evet ama seni tizen bir bagkasi degil. Seni tizen, senin olay1
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yorumlayan zihnin. Olay1 biraz daha abartalim. Ornegin;
sevgilin tarafindan agir ve haksiz sozlere, ithamlara maruz
kalmus ol. Zihnin “Bunu yapan da m1 benim?” diyecek hakli
olarak. “Kendi kendime mi yaptim?” Bunu sen yapmadin
ama bes birimlik olay1 zihinsel olarak yiiz birim haline geti-
ren senin zihnin. Tekrar tekrar o olay1 giindeme getirerek, o
kisiyi aklina getirerek 6fkelenmeni saglayan da zihnin. Her
tirli ac1 geger. Ancak zihin, ge¢mis ve gelecekte oldugu ve
kafanda konusan ses bu durumu hazmedemedigi i¢in ayn:
olaylar1 pisirip pisirip oniine servis etmeye bayilir. Bundan
kurtulmak igin yasadigin duygularin sorumlulugunu stii-
ne al ve bagkalarini su¢lamay1 birak. Tek sorumlu sensin.
“Sen izin vermedigin siirece bir bagkas: seni tizemez.” diye
klasik ama bir o kadar da dogru bir s6z vardir. Bunun tizeri-
ne bir digtin istersen.

Simdi ikinci 6rnegimizi ele alahm; kaygili, korku dolu
hissediyorsun ve bu duygularla bag edemiyorsun. Hatta bu
duygular seni o kadar ele gecirmis ki anksiyete ya da panik
atak gibi rahatsizliklar yagadigini diisiinelim. Ilk 6rnegimiz-
de maddesel gibi goriinen sikint1 ruhsal bir sikintrya doniis-
miistii, 6yle yorumlamistik. Bu 6rnekte ise maddesel bir
durum yok, ruhsal bir stkint1 var ve kisi bundan 6zgiirlesirse
tamamen mutlu olacagini diistiniir. Bu tamamen dogru bir
bakis agisi, kisi onu agagiya geken biitiin negatif duygular-
dan arinursa mutluluga uyanur.

Burada dikkati bagka bir yone ¢ekmek istiyorum; zihin,
hem maddesel hem de ruhsal mutlulugu disarida ariyor.
Bunlarin hepsi i¢cimizde tezahiir ediyor. Mutlulugu disarida
aramak; bir kusun u¢gmak i¢in kanatlar1 digaridan kiralama-
sina benzer ya da giinesin 15131n1 disarida aramas: gibidir.
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Mutluluk igin istedigin seylerin 6ziinde gergekte ne var?
Istedigin seyler gercekte hangi ihtiyaglarin icin? Ornegin;
istegin maddiyat ile ilgili ise bunu kendini giivende hisset-
mek igin mi istiyorsun? Maddiyat ile giivenceyi mi eslesti-
riyorsun? Oysa milyonlarca lirasi olmasina ragmen, kendini
hala fakir ve giivende hissetmeyen ¢ok insan var. Inan, bu
insanlar bakis agilarini degistirmedikleri siirece, diinyanin
en zengini olsalar bile yine de yetersiz ve giivensiz olduk-
larin1 diigiineceklerdir. Ve sistem de bu deneyimi yagamlar1
i¢in gerekli tiim kosul ve ortami onlar igin hazirlayacaktir. Bu
arada maddesel hi¢bir miilkiyeti olmamakla birlikte sadece
nefes aldigy, saglikli oldugu i¢in kendini diinyanin en zengin
insan1 olarak hisseden ¢ok fazla insan da var. Hayat1 anlamb,
huzurlu ve bolluk bereket i¢cinde olan insanlar var.

Insanoglu kendi potansiyelinin farkina varmadik¢a
kafasinin i¢inde konusan ve onu duygudan duyguya, di-
sinceden disiinceye sokan egosunun oyununa gelmeye
mahkdmdur ve bu hayattaki en biyiik sinavimiz budur.
Insan, potansiyelin farkina varmadigi miiddetce bu hayat
illizyonunda kaygi, korku ve mutsuzluk enerjisinde kalir.
Mutlulugu elde etmeye ¢alisirsak hayatimiz boyunca mut-
lulugu arar dururuz.

Bazen de mutlulugu maddesel diinyada bulamayinca
manevi alana yoneliriz. Burada da bizi mutlu edecek bir
guru, bir spiritiiel Ogretmen arar; manevi geleneklere yo-
neliriz. Yoneldigimiz 6gretiler, eger gercek bir gretiyse
onlar da bize “kendi i¢imizi ve 6ziimiizii” isaret eder.

Burada konustugumuz alana hizmet edecek iki farkl
hikaye paylasmak istiyorum. Ilki, Ziimriid-it Anka Kusu-

nun hikayesi, digeri ise Leyla ve Mecnunun hikayesi.
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"Ziimriid-ii Anka Kusu’nun Hikayesi”

Zimrid-i Anka Kugu, ilk olarak Pers mitoloji-
sinde ortaya ¢ikan bir kugtur. Feniks, Simurg, Anka
kusu adlar1 ile de taninan bu kusun en énemli 6zelligi,
oliimstiz olmasi ve gerektiginde kendini yakarak kiille-
rinden yeniden dogmasidir. Efsaneye gére Ziimriid-ii
Anka Kugu, Kaf Dagimin tepesinde, Bilgi Agacrnin
dallarinda yasar ve tiim kuglarin hikkiimdaridir. Ziim-
riid-ii Anka hem bilge hem kurtarici olan bir kustur.
Biitiin kuglar yardima ihtiyaglar1 oldugu zaman Ziim-
riid-ti Anka’nin kendilerine yardun edecegini, onlari
her daim kurtaracagin diistintirler.

Gel zaman git zaman giinlerden bir giin kuglarin
basina biiyiik bir felaket gelmis ve kuglar Ziimriid-ii
Ankadan yardim istemeye gitmek i¢in karar vermisler.
Ancak Ziimriid-ii Anka’ya ulasmak i¢in yedi derin ve
ugsuz bucaksiz vadi ge¢meleri gerekiyormus: Bu vadi-
ler sirasiyla “istek, ask, marifet, inang¢sizlik, yalnizlik,
hayret ve yokluk” vadileriymis. Bu vadilerin her biri
bir digerinden daha zorluymus. Bu vadileri gegmek o
kadar zormus ki yolda bir siirti kug kaybolmus, sayilar
gittikce azalmugs. Vadilerin ozelliklerine baktigimizda,
birinci vadi istek vadisidir. Bu vadi kuglarin sinirsiz
isteklerinin ¢abasizca gerceklestigi bir vadidir. Bu va-
dinin hayaline kapilip gercek amaglarini unutan bir-
¢ok kus bu vadide kaybolur. Hatta ilk vazgegcen kusun
biilbiil oldugu séylenir; giiliin giizelligine olan agkin
bahane ederek yolculuktan vazge¢mis.
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Bu yedi vadiyi gegmek i¢in ugtukga kuglarin sayi-
lar1 giderek azalmis. Nihayet son iki vadi olan “hay-
ret” ve “yokluk” vadisine gelirken neredeyse biitiin
kuslar umutlarmi kaybetmis. Yolculuk boyunca kimi
kus hirslanip diismiis, kimi digerini kiskanip batmig
g6le, bazilar1 ise Ziimriid-ii Anka'dan vazgecerek, sas-
kinlik ve yok olusu yagamus...

Son vadiye geldiklerinde geriye sadece otuz kus
kalmiglar. Son vadide Ziimriid-ii Anka’y1 aradikla-
rinda ise ashnda kendilerinin Ziimriid-tii Anka ol-
duklarini fark etmigler. Ziimriid-ii Anka’nin “otuz”
demek oldugunu ve aradiklarinin aslinda kendileri
oldugunu idrak etmigler. Bunca zorlu smavlar1 gege-
rek egolarini yenmisler ve aslinda aradiklarinin kendi
i¢lerinde sakli oldugunu anlamuglardir. Yani geriye
kalan otuz kugsun hepsi de kurtarici, bilge, miikem-
mel kuglardir.

Iste bu hikayedeki kuslar, bizleri anlatiyor aslinda. Yedi
vadi ise hayatimizda bize 6gretilen, dayatilan inang kalip-
larini, hirslarimizi yani egomuzu anlatiyor. $imdi gelelim
ikinci hikdyemiz Leyla ile Mecnun’a... Mecnun'un Leyla’y1
aradig1 gibi biz de senelerce mutlulugu arariz. Leyla ile
Mecnun hikayesi mutlulugun ve agkin disarida olmadig-
ny, ashnda Mecnun'un Leyla’sinin, Leyla'nin da Mecnun'un
i¢cinde oldugunu anlatan giizel bir hiké4yedir. Dijaliteden ¢1-
kis1 ve birlik bilincini anlatir. Gelin hikéyeyi de kisaca bir
hatirlayalim:
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“Leyla ile Mecnun Hikdyesi”

Leyla ve Kays (Mecnun’un asil ad1) okulda bir-
birlerine 4sik olmuglardir. Bu agki duyan Leyla’nin
annesi kizin1 okuldan almis ve Kays’la goriismesini
yasaklamistir.

Ayrilik 1stirabiyla mahvolan Kaysa ise halk tara-
findan, aski yiiziinden aklin1 yitiren anlaminda olan
“Mecnun” lakabi takilmustir.

Mecnun’un babasi, oglunu bu aci ve istiraptan
kurtarmak i¢in Leyla’y1 ailesinden istemigtir. Ancak
Leyla’nin ailesi “O bir deli, mecnun oldu. Bizim ki-
zimiz bir deliye mi layiktir?” diyerek evlenmelerine
izin vermemis ve Leyla’y1 zengin bir adamla evlen-
dirmislerdir.

Babasi, Kayst bu agktan kurtarmak i¢in Allaha ya-
karmasi amaciyla Kabe’ye gotiirmiistiir. Ancak Kays,
Kabede askinin son bulmasi icin degil, hi¢bir sekilde
son bulmamasi i¢in dua etmistir. Birbirini ¢cok seven
ancak bir tiirlii kavusamayan, Leyla ve Mecnun’un hal-
leri gittikge daha da perisan olmugtur. Leyla’nin ko-
casi evliliklerinden kisa bir stire sonra 6lmiis, Leyla
baba evine geri donmiistiir.

Bu esnada diinya ile biitiin baglantisini kesmis
olan Mecnun ise ¢éllere diismiigtiir. Mecnun artik
sadece ilahi bir agk ile yasar hile gelmistir.

Leyla, ailesinin karsi cikmasina ragmen, her seyi géze
alarak ¢6lde Mecnun'u aramaya baglar. Nihayet bir giin
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¢olde Mecnun’u bulur. Ancak Mecnun onu tanimaz,
“Leyla benim i¢imdedir, sen kimsin?” der.

Onun eristigi makami anlayan Leyla ise Mec-
nun’u birakir gider ancak yine de onsuz yasayamaz.
Agkindan hastalanip yataklara diiser ve kisa bir stire
sonra da oliir. Onun 6liim haberini alan Mecnun ise
Leyla’nin mezarina gider, hickira hickira aglayarak
Allah’a dualar eder. Mecnun Allah’tan canini almasi-

ni1, kendisini Leyld’sina kavugturmasini diler ve duasi

kabul olur.

Bu hikayeler, bu diinya boyutunda yasadigimizi zan-
nettigimiz her seyin bir yamilsamadan ibaret oldugunu,
tek gercek agkin ve mutlulugun elde edislerde olmadigin,
mutlulugun fark edislerde oldugunu giizel bir sekilde an-
latiyor.

Yasadigimiz her sey, bizim i¢imizde gerceklesir. Disa-
rida gordigiimiiz her sey, biri tarafindan yasadigimiz bir
durum ve duygu da bizim i¢imizde olur. Mutluluk, bizim
gercek dogamizdir. Bunun sadece farkinda degiliz. Bu
uyanis dogal farkindalik héli ya da aydinlanma denen ala-
nin neden zor oldugunu diisiintiyoruz? Bir sonraki bas-
ligimizda bunu Bayezid-i Bestami’nin “Hakikat aramakla
bulunmaz; ancak bulanlar arayanlardir” s6ziinden hare-

ketle inceleyecegiz.



HAKIKAT ARAMAKLA BULUNMAZ
AMA BULANLAR ARAYANLARDIR

“Can konagini arryorsan cansin;
Bir lokma ekmek ariyorsan ekmeksin,
Bir damla su artyorsan susun,
Zulmiin pesindeysen zalimsin,
Ask1 artyorsan dsiksin, gonliin neye kapilmigsa O’sun sen.
Su niikteyi biliyorsan, isi biliyorsun demektir:
w . J ”
Neyi artyorsan O’sun sen.

Mevlina

Insan aradigi mutlulugu madde diinyasinda bulama-
yinca, sazliklardan koparilmis bir ney feryadi gibi i¢indeki
yanan atesle birlikte diiger yollara. Zihin ve diisiince per-
desi, her zaman aranan seyin digarida bir yerde olduguna
inandirmaya ¢aligir arayani. Neden aramakla bulunmaz?
Giindelik hayatimizda bir seyi neden arariz? Kaybettigimiz
zaman ya da aradiZimizin disarida oldugunu sandigimiz
i¢in bir sey aranir, degil mi? Oysaki manevi anlamda aradi-
gimiz sey, bizim igimizde ve o sebeple gézden kagirryoruz.
Ancak o arama atesi, o sezgisel gii¢ icimize dogmadan da
bulunmaz. Bu kadar bize yakin olan dogal mutluluk, biling
alanini1 neden gozden kagirtyoruz? Basit oldugu ve bizde
mevcut oldugu i¢in mi? Zihin, her zaman biyik biyik
olaylar arryor. Bizler ruhsal varliklariz ve insan deneyimi
yastyoruz. Biz, bunu gézden kagirtyoruz.
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Biz insan bedeninde ruhsalligi deneyimlemiyoruz, biz
zaten ruhuz. Bedenin dar ve kisith yapisina sikigiyoruz.
Kendimizi sadece bedenden ibaret sanma yanilgisina di-
siyoruz. Arayan bazen ne aradigini bilmeden arar durur.
Bu arayista her zaman bir arayan ve bir aranan vardir. Sonra
kisi bu arayista o kadar yorulur ki...Vazgectigi anda arayan
ve arananin ashinda BIR oldugunun idrakine varir. Bu BEN
denilen mahlukatin ger¢ek olmadig1 anlagilir. Bir BEN ve
SEN yok. Disarida gordigiimiiz her sey sadece bir anlik
gortntiden ibaret.

Son dénemlerde non-dualite (ikili olmayan) felsefe-
sinin 6nde gelen isimlerinden biri olan Rupert Spiranin
“Zihni Farkindalik Okyanusuna Daldirmak” adli yonlen-
dirmeli meditasyonlarindan birinin ¢evirisini paylagmak
istiyorum. (Aktardiklar1 su anki konumuza ¢ok acik bir
sekilde isaret ediyor. Bu arada merak edenler i¢in Rupert
Spira'nin su an i¢in Tirkgeye ¢evrilmis bir kitabi olmasa da
Youtube’da bu konularla ilgili kaliteli igerikleri olan Tiirkge
videolar mevcut.)

“Zihni Farkindalik Okyanusuna Daldirmak”

14. yiizyilda yasayan bir mistik ve sair olan Lama
(Lalla Ded) soyle soyler: “Yaradan’in arayisi iginde
¢ok uzun yollar katettim. O’nu bulmak i¢in ¢ok uzak-
lara seyahatler yaptim. O’nu bulmak i¢in 6yle uzun
seyahatler ettim, oyle uzun yollar katettim. Ancak
O’nu bulmaktan vazgecip, pes edip geri dondiigim-
de onu kendi i¢cimde buldum. Vazge¢tigim an ve geri
dondiigim an, iste orada tam da icimdeydi. Ben,
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yani sonlu ve sinirli zihnim ile o kadar uzun zaman-
dir nesneler, maddeler, aktiviteler, zihnin genislemis
hélleri ve yakun iligkiler ile huzur ve tatmini aradim.
Biitiin bu yaptiklarim arayisimi gegici bir siireligine
sonlandirsa ve bana aradigim o huzur ve tatmin duy-
gusunun tadini kisa siireligine verse bile bu huzur ve
tatmin duygusu asla uzun siirmedi.

Ne zaman ki vazgegip geri déndiim, ne zaman ki
huzur ve tatmin i¢in olan arayisumi sonlandirdim, iste o
zaman kendisinden dogdugum ana kaynak ile y1iz yiize
geldim. Bu ytizlesme kalbimin en derinlerine bakmaya
izin verdigimde gerceklesti. Iste 0 zaman biitiin hayatim
boyunca aradigim huzur ve tatminin taduu gercekten
tatmaya bagladim.

Yaradan’in arayisiyla ¢ok uzun yollar katettim bul-
maktan vazgecip, pes edip geri déndiigiimde onu
kendi icimde buldum. Bu vazgegis, geri doniis ya da
zihnin cevresinde dénme hili; kendini dinleme veya
kendini sorgulama dedigimiz sey. Buna bazen kendin-
den vazge¢cme ya da zihnin Yaradan'in sonsuz varligina
teslim olmasi da denir. Bagka bir deyisle kendine don-
mek, bilgi veya sevgi ve baghhgin yolunun birlestigi
yoldur. Bu kendini sorgulama ve kendini teslim etme
sirasindaki deneyim, bu yollarin bir ve ayni oldugudur.
Bilginin yolu ve sevginin yolu, birlesir.

Eger biling bir okyanusa benzetilirse zihin, ok-
yanusun iistiinde yiikselen dalgalar ve okyanusun
icindeki akintilar olarak diistiniilebilir. Okyanusun
derinliklerinde tamamiyla bir sabitlik vardir. Fakat
kisi ytizeye yaklastik¢a ¢ok daha fazla hareket ortaya
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¢ikar. Diistinceler okyanusun iistiinde olusan dalgalari,
duygular ise okyanusun i¢inde olusan akintilar1 temsil
eder; bunlara benzetilebilir. Fakat orada olan zihin, dii-
stinceler ve duygular sadece okyanusun bir aktivitesidir.
Tipki dalga ve akintilarin okyanusun aktivitesi olmasi
gibi zihin de farkindaligin veya bilincin aktivitesidir.

Zihnin 6zledigi huzuru bulmasi i¢in yapmasi ge-
reken tek sey okyanusun derinliklerine dalmasidir.
Okyanusun derinlikleri her zaman durgun ve sabittir.
O ytizden huzur ve tatmini 6zleyen zihnin, yapmasi
gereken sey farkindaligin ya da bilincin derinliklerine
dalmaktir. Mevliananin da séyledigi gibi; “Dalga gibi
stirekli genisleyen varlik halkalar1 gibi asag1, asag1 ve
asag1 ak, tipki dalgalarin okyanusun derinliklerine ak-
tig1 gibi.” Iste 0 zaman smnirlamalar etkinligini kaybe-
der, zihin kendi limitlerini asar ve bir noktadan sonra
tamamen sessiz, hareketsiz bir farkindalik olarak or-
taya cikar. Icinde hicbir aktivite yoktur ve sekilsizdir.
Bir sekli olmadigi i¢in de bir limiti yoktur. O zaman
zihnin, en derinlerinde olustugu 6z vardir. Bu sessiz
limitsiz ve sonsuz farkindalik, okyanusta meydana ge-
len tiim dalga ve akintilar sadece bu sessiz ve sonsuz
farkindaligin kendisidir. Bunlar kendi iginde titresir,
bize diisiinceler ve duygularimiz olarak gériiniir.

Eger diisiince ve duygularimizin gercekten ne ol-
duguna dair diiriist ve derin bir aragtirma yaparsak,
her zaman aradiklar1 seyin huzur ve tatmin oldugu-
nu goriirtiz. Baska bir dalgada huzur ve tatmini bu-
lamam. Kalic1 bir huzur ve tatmini i¢in kendi derin-
liklerine dalmaliyim. Bunu devamli yapmak i¢indeki
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calkantiyr dindirir. Can sikintisy, direng, huzursuz-
luk, yalnizlik ve 6zlem, okyanustaki basit akintilardir.
Bu akintilar, “Buradaki suyu sevmedim, okyanusun
baska yerindeki suya gidersem oradaki su daha iyidir,
orada daha iyi hissederdim.” der. Lalanin, “Yaradan’
bulmak i¢in ¢ok uzaklara gittim.” derken kastettigi
iste budur. Fakat vazgecip geri déndiigii zaman, “Iste
orada benim icimde...” der. Okyanustaki akintida
kendine, i¢cine donerse veya diger bir deyisle kendisi-
nin yani okyanusun derinliklerine dogru dalarsa, iste
orada aradig1 huzuru bulacaktir. Yani kendi 6ziini...

“Kendini Bilmek, Ozgiirlesmek”

Bir zaman gelecek ki zamanin olmadigini anlayacaksin.
Biitiin imgelerin, digsiincelerin, duygularin silindigini gore-
ceksin. Bildigini zannettigin her seyin, sadece bir zannedis
oldugunu anlayacaksin. Bu anlayis seni miihiirsiiz ve agik
olan gercek dogana kavusturacak. Engelsiz ve smirsiz bir
varlik oldugunu bileceksin. Ve bu bilgi ile simdiye kadar kav-
ramsal olarak bildigini zannettigin her seyden 6zgiirlesecek-
sin. Sessizligin i¢inden bir 151k gibi goriinecek gercek olan.
Simdiye kadar biriktirdigin biitiin kederinin, 6fkenin, tiziin-
tiiniin ve buna benzer yasadigin biitiin duygularin ve diisiin-
celerin arkasinda seni bekliyordu zamansiz olan. Biitiin bun-
lar1 bir kenara birak, seni asagiya ¢eken biitiin duygular: ve
distinceleri birak. Eger bunu yapabilirsen gergek dogan sana
goriiniir olacak ve bir 151k gibi parlayacaksin. Bu hayattaki ye-
gine amacin; kendini bilmek ve 6zgiirlesmek. Simdiye kadar
bir¢ok aci veren olay seni karanliklarda hapsetti belki. Ama
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artik 151k oldugunun farkina varmak igin buradasin ve o se-
beple bu satirlar1 okuyorsun.

Su an sana “Bana kendini tanit.” desem... Ama hi¢bir kav-
ramsal diisiinceye, gegmisine ve kimliklerine bagvurmadan
“Sadece su an bana kendini tanit ve anlat.” desem, ne dersin?
Hicbir sey diyemezsin, kocaman bir bosluk... Gergek doga-
muza agilan en 6nemli kapilardan biri bu. Ogretilmeyene
isaret etmek, suya yaz1 yazmak gibi. Bu kitap boyunca tekrar
eden ctimleler, metaforlar ve isaret etmeye ¢alisan uygula-
malar var. Zihinle anlagilacak bir alan degil. Hatirla, sadece
gercek dogamuz, gercek dogamizin farkina varir.



DUSUNCEDEN OZGURLESMEK
MUMKON MU?

“Baykusa giinesin 15131 goriinmezse,

bu giinesin degil yalmzca baykusun segimidir.

Kendini rolleriyle 6zdeslestiren insan i¢in de durum boyledir;
Farkindalik giines gibi parlar ama tutundugu roller, giinesi kapatir.”
Seckin Zenginler

Bir insanin en biiyiik hediyesi, sessizliktir. Peki, bu ne-
yin sessizligi? Bu zihnin sessizligidir. Zihnin sessizligi saye-
sinde kalbin sesine ulagabiliriz. Peki insan, zihninde konu-
san sesin Otesine, diisiincelerin Gtesine gegebilir mi?

Insanin biitiin yasadigi bagimliliklarin temel sebebi dii-
sincelerdir. Diistince nedir, nereden gelir? Digiinmek ¢ok
basit bir ifade ile zihinsel bir etkinliktir. Diigiinceler, hafiza
depolarinda biriken bilgiden yetistirilme tarzimiza; okudu-
gumuz, gérdigimiiz yasadigimiza kadar, benligimizi ya da
kisiligimizi olugturan, kisaca bizi biz yapan her seydir. Imaj-
lar, roller, her sey bu diisiincenin genis maskesinde belirir.
Burada aklima su soru geliyor: Diialitenin i¢inde insanhigin
en biiyiik kazanc diisiinceyse o zaman neden insanoglu
kosa kosa uyku haline ve bilinmezlige gidiyor her aksam? Ve
neden kisa siireli de olsa diisiinceden 6zgiirlesmek istiyor?
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Bir de diisiincelerimizin tizerimizde psikolojik, duygu-
sal etkisi vardir ki bu da bizim en biyiik snavimiz. Ciin-
kii bunun iginde ge¢misten duyulan pismanliklar, 6tkeler,
gelecek kaygisi ve korkusunu barindirir. Peki, diistince-
den Ozgiirlesmek miimkiin miidir? Evet, disiinceden
ozgiirlesmek miimkiindiir. Biz kendimizi zihinden ibaret
zannediyoruz ve distincelerimiz bizi diialite dinyasina
dondiriyor. Bizler disgiincelerimizle 6zdeslesiyoruz ve
bu diisiinceler gercek anlamda enerji israfina yol agiyor.
Zihinle olan bu 6zdesleme hali bittiginde farkindalik hali
ortaya cikiyor. Gergekligimiz yani kalbimizle bulusuyoruz.

“Dazu Huike ve Zihin Yorumu”

Eski bir Zen hikdyesi vardir: Dazu Huike adli iinlii
zen ustasi heniiz 6grenciyken ustasina gider ve “Cok
Otkeliyim, zihnimi yatisirmam i¢in bana yardim
edin.” der.

Usta ise “Tamam, zihnini bana getir, onu yatis-
tiracagim.” diye yanitlar 6grencisini. Belli bir siire
sonra ise 6grenci geri gelir ve “Onu aramama rag-
men bulamiyorum.” der.

Usta “Iste, zihnini yatistirdim.” diye yanitlar.

Aradigimiz cevaplar zihnimizde degil, iste bunun ta-
mamen idrakinde olmaliyiz. Giines 11§11 arryorsan bunu
karanlik bir magarada bulamazsin, degil mi? O sebeple dii-
sincelerimizin Otesine gegmemiz gerekir. Diisiincelerini
se¢me hakkina sahipsin. Dustincelerin hig¢bir sekilde seni
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etkilemesine izin vermeden, zihninden gelip ge¢mesini
izleme hakkin var. Disiinceyi distinmen gerekmez. Di-
sinen bir kimse olmadiginda sadece diisiince var olur. Bir
diisiinen olmadig i¢in de diisiincenin bir anlami kalmaz.
Gergekte yasanan her sey diisiincenin 6tesinde kalpte te-
zahiir eder... Iste o zaman zihinsel zekimiz yerine evrensel
zeka ile hareket ederiz. Dogadaki biitiin varlik alemi bunu
zaten yapiyor. Biz kendimizi bireysellik rityasina ¢ok kap-
tirdigimiz i¢in bu alani gézden kagirtyoruz. Bireyselligimizi
ve kontroli kaybetmekten ¢ok korkuyoruz. Sahip oldukla-
rimiz1 kaybetmekten, 6lmekten ¢ok korkuyoruz. Hayatla-
rimiz1 goriiniirde ¢ok normal yasasak bile derinlerimizde

hep o korku enerjisiyle dolagiyoruz.

Opysaki bu diinyaya gelirken bir bilinmezlikten geldik,
degil mi? Bu diinyaya gelirken her sey ¢abasizca oldu. Ra-
himde dollenme siireci ve dogana kadarki biitiin agamala-
rin hepsi ¢abasizca ve kendiliginden oldu. Ciinkii evrensel
zeka ile bir ve butundiik. Bireysellik riiyasiyla ¢aba ve bi-
tiin korkular bagladi. Insanoglu bireysellik rityasindan 6z-
giirlesir, her seyle bir ve biitiin oldugunun idrakine varir ise
biitiin korkularindan da 6zgiirlesir... Unutma! Biz zihin ve
bedenin ¢ok 6tesindeyiz. Zihin magarasindan disariya gik-

mak ve gercek dogamizi idrak etmemiz gerekiyor.

Hayat denen bu illiizyon diinyasinin gélge oyunlarini o
kadar gercekligimiz zannediyoruz ki bagka bir ger¢ekligin
olacagina ihtimal vermiyoruz. Bu konuyla ilgili iinlii filo-
zof Platon'un magara alegorisi aklima diistii, paylasmak

istiyorum.
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“Platon’un Magara Alegorisi”

Filozof Glaukon ve Sokrates arasmda gegen ve daha
Sokrates tarafindan aktarilan bir diyalog olarak anlatilir:

Bir grup mahkim bir magarada yagiyordur. Bu
mahkumlar bu magaranin iginde, disaridan gelen 1s1-
ga arkalar1 doniik olarak émiirlerini ge¢irmis insan-
lardir. Arkalarinda parlak bir atesten, 1siktan dolayi
tek gorebildikleri 6nlerine vuran hayvanlarin, insan-
larin ve diger nesnelerin goélgeleridir.

Cocukluklarindan beri orada yasayan magarada-
ki mahkimlar, bunun kendi diinyalar1 olduguna, tek
gercekligin bu gélgeler olduklarina inanirlar. Ancak
bir giin, bir mahkidm bir sekilde kagmay1 basarir. Ma-
gara disindaki diinya ile ilk defa karsilagir. Isikla ilk
temasinda neredeyse gozleri kér olur. Ancak sonun-
da 1518a alisir, diinyay: oldugu gibi yeni bir gerceklik
olarak goriir. Magaraya geri doniip gercek sandiklar
golgelerin ashinda sahte oldugunu, sadece gercekli-
gin bir yansimasi oldugunu anlatmaya ¢alisir. Ancak
15181, diinyay1 gérmeyen diger mahkimlar buna inan-
maz ve arkadaslarina kizginlikla kargi ¢ikarlar.

Esasinda halen giiniimiizde de gegerli olan bu meta-
for, insanlarmn ancak kabi kadar algiladiklarini ve kendi
anlayislarinin 6tesinde anlatilanlar1 kabul etmediklerini
ok iyi aktarmaktadir. Giines 15131na alisanlar ise asla ma-
garanin karanliginda géremeyecektir, 15181 arayacaktir.
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Zihninde konusan sesin 6tesine, diisiincelerinin Gtesine

gegebilirsin.



66 SECKIN ZENGINLER

Senden istedigim; bir yere otur ve sadece diistincelerini
izle. Diisiincelerin seni ge¢mise veya gelecege gotiirmesin.
Distincelerini sadece izle, bak bakalim nasil diisiinceler ge-
ciyor zihninden? Sadece izleyici konumunda olman bile,
inan ki seni rahatlatacaktir. Diisiinceler bittiginde ise zihnin
tamamen sessizlesecek ve iste o zaman sonsuzlugun sen ol-
dugunu anlayacaksin.

Zihnin Farkindalik Caligmasi

Calismaya baglamadan 6nce seni en ¢ok hangi diisiince-
ler agagrya ¢ekiyor, onlarin farkina varmani istiyorum.

Disiincelerin ge¢misten mi besleniyor yoksa seni gele-
cek kaygisina m1 sokuyor? Asagidaki bosluk alana, “Kafan-
da konusan ses, sana neler diyor?” bunlar1 tek tek maddeler
hélinde yazmanu istiyorum.

Unutma, o ses sana ait degil. O sahte benlik egonun sesi.

Kafanda konusan sesin sana dayattig1 biitiin illiizyon
disiinceleri yazdiysan, sana su soruyu sormak istiyorum:
Biitiin o illiizyon dugtincelerin farkinda olmasaydin, bun-
lar1 buraya yazamazdin, degil mi?
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Demek ki biitiin bu distincelerin farkindasin. Farkinda
olmasaydin yazamazdin. Diigiincelerin ve digtincelerini fark
eden var. Kafandaki ses sen degilsen, sen kimsin? Sen her seyi
fark edensin. Simdi uygulamaya baglayalim; gozlerini yavasca
kapat. Bedeninin nefes aligverisinle rahatladigini hisset. $imdi
bulundugun alanin siirlarmin genisledigini hisset.

Zihin, her zaman sinurlar yaratir. Diigiincelerden 6zgiirle-
sirsen sinursizhga ulagirsin.

Simdi basinin sonsuz oldugunu, sonsuz uzayla bir ve
biitiin oldugunu hisset. Bunu hissedebilirsen diisiincelerin
azalmaya baglar.

Sen saf genislik ve sonsuzluksun, bunu hayal et ve hisset.
Diisiincelerini o boslukta ugusan nesneler gibi fark et. Bu di-
stinceler kimseye ait degil ve o bosluk alan bu diisiincelerden
hicbir zaman etkilenmiyor. Zihninin ve bedenin 6tesindeki
sonsuz ve sinirsiz olan o bogluk alansin. O bogluk alanda
beliren her seye tanik ol. Goriintiiler gelsin ve gegsin. Sesler
gelsin ve gegsin. Bedendeki hissiyatlar gelsin ve gegsin.

Sen biitiin bunlar fark eden farkindaliksin. Bu bogluk
alana merkezlendigini hisset. Bu alanda olmanin huzuru-
nu hisset. Odagini bu her seyi fark eden farkindalik alanina
yonelt. Her seyi fark eden bu alanda odagini yumusat. Na-
sil bir fener her seyi aydinlatir ama kendini aydinlatamazsa
bu farkindalik alan1 da gozlemlenemez son nokta. Her seyi
fark edene yani gozlemciye odaklan. Bu alanda demlen.

Hazir oldugun zaman gozlerini agabilirsin. Goézlerini
actiktan sonra bu bogluk alanda olma hissine bir siire daha
devam et. Giin i¢inde de diisiincelerine ve bedensel hissi-
yatlarina tanik olarak kalmaya devam edebilirsin. Farkinda
oldugunun farkinda ol.



MANEVIYAT VE EGONUN
TUZAKLARI

“Rekabet edecek kimse yok.
Ayrilik hissi bir yamlsama...
Her sey BUTUN. Her sey BIR.”
Seckin Zenginler

Uyanmak ya da uyandigini zannetmek, egonun tuzag-
na diismek demektir. Bu da tipki yagmurdan kagarken do-
luya tutulmak gibi bir seydir. Ego, kendine yeni bir kimlik
yaratmis ve bir nur topu gibi spiritiiel egon dogmustur. Bu
hi¢ uyanmama hélinden daha vahim bir durumdur. Her
seyde oldugu gibi acele eden ego, o olus hélinde var olama-
yacag igin yeni bir kimlik yaratmistir. Buna hem kendine
inandirmig hem de kargisindaki insanlara bunu inandirma
cabasi igine girmistir...

Uyanan bir insan “Ben uyandim!” demez, dyle bir seye
ihtiyag duymaz. Bu nedenle izledigin, takip ettigin, “Bak
bu uyanmus, ben de bir an 6nce uyanayim.” diisiincesinden
cik. Belki de manevi yolda izledigin, kendine 6rnek aldigin
ya da takip ettigin insandan daha fazla uyaniksindir ama
bunun farkinda degilsindir. Bilmek bagka bir durum, ol-
mak bagka bir durumdur... Uyanmak, bir bilme hali degil,
bir olus hélidir. Sana tavsiyem su ana kadar bu konularla
ilgili duydugun, kafanda uyanan insanlara dair yarattigin
biitiin imajlar1 unut. Kendine, gevrene bir gézlemci ol.

SESSiZLiGIN MESAJI 69

[llizyondan uyanmak mi? Illiizyona inanmak mi? Sanki
ok az derdin varmus gibi bu durumlar1 dert etme. Ego konu-
sur; “Bak herkes uyand, sen o kadar kitap okudun, video izle-
din ve hala bir degisim yok.” Bal yapan ar1, yaptig1 bali elestir-
miyor. Ar1 “Bu sene de giizel calisamadim, iyi bal yapamadim.”
demiyor, neyse o.

Kabul, siikiir, keyif almak, eglenmek, sevdigin insanlarla
kaliteli vakit gecirmek, beklenti i¢ine girmeden yagsamak ...
Uyanmanin vakti yoktur, an1 vardir. Aramayi birak, birak ki
aradigin sey de seni bulsun... Bir lunaparkta birbirini kaybet-
mis iki ¢ocuk gibisiniz, lunaparkin keyfini ¢ikartamiyorsu-
nuz, birbirinizi aramaktan... Diinya ruhun bir oyun sahas,
oynadig: biitiin oyunlar tekdmiiliine hizmet ediyor... Bunun
farkinda ol ve keyfini gikar.

“Bu Alemin, Bu Kiinatin Kitabi1 Sensin”

Insanlar senin kalbini kirmissa iiziilme! Rahman,
“Ben kirik kalplerdeyim.” buyurmadi mi1? O hélde ne
diye tiziiliirsiin ey can?

Giindiiz gibi 1s1y1p durmak istiyorsan; gece gibi
kapkaranhk nefsini yak!

“Derdim var.” diyorsun; dert insan1 Hakk’a gotii-
ren Burak’tir, sen bunu bilmiyorsun. Sanma ki dert
sadece sende var. Sunu bil ki; sendeki derdi nimet
sayanlar da var.

Umudunu yikma; Yusuf u hatirla. Dert nerede ise
deva oraya gider.

Yoksulluk nerede ise nimet oraya gider.

Soru nerede ise cevap oraya verilir.



70

SECKIN ZENGINLER

Gemi nerede ise su oradadir.

Suyu ara, susuzlugu elde et de sular alttan da yer-
den de fiskirmaya baglasin.

Diinya mali Allah’in tebessiimiidiir: ona bak! Ama
sarhos olma.

Lé tahzen! (Uziilme!) Irmaga deniz, denize okya-
nus sigmaz.

“Asik” olmayana anlatsan da “ben, sen” anlamaz.
Hakka ulasmak i¢in yoldur desen kimse inanmaz.

Gonliinde zerre-i miskal sems olmayan; yanmaz,
yanamaz.

Ayagin kirildi diye iiziilme! Allah senden aldig
ayak yerine belki sana kanat verecek.

Kuyu dibinde kaldin diye tiziilme! Yusuf kuyudan
¢ikt1 da Misira sultan oldu, unutma!

Istedigin bir sey; olursa bir hayr, olmazsa bin
hayir ara.

Gegmis ve gelecek, insana goredir. Yoksa hakikat
dlemi birdir. Bu dlem bir riiyadir. Zanna kapilma ey
can! Riiyada elin kesilse de korkma, elin yerindedir.
Diinya bir riiya ise, basina gelen felaketler de gegicidir.

Neden ¢ok iiziiliirsiin ki? Her sey iistiine gelip
seni dayanamayacagin bir noktaya getirdiginde sakin
vazgeg¢me. Ciinkii orasi gidisatin degisecegi yerdir.

Bu dlemin, bu kdinatin kitabi sensin: A¢ da kendi-

ni oku ey can! Kéinatin en uzak késesi, senin icinde
ufak bir nokta. Ama sen bunun farkinda bile degilsin.
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Biitiin arayis i¢inde olanlara fener olsun her bir kelamu.

Su an elinde tuttugun bu kitap, bu hile gelmeden 6nce
neydi? Bir zamanlar bir tohumdu, degil mi? Sonra biytdi
ve bir agag oldu. Bu agacin, agag olmas igin neler gerekiyor-
du? Yagmur gerekiyordu, yagmur olmasi igin bulut olmasi
ve bulut olmasi igin yeryiiziinde bir su olmas: gerekiyordu.
Sonra toprak olmasi gerekiyordu. Bunlarin hepsinin farkin-
da olan ve bunlara hayat veren giines de olmaliydi. Ayrica
o agag fidesini diken bir insan olmasi ve yine o agaci kesen
bir insan olmasi gerekiyordu. Her sey i ige. Bir son, yeni bir
baslangig, yeni bir baslangi¢ ve yeni bir son. Bu elinde tuttu-
gun kitap, bir kagit parcasinin ¢ok Stesinde... Iginde birgok
seyi barmdiriyor. Tohumu, agaci, bulutu, yagmuru, giinesi,
tohumu dikeni ve agac1 keseni. Sonra beni, benimle beraber
okuyany, bir nevi biitiin kdinat1 barmndiriyor. Bir toz zerresi
bile bosuna tesadiifen olmaz. Bu ug¢suz bucaksiz evrende bir
toz zerresi eksik olsa bu kiinat olmaz. Bunun tam ve biitiin
bir sekilde idrakine varmus kisi, bireysellik rityasindan 6zgiir-
lesir. En 6nemlisi, bir kisi olmaktan 6zgiirlesebilir artik.

Ego, her seyi basari gibi algilayip maneviyati bile bireyin
basarisi gibi algilatmaya ¢alisir. Ego, insan1 bireysellik riiya-
sina baglamak i¢in elinden geleni yapar. $imdi kritik olan
nokta sudur; ego kisiyi uyandigina ya da yiiksek farkindalik
seviyesinde olduguna inandirir ki manevi alana girmeden
once ne kadar uykudaysa o uykuda oldugundan ¢ok daha
derin bir illizyona sokar. “Ben oldum, ben biliyorum, ben
farkindayim.” gibi disiinceler ve hatta giyim kusamiyla
yeni bir kimlik olusturmus olur. Aslinda nur topu gibi bir
manevi ego dogmustur. Biitiin kaliplarin, yargilarin, olma
isteginin, olmama telaginin ¢ok 6tesinde bir bosluk halidir
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maneviyat yolu ... Biitiin kaliplarin 6tesinde ruhun bu diin-
ya tortusundan arinmasi bu diitnya mithriini kirmasidur.

O zaman ¢6ziim ne? Kendine isaret etmeye niyet ettigin
farkindalik alani i¢ gozlem ve farkina varanin farkinda olmak-
tir... Rollerin 6tesine gegip bir matruska gibi agilmak ve
rolleri birakmak, sonra bilinmezlige teslim olmaktir. Sonra
teslim oldugumuz bilinmezligin disarida bir yer olmadig-
nin idrakine varmaktir. Kaybolmaktan korktugumuz yerin
evimiz oldugunun idrakine varmaktir.

Nasil anlatabilirsin ki buitiinti? Biitiin, biitiinii nasil anla-
tir? Sagim, solum, yukarim ve agagim bugiiniim, diiniim ve
yarinim hepsi bir. Bizi, bize nasil anlatabiliriz? Burada ayr:
bir ben yok, burada ayr1 bir sen yok.

Bunlar1 okuyan zihin hemen sunu diisiiniir; manevi yolda
ilerlemenin gergeklestigini nasil anlayabilirim? Oysa manevi
yol, bir bagar1 yolu degildir. Bu bir anlayistir. Elde edildikten
sonra bir daha kaybedilmeyen mutluluk alanidir. Ge¢mis ve
gelecek illizyonundan ¢ikiyorsun. Her sey olmasi gerektigi
gibi ve olmasi gerektigi sekilde oluyor. Kendinden kendine.
Okudugun, yazdigin ve gordiigiin ayn1 zamanda gormedi-
gin, hissettigin her sey sensin ve biitiin kéinat senin iginde
gerceklesiyor. Artik bilmekten olmaya ge¢me vakti. Sen bu
kainatta bir toz zerresinin de zerresisin. Ama her seyle bir-
sin. Bunu unutma, HATIRLA!

“Bireysellik Riiyasindan Uyan”

Hayat dedigimiz bu kavramin i¢inde ne yastyorsun? Bir
geri gekil, kendine bir bak bakalim, ne yagryorsun? Gordiin
mii? Ne yastyormussun? Bu yasadiklarini zannettigin kime
ait seyler? Hemen cevap geldi: “Tabii ki bana ait seyler.”
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Peki, sen kimsin? “Ben benim, ben suyum, ben bu-
yum...” Insanoglunun bireysellik diisiincesi koca bir prog-
ram hatasi. Sen, her seyle bir ve biitiinsiin ama bunun far-
kinda degilsin. Sen kafanda konusan sesi, kendi gergekligin
zannediyorsun. Kafanda konusan ses, SEN degilsin? O za-
man kafanda konugan ses sen degilsen, SEN kimsin? Zihin
konusur, “Ben suyum, ben buyum, ben géyle iyiyim...” Ko-
nusan ses, senin ger¢ek dogani gérmeni engelleyen bir sis
bulutu. Aradigin mutluluk ¢ok uzakta degil, ashinda uzak da
degil. O alani anlatamazsin sadece isaret edebilirsin... Ara-
digin mutluluk, emin ol seni ariyor... Aramay1 birak. Kim
olmadiginin farkina varirsan, oldugunu zannettigin kisinin
yiklerinden kurtulursun. Higbir zaman sana ait degildi o
yukler. Sadece sen ¢ok sahiplendin o roli, rolleri...

Zihin hemen sunu diisiiniir; “Nasil yapacagim bunu?
Kulaga hos geliyor ama nasil olacak? Bir pratik, bir alistirma
var m1?” Zihin, hemen her seyi ¢abaya dayandirir, her seyin
cabayla olacagina inanir. Sen bu kitab1 okurken evrende her
sey cabasizca gerceklesiyor. Giines cabasizca aydinlatiyor,
riizgar cabasizca esiyor, her sey dogal dengede ve kendili-
ginden olusuyor. Bedeninde de her sey kendiliginden olu-
yor. Saglarin ¢abasizca uzuyor, tirnaklarin ¢abasizca uzuyor
ve bedenindeki her sey cabasizca oluyor, organlarinin isle-
vi ¢abasizca oluyor. Senin bunlar iizerinde higbir etkin yok,
bunlarin hig¢birisini diisiinerek yapmiyorsun. Bunlari beden
ve zihin konusunda ele almigtik. Bunlarin hepsinin farkinda
olabilirsin, bunlarin hepsini gézlemleyebilirsin.

Bireysellik rityasindan 6zgiirlesen insan igin artik her sey
cabasizca olur. Cabalayan bir “BEN” olmaz. Cabasizlik hig-
bir sey yapmamak demek degildir. Yaptigin eylemleri ¢aba-
lamadan yapmaktir. Her sey kendiliginden ve zahmetsizce
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olur. Yaptigin her seyi artik ego zekdsindan degil evrensel
zekéyla yaparsin.

Peki, bu alanin farkindaligina ulasma ve ¢abasizlik
arasindaki baglant1 nereden kaynaklaniyor? Bunu hepi-
mizin yasadig1 bir hikdyeden, yani dogum animizdan bir
ornekle agiklamaya galisacagim. Cogumuz, annelerimiz-
den hamilelikleri ve dogum siireci ile ilgili hikayeler dinle-
misizdir. Ya ¢ok zor bir dogum yaptiklarini ya tehlikeli bir
dogum oldugunu, bogazimiza kordon baglandigini, anne
karninda ters durdugumuzu ya da tam tersi gok kolay bir
dogum oldugunu vb. hikéyeleri hepimiz duymusuzdur.
Diinyaya gelirken yasadigimiz bitiin bu zorluklari, uzun
bir siire sonra annemizden hikaye seklinde duymak degisik
bir duygu uyandirir. Sanki bagka birinin hikéyesini dinli-
yormus gibi dinler ve hayretler iginde kalmamiza yol agar.
Mevcut zihnimizle, bebekken o kadar aci gekmemize veya
cektirmemize ragmen su an hicbir sey hissetmemis olma-
muza, hatirlamamiza ¢ok sasiririz.

Yetiskin donemimizde ise yasadigimiz bir¢ok acry1 ha-
tirliyor ve unutmuyorken, ne oluyor da belirli yasa kadar
cabasizca ve hicbir sey hissetmeden geliyoruz? Esasinda
biz sonsuz biling alanindan diinyaya geliyoruz. Yaklagik ti¢
yasina kadar gergek dogamizda yani evimizdeyiz. Berkeley
Universitesinde gérevli Prof. Dr. Alison Gopnik, bebekle-
rin ve gocuklarin gevrelerindeki diinya hakkinda nasil bilgi
sahibi olduklar1 ve diinyay1 nasil gordugiine dair ¢ok sayida
aragtirma yapmus, gesitli kitaplar yayimlamigtir. Bu konu-
da yapilan bir ¢aligmada aragtirmacilar, gizlice bebeklerin
yuzlerine ¢ikartmalar yapistirmiglar ve sonra bebekleri ay-
nanin 6niine koymuslar. Aragtirmanin ilging sonuglarindan

bazilar1 su sekildedir:
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« Kiigiik (6-12 aylik) bebekler, aynadaki bebegin bagka
bir bebek oldugunu diisiiniiyor gibi gériiniiyor. Gii-
liimserler ve aynadaki bebege arkadasca yaklagirlar.

« Daha biiyiik (13-24 aylik) bebekler, aynada kendi
yansimasina giilimser veya aynadaki goriintiiye ba-
karken ses ¢ikarmaktadir. Bebekler ancak 18 aylik
olduktan sonra aynadaki goriintiiniin kendilerinin
bir yansimasi oldugunu fark etmeye baslamaktalar.

« Bebekler ii¢ ya da dort yasina gelene kadar kendile-
rini bir tir kendi filmlerinin kahramani olarak his-
setmeye baglamiyorlar.

Bebeklerde bir ego yapisi olusmadig: i¢in kendilerini
ayr1 bir varlik algilamazlar, iste bu yiizden zihin ve beden
illizyonunda degiller. Fransiz Psikanalist Jacques Lacan
felsefesine gore “Bebek ilk basta kendisini annesi ve daha
sonra gevresi ile butiin olarak algilamaktadir. Ancak za-
manla bebegin, aynadaki gériintiiniin yalnizca bir gériintii
olmadigini; ayni zamanda aynadaki imgenin kendi goriin-
tiisii oldugunu fark etmesi bir kayip yaratmaktadir.”

Evet, bebekler her sey ile bir ve biitiinler. Nerede ol-
duklari, hangi kosullarda olduklar1 6nem tegkil etmiyor.
Bebekken bir beden algimiz yok, diisiincelerimiz yok, her
sey cabasizca kendiliginden oluyor. Sonraki dénemlerde
ise ailemiz ve ¢evremiz bize ¢abalamanin, miicadelenin,
yarisin, hep daha iyi olmanin, hep daha fazlasini istemenin
gok 6nemli oldugunu dayatiyor. Daha sonra okudugumuz
okullar ve sonrasinda is hayatimiz ile birlikte bu durum
zincirleme bir sekilde ilerliyor. Burada yanhs anlagilma-
sin, aileleri suglamiyorum. Ciinki bu siire¢ de zincirleme
ilerliyor. Ailelerimiz de ailelerinden gordiikleri davranis ve
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diisiince kaliplarini devam ettiriyorlar. (Bu arada yeri gel-
migken soyleyeyim; su an her ne yasiyorsak yagayalim, aile-
mizi ya da herhangi birini suglamak ayrik benligimizin yani
egomuzun kullandig1 en biiyiik silahlardandur.)

Su an ne yagtyorsun? Ask acis1 mi1 ¢ekiyorsun? Parasizlik
mu gekiyorsun? Bir hastalikla m1 miicadele ediyorsun? Ai-
lenle problem mi yastyorsun? Bu hayatin i¢inde bu saydik-
larim gibi ve benzeri durumlar yagayabilirsin. Ne yastyorsan
yasa, bitiin yasadiklarinin farkindasin, 6yle degil mi? Peki
biitiin bu yasadiklarini fark eden kim? Bitin bu yasadik-
larini fark eden biitiin bu yasadiklarindan etkileniyor mu?
Farkindalik alaninda her sey ¢abasizca ortaya ¢ikiyor, gorii-
niiyor ve gidiyor. Diisiinceler, duygular ve duyumlar gelip
gidiyor. Biitin bu sikintilar1 ¢eken kim? Kendini bir kimse
zanneden; kendini diisiinceler, duygular ve bedenle 6zdes-
lestiren ve her seyi cabaya dayandiran sahte benlik egon...

Gergek dogamizin farkinda oldugumuz zaman her sey
cabasizca kendiliginden olmaya baglar. Burada altini ¢iz-
mek istiyorum; bu gabasizlik, “hayatin i¢inde yan gel ve
yat, hicbir sey yapma” demek degildir. Bu hayatin iginde
gerekli aksiyonlar: aldiktan sonra akisa birakmak ve kogul-
suz teslim olmaktir.

Diyelim ki balik tutmak istiyorsun ve tutmak istedigin
balik ise belli. Bu balik ne olsun? Hadi, diyelim ki istavrit
olsun. O zaman ne yapryorsun? Istavrit tutmak istedigin
i¢in istavrit baligini yakalayacak bir olta aliyorsun. Ciinki
her baligin oltasi ayridir. Gittin deniz kenarina, bitiin ko-
sullarin tamam. Oltan, kovan, yemin, sandalyen yani ihti-
yacin olan her ey var yaninda. Oltay1 denize atryorsun ve
beklemeye baghiyorsun. Biitiin simdiye kadar yaptiklarin
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olmas: gerekenler ama sen oltay1 denize attiktan sonra
hala stiphe duyuyorsan, “Ya gelmezse ya bu kadar zah-
met ¢ektim, bos donersem...” gibi bir diisiince buhrani-
na kapilirsan o akisi engellemis olursun. Iste bu hayatta
yasayan insan, hayatin bir¢ok alaninda ve bir¢ok konuda
telaga giriyor. Hayatla kendisi arasinda bir mesafe gori-
yor. Oysa hayatin kendisi sensin. Hayat sensin. Yasadigin
bir hayat yok. Tekrar ediyorum, unutma! Hayat sensin.
Miicadele edecek hicbir sey yok.

Herkes yanlis bir kimlik algisinda. Neden 6yle, peki?
Hicbirimiz ayr1 degiliz. Ayrilik bir yanilsama, bir illiizyon.
Bunun idrakine bu anlayisa gelen bir kisi, kisiden 6zgiir-
lesmeye dogru yol alir. Ama bu goriiniiste bir yoldur. Bir
yol yoktur. O alan o kadar yakindir ki zihin bir yol oldugu

inancina suriikler.

Simdi diisiincelere geri donelim. Bir ayrim yapalim; sen
diisiincelerin degilsin ve diisiincelerin ¢ogu ya gegmiste ya
da gelecekte ve gereksiz diisiinceler. Ilk agama; farkinda ol-
mak. Sen, diigiincelerinin farkinda olansin. Sen, ¢evrende
olanlara yorum katmadan farkinda olansin. Yorum katar-

san zihnin devreye girmis demektir.

Bu farkinda olma héli, seni hem digiinceler hem de dii-
sincelerin olusturdugu duygu yiikleriyle 6zdeslesmeni
engeller. Sen disiincelerin degilsin, sen duygularin degil-
sin. Sen bunlari fark edensin. Bu s6ylemi kalben idrak etmek
¢ok 6nemli. O sebeple kitabin bir¢ok yerinde bunu duyacak-
sin. Bu farkindaligin gozii, hayatinda sahip oldugun biitiin
rollerinle arana bir mesafe koyar ve bosluk alanlar1 agilmaya
baslar. Viicudundaki kasilmig enerji rahatlar ve genisler.
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Bu kainatta tek bir kisi yok. Dalga nasil okyanustan ayri
degilse sen de biitiinden ayr1 degilsin, bireysellik sadece bir
riiya. Insanoglu nefsiyle evlenmis. Sonra “BIR” ile biitiinlitk
bilincinden kesret riiyasina diigmiis... Simdi 6zlem duysa
da “BIR” olana riiyann riiya oldugunu anlamadig: siirece
gercekligi idrak edemez. Peki, ne yapmak lazim? Rityanin
i¢inde rityayi fark edip rityadan uyanmak lazim. Bireysellik-
ten 6zgiirlesmek icin kayitsiz sartsiz hem madde hem enerji
oldugumuzun idrakinde olmamiz gerekiyor. Giiney Kore-
li Zen ustas1 Haemin Sunim “Soludugum hava viicuduma
giriyor ve benim bir pargam oluyor. Soludugum hava bir
bagkasinin i¢ine gegiyor ve onun bir pargasi oluyor. Sadece
havanin nasil hareket ettigine bakarak, sadece mecazi olarak
degil; ayn1 zamanda kelimenin tam anlamiyla da birbirimi-
ze bagh oldugumuzu anliyoruz.” diyerek hem nefesin 6ne-
mini hem de birligi, biitiinliigii ne giizel anlatmus.

Sen sadece isaretleri takip et...

DUSUNCELERE TANIK OLMAK

“Biitiin kaliplarin, yargilarin, korkularin,

mutlu olma arayisinin, bagarili olma isteginin otesine geg!

Bir gozlemci olarak kendini gozlemle.

Gozlemleyenin ya da gozlemlenenin kim oldugunu da diisinme.
Ciimle arasindaki virgiil gibi ol.

Nefes alis ve veris anndaki bogluk gibi ol.

Zaman illiizyonundan ¢iktigin zaman mevcut simdide olursun.
Iste 0 zaman, sadece olursun.”

Seckin Zenginler

Distincelere tanik olma konusu, farkindaligin ilk ve en
6nemli agamalarindan biridir. Bu agamada artik zihni ikiye
bolmiis ve “gozlenen ve gozlemci” kivamina getirmis olu-
yoruz. Artik disiincelerimizle 6zdeglesmiyoruz; sadece di-
stiincelerimizi fark ediyoruz. Diisiincelerimizi yargilamadan
izliyoruz. Iyi, kotii veya giizel, ¢irkin demeden diisiinceleri-
mize tanik oluyoruz. Kendimizi diisiincelerimizden ibaret
zannederken bir tanik devreye girmis oluyor. Tanik olma
en gizel meditasyondur. Disiincelerine, duygularina ve
nefesine tanik olabilirsin. Diigiincelerine tanik oldukga, di-
stinceler arasinda bosluklar olusacak ve distinceler giderek
azalmaya baglayacaktir. Diisiincelerimizin azaldig1 oranda
kalp alanimiza gegis yapabiliriz.

Ya kafamizin i¢inde konusan sesi gozlemleyebiliyorsak?
Kafamizdaki konusan ses kime ait ve nereden geliyor?
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Kafanda konusan ses, sen degilsen o zaman sen kim-
sin? Bu son asama degil. Gozlemci olarak diisiincelerin
farkinda olarak digiincelerinin etkisini azaltmig olduk.
Basit bir sekilde o alani isaret etmeye ¢alisacagim. Gozle-
nen ve gozlemci ikilik doguruyor. Gozlenen ve gézlemci
bir. Gozlemci gozlenenin ta kendisidir. Gézlerimizle her
seyi gorebiliyoruz ama gozlerimizle kendi gozlerimizi go-
remiyoruz, degil mi? Bu son nokta ¢iinkii.

Her seyin tizerinde belirdigi ve higbir seyden etkilen-
meyen dogal uyaniklik alanimiz var. Bu gézlemci son nokta
gdzlemlenemez yani buras bizim gercek dogamiz. Insan-
lar kendilerini ¢ok 6zdeslestigi disiincelerden, duygular-
dan ve bedenden ibaret zannediyor. Oysa biitiin bunlari
fark eden bir alan var, o da farkindalik yani biling alanimiz.
Bu farkindalik alanini bir metaforla isaret etmem gerekir-
se, bir puzzle tahtasi ya da kartonu olarak diistinebiliriz.
Puzzle pargalarini da distinceler, duygular ve beden olarak
ele alabiliriz. Puzzle tahtasi olmasa puzzle pargalar1 birlege-
mez. Biling alanimiz olmasa hi¢bir diisiince, hi¢bir duygu
ve bedenimiz gekillenmez. Biitiin bunlar biling alanimizda
beliriyor. Biz buitiin her seyi fark edeniz. Sadece bunun far-
kinda degiliz. Sabit hicbir seyden etkilenmeyen ancak her
seyin iginde meydana geldigi sonsuz mutlak alan. Bunu
bagka bir 6rnekle renklendirecek olursam, bunu bir bilgi-
sayar ekranini gibi de diisiinebilirsin. Ustelik bu ekran akil-
I1 bir ekran olsun, yansittig: biitiin filmi izleyen son model
bir ekran. Biz ekranda oynayan goriintii degiliz, biz son-
suz ve sinirsiz biling alaniyiz. Sadece kendimizi ekrandaki
goruntiiye ¢ok kaptirtyoruz ve ekrani gozden kagiriyoruz.
Bir kere ekranin farkinda oldugumuz zaman artik oynayan
filmin farkinda olmaya baglariz. Bunlarin hepsi sembolik
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anlatimlar. O alani isaret edebilmenin tek yolu 6rneklen-
dirmek. Bu alanin bir kere farkinda oldugumuz zaman bu
alanin kendisi oldugumuzu idrak ederiz. Bu alan bilgi yo-

luyla degil anlay1s yoluyla idrak edilebilir.

Distinceler degisir ama onlari fark eden higbir zaman
degismez. Bu biling alani, anlatilamaz bir alan. Bu alana en
yakin 6rnek olarak puzzle bilgisayar ekrani ya da sinema
perdesinin dogru isaret edebilecegini diisiiniiyorum. Za-
ten genellikle “sinema ekrani ve gokyiizii” metaforlari, o
alani isaret edebilmek igin kullanilir. $imdi bizim gercek
dogamiz o alan ama diisiincelerimiz o alani perdeliyor. Bu
alan ¢ok basit bir alan, aslina baktigimiz zaman zaten biz
oyuz ama bunun sadece farkinda degiliz.

Hemen seninle, su anda bir aligtirma yapalim: Bir elini
havaya kaldir ve o eline bak. Elinde zamanla bir agirlik hissi
ya da uyusma ve yorgunluk hissiyati olabilir. Su an elinde her
ne oluyorsa bunlari fark ediyorsun, degil mi? Elinde olusan
hissiyat kendiliginden beliriyor. Onu diisiinmiiyorsun, degil
mi? Bes duyu algimizda olusan her seyi, diisiinmeden fark
ediyoruz. $imdi bu fark edeni fark et. Bu fark eden sana uzak
mu? Bu fark edenin bir sinir1 var m1? Bu fark eden biri mi? Bu
fark edeni bir kaliba sokabilir misin? Sen bu farkindaliksin,
her seyi fark eden farkindalik. Sen bir kisi degilsin, sen bir

kisi olduguna inandirilmigsin sadece...

Tanik Olma Calismasi

Kitabin igindeki diger ¢alismalarda birbirine benzer
farkindaliga isaret edecek galigmalar var. Biitiin meditatif
caligmalar tek bir yere hizmet ediyor; farkinda olmanin

farkindaligina.
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Bu galismayi ilk olarak gozlerin agik bir sekilde yapa-
bilirsin, sonrasinda ise gozlerini kapatmani isteyecegim.
Gozlerini kapattiktan sonra zaten yazili olarak herhangi bir
yonlendirmede olmayacak.

Simdi senden, elinde tuttugun kitabin farkinda olmani
istiyorum. Oturdugun yerin farkinda ol. Aldigin nefesin
farkinda ol. Herhangi bir diisiincen var m1? Farkinda ol.
Bedensel herhangi bir hissiyatin var m1? Ornegin; karinca-
lanma uyusma gibi. Biitiin bunlari fark et. Biitiin bu fark
ettigin seyleri nerede fark ediyorsun? Iginde mi, diginda mi?
Bulundugun oda ya da disaridaysan bulundugun mekan se-
nin i¢inde mi diginda m1 beliriyor?

Kisaca soylemek gerekirse, diinya bizim igimizde sekil-
leniyor. Diinya bizim i¢imizde gekilleniyorsa hi¢bir seyden
ayr1 degiliz ve her sey bizim i¢cimizde olusuyor. Bu hissi-
yatta kalmani istiyorum ve her seye su an bu farkindalikla
bak. Tim goézlemlemelerin 6tesinde hi¢ degismeyen bir
gozlemci vardr.

Simdi sor kendine, biitiin bunlar: fark eden kim ya da
fark eden ne? Bu soruya zihinsel bir cevap vermeni istemi-
yorum. Sadece sor ve birak. “Ben kimim?” Bu bir insanin
kendisine sormasi gereken ¢ok degerli bir sorudur.

Hayatin iginde ¢ok sayida roliin olabilir ama sen bu
rollerin degilsin. Sen biitiin bu rolleri fark edensin. $imdi
gozlerini kapat ve o karanlik alanda dinlen. Biitiin disiin-
celerini, duygularini ve bedensel duyumlarini fark et ve bu
fark edeni fark et.

Ne kadar siire orada kalirsin bilemem ama gozlerini ag-
tiktan sonra asagidaki bos alana yasadigin deneyimi yaz.
Yazarken bu deneyimi fark eden farkindalik olarak yaz. Sen
her seyi fark edensin.
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YA DUNYA GERCEKTEN
BIR ILLUZYONSA?

“Insanlar uykudadir, ancak dliince uyanir.”
Hadis-i Serif

“Olmeden &nce dlenlerden olmak” ve bu diinya boyu-
tunda uyanmamuzi isaret eden birgok 6greti var. Yiizyillardir
birgok 6gretide, semavi dinlerde ve kutsal kitaplarda bu ala-
na isaret edilmis. Burada anlatilan, bedensel bir 6liimiin ¢ok
otesinde ruhani bir farkindaliktir. Tasavvufta bu; ikilikten
kurtulup birlige ulasmak ve nefsin 6liimii olarak tanimlanur.

Bizim bu diinyada ti¢ genel hélimiz oldugunu soyleye-
biliriz. Ilki, su anda bu kitab1 okurken oldugu gibi uyanik
halimiz. Ikincisi gece yatmaya gittigimiz zaman riiya gor-
digimiiz uyku halimiz. Sonuncusu da derin uyku yani
rityasiz uyku halimiz. Uyanik halimiz ve riiya gordugiimiiz
uyku hélinde zihnimiz devrededir. Derin uyku hélinde bir
zihnimiz olmadig1 icin diinyayla iligkimiz yok. Ornegin;
iki saat derin uyku uyuyorsak orada bir beden algimiz, bir
diisiincemiz, bir derdimiz, bir hastaligimiz kisaca bir kim-
ligimiz yok. Kaynakla bir ve biitiin haldeyiz. Insanlar ge-
nelde bilinmez alandan, 6liimden korkarlar ama nasil bir
paradokstur ki biz her gece bile isteye o alana kendi ayak-
larimizla gideriz. Bu alani bilen kaynakla bir ve biitiin olan
bilincimiz her daim orada. Sabah uyandigimiz zaman “Bu
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gece ¢ok iyi uyudum ya da bu gece iyi uyuyamadim.” deriz.
O zaman, biz bunu nereden biliriz? Ciinki biling alanimiz,
her daim mevcuttur. Zihnimiz, egomuz derin uykuda var
olamaz. Bu bilis hélini saglayan bilincimizdir.

Bizler neden derin uykuda diinya algimizi yitiririz?
Cuinkii derin uykuda sonsuz biling alaninda oluruz. Sonsuz
biling alaninda oldugumuz igin sonlu illiizyon diinyasini
algilayamayiz. Bizim sonlu ve sinirl zihnimiz vardir. Sinurl
zihnimiz, sinirh diinyay: algilamamizi saglar. Sinirli zihni-
mizin islevine, benmerkezci ve sinirli ego yapisi eklendigi
icin biz kendimizi sadece etten kemikten ve diisiincelerden
ibaret zannediyoruz. Bu alani bir 6rnekle agiklamak daha
saglikli olabilir: Gozlerimiz sonlu ve sinirsiz bilincimiz ol-
sun. Bir okyanus digiinelim; o da su anki diinyamiz: temsil
etsin. Biz bu sonsuz ve smnirsiz olan gozlerimizle okyanu-
sun i¢ine daldigimiz zaman okyanusun i¢inde ne var ne yok
goremeyiz, degil mi? Bizim net bir gorinti alabilmemiz
igin yiiziici gozliigiine ihtiyacimiz olur. Iste zihnimiz, bu
diinyay algilamamizi saglayan gozliik gibi bir arag. Sonra
ne oluyor? Biz bu gozliige o kadar ¢ok alisiyoruz ki her seyi
unutup kendimizi gozlikten ibaret zannediyoruz. Her sey
olan biling, her seyi nasil algilar? Sonsuz olan bilincin idrak
edilebilmesi i¢in sonlu olan bir illiizyon diinyasinin olmasi
gerekiyor. Bu sonlu illiizyon diinyasini algilayabilmek igin
sonlu bir zihin ve diialite gerekli. Her sey karsitiyla var olu-
yor. Sufi iistadi Inayet Han'in sdyledigi gibi “Allah disinda-
ki her seyin bir zidd1 vardir. Allah’in zek4 yoluyla kavrana-
mamasi bu yiizdendir.”

Sonlu bir diinya algisiyla sonsuz bir varlik oldugumuz id-
raki, bizi 6lmeden 6nce 6lenlerden yapiyor. Zaten bedensel
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olumii deneyimledikten sonra her seyin farkina varryoruz.
Onemli olan, bu sinirli beden ve sinirli zihin algisinda sinur-
s1zhig1 deneyimlemek.

Hayatimizda gérdiigiimiiz her sey, bir anahtar deligin-
den bakmak gibidir. Farkina vardigimiz an ise kap1 agilir.
Biiyiik resmi goriiriiz. Anahtar deliginden bakmaya devam
edenler ise “kazanan ve kaybedenlerin oldugu illiizyon
diinyasinda” aci1 gekerler. Oysa bu diinyada kimse bir sey
kazanmadi ve kimse bir sey kaybetmedi. Neden mi? Ciinkii
bir kimse yoktu ve hicbir zaman da olmadi. Hayatin iginde
hayata uyanmak, rityanin i¢inde rityada oldugunun farkina
varmak... Gergekte, biitiin alemde, Kadir-i Mutlak’tan bas-
ka higbir sey yoktur. Bizler sadece bir yansimayiz ve yan-
simanin i¢inde bir yanilsama yagtyoruz. Bu yanilsamanin
¢ok gergek oldugunu zannediyoruz...

“Illiizyon Ortadan Kalktiginda Geriye Ne Kalir?”

Daha 6nce gérmedigin bir rengi hayal edebilir misin? Ha-
yal edemezsin, degil mi? Zihnimizle ve bes tane sinirh duyu
algimizla da sadece diinyay: algiladigimizi zannediyoruz.
Sorun, diinyanin gergek olup olmamasi degil. Diinya ger-
gektir, diinyanin iginde yasanan her sey gergektir. Yasadigin
biitiin acilar gergek. Biitiin bunlarin hepsi bu boyut algisinda
zihnin goriintimleridir. Biitiin diinya senin iginde sekillenir.
Aslinda sen diinyanin iginde degilsin, diinya senin iginde.
Sen diinyay1 ne kadar gergek algilarsan o kadar ac1 ve 1zdirap
gekersin. Ayni zihin biz uykudayken de ¢ok gergekgi riiyalar
gosterir. Aslinda rityanin iginde riiya yasiyoruz. illiizyon or-

tadan kalktiginda ve biz ger¢ek dogamizin yani bilincimizin
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farkinda oldugumuzda hayata dair biitiin korku ve kaygila-
rimizdan ozgiirlesiriz. Sinan Canan’in da dedigi gibi “Gelip
gegici bir hayatin kalic1 bir hasar vermesi miimkiin degildir”
[liizyon, her zaman ona inananin gergegi olur. Bizler bu
diinya boyutuna gelip gegen ruhsal yolculariz. Bu diinyaya
bosuna gelmedik elbette. Hicbir sey bosuna olmaz.

Sen ruhsal bir varlik olarak bu diinyaya niye geldin?
Ciinkii sen goriinenin Otesinde goriinmeyensin. Sen bu
diinyaya ilahi olan dogani hatirlamaya geldin. Yagadigin
biitiin acilar neden, biitin bu sikintilar neden? Hepsi ¢o-
cuklugumuzda yiiklenen bireysellik ve benmerkezcilik
programu yiiziinden. Hayatin boyunca kafanin igindeki se-
sin sana dayattig1 her seye inandin. Kalbinden akan sese ya
kulak vermedin ya ¢ok az kulak verdin ya da sende hikim
olan egonun sesini kalbinin sesi zannederek yanhs karar-
lar aldin. Merak etme hicbir zaman geg diye bir sey yoktur.
Her sey “an” da sekillenir. Zaman kavrami da bir illiizyon ve
insan icadidir. Biz yaptigimiz her seyi, aldigimiz her karari
an'da yapariz.

Lotus ¢igeginin anlamini bilir misin? Arinma, yeniden
dogma, ruhun temizlenmesi olarak bilinir. Ayn1 zamanda
camurda kok saldigr icin binlerce yil boyunca yeniden fi-
lizlenmek i¢in hayatta kalabilir. Sen bir lotus ¢icegi gibisin,
bunu unutma. Bu diinya boyutuna ruhsal bir varlik oldu-
gunu hatirlamak igin geldin.

Senden istedigim; yasadigin en ac1 olaylarin bile gelip

gectigini hatirla ve bunlarin bu hayat illizyonunun bir
pargasi oldugunu unutma.
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“Su Anda Eksik Olan Ne?”

Bu soruyu su an kendine sorman istiyorum. Goézlerini
kapat ve kendine sor: “Su anda eksik olan ne?” Eger hizh-
ca bir cevap gelmisse bu zihinden gelmigtir. “Su anda eksik
olan ne?” Zihin, “Prestij, kariyer, gii¢, maddi imkanlar...”
diye cevap verir. Zihin hep kiyaslar, kiyaslamay1 sever ve hep
daha fazlasini ister. Simdi zihni agmani ve kendine “Su an
gercekten eksik olan ne?” diye sormani istiyorum. Bu soruyu
defalarca kendime sordum ve su anda eksik olan higbir sey
yok. Su anda eksik olan bir sey yoksa eksiklik duygusu hangi
zamanda? Bunu da sor kendine, “Bu eksiklik duygusu hangi
zamana ve hangi bene ait?”

Eksiklik zannettigin sey ya ge¢misle ya da gelecekle il-
gilidir. Bu sadece senin inandigin bir diisiinceden ibarettir.
Seni eksiklik diisiincesinden 6zgiirlestirecek olan sey, o dii-
siinceyle 6zdeslesmedigin zaman gergeklesecek. Eksik olan
ya da fazla olan bir sey yok, bunlarin hepsi kavram ve bunlar
kalic1 degil, her an degisen kavramlar. Su an bir disiincen
yoksa eksik olan ne? $u an higbir diisiince olmadigini his-
set. Bir an her gey silindi ve su an eksik olan bir sey var m1?

Insan diisiinceleriyle var oldugunu zannediyor ama
sadece zannediyor. Bu disiincelerinden hangisi gercek-
ligi gercek anlamda tarif eder? Bu bilgiyi siirekli payla-
styorum, amag zihni ikna etme ¢abalari. Ama unutma
zihin sadece bir ara yiiz. Bir kimligimizin oldugu disiin-
cesi sadece inang, 6yle oldugumuza inandigimiz igin bu
diisiince var. Herkes ozgiirliik istiyor ama bu 6zgiirligi
diisiinerek elde edecegini zannediyor. Ozgiirliigiin bas-
langici, senin distincenin 6tesindeki gergcek dogani fark
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etmendir, iste o zaman gergek 6zgiirliik bagliyor. Hayata
nasil yaklasacagimiz bizim elimizde, zihnimizi yoneterek
hayatimizin diimenine gegebiliriz.

Sen diistinceni gozlemlemeye bagladigin zaman daha
yiksek bir enerji harekete gecer ve evrensel zekayla bir ve
biitiin olmaya baglarsin. Evrensel zeka ile biitiinlestiginde
tim evren de senin i¢in ¢alismaya baglar. Zihninin giiril-
tiisii azalmaya ve sessizlesmeye baglar. Yasadigin acilar, ke-
derler ise farkindalik 15181yla erimeye baslar. Sen simdinin
farkindalhigiyla sonsuz simdide, salt bir farkindalik olarak
var olursun. Biitiin bunlarin farkinda olan tamgin dogasi-
nin farkina varmaya baglarsin. Iste o zaman dogal farkinda-
lik alanina merkezlenmeye baslar ya da o alanin sana tama-
men goriinmesini saglamis olursun. Aslinda merkezlenen
ya da o alan1 goren kimse yoktur, sadece olan vardir. Sinirli
bir zihne bu durumu isaret edebilmek igin 6gretiyi sinirlt
birey algisiyla anlatmak gerekiyor. En azindan isaret edene
bu daha kolay geliyor. Bir zamanlar isaret edene de isaret
eden yol gostericiler oldu. Deneyimsel bir alan oldugu igin
isaret edilen duraklari incelemek ve uygulamak 6nemli.
Sonra isaretgi ve isaret edilen, inceleyen ve uygulayan or-
tadan kalkar. Sadece mevcudiyet kalir. Ayrilik sona erer...
Sessizligin, sessizce giiliimsemesi kalir geriye.

Diisiincelerin Farkindalig1 ve Anda Kalma

alismasi

Simdi senden sakin ve sessiz bir yerde oturman isti-

yorum. Goézlerini kapat, sadece otur ve gelecek diisiince-
lerini gozlemle. Bu diisiinceleri sadece saf bir tanik olarak
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gozlemle, hi¢bir yorum yapma. Bu disiinceleri gozlem-
lerken disiinceleri gozlemleyen tanik olan farkindalik
alaninin farkinda olmaya ¢alis.

Diistinceler gelip gegsin, odagini diisiincelere tanik olan
farkindalik alanina yonelt. Bu diigiinceleri fark eden, farkin-
dalik alaninin dogasi nasil? Orada bir diisiince yok, bir ac1
yok, caresizlik yok, hi¢bir duygu yok. O alanda ol. Bedeni-
ne de o farkindalik alanindan yorumsuz bir gekilde bak. Su
an bedeninde herhangi bir hissiyat varsa o bedensel hissi-
yatlarina 6zdeslesmeden farkindalik alaniyla bak. $u anda
tanik oldugun her seye yaklas. Diisiincelere yaklas, duygu-
lara yaklas, bedene yaklas, bedendeki tiim hissiyatlara yak-
lag ve i¢ bedeni hisset. Higbir seyle biitiinles, ikililik kalma-
sin. Biitiin her seyin birlestigi alansin. Kendini zamansiz ve
sonsuz bir varlikmus gibi hisset. Sadece su andasin

Unutma! Sen diisiincelerin, bedenin ve duygularin de-
gilsin, sen bunlari fark edensin ... Bu ¢alismayi giiniin her
anina entegre etmeye calisirsan artik bu kendiliginden,
cabasizca olmaya baglayacak.

HER NE ISEN “O” OL!

“I¢ huzuru, kim oldugunuzu bilmekten gelir.
Kim oldugunuzu bilmek, nereden geldiginizi
ve buraya nasil geldiginizi bilmekle baslar.”
Anonim

Her sey bu kadar zor olabilir mi? Biitiin yasadigin bu
hayat sahasinda neden her sey bu kadar gereksiz ve ac
verici bir sekilde gerceklesiyor? Eksik olan ne? Neden bu
stkismiglk hissi? Giiciin kaldi m1 hald zihin oyunlarina
direnmeye ya da direnememeye? Hayat1 sifirlaman ya da
her seye sil bagtan baglaman gerekmiyor. Bir baglangi¢ ve
son yok. Sadece kendini diisiinceden ve duygudan ibaret
zanneden sahte bir kimlik algisi var. Inandigin ve senelerce
tizerinde emek harcadigin ya da emek harcadigini zannetti-
gin sahte bir kimlik algisi... Biitiin acilar1 birakmanin tek bir
yolu var; o da zihnin oyunlarindan ézgiirlesmek. Biitiin bu
kitap, bagindan ortasina ve sonuna kadar onu isaret etmeye
calisiyor. Sen, her bir duygunun, her bir diisiincenin ve her
bir davranisin belirdigi farkindalik alanisin...

Zihnini birak, 151810 i¢inde her daim parladiginin far-
kinda ol. O 151k, her daim i¢inde parliyor. Sadece ufacik
bir bakis, sana sonsuz ve sinirsiz mutluluk kapisini aga-
cak. Sen disiincelerinin belirdigi o farkindalik alanisin.
Bunu tekrar tekrar séyleyecegim. Sen hicbir zaman ayri
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bir varlik olmadin. Her zaman biitiindiin ve her zaman
oyle olacaksin. Ayrilik, bir yanilsama ve en biyiik sinav.
Gergekliginden haberi olmayan, sahte benlik algisiyla yol-
da kalir. Yolda kalmamanin ve hayata anlamli bir gekilde
devam edebilmenin tek yolu ise biitiiniin pargasi oldugunu
gormen ve yola bu farkindalik ile devam etmendir...

Sen ugurtmay1 kendin zannettin; halbuki sen gékytizii-
niin kendisiydin. O gokyiiziinde kendini aradin durdun ve
dogal olarak kendini bulamadin. Koskoca gokyiizii kendi-
sini nerede bulabilir ki? O gokyiiziinde ne firtinalar oldu, o
gokytiziinden ne bulutlar gecti ve o gokytiziinde ne yildiz-
lar parladi... Sen biitiin bu hélleri kendin zannettin ama
sen biitiin bunlardan etkilenmeyen gokytiziisiin ... Gokyt-
ziine hasret kaldin, kendini ondan ayr1 bir varlik zannettin.
Opysaki gokytiziinde beliren her olayda sen vardin. Bir kus
gokytiziinden ayr1 mudir? Bir gokkusagi gokyiiziinden ayri
mudir? Bir yagmur gokyiiziinden ayri midir? Bir bulut gok-
yuziinden ayr1 midir? Her sey birdir, her sey biitindiir.

Sen gokyiiziinde beliren bir sey degilsin, sen gokytizi-
niin kendisisin.

Konunun daha net anlagilmasi adina bu felsefeyi agikla-
mak istiyorum: Biling alaninin farkinda olmak i¢in 6ncelik-
le “Ben beden degilim, ben zihin degilim. Ben biitiin bunla-
r1 fark eden farkindalik alanryim.” gseklinde bir olumsuzlama
yontemi kullanilmaktadir. Bu béliimde bahsettigim gokyii-
zii Ornegi, o biling alanini isaret ediyor. Bu alanin, tam ve
biitiin bir sekilde farkina varilmasi i¢in once ayristiriyor,
sonra birlegtiriyoruz. (Gékyiizii metaforu bu kitapta birgok

yerde geciyor.)
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“Gokytiziiniin kendisiyim, sonra ben gékyiiziinde be-
liren her seyim.” Bu felsefenin kokleri Hindu &gretilerine
dayanmakla birlikte, diger biitiin diialitesizlik 6gretilerinin
icine dogal olarak empoze olmus. Aslina bakarsaniz bir 6g-
reti de yok ¢iinkii 6grenecek kimse yok, her sey bir. Hepsi
isaret tabelalar1. Bu konuyu detayli aragtirmak isterseniz in-
ternet tizerinde ¢ok ¢esitli kaynaklar bulabilirsiniz.

“Aklin1 Kalbine Teslim Et”

Aklin1 kalbine teslim etmek ne demektir? lyi, giizel, hos
bir felsefi ciimle gibi gériinse de bu ciimlenin derinlerine
inmek ve bu ctimleyi bir ciimle olmaktan ¢ikartip uygu-
lanabilir bir hale getirmek miimkiin miidiir? Bu kitap bo-
yunca isaret edilmeye ¢alisilan farkindalik alani, deneysel
ve tek bir yere igaret ediyor. O daigindeki en derinlerindeki
sessiz ve huzurlu o mutluluk alanina.

William Shakespeare, “Olmak ya da olmamak igte biitiin
mesele bu” derken bunu kim tzerinden soylemis? Evet,
Hamlet karakteri tizerinden dile getirmis. Bu sozii soyler-
ken Hamlet karakterini oynayan aktor kendi zihin yapisina
gore bunu dile getirir. Diinyada Hamlet karakterini oynayan
ne kadar aktor varsa bu aktorlerin hepsi zihin yapisi ve kal-
binin enerjisine gore yorumlayarak 6yle tonlamugtir bu ctim-
leyi. Peki, William Shakespeare ne hissederek, hangi duy-
gularda yazdi bu ctimleyi? Bu ciimleyi diisiinerek mi yazd:
yoksa kalbine mi akt1? Bu ciimleleri sorgular gibi zihnimizi
sorgularsak bir¢ok seyin zihinden gelmedigini, kalpten akti-
ginin farkina varmaya baslariz. Sonra aklimiz1 kalbimize tes-
lim etmeye baslariz yavas yavas. Bu duruma zihnin bozulur
ama kalbin 6zledigi, ulasmaya calistig1 6ziiyle bulusmanin
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verdigi coskuyla dolar. Derin bir mutluluk, derin bir huzur
hali dolar biitiin evrene. Igindeki yangina miidahale eden
kosulsuz sevgi, 6zlemini gektigin siginag1 acar sana. Gegmi-
sinle, yasadiklarinla, acilarinla ve biitiin bunlarin getirdigi
yorgunluk, korku hissini alir senden. “Yangin var, yangin var
icimde.” seklindeki haykirislarin silinir, geriye sadece mut-
luluk ve sevgi kalir. Zihnin kalbine yenik diigmiistiir.

Var olan her sey tek bir kapiya ¢ikiyor; o da kadir-i mut-
lak olan, sonsuz ve siursiz olan Yaratici'ya. Higbir zaman
onunla ayr1 degildik. Ayrilik bir yamilsama; bir illiizyon ve en
biiyiik sinav.

Kaf suresi 16. ayette dile getirmeye ¢aligtiklarimizi tek
bir ciimleyle 6zetlenmis: “Yemin olsun ki, insani1 biz yarat-
tik. Nefsinin ona neler fisildadigini da biz biliriz. Biz ona,
sah damarindan daha yakiniz.”

Sen nefsin degilsin, sen egon degilsin, sen kafandaki ko-
nusan ses degilsin, sen zihnin degilsin. Biitin bu ayr1 ayr1
yazdigim seyler tek bir kapiya ¢ikiyor. O da su; biz zannet-
tigimiz bir kisilik degiliz. Aslinda biitiin kelimeleri ayr1 ayr1
kullandim ¢iinki bunlar ayr1 kimlik oldugumuz yanilsama-
sina sokuyor bizleri. Ayrilik diisiincesine hizmet ediyorlar.
Bazilarimiz ayr ayri anlamlar1 oldugunu distinebilirsiniz.
Ancak sunu bilin ki o ayr1 ayr1 diisiinen de o.

Sen kalpsin, sen sevgisin, sen goriinenin Stesinde goriin-
meyensin, sen asksin. Biitiin bunlari sana igaret ederken ‘SEN’
diyorum ama sadece anlatabilmek i¢in. Ashnda ne sen varsin
ne ben varim. Eger varsak saf bir 15181z, o da bu illiizyon diin-
yasinda yok.

Biling alanimiz; sonsuz, sinirsiz ve kendi kendinin g6-
rintistini izleyen akilli bir ekran olsun ama o ekrana go-
rintiiniin gelebilmesi i¢in bir antene ihtiya¢ var. Bu anten
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ise zihin. Zihin, bilincin daraltilmig bir hali. Biitiin algila-
diklarimizin biling ekraninda gériilmesini sagliyor. Bunda
sorun yok, sorun o anteni kendimiz zannetmemiz. Sonsuz
ve siursiz bir bilingken kendimizi sinirlandirmamaz.

“Hatirla! Sen Bir Isiksin”

Sen bir 1g1ksin, titresimden ibaretsin ancak bunun far-
kinda degilsin... Bu ctimleleri okurken hi¢bir yorum yap-
madan, sadece bitiin mevcudiyetinle, tim dikkatini ve-
rerek oku litfen. Bir yandan bedeninin farkinda ol, igsel
enerjini hisset... Hem yazida hem bedeninde ol...

Insan, Arapga bir kelime ve anlam1 unutan demek. Insan
neyi unutuyor? Insan ruhsal bir varlik oldugunu unutuyor ve
insan kimligine ¢ok tutunuyor. Insan, bu diinyaya ¢ok tutu-
nuyor. Sanki hep bu diinyadaymis ve bu diinyada var olacak-
mus illiizyonuna kaptirtyor kendini. Sen ruhsal bir varliksin,
HATIRLA!

Sen insan bedeninde ruhsalligi deneyimlemiyorsun.
Sen ruhsal bir varlik olarak insan bedenini deneyimliyorsun.

Sen bir 1s1ksin, enerji, biling ve titresimsin... O zaman sen
bunu tam anlamiyla neden hissetmiyorsun? Bu diinyada ya-
sadigin bitiin sikintilar1 ve maddesel mutluluklar, sen degil
kendin zannettigin kimliklerin deneyimler. Ruhunun boyle
bir seye ihtiyaci yoktur. Zaten sonsuz ve siirsiz olanin neye
ihtiyaci olabilir ki? Sen kendini benliklerinden ibaret zan-
nettigin i¢in 11¢imun farkinda degilsin. Diyelim ki bir ¢amur
banyosuna girdin ve bedeninin her yeri ¢camurla kaplandu.
Bu ¢amurlar senin duygusal yiiklerin, acilarin, zihinsel ac1-
larin olsun diyelim. Sen gimdi ¢amur mu olmus oluyorsun?
Bu ¢amurun altinda bedenin var, degil mi? Nasil camur be-
denin degilse, sen de tamamen bedenden ibaret degilsin...



96 SECKIN ZENGINLER

Sen enerjini dis diinyadan igeriye yonelttigin zaman gergek
evine ulagmis olacaksin. Diinya bir otel odasi gibi; gegici ola-
rak kaldigin otel odasina yatirim yapar misin? Otel odasinin
duvarlarini boyatip yerlerini yaptirir misin? Ben vereyim ce-
vaby, yaptirmazsin. Igindeki derin sessiz alana giris yaptigin
zaman 151810 yayilmaya baglayacak ve 151k oldugunu hatirla-
makla kalmayacak, bizzat deneyimleyeceksin...

Bak simdi zihnin girdi devreye ve “Nasil olacak bu?”
dedi, degil mi? “Nasil o sessizlik alanina giris yapacagim,
nasil fark edecegim?” Yazinin baginda ne demistim? Biitiin
mevcudiyetinle yazida ol demistim, degil mi? Yaptigin her
iste, biitiin potansiyelinle var ol. Sanki son kez o isi yapa-
cakmigsin gibi. Yaptigin eylemlerde ge¢mis ve gelecek il-
lizyonunu araya sokma, sadece ol. Kafanda konusan ses,
sen degilsin. Bunun idrakinde ol. Elini kalbine gotiir, elle-
rindeki o enerji akisini hisset. Kalbinle en sevdigin bir dos-
tunla konusuyormus gibi konus. Hatta dostuna bile soyle-
yemeyecegin seyleri kalbinle paylas.

Biitiin kalbinden gegirdigin her seyi simdi kitabin enerjisiy-
le birlestir ve yaziya dok. Bekleme, erteleme, her sey simdide.
Haturla!

Sevgili Kalbim...

..................................................

HATIRLA! SEN KOSULSUZ SEVGISIN

Sevmek, bu an’m en muhtesem farkindahgidur.

Sevmek ve ozgiir olmak ayni seydir.

Sevmek, kisinin kendisini 6ziinde sevmesi demektir.

Birini sevmek, kendinden bir par¢ay: sevmektir.

Insanliga hizmet edebilmek icin dnce sevmek gerekir.
Sadece sevenler hizmet ederler, sevmeyenler bagimli olurlar.
Stefano D’Anna

Ne kadar eskiyi hatirlayabiliyorsun? Ornegin; anne
karninda ge¢irdigin giinleri, aylar1 hatirlayabiliyor musun?
Bunlarin higbirini hatirlamiyoruz ama o kosulsuz sevgiyle
geliyoruz diinyaya. Bagka bir boyuttan gelmenin saskinhg:
olsa da sevgi en biiyiik rehberimiz oluyor bu bilmedigimiz
diinyada...

Aslinda bu diinyaya gelisimiz ve bu diinyadan gidisimiz
sadece birer goriintiiden ibaret ve bu gorintii gok gergekei.
Hicbir zaman dogmadik ve hi¢bir zaman 6lmeyecegiz. Zi-
hin hemen sorar, nasil 6lim yok? Bir siirii hayatini kaybe-
den kisi gordiim. Bu diinyaya gelen herkes bir giin 6lecek
diye diisiiniir. Olen sey kim veya nedir? Bu diinyaya gelen
sey kimdir? Bunlarin hepsi bir goriintiiden ibaret sadece.
Beseri diinyaya hapsolmus zihin igin bir 6liim, bir dogum
vardir elbet ama ruhumuz sonsuz ve sinirsizdir. Simdi bagka
acidan bakalim... Sonsuz ve sinirsiz olan Kadir-i Mutlak’in
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nefesinden tifledigi, nurundan yarattig1 bir varlik olarak bizler
olimli olsaydik o zaman Yaradani da siurlamug olurduk, dyle
degil mi? Olen ayrik benlik egodur, 6len bedendir. Sonsuz ve
sinursiz olan bilincimiz ve ruhumuz higbir zaman dogmadi,
hi¢bir zaman 6lmeyecek. Ne demis Yunus Emre:

“Yunus oldii diye sela verirler
Olen hayvan imis, dsiklar 6lmez.”

Bu diinya boyut algisinda bunlar bize gok gergekgi geli-
yor. Biz bu diinya algisina geldigimiz zaman kendimizi ¢ok
savunmasiz ve giigsiiz hissediyoruz. Bir o kadar da masum
ve temiz geliyoruz; saf farkindalik olarak. Bize yapilan agu-
cuklarda suratimizda tebessiim katlaniyor, anlamadigimiz
bir seyi anlamlandirmaya ¢aligtyoruz ¢iinki. Gillmek ve
sevgi en bitytik varolus seklimiz. Geldigimiz yerde sevginin
ayrilmaz pargasiydik. Ikili olmayan yerden ikili olan diin-
yaya geldik ve sevginin en yiice halini hatirlamak i¢in bura-
dayiz... Ik unutusumuz ana rahmine diisiince oldu; ikinci
unutusumuz ise bu diinyaya gozlerimizi aginca. Ancak héla
kosulsuz sevgi yogunlugumuz varken her gecen sene her
gegen ay, her gegen giin, her gecen saat, her gecen dakika
unutmaya; bir ve biitiin olan enerjimizin beden-zihin ala-
nina stkigmasina ve sonrasinda egonun bizi ele gegirme-
siyle daralmaya bagladik. “Iyi olan kazansin diinyasinda”
bir bagrol olma cabasi bagladi. Otekilestirme, benimki ve
seninki. Benim diinyam, senin diinyan. Sinirlar ve sinirsiz-
liklar. Kazanma ¢abasi igin kaybedilen biitiin degerler, ne-
reden geldiginin unutuldugu diinyada kaybolus ve ¢okiis...
Gergegi unutan insan, insan kostiimiinii o kadar gergek
zannetti ki yaptig1 tek sey kostiime yatirim yapmak oldu.
“BENIM’lerin” i¢inde kayboldu...
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Simdi sor kendine “BEN KIMIM?” diye ve bir cevap
verme. Bunun cevabi sadece bu boyuta ait ve zihinsel olur.
Sen saf sevgiden yaratilmig ruhani varliksin, sen sevgisin.
Sen diinyadaki ve kainattaki buitiin giizel kokularin 6ziisiin.
Her canlinin 6ztinde sen varsin, her canlinin 6zt de sende
var... Evrendeki her sey sevgi iizerine kurulmus. Kalbin
seni bekliyor. Annenin kalp atiglarini aylarca nasil duydun
ve dogacagin giinii bekledin. Senin i¢in atan kalbin, seni
bekliyor. Zihin hapishanenden ¢ikip 6zgiirlige kavugman
bekliyor. Riiya i¢inde rityadasin. Bu diinya boyutu gok ger-
ek gibi goriinen bir yanilsama. Hayatta hicbir sey bosuna
degil; sen bu satirlar1 ve bu kitab1 bosuna okumuyorsun.
Bosuna yasadigini diisiindtigiin bir hayat olabilir ama hig-
bir sey bosuna olmadi. Her yasadigin olay her yasadigin ac1
sana bir igaretti. Biitiin yagadiklarin gercekligini hatirlaman
i¢in isaretlerdi. Merak etme ve bundan sonra umutlarim
bos verme. Bu sevgi hi¢ durmayacak; kendinden kendine,
senden her seye ve her seyden her seye akacak.

“Seven Biri Olma, Sevginin Kendisi O1”

Oziimiiziin sevgi oldugunu ve bu diinya boyutuna gel-
digimizde 6ziimiizden uzaklastigimizi yazdim. Sevgi kav-
ramina detayl bir sekilde bakmak ve incelemek istiyorum
seninle. Sevginedir? Bu o kadar suistimal edilen bir kelime
ki; ne yazik ki i¢i bosaltiliyor. Sevgi kelimesi kendimizi kur-
tarmak igin kendimize dogrulttugumuz bir kalkan olmus.
Hi¢ sevgi duymadigin hilde o an1 kurtarmak ya da bulun-
dugun konfor alaninin devamliligini saglamak igin sevgi
kelimesini kullandigin oldu mu? Bu cevapla yiizlestiysen
sohbetimize devam edelim...
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Sevgi kavramini gergekten anlayabilir miyiz, yoksa anla-
silmanin 6tesinde sadece hissedilen bir sey mi? O zaman
aklima su soru geliyor; hissettigini zannettigin sey gercek-
ten sevgi mi? Yoksa birisine diiskiin olmak veya sadece va-
kit gecirmek mi? Ya da duygusal aligveris ve bedensel haz
gercekten sevgiyi temsil ediyor mu? Sevgi kelimesinden
kastimiz bu mu? Sevgiye yiikledigimiz anlam maalesef bu
saydiklarim ve bunlarin versiyonlari seklinde gok s1g ve tek-
diize kald1. Bu sevgi anlayis1 bizi tam tatmin etmedigi igin
her seyi parcalara bolen zihin, sevgiyi de insani ve ruhani
sevgi diye ikiye ayirdi. Sevgi ayrilabilir mi? Sevgi Bir'den
gelir. Bitiin bu ayristirmalar bizi kaynagimizdan uzaklagti-
rir. Biz sevginin kendisiyiz fakat bunun farkinda degiliz ...
Bu diinya boyutuna geldikten sonra bélmeye, pargalamaya
ve yok etmeye programlaniyoruz. Yiizeysel ve benmerkezci
bir sevgi anlayisina sahip oluyoruz ve ne yazik ki bu bizim
gercekligimiz héline geliyor. Sevgi bir his midir? Sevgi bir
duygu mudur? Sevgi arzu mudur? Sevgi kisisel midir yoksa
kisisel olmayan bir sey midir? Gergekten sevginin ne oldu-
gunu anlamak ya da ne olmadiginin idrakine varabilmemiz
i¢in kendi i¢imize ve bu konuya yiikledigimiz anlami ince-
lememiz gerekiyor. Sevgi zannettigimiz biitiin kavramlar ig
ice ge¢mis. Sevgi yuzlerce kere tanimlanmis, sembollegti-
rilmig ve belirli bir kaliba sokulmus.

Sevgi kavramini biraz daha giinlik hayatimizin iginde
inceleyelim. Hayatimizin i¢inde sevdigimiz ya da sevmedi-
gimiz insanlar diye iki grup var. Belki bir madde daha ek-
leyebiliriz n6tr olduklarimiz diye ama su an bu yaziya ¢ok
hizmet etmiyor. $imdi sevdigimiz insanlar kendi i¢lerinde
boluntyorlar; aile ici ve aile dig1 olmak iizere. Hatta aile
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icinde sevdiklerimiz ve sevmediklerimiz olarak ayiriyoruz.
Farkinda misin ne kadar ¢ok ayiriyoruz? Bu bolinmeden
su sonug ¢ikiyor; o zaman bizim sevgimiz kosullu. Gergek
sevgi kosullu olamaz, boliinemez, eger 6yleyse yasadigimi-
z1 zannettigimiz sey sevgi degil. Sevgi diisiincenin triini
degildir. Diisiinerek sevgi olmaz, diisiince varsa sevgi ol-
maz. Diisiincenin sevgiyi tiretmesi miimkiin degildir, di-
stince gegmige aittir.

Bir insan1 gercekten sevmek ne demektir? Bir insani
gercekten sevmek, kiskanglik, 6fke hissetmeden ne yapti-
gina veya ne disiindigiine karismadan, kinamadan, yar-
gilamadan sadece o oldugu i¢in ve onu oldugu gibi kabul
etmektir sevmek. Senin gercek anlamda bir par¢an oldu-
gunu bilerek sevmektir. Kogulsuz sevmektir. Ornegin; bir
anne ne kadar zor bir dogum yaparsa yapsin ¢ocugu diin-
yaya geldikten sonra yasadigi dogum sancis1 i¢in gocugunu
suglar m1? Ne kadar zor bir dogum siireci gegirirse gegirsin
evladini kucagina aldig1 zaman kosulsuz bir sevgi hisseder
ve yasadig1 biitiin acilar silinip gider. O ilk an, sevgisinin en
saf halidir. Sonraki dénemler ebeveynler ne yazik ki; kendi
anne ve babalarindan gérdiiklerini, kendi hayatlarinda ya-
pamadiklarini, ¢ocuklarina bityiiytince ne olmalar: gerekti-
giya da ne olmamalari gerektigini empoze ederler ve bunu
yaparken yine sevgi kelimesini kullanirlar. O baslangigtaki
saf sevgi her daim temelde olsa da sevgi kalpten zihne ve
distinceye doniismiis olur. Burada konugulanlar genel ola-
rak yorumluyoruz. Burada 6nemli olan senin ve benim yani
bizim sevgiye yiiklediklerimizi sorgulamamiz ve kaynakla

bir ve biitiin oldugumuzu hatirlamamiz ...
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Seven bir kisi olma, sevginin kendisi ol derken bu ciim-
leyi biraz daha agmak istiyorum. Hayatimizin i¢inde biz bii-
tiin yasadigimiz duygulari ayiriyoruz. Ben ve sevgim. Ben
ve korkum. Ben ve giivensizligim. Ben ve acim... Biitiin
bu ikilik oldugu miiddetge ne yapiyoruz? Korkuyoruz. Ya-
sadigimiz olumlu ya da olumsuz biitiin duygularin {izerini
korku bulutlari sartyor. Bir insani sevdigimizi diisiintirken o
duygunun ne oldugunu idrak etmeden onu kaybetmekten
korkuyoruz. Sonra, “Ya beni aldatirsa?” diye korkuyoruz.
Sanal duygular ve sanal korkularla gergegin 6ziinden uzakla-
styoruz. Bitiin yasadiklarimiz diialite diinyasindaki ikilikten
kaynaklaniyor. Sevgi burada kosullara dayaniyor, sanki “eger
daha giizel olursam, daha gekici olursam, daha ¢ok para ka-
zanirsam daha ¢ok sevilirim ve bunlara sahip olanlar1 daha
cok severim” gibi kosullarla dolu dialite diinyamiz...Yasa-
digimiz biitiin korkularla yiizlestigimiz zaman korkunun bir
bagkasindan degil kendi igimizden kaynaklandigini anlariz
ve o korkuya yaklastigimiz zaman o korkuyla biitiinlesiriz
ve korku duyacak bir kimse kalmaz, korku dagilir.

Biz sevgiye yaklastigimiz zaman seven biri olmaz, sev-
ginin kendisi oluruz. Sevginin kendisi oldugumuz zaman
kosullu olan diisiinsel sevgi yok olur. Bu olaganiistii alana
ulagabilmemiz igin ise sessiz bir zihne sahip olmamiz gere-
kir. I¢ diinyamuz sessizlesince gercek dogamiz ortaya cikar.
O zaman bir merkez olmaz yani bir “BEN” anlayis1... Sev-
ginin en saf héli oluruz. Buraya dikkatini gekmek istiyorum.
Sevginin en saf hélini deneyimleyen oluruz demiyorum
sevginin en saf hili oluruz diyorum. Biitiin sartlanmalardan,
yargilardan, yiiklenen biitiin anlamlardan 6zgiirlesiriz. Sev-
gimizi diisiinceden kalbe indiririz. Bu konuyu sevdigim bir
hikaye ile pekistirmek istedim:
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“Asuk ve Masuk”
Aguk ve Maguk birbirilerini ¢ok seviyorlar ancak

bir tiirlii birbirlerine agilamiyorlarmis. Bir giin Asuk
dayanamayip Masuk’un evine gider ve kapiy1 ¢alar.
Iceriden bir ses gelir:

- Kim o?

Asuk cevap verir:

— Benim.

Maguk:

— Git buradan.

Asuk ¢ok sasirir, duydugu yanita inanamaz. Kapi-
dan tizgiin bir sekilde ayrilir. Yine gider yanina ve yine
ayni karsiligr alir. Asuk deliye déner. Askinin karsilik
bulamamasina bir tiirlii anlam veremez. Uzgiin, peri-
san, saskin bir hilde kendini yollara vurur yine. An-
cak Magsuk’un agkiyla erir, neden boyle davrandigina
akul sir erdiremez bir tiirlii. Giinler, aylar, yillar geger.
Asuk’un i¢indeki Masuk agki bir tiirlii bitmez... Da-
yanamaz yine Masukun evine gider, kapiy1 yeniden
calar. Iceriden bir ses:

- Kim o?

Asuk cevap verir:

—Sen...

Maguk igeriden seslenir:

— Gir igeri 0 zaman.
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Yiizlesme, Ozgiirlesme Calismasi

Uzun zamandir goriismedigin, dargin oldugun ya da
yaptigi bir olay yiiziinden affetmedigin insanlar olabilir
hayatinda. Tam tersi senin yaptigin bir olay yiiziinden ¢ok
sevmene ragmen seninle goriigmeyen akrabalarin ya da ar-
kadaglarin da olabilir. Bu yazdiklarim ve buna benzer bir¢ok
olay ve durum yagamus ve yasiyor olabilirsin. Kosulsuz sevgi
yerytziindeki en biiyiik sifa kaynagidir. Biz kendimizi ko-
sulsuz sevgiye a¢tigimiz zaman hem kendi enerji alanimiz
rahatlar hem de bizi asagiya ceken duygulardan 6zgiirlesiriz.

Bu yazdiklarimi deneysel héle getirebilmek igin simdi
bir ¢aligma yapalim. Bu caligma esnasinda rahatsiz edil-
meyecegin bir ortamda olman 6nemli. Miimkiinse bu ¢a-
lismay1 yaparken aksam saatlerini tercih etmen iyi olabilir.
Giiniin telagindan ve yogunlugundan 6zgiirlesmis olacagin
icin aksam saatleri daha iyi olabilir. Hatta mimbkiinse ev
halkinin uykuda oldugu bir saat dilimi tercih edebilirsin.

Hayatin i¢inde ytizlesmek isteyip yiizlesemedigin ya da
affetmek isteyip bir tiirli bunu yapamadigin birileri mutla-
ka vardir. Biitiin bu duygu durumlar1 bizim bedenimizde
enerjisel olarak kalir ve uzun vadede bedenimize yansir. O
sebeple hi¢bir duyguyu igimizde tutmamamiz gerekiyor.

Simdi gozlerini kapat ve sadece nefesine konsantre ol.
Her nefes aligverisinde viicudunun rahatladigimi ve gevsedi-
gini hisset. Nefes aligverislerin normal seyrinde olsun. Nefe-
si burnundan alip agizdan ver ve her nefesinle daha da rahat-
ladigin1 ve gevsedigini hisset. Iyice rahatlayana kadar nefes
alip verigine devam et. Bu arada aklina birtakim diigiinceler
gelebilir, onlari fark et ve nefesine geri don.
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Simdi hayalinde, karsina affedemedigin ya da yiizles-
mek istedigin kisiyi getir. Hayalinde canlandiramryorsan
sanki kargindaymug gibi hissedebilirsin. O kisiyi kargina
getirdigin zaman bedeninde bazi tepkiler ortaya ¢ikabilir.
Kalp atislarinda hizlanma, terleme ya da titreme gibi be-
densel duyumlar olabilir. Bunun sebebi beynimiz o an ger-
cekle hayali ayirt edemedigi i¢in, bu durumu gergek bir bu-
lusma zannetmesinden kaynaklidir ve bu nedenle bedende
tepkilere yol agar. Endise duymana gerek yok. Karsindaki
kisiye i¢cinden ya da o anki ortamin uygunluguna bagli ola-
rak sesli de soyleyebilirsin; soylemek isteyip séyleyemedi-
gin ne varsa soyle. Her bir kelimede rahatladigini ve o duy-
gusal ytiklerinden 6zgiirlestigini hisset.

Biitiin soylediklerin bittikten sonra seninle onun ara-
sindaki mesafeye yemyesil sifa enerjisinin doldugunu ve
aranizdaki o sikismis enerjinin sifalandigini hisset. Bu ¢a-
ligmay1 kalben hissederek ve inanarak yapman ¢ok 6nemli.
Hayatinda birden fazla kisi varsa galismay1 ayni giin yap-
mani ¢ok tavsiye etmem senin adina yorucu olabilir. Farkli
zamanlarda uygulayabilirsin.



HATIRLA! BUYUK SIR “SEN”SIN

“Insanlar genellikle su iizerinde veya ince havada yiiriimeyi
bir mucize olarak goriirler. Ama bence asil mucize

ne suda ne de havada yiiriimek degil, yeryiiziinde yiiriimek.
Her giin farkina bile varmadigimiz bir mucizeyle mesguliiz:
mavi bir gokyiizii, beyaz bulutlar, yesil yapraklar,

bir ¢ocugun siyah, merakly gozleri, kendi iki goziimiiz.

Her sey bir mucize.”

Thich Nhat Hanh

Uzun giindiizlerin ve uzun giindiizlerden daha ¢ok
uzun gecelerin oldu. Iginde, sana seslenen bir ses vard.
Her ne yasarsan yasa, hayat ne kadar iizerine gelse bile ¢ok
derinlerde her seyin yolunda olacagina dair bir sezgi, bir
ses vardi. Bu ses, herkeste var. Bu ses, Sir’rin sesi. Bazen ¢ok
net duyulur, bazen ¢ok derinlerden gelir bazen ise hi¢ du-
yulmaz. Duyulmadig1 zamanlar, egonun ¢ok hakim oldugu
zamanlardir. Ego, tamamen perdeler Sir'’1.

Bu sir neyi isaret eder, neyi anlatir? Her seyin ziddry-
la var oldugu bu diinyanin aslinda tek bir gergeklige ait
oldugunu anlatir. Yani her seyin birbirinin igine girmis
halkalar gibi genisledigini ve ayr1 gibi goriinen her se-
yin biitiiniin bir gériintiisii oldugunu isaret eder. Bu ses,

seni biitiine yaklastirir. Bu ses, her seyle bir ve biitiin
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oldugunun idrakine vardirir. Bu ses ¢ok ince bir ¢izgidir,
kalbinin ve en bityiik sirrin sesidir.

Bu sesi duymak i¢in zihnin giiriiltiisiinden 6zgiirlesmek
gerekir. Sesi duyabilmek ancak ger¢ek dogamizin idrakiyle
ilgilidir. Aslinda ¢ok sade ve farkindahig1 ¢ok basit oldugu
icin gozden kagryor. Aradigin her sey, sende gizli. Higbir
yerde, bir sir ve bir gizem arama. Bazen bu manevi yolda
kisi, baska bir kisiye baglanmak ve hep 6grenci olarak kal-
mak ister. Ancak enerji her zaman ileri akar ve 6grenci bir
gtin 6grencilik hilinden 6zgiirlesmek zorundadur.

Bir tirtil nasil kelebek oluyor ve yer ¢ekimine meydan
okuyorsa, kendi dogasinin farkinda olan kisi de biitiin duy-
gusal ve distinsel duygu durumlarinin dayattigy illiizyon-
lardan ozgiirlesir. Gergek sirrin disarida degil, icinde ve
¢ok yakininda yakin oldugunun idrakine varir. Gergek ha-
pishane dort duvar arasi degildir. Gergek hapishane, zihin
hapishanesidir. Insan ancak bu hapishaneden 6zgiirlestigi
zaman gergekligine kavusur. Gergeklige kavustugunda gev-
resindeki renkler degisir, karsilastig1 yiizlere bakisi degisir,
gecmisi degisir. Kendine yabanci olan bir kisi vardir. Ayni
zamanda bu yabancilagmanin bir farkinda olan da vardir.
Farkinda olan hi¢bir zaman degismez, ayn1 higlik gibi giin-
demi huzur ve kosulsuz sevgidir.

Simdiye kadar bir kisiyle, disaridan gelecek bir kuvvet-
le ya da herhangi bir seyle mutlu olacagini zannettin. Ha-
yatin boyunca bu durum igin olumlamalar yaptin, dualar
ettin ve bu alani besledin. Bunlari iyi ki yaptin, bunlar1
yapmasaydin su an bu kitap elinde olmayacakti. Riizgar o

kadar sert esti ki savurdu bizi oradan oraya. Ancak riizgar



108 SECKIN ZENGINLER

da bizim i¢imizde sekillendi. Hayatimizda yasadigimiz her
sey, bizim i¢cimizde sekillendi. Yasadigimiz her olay bir yeri
isaret etti. [saret ettigi ise, o da gergekten aradigimiz o bii-
yik Sir'in i¢imizde oldugudur.

O kadar yiice ve sonsuz ki... Sonsuz olanin bir pargasi
zaten sonlu olamaz degil mi?

Ayrilik tamamen bir illizyon, tamamen. Bu kitap bo-
yunca hi¢bir ciimleye enerjisel olarak bir nokta koyama-
dim... Bitiin bir kitap tek bir ciimleyi anlatiyor ¢iinki.
Biiytik sir sensin ve her sey bir. Kitaptaki biitiin cimlelerin
sonundaki noktalar, halka halka yayiliyor ve bir bitiinle
yani seninle birlesiyor. Hayatin boyunca yaprak gibi ora-
dan oraya savruldun. Oysa sen biitiin deneyimlerinin far-
kinda olansin. Sen biiyiik bir sirsin.

“Yol Anlayisla Belirir”

Buyol, bilmek yolu degil; bu anlamak ve kavramak yolu.
Sende var olan bir seyi, ilave bilgi ile 6grenemezsin. Bu sen-
den sana akan bir 6zgiirlesme ve idrak yolu. Her seyi idrak
ettigin zaman bir yol olmadigini anliyorsun. Bu yol, yolsuz
bir yol. Yollar ve takip edilen her sey, isaret ediyor ve sonra
biitiin bunlar silinmeye bagliyor. “Geriye ne kaliyor?” diye
diisiinebilirsin. Geriye sadece farkindalik kalryor. Iste o far-
kindalik alan1 da sadece sessizligin sesine kulak kesildigin-
de ortaya ¢ikiyor.

Kalbimden akan, simdi ve anda beliren bir hikaye anla-

tayim sana:
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“Yagmur Damlas1”

Hicbir seyin farkinda olmayan, kendini goklerin
efendisi zanneden bir yagmur damlasi varmus. Bu yag-
mur damlasi okyanusu merak edermis. Bir giin buluta
demis ki:

“Beni okyanusun tizerine gelince birak, okyanusu
¢ok merak ediyorum.”

Bulut, yagmur damlasinin istegini kabul etmis.
Her seyin farkinda olarak arayisa giren bu yagmur
pargasin birakmis okyanusa. Okyanusa diisen yag-
mur damlasi okyanusla bir ve biitiin olmus. Iste o
zaman aslinda okyanustan hi¢cbir zaman ayr1 olma-
diginin, her seyle bir ve biitiin oldugunun idrakine
varmis. Bu anlayisinin ardindan biitiin acilarinin da
bir illiizyon oldugunu anlamis yagmur damlasi.

“Her Sey Bir ve Biitiin”

Insan kendini ayr1 bir varlik oldugunu diisiindiigii miid-
detce ac1 gekmeye mahkamdur. Birligin farkinda olan in-
san, her seyle dolu dolu olur. Bir sen, bir ben yok. Cok il-
ging geliyor olabilir kulaga ama hakikatte boyle. Zihin her
zaman nasillarda, niginlerde bogulur. Bu kitabin her sayfas
ayni seye isaret ediyor... Doniip duruyor, sadece tek ger-
cek olana geliyor; o da her seyin BIR olduguna. Kisi ku-
sursuz anlayigin farkina vardig1 zaman bir kisi kaybolur; far-
kinda olan kimse olmaz, kusursuz anlayis kalmaz. Bunlarin
hepsi gorevlerini yapmislardir. Geriye ne mi kalir? Sadece

farkindalik.



BIR ‘SORU’NUN INANILMAZ GUCU

“Ben kimim?” sorusu, tiim sefaletin ortadan kaldirilmasi ve
en yiice mutluluga ulasmanin baghca yoludur.”

Ramana Maharshi

“Ben kimim?”

Bu soru, insanin kendini kesfetme ve bu diinyadaki go-
revini anlamasi igin yiizyillardir insanogluna hizmet eden
onemli bir sorudur. Ayni zamanda bu soru, felsefenin en
temel ve en eski sorularindan biridir. Insanin kendi var-
Iigini, kimligini ve bilincinin dogasini anlama ¢abasinin
bir yansimasidir. Kendini bilmek ile baglar hayat; kendini
bilmeden yasanan bir hayat sadece bir goriintiiden ibaret-
tir. Kendini bilen ve kendini taniyan insan, ayn1 zamanda
evreni tanir. Kendini bilen insan, zerredeki sonsuzlugu ve
sonsuzluktaki zerrenin bilincine varir.

“Kendini bilmek” ytizyillardir farkh kiiltiirler, cografya ve
felsefelerde siirekli olarak diistintilmiis; farkli farkl sekillerde
yorumlanmugtir. Yiizyillardir kadim 6gretilerin isaret etmeye
calistig1 sey; her seyin bir ve biitiin oldugu goriisi, inancidir.
Bu 6gretilerin tiimi, insanin kendi i¢ diinyasini kesfetmesi-
nin, evrenle olan iliskisini anlamasinin 6nemini vurgular. Bu
kapsamda cesitli 6rnekleri seninle paylagmak istiyorum:

« Yunanistan'da Delphi Apollon Tapmag: girisinde
“Kendini Bil” yazarmis. O donem bu s6z bazila-
rinca “Tanr1 Apollon’un kendilerine buyurdugu ilk
emir” olarak degerlendirilmistir.
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« Diinyada bilinen en eski kutsal metinler Hindis-
tan'da, MO. 1200 civarinda yazimina baglanmig
olan Vedalar'dir. Vedalar'n son kismui olan Upa-
nishadlar’da da “kendini bilmek” konusu tizerinde
durulmaktadir. Burada gegen bir metni paylagmak
isterim: “Oliimsiizliigiin sirr1; kalbin arinmast, derin
disiinme ve insanin manevi dleme donitk Atman
(yani gercek Ben'in), Brahman (Tanr1) ile ayni ol-
dugunun idraki sayesinde bulunabilir. Ciinkii 6lim-
stizlitk Tanrr’ya ulagsmaktir.”

« Antik Cinde ortaya ¢ikan Taoizm &gretisinde
“Bagkalarini tanryan kisi bilgi sahibidir;
Kendini tanryan kisi gercek bilgedir.
Bagkalarina hakim olmak gii¢ gerektirir, kendine ha-
kim olmak ise gercek gii¢ gerektirir.
Yeterince sahip oldugunuzu fark ederseniz,
gercekten zenginsiniz.” ifadeleri ile kendini bilmenin
6nemi anlatilmaktadir.

o Islamiyet’te de “Kendini bilen Rabbini bilir.” sik¢a
kullanilan ve derin anlamlar1 olan bir s6zdiir. Ayrica
kendini bilmenin, Marifetullah’in (Allah’1 tanima-
nin) en dnemli agamast olarak degerlendirilir.

Ozetle, kendini bilen kisi Yaradan’i, Allah’1 bilir. Kendini
bil ve bosluga ¢ivi cakmayi birak. Bosluk da sensin ¢ivi de.
Kendini bil, sen diisiincelerin ve duygularin degilsin. Sen
bunlari fark eden farkindaliksin, bize isaret edilen ve idrak
edilmesi gereken bu. Bunlar1 zihin alanindan algilamak ya
da anlamlandirmak belki ilk etapta gii¢ olabilir. Bu alan
tizerinde tefekkiir ettikge, kim oldugunu sorguladik¢a her
zaman var olan o biling alaninin farkinda olacaksin.

Kendini sorgulama konusunda son olarak, Hintli bilge
Ramana Maharshi'den bahsetmek istiyorum. Maharshi,
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Advaita Vedanta felsefe ekoliiniin temsilcisidir ve 20. ytizyilin
en onemli mistiklerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
“Ben kimim?” sorusuyla birgok kisiye gercek dogasini bulma
yolunda rehberlik etmis, yol gostermistir. Burada Mahars-
hi hakkinda uzun uzun yazilabilir. (Maharshi'nin Tiirkgeye
gevrilmis “Ben Kimim? Kendi Kendini Sorgulama ve Maha
Yoga” adinda iki kitab1 bulunuyor. Ayrica internet ortamin-
da da bir¢ok kaynak mevcut.) Ancak bu alanda diger konular
yerine Maharshinin “Kendini Sorgulama Yontemini” 6zet
olarak ancak net bir gekilde aktarmaya niyet ediyorum.

“Kendini Sorgulama Yontemi Nedir2”

“Ben kimim?” sorusu 6ncelikle “kim olmadigimiz1” an-
lamamiza yardimci olur.

“Kim olmadigimiz1” anlayinca zaten “kim oldugumuz”
yani gercek dogamiz giin 15181 gibi goriiniir olmaya baslar.

Bu yontem, i¢sel yolculukta insanin ger¢ek dogasini kes-
fetmek icin oldukga etkili ve direkt yol olarak ifade edilir.

Bu yontemi daha anlagilir bir hale getirmek i¢in ti¢ agamaya
ayirabiliriz.

1. Diisiinceleri Gozlemlemek:

Zihnin siirekli konustugunu fark etmek ve bu fark eden
farkindalik alanina yogunlagmak.

Bu diisiinceleri yargilamadan gelip gegmesine izin vermek.

Fark edenin farkinda olmak.

2. “Ben Kimim?” Sorusunu Sormak:

“Ben kimim?” sorusu basit bir sorudur ama her sey bu
soruyla baglar.
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Bu soruyu siirekli zihnimizde tutarak ve gelen diisiince-
lerin farkindaliginda, “Bu diistinceler kime geliyor? Bu dii-
stinceleri fark eden kim? Ben kimim?” sorularini sormak.

Bunlarin higbirisine bir cevap vermeden sadece sormak

ve birakmak.

3. Ben Kavramimi Sorgulamak:

“Ben” dedigimiz sey ne? Diisiincelerimiz mi, duygulari-
miz mi, bedenimiz mi?

Bu sorular ile “ben” kavraminin ne kadar yaniltic1 oldu-
gunun idrakinde oluruz. Biz “ben” kavraminin ne kadar
yaniltici oldugunun idrakinde olursak, ger¢ek benligimiz
goriiniir hale gelir. Diisiinceler gelip gider, duygular gelip gi-
der ama sonsuz olan ve degismeyen gercek benligimiz yani
bilincimiz bakidir.

Bu sorgulama yonteminin asil amaci, zihnin kaynagina
odaklamaktir. Bir “BEN”in bagka bir “BEN”i aramas1 s6z
konusu degildir. Bu maddelerin her biri ayr1 bir pratik gibi
goriinse de tek bir uygulamanin iginde yapabilirsiniz. Bu
yontemi, hayatimizin her aninda, gozleriniz agik veya kapali
yapabilirsiniz; 6zel bir alan da gerektirmez. {lk etapta yapa-
cagmiz sey, diisiincelerinizi gozlemlemek olsun. Bu diisiin-
celerle araniza bir mesafe koyar. Iste 0 zaman diisiincelerini-
ze bir anlam ytiklemeden sadece tanik olur, diisiincelerinizi
fark eden olursunuz. Sonraki asamada, eger yeni bir diisiin-
ce de geliyorsa “Bu diisiinceler kime geliyor?” diye sorabi-
lirsin. “Bu digiinceleri fark eden kim? Ben kimim?” soru-
lariyla distincenin sizdeki hakimiyet zincirleri tamamen
kirilmaya baglar. Diistincelerini fark ettikge ve sorguladik¢a
¢ok daha huzurlu hissedersin. Fark edenin, farkindalig1 bas-
lar. “Kiigiik benden”, “BEN, BENIM” idrakine gecis olur.
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Gergek benligimizin farkindaligi olusur. Bu diinyada zan-
nettigimiz bitiin zanlarimizdan ozgiirlesiriz. Korkmayin,
bu uygulamay1 yaparak higbir sey kaybetmezsiniz. Aksine
her seyle bir ve biitiin oldugunuzun idrakine varirsiniz.

Hayatinin iginde seni endiselendiren veya strese sokan
bir diisiince geldigi zaman da kendine, “Bu diisiince kime
ait ve bu dustinceyi fark eden kim? Ve ben kimim?” diye
sor. Sonra o duygunun iginden gegip gitmesine izin ver.

Simdi bu uygulamayi biraz farklilagtiralim. Basit ama et-
kili bir pratik ile bunu deneyimsel hale getirelim.

Istediklerini Gercekten Istiyor musun?

“Bu diinya boyutunda maddesel olarak istedigimiz sey-
leri gergekten istiyor muyuz? Ya da bu istedigimiz seyleri
isteyen kim?” bunlari yazili bir hale getirelim.

Su an hayatinda olmasin istedigin neler var? Bu istekler
maddi veya duygusal istekler olabilir. Asagidaki bosluk alana
“isteklerini” ve bunu “neden istedigini” maddeler hélinde ya-
zabilirsin. Bir 6rnek madde yazayim: “Hayatimda biri olsun
istiyorum. Ciinkii kendimi gok yalniz hissediyorum.” gibi....
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Simdi senden yazdigin her maddenin iizerinde tek tek
diisiinmeni ve kendine sunu sormani istiyorum: “Bu yaz-
digin istegi gergekten istiyor musun? Bunu isteyen kim?”

Sonra gozlerini kapa, elini kalbine koy ve kendine, “BEN
KIMIM?” diye sor. Bir cevap verme, sadece sor ve birak.

Yazdigin her madde igin bunu kendine sor. Sakin bir se-
kilde, i¢sellestirerek sor kendine. Higbir cevap verme.

Ertesi giin, “Bu yazdigin maddeleri gergekten istiyor
musun?” diye bir kez daha g6zden gecir. Maddeler arasinda
elenenler olacak m1 acaba, onun farkinda ol.

Hayatin iginde gergekten istedigimiz seyleri istiyor
muyuz ve istiyorsak neden istiyoruz? Gergekten bu iste-
digimiz seylere ihtiyacimiz var mi? Maddesel diinyaya ne
anlam ytklityoruz? Bu diinya illiizyonuna ne kadar anlam
yikleyip gercek dogamiz1 gézden kagiriyoruz?

Biitiin bunlarin farkina varmamiz igin keyifli ve doniis-
tiriicii bir calisma olmasi dilegiyle...

“Neden Korkuyorsun?”

Evrende diizensiz gibi goriinen her seyin icinde bir
ahenk, bir uyum vardir. Bizi bu ahenkten uzaklastiran sey,
zihnin illiizyonlaridir. Insanoglu biitiine uyumlanamadig
zaman akordu bozulmus bir keman gibi olur. Biitiine uyum
saglamak icin gegis kapis1 ise SEVGI, TESLIMIYET VE
KABULDUR.

Neden korkuyorsun? Bu soruyu gozlerini kapayarak sor
kendine. “Neden korkuyorum?”

Hastalanmaktan m1? Olmekten mi? Yalniz kalmaktan mi?
Yalniz birakmaktan m1? Her seyini kaybetmekten mi? Hi¢bir
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seye sahip olamamaktan m1? Prestijini, itibarin1 kaybetmek-
ten mi? Bu korku illiizyonlar1 uzar, uzar ve gider... Hayati-
muzin iginde korkular, donem dénem yer degistirebilir. An-
cak her zaman derinlerimizde gizlenmis ve ortaya ¢ikmayi
bekleyen bir korku enerjisi vardir. Bu, bazen bir yakinimizi
kaybettigimiz zaman ortaya ¢ikar, bazen de bir arkadagimi-
zin hastalik haberini alinca... Temel korkular, bazen yalnizhik
korkusu, bazen gelecegin belirsizligi ve bazen de hayatin an-
lamsizlig1 gibi karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak esasinda biitiin
korkularin temeli 6liim korkusudur. Oliimden korkan nedir,
kimdir? Sonsuz ve siursiz olan Kadir-i Mutlak Yaradanin
yaratmis oldugu nefesinden iifledigi, nurundan yarattig: var-
lik, higbir seyden korkmaz. O’nun bize bahsetmis oldugu
sinursiz kaynagr anladiktan sonra neden korkalim ki? Higbir
zaman yalmz degiliz. Gelecekte ne olacaksa hayrimiza ola-
caktir ve hayata anlam katan bizleriz. Peki, o zaman korkan
nedir? Korkan sonlu zihin, zihnin yarattig1 diistinceler yani
egodur. Ego, sen onun farkinda oldugun zaman var olamaz.
Ego, “6liim ve “simdi”"de de var olamaz.

Hayatimizin i¢inde bir¢ok olay ve durumun bas kah-
ramani olan sonlu zihin egodan 6zgiirlesmek miimkiin
miidiir? Evet, 6zgiirlesmek mimkiindir tabii. Ancak bu
soylendigi gibi kolay olmayabilir. Ciinkii ego ¢ok giiglii
bir yapidir. I¢ gézlem ve farkindalik ile derin bir inceleme
ile yap1y1 tanimak ¢ok 6nemlidir. Mikroskopta tek hiicreli
bir canliy1 inceler gibi dikkatli bir sekilde dogasini ince-
lemek ve anlamak gerekir. Egoyu dogal varlik alanimizi
kapatan bir perde gibi diisiinebilirsin. Biitin kadim 6g-
retiler bu yapidan 6zgiirlesmenin 6nemini vurgulamiglar-
dir. Kendini bir beden ve zihinle 6zdeslestiren insan, bu
diinya sahnesinde ac1 ¢ekmeye programlamistir kendini.
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Sen ne beden ne de zihinsin. Zihin sorar, “Nasil? BEN va-

rim.” der. Bir “BEN” oldugu dogrudur ve en biiyiik yanilg:
da budur.

Ne giizel demis Yunus Emre, “Bir ben var benden ige-
ri...” Iste o, “Ben”i astiktan sonrasi, igeride seni bekleyen
ve hicbir seyden etkilenmeyen bir varlik alan1 var. O her
zaman orada ve her zaman orada olacak olan biiyiik BEN.
BEN BENIM, i¢imizdeki sinirsiz ve sonsuz kozmik alanin
acildig biitiinlitk alanin farkina varildigi alan. Insanin zih-
nindeki distinceler ve onlarin olusturdugu negatif duygu
durumlari, kaygilar ve korkular her sey gercek dogasini
perdeleyen toz yiginlar gibidir. Ornegin; bir ayna temiz-
lenmedigi zaman tizeri tozla ortiiliir, goriinmez olur. Tipki
aynadaki tozlar gibi negatif duygular yiiziinden bizim ger-

¢ek dogamiz da goriinmez olur.

“Bir bulut, su oldugunu hatirlarsa suya doniismekten
korkar mi?”

Bu soruya, inli Zen ustast ve gair Thich Nhat Han-
W', “Oliim Yok, Korku Yok” adli kitabinda yer alan keyifli
bir hikéye ile cevap bulalim:

“Oliim Yok, Korku Yok”

Bazen insanlar size sorar: “Dogum giiniin ne za-
man?”

Ancak kendinize daha ilging bir soru sorabilirsi-
niz: “Dogum giiniim olarak adlandirilan o giinden
once neredeydim?”

Bir buluta sorun: “Dogum tarihin nedir? Dogmadan
once neredeydin?”
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Buluta, “Kag yasindasm? Bana dogum tarihini ve-
rebilir misin?” diye sordugunuzda derinden dinleye-
bilirseniz, cevabi duyabilirsiniz.

Bulutun dogdugunu hayal edebilirsiniz. Bulut,
dogmadan o6nce okyanus yiizeyindeki suydu ya da
nehrin i¢cindeydi ve sonra buhar oldu. Ayni1 zamanda
gtinesti ¢tinkii giines buhari yapar. Riizgar da oradadir
ve suyun bir bulut hiline gelmesine yardunci olur. Bu-
lut hi¢bir seyden gelmez; sadece formda bir degisiklik
olmustur. Bu, yoktan bir seyin dogusu degildir.

Er ya da geg; bulut yagmura, kara veya buza dé-
niisecektir. Yagmura dikkatlice bakarsaniz, bulutu
gorebilirsiniz. Bulut kaybolmamugtir; bulut yagmu-
ra déntismiistiir ve yagmur ¢imenlere donigmiistiir.
Cimenler ise inekler tarafindan yenmig ve siite do-
niismiistiir; daha sonra siit ise yediginiz dondurmaya
doniismiistiir. Bugtin bir dondurma yerseniz, kendi-
nize dondurmaya bakmak i¢in zaman verin ve séyle
deyin: Merhaba bulut! Seni taniyorum.

Bana gore bu diinyada ii¢ grup varlik var: Hatirlamayan-
lar, hatirlamaya baglayanlar ve hatirlayanlar. Hatirlayanlar,
hatirlamaya baglayanlarin hatirlamasini hizlandirirlar. Ha-
tirlamalar1 hizlananlar ise hi¢ hatirlamayanlar1 uyandirirlar.
Hatirlayanlar ise butiine hizmet ederler. Tabii ki ruh hatir-
lamay1 se¢migse... Fakat bu dialitedeki yansimasidir ve iki-
lik dogurur. Her sey “BIR"den var olur. Birden biitiine, bii-
tiinden bire dogru akis vardir. Muhtesem bir ahenkle biitiin
zitlarin toplamu ile bir diizen olugturur. Insan, mucizevi bir
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varlik oldugunu unutuyor. Sinirh bir biling algis1 ve benlik
zanniyla ii¢ boyutlu bu diinyada aci, 1zdirap, keder, korku-
lar, degersizlik ve yetersizlik duygularinin igine hapsediyor
kendisini. Oz dogasindan uzaklagiyor... Bunun yani sira
hayatin i¢indeki diinyevi basarilariyla ¢ok 6viiniiyor ya da
bunun tam tersi oldugu zaman ise kendine ¢ok ac1 veriyor.
Opysa, kus ugmayi hatirlad: diye 6viiniir mii? Zaten dogasi
bu degil mi?

Bizim dogamiz esasinda birlik ancak deneyim sahasi
dialite; yani dialitede dialitesizligi deneyimlemek. HA-
TIRLAMAK! Bunu deneyimledigimiz anlarda, simdinin
farkindaliginda zihinsel disiincelerimizden 6zgiirlesir,
tiim mevcudiyetimizle var oluruz. Iste o an frekansimiz yiik-
selir ve bizden de biitiine sifa akar. Dolayisiyla kendimize de
sifa akar. Bir meyve agaci gibi oluruz; tipki meyvesi ile bii-
tiine katk: saglayan bir meyve agaci gibi... Misal; sonra bir
kus gelir meyvemizden beslenir. Kus meyvemizden yedigi
zaman bizden bir parca tagir. Evrendeki her sey birbirinden
bir parga tasir. Ego, ¢ok giiglii bir yapidir ve ego bizdeki bii-
tinligi bozmak icin “Ben oldum ve artik uyandim!” illiiz-
yonuna bizi sokmaya ¢alisir. Cevrenizdeki hi¢bir agacin bii-
tiine sagladig katkidan dolay: bobiirlendigine sahit oldunuz
mu? Amag, hatirlamak. Yeni bir kimlik olugturmadan, “Ben
oldum artik!” demeden biitiinle beraber akmak...

Diinyaca tinlii spiritiiel ve benim de ¢ok sevdigim 6gret-
menlerden biri olan Eckhart Tolle’nin bakis acisindan, bu
“ben” konusunu “Var Olmanin Giict” adli kitabinda nasil
aktardigina bir bakalim: “Benim hayatim kavraminin, ayr1
olma yanilgisinin kokenini, yani egonun kaynagini olustur-
dugunu bile s6yleyebiliriz. Eger “ben” ve “hayatim” iki ayr1



120 SECKIN ZENGINLER

sey ise, eger ben hayatimdan ayri bir sey isem, o zaman ben
her seyden ve tiim insanlardan da ayriyim demektir.

Ama ben hayattan nasil ayr olabilirim? Hangi ben ha-
yattan ve Varlik’tan ayri olabilir? Bu tiimiiyle imkéansiz bir
seydir. Dolayistyla, “benim hayatim” diye bir sey olamaz ve
benim de bir hayatim yoktur, ¢iinkii ben hayatin zaten ken-
disiyim. Hayat ve ben bir biitiiniiz. Bagka tiirlisii olamaz.
O zaman, ben hayatimi nasil kaybederim? Bende olmayan
bir seyi kaybetmem nasil miimkiin olabilir? “Ben, olan bir
seyi nasil kaybedebilirim? Bu miimkiin degildir.”

Elbette kitaplarda yazilanlar uygulamaya gegmedigi miid-
detge sadece giizel sozler ve felsefe olarak kalir. Kendi i¢inde
bu konuya odaklanman gerekiyor. Kendine alanlar ag. Her-
hangi bir ritiiele gerek yok. Gézlerini kapat ve sadece zihnini
gozlemle.

Diistincelerini engellemeye ¢alisma, sadece izle. Gelen
tim distinceleri, duygular1 ve korkular1 kabul et, bunla-
rin hepsi normaldir. Sen diisiincelerini izledikge ve tepki
vermedikge, diisiincelerle 6zdeslesmemeye baslarsin. Iste
o zaman digiincelerin duygusuna girmezsin. Sonra yavas
yavas bosluk alanlar1 agilmaya baglar. Bu alanlar, nihayet
disiincenin olmadig1 alanlardir. Diisiincelerin olmadig:
siire, zamanla daha da uzamaya baslar ve sen gergek dogan-
la tanigmaya baglarsin. Artik orada ne bir korku ne bir kayg:
vardur... Bir ben ve sen yoktur ¢iinkii. Sadece “BIR” vardr...

Ne demis Farabi: “Var misin ki yok olmaktan korku-

yorsun?”

Ayrica Yunus Emre de 6lim konusunda korkusuz olma-

nin 6nemini su satirlarla gok giizel 6zetlemis:
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“Korkma!”

Varolugun tiim sirr1, korkmamaktir. Basina ne gele-
ceginden asla korkma. Bir nesneye, bir kimseye bagli
kalma. Ancak her tiirlii yardimi reddettigin, kendine
yettigin anda 6zgiir olursun. Sikiginca gelen Hizirdan
dgah olursun.

— Olmeden énce 6lmek nasil bir zevk?

Hayat, 6liim yanilsamasina yenik diismeden evvel
dogum yanilsamasini dagitma oyunudur.

Korkma!

Korkma; yoldan ¢ikmazsin, yol sensin.
Bulunan sende bulunuyor, kaybolamazsin.
Nereye gitsen evindesin...

Sifirlanmaktan korkmazsan “BIR” gelecek.

Oliimden ne korkarsin, korkma ebedi varsin.

Korkularinla Yiizlesme Calismasi 1

Simdi rahat bir gekilde oturmani ve yavas yavag nefesler
almanu istiyorum. Gozlerin agik olsun ve bir yandan bu ya-
zilanlar1 oku ve bunlarin farkinda ol.

Korkularimizin temeli bilinmezlige yani 6lim korku-
suna dayanir. Korkularimiz zihin-beden dedigimiz alanda
olugur. Once bir diisiinceyle gelir; o diisiince korku duygu-
suna doniisiir ve bedenimize yansr.

Simdi senden sunu yapmani istiyorum; gozlerini kapa ve
kendini yeni dogmus bir bebek olarak hayal et. Bir gegmisin
yok, bir beden algin yok.
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Gozlerini kapa ve bak simdi bir korku var m1? Bir bebek
gibi bak o alana. Burada yazilanlar: algilayip yle hissedip
o alana bakabildiysen biiyiik ihtimalle i¢inde bir bosluk ve
huzur hissiyat1 olusmustur. Ama herhangi bir diisiince gel-
diyse kosullanmig zihnin devreye girmis ve ge¢mis dene-
yimlerini aklina getirmis ya da gelecek ile ilgili kaygilar ve
korkular1 giindeme getirmistir.

Bir ge¢misin olmasaydi sen kim olurdun?

Biitiin kaygilarin ve korkularin geldigi yer gegmiste 6gren-
diklerin. $u an bir ge¢misin olmasa bir korkun olur muydu?

Korkularinla Yizlesme Calismasi 2

Birkag sayfa kagit ve bir kalem alip rahatsiz edilmeyece-
gin bir alana ge¢. Kalemini kigittan ayirmadan en az 10 daki-
ka boyunca, siirekli yazi yazacagina dair kendine sz ver. Ilk
ctimlen “Korkuyorum ciinkii...” ile baglasin ve bu ciimleyi
aklina gelenleri yazarak bitir. Ciimlelerin mantikli olmasina
gerek yok, onemli olan bilingaltindakileri ortaya gikarmak
i¢in diisinmeden, akliniza gelenleri, duraksamadan kigida
dokmek ve ¢ozmektir...

En eski ve en derin korkulardan biri de 6liim korkusu-
dur. Cok derin bir korku olmakla birlikte pek de tizerinde
durulmaz. Dilersen, 6liim korkun iizerine de yazmaya bas-
layabilirsin.

Oncelikle nefes alip vermene de odaklanmani istiyo-
rum. Nefes alig ve veriglerini belli bir ritim i¢inde ve sakin
tut. Tekrar tekrar ve elini kigittan ayirmadan 10 dakika bo-
yunca “Korkuyorum ¢iinkii...” ciimlesine agiklamalarin
yazmaya devam et. Cevaplarin sana ¢ok sagma goriinse bile
ozgiirce aklina gelenleri yazarak devam et.
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(Bu galismay1 yaparken umulmadik bir sekilde korkular ve
duygular ortaya ¢ikabilir, aglayabilirsin, ¢ok rahatsiz etmediy-
se caligmaya yine de devam et. Ciinkii sonrasinda ¢ok biiyik
bir rahatlama ve korkulardan ézgiirlesme gerceklesecektir. )

Gecmisinle Yiizlesme Calismasi1 3

Kendini rahat hissettigin bir alanda, sessizce ve yalniz otur.
Rahatca nefes alip ver. Dikkatini sadece nefes alig ve verigleri-
ne ver. Kendini ¢ok sakin hissedene kadar nefesini izlemeye
devam et.

Kendini sakin ve huzurlu hissettiginde “terk edilme, al-
datilma, agir elestiri, deger gormeme” gibi ge¢miste sana
tiziinti veren, canini stkan bir olay1 hatirla. Burada olayin ne
kadar biiyiik oldugu degil de senin bu olayin etkisinde ne ka-
dar kaldigin 6nemlidir. Seni rahatsiz eden bu duygu, kiigiik
bir ¢ocukken sinifin ortasinda 6gretmeninin sormus oldugu
soruyu bilememekten dolay1 duydugun utang da olabilir.

Gegmisteki bu olay1 canli bir sekilde zihnine getir ve o za-
man yasadigin duygulari hatirla. S$u an kendini nasil hissedi-
yorsun? Nefesin nasil? Az 6nceki gibi sakin mi yoksa gerildin
mi ve nefes aligveriglerin diizensizlegti mi? Biitiin bunlari
fark et. Beynimiz gergek ile hayali ayirt edemedigi icin su
an aklina getirdigin olay1 gergekmis gibi kabul ediyor. Bede-
nimiz de o nedenle tepkiler vermeye bagliyor. Hatirladigin o
olayda gegmiste veremedigin bir tepki ya da s6yleyemedik-
lerin varsa onlar1 su an iginden ya da disindan soyleyerek
ve gorsellestirmeye devam ederek o alani rahatlat. Stkigmig
o enerjiyi agiga ¢ikar. Unutma! Beynimiz hayal ile gercegi
ayirt etmiyor. $u an ne hissediyorsun? Bunlar1 asagidaki
bosluk alana birkag satir seklinde yaz.
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Bos alana ne yazdin bilmiyorum ama yazdigin, dene-
yimledigin her sey normaldir. Burada 6nemli olan ortaya
¢tkan duyguyu kabul etmektir. Duygunun varligini kabul
etmek, 6zgiirlesmenin yarisidir. Acini 6nemse ve kabul et.

Elini kalbine koy ve kendini takdir et. Ge¢misteki ken-
dine sevgiyle dokun. Konus onunla, dinle sana neler an-
latiyor...

Bir sonraki agama ise birakmaktir. Hayat senden ne al-
muigsa almis, birak gitsin. Tutunma onlara, kabul et duygu-
larini fakat onlarla 6zdeglesme.

Evet, gegmis deneyimin sana su an ac1 veriyor olabilir
ancak o gecti gitti. Ge¢misin andaki nefes aligverisini etki-
lemesine izin verme. Yiizles o anla, o durumla, génliinden
gecenleri soyle karsindaki hayali kisiye. Bu olay senin basi-
na degil de en sevdigin insanin bagina gelse ona nasil destek
olurdun? Bunu diisiin ve kendine de ayn sekilde sefkatli ol
ve kendini gefkatle sev.
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Simdi de kendini en yakin bir arkadasin gibi gor ve bi-
tiin bu yasadiklarini ¢ok sevdigin bir arkadasin yasasayd:
ona nasil destek olurdun, neler soylerdin? Asagidaki bos
alanlara kalbinden gegenleri yaz.

Gegmisteki o ani, sicak bir komiir elinde tuttugun; bi-
rak artik onu. Artik gegmiste yasamana gerek yok, anda sifa
gerceklesti. Hayatin, anin ve nefesinin tadini ¢ikart.

Siikiirler olsun, siikiirler olsun, siikiirler olsun...
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“Kalp sirrina erenler ne yapar bilir misin?
Kizmazlar... Kiismezler... Kirmazlar... Kirlmazlar...
Her seyde bir giizellik bulurlar.”

Mevlina

Sessizligin i¢inden bir mesajin var. Hala yorulmadin mi
disarida aramaktan? Aradigin sey disarida degil, emin ol
buna. Digarida yapilan biitiin eylemler temelinde mutlu
olma ve tatmin olma duygusuna dayanir. Ama insan hig-
bir zaman ne mutlu olur ne de kendini tamamlanmus, tat-
minkar hisseder. Hayatin i¢inde, mutlu oldugunu zannet-
tigin seyler de sadece héller ve hazlardir; gelip gecicidirler.

Insan daimi mutlu olabilir mi? Evet. Digariya bakan goz-
lerini igeriye gevirerek, kendi dogasinin farkinda olarak da-
imi mutlu olabilir. Rityada olan insan, rityada oldugunun
farkinda olan insan, rityadan uyanan insan... Sen hangisi
olmay1 segiyorsun?

I¢ine bakmaya bagla. Kapa gézlerini. Sahte benlik ego-
nun “BEN” yanilmasinin farkinda ol. Bir¢ok yerden illiiz-
yon disiinceler hiicum edecek. O diisiincelerle 6zdesles-
me. Sadece diisiincelerine bir gézlemci ol ve izle. Gozlemci
olmak zihnimizi ikiye béler. Bir gzlenen ve gozlemci olur.

Sonra diistincenin olmadigi bosluk alanlar olusmaya baslar.
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Bu pratikle zihin yavas yavas ¢oziiliir. Sonra farkinda olanin
farkinda olursun, yani odagini yumusatirsin Farkinda ola-
nin farkinda olmak... Bu alan bizim 6z dogamiz yani bilingli
farkindalik alanimizdir. Yapacagin ige bakma ¢alismalarini
hayatin her alanina yay. Diizenli ve disiplinli bir sekilde ya-
pacagin ¢alismalarla o higbir seyden etkilenmeyen dogal
varlik alaninin farkina varacaksin. O her daim orada, ¢ok
yakin... Burada anlatmaya ¢alistigim seyler ipucu niteligin-
de seyler. Ciimlelerle ifade etmek eksik ve yetersiz kalir.
Herkesin deneyimi kendisine 6zeldir.

I¢ gozlem konusu kitabin bir¢ok yerinde gegiyor. Bun-
lar, isaret tabelalari... Zihin her zaman bagka yere kayar.
Bazen bir kitap okurken kafamiz o kadar yogun olur ki bir
cimleyi tekrar tekrar okuruz; idrak edemeyiz, zihin bagka
yerdedir ¢iinkii. O sebeple kitabin isaret etmeye calistigs
tek bir nokta var; o da bizim ger¢ek dogamiz yani biling
alanimiz. Bu alani igaret etmek icin de farkl bagliklar altin-
da farkli konular i¢inde konu ayni yere déniiyor yani ger-
gek dogamiza. Hayatin iginde yasadigimiz her sey biling
alaninda yani farkindalik alanimizda, bir diger ismi gergek
dogamizda gergeklesiyor. Biitiin yollar tek bir yere ¢ikiyor.
Bu birgok nehrin tek bir okyanusa akmas: gibi.

Evin i¢inde kaybolan degerli bir esyan1 arryormus gibi
saburly, dikkatli ve yorulmadan her yere bakar gibi kendi i¢i-
ne bak. Ama o kaybolan seyin idrakine varman i¢in de o ge-
yin eksikligini hissetmen gerekir, degil mi? Eksikligini his-
sedersin ve arayisa gegersin. Evin her yerine bakarsin, evi
didik didik edersin ve en son kaybolan esyanin goziiniin
oniinde bir yerde oldugunun farkina varirsin ya, iste o 6z
farkindalik alan1 da sana ¢ok yakin. Hatta o alanin kendisi
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sensin. Arayanla aranan “BIR!” Uzaklarda araman zaman
kayby, icine bak sadece.

Arayis yolculugundayken, zihnin sana tiirld tirli oyun-
lar oynayacak. Bunlarin hepsinin farkinda olmak ¢ok 6nem-
li... Zihni susturmaya ¢aligma. Sadece gozlemle... Sonra su
anki ¢abalarina tebessiimle bakacagin bir giine gozlerini
agacaksin. Sessizligin melodisi biitiin hiicrelerine yayila-
cak... Zamansiz gergeklikte var olacaksin...

KALBIN SESSIiZLiGi

“Ne kadar sessiz olursaniz, o kadar ¢ok duyabilirsiniz.”
Mevlana

Kalbine ilk ne zaman dokundun? Hayatin boyunca riiz-
gér1 defalarca hissettin bedeninde, giinesin sicakligini de-
falarca hissettin. Peki, kalbinin atigin1 ne kadar hissettin?
Sadece yasadigin kaygi ve korkularinda mu1 hissettin o sesi?
Kalbinin sessizligini dinledin mi hig?

Hayatta her sey degisir; zaman, mekén, disiinceler ve
duygular ama sabit olan tek bir sey var o da kalbin. Kalbin
sadece bir organ degil, kalbinin Gtesindeki bilinmezlige bir
varolus ¢agrisi. Bunu ne kadar duyabiliyorsun? Fiziksel ola-
rak durmadan senin igin var olan bu kalbi ne kadar duyabi-
liyorsun? Kalbinin derinlerindeki o bosluk ve o sonsuz alan
ne kadar duyabiliyorsun? Derinlere hapsolmus seni ne ka-
dar taniyorsun? Kalbine odaklandigin zaman sonsuzlugun
perdesinin farkina varacaksin. Yagadigin her seyin bir riiya
oldugunun, bu riiyay1 ¢ok gergekg¢i zanneden bir zihnin ol-
dugunun idrakinde olacaksin.

Peki, kalple yagamak nedir? Kalple yasamak, kalbin ken-
din oldugunun idrakinde olmaktir. Sen kalpsin, sen kalbine
dokunabilir misin? Kalp kalbe nasil dokunur? Her sey
bir kalpse her seyin tek bir kalbi mi vardir? Her sey tektir
ve tek bir kalp vardir. Sonsuzluktan yansiyan goriintsler
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sonsuzlukta goriiniir olur ama biitiin bu gérintiler son-
suzlugu isaret etse bile sonsuzlugu temsil edemez. Sonsuz-
luk ve kalp, kendi i¢inde sinirli kelimelerle bir varolug yasar
ama sadece deneyimleyenin kiigiik bir goriintiisiinden iba-
rettir sadece. Her sey sadece bir goriintiiden ibaret. Yazilan
ve okunan her sey sadece bir goriintii. Kalbe nasil ulagsacak-
sin? Sen zaten aradigin seysin. Her sey senden ibaret, her
sey senin Otende...

Kalbin sessizligi evrensel bir kavramdir. Insan bilin-
cinin ilahi ya da sonsuz olana dokundugu noktay: temsil
eder. Kalp ayni zamanda biitiin geleneklerde agki ve sevgiyi
temsil eder. Bu diinyevi agkin 6tesinde ilahi olana duyulan
sevgidir. Bu sevgiye ulasildiginda diger her seye kars1 olan
sevgi ve tinsiyet degisir. Ciinkii artik her sey merkezinde-
dir; bitine ulagilmistir. Zihnin giriltisinden o6zgiirle-
sip kalbin sessizligine inen varliklar yaratilan her seydeki
kosulsuz sevgiyi hisseder ve deneyimler. Ne demis Yunus
Emre; “Yaratilani severim Yaradan'dan otirii”

Tek bir gergek vardir; o da sonsuz ve siirsiz olandir. Kisi
rityada oldugunu fark eder ve rityadan uyanirsa biiytik res-
min idrakine varir. Diialite diinyasindan ve benmerkezcilik
enerjisinden Ozgiirlesir. Sonra kalbindeki her zaman var olan
ama gozden kagan mutlak olanla bir olur. Sessizligin merke-
zinde seni yansitan sey, beni yansitan ey olur. Sen ve ben ol-
maz, artik sadece bir olur. Agik olan biri yoktur artik sadece
ask vardir. Seven biri yoktur artik sadece sevgi vardir. Biitiin
Ben’ler kalkar, sadece tek var olan Bir’in i¢inde erir...

Birgok kadim ogretiler, gelenekler ve dinler, kalbin ve
sessizligin 6nemine deginmistir. $imdi kisa kisa baz1 gele-

neklerdeki kalbin ve sessizligin 6nemini inceleyelim:
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Hz. Muhammed, sik sik derin tefekkiire dalmak i¢cin Hira
magarasina gekilir; ruhsal uygulamada ig sessizligin 6nemi
yansitirdi. Mevlana ve Ibn-i Arabi gibi Sufi mistikler de zikir
(Allah’t anma) ve igsel dinginlik yoluyla kalbe ulagarak kisi-
nin zihnin 6tesinde ilahi olan ile dogrudan samimi bir iligki-
ye girilebilecegini vurgulamuglardir. Sair Cahit Zarifoglunun
sdyledigi gibi “Insan, ara sira i¢inin Hira’sina gekilmeli.”

Budizm'de nirvana kavrami nihai baris, dogum ve 6liim
dongiisiinden kurtulusu temsil eder. Nirvana'ya ulagmak
i¢in Buda, derin meditasyon ve farkindalik yoluyla zihnin
rahatsizligini yatistirmayi, derin bir i¢ sessizlige dalmayi
ogretmeyi amaglamustir. Buda 6gretilerine gore derin ig
sessizlikte kalp, arzulardan, bagliliktan ve nefretten arinmais
gercek sevgiyi ortaya ¢ikarmaktadir. Ve derin ig sessizlik
hali, acinin sona erdigj, sakin ve uyanmus hali de iginde ba-
rindirmaktadir.

Hz. Isa, sik sik dua etmek icin yalniz bagina kalabilecegi
yerlere gekilirdi; bu da kalbin sessizligine olan derin bag-
lantisin1 gosterir. Bu sessizlik, kelimelerin ve diisiincelerin
otesinde Allah’in sonsuz huzurunda oldugumuz yerdir.

Taoizm’e bakarsak Lao Tzu, kalbin sessizligine derin-
den bagl eylemsizlik felsefesine deginmistir. Eylemsizlik,
hi¢bir sey yapmama degil de “akintiya kars1 koymamak,
hayatin dogal akisiyla barisik olunmasi gerektigi, her ne
yasaniyorsa kabule gecilmesi gerektigi ve her karmagik
gibi goriinen olayin i¢inde derin bir 6greti barindirdig”
seklinde agiklanmaktadir. Lao Tzu sessizlik ile sunlar1 s6y-
lemigstir; “Konusmadan 6nce diisiin, geregi var mi1? Sefkat
barindirtyor mu? Kimseyi incitebilir mi? Sessizligi boza-
cak kadar degerli mi? Cok bilen konusmaz, ¢ok konusan
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bilmez. Istekten arinmis ruh gizli olan1 gériir; hep isteyen
ruh ise yalnizca istedigini.”

Tibet 6gretilerini batiya yaymasi ile de taninan, 19. yiiz-
yilda yasamis olan Rus mistik Helena Petrovna Blavatsky, Ti-
bet’in kadim 6gretilerindeki sessizligin 6nemini su sozlerle
anlatmigtir:

“Sessizligin Sesi”

“Ey Bilge olan soyle, miikemmelligi kazanmak
i¢in ne yapmaliyim?

Patikalar1 ara. Fakat yolculuguna baslamadan
once ey Lanu, temiz kalpli ol.

Ilk adimini atmadan 6nce gercegi yalandan, fani
olani ebedi olandan ayirmay1 6gren.

Hepsinden 6nemlisi; Ruh bilgeligini akil 6grenimin-
den, kalp Ogretisini ise goz Ogretisinden ayirt etmeyi
ogren.

Patikaya giden sadece tek bir yol vardir; ‘Sessizligin
Sesi” yalnizca bu yolun sonunda duyulabilir. Adayin
ciktigr merdiven, keder ve aci basamaklarindan olus-
mustur. Bunlari sessizlestirmek ancak erdemin sesiyle
miimkiindiir. Ey Aday, ardinda birakmadigin bir tek
kotii huyun bile varsa yaziklar olsun sana. Ciinki o
zaman merdiven ¢okecek ve seni diigtirecektir. O mer-
divenin ayaklar1 senin giinah ve kusurlarmin derin ¢a-
muruna batmustir ve bu genis madde batakligini geg-
meye kalkismadan 6nce, ayaklarini feragat sularinda
yikamalisin...”
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Zen Ogretilerine baktigimiz zaman, sessizlik bir yokluk,
zihinsel yapilardan armmug simdiki anin bir deneyimidir.
Meditasyonun sessizligi, higbir hedefin, benligin olmadig:
sadece saf farkindahigin oldugu daimi degismeyen biling
alanina isaret ediyor.

Bir¢ok kadim 6greti, kalbin sessizligini ve o bosluk ala-
n1 isaret etmistir. Burada sadece belli bagh 6gretileri cok
kisith bir sekilde paylastim. Bu konularda merakin varsa
aragtirma yapabilirsin. Bu ornekleri paylagsma amacim;
kalbin evrensel ve ¢ok kutsal bir organ olduguna vurgu
yapmakti. Biitiin organlarimiz, biitiin bedenimiz kutsaldir
fakat kalp, sevgiye ve ilahi olana agilan kapidir. Tipk: Hintli
guru Sivananda Saraswati'nin “Sessizlik Tanrr’nin dilidir;
ayni zamanda kalbin dilidir” demesi gibi...

Kalbin sessizliginde peygamberler, evliyalar ve kimil in-
sanlar nihai gergekligi bulmuslar. Hepimiz ayni ilahi kayna-
gin ifadeleriyiz; sadece bunun farkinda degiliz. Bu sessizlik
kalbe agilan gergek bilginin bulundugu alandir. Aklin kav-
rayamadig: fakat kalbin bildigi ve evrenin ebedi sarkisinin
en saf haliyle duyuldugu yerdir.

Simdi beraber, kalbin bilimsel olarak giiciine bir baka-
lim. (Hikayene Hos Geldin isimli kitabimda “Ya Kalbin de
Bir Akli Varsa” baghg altinda kalbimizin bir zekas: oldugu
ve bir manyetik alana sahip oldugundan bahsetmistim. O
sebeple detayini oradan okuyabilirsiniz. Burada maddeler
hélinde, son yapilan ¢alismalardan bahsedecegim ama de-
taya inmeyecegim. Arastirmak isterseniz konuyla ilgili in-
ternette bir¢ok kaynaga ulasabilirsiniz.)

Bilimsel veriler, analitik zihin agisinda olanlar veya bu
konulara yeni ilgi duymakta olan pargalarimiz i¢in 6nemli.
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Cunki analitik zihnin bakis agis1 her zaman bir kanit ister.
“Bana bir ey goster, o zaman inanayim.” diisiincesi var-
dir. Ancak Kuantum Diisiince Sistemi ve felsefesinde ise
«y . . »

Inan, zaten goreceksin.” yaklagimi vardir.

Simdi konumuza geri donelim. Son yillarda yapilan
noro-kardiyoloji ¢aligmalarinda kalp ile ilgili sagirtic1 bil-
giler giin 11gma ¢ikmis durumda. HeartMath Enstitiisii
Arastirma Merkezi tarafindan yayimlanan bilgiler asagida-
ki gibi 6zetlenebilir:

«  Kalbin manyetik alani, beynin manyetik alanindan yak-

lagtk 5.000 kez daha giigliidiir. Kalbin manyetik alan
viicuttan birkag metre uzaktan dahi ol¢iilebilmektedir.

« Kalp, duygularimiza gore degiskenlik gosteren
elektromanyetik dalgalar yaymaktadr.

« Kalp, sadece kan pompalayan bir organ degildir. Kalp
yaklagik 40.000 nérondan olusan bagimsiz bir sinir
agina diger bir deyisle “kiiciik bir beyne” sahiptir.

« Kalp ve beyin iki yonlii bir diyalog hélindedir. Kalp
beyne, beynin kalbe gonderdiginden daha fazla bilgi
gondermektedir.

« Kalp merkezli oldugumuzda, daha derin sezgisel
zeka kaynagimizla daha siki bir baglant: ve daha ya-
kin bir uyum saglariz.

« Kalbimizle uyumlu oldugumuz zaman, duygusal
enerjik sistem araciligiyla beyin sistemlerine iletilen,
artan bir sezgisel bilgi akisi vardir. Bu da kalbimizin
sesi ile daha gii¢lii bir baglanti kurmamizi saglar.
Ayni zamanda zihinsel ve duygusal yetilerimizi daha
fazla dengeye getirir ve biiyiik 6l¢iide kullanilmayan
potansiyelimizi agiga ¢tkarmamiza imkan verir.
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Zihnimizin giritltisinden kurtulup egomuzu sessizles-
tirdigimizde, tiim varligimiz ile dinlemeye baglariz. Iste o
zaman yasamun giizelliklerine ve zarif yonlerine daha faz-
la uyumlaniriz. I¢gérii ve sezgilerimiz derinlesir, diinyay:
daha net bir sekilde gozlemleme ve algilama igin kapasite-
miz artar. Diisiincelerimiz aradan ¢ekildiginde i¢imizdeki
bilgelige erisebiliriz. Bu anlamda ne kadar ¢ok galisma ve
pratik yaparsak, i¢sel bilgeligimize daha kolay erisebiliriz.

Kalp ile Biitiinlesme Calismasi

Simdi senden, rahatsiz edilmeyecegin fazla giiriiltiiniin ol-
madigs bir alana gegmeni ve rahat bir sekilde oturmani istiyo-
rum. Bu ¢aligmay1 gece yatmadan ya da sabah giine baglama-
dan yapabilirsin. Kendini yeni dogmus bir bebek gibi hisset.
Bir gegmisin yok, bir gelecekle ilgili telagin yok. Giivendesin.
Sadece su andasin.

Sol elini tam gogsiiniin orta yerine koy ve elini koydu-
gun yere, kalbine odaklan. Sadece kalbinde ol. Sakin nefes-
ler al, hicbir sey i¢in acele etme. Aklina birtakim diigiince-
ler gelebilir ama sen o distinceleri fark et ve odagini yine
kalbine dondiir. Elinin i¢inde 1sinma, karincalanma ya da
sogukluk gibi baz1 hissiyatlar olabilir; onlarin farkina var.
Kalbinle tamamen biitiinlestigini hisset. Bedeninden &z-
giirlesmis bir sekilde sadece kalbinle biitiinlestigini hisset.
O kadar butiinlestigini hisset ki artik sen yoksun. Sadece
kalbin var, kalbinin 15181 biitiin benligini eritiyor. Bunu his-
set. Sevginin en salt ve temiz haliyle yayildigini hisset, yer-
yiiziindeki her bir zerreye. Sen zihnin ve bedenin 6tesin-
deki salt sevginin kendisisin. O sevgi alaninda kal. Sonsuz,
ozgiirlesmis oldugunu hisset. Bir siire bu alanda kalabilir,
hazir hissettiginde gozlerini agabilirsin.
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Calismada yasadigin deneyimi ve hissiyatlarini agagidaki
bos alana yazip bu yasadiklarini kitabin enerjisiyle biitiinles-
tirebilirsin. Unutma! Her seyin bir enerjisi var ve her sey bir-
biriyle i¢ i¢e gegmis durumda.

SUKUR, TESLIMIYET VE KABUL

“Firtinalar, tufanlar iginden yeni bir sen doguyor.

Bunun farkinda degil misin?

Hadi kapat gozlerini, koy elini kalbine, siikret yeni dogan giine.”
Seckin Zenginler

Neden gormiiyorsun? $imdi “Neyi gérmem gerekiyor?”
diye soruyorsun, degil mi? Hemen cevaplayayim; sahip ol-
dugun seyleri neden gérmiiyorsun? Yine zihninde bir soru
belirdi: “Sahip oldugum ne var ki?” Bak iste, bu yaziy1 go-
rityor musun? Bu kitab: alacak maddesel giictin var m1? Bu
konulara ilgi duyacak farkindalik alaninda misin? Bu kitap
eline bir gekilde ulagt: m1? Biitiin bu saydiklarim su anda be-
liren ve gok basit gormen gereken siikiir sebeplerin degil mi?

Bunu biraz digiin istersen!

Simdi bitin hayatindan, yasadiklarindan biraz geri ge-
kil ve bak bakalim, hayatinda siikiir sebebi olacak nelere sa-
hipsin. Eminim, bir¢ok seye sahipsin ve bunlari fark eder-
ken sahip oldugun seylere sen bile sagiriyorsun.

Su an senden ricam, sahip oldugun ve siikiir sebeplerini
bir deftere yazman ve her giin bu deftere yeni siikiirler ek-
lemen.

Hayat nedir? Yagsamak nedir? Bu hayata gelis amacimiz ne-
dir? Sen kimsin? Ben kimim? Biitiin bu sorgulama siireci, bizi



138 SECKIN ZENGINLER

bu hayatin iginde sahip oldugumuzu zannettigimiz her seyin
hem gergek hem illiizyon oldugunun farkina varmamuza vesi-
le olur. Insan, her zaman anlam arayigindadir ve unutur; neyi
mi unutur?

Insan, Arapga bir kelimedir ve “unutan” demektir. Insan,
her seyi unutur.

Onemli olan bu diinya boyutunda bize pozitif ya da nega-
tif gibi goriinen biitiin olaylarin hayatimizda stikiir sebebi ol-
dugunun farkinda olmaktir. §imdi hemen zihin sorar, “Pozi-
tif olaylarin siikiir sebebi olmasini anladik da negatif bir olay
neden siikiir sebebi olsun? Negatif bir olay i¢inde mi siikre-
decegim?” Cevabim; evet, her sey igin sitkredecegiz. Cinkii
basina gelen ve negatif olarak degerlendirdigin bir olay, senin
en yiiksek hayrina gerceklesmis olabilir. Sen bu diinya boyut
algisinda onu negatif olarak algiliyor olabilirsin. Ama aslinda
0, goriinenin Otesinde senin tekdmiiliine hizmet eden ¢ok
onemli bir olaydur.

Hayatta hi¢bir sey bosuna olmaz. Hayat, sana karg1 de-
gildir. Tam tersine, hayat senin hizmetindedir. Hayatta kar-
silastigin ve giicliik olarak adlandirdigin her ne varsa, onun
icindeki nimeti gorebilirsen daha da giiglii olursun. lyi ya
da kot diye bir sey de yoktur aslinda, sadece deneyim var-
dir. Onemli olan soru su; “Biz neyi deneyimlemek istiyo-
ruz? Sen neyi deneyimlemek istiyorsun? Sana bahsedilen,
sahip oldugun her sey igin sitkretmek mi yoksa sahip olma-
digin1 diistindiigiin seyler i¢in hayiflanmak mi2”

Bu sorular1 sana yoneltirken ister istemez sahip olduk-
larin igin stikretmeyi sececeksin. Ciinkii kitabin enerjisi
seni o yone gotiiriiyor. Senden istedigim sey, icinden ne
geliyorsa ona kulak vermen. Bu hayatta ne deneyimlemek
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istiyorsun? Sen ne istiyorsun? Sadece sunu bil, sahip ola-
madiklarimiza odaklanmak, bolluk ve bereketimizi azaltir.
“Neden ben bu hayati yagiyorum? Neden bagkas: soyle bir
hayat yastyor?” gibi sdylemler gercek anlamda enerjimizi
diisiiren soylemlerdir.

Karar senin, iginden ne geliyor? Burada iki 6nemli ay-
rim var. Iginden gelen ses, “Zihninin mi yoksa kalbinin sesi
mi?” Bunun ayrimini en basit haliyle su sekilde yapabilirsin;
kalbinin sesi, seni negatif bir séyleme ya da eyleme yonlen-
dirmez. Ama zihninin sesi bunu yapma egilimindedir. Kita-
bin en bagindan beri isaret ettigim seye geri donersek; sen
zihnin yani disiincelerin ve bunlarin sonrasinda olusan
duygularin degilsin. Sen biitiin bunlari fark eden farkinda-
liksin, bunu unutma.

Her giin kalpten hissederek yiikseltilmis bir duyguyla
siikredersek ne olur? Yokluk ve eksiklik enerjisinden 6zgiir-
lesiriz. Frekansimiz yiikselmeye baglar. Frekansimiz yiik-
selmeye baglarsa ne olur? Kendimizi hem bedenen daha
saglikli hissederiz hem de hayatimizda birgok sey ¢abasizca
ve kendiliginden olmaya baglar. Ayrica sunu da unutma-
mak gerekir; frekansimizin artigi ile olaylar hem bitiiniin
hem bizim hayrimiza olacak sekilde gerceklesmeye baslar.
Cunki hepimiz bitiinin hem kendisi hem de pargasiyiz.
Bagka insanlardan, olay ve durumlardan ayr1 gibi hissetme-
miz tamamen bir illiizyon... Ayri olmak benlik egomuzun
bize inandirdig bir sihir. Bir sihirbazin sahnede yaptig: sihir
gosterisi ne kadar gergekse egonun bize dayattig1 bireysellik
rityasi da o kadar gercek. Hayatin i¢inde bir¢ok konuda ya-
sanan olaylar1 kabule gecirmeyen ve akisa teslim olmamiz
engelleyen de egomuz. Kabule gecemedigimiz bir¢ok olay
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ve duruma direng gostererek o olay1 daha ¢ok biyiitiiriiz.
Opysa, “Bu olay benim bagima neden geliyor?” yerine, “Be-
nim bu olaydan ne 6grenmem gerekiyor?” diye sorarsak ya-

sadigimiz olayin iginden bize gelen mesaji fark ederiz.

Hayatta yasanan en ufak olaydan en biiyiik olaya kadar
hi¢bir gey tesadiifen olmaz. Tesadif diye bir sey yok. Her
olay, her bir mesaj bir 6gretidir fakat gorebilene. Gorebil-
mekse tamamen istemek ve niyet isidir. Kendini gérmeye
agan, bunu gergekten isteyen insan gorebilir.

Higbir olay1 kontrol edemeyiz; sadece kontrol ettigimizi
zannederiz. Insan zannediglerle degil, fark ediglerle gelisir.
Yasadigimiz en trajik olaylar: bile kabule gegmek ve teslim
olmak, tizerimizdeki biitiin yiikd hafifletir ve insana derin-
lik saglar. Insan derinlesmeden yiikselemez. Insan hayatin-
da acy, 1zdirap ve keder gibi olaylar kisiye bir hediyedir; bir
sigrama tahtasi ve ogreti olarak gelir. Teslim ol, unutma!
Bizi var eden gii¢, Kadir-i Mutlak her daim bizimle. O'nun
hi¢bir zaman bizi yalniz birakmadigini ancak zihin sessiz-
lestiginde ve kalben kabule gecip teslim oldugunda fark
edersin. Iste 0 zaman mucizeler goriiniir olur hayatta. Ve
inang miimkiin kilar her seyi. Ayr1 gayr1 diye bir sey yok.

Siikiir, teslim ve kabul; hayatinda gériiniir olmayans,
gortiniir kilar. Sen Yaradanin yaratmis oldugu mucizevi
bir varliksin. Kendi doganin farkinda ol! Insanin en biiyiik
sinavi; hayat yolunda mucizevi varligini hatirlamasi, kendi-
ni bu alandan uzaklastiran ve bireysellik riiyasinda uyutan
egosunun farkinda olmas.

Insanin diginda kainattaki biitiin varlik alemi biitiinlii-

guniin farkinda ve higbir sey i¢in endise barindirmiyorlar.
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Ornegin; hayvanlar aleminde hicbir kedi, hicbir kopek,
higbir kus, higbir karinca giine baslarken “Acaba bugiin
yiyecek bulabilecek miyim?” kaygisina girmiyor. Sadece
hareket ediyor, sezgilerini dinliyor ve ne olmasi gereki-
yorsa onu deneyimliyor. Giin iginde herhangi bir sekilde
yaralandig1 zaman da “Bu neden benim bagima geldi?” de-
miyor. Ya da 6lim korkusuyla hayatini ¢ekilmez hale ge-
tirmiyor. Insan diginda higbir canlida 6liim korkusu yok.
Hayvanlar alemi bile her seyle bir ve biitiin olduklarinin
farkinda. Ayrica bizim agiladigimiz anlamda bir 6liimiin
de olmadiginin idrakinde ve teslimiyetteler.

Yaradan, ihtiyac1 olan her canliya bir Hizir gonderir. Ka-
bule gectigimiz, teslim oldugumuz zaman; her seyi bilen,
goren, kusatan, sonsuz ve sinirsiz olan Yiice Yaradanin her
zaman bizimle oldugunu hissederiz. Ciinkii ne olursa ol-
sun O, kendinden bir par¢a olandan vazge¢mez.

Hayatimizda bagimiza gelen iyi ya da kotii olarak ad-
landirdigimiz bir¢ok olay, aslinda bizim tekdmiliimiize
hizmet etmek i¢in oluyor. Hayatta hicbir sey tesadiif degil.
Teslim oldugumuzda Yaradana daha yakin oldugumuzu
idrak ederiz. Aslinda bir ayri-gayr1 yoktur Her sey BIRdir.
Zihin yani ego her zaman her seyi kontrol edebilecegini
zanneder, sadece zanneder. Hayatta hicbir seyi kontrol
edemeyiz; sadece ettigimizi zannederiz. $iikiir, teslimiyet
ve kabul, zihnin 6tesine ge¢gmemizi saglayan 6nemli mane-
vi hissedis kapilaridir. Kabule ge¢menin ve yasanan olaylar
karsisinda 6n yargili olmayip teslim olmanin 6nemini anla-
tan “Kral, Yaghi Adam ve Beyaz Atinin Hikayesi” adl1 hika-
yeyi paylagmak istiyorum. Lao Tzu bu 6ykiiyii ¢ok sever ve
stirekli anlatirmus:
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“Kral, Yash Adam ve Beyaz Atinin Hikayesi”

Eski zamanlarda koytin birinde yasayan yash bir
adam varmug. Yagh adam ¢ok fakirmig ancak dillere
destan ¢ok giizel bembeyaz bir at1 varmus ki kral bile
onu kiskanirmig. Bir¢ok kigi atin1 satin almak ister-
mis. Kral bile, bu beyaz at i¢in yasl adamcagiza ne-
redeyse bir servet teklif etmis ama yash adam kabul
etmemis. Yagli adam etrafina da “Bu at benim i¢in
sadece bir at degildir, o benim igin bir dosttur. Insan
dostunu hig satar m1?” dermis.

Bir sabah yasl adam atin ahirinda olmadigini fark
etti. Biitiin koylii yagh adama, “Bu at1 sana birakmaya-
caklari, calacaklari ¢ok belliydi. Cok sansizsin. Kegke
at1 krala satsaydin, 6mriiniin sonuna kadar ¢ok rahat
yasardin. Simdi ise ne paran var ne de atin.” demigler.

Yasli adam ise koyliilere, “Karar vermek i¢in acele
etmeyin, bekleyin.” demis. Sadece “Beyaz at kayip.”
deyin, ctinkii gercek olan su an bu. Séylediginiz di-
ger seyler ise sadece sizin yorumunuz ve zanlariniz.
Atimin kaybolmasi, bir sansizhik mi, yoksa bir sans
mi? Bu hentiz belli degil. Ciinkii bu durum heniiz bir
baslangi¢ ve sonrasinda ne olacagini kimse bilemez.”

Koyliiler ise yasl adamcagizin sozlerine kahkaha-
larla giilmiis, onunla alay etmigler. Yash adamn bir
deli, aptal oldugunu diigiinmiisler. Eger 6yle olma-
saydi, at1 satacak ve aldig1 parayla rahat bir sekilde
yasayacakti.

SESSiZLiGiN MESAJI 143

On bes giin sonra beyaz at geri donmiis. Calinma-
mig, meger ormana ka¢mus. At sadece geri donmek-
le kalmamus, yaninda bir diizine vahgi at da getirmis.
Koyliiler bir kez daha yash adamin etrafinda toplan-
nus, “Yagh adam, sen hakliydin, biz haksizdik. Bizim
sansizlik olarak diisiindiigiimiiz sey aslinda bir Lituf,
bir sanst1. Bak iistelik simdi bir stiriin var, séyledikleri-
miz i¢in bizi aftet.” demigler.

Yash adam ise “Karar vermek i¢in yine acele ediyor-
sunuz. Sadece “Beyaz at geri dondii.” deyin ¢iinkii ger-
¢ek olan su an bu. Soylediginiz diger seyler ise sadece
sizin yorumunuz ve zanlarmz. Atimin geri dénmesi
bir sansizlik m, yoksa bir sans m1? Bu hentiz belli degil.
Ciinkii bu durum hentiz bir baglangi¢ ve sonrasinda ne
olacagini kimse bilemez.

Koyliiler bu sefer yash adamla dalga ge¢memigler
ama yine de iclerinden ,"Bu herif gercekten deli” diye
gegirmisler.

Yagh adamin bir oglu varmus, tek oglu. Ogul, vahsi
atlar1 egitmeye baglamug ancak birkag giin sonra atlar-
dan birinin tizerinden diisiip her iki bacagini da kur-
mug. Koyliiler bir kez daha yash adamin etrafinda top-
lanmug ve “Cok sansizsin, bu atlar ytiziinden tek oglun
bacaklarini kullanamayacak. Oysa sana bakacak baska
kimse de yok. Artik eskisinden daha da fakir, daha da

zavalli olacaksin.” demisler.

Yagh adam ise “Karar vermek i¢in yine acele ediyor-
sunuz. Bunun bir sans mi1 yoksa bir sansizlik oldugunu
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kim bilebilir? Kimse bilmiyor. Elimizde sadece bir
anlik goriintii var. Hayat, parcalar halinde gelir.”

Birkag hafta sonra iilke, komgu bir iilkeye karsi sa-
vasa girmis. Karsi iilke ¢ok gii¢liiymiis. Kral son bir
iimitle eli silah tutan biitiin gengleri askere ¢agirmus.
Kéye gelen gorevliler, yagh adamin kirik bacakli oglu
disinda biitiin gengleri askere almus. Biitiin koyii bii-
yiik bir matem sarmis. Ciinkii savasin kazanilmasina
imkin olmadigini ve savasa giden ¢ocuklarinin ya
olecegini ya da esir diisecegini diistiniiyorlarmis.

Koyliiler bir kez daha yash adamin etrafinda top-
lanmus, “Yine hakli ¢iktin, oglunun bacaklari kirilmis
olabilir ama en azindan seninle. Bizim ogullarimiz ise
sonsuza dek gitti. Oglunun bacaginn kirilmasi, san-
sizlik degil, sansmig meger!” demigler.

Yagh adam ise; “Siz hald karar vermek igin acele
ediyorsunuz. Oysa ne olacagini Allah’tan baska kim-
se bilemez. Su an tek gercek benim oglum yanimda,
sizinkiler ise savasta. Ama bunlarin hangisinin sans,
hangisinin sanssizlik oldugunu bilecek kadar kimse

bilge degil. Bunu sadece Allah bilir.”

Hayatimizin i¢inde bir bakalim nelere sahibiz, onlarin bir
farkina varalim. Zihin her zaman sahip olmadigimiz seylere
odaklanir ve sahip oldugumuz o kadar ¢ok seyi gozden ka-
cirir ki “sahip olmama, yokluk” enerjisini tizerimizde tasiriz.
Eger hep odagimizda “sahip olamama, yokluk bilinci” varsa
o zaman hayatimizda hep “bir eksiklik, yokluk” olacaktr.

SESSiZLiGiN MESAJI 145

O an iginde bulundugunuz kosula gére hemen yorum
yapar ve “O kadar sikint1 ¢ekiyorum, birakin Allah agkina!
Ni¢in gitkredecegim?” der. Oysaki hayatimizdaki iyilikleri
ve giizellikleri fark edip siikrettikge bolluk ve bereketimiz
artacaktir. Sitkretmenin manevi boyutu oldugu gibi enerji
yani aura boyutu da vardir. Enerji alanimiz1 yani auramizi
olumlama ve meditasyon aracilig1 ile giiglendirebilir, ge-
nigletebiliriz. Sikretmek bunun daha hizli olmasina katk:
saglar. Stikiir ifadelerimizi olumlama ifadelerimiz ile birles-
tirdigimizde olumlamalarin enerjisi yiikselir, kalben his-
setmemizi saglar. Bu giiglii duygu zihnimizdeki kaygilari,
endigeleri ve varsayimlar: degil de var olan giizellikleri gor-
meye yonlendirir.

Simdi kisaca giikiir sebeplerimizi siralarsak kargimiza ne
¢tkar? Bu yaziy1 okuyorsan demek ki gozlerin goriiyor. Bu
birinci siikiir sebebin olabilir. Ikinci siikiir sebebin ise nefes
aliyorsun, ki bu bana gére ¢ok daha 6nemli bir siikiir sebebi
ve hatta birinci sirada yer alabilir. Ctinkii bu hayat demek.
Ugiincii olarak, bu tarz bir kitap eline gegmis, demek ki bir
seylerin farkina varman adina sistem senin i¢in ¢aligtyor.

Bak iste, simdiden ii¢ sebep yazdik bile. Biitiin bir kitabi
kaplayacak kadar stikiir sebebin vardir, emin ol. Biz “siikiir,
teslimiyet ve kabul enerjisinde” oldugumuz zaman frekan-
simiz yiikseliyor. Bu nedenle bunun farkinda olmak ¢ok
onemli. $imdi ¢aligmaya gegelim:
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Siikiir, Teslimiyet ve Kabul Gecme Caligmasi

Rahatsiz edilmeyecegin, kendi i¢ine yonelebilecegin bir
alanda olman iyi olur.

Gozlerini kapat. Sadece nefesine konsantre ol ve biitiin
viicudunun rahatladigini hisset. Her nefes aligverisinle bir-
likte bedeninin daha ok rahatladigini hisset. O kadar ra-
hatla ki sanki bedenin senin diginda, bagka bir maddeymig
gibi hisset.

Simdi sol elini kalbine gotiir. Biitiin kalbinle, sahip ol-
dugun en ufak seyden en biiyiik seye, onun hissiyatinda ka-
larak siikret. Ve anda, kalbinden ne geliyorsa onun igin de
siikret. (Zihinsel bir diisiinceye girme. Sadece o alanda ne
olmas: gerekiyorsa onun igin siikret, kalbine beliren siikiir
sebeplerin oldugu icin bile siikredebilirsin.)

Viicudunda karincalanmalar, uyusma, iisiime ya da si-
caklik olabilir; bunlar ¢ok normaldir. Siikiir sebeplerin
bittikten sonra hemen o alandan uzaklagma. Elin kalbinde
olarak bir siire daha kal. Kendini tam ve biitiin bir gekilde
hazir hissettigin zaman gozlerini agabilirsin.

Sukirler olsun.

DUNYA ZITLIKLAR UZERINE
KURULMUSTUR

“Senin yolun maskelerin ardina gizlenmekten ge¢miyor. Senin
yolun sevgiden geciyor. Senin yolun hatirlamak ve hatirlatmadan

gegiyor.

Senin yolun tiim mevcudiyetinle “simdi"de olmaktan gegiyor.
Senin yolun ikililikten birlige gegisten gegiyor.”

Seckin Zenginler

Her sey Bir. Birden yansiyan genisligin yansimalarini
ise ancak siurh bir sekilde sinirli zihnimizle algilayabiliyo-
ruz. Bu algilama sekli ise diialiteyi olusturuyor... Bu diinya
boyutunda, bu diinya riiyasinda her seyi ziddiyla algiliyo-
ruz. Biitiin farkli gériinenler, birbirini tamamliyor. Her sey
ziddiyla var oluyor. Sicak olmasa sogugu bilemeyiz. Bazen
en kotii, en mutsuz anlarimizda mutluluk verici haber alir,
aninda mutlu oluruz ve mutsuzluk ortadan kalkar. Mut-
luluk olmazsa mutsuzluk olur muydu? Bir sen olmasay-
din bunlar1 deneyimleyecek birisi olur muydu? Diialite, bir
umut kapist ancak hakikat sonsuzluk kapisi... Dialitenin
icinde, dualite diinyasinda ayakta kalmaya ¢aligan kiginin ri-
yast ise bu sanal alanda mutlu olmak.

Diinya bir dialite diinyas: olmasaydi, “Benlik zanni-

miz olur muydu?” Bu dialite diinyasinda olaylar1 yasayan,
olaylar1 gozlemleyen, her seye yorum yapan ayrik benlik,
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egomuz var. Egomuzun yaptig1 her faaliyet ise diialite diin-

yasini ¢ok gercek zannetmesinden kaynaklanryor.

Eger egodan ozgiirlesebilseydik diialite diinyasini nasil
deneyimlerdik? Diialitenin 6tesinde gergeklik denen sey na-
sil yasanirdr? Dialitenin 6tesinde bir gergeklik yasanmazdi.
Ciinki gerceklik, gercekligin kendisi oldugunun idrakinde
olurdu. Yani gercekligi yasayan bir kisi olmaz; sadece gergek-
lik olurdu. Bu sebeple gergekligi yasayacak kimse olmazdu.
Yani bir kisi olmadiginin idraki olurdu. Uzaydan kendini ayr1
zanneden bir yildizin, uzayn bir pargasi oldugunu idrak et-
mesi gibi. Birsin, biriz. Bizim ger¢ekligimiz sadece su an...

Peki diialite riiyasinda yasayip dualitesizligi yasamak
miimkiin mii? Evet, mimkiin. Bu diinya boyutunun ¢ok
gercekgi bir ritya oldugunu anlamak ve bu anlayistan sonra
i¢sel olarak bunu deneyimsel hale getirmek gerekiyor.

Insanin icinde devamli bir miicadele vardir. Bu miicadele
iyi ve kotiiniin, sevgi ve nefretin, 151k ve karanhigin miicade-
lesidir. Bu miicadelenin farkinda olan insanin gelisimi daha
hizli gergeklesir. Biitiin gelgitlerin farkindadir ¢iinkii. Far-
kindalik, insanin en biiyiik yol gostericisidir. Birgok dogu ve
bat1 felsefesine gore diializm, varolusu anlama gabalarinin
bir driintidiir. Dializm, dialitesizligin idraki i¢in bir atlama
tahtasi olabilir. Diialite diinyasinda, dialitesizligi deneyim-
lemek tipki biitiin zanlarini agk ategiyle eritip sonsuzluga
karismak gibidir. Rityanin iginde rityadan uyanmak gibidir.
Biitiin zithklarin 6tesindeki yerle bulusmak gibidir. Ne de-
mis Mevlana; “Bir yer var biliyorum, iyinin ve kotiiniin 6te-
sinde... Seninle orada bulusacagiz.”

Bu satirlar1 okuyan sen yani ben, merak etme seninle

orada bulusacagz.
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“Farkinda Oldugunun Farkinda Misin?”

Farkinda misin? Zihin hemen sorar: “Neyin farkinda
mryim?” Hayatin i¢inde yasadigin onca olayimn, onca di-
since ve duygunun farkinda misin? Zihin hemen cevap
verir: “Tabii ki, farkindayim, biitiin bunlarin hepsini “Ben”
yasadim, deneyimledim.”

Iste konugmak istedigim alan bu farkinda olan alanin
farkindalig1. Biz hayatin iginde her seyi farkinda olarak ya-
piyoruz. Diger bir degisle biitiin her sey o farkindalik ek-
raninda beliriyor ancak sadece gozden kagirdigimiz alan
farkinda oldugumuzun farkinda olmak.

Peki, yasadigimuz biitiin her seyden bu farkindalik alani
etkileniyor mu? Bu farkindalik alan1 hi¢bir seyden etkilen-
miyor. Bu farkindalik alaninin bir sinir1 yok, bir kokusu ya
da herhangi bir géruntisii yok. Biz diisiincelerimiz ve duy-
gularimizla ¢ok 6zdeslestigimiz icin sadece bu farkindalik
alanini gozden kagiriyoruz.

Bu farkindalikla ilgili cok giizel ve kisa bir hikéye anlata-
cagim size. Bu hikaye, Hintli filozof Jiddu Krishnamurti'nin
“Bilinenden Kurtulmak” adli kitabinda gegiyor. (Krishna-
murti’nin ismini yeni duyanlar i¢in kisa bir agiklama yapa-
yim: Krishnamurti heniiz 13 yagindayken kendi toplumu-
nun Ogretilerine gore diinya 6gretmeni segiliyor. Ancak
bunu kabul etmiyor ve sonrasinda hayatini, insan zihninin
dogasi, meditasyon, insan iligkileri ve olumlu sosyal degi-
sim yaratma gibi felsefi ve manevi konularda bagimsiz bir
konugmaci ve yazar olarak hizmet vermeye adryor.)
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“Krishnamurtinin Farkindalik Yolculugu”

Bir giin Hindistandayken bir araba yolculugu esna-
sinda Krishnamurti sofériin yaninda oturuyor. Arka
koltukta ise hararetle farkindalik hakkinda konugan ve

konuyla ilgili siirekli sorular soran ii¢ bey var.

Sofor aract kullanirken dalginlikla bagka bir yone
bakiyor. Araba bir ke¢iye carpiyor ve maalesef ke¢iyi
eziyor. Bu ti¢ bey ise hald arka koltukta farkindalik
hakkinda konusuyor, ezilen ke¢iden tamamen ha-
bersizler. Krishnamurti arkasima dénerek, “Beyler
farkinda misiniz, kegiyi ezdik.” der.

Bu yasanan hikiyeden ne anlamamuz gerekiyor?

Bu olay, bir seylerin farkinda olmaya calisan kisilere,
dikkatsizliklerini ¢ok giizel bir sekilde anlatiyor. Hayatin
icinde diistincelerimize o kadar kaptirtyoruz ki kendimizi
disarida yapilan bir¢ok seyin farkinda olmuyoruz. Bu hika-
ye ne kadar manidardir ki... Farkindalik tizerine konugan
insanlarin farkindaligin felsefe kismina kendilerini kaptur-
malar1 ve deneysel olan o andaki olay1 gézden kagirmala-
11... Bu olay elbette ders niteliginde olmugs ama bu ders bir
canin kaybiyla sonuglanmig ne yazik ki.

Ozetle, bazen arayis iginde olan insanlar kavramlarin
icinde kendilerini o kadar kaybediyorlar ki, basit olanin
dogasini gozden kagirryorlar.

Simdi seninle farkindahgin dogasiyla ilgili bir ¢aligma
yapalim.
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Sadece Fark Et

Bu uygulamay: yaparken gozlerin kapali ya da agik ola-
bilir. Sadece burada yazilan ctimleleri i¢sellestirerek ve bu
ciimlelere odaklanarak uygulamay:1 yapmani isteyecegim.
Bu ctimleleri daha kolay uygulanabilir héle getirmek igin
telefonuna ses kaydi yapip dinleyerek de yapabilirsin. Ez-
berleyip igsellestirerek de bu uygulamayi yapabilirsin.

« Ben diistinceler degilim, ben diistinceleri fark edenim.

« Ben duygularim degilim, ben biitiin duygularimi
fark edenim.

« Ben smirlar1 olmayan farkindaligim.

« Ben biitiin duyu algilarimla algiladiklarim degilim,
ben biitiin bunlari fark eden farkindaligim.

« Ben her seyin belirdigi ama dogasi geregi hicbir sey-
den etkilenmeyen farkindalik alaniyim.

« Ben biitiin zamanlarin i¢imde belirdigi sonsuz
simdiyim.

« Ben biitiin mekéinlarin igimde belirdigi mekéansiz
olanim.

« Benbenim.

Biitiin bu ctimleleri acele etmeden, sakin bir sekilde ve
bunlarin sende hissettirdigi duygular: fark ederek, igsel-
lestirerek soyle. Bu uygulama, kitabin en bagindan sonuna
kadar isaret ettigi bu farkindalik alaninin dogasini anlamak
i¢in giizel bir uygulama.

Hayatiin her aninda; yaptigin her eylemde, sadece o anda
olarak, anin farkinda olarak kendini simdiye odaklayabilirsin.



FARKINDALIGA ACILAN KAPI:
NEFES

“Nefes, yasami bilince baglayan,

bedeninizi diisiincelerinizle birlestiren kopriidiir.
Zihniniz ne zaman dagilirsa, zihninizin kontroliinii
tekrar ele almak igin bir arag olarak nefesi kullanin.”
Thich Nhat Hanh

Hiké4yene Hos Geldin kitabimda nefesin giiciinii anlat-
mustim. Ancak ¢ok 6nemli bir konu oldugunu disindi-
gum i¢in farkli agilardan yine anlatmak istiyorum. Hepimi-
zin bildigi tizere, bu diinyaya bir nefes ile geldik ve giderken
de o nefesi vererek gidecegiz. Dogum ve 6liim arasinda ise
nefes alip vermeden yasamamiz miimkiin degildir. Nefesin
farkinda olmak, yasamin farkinda olmaktir.

Evrensel yasam enerjisini de nefesle bedenimize ali-
r1z. Bebeklik ve ¢ocukluk asamalarimizda dogru aldigimiz
nefesin, zamanla bozuldugunu bir¢ok aragtirma goster-
mektedir. Dogru nefes, bash bagina bir yagam kaynagidir.
Sanskritge bir atasozi der ki; “Nefes hayattir ve iyi nefes
alirsaniz yerytiziinde uzun yasarsiniz” Hayatin igin nefes
almak ve vermek ne kadar 6nemli ise, onu dogru kullan-
mak da bir o kadar 6nemlidir. Kalp hastaliklari, yitksek

tansiyon, anksiyete ve benzeri bir¢ok fiziksel ve ruhsal
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saglik sorunlarinda dogru nefes almanin 6nemi artik mo-
dern bilim tarafindan da bilinmektedir. Hi¢bir teknik bil-
mesen bile sana en 6nemli tavsiyem; giin iginde aktif ol-
mant gerektirmeyen durumlar disinda, burundan nefes
alip vermendir. Bunu hatirla litfen. Ya da bebekleri hatirla,
nefes alirken karinlari nasil siger ve verirken de karinlari na-
siliner... Iste giindelik hayatta alman gereken dogru nefes,

bebeklerin aldig1 nefes gibidir.

Nefes, 6zdiir ve Yaradan ile bagimizi hatirlamak igin en
iyi rehberdir. Bu nedenle birgok kadim 6gretide nefes ma-
neviyat, gercek dogamizin farkindaligi i¢in ¢ok 6nemlidir.
Nefesin bilingli kontrolii sayesinde zihnimizdeki sesi, ego-
yu susturabiliriz. Yine ayni sekilde nefesin bilingli kontroli
sayesinde daha huzurlu bir ruh haline ve daha yiiksek bi-
ling héline erisebiliriz. Bu ytizden kadim 6gretilerde bir-
cok teknik gelistirmislerdir. Sana faydali olabileceklerine
inandigim bazi1 6gretileri ve bunlar arasindan bazi uygula-
malari seninle paylagmak istiyorum.

Eski Misirlilar; zihin, beden ve ruh arasindaki bag1 ¢ok
iyi biliyorlardi. Eski Misirlilar, nefese odaklanarak ve bi-
lingli nefes teknikleri uygulayarak, “Ka” olarak bilinen ya-
sam giiciiniin enerjisiyle baglanti kurabileceklerine inani-
yorlardu.

Hristiyan 6gretilerinde nefes kelimesi sik sik gecmekte
olup yasam enerjisi ve ruh anlaminda kullanilmigtir. Hris-
tiyan Eski Ahit’te soyle yazilmigtir: “Ve Rab Tanr1 Adem’i
topraktan yaratti. Ve onun burnuna yasam nefesini ifledi
ve Adem yasayan bir varlik oldu.” Bu kisa ifade nefesin éne-
mi ve insanin ancak igine nefes girdiginde canlandig ger-
gegine vurgu olarak degerlendirilebilir.
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Cinliler, binlerce yil 6ncesinden beri nefesin viicudun
hayati enerji sistemleriyle yakindan baglantih oldugunu bi-
liyorlardi. “Qi” olarak adlandirdiklar1 “kendi kendini iyiles-
tirme ve yagsam giicii” enerjisini nefes ile diizenleyebilecek-

lerine inantyorlardi.

Eski Hindistan'daki Yogik uygulamalarda Pranayama
siklikla Prana, “yasam giicii enerjisi ve nefes” anlamina gel-
mektedir. Yama ise kontrol anlamina gelir. Pranayama ise
nefesin kontrolii yoluyla yasam enerjisinin diizenlenmesi
ve genislemesi anlamina gelir. Yogik kiiltiirde farkli amaca
sahip temel olarak sekiz tiir nefes alma teknigi bulunmak-
tadir. Bunlar arasindan farkindalik nefesi olarak da bilinen
Nadi Shodhana Pranamaya nefesini kisaca anlatacagim:

Pranamaya (Nadi Shodhana Pranamaya)

Nefes Teknigi

Bu teknik “burun deligi solunumu” olarak bilinmektedir.

Sinir sistemini gevsetmek, enerjiyi dengelemek, rahatlamak
ve i¢ huzuru saglamak i¢in kullanilir. Uzun siireli ¢aligmalar-
da gizli kalmus spiritiiel enerji olarak adlandirilan Kundali-
ni enerjisini uyandiran bir tekniktir. Eger bu nefes teknigini
uygulamak istersen, rahatsiz edilmeyecegin sessiz bir alanda
olman faydali olacaktir. Ayrica uygulama sirasinda sadece
nefesine ve viicudundaki hislere odaklamay: hatirla.

Sirtin diiz olacak sekilde rahat otur. Sag burun deligini
kapatmak i¢in bag parmagini ve sol burun deligini kapat-
mak icin yiiziik parmagini kullanabilirsin. (Solak isen tam
tersi olacak gekilde uygulayabilirsin.)
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« Yavasca Nefes Ver: Sag burun deligini bas parma-
ginla kapali tutarak, sol burun deliginden yavasca ve
nazikge nefes ver.

« Nefesini Disarida Tut: Rahat oldugun kadar uzun
stire nefes alma, nefesi digarida tut.

o Derin Nefes Al: Sag burun deligini kapali tutarken
sol burun deliginden ve gobegin derinliklerine ya-
vagca derin nefes al.

« Nefesilcinde Tut: Nefesini olabildigince uzun siire
icinde tut.

« Yavasca Nefes Ver: Sol burun deligini yiiziik par-
maginla kapali tutarak sag burun deliginden yavasca
tamamen nefes ver.

o Nefesini Disarida Tut: Rahat oldugu kadar uzun
stire nefes alma, nefesi digarida tut.

o Derin Nefes Al: Sol burun deligini kapali tutarak
sag burun deliginden yavasca derin nefes al.

« NefesiIcinde Tut: Nefesini miimkiin oldugu kadar
uzun stire i¢inde tut.

Sufi Nefesi

Nefes kelimesini Sufiler, “manevi yolculukta olan ki-
sinin ilahi agk atesiyle yanip tutusan kalbinin, bu atesin
hafiflemesi neticesinde rahatha kavusmasi” anlaminda
kullanmiglardir. Tasavvufta nefes kelimesi zamanla zikirle
baglantili olarak degerlendirilmistir. Zikir, Allah’ siirekli
hatirlamak, hisler ile Hakk’1 bilmek, hissetmek, her daim
Yiice Yaradan'in gozetiminde oldugunu, Allah'm varligini,
birligini ve sonsuz kudretini diisinmek, tefekkiir etmektir.
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Yiice Yaradan, anma ve zikretme pratiginde nefesin
onemli bir yeri vardir. Ayrica nefeslerin denetim altinda
tutulmasi 6nemli bir tasavvufi uygulama sayilmistir. Tasav-
vufta kullanilan nefes, zikir ve meditasyon uygulamalarin-

dan bazilarini seninle paylagsmak istiyorum:

Sufi Nefesi-1

Kutu nefes teknigi, kare nefes ve 4 parcali nefes olarak da
adlandirilan bu teknik Sufizm'de nefes tekniklerini kullan-
maya yeni baglayanlara tavsiye edilmektedir. Kolay bir ¢alig-
ma olup nefes alis ve verisleri icinden saymak esastir. Ken-
dini rahat hissettigin bir yerde otur, ayaklarin yere degsin ve

sirtint diiz bir sekilde duvara veya sandalyeye yasla.
« Cigerindeki tiim havayi yavasca disari vererek bagla.

« Ardindan, burnundan yavasca 4’e kadar sayarak ne-

fes al.
o 4%e kadar sayarak nefesi i¢inde tut.

+ Ardindan 4’%e kadar sayarak agzindan nazikge, yavas-

ca nefes ver.

o Tekrar nefes almak icin bekle, 4’e kadar say ve sonra

4’e kadar sayarak nefes al.

Bu uygulamayu1 ilk baglarda 5 dakika ile baglayip zaman-
la hayatinin her anina yayabilirsin. Ayrica yapabilirsen
kalp veya nabiz atiglarin ile i¢inden saymay:1 senkronize

edebilirsen daha hizli sonug alabilirsin.
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Sufi Nefesi-2

« Gozlerini kapat. Birkag kez normal nefes al.

 Bir yandan Allah hakkinda disiiniirken bir yandan
da kalbine odaklan. Yaradan'in nurunu yiireginde
hisset.

« Nefes alirken zihinsel olarak Allah’i tekrarla ve Al-
lah’m nurunun kalbine yansidigini hisset.

o Nefes verirken zihinsel olarak Hu’yu tekrarla ve
Hu’nun enerjisinin giiglii bir sekilde kalbine dokun-
dugunu hisset.

« Aymni gorsellestirmeyi ve mantray1 korurken, nefes
alma hizin1 kademeli olarak normal hizinin g ila
dort katina ¢ikar. S1g ama hizli nefes al. Nefes alma,
nefes vermeden daha uzun olmalidir. Nefes verme
biraz kisa ve kuvvetli olmali.

Bu boliime Zen ustast Thich Nhat Hanh ile baglamus-
tik, onunla bitirelim:

“Nefes al, nefes ver, tekrarla.
Nefes almak ¢ok basittir ve yine de etkileri mucizevidir.

Yagamin nihai belirtisi, meditasyonun temeli olan nefes,
simdiki ana gercekten odaklanabilmemizin yoludur”



BILINCIN FARKINA VARMAK
VE KUANTUM ALAN

“Eski benliginizi gozlemlediginizde artik program degilsinizdir,
artik programi gozlemleyen bilingsinizdir
ve iste 0 zaman oznel benliginizi nesnellestirmeye baslarsiniz.”

Joe Dispenza

Herkesin merak ettigi ve zihinsel acidan anlagilmasi
gli¢ olan kuantum alandan bahsetmek istiyorum. Bilincin
farkina varmak ve kuantum alan, terminolojik olarak ayni
kavramlar: ifade ediyor diyebiliriz. Kavramlara takilmak,
bizi deneyimsel olan alandan uzaklastirir. Olaya basit bak-
mak, o alanin daha ¢abuk farkina varmamizi saglar. Kuan-
tum alana nasil giris yapilacagi konusunu, konunun iistadi
sevgili Dr. Joe Dispenza’nin yaptig1 bir réportaj tizerinden
dogrudan aktaracagim. Bakalim bu konuda ne séylemis:

“Aragtirmalarimiz gosteriyor ki dikkatinizi bedeninizden
ayirdigimizda, tiim dikkatinizi ayirdigimzda ve biri olmak-
tan hi¢ kimse olmaya gectiginizde, eger bitiin dikkatinizi
bu 3 boyutlu realiteden ayiriyorsaniz; eger bedeniniz de-
gilseniz, hayatinizdaki insanlar degilseniz, esyalar, seyler ya
da mekanlar ya da zamanin kendisi degilseniz saf bilingsi-
niz. O zaman buradaki neokorteks denen mekanizmaya ne
olacak? Beyin dalgalarimiz1 yavaglatmaya baslayacaksiniz.
Ciinki analiz etmiyorsunuz ve digiinmiiyorsunuz. Siz bunu
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yaparken beyin dalgalariniz degisir. $Simdi beyin senkroni-
ze olmaya baglar, beynin 6n kismu ile arka kismi rezonansa
girmeye baslar. Beynin sag tarafi ve sinir aglari, kars tarafta-
ki néronlarla uyum iginde titresmeye baslar ve iki yarikiire
arasindaki psisik birligi gormeye baslarsiniz ve bilingli zihin
ile bilingalt: zihin arasindaki kap1 acilir; sonuna kadar agilir
ve simdi, sonsuz simdiki andasiniz. Tim olasiliklar mev-
cut, bu sonsuz AN’da ve diistince olarak varlar. Cinkii ku-
antum, diistincenin alanidir. Yani orada higbir sey yaratiyor
degilsiniz; sadece zaten var olanin farkina varryorsunuz.
Dikkatinizi ona verirsiniz ve onu o alanda deneyimleme-
ye baslarsiniz; o alanda deneyimlediginiz her ne ise mekan
ve zamanin Otesinde, duygusal olarak kucaklamaya bagla-
yabilirsiniz. Bu 3 boyutlu gergeklikte tezahiir etmelidir;
bu mekinda ve bu zamanda, yasa budur. Simdi insanlarin
bunu yapmasini saglamak ve bu konuda daha iyi olmalarini
saglamak i¢in ¢alisiyoruz... unu gormeye bashyoruz ki in-
sanlar madde yerine alandan tezahir ettirebilir.”

Dr. Joe Dispenza, ¢ok kisa ve ¢ok net bir sekilde kuantum
alan1 anlatmug. (Bu arada bu ismi yeni duyanlar i¢in Dispen-
za'min Tiirkgeye gevrilmis kitaplar mevcut, bilginiz olsun.)

Bizler zamandan, mekéndan ve disiincelerden 6zgiirle-
serek ve hi¢ kimse olarak kuantum alana giris yapabiliyoruz.
Bireysel zihnimizden ozgiirlesirsek evrensel zekéyla bir ve
biitiin oluyoruz. Gergek dogamizin farkindahg, ac1 veren
psikolojik disiincelerimizden ozgiirlesmemizi saglar. Biz
gercek dogamizin farkinda oldugumuz zaman ashinda bir
nevi kuantum alanda olmus oluruz. Yani daimi o meditatif
alanda. Bu tabii ki yazildig1 kadar kolay olmayabilir. Bunun
nedeni ise aligkin oldugun ve senelerce tekrar tekrar yatirim
yaptigin sahte benlik egondur. Egon seni bu alandan uzaklag-
tirmak isteyecek. Diizenli bir sekilde yapacagin meditasyon
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ve farkindalik calismalariyla bu alan, senin gergekligin hiline
gelecek. Aslinda zaten gergekligin ama sadece tizeri ortiili.
O ortii kalkinca gergek dogan, giines gibi parlayacak.

Biz gergek dogamizin farkinda oldugumuz zaman ya da
diger bir ifade ile kuantum alanda oldugumuz zaman ener-
jisel olarak bizde ne gibi degisiklikler meydana gelir?

Insanin bedeni, eril ve disil enerjinin birlesmesiyle ortaya
cikar ama bunlar zannedildigi gibi eril enerji erkek, disil enerji
kadin temsil etmez. Bu enerjiler cinsiyet degil, nitelik belirtir.
Enerjinin cinsiyeti olmaz. Her iki enerji hem kadinda hem er-
kekte bulunur. Bu enerjilerin dengede olmasi gok 6nemlidir.

Eril enerji, kisinin giictind, is yapabilme kapasitesini,
akil ve zekasini temsil eder ve babayla olan iligkiden bes-
lenir. Disil enerji ise yaraticilik, dogurganlik, sezgiler, 6z-
veri ve uretkenlikle iligkilendirilir. Hikdyene Hos Geldin
kitabinda enerji merkezlerimiz (cakralarimiz) ve elekt-
romanyetik alanimizdan (auramizdan) bahsetmistim
ve her bir ¢akramizin aura katmaniyla iligkisi oldugunu
soylemistim. Her bir ¢akramizin genel duygulari ve golge
duygular1 mevcut. Bizler hayatin i¢inde ne kadar nega-
tif diisiince ve duygu durumlarina girersek ¢akralarimiz
dengesizlesir ve elektromanyetik alanimiz zayiflamaya
baglar. Hikdyene Hos Geldin kitabini okumamuisg olabilir-
sin ve bu konuyla ilgili bilgin olmayabilir. O sebeple basit

bir tabloyla ¢akralarin 6zelliklerini anlatmaya ¢alisacagim.

Temelde yedi tane ana ¢akramiz mevcut; 6ncelikle aga-
gida 6zet bir tablo ile gakralardan bir bahsedeyim. Sonra-
sinda ise kuantum alan dedigimiz alana gegis yaptigimiz
zaman, ¢akralarimizda ve enerji alanimizda nasil bir degi-
sim oldugundan bahsedecegim. Daha sonrasinda ise aura
(elektromanyetik alanimiz) ile ilgili bilgi verecegim.
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. " GOLGE
CAKRALAR GOREVI YETENEGI DUYGULARI
Kok Cakra Topr?klanma Kabullenme | . Kizma, .
ve koklenme glicenme, sertlik
Z'::\Iiisseeli Asiri uglar,
Sakral Cakra Yaraticihk sucluluk, cinsel
yaraticilik ve ST
) . kimlik sorunlari
cinsellik
. El alem ne der,
Solar Pleksus | inang, basar Kararlilik,
krasi ve giic irade baskasi benden
Ca daha iyi bilir
Teklik yerine
bitinlik Sevgi, sefkat Ofke, nefret,
Kalp Gakrasi anlayisi, merhamet affedememe
kosulsuz sevgi
lletisim inkar, yalanlama
Bogaz Cakrasi ve ifade Durtistlak | oY ’
A iletisim sorunlari
glicimiz
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Yaradan ile
3. Gz Cakrasi bir vevbutun Sezgi giicil On yargl, tabu
oldugumuz yargilama
hissiyati
Kozmik biling
ile baglanty, S Aci, 1zdirap,
Tepe Gakrasi bilgi akis|, ilahi akis keder
aydinlanma

“Aura ve Katmanlar1”

Her birimiz fiziksel bedenimizin farkinda olsak da bede-
nimiz yani tim hicrelerimiz fiziksel maddeye topraklana-
cak kadar yavas bir hizda titresen enerji veya 1siktan olusur.
Bununla birlikte, enerjimiz ashinda fiziksel bedenimizin ¢ok
¢ok otesine uzamir. Tim canhlarin viicudunu ¢evreleyen
elektromanyetik alana, aura denir. Aura, bizim ¢evremizdeki
enerji katmanlarinin bitiiniidiir. Aura ayni zamanda evren-
sel enerjiyi viicudumuza alarak yagamimizi idame ettirme-
mizi saglayan ¢akralarin bagh bulundugu alandir.

Aura, bedeni gevreleyerek bir kalkan gorevi goriir. Sag-
lam ve giiglii bir auramiz varsa disaridan negatif bir etkinin
bizi etkilemesi miimkiin degildir. Auramiz zayiflamis ya da
yirtiksa negatif etkilere ve hastaliklara agik hale geliriz. Bu
nedenle auranin saglikli olmas: biiyiik 6nem tasr.

Aura temel olarak yedi katmandan olugur. Her bir aura
katmani, ayn1 zamanda her bir ¢akra ile duygusal olarak bag-
lantidadir. Her bir katman farklidir ve kendine 6zgii 6zellik-
lere sahiptir. Simdi sirastyla aura katmanlarini inceleyelim:

1. Eterik Beden: Eterik beden ilk aura katmanidir ve
sanki fiziksel bedenin tizerine giydirilmis bir elbise gibidir.
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Bu ilk katman, fiziksel iglevler ve fiziksel hisler ile daha ¢ok
iligkilidir.

2. Duygusal Beden: Eterik beden iistiinde bulunan ve
stvimst yapiya sahip olan bir katmandir. Genellikle insanla-
rin duygusal yonleriyle ilgilidir. Bu beden gokkusaginin tiim
renklerini barindirir ve duygu durumuna gére renklenir.

3. Zihinsel Beden: Duygusal bedenden sonraki kat-
mandir ve genellikle rengi saridir. Genellikle zihinsel
yonlerimizle, distincelerle iligkilidir. Hastaliklarin biiyiik
¢ogunlugu zihinsel bedenden kaynaklanmaktadir. Zihinsel
beden giiglii oldugunda, kisi bagkasinin etkisi altinda kal-

maz ve Ozgiir irade ile kendi kararlarini verebilir.

4. Astral Beden: Astral beden, kalp ile eglestirilir. Bu
katman insanin biitiin ile baglantisini, biitiine olan sevgisi-
ni temsil eder. Sadece duygusal iliski i¢inde oldugumuz in-
sanlar1 degil tiim insanlar1 sevmenmizi de etkilemektedir. Bu
katman ayni zamanda evrensel enerjiyi alip diger katmanla-
ra ileten bedendir.

S. Eterik Sablon Beden: Eterik sablon beden, kisinin
tim alanlarla iletisim kurmasi yani kendini ifade etme ye-
tenegini gosterir. Bu katman kendini ifade etme, dinleme
ve davraniglarinin sorumlulugu alma ile eslestirilir.

6. Gok Beden: Yaradan sevgisiyle 6zdeslestirilir. Sezgisel
yonler, aydinlanma, bilgelik, akil ve kolektif biling ile baglanti-
lidir. Bu beden giiglii oldugunda, kisi ruh alemi ile iletisim
kurma ve ilahi mesajlar alma yetenegine sahip olabilir.

7. Keterik Sablon Beden: Ilahi niteliklerle, yiice zihin-
le bir oldugumuzu anlatir. Kozmik baglantiy1 temsil eder.
Frekans ve titresimi en yiiksek olan katmandir. Bu beden
gliglii oldugunda, ilahi sisteme, Yaradan’a kolaylikla teslim
olma ve psisik gii¢lerin artmasi yetenegi verir.
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“Cakra ve Aura Alan Dengesi”

Simdi sormamuz gereken sorular sunlar; Bu genel bilgi-
lerden sonra ¢akralarimizi ve aura alanimizi nasil dengede
tutabiliriz? Kuantum alan ya da ger¢ek dogamizin farkina
vardigimiz zaman enerji merkezimiz ve enerji alanimizda
nasil degisimler olur?

Yukaridaki tabloya baktigimz zaman her ¢akranin bir
gorevi ve golge duygusu mevcuttur. Bizler negatif disiin-
ce kaliplari igerisindeysek bizim gakralarimizda dengesiz-
lik olusur. Her bir ¢akramiz bir aura katmaniyla baglantida
oldugu i¢in bu ayni zaman aura alanimiza yansir; auramiz
giigsiizlesmeye ve zayiflamaya baglar. Hayattan keyif alma-
ma, kronik yorgunluk, mutsuzluk ve uzun vadede bedensel
hastaliklara yol agabilir.

Gergek dogamuzin farkindaligina vardigimiz zaman ya da
kuantum alan dedigimiz alana giris yaptigimiz zaman bize
ac1 veren psikolojik diisiincelerden &zgiirlesiriz. Gegmis ve
gelecek illiizyonu kalkar ve simdiki an'da var olmaya baslariz.

Distincenin 6tesine gegebildigimiz i¢in ya da diisiince-
lerin etkisi azaldig i¢in duygu durumlarimiz da otomatik
olarak dontigmeye baglar. Biri olmaktan hi¢ kimse olmaya
gegeriz. Boylelikle gakralarimiz dengede olur ve sikigmuisg
olan enerjimiz geniglemeye baslar. Diistincelerin, bedenin
ve duygularin 6tesine ge¢mis oluruz. $imdi zihin sunu so-
rar; “lyi, giizel de her an 6yle olabilir miyim?” Kendimize
bir zaman ayirip meditasyon yaptigimiz zaman o farkin-
daliga gelebildik diyelim. Hayatin i¢inde bir¢ok sey yasi-
yoruz, bu nasil mimkiin olabilir? Hakli olarak zihnimiz
sorar. Bu konuyla ilgili Madison'daki Wisconsin Univer-
sitesinde Richard Davidson adli sinirbilimci tarafindan
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yapilan Budist rahipler ile ilgili bilimsel bir ¢aliymadan
kisaca bahsetmek istiyorum:

“Bu ¢aligma, Tibet Nyingmapa ve Kagyupa gelenekle-
rinde 10.000 ila 50.000 saat boyunca zihinsel egitim alan
Budist rahipler tizerinde yapilmigtir. Meditasyon konusun-
da usta olarak anilan bu Budist rahipler, tutarli beyin dalga-
lar1 evresine rahatlikla gegebiliyordu.

Aragtirmacilar, her sabah meditasyon yaptiklar: esnada,
rahiplerin beyin dalgas: aktivitelerini MR-EEG cihazlar
aracihgryla gozlemlemistir. Kosulsuz sevgi dolu nezaket
ve sefkat diistinceleri tizerine meditasyon yaptiklar1 zaman
beyinlerinin gonderdikleri sinyalin tutarliligi alisilmigin
ok iizerindeydi.

Daha sonrasinda aragtirmacilar, rahipleri giin iginde
miize ziyaretleri, aligveris ve diger faaliyetler igin sehir mer-
kezine, kalabalik ve stresli mekanlara gétiiriiyorlar. Stresli
durumlara maruz birakiyorlar ve doniiste ise tekrar beyin
taramalarindan gegciriyorlardi. Giin boyunca meditasyon
yapmamalarina ve dig diinyanin tutarsiz ve yorucu stresine
maruz kalmalarina ragmen rahipler, giin boyu ayni tutarl

beyin dalgalarini koruyabiliyorlardi.

Bu kesisler, giin iginde kendilerini strese sokacak birgok
faaliyette bulunmalarina ragmen beyin dalgalar1 meditas-
yondaki beyin dalgalariyla ile ayni kalabiliyordu; yani da-
imi meditasyon halindeler...”

Bu ne demek oluyor? Evet, onlar gergek dogalarinin far-
kina vardiklari i¢in saf biling alanindalar yani kuantum alan-
dalar. $imdi zihin hemen bir savunmaya gecip “Ama onlar
kesis, onlarin bunu yapmasi kolay” diye distiniir. Ancak
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onlar da her seyden 6te bir insan ve senden ya da benden
bir farklar1 da yok. Sadece bu yolda kendini egitmis, bu ala-
na kendini adamig. Manevi yolda hakikatin farkina varmug
bir¢ok insan, artik riiyaya yatirim yapmayi birakir. Her gece
uykumuzda gordiigiimiiz rityalara nasil yatirim yapmiyorsak
onlarmn riiya oldugunun farkindaysak giindiiz yasadigimiz
bu diinya boyutu da giindiiz riiyast.

Sonlu zihin ego, her zaman farkina varan insanlarin ya
da psisik ozellikleri olan insanlarin “secilmig ve 6zel insan-
lar” oldugu yanilgisina diiser. O alana ulagabilmenin ¢ok
zor ve ¢ok megsakkatli oldugunu zanneder.

Bazen atolyelerde ya da katildigim cesitli programlarda
gercek dogamizdan bahsettigim zaman “Séylediklerinizin
hepsi ¢ok iyi, kulaga ¢ok iyi geliyor, bilgi olarak anlayabili-
yorum ama biz boyle yasayamayiz.” diyenler oluyor. “Birlik
ve dinginlik hali” bazilarina zayiflikmus gibi geliyor. Evet,
maalesef bazilarina bireysellik programi ve bu programin
rityast ¢ok daha gercekgi geliyor. Gergek dogasinin farkin-
da olan Kkisiler, konsantrasyon giiciine sahiptirler. Yemek
yapmak, ise gitmek, araba kullanmak, fatura 6demek gibi
giindelik igleri de yapabilirler. Onemli olan farkinda olma-
miz. Sonrasinda farkinda oldugumuzun farkinda olacagiz.

HATIRLA!

“Giizel bakmadikga, sevgiyle yaklasmayinca,

hatta sevgin tasmayinca

Habibullaht bilemezsin, idrakine bile varamazsin.
Kul bilmedigini hi¢ kesfedemez. Her geceyi kadir bil,
her geleni Hizir bil! Yani giizel bak.

Hizir senin yiice bakisimin igindedir, sendedir.

Hatta her an! Her an!”

Mehmet Rasim Mutlu

Kalpten kalbe akanlar, ne hissediyorsan her zaman dog-
rudur. Senin i¢in neyin dogru oldugunu sadece igindeki ses
sdyleyebilir. Icindeki ses kalbinden mi geliyor yoksa zihni-
nin sesi mi? Bu ayrimi yapman ¢ok 6nemli. Bu durumda
yine kalbine ve ilahi sisteme giiven. Sen her seyle bir ve bii-
tinsiin, bunu her zaman HATIRLA! Akisa giiven ve teslim
ol. Kalbin seninle temasa ge¢ip seni yonlendirecek. Dola-
yistyla kalbindeki sesle konusmay1 6gren, onun igin alanlar
ag kendine. Fiziksel olarak da yalniz kalabilecegin alanlar ag
kendine. Kalbinin sesinin kendine 6zgii nedenleri vardir ve
zihin bunu hicbir zaman anlayamaz.

Cevrendeki insanlar ve ailen farkli hissedebilir; farkl: diigii-
nebilir ve farkli davranabilir. Biitiin bunlar, sana seni yalmz his-
settirebilir. Her sey sensin ve her sey senden sana. HATTRLA!
Bu diinya boyutunda senden ayr1 gibi gériinen pargalarin ba-
kis agilarini anlamaya ¢alig. Gortniirdeki ayrilik bir yanilsama.
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Hicbir seyden korkma ve kalbinin sesini dinlemeye devam
et. Yanlig yaptigin durumlarda kafandaki sesin, seni acimasizca
elestirmesine izin verme. HATIRLA! Yanls ve dogru sadece
alg1 diinyasinda var. Her olay ve durum bizim gelisimimize
hizmet eder. Yagsadigin her tecriibeyle birlikte kazandigin bil-
giyi incele, 6ziimse ve biitiine katki saglamas igin galis. Biitiin
deneyimleri kozmik alandan gelen bir liituf olarak gor.

Asla bagka insanlar tiztilmesin diye kendini hirpalama
ve izme. HATIRLA! Bir bagkasi yok, her sey biitiin. Ken-
dine iyi davranirsan biitiine de iyi davranmus olursun. Ha-
yatta her seyi bagarabilirsin, her aciy: atlatabilirsin ve her
seye ragmen mutlu olmay1 basarabilirsin. Peki, bunu nasil
yapabilirsin? Hayatin i¢inde hayata uyanarak bunu yapabi-
lirsin. Illiizyonu fark edersen illiizyondan uyanirsin.

Sadece an’da ol ne ge¢miste ne gelecekte sadece simdi-
de, an'da ol. Dogada ol, ¢iplak ayaklar ile topraga bas, agag-
lara saril.

Bugiin her seye yeniden bagla. HATIRLA! Sen tiim ev-
renle bir ve biitiinsiin. Hi¢ bunalmadan ve sikilmadan giines
gibi tekrar tekrar dogabilirsin. Zihnin her zaman seni mani-
piile etmeye ¢alisacak. Zihnin, farkina vardigin kalbinin se-
sinden seni alikoymak i¢in elinden geleni yapacak. Ne ka-
dar zor olursa olsun, yeniden ayaga kalk ve 6ziine don. Inan
bana, bu bir siire¢ ve o zihnin yaratmis oldugu hayali buz
dag bir giin eriyecek. Geriye sadece sevgi ve huzur kalacak.

Yasadigin biitiin tecriibelere ihtiyacin vardi. Yasadigin
biitiin acilar seni daha kuvvetli yapti. Acidan kurtulmanin
en giizel yolu olan1 kabullenmek ve yoluna devam etmek-
tir. Yagadigin biitiin iziintiiler, esasinda sana mutluluk ala-
nini igaret etti. Bulundugun yerden ya da konumdan mem-
nun degilsen bunu degistirmeyi istemek, senin en dogal
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hakkindir. Ama her zaman sor kendine; “Gergekten istiyor
muyum? Istedigim sey benim ve biitiiniin hayrina mi?”
diye. HATIRLA! Yasadigimiz biitiin olaylar, bize i¢imizde-
ki “gizi” hatirlatur.

HATIRLA! Her sey sende gizli. HATIRLA! Belki de
su an bulundugun konum senin i¢in en hayirli olan yerdir.
Olana ve olmayana siikret, HATIRLA!

“Kaderini Sev”

Deniz kiyisinda bir ihtiyar tasci, kaya yontmaktadr.
Giines onu yakip kavurur.

O da Allaha yakarir keske giines olsaydim diye.
“OI” der Allah, Giines oluverir.

Fakat bulutlar gelir 6rter giinesi, hitkmii kalmaz.
Bulut olmak ister. “Ol” der Allah, bulut olur.

Riizgar alir gotiirtir bulutu, riizgarin oyuncagi olur.
Riizgir olmak ister bu kez. Ona da “Ol” der Allah.
Riizgar her yere egemen olur, firtina olur kasirga olur.
Her sey karsisinda egilir.

Tam keyfi yerindeyken koca bir kayaya rastlar.
Oradan eser, buradan eser, kaya bana misin demez!
Bildiniz, Allah onun kaya olmasina da izin verir.
Dimdik ve giiglii durmaktadir artik diinyaya kars:...
Sirtinda bir aciile uyanir...

Bir ihtiyar tagci kayay1 yontmaktadr.

Ve Iste Kader ...
Kaderini Sev, Belki Seninki En Iyisidir.

Friedrich Wilhelm Nietzsche



HER SEY SESSIZLIKTE DOGAR

“Igindeki diinya sessizlesince, gercek dogan ortaya gikar.”
Seckin Zenginler

Elinde tuttugun bu kitap, i¢inden yiikselen her bir di-
sincenin, her bir duygunun yani 6zetle her seyin o ses-
sizlik alaninda yani gercek doganda belirdigini, gergekligi-
nin o oldugunu isaret etmeye niyet etti. Bu kitap ilk eline
gectigi anda fark ettigin ilk sey, belki de kitabin ismi veya
kitabin kapag1 yahut kitaba dokundugunda yasadigin his-
siyatindi. Bunlarin higbirisini diisiinerek yapmadin, bun-
larin hepsi o farkindalik ekraninda sessiz bir sekilde belir-
di. Belki ¢ok kisa bir sessizlik aniydi fakat sessizlikti. Sonra
kalpten gelen bir istek ve merak belirdi; “Okumaliyim.”
Bu hissiyatla, sessizligin i¢inden siiziilerek kitabin kapag:-
n1 agtin. Aslinda kalbinin kapagini agtin. Kalbindeki o her
atisinin sonrasinda gelen bosluk anlarinda dinlendin fakat

bunun farkinda degildin.

Anne karninda iken annenin kalp atisindaki o bosluk ve
sessizlik anlar1, ninnin olmugtu bir zamanlar, zamansizlikta.
Simdi bu zamansizlig, sessizligi ve sonsuzlugu hatirlama
vakti. Igindeki sessizlikte parildayan o 1s1¢in senden ak-

masina izin ver. Isik, sesten hizhidir. Sessizlik ise her seyin
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belirdigi huzur halidir. Bu satirlar1 her seyi kapsayan sessiz
alandan yaziyorum. Sessizligimize giiveniyorum. Senin ses-
sizligin ya da benim sessizligim diye bir sey yok. Sadece tek
bir sessizlik var ancak bunu fark edene. Biz zamansiz, sessiz
ve sonsuz varliklariz. Bizim ger¢ek dogamiz bu. Bu kitap
sana bunu isaret etmek i¢in yazdirildi.

Biliyorum ¢ok yoruldun; kafanin i¢inde durmadan
konusan sesten, kaygilarindan, korkularindan, hayatin
belirsizliginden ¢ok yoruldun. Bitmeyen telasindan ¢ok
yoruldun. Sen ¢ok yoruldun. Sen, bir kisi olduguna inandi-
rildigin i¢in ¢ok yoruldun. Sen diye bir sey yok. “Ben” diye
de bir sey yok. Her sey biz ve her sey bizim sessizligimiz.

Simdi “sessizligine bir adim at” desem, bu adimi atabi-
lir misin? “Sessizligine bir adim yiirii” desem, yiiriiyebilir
misin?

Bunlarin higbirisini yapamazsin ¢iinki sessizligin ken-
disi sensin. Sadece sessizligini fark et. Hayatindaki her seyi
fark ettigin gibi. Gergek dogani ve her seyin bir ve biitiin
oldugunu fark et. Zannettigin biitiin kimliklerini yak ses-
sizlikte. Anka kusunun kiillerinden dogusu gibi tekrardan
dog sessizlikte. Ama bu sefer sessizce, giivende ve teslim
olarak. Ayri olma diisiincesi bir ses, bir giiriiltii ve en biiyiik
ac1. Higbir sey ayr1 degil. Higbir sey... Kaybol sessizlikte ve
kaybol buitiinliikte. Giiven kendine, sen hicbir seyden zarar
gormeyecek olan sessizliksin.

Hicbir sey tesadif degil, hi¢bir karsilasma bosuna de-
gil. Simdi derin derin solu sessizlikte beliren havayi, derin

derin solu gergekligini. Sessizligin sonsuzlugunda kaybol.
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Kayboldugun zaman gergeklik fener olacak bilinmezlige.
Sonra bir bilinmezligin olmadigini anlayacaksin. Once her
sey sensin idraki gelecek.

Sonra “SEN” diisecek. Sadece “ HER SEY” kalacak.

Bu okuduklarinin hepsi gériiniirde olan benden gori-
niirde olan sana akiyor. O zaman koy elini kalbine ve su
giiclii duayn tekrar et sessizliginde. Oyle hissederek kalpten
et ki bu duayy, sessizliginde goriiniir olsun.

Sessizligin i¢inde duyarim kalbimi,

Sessizligin iginde fark ederim nefesimi,

Sessizligin iginde fark ederim gergekligimi,

Sessizligin iginde fark ederim bedeninin 6tesini,

Sessizligin iginde fark ederim bagkasina goriinmeyeni,

Sessizligin iginde fark ederim ashinda bir bagkas1 olma-
diginy,

Sessizligin iginde fark ederim mutlulugu ve huzuru,

Sessizligin i¢inde fark ederim hi¢bir zaman degismeyeni,

Sessizligin i¢inde fark ederim beni higbir zaman yalniz
birakmayani,

Sessizligin iginde fark ederim her seyle bir ve biitiin ol-
dugunu,

Sessizligin icinde fark ederim fark edenin kendisi oldu-
gumu,

Sessizligin i¢inde fark ederim her seyin benden bana ol-
dugunu,

Sessizligin i¢inde fark ederim Yaradan'in bana ne kadar

yakin oldugunu,
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N
“Rabbim, bir ben birakma bende.

Yanlis inandigim ne varsa erit sessizlikte.

Biitiin seslerim, sessizligin giictiyle erisin.
Ruhsal bir varlik oldugumu hatirlat tiim hiicrele-
rime.

Bir “BEN” yok, hatirlat bana bunu.
Askla, huzurla sonsuzlukta eriyip gercekligi idrak

etmeme yardimci ol.

Her halimle benimle olan, her hilim olana, siiktirler

olsun.”

-




MERAK EDILENLER

Bu boliimde hem egitimlerimizde hem de sosyal medya
tizerinden gelen, en gok merak edilen sorular1 derlemek is-
tedim. Burada yer alan sorular, spiritiiel anlamda en ¢ok me-
rak edilen sorular i¢inden kitabin igerigine yakin olanlardan
secildi. Bu boliim, soru-cevap olarak devam edecek. Ancak
her zaman s6yledigim gibi; soruyu soran ve cevaplayan Bir.

SORAN: Bu diisiinceleri gozlemle dediginiz seyi
evdeyken ya da sakin bir ortamdayken yapabiliyorum
ama giin icinde is yerinde arkadasimla tartisirken ya da
yiiksek bir olay sirasinda bunu yapamiyorum; bunun
sebebi nedir? Bunu hayatimin her alanina nasil empo-
ze edebilirim?

CEVAP: Distinceleri gozlemleme agamasi, farkindalik
yolunda atilan 6nemli bir adimdir. Diistinceleri gozlemle-
meye bagladigin zaman, diisiincelerinle aranda bir mesafe
olur: “Gozleyen ve Gozlemci”

Bu diisiincelerimizle 6zdeslesmemizin Oniine gegen
onemli bir adimdir. Hayatin i¢inde yasadigin trajik bir olay
ve herhangi bir tartisma durumunda ego zihnin savunma-
ya gegerek o alandan uzaklagtirir. Evinin rahat ortaminda
ya da meditasyon sirasinda diisiincelerinin farkinda olabi-
liyorsan, bunu giiniin her saatine yayman gerekli. Sadece
kendine ayirdigin belirli bir saat diliminde degil. Sen bunu
hayatinin her alanina yaymaya basladigin zaman artik bu
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senin dogal hilin olmaya baslayacak ve sen her ne yasarsan
yasa, disiincelerine ve duygularma gézlemci olabilecek
duruma gegeceksin. Bu dogal farkindalik alanimizin kes-
finde ilk ve 6nemli bir adimdir ama bu da ikilik dogurur;
gozlenen ve gozlemci ikinci ve tiglincii adimi da var.

SORAN: Ben hayatimin i¢inde her ne yasarsam
yasayaymm diisiincelerime ve duygularima goézlemci
olabiliyorum. Uyanis denen sey bu mu? Az 6nceki ce-
vabinizda, ikinci ve ii¢ciincii adimdan bahsettiniz. Ben
sadece ilk adim1 deneyimliyorum bu ikinci ve tigiincii
adimlardan bahseder misiniz?

CEVAP: Baz1 6gretiler igin tanik olma hali yeterli ve tat-
min edici bir alan olabilir. Farkindalik alani i¢in kesinlik-
le onemli bir adimdir ama burada héla ikilik durumu s6z
konusu; Gozlemci ve Gozlenen. Burada ekran metaforunu
kullanmak sanirim daha kolay isaret edilmesini saglaya-
bilir. En baga donelim ve adim adim ilerleyelim. Farkinda
olmayan Kkisi, izledigi filme o kadar kaptirir ki kendini, fil-
mi izlerken ekrana hi¢ dikkat etmez. Filmle 4deta 6zdesles-
migtir, filmin i¢indedir. Bu zihin, beden ve olaylarla 6zdes-
lesme alanidir. Diger bir deyisle diinyanin ¢ok biiytik bir
kisminin oldugu alan.

Ikinci kismu ele alirsak; Gozlemci ve Gozlenen kismi
gelir ve burada kisi ekranla goriintiiniin farkina varmugtr.
Distincelere, duygulara ve bedene tanik olunma agamasi-
dir. Bu bolime kadar aslinda kolay gelinebilir. Bir sonraki
asama birlesmedir; yani gozlenen ve gozlemci tek g6z hali-
ne gelir. Bu alan biraz karmagik ve anlagilmasi gii gelebilir.
Aslinda hi¢bir zaman ayrim yoktur ama zihinle 6zdeglesme
durumundan 6zgiirlesmek igin ilk etapta tanik olma asa-
masi ¢ok faydalidir. Duydugumuz bir sesten ne kadar uzak
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olabiliriz? Oturdugumuz koltugun hissiyatindan ne kadar
uzagiz? Bu durum kendini goriintiilerden ayiran ekranin
arka plandan 6n kisma gecip goriintiilerle bir ve biittin ol-
mast gibi agiklanabilir. Sonraki agama ise farkinda olanin,
farkinda olmak. Her seyi fark eden bir farkindalik alanimiz
var ve biz diisiincelerden o alana yani tanik olana odaklan-
digimiz zaman artik diisiincelerden 6zgiirlesmis oluruz.

SORAN: Affetmenin 6neminden bahsediyorsunuz.
Neden bu kadar 6nemli affetmek? Bize kétiiliikk yapan
insanlar1 neden affedelim ki?

CEVAP: Hayatimizda affetmedigimiz bir kisi olursa ve
biz ona devaml her sohbetimizde ya da onunla ilgili agi-
lan her konusmada negatif soylemlerde bulunursak onu
giiglendiririz. $imdi soyleyeceklerim bu diinya boyutu al-
gisinda yani diialitede olacaklardan bahsediyorum. Neden?
Cinki sen o kisi hakkinda her negatif konusmanda ener-
jini daraltirsin ve bu sana iyi gelmez. Yaydigin enerji; 6fke,
nefret, intikam enerjisidir. Bu duygular hi¢ kimsenin 6ziin-
de yoktur. Bizim 6ziimiiz; kosulsuz sevgi, birlik bilinci ve
hosgoriiyii ierir. Aklina su soru gelebilir; “O kadar kétiilitk
yapan insan var, onlar niye bu 6zlerini hatirlamyor?” diye-
bilirsin. Onlarin heniiz zamanlar1 gelmemistir. Yine tekrar-
liyorum; onlar, bu boyut algisinda kétii ya da iyilerdir. Biz
yasadiklarimiza su an sadece diialite algisiyla bakiyoruz.
Bazen kalpler mithiirlenir ama miihiirlenenler de yine 1518a
hizmet ederler. Aslinda soruna, bir iist plandan cevap vere-
cegim; affedecek kimse yoktur. Her sey sensindir ve her sey
senden sanadir. $imdi daha iistten cevap verecegim; ne sen
varsin ne affedecek bir kimse ne de ben. Her sey bir.

Kisacasy; Affedilmeyen kisiler hayatimizin iginde ki-
ciik bir tetikleyici olay ya da kelimeyle bile istemsiz olarak
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zihnimizde belirirler. Bu da onlarin vasitasiyla yasadigimiz
negatif duyguyu yeniden yasamamiz anlamina gelir. Yani af-
federek onlar1 degil kendimizi bu ytikten kurtarmis oluruz.

SORAN: Yargilamanin kétii bir sey oldugunu ifade
ediyorlar. Ancak buna katilmiyorum, ben iyi bir insa-
nim ve kotii seyler yapan bir insan1 neden yargilama-
yayim ki?

CEVAP: Kiugiikligiimiizden beri bize, insanlar1 ve du-
rumlari degerlendirmeyi, siniflandirmayi ve yorum yapmay1
ogrettiler. Elbette yargilamak, diialite diinyasinda karar ver-
me, potansiyel riskleri belirleme agisindan yararl gibi g6-
riinse de aslinda ayrigmaya da yol agar. Yargilamak bir nevi
kibir olarak da degerlendirilebilir. Yargiladigimiz kisiden iis-
tin oldugumuzu disiinir zihin. Bazen de diisiincelerimizin
en dogru distinceler oldugu ve bagkalarinin da ayni sekilde
distinmesi gerektigine dair inang yargillamaya yol agabilir.
Karsindakini yargilamak yerine, onun da bu hayat oyununda
birlikte ytiradiigiimiiz yol arkadaglarimiz oldugunu diisiin-
sek ve onu anlamaya galigsak bakis agimiz ¢ok degisir.

Her sey bir ve biitin. Biz bu hayatin i¢inde yargiladigi-
miz ve elestirdigimiz seylere doniisiiriiz. Kendi ¢evrende
de gormiigsiindiir. Anneni ya da babani yargilarsin ama
bir bakmigsin ayni annen ya da baban gibi davraniyorsun.
Bir arkadaginin davranisini yargilarsin, “ben hayatta boy-
le bir sey yapmam” dersin ama bir bakmigsin ayni seyi ya-
pryorsun. Yargilamak géziimiize degil gonliimiize perde
geker. Bu konuda “Kinamayiniz, kinadiginiz sey basiniza
gelmedikge 6lmezsiniz.” seklinde ¢ok degerli bir hadis de
bulunmaktadir. Hakk’in yaratmig oldugu her canliya hak-
kaniyetli davranmak, insan igin en giizelidir. Bunun birey-
sel anlamda en 6nemli nedeni; benzer enerjilerin benzer
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enerjileri gekmesidir. Birini yargiladigimiz ya da elestirdi-
gimiz zaman o enerji bizde de biiyiir ve kendimizi, benzeri
durumlarin i¢inde bulabiliriz.

SORAN: Anda kalmak i¢in 6zel bir pratik var midir?
Benim zihnim hi¢ durmuyor, anda kalamiyorum.

CEVAP: Bedenimiz, her zaman andadir. Kalbimiz, her
zaman anda atar. Zihnimiz ise ge¢mis ya da gelecek illiiz-
yonuna sokar bizi. Yaptiginiz biitiin eylemlerde odakla-
nin. Ornegin; yemek yerken sadece yemekte olun, elinizi
yikarken sadece orada olun. Bunu bir pratik héline getirin
ve hayatinizin biitiin alanlarina yayin. Sonra siz ¢abasizca
kendiliginden anda kalmaya baglayacaksiniz. Bu dogal ha-
liniz olacak.

SORAN: Rezonans Kanunu nedir ve nasil ¢calisir; bi-
raz bahseder misiniz?

Rezonans Kanunu, bize evrendeki her seyin birbirleriy-
le titresimler araciligiyla nasil iletisime gectigini anlatir. Re-
zonans Kanunu'na gore benzer enerjiler, benzer enerjileri
ceker. Ornegin; biz degersizlik, yetersizlik, sevgisizlik ve
giivensizlik frekansindaysak hayatimiza giren insanlar bu
frekansta olur ve bize bunlar1 yagatacak kisiler olurlar. Bu
dongii ise biz bunun farkinda oluncaya kadar devam eder.
Bunu fark eder ve bu duygulardan ézgiirlesirsek frekansi-
miz degismeye baslar. Bu dontisiimde bilingalt: doniistiir-
me teknikleri bitytik yardimei olur. Bu konuda profesyo-
nel destek alabilirsiniz. Rezonans alani iyi ya da kéti diye
bir ayrim olmaz. Biz hangi duygular ile titresiyorsak bize o
duygular1 yasatacak olay ve kisilerle rezonansa gireriz.

Ozgiirlesmenin bir diger yolu sudur; kisi biitiin bu
duygularin farkinda olup biitiin bu disiince ve duygu-
larma gozlemci olarak onlarla 6zdeslesme olayindan
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ozgiirlesebilir. Rezonans alanimizi duygularimizin, di-
sincelerimizin ve ozellikle de inanglarimizin enerjisiyle
olustururuz. Rezonans alan1 i¢in mesafe yoktur. Uzak ya da
yakin olmanin bir 6nemi yoktur.

SORAN: Analitik bir insanim ve baz1 soyut seyle-
ri gercekten algilamakta zorluk cekiyorum. Ornegin,
“Her sey enerjidir.” deniliyor ancak ben bunu géremi-
yorum. Bana bu enerjiyi gosterebilir misiniz?

CEVAP: Bana bag agriniz1 gosterebilir misiniz? Goste-
remezsiniz, degil mi? Agriyan bir baginiz var ama gostere-
miyorsunuz. Bedensel yasadiginiz biitiin hissiyatlar1 bana
su an gosterebilir misiniz? Hissettiginiz herhangi bir duy-
guyu gosterebilir misiniz? Bunlarin higbirini gosteremez-
siniz. Su an frekansimiz 6lgiilebiliyor. Hatta Kirlian fotog-
rafciligiyla aura alanimizin fotograflar gekilebiliyor. $u an
bunlarin hepsi 6lgiilebiliyor ve fotograflanabiliyor. Kisaca
enerji artik goriiniir hale geldi.

SORAN: Geg¢misi unutmak, gelecek kaygisi ve ne
yapacagini bilmeme héilimden 6zgiirlesmek istiyorum.
Yaptiginiz bireysel seanslarla bu miimkiin miidiir?

CEVAP: Her sey miimkiindiir yeter ki kisi gercek an-
lamda degisimi ve déniisiimii kalpten istesin. Ilk bilinme-
si gereken sey; gecmis ve gelecek denen seyin tamamen
bir illiizyon ve zihin trtint oldugunu idrak etmek olacak-
tir. Zihin sunu sorar; “Gegmiste bir¢ok ac1 yagadim, hak-
sizliga ugradim bunlarin hepsi nasil illizyon olabilir?” O
zaman yasadiginiz her ac1 gergekti ve gegti. Bu acilar su
an yasanryor mu? Yasadiginiz higbir ac1 ya da negatif duy-
gu su an yok. $imdi kendinize sunu sorun; su anda eksik
olan bir sey var m1? $u anda eksik olan hi¢bir sey yok. Kafa-
mizda konusan ses ge¢mis ve gelecekten beslenir. Bu sesin
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var olamadig: alan “simdi” ve “bedensel olimiimiizdiir”
Eger biz bu sesle 6zdeslesir ve onu dinlersek enerjimiz
ya gecmise akar ya da gelecek igin kaygili diisiincelere.
Bireysel galigmalar ve egitimler bu konuda size yardimci
ve destek olur. Ancak bu bir kere ¢alistik, her sey diizeldi
gibi bir durum degildir. Insanin kendinden kendine olan
bir yolculuk siirecidir.

SORAN: Illiizyon nedir? illiizyon terimini ¢ok du-
yuyorum ama gergekten illiizyon gercekte olmayan bir
sey midir?

CEVAP: Illiizyon, var olan ancak gériindiigii gibi olma-
yan bir seydir. Ornek verecek olursam sihirbazlarin yaptig:
gosterilerde bir tavsan ve bir sapka vardir ama tavsanin sap-
kadan ¢ikma eylemi bir illiizyondur. Hayatimizin i¢inde de
bize ac1 gektiren diisiinceler ve duygular vardir ama bana
bunlar1 gosterin dedigim zaman gosteremezsiniz. Illiizyon
ona inananin gergegi olur. Siz tavsanin o sapkaya nasil ko-
nuldugunun farkina vardiginiz zaman artik illiizyon kal-
maz. Gergekliginin idrakine varmis olursunuz.

SORAN: Ciddi anlamda uyku problemi yasiyorum,
denemedigim sey kalmadi. ila¢ kullandim ve ilk za-
manlar iyi geldi ama sonra ayn1 dongiiye tekrar girdim.
Sonra dogal ve sifali otlar denedim hepsi gegici ¢6ziim
oldu. Fiziksel hi¢bir rahatsizligim da yok. Sizin bu
konu hakkinda diisiinceleriniz nelerdir?

CEVAP: Oncelikle size sunu sormak istiyorum, diisiin-
celeriniz giin iginde ¢ok mu aktif? Kafanizin igindeki ses
¢ok mu konusuyor?

SORAN: Hem de nasil, hi¢ susmuyor. Giin i¢inde

bir seylerle ugrasirken biraz azaliyor. Ama gece kafami
yastiga koydugum an biitiin diisiinceler ¢ok yogun bir
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sekilde geliyor. Bazen giin icinde kendimi bedensel ola-
rak yoruyorum ki aksam yorgun diisiip uykuya geceyim
diye. Ama o zamanlar uykuya giris yapsam bile gece yine
derin uyayamryorum. Inanin bircok sey denedim; gece
yatmadan 6nce 1lik dus alma ya da meditatif miizikler
hatta meditasyon ve nefes uygulamalar1 bile denedim.
Bunlar evet rahatlatt1 ama gegici ¢éziimler oldu.

CEVAP: Bizim “beta, alfa, teta, delta ve gama” isimle-
rinde beyin dalgalarimiz var. Bizler giin iginde beta beyin
dalgasinda islev goriiriiz. Beta beyin dalgas: da kendi i¢in-
de dustk beta, orta beta, yiiksek beta olarak kendi i¢inde
ayrilir. Genellikle giin i¢inde diisiik ve orta beta beyin dal-
gasinda yasam siireriz. Tehlikeli bir durumla karg1 karsiya
kaldigimiz zaman yiiksek betaya ¢ikariz. Bu durum “savas
ya da ka¢” durumudur ve bizi hayatta tutar... Alfa sakin ve
husu hélinde oldugumuz héldir ve onun biraz daha derin-
lesmis hali teta frekansidir. Uyku, ice odaklanma ve rityalar
sirasinda goriiliir. Delta ise bizim derin uykuda oldugu-
muz yani rityasiz uykuda oldugumuz haldir. Gama beyin
dalgasi en hizli tiptir ve yiiksek diizeyde zihinsel siiregler
coskunluk halidir. Genellikle uyku problemleri yagayan
insanlar korunakli alanlarinda da beta beyin dalgasinda
oldugu i¢in bedene devamli “savas ya da kag¢” komutu
verilir. Bu durumda dogal olarak beden kendini tetikte
tuttugu igin alfa ve teta frekansina gecemez. Korunakli
alanda bile bizi beta beyin dalgasinda tutan sey diisiince-
lerimiz yani egomuzdur. Bizi saplantili diisiinceler kayg:
ve korku illizyonunda tutar.

Bundan nasil ézgiirlesiriz? Oncelikle ilk etap diisiin-
celerle 6zdeslesmeyi birakmak ve gercek anlamda o di-
stincelerin farkinda olmaktir. Bu agama yapilmadigi mid-
detce diger biitiin yapilanlar gegici bir ¢6ziim olur. Sen
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uykusuzlukla 6zdeslesen kisi degilsin, sen biitiin bunlar:
fark eden farkindaliksin. Bu alana bakmak ve bu alanda
calisma yapmak, distinceleri gézlemlemek ve bu disiin-
celeri gozlemleyen o farkindalik alaninin farkinda olmak
distincelerin ¢oziilmesini saglar. Bunlari yaptik¢a hayatin-
da diistincesiz bosluk alanlar1 artmaya baglar ve beta beyin
dalgasindan alfa ve teta beyin dalgasina gecis yapman ko-
laylagir. Bu uykusuzlugunu fark eden bir farkindalik alanin
var degil mi? Peki, bu uykusuzlugunu fark eden alan uyku-
suz kalmaktan etkileniyor mu?

SORAN: Uyku konusu agilmigken riiyalar hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz? Haberci riiyalar gercekten var midir?

CEVAP: Riiya analisti ve yorumcusu degilim; o neden-
le sadece riiyalari zihinsel agidan agiklayabilirim. Bana gore
riyalarin ti¢ temel iglevi bulunmaktadir. Birinci islevi, uya-
nik héldeki deneyimlerden arta kalanlari iglemek. Ikinci
islevi, uyanik haldeyken farkinda olmadigimiz zihnimizin
derin katmanlarindaki bilgileri su yiizeyine ¢ikartmak ve
farkindalik tarafindan goriniir hale getirmek. Psikanalizin
kurucusu kabul edilen Sigmund Freud, “Riiyalar bilingalti-
na giden ana yoldur.” der. Riiyalarin tigtincti islevi ise kendi
zihnimizin Gtesinde evrensel zihinde olan olay ve durum-
lar1 farkindahigin huzuruna getirmek. Bu son islev, evren-
sel zekadan gelen haberci riiyalar dedigimiz alani igerir. Bu
tarz riiyalar hem bireysel hem kollektif i¢in ilham verici,
bazen 6nlem amagl yasanacak olaylarin isaretgisidir.

SORAN: Olumlu diisiinmek gercekten 6nemli mi?
Bir insan siirekli olumlu diisiinmeyi basarabilir mi?

CEVAP: Olumlu diistinmek tabii ki 6nemlidir. Olum-
lu diisinmek ayni1 zamanda ziddiyla vardir yani olumsuz
disiinmekle. Olumlu diisiinmek kadar 6nemli olan diger
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sey ise olumsuz diiginmemektir. Son donemlerde 6zellik-
le sosyal medyada “olumlu diisiinmenin giicii” gibi yazilar
ve sOylemler ¢ok cikiyor kargimiza. Burada bu ciimlenin
biraz havada kaldigini ve incelenmesi gerektigini diistinii-
yorum. Diistinceler tizerinde bir kontrol sahibi degiliz ve
genellikle zihnimiz hep negatif tarafa yonlenir. Eger kisinin
bilingaltinda negatif kayitlar varsa, ¢ocuklugunda stirek-
li negatif bir enerji alanina maruz kalarak biiyiimiigse ne
kadar olumlu disiinebilir ya da hayata olumlu bakabilir?
Istedigi kadar olumlu ciimleler kursun, kisi tekrardan nega-
tif alana cekilir. Ben “Hayatimda o kadar olumlama yapiyo-
rum, kendimi pozitif tutmaya ¢alistyorum ama hayatimda
hi¢bir sey degismiyor.” diyen ¢ok kisi tanidim. Bu yiizeysel
galismalar temeli olmayan bir bina gibidir. Nasil temeli ol-
mayan bir bina ufak bir sallantida yikilirsa kisi de hayatin
icinde yasadig1 herhangi bir aci, 1zdirap ya da kederli bir
durumda o pozitifliginden eser kalmaz ve istelik daha da
negatife diigser. Bu durumda ne yapilmasi gerekir? Bilingalt:
kayitlarinda kisi kendini nasil hissediyor? Normal kosul-
larda herkes kendini iyi zannediyor ama bilingaltinin isle-
yisi farkli. Bitiin bu duygularin kok inanglarina inmek ve o
duyguyla kisiyi ytizlestirmek kiside biryiik bir agilim saglar.

SORAN: Olumlamalar: hangi saat dilimlerinde ya
da nasil uygulasak daha etkili olur?

CEVAP: Bilin¢altimiz gece uykuya gectikten, sabah ilk
uyandigimiz ana kadar aktiftir. Beynimiz alfa, teta ve delta
frekansina kadar iner ve sadece bilingaltimizla var oluruz.
Aklina “Uykudayken nasil olumlama yapabilirim?” diye bir
diisiince gelebilir. Olumlamalarini ses kayd1 yapip istenirse
kulaklik yardimiyla, sabaha kadar dinlemek ¢ok etkili bir
yontemdir. Bagka teknikler var tabii ki ama ben genellikle
bu yontemi 6neriyorum.



184 SECKIN ZENGINLER

SORAN: Bir insana haberi yokken herhangi bir sifa
ya da herhangi bir enerji ¢calismas1 yapilabilir mi2

CEVAP: Hayrr, kesinlikle yapilamaz. Ciinkii 6zgiir irade
yasasi var ve aksi halde yapilan sey biiytiye girer ve bu yap-
tiran kiside bir karma olugturur. Iyi niyetli bile olsa kimse-
ye izni olmadan bir aktarim yapilamaz.

SORAN: Karma yasasi nedir?

CEVAP: Karma, giiclii bir yasadir. Ozii, yaptigin her
seyin negatif olayin ya da pozitif bir olayin sana dénme-
si ve yasaman tzerine kurulmustur. Evrende tesadiif diye
bir sey yoktur. Hi¢bir eylem bosuna yapilmamus, hi¢bir s6z
bosuna sdylenmemistir. Hayatinin sorumlulugunun sana
ait oldugu bilinciyle olumlu bir karma yaratir ve hayatini
oyle siirdiirebilirsin. Karmadan tamamen 6zgiirlesmemiz
miimkiin midir? Evet, mimkiindir. Ancak en biyiik s1-
nav da budur. Kisi, bir kisi olmadiginin idrakinde olup bi-
reysellik rityasindan 6zgiirlesirse karmadan da bu boyutta
ozgiirlesmis olur.

SORAN: Bir giin 6lecegim diisiincesi aklima gel-
digi zaman kendimi ¢ok endiseli ve korku dolu hisse-
diyorum. Oliim korkusundan 6zgiirlesmek miimkiin
miidiir?

CEVAP: Olmekten korkan kimdir? Olmekten korkan
sahte benlik anlayisimiz yani “ego”muz 6limden korkar,
bilinmezlikten korkar. Egonun var olamayacag yer; 6liim
ve simdidir. Maddesel diinyanin biiyisiine kapilip hi¢ 6l-
meyecekmis gibi yasar insan. Yaglandigi zaman ise 6liimiin
kiyisinda gezer insan. Ancak bu sefer bagka sekilde avut-
maya calisir kendini. Insan bilinmezlikten korkar ama bi-
linmezden geldigi hi¢ aklina gelmez. Dogum ve 6liim bir
goriiniisten ibarettir sadece.
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Insan bilinmezlikten korkar dedik ama her aksam kendi
ayaklariyla uykuya gider. Derin uyku siirecinde zihin ol-
madig1 icin bir diinya algisi ve kimligi yoktur. Oliim kor-
kusundan ozgiirlesmemiz miimkiin miidiir? Olim bize
gelmeden dnce biz dliime gidersek miimkiindiir. Oliimden
korkan benlik algimizin farkinda olup onun dogasini ince-
leyip bize yasattig illiizyon diisiincelerin farkinda olursak
sadece oliim korkusu degil biitiin korkularimizdan 6zgiir-
lesiriz. Bu arada butin korkularin temeli 6lim korkusuna
dayanir. Biitin bu korkulardan 6zgiirlesmemiz ise bize
“sonsuz ve siursiz bir varlik oldugumuz” idrakini getirir.

SORAN: Aydinlanma ya da uyanis denen o alana
ulasmanin 6niindeki en biiyiik engel nedir? Erkek ya
da kadin i¢cin de siirecler ayn1 midir?

CEVAP: Oncelikle aydinlanma ve uyanig kelimelerini
inceledigimizde sanki ulagilacak bir hedefmis gibi disi-
niiliyor. Bu kelimeleri ¢ok zorda kalmadikga kullanma ta-
raftar1 degilim. Gergek dogamizin farkindahig1 olarak kul-
lanmay1 tercih ediyorum. Hepimiz uyamigiz ama sadece
bu durumun farkinda degiliz. Diistincelerimiz ve duygula-
rimiz bu alani gézden kagirmamizi saglhyor ¢iinkii onlarla
ok 6zdeslesiyoruz. Bir engel arayacaksak diisiince ve duy-
gularimizla 6zdeslesmemiz oldugunu soyleyebilirim. Ka-
din ya da erkek arasinda gergek dogasini fark etmek ile ilgili
bir ayrim ashinda yoktur. Ancak kadinlar buna biraz daha
yatkin olabilirler. Genel olarak bakarsak bir kadinin igsel
bedenini hissetmesi, diisiince ve duygularinin farkinda
olmas: bir erkege gore daha kolay olabilir. Giidiisel olarak
erkekler; savasma, kazanma, kaybetme, miicadele etme gibi
disa doniik faaliyetlerini gelistiriyorlar. Bu durum ise dogal
olarak i¢ diinyalarini gozden kagirmalarina sebep oluyor. Bu
durum, tarihsel bir siirecten ve aktarimdan geliyor. Bunlar
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kesin boyledir diyemeyiz tabii. Sadece gozlemlerime daya-
narak yorum yapiyorum.

SORAN: Ne zaman meditasyon yapmak i¢in otur-
sam kisa bir siire sonra bedenimde bazi tepkiler olu-
yor. Ornegin; kagint1 gibi ya da bir yerim segiriyor.
Bunlarin disinda da bir huzursuzluk hissi olusuyor. Bu
sebeplerle yapamiyorum. Bunlarin sebebi ne olabilir?

CEVAP: Genellikle meditasyona ilk baglayanlarda bu
tarz durumlar ¢ok normaldir. Bunun sebebi meditasyona
ne zihin aligkindir ne beden, zihin-beden ikilisi 0 andan sizi
koparmak igin elinden gelen faaliyeti yapar. Diisiinsenize;
zihin hep aktif ve beden hep hareket haline aligmig hi¢bir
sey yapmadan meditasyonda oturmak, yaramaz bir ¢ocuga
“o koltuktan hi¢ kalkmadan oturacaksin” demeye benzer.
O zaman vahsi bir at1 egitiyormus gibi yasadigimiz bitiin
duyumlarin farkinda olup meditasyonumuza devam etme-
liyiz. $Simdi sunu diisiinebilirsin; “Bacagimda kagint1 var-
ken nasil devam edebilirim?” Simdi ben sana soruyorum;
kagintiy: fark eden farkindalik alanin o kagintidan etkileni-
yor mu? Kaginti var, evet, onu fark et ve odagini nefesine ve
bagka bir yere odakla. Kisa bir siire sonra o kagint1 hissinin
ya da diger hissettiklerinin kayboldugunu goreceksin.

SORAN: Son zamanlarda sifa ¢alismalar1 yaptiran
arkadaslarimdan, “Cakram kapaliymis, ¢akrami agtir-
dim...” gibi soylemler duyuyorum. Cakralar kapanip
acilan bir sey mi? Cakralar a¢ildig1 zaman bir daha ka-
panabilir mi?

CEVAP: Aslinda birgok kisinin bu konuyla ilgili soru
isaretleri var. Oncelikle sunu sdyleyeyim, cakralar higbir
zaman kapanmaz. Cakralar kapali olsa yasam olmaz zaten.
Ancak gakralar dengesizlesir. Nasil dengesizlesir? Cakralar
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duygular ve disiincelerle dengesizlesir. Her ¢akranin ayri
bir yetenegi ve ayni zamanda gélge duygusu vardir. Orne-
gin; kalp cakrasinin rengi yesildir. Yetenegi; sevgi, sefkat
ve merhamettir. Golge duygulari ise nefret, affedememe
ve Ofkedir. Kisinin hayatinda bu olumsuz duygular var ise
bu gakray1 olumsuz etkiler. Eger bu golge duygularda uzun
vadede kalirsak bu ¢akra dengesizlesir ve ilerleyen asama-
larda ise fiziksel bedende hastaliklara da sebep olabilir.

SORAN: Auramuzi nasil gii¢lendirebiliriz?

CEVAP: Once giiglii bir auraya sahip olmamiz icin gak-
ralarimizin dengede olmasi gerekir. Cakralarimiz enerji
merkezimiz, auramiz da elektromanyetik alanimizdir. Ikisi
de birbiriyle baglantidadir. Yani giiglii bir auram var ama
cakralarim dengede degil gibi bir durum s6z konusu ola-
maz. Diisiince ve duygularimizin kontroliiyle, biz ne kadar
hayatinda iginde dengedeysek o kadar saglikli gakralarimiz
ve giiglii auramiz olur. Baz1 dis etkenler elbette destek olabi-
lir. Ornegin; topraklanma yani dogada vakit gecirme, suy-
la temas etmek gibi. Bazi frekansi yiiksek yaglar da destek
olur ama bunlarin hepsi geg¢ici ¢oziimlerdir. Biz diisiince ve
duygularimizi dengede tutamadigimiz zaman ¢akralarimiz
dengesiz auramizda gii¢siiz olmaya mahkéimdur.

SORAN: Hipnoz bana ¢ok tedirgin edici bir seymis
gibi geliyor. Eminim bir¢ok kisiye de oyle geliyordur.
Hipnozdan gergekten tedirgin olmali m1y1z? Hipnoza
giren kisinin uyanmama durumu var mi?

CEVAP: Insanlarda genel olarak hipnoza karg1 bir 6n yar-
g1 ve korku durumu var. Hipnoz zannedildigi gibi bir uyku
hali degil; yiizde yiiz bir bilinglilik hélidir. Kisinin hipnoza
yatkin olup olmamasi ¢ok 6nemlidir. Kisi kontrolcii ve gii-
vensizse kolay kolay hipnoz edilmez. Hipnotizorle karsilikli
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bir giiven elde edilirse herkes hipnoz olur. Hipnoz genis bir
konu, detayl bir sekilde incelemek ve bilmek gerekiyor.

Peki hipnoz ile bir insana istemedigi bir sey yaptirilabilir
mi? Bu konuyla ilgili olarak Dr. Joe Dispenzanin “Plasebo
Sensin” adli kitabinda hipnoz ile ilgili yapilan bir deneyden
bahsediyor. Burada detayh bir sekilde anlatmayacagim ama
ozetle; hipnoza yatkin olan bir grup insami aliyorlar ve on-
lara esitli faaliyetlerde bulunduruyorlar. Bu gruplarmn igin-
den insanlar kendi deger yargilarina ters gelen seyler oldugu
zaman hemen hipnozdan uyaniyorlar ya da verilen telkini
yapmiyorlar. Biitiin bu gruptan elene elene sadece bir kisi
kaliyor. O kisiye de bir suikast girisimi yaptiriyorlar; suikast
deney ekibi tarafindan organize edilen sahte bir suikast an-
cak kisi telkini alryor. Bu deneyden ¢ok kisa ve genel olarak
bahsettim. Kitab: okursaniz daha detayli bilgiyi 6grenirsiniz.
Burada niyet ¢ok onemlidir. Kotiiye kullanilmak istenildik-
ten sonra sadece hipnoz degil bircok sifa teknigi de kotiiye
kullanilabilir ama burada o kotiiye kullanim yine kisinin
kendisine doner. Bunu da asla unutmamak gerekir.

SORAN: Bagimhiliklarimizdan nasil 6zgiirlesebiliriz?

CEVAP: Insanin hayattaki en 6nemli bagimlihg: diisiin-
me bagimliligidir. Bagimlilik, tekrar tekrar yapilan eylemle-
rin otomatik hale gelmesidir. Insan tekrar tekrar yaptig1 her
seyin bagimlisi olur. Aslinda diisiince bagimlihig: en biiytik
bagimliligimizdir. Ornegin; tath bagimliliginiz var, bu tath
bagimlilig: size hangi yolla ulagiyor? Diisiince yoluyla, de-
gil mi? “Bir tath olsa da yesek.” diyorsun; sonra o diisiin-
ceyle beraber bedensel uyaranlar devreye giriyor. Sonra da
eyleme gecip ya tath almaya gidiyorsun ya da evde tath
yapiyorsun. Biitin bunlardan dseniyorsan dolabindaki

cikolatalara, abur cuburlara yoneliyorsun. Zihin-beden
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programi senkronize ¢alisip o rutini hayata ge¢irmek igin
elinden gelen her seyi yapiyor.

Her turli bagimliliktan 6zgiirlesmek miimkiin mudiir?
Evet, kisi yiikseltilmis bir duyguyla kesin olarak bu durum-
dan 6zgiirlesmek istiyorsa miimkiindiir. Ozgiirlesmeyi is-
teyip istemediginden emin degilse bu konuyla ilgili yapilan
hi¢bir ¢alisma ise yaramaz. Kendi yaptigim ¢alismalardan
gozlemledigim o6rnekleri baz olarak konusuyorum. Bazen
kisi gercek anlamda istemiyor ama ailesi ya da esi mevcut
bagimliigindan 6zgiirlesmesini istiyor o zaman yaramiyor
maalesef. Kalpten istek ve inang ¢ok 6nemli. Kalpten bir
inang olursa o zaman higbir ¢aligma yapmaya bile gerek
kalmadan o bagimhilik ¢oziilebilir.

SORAN: Insanoglunun yasadigi hastaliklar neden
kaynaklanryor? Zihin ve bedeniyle ¢ok 6zdeslesmesin-
den mi? Bedenimizin her 7 yilda bir kendini yeniledigi
soyleniyor. Peki, o zaman kronik rahatsizliklar neden
iyilesmiyor?

Bedenimizin kendine has bir zekés: var ve her sey ken-
diliginden ¢abasizca gergeklesiyor. Bedenimiz devamli
bir akig hélinde ve devamli bir onarim ve yenileme siireci
var. Yedi y1l i¢inde viicudumuzdaki her bir atomun yerini
bagka atomlar almig oluyor. Kirmizi kan hiicreleri her dort
ayda bir timiiyle yenileniyor. Deri hiicreleri birkag hafta-
da bir yenileniyor. Peki, ne oluyor da bedenimiz her an bir
yenilenme siirecindeyken hastaliklarimiz ge¢miyor ya da
devam ediyor?

Bu soruya kisaca soyle bir cevap verebilirim; hastalik-

larin biyiik bir orani zihinsel sebeplerden kaynaklaniyor.
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Biz diistince modelimizi degistirmedigimiz siirece hastalik
enerjisi de yenilenmis bedene aktarim saglhiyor. Her hasta-
ligin zihinsel bir sebebi mevcut. Ornegin; hayattan keyif
almayan insanlarin geneli seker hastasi olabiliyor. Ofke,
nefret, affedememe gibi zihinsel diisiince ve bu duygu fre-
kansinda olan insanlar kalp hastaliklarina yakalanabiliyor.
(Bu kitabin isaret etmek istedigi sey fiziksel/bedensel sag-
lik konusu degil, detaya bu nedenle girmiyorum. Ancak bu
konuyla ilgili cok iyi yayinlar bulunmakta. Ozellikle Louise
Hay’in kitaplarini tavsiye ederim, hastaliklarin zihinsel se-
beplerini detayl bir sekilde anlattig1 eserleri var.)

SORAN: Uyanis ya da aydinlanmayi bir ciimleyle at-
latsaniz nasil anlatirdiniz?

Bir ciimleyle agiklamam gerekirse sebepsiz huzur ve
mutluluk hali.

SORAN: Ger¢ek dogamizi fark ettigimiz zaman
bunu nasil anlayabiliriz? Sonraki donemlerde hayati-
mizda zihinsel ve bedensel nasil degisimler olur?

Gergek dogamiz bir deneyim degil, disaridan elde edi-
len bir durum degil, biz zaten oyuz. Zihin sadece diisiince-
ler, duygular ve bedenle 6zdeslesiyor. Aslinda bize boyle
ogretiliyor. Biz diisiincelere duygulara ve bedene olan ba-
gimhligimizi birakip odagimizi biitiin bunlar fark edene
dondiirdigiimiiz zaman gergek dogamizi fark etmis olu-
yoruz. Gergek dogamuzi fark ettigimizi zihinsel olarak al-
gilayamayiz. Zihin, nesneler ve objelerle iligki kurdugu i¢in
gercek dogamiz bir nesne degil. Gergek dogamiz1 gergek
dogamiz bilir, igimize sezgisel olarak bir bilis gelir. Bura-
da 6nemli olan farkindaligimizdan siiphe duymamamiz ve
ona giivenmemizdir.
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Zihin her zaman kugkuya sokar. “Gergekten fark ettin mi
yoksa bana mi 6yle geldi?” gibi zihinsel sorular o alandan
uzaklagtirir ve enerji israfina sebep olur. Ger¢ek dogamizi
bir kere fark ettikten sonra o alan gittikge agilmaya baglar.
Biz o sonsuz bosluk ve genislik alaninda dinlenmek isteriz.
Bir siire eski diisiince ve davranig kaliplar: gelmeye devam
eder. Bu da tabiri caizse One arkaya itme hissi verir. Aslinda
sanki bir ayagin gercek doganin farkindaliginda ve bir aya-
gin ise eski kimliginde. Bu bir siire devam edebilir. Bu sii-
re¢ devam ederken bedeninde kasilmalar ve agrilar olabilir.
Bunun sebebi de bilin¢altindaki travmalarin ¢6ziilmesi ve
bedendeki yansimasidir. Eski diisiince, davranig kaliplar
hepsi ¢oziilmeye baglar. Bu stiregten sonra bedensel rahat-
lama enerjinin genislemesi ve merkezsizlik hissine birakir.

Bu anlattigim stiregler herkes i¢in farklilik gosterebilir.
Kesin boyle olacak diye bir sey yok. Ben sadece kendi yol-
culugumda yasadiklarimi aktarmaya calistim. Bu bir sii-
re¢ degil ama zihin, bunu siire¢ olarak algiliyor. Bir siire¢
olarak bunu 6zetlemeye ¢alisirsam; gercek dogamizin ilk
farkindaligy, o alanda dinlenme istegi, gorisiin netlesmesi
olarak ifade edebilirim.



BU BiR SON DEGIL

Su an goriiniirde kitap bitti. Ama biten hi¢bir sey yok bu
bir son degil, bu yeni bir baslangig. Her sey simdide sekil-
lenir. Sen bu kitabin ilk sayfasini ¢evirdigin zaman da sim-
dideydin, bu kitabin son satirlarini okurken de simdidesin.
Baslangiglar ve bitisler anin iginde sadece bir goriiniis.

Sunu her zaman hatirla! Hayat bizi mutlu etmek i¢in ta-
sarlanmadi. Bizler ne anlam yiiklersek diinya o sekle biiri-
niiyor. Bizim digimizda gelistigini diisiindiigiimiiz olaylar
da bizim i¢imizde beliriyor.

Hayatin i¢inde bunaldigin ve seni yoran olaylarla karsi-
lagtigin zaman elinde tuttugun bu kitap rehberin olsun. Kal-
binden gegen bir sayfayi ag ve oku. Biitiin sorularin cevabi
icinde belirecek. Ve tekrar hatirlatacaksin kendine sonsuz
ve siirsiz bir varlik oldugunu. Hig bir zaman kendini yalmiz
hissetme... Her zaman beraberiz ¢iinki, bizler butiintiz ve
sonsuz ve sinursiz olan tek bir kaynaktan geliyoruz.

HATIRLA!
Sen bir 1g1ksin.
Bir 1g1ksin.
Isiksin.

Isik.



