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Red Hawk - Ozetleyen: Nazan YUKSEK

Kendini Gozlemlemek - Kendini Bilmek

Baskalarini bilmek bilgeliktir;
Kendini bilmek aydinlanmadir.
(Lao Tsu. Tao Te Ching, Sutra 33)

Kendini Bilmek, insanligin en temel manevi égretilerinden biridir. Krisna, Buda, Lao Tsu, isa,
Rama, hepsinin 6grettigi buydu. Uyanis yolunda, bu 6greti esasti. Kendini Bilmek (tanimak)
icinse ana ara¢ sadece kendini gézlemlemekti. Buda buna seyretmek der. Krisna, meditasyon
der. isa, sahit olmak der. Gurdjieff buna kendini gézlemlemek der. Sézciiklerin olmadig bir dua
etme bi¢imidir. Meditasyon halidir. Kendimi tanimadigimda ve kendimi taniyana kadar,
gormedigim ve Gzerinde hicbir kontrolimun olmadigr aliskanliklar yénlendirir beni, bir
makineyimdir.

Kendini gézlemlemek, bunun miimkiin oldugunu gérebilenlerin kullandig bir aragtir. Bu, insanin
bedenini calistirabilmek, tamir edebilmek ve varligini siirdiirebilmek icin; onun fonksiyonlanni
ehlilestirip egitmek icin kullandig1 aragtir. Ruhun bilingsiz rilyasindan uyanmasi siirecinde,
kendini gbzlemleme esastir. Bu araci etkin bir sekilde kullanmak igin, alistirma yapmak gerekir.
Bu alistirma, kendini gbzlemlemektir. Baslangicta su 6nemli uyartyr not dismek iyi olacaktir ve
bunu yapmak sorumluluk icabidir: Burada anlatilanlar bir inang bicimi degil; kendini-inceleme,
kendini-bilme, bir Kendini Tanima seklidir. Dolayisiyla buradaki hicbir seye sorgusuz sualsiz
inanmamak gerekir. Her seyi kendiniz i¢in dogrulayin, dogrulayin, dogrulayin.

Akilla 6zdeslestiginizde pek akilli olamazsiniz ¢linki bir enstriimanla 6zdeglesmis, enstriimana
ve onun sinirlarina hapsolmussunuzdur. Aklinizi kullanin ama o olmayin... Sayet onu
kullanabilirseniz size hizmet eder; kullanamazsaniz o sizi kullanmaya baslar. Akil, yikicidir,
tehlikelidir. Sizi ele gecirmeye, kedere ve istiraba siiriiklemeye mecburdur... Akil géremez; tek
yapabildigi, o giine dek beslendigi seyi tekrarlayip durmaktir. Bilgisayar gibidir; dnce onu
beslemeniz gerekir. Surekli yalan sdyler, Bir ruhumuz oldugu yalani bunlardan biridir. Bu ¢ok
kotd bir telkindir ¢linkii ruhun kendimden ayri oldugunu iddia eder. Biz de ruhun bedenin iginde
bir yerde olduguna ve bana ait bir miilk ama kim oldugumla ilgisiz bir sey olduguna inanarak
blytyoruz.

Bizler insanlik deneyimi yasayan ruhlariz. Bildigim kadariyla, biz insanlar bir bedende iki tabiata
sahip tek varliklariz: bizler “insan varliklariz:” memeli ve beden olan bir insaniz; ayni zamanda
insan ve beden olmayan bir “varlik”1z . Burada “varlik” ve “ruh” kelimelerini ayni anlamda
kullanacagim. Diinyaya génderilen ruhlar, gelismemis ruhlar icin bir anaokuluna
gonderilmiglerdir; bizler cenindeki ruhlariz. Yardim alarak kendimizi gelistirmek icin buradayiz.
Bunu tek basimiza yapamayiz. Ve yardim daima mevcuttur; yeter ki onu gérecek gozlerim ve
duyacak kulaklarim olsun. Bu okulda kendini g6zlemleme, her bireyin tam olarak ne isteyip neye



ihtiyac duydugunu ve bunun hangi hizda hayata gecirildigini ortaya ¢ikarir. Ogrenme hizimiz
ayni degildir. Bu ylzden giivenlidir ve her bireyin ruhunun ihtiyaclarina 6zeldir. Anlasiimasi
gereken ve insan zihninin buna inanmasi zor oldugu icin bu kitapta farkh sekillerde
tekrarlanacak ilk sey sudur: Kendini gézlemleme eylemi, bir insanin davranislarinda ihtiyag
duydugu tek degisimdir; diger her sey, davranista, duyguda ve dusiincedeki tim temel
degisimler, bu pratigin bir yan trlni olarak ortaya ¢ikar.

WernerHeisenberg, yirminci ylizyillda yasamis Fizige bakis seklimizi degistiren bir fizikciydi,
“Heisenberg’in Belirsizlik Prensibi” ni gelistirdi. Bu prensip basit olarak : G6zlemleme eylemi,
gozlemlenen seyi degistirir. Ben bir seyi degistirmem; aslinda bdyle bir seye kalkismak hatadir
ve sorunlara yol acar. Neyi degistirecegimi ya da onu nasil degistirecegimi bilmem. Tek yapmam
gereken kendimi diirlstce, hicbir yargi olmaksizin gézlemlemektir. Bu bedenin, aralarinda
zihinsel, duygusal, glidiisel ve hareket fonksiyonlari da olmak tizere dahili islevleri var. Bu
islevlerin her biri, kendi fonksiyonuna 6zel belli bir enerji kullanir. Yani, dislince icin gereken
enerji, duygu icin gereken enerjiyle ayni degildir. Bu farklilk gézlemlendigi gibi hissedilebilir de.
Viicudun iginde dolanan enerji kadar onun, agirhigini ve kitlesini hissetmek de gézlemlemeye
dahildir.

Zihin merkezi, disiinsel merkezdir, bas-beyin, sol yarikiirede bulunur; duygu merkezi
duygulardir ve asagi yukar g6gus karin boslugu ortasinda bir bolgede yer alir; icgtidii merkezi
gobekledir; ve hareket merkezi omurganin alt kismindadir. Bu enerji merkezleri, dikkat
yoneltilerek hissedilebilir. Uzun ¢imenlerin arasindan nehre dogru yiriiyen bir adam disiinin ve
yaninda, saldirmak i¢in pusuya yatmis bir yilan olsun. Adam bilingli sekilde bir sey yapamadan
dnce, bedeni yana sicrar. icgiidii merkezi o kadar hizlidir ki bir yudum alkolii ya da bir agri kesici
hapr ictikten sonra saniyeler icinde parcalayip emerek viicuda yayabilir. Sayet zihin merkezi
bunu yapacak olsa giinler, haftalar, aylar siirerdi.

icglidii merkezinin hizini, sizin de tahmin edeceginiz gibi, hareket merkezi izler. Hareket
merkezi, icglidi merkezinin yilana tepkisine, hayatta kalma ihtiyaci sayesinde cok ¢ok hizli bir
bicimde yanit verir. Basitlestirme amaciyla, bazi gelenekler hareket ile i¢giidii merkezlerini
birlestirerek onlara “icglidii-hareket merkezi” der ve “3-merkezli insan’’dan bahsederler.
Beden tehlikeden giivenli bir sekilde kurtulur kurtulmaz akil bir tepki verir ama hayatimi
kurtarmak icin fazla yavastir. Bu ‘i¢cglidisel-hareketin’ gérevidir. Ayrica hep en son haberdar
olan zihin merkezidir; hep en son haberi olur ¢linkii bu dért merkezin en yavas olanidir.
Duygusal bir saldin yasadiktan ve beden tehlikeden kurtulduktan sonra, artik zihin merkezi
durumu kavrar ve gecmiste olani alip gelecege yansitmaya baslar. Séyle ki: “Aman Tanrim! Bir
daha bu yoldan asla ge¢meyecegim.”

Tum egitim sistemimiz sadece zihin merkezini egitmek tizerine kuruludur. Duygularin ve hislerin
ki bunlar ayni sey degildir- egitimimizde hicbir yeri yoktur. icgiidiilerin de 6yle. Sonug da
dengesiz insanlar olduk. Hepimiz dengesiziz, yani agirlik ya da hayata karsilik verme merkezimiz
bu ti¢ merkezin birinde.Her birimizde bir merkez agir basar ve bu ylizden uyaranlara verdigimiz
tepkiler tipimize ya da agirlik merkezimize gore farkllik gosterir. Biri digerinden daha iyi ya da
degerli degildir; hepsi esittir ve hepsi mevcut duruma gore ayni sekilde dengesiz ve



uygunsuzdur. Bu ytizden, buis i¢in yaratiimamis ve bunu yapamayacak olan zihin merkezinin
gorevini yerine getirebilmek icin her seyi yavaslatmasi gerekir. Bunu aligkanliklari tizerinden
yuratur ,distinmeye ihtiyag yoktur = otomatik pilottur = bdylece bu gérevi daha az stresle
yurdtir. Oysa icglidiilerime glivenecek olsam gecmis aliskanliklardan degil de mevcut duruma
verdigim ani tepkiden kaynaklanan, farkl bir tepki dizisi olusturabilirim.

Kendini gézlemleme pratigi, “kendini bulma,” kendini zaman ve mekanda, bedende
konumlama -ama beden olarak degil- ve sonra da bedeni ydnetme uygulamasini icerir: bu,
kendini hatirlama olarak bilinir. Kendini gézlemleme ile kendini hatirlama, sag ve sol gibi
birbiriyle uyumludur; tek bir seydir. Kendini g6zlemleme bir uygulamadir ve geleneksel olarak
hepsi topluca "Calisma’ denen bir uygulamalar sisteminin parcasidir. Ruh olarak kendimizi
gelistirip olgunlastiracak bicimde nasil calisacagimizi ve bdylece Yaraticimiza ve Onun
yarattiklarina nasil faydal olacagimizi 6grenmek icin insan olma firsati verilmistir bize.
Kendini gézlemlemenin dort temel ilkesi sunlardir:

1) Yargilamaksizin: Bu, anlasiimasi en zor ilkedir. Zihin yargictir, stirekli olarak hayatimdaki
herkesi, her olayi ve her seyi yargilar. Bilgiyi dosyalamak/depolamak icin yargilar. Hayatimda yer
alan bitln insanlari, olaylar ve seyleri iki bliylik kategoride genellestirerek yapar :
sevme//sevmeme (ya da iyi//kotlii — vb. ) Ayrica kendim ile eylem arasinda bir ayrim oldugu
yanilsamasi yaratmak icin eylemlerimin her birini yargilar: Kétii s6zler sarf ederim, ardindan bu
sozleri yargilarim ve bdyle yaparak, yargilanan eylemden ayri oldugum yanilsamasi yaratirim.
Su¢lamanin oldugu an, suc¢lanan seyden kendini ayri tutmak da vardir. Bu sekilde, davranigimi
gorup hissetmekten ve onun tim sorumlulugunu Gstlenmekten, davranigimi sahiplenmekten
korurum kendimi. Yargilama kendime karsi kor kalmami saglar. Ustelik, bana sdylediklerini ya
kabul ederek ya da reddederek, bu yargilama siirecine tiimuyle inanirm.

2)Go6zlemlenen seyi degistirmeden: Yine bunu da anlamak zordur ¢iinkl davranisimda
gozlemledigim seyi degistirme dirtiisi, beni sonu gelmez bir sucluluk ve su¢lama déngiisiine
esir eden bir tuzaktir. Bu, gbzlemlenen seyi degistirmeye calisan yargictir - davranisi
degistirmeye yonelik bu yargi komutu hemen dikkati kendine ceker ve onu gézlemlenen seyle
“6zdeslestirme” durumuna ydneltir. Artik yargilayan ve bu yargilamayla tiketilen dikkat
olmusumdur. Bedenin i¢sel fonksiyonlarinca 6zglrce dikkatimi veremem artik, ¢linki bu
yargilama dikkati ele gecirmistir. Artik davranisla 6zdeslestiginden ve bu davranigin “kéti”
olduguna hiikkmedildiginden, komut kendimi degistirmek olur.

3)Dikkati bedensel duyumlara ve rahatlamisbirbedenevererek:Kendimi hatirlamiyorsam, tek
basina kendini gézlemleme yetmez; dolayisiyla, gbzlemleme yaptigimda 6nce kendimi bulmak,
zamandave mekanda, bedende, su anki durumda kendimi konumlandirmak zorundayimdir. Ayni
zamanda, dikkatimin bir kismini bedensel duyumlara yogunlasmig halde tutmam gerekir.

Go6zlemlemeyi sadece zihin merkezinden yapmamaliyiz. (bedendedolasanenerjininduyumu,
hareket eden diisiincenin duyumu, hareket eden duygunun duyumu, kaslardaki fiziksel
gerginligin duyumu, rahatlamanin, uykulu halin duyumu, bes duyu aracili§iyla makinede olusan



duyular: gérme, koku, tatma, dokunma, ses - timbunlar “duyu” demektir) Syle kuruntulara
yolagar: "Bak bana, ¢alisiyorum simdi" gibi.

Zihin yalan s6yleyecektir. Hi¢ boyle bir sey yokken Calisma’nin yapildigini zannedecektir.
Dolayisiyla kendini gbzlemlemenin ilk Gi¢ kural sunlardir:

1) Yargilamaksizin kendini gézlemle. 2) Gézlemledigin seyi degistirme. 3) Duyumsama olmadan
gozlemleme olmaz.

4 ) Amansizca kendine diiriistliik ; su anlama da gelir: beni ne kadarkotii gosterirse gostersin,
kendim hakkinda dogruyu séylerim. Bu tiirden duristlik, kendini gézlemleme icin elzemdir. Bu
olmadan, en bliylk derdi baskalarinin 6niinde iyi gériinmek olan genis insan kitlesine dahil
oluruz. Yani bu “amansizca kendine diiriistlik” kendini g6zlemlemenin dérdiinci kurali
sayilabilir ¢clinkii bu beni diiriist tutar ve buarada da tevazu gibi cok gtizel bir yan drtin Uretir.
Tevazu bir armagandir, inceliktir ve diirlst bir bicimde kendi tizerinde caligan insana gelir.
Galisma benden bu acii¢inde' durmami, hi¢bir sey yapmamami, higbir seyi degistirmeye
calismamamy, hicbir seyi yargilamamami, onu iyi ya da kétd, dogru ya da yanlis diye
yargilamadan bu aciyi sadece hissetmemi ister. Basitce, acinin icinde kalip onun tiim bedende
hissedilmesini...

Duygusal ya da psikolojik aci, bedendeki enerjidir. Baska bir sey degil. Aciyidiisiintirim,
aciyatepki veririm, aciy1 yargilarim, aciyla savasirim, acryr “gidermeye” calisinm, bdyle sirip
gider. Bu ylizden, aci kétilesir; daha da biyir. Ama sadece acinin icinde, hicbir sey yapmadan,
bedeni ve aciyr hissederek kalirsam, beden bu enerjiyi doniistirir. Ozdeslesirsem aciyr beslerim;
hi¢bir yargilamada bulunmaksizin ve acinin icinde kalarak, onu bedende hissederek
gozlemlersem, aci beni besler: bu meta-fiziksel bir denklemdir.

Dikkat iradesi

Kendini gézlemlemek ¢ok zordur. Ne kadar denerseniz, bunu o kadar net gérirsiiniiz. Su anda
bunu sonug almak icin degil, kendinizi gbzlemleyemeyeceginizi anlamak icin uygulamalisiniz.
Denediginizde, sonucg gercek anlam da kendini g6zlemleme olmayacaktir. Ama denemek,
dikkatinizi gliclendirecektir.

Ruh sadece dikkattir. Simdi benim oldugum gibi, dikkat de her tir harici etkiyle zayif disms,
hasar gormis durumda. Gurdjieff, yukaridaki alintinin yapildigr konusmasina séyle devam
etmisti: “Kendini gézlemleme ancak dikkat elde edildikten sonra mimkiin olabilir.”

Televizyon ve bilgisayarlar, insanlardaki dikkat-fonksiyonuna buiyiik zarar veriyor. Beyin
ekranda hizla degisen goruntulere kapiliyor, bu yiizden dogumda ve hayatin ilk ti¢ yilinda
ortaya ¢ikan, dikkatin sirekliligini, uzun stire dikkati sabit tutabilmeyi mimkdan kilan milyarlarca
karmasik ndral baglanti zarar gortiyor ya da tamamen yok oluyor. Bunun yerine, dikkatimizi hizli
yer degistirmelere ve ani hareketlere vermeye programlaniyoruz. Cogu zaman bilingsiz,
mekanik, otomatik-pilot durumunda kalarak, bilincin icinde ve disinda geziniriz.



Neyi Gozlemlemeli?

Ortaya ¢ikanin ne oldugunu analiz etmek i¢in zihni kullanmaktansa sadece ortaya ¢ikan seyi
gozlemleyebiliriz. Clinki bu gézlemde bilgi vebilgelikvardir: agik, dirdst, tarafsiz
gozlemlemeyle.

Zihin-duygu karmasasi acilen onunla 6zdeslesmemi talepeder ve hemen ardindan ani
elegecirmek ister herhangi bir “ben”. Ayrilmami ister; oldugum ve icinde bulundugum dikkatten
ayrilmaya davet eder beni ve bunda israrcidir. Aci cekmeye davet eder. Ben de memnuniyetle,
hevesle onun dileklerini yerine getiririm. Kendini gézlemleme uygulamasi benden sadece
kendimi bulmami (kendini hatirlama) ve ardindan bedeni kontrol etmemi ister: sabit dur,
yerinde kal ve gézlemlenen seye hicbir sekildemiidahaleetmeden, ortaya neyin ciktigini fark et.

Asagidakileri Kendinizde G6zlemlemeye Calisin

1) Bedenin herhangi bir yerinde gereksiz bir gerilim: “Gereksiz gerilim” = mevcut durumun
gerektirdiginden daha fazla kasgerilimi (yukart kaldirirken cenenin kilitlenmesi, gergin yiiz, dis-
ler, ense, sirt, vb) olusmasidir. Dikkat bedene odaklandigi zaman dikkat 6zgiir olur; diisiince ya
da duyguyla ele gecirilip yok edilmez. Bu basit¢e, kendini hatirlamadir ve mutlaka kendini
gozlemlemeye eslik etmelidir. Kim oldugu mu, kimin kimi gozlemledigini ve neyin
gozlemlendigini hatirlamak isterim. Bu ylizden bedeni duyumsama, dikkati bedensel duyuya
yerlestirme uygulamasi, kendini g6zlemleme uygulamasi icin son derece faydali, yardimci ve
elzemdir. Sayet tim bedeni ayni anda hissedemiyorsaniz, 0 zaman parga parca baslayin.
Sabahlari otururken, omuzdan parmak uglarina kadar sag kolunuzla baslayin, tim kolun
icindeki, bir anda hissedilmesi zor enerjiyi, agirligini ve kiitlesini iceriden duyumsayin, kolu
rahatlatin; daha sonra sag bacaga gecin, kalgadan ayak parmak ucuna kadar hissedin, bacagi
rahatlatin, ardindan ayni seyi sol bacaga, sol kola, gévdeye, g68se, omurgaya ve sirta, enseye,
ylize, kafatasina da yapin, her bir kismin icine nefesinizi génderin, bunu yaparken rahatlayin; ve
tekrar baslayn.

Beden rahatlayinca, sunu goézlemleyin: 2) Gereksiz diisiinceler: “Gereksiz disiince” = teknik bir
sorunu ¢6zmeyen ya da baskalariyla iletisim kurmayan, o anda olup bitenle hi¢bir ilgisi
bulunmayan her turli distincedir. Yurtidigimde, sadece yiriyus vardir, hicbir distinceye
gerek yoktur; egzersiz yaparken, sadece bedenin hareketi vardir, hicbir diistinceye gerek
yoktur; yemek yerken, sadece yerim; ayakta dururken, sadece dururum. Bu sekilde, diisiince
dikkati yakalayamaz ve icabina bakamaz, ele gecirip onu tiiketemez.

3) Yersiz duygu: “Yersiz duygu” = mevcut durumu abartan, asiri, dramatik tepki, mevcut anla
iliskisi olmayan (hayal kurma da, giindiiz diisiinde oldugu gibi), mevcut ani karsilamaya uygun
olmayan her tiirlt duygudur. Yersiz duygu adeta bir tetik, dikkati bedeni rahat tutmaya yeniden
odaklamama yardim eden, bdylece duygunun dikkati yakalayamayacagini ve icabina
bakamayacagini, ele gecirip onu tiiketemeyecegini animsatan dahili bir “hatirlatici faktér” olur.



4) Aliskanlik: Bunu gérmek zordur ama uzun bir zaman siiresince miidahalesiz, sabirla yapilan
gozlemlemeyle kaliplar ortaya ¢ikmaya baslayacaktir. Bunun sebebi aliskanligin tekrarlamasi, bu
ylzden de 6ngorilebilir olmasidir. Deliligin cok net ve kullanish bir tanimi sudur: ayni eylemi
tekrarlayip durmak ve farkli sonuglar beklemek. Yine de siradan bir insan tim émriini bunu
yaparak harcar. i¢ yasantimin kaliplarini gériince, seylerin nasil tekrarlandigini fark edince, béyle
ikinci el bir yasamin sikintisini ve monotonlugunu algilayinca, icimde gercek ve dogru olana karsi
bir 6zlem ortaya cikmaya baslar. Bu 6zlem varliktan gelir. Varlik kipirdanmaya ve azicik
uyanmaya bagslar.

Kisinin bir yarisi yargilar ve diger yariya karsi savas verir: bir bélinmis-benlik olur. Deliligin iki
klasik tanimi vardir: biri ayni davranisi tekrar edip durarak farkli bir sonu¢ almayi
beklemek; digeri ise b6linmis benlik. Zihin merkezi dogumda ya da 6ncesinde baslayan, tek
yada batin degil de ikili bir bilgisayar olmaya programlanmistir. Cogu insan bitiin
omrind, disiincenin bitin hayatina hakim oldugu bir sekilde stirdiirdigind hig fark
etmez, sirekli, obsesif bir beyin-gevezeligi, kafalarinda hi¢ bitmeyen bir girilti vardir.
Kiltirimuz ve egitim sistemivbizi bu sekilde programlar; bdylece evin reisinin diistince
olduguna inaniriz. Aslinda distincenin dirlst ve sadik bir hizmetkar olmasi gerekir, patron
degil.

Zihinsel merkezin bitlin amaci, kontrol etmektir. Kontrol konusunda takintilidir. Beyin tizerine
calisan bilim insanlari, beyne saniyede yaklasik 2 milyon gercek bilgi-biti ulagtigini tahmin
ediyor . Peki 0,0 1’lik fark edis ve islemle neye dayanarak karar verir? Basit. Sadece
aliskanliklarina ve inanclarina uyan bilgiyi fark edip isleyecektir. Ve korku-temelli bir
mekanizma oldugu icin, dogal olarak ondan korkmasi icin hi¢bir neden olmasa da
korkutucu bilgiyi fark edip isler. Bunun sonucu, diistincenin her durumda ve iliskide, kontrol
etmek icin hep distinmesi, yargilamasi, entrika ¢evirmesi, planlamasi ve manipiile etmesidir.

Dusiince sevemez. Sadece dustinebilir. Distinmek sevmek degildir; sevdigim bir insani
distinmek, o insani sevmekle ayni degildir. Dusinceler, eylem degildir. Sevgi, disiincenin alani
degildir. Sevgi icimizden gelir, kutsaldir, Yiice’den gelir. Bu ylizden, zihin merkezi sevgiyi
kontrol edemez. Bu ylizden, ondan korkar. Bilemedigi ve kontrol edemedigi seyden korkar. Bu
gerceklikteki sevgiyi ortaya cikaran Tanr’yr bilemez ve kontrol edemez.

Zihnin, diristce yapilan kendini gézlemlemeden elde edilen bilginin ¢ogundan
hoslanmadigini hemen fark edeceksiniz. Bu nedenle bu tiir bilgiye direnecektir ve yiizlerce
iyi nedeni, bahanesi, gerekcesi vardir. Dahasi, bu kitaptan elde edilen bilgiye sahip olmanizi
istemeyecektir, clinkii Sihirbaz’in telleri ¢ekip perdenin arkasindaki duman makinesini
calistirdigini gézler 6niline seriyor; yani, zihinsel merkezin i¢ isleyisini ifsa ediyor. Dlsiince,
egemenligini ve kontroliini basit bir aragla kazanir: gézlemlenmemekle. Baska bir deyisle
distince, mekanik davranigi, tekrarlayan aliskanlik davranisini gereksinir.

Hafiza tembeldir. Bu ylizden her seyin olmasi gerektigi gibi oldugunu distnir ve hayli
secicidir. Bu sekilde, otomatik pilota bagl olarak hayatini sirdirebilir ve zamaninin cogunu
yapmayi en c¢ok sevdigi seyi yaparak harcar: hayal ederek.



Ruhumuz, kanuna uyacak sekilde anahtar bir elementin ya da farkh geleneklerde ¢esitli
sekillerde adlandirilan (“kirlenme” veya “ana 6zellik” veya “ana kusur” veya “ana defo” veya
“kiclik zorba” veya “kér nokta”* ) sinirsel bir yapinin etrafinda insa edilmistir Calisma’nin
farkli geleneklerinde, egonun* ana, belirgin veya merkezi ¢ekirdegi, temel nevrozu ya da inang
sistemi baska sekillerde adlandirilir. Ama benim psikolojim bu defo etrafinda olusur ve
gorinmez kalarak i¢ diinyayr yonetir. Defoma bagimliyim!

Saman geleneklerinde “kiiclik zorba" terimi sik kullanilir. Ama bizim amaclarimiz icin ona
“kor nokta” demeyi tercih ediyorum ciinkd bu bilincimdeki eylemini ¢ok basit ve net
sekilde ifade ediyor: icimdeki mevcut enerjiyle besleniyor ama dyle bir yapiya sahip ki giinliik
yasamimda benim icin gériinmez. Oyle bir sekilde insa ediliriz ki kendi defolarimizi géremeyiz
ama komsularimizinkini hemen goérebiliriz. Dlinya, defolu ruhlar icin bir okuldur. Her
birimizin,gelisen ruhlaricin besin olmasi gereken bir defosu bulunur. Bu ylizden her
birimizin, insanin psikolojisinin etrafinda kuruldugu bir kér noktasi vardir.

Hayatimizin idamesini ve iliskilerimizdeki kontroli bu kér nokta saglar. Baskalari onu
gorebilir, biz géremeyiz. Ancak yargilama olmaksizin, uzun bir siire boyunca yapilan sabirli ve
dirist kendini gézlemleme, bir insana kendi koér noktasini gérmek icin netlik, durtstlik ve
glic kazandiracaktir.Kér nokta, kendi besini icin dikkat enerjisini ¢alar. iceride tek bir merkezde
yasamaz.Zihin ve duygu merkezlerini ortaklasaolarak kullanir ve onlardan birbirini karsilikli
etkileyen zihin duygu-karmasasi (bazi geleneklerde buna “labirent”* denir) yaratir.

Bazen bir disiince kalibi, bazen bir duygu ya da aliskanlik kalibr olarak su ytiziine cikar ve
¢ogunlukla disiince duyguyu tetikler. Bu ylizden, bir karmasa yaratir. Mesela, benim
icimdeki kor nokta kendinden nefret etmedir ve yalanla, reddedilme korkusuyla, panikle,
iliski korkusuyla, samimiyet korkusuyla, paranoyayla, aldatmayla, 6fkeyle ve kendi kendine
zarar veren davranigla gayet iyi bir sekilde korunup maskelenmektedir. Bu ylzden yillar
boyunca, yalan séylemek, reddedilme korkusu gibi aliskanliklart kér noktanin kendisi sandim.
Kor nokta, benden gizleniyordu, ama calistik¢a katman katman ilerleyip bir seyin ardinda
hep baska bir sey oldugunu fark ederek cekirdege ulastim. Bu cekirdek, kendinden nefret
etmeydi. Bu ¢ekirdek digerlerinde acgozluliik, kiskanclk, yalan, sabirsizlik, histeri, mutluluk,
sehvet, kiskanclik, dedikodu, sucluluk, suclama, kibir, gosteris gibi pek cok baska sey olabilir.
Benim icin, “ise yaramam” demek kér noktamin eylemde kendini gésterme bigimidir. Kér
nokta beslenir ve bdylece gittikce giiclenir. D6nglniin sadece bir amaci vardir: dikkati ele
gecirmek ve ardindan tiketmek. O dikkatle beslenir. Boylece, kirlilik beniyer. O zaman,
kurallara uygun bicimde, burada ancak iki olasilik miimkiindir: ya kor nokta dikkati tiketir,
onu tamamen yer ya da dikkat kdr noktay: tiiketir, onu tamamen yer: iste, ruh bdyle

gelisir.
Beslenme Dongiisii Soyle Calisir:

. Ele Gegirme: ilk basta eylem vardir - aligkanlikla yapilan ; bu kiskanclik ya da haset, veya
sehvet, veya acgozlilik, veya bir dilim pasta daha, veya nefret, veya miidahale etme veya her



hangi bir mekanik eylem olabilir. Kér noktaya karsi sahip oldugum avantaj, bu tir eylemlerin
timiyle 6ngorilebilir olmasidir ve bunlart 10.000 kez goriince ortaya ciktiklar anda
bunlarin farkina varabilirim ve beni nereye gétiireceklerini her seferinde tam olarak bilirim.
Boylece dikkatimi bedene odaklanmis halde tutarak ve her ne yapiyorsam yapayim ya da
etrafimda ne oluyorsa olsun, rahat bir bedende simdiki anda kalarak, o daha ortaya bile
¢tkmadan, ona hazirlikli olabilirim : kendimi bulurum, bedenimi yénetirim. Rahat beden =
dirust bedendir. Dikkat eger dogru yerdeyse ele gecirilemez.

Il. Tliketme: Beslenme dongistnin ikinci yarisi otomatikman, aliskanlikla, birinci yarryr takip
eder: bu eylemin yargilanmasidir. (yani, 6zdeslesmedir). Kiskancim, hasetciyim, sehvet
diskintyim, 6fkeliyim, nefret doluyum, fazla yiyorum, dedikodu yapiyorum, vs. Bunun
pesinden hemen eylemin yargilanmasi = déngiiniin ikinci yarisi gelir. ilk basta etki, ardindan
tepki olur bu kanundur (Newton’un ticlinciihareketkanunu: Her etkiye esit ve zit yonde bir
tepki vardir.)Kendi icimde gozlemledigim eylemi degistirmeye calistigimda, sadece yarim bir
gozlem yaparnim; degistirmeye calistigim sireci timiyle gézlemlemis olmam. Bu siirecin
sadece bir yarisini gormusumduir ve bu eksik bilgi ya da gézleme dayanarak, bana zarar veren
ve Calisma’mi riske atan bir karar veririm, ¢linkii benim icin neyin iyi oldugu konusunda ¢ok az
sey biliyorumdur ve bedenimde olan bitenlerin ne denli kinlgan bir dengesi oldugunu
anlamiyorumdur.Tek bir seyi bile degistirecek olsam, her sey degisir vebasladigimdan daha
kotl bir duruma dusebilirim.

Kirlilik, kér nokta, dikkatle beslenir ve onu tiiketir. Beslenen sey giiclenir, bu kanundur. Ote
yandan, dikkat egoyu yiyerek hayatta kalir ve giiclenir = beslenme déngiisii boyledir: ilk
yarinin (eylem) dikkati ele gecirmeye ihtiyaci vardir, eger dikkat yerinden ayrilmazsa = 6niine
ne kadar cekici bir gérintu atilirsa atilsin, dikkat bedeni duyumsayip rahatlatmaktan
uzaklagsmaz; ikinci yan = tepkinin (yargilama) dikkati tiiketmeye ihtiyaci olmaz; eger dikkat
sabit, yerinde, bedene odaklanmis ve bedeni rahat tutarak kalirsa. Eylemle ya da tepkiyle
ele gecirilemez. Boylece, beslenme dongisi dikkati besler ve i¢ dikkatim (ki bu da ruhtur)
daha da giiclenir, ele gecirilmeden gittikce daha uzun siireler odaklanmis kalabilir. Bu yiizden,
kendini gézlemlemenin birinci ilkesi sudur: yargilamamak. Bu, yargilamanin duracagi
anlamina gelmez. Onunla 6zdeslesmeye bir son verecegim ve bdylece onun beni
yemesindense benim onu yiyecegim anlamina gelir. Oturma uygulamasi énemlidir - bu bana
kesintisiz, dikkatim dagilmadan yarim saat boyunca dikkati temellenmis ve yerinde tutma
uygulamasi saglayacaktir. Dikkat ne zaman ele gecirilecek olsa “kendimi hatirlar hatirlamaz” =
yakalandigimin bilincinde, farkinda olup “tekrar baslarim.”

inkar Giicii - Calismaya Direnmek
Calismanin hatirina, anlik sikintilara katlanmayr 6grenin... inkargliciyle arkadas olun...hangi

yolu izleyecegimiz konusunda siiphemiz varsa,en zorlu yolu se¢meliyiz. ”
(E.J. Gold. TheJoy o fSacrifice)



Diren¢ olmadan, bu diinyada hicbir i¢ ya da dis hareket meydana gelemez; bazi gelenekler
bu dirence “friksiyon” der. Buz lstiinde hicbir stirtiinme kuvveti ya da friksiyon
saglayamadigim icin hareket edemem. Lastiklerin yola direnci azalinca, otomobil kontrolden
cikip kayar. iceride de ayni durum gecerlidir. insan biiyiiyiip olgunlasmaya, ilerlemeye
calistikca, icinde olmasigerekendirencle karsilasir. Daha fazla ¢aba harcamak, daha fazla i¢
direnci dogurur. Pek ¢ok insan, ilk direnc¢ belirtisinde manevi calismayr birakir. Byle bir
direncle calisabilecek ne yeterli kavrayislar ne de giicleri vardir; onunla 6zdeslesir ve onun
emrettiklerini yaparlar. Azmedenler olursa direng iclerinde biytidiikce hedeflerinden
vazgecerler. Glicli direng, pek cok kisinin Calisma’yr birakmasina neden olur.

Zihnin dogasi esasen ayrilik, pazarlik, inkar, direnc, reddetmedir.Belki de bunu kendi
yolculugunda coktan farketmissindir.Yine de 6zdeslesme yoluyla, cogumuzun hayatimiz
yasamamiz i¢in egitildigi, zora kosuldugu ve goziiniin korkutuldugu yer burasidir; kocaman
bir malikanenin yaninda duran bu kiguicik, yikik dokik mezbele. Zihin hayata olumsuz
bakar. Olmeye meyillidir, bunu bu diinyada, insan irkinin davranislarinda, cevrende,
kendinde goéremiyor musun? Bunun hayatini¢in ne anlama geldigini sezebiliyor musun?
iliskilerin icin ne anlama geldigini?

Ben, icimde, birbiriyle ¢elisen, cogunun birbirine zit oldugu, her biri kendi bencil amaci
ugruna organizmayi kontrol etmek icin rekabet eden bir “benler” kiimesiyim. Yargilamadan
kendini g6zlemleme, bunlarin tam ortasinda durur. Ozdeslesmem. icimde gayet sakin kalirm,
ne bu yone ne de 6biriine hareket ederim. Bdylece,glicler uzlasir ve hareket edebilmem
mimkin hale gelir. Ego her tirlt kendini gézlemlemeyi ayiplanacak bir sey olarak gorir ve
biyuk bir giicle ona direnir. Cesitli “benler”inisleri daha fazla ortaya serildik¢e, daha fazlaic
direng olusacaktir. Varliklarini siirdiirmeleri, benim bilingsiz ve bihaber kalmama baghdir.

Yargilamak, direnmektir. Sadece dengelilik haliyle ve rahat bir bedenle gézlemle. Su direncle
karsilastiginda, sadece cevresinden, altindan ya da Ustiinden gecer. Direncle birlikte hareket
edilir, ona karsi degil.O bize Yaraticinin verdigi bir hediyedir. Yaratici sadece sevgidir, bu ylizden
6lim de sevgidir. Yasarken 6lecegim gercegini kabul etmek, bana dogru yasama yolunu gos-
terir: yargilamakta yavas, affetmekte hizli davranmayi. Simdiye kadar tanistigim herkes, hicbir
istisna olmaksizin 6lecek. Yargilama yok: kendini gdzlemlemenin yolu iste bu.

Tamponlar

icimizde, bizi celiskilerimizi gérmekten alikoyan 6zel gereglerimiz var. Bu gereglere tampon
diyoruz. Tamponlar kendimiz ve diger seyler hakkindaki gercekleri gérmemizi engelliyor. Pek
cok celisen istegimiz, niyetimiz, amacimiz olabilir ve biz bunlarin birbiriyle celistigini gérmeyiz
cliinkd tamponlar onlarin arasinda durur ve gérmemizi engeller... Genelde her tampon, insanin
kendi kapasitesine, egilimlerine, bilgisine, varligina, vs. iligskin bir tir yanhs varsayimina
dayanur...kalicidir; verili kosullarda, insan daima ayni seyi gorir ve hisseder.

(P.D. Ouspensky. The Fourth Way154)



iste labirent veya zihin-duygu-karmasasi bdyle calisarak beni gérmekten alikoyar. Yani,
dikkati ele geciren ve labirentin dikkati ele gecirip tlkettigini gormeme engel olan, ayrintili
bir sistemle. “Tampon sistemi” pek ¢cok seyin bir araya gelmesiyle olusur ama insanin
tamponlarigézlemlemeye baslamasina yardimar olabilecek seylerin bes genel sinifiya da
trd vardir; bunlar baslica:

1) Suclama (“ben-degil”’);Suclama oldugu an, “hakli olma” pozisyonuna gecerim ve seni
mutlaka haksiz ¢ikarmak zorundayimdir. O anigin iligki biter. Artik sadece saldiri ve savunma,
daimi bir savas vardir.

2) Hakh ¢ikarma (“ben-ama”); davranisim her ne olursa olsun kendimi bdyle hakli
cikarinm: “Evet, ona vurdum. Ama diger herifle nasil flért ettigini gérdiin mi? Dibine
kadar haklisin, ona vurdum!”

3) Kendini 6nemseme (“sadece-ben”);Yaqui-Kizilderili saman Don JuanMatus, 6grencisi
Carlos Castaneda’ya bir defasinda séyle 6gretmis: “Bizi uyandiran, baska insanlarin iyilikleri
ve kotullkleriyle incinmis duygudur. Kendimizi 6nemsemek, hayatimizin biyik kismini
baska birisinden zarar goérerek gecirmeyi gerektirir. Kendimizi énemsemezsek, cok giiclu
oluruz”

4) Kendine acima (“zavalli-ben”); kendini yiiksek gérmenin ayna goriintiistidir; kendini
yliksek gérme saldirganliginin pasif tarafi, iliskide kontroli stirdirmenin sinsi yolu, kurbani
oynama, boyun egistir.

5) Sucluluk (“koétii-ben”); bu, iliskilerde hem toplumsal hem de kisisel diizeyde davranisin
kontroli ve sirdirdlmesinin en gigli enstrimanidir.

Bu bes sey, biyik ilgi gorir. Bunlar, dikkat icin birer cazibe kaynagidirlar ve dikkat bunlar
tarafindan labirenti gézlemlemekten kolayca ve aniden alikonulabilir. Labirent kendimi
oldugum gibi gérmemin 6niine bdyle gecer, bu yiizden “ele gecirme ve tiiketme”
mekanizmasini saglam tutar. Mekaniktir, yani alisilagelmistir, bilin¢sizdir. Zihin-duygu
karmasasimi is basindayken gézlemlemeyi 6grenebilirim ¢linkii 6ngoriilebilirdir; her seferinde
ayni sekilde hareket eder. Ve sadece gérmekle 6zgiirlesebilirim. Degistirdigim labirent degildir
kesinlikle, onunla olan iliskimdir = 6zdeslesmemektir. Bu ylizden, kafamin karisik ve
dikkatimin daginik kalmasina yol agan bir tamponu gérmek i¢in biitiin ¢cabalar, ¢alismam igin
cok faydali gériinmektedir. Gereksiz gerilimi gdzlemleyin.

Bedenirahat tutma cabasi cok faydali ve verimlidir. Bu tir cabalar Zen’de “cabasiz ¢aba”
olarak adlandinlir ciinkii rahatlamak kas giicti gerektiren bir “caba” degil, i¢c gbzlemleme,
bedensel farkindalik ve anlayis cabasidir.Dolayisiyla tamponlar gbzlemlemek, yavas ve sabir
gerektiren bir calismadir. Tamponlarin ortadan kaldirmak hassas bir istir ve bu ok kisa
surede gerceklestirilemez. Boyle yapmak tehlikeli ve zarar verici de olacaktir.

Mesela, benim icimdeki kdr nokta kendinden nefret etmekdir ve yalanla, reddedilme
korkusuyla, panikle, iliski korkusuyla, samimiyet korkusuyla, paranoyayla, aldatmayla, 6fkeyle ve
kendi kendine zarar veren davranisla gayet iyi bir sekilde korunup maskelenmektedir. Bu
yiizden yillar boyunca, yalan sdylemek, reddedilme korkusu gibi aliskanliklari kér noktanin
kendisi sandim. K&ér nokta, benden gizleniyordu, ama calistikca katman katman ilerleyip bir



seyin ardinda hep baska bir sey oldugunu fark ederek cekirdege ulastim. Bu ¢ekirdek,
kendinden nefret etmeydi.

Kor nokta bir beslenme déngusiinde hareket eder; yani tek, sembiyotik bir tinite olusturan yarisi
vardir; her iki yarim da daima birlikte ¢alisir ve bir yarim digerini, bedeni takip eden gélge gibi
izler. Beslenme dongisiinde her bir yarimin ¢cok énemli fonksiyonu vardir, yani kendini
gozlemleme eger sadece donguiniin bir yarimini yakalarsa, bu eksik bir gézlemleme olur ve
déngu yine amacina ulasir. Donglinlin sadece bir amaci vardir: dikkati ele gecirmek ve ardindan
tiketmek. Kurallara uygun bicimde,iki olasilik miimkiinddr: ya kér nokta dikkati tiiketir, onu
tamamen yer ya da dikkat kor noktay: tiiketir, onu tamamen yer: iste, ruh boyle gelisir.

Evrenin her tarafinda siirekli bir enerji aktarimi vardir; Glineg’ten Diinya’ya, Diinya’dan insana,
vs. Bu durum i¢ diinya icin de gecerlidir. Yargilama ya da herhangi tiirde bir miidahale
olmaksizin dogru sekilde yénetildiginde, kér nokta dikkati besler, enerjisi dikkate aktarilir. Obiir
tirld yonetildiginde, kor noktayla 6zdeslesildiginde ve gbzlenen sey yargilandiginda, dikkat
enerjisi ona aktarilir. Biri bliylirken digeri zayiflar. Kural boyle isler. Beslenme Dongisti S6yle

Caligir:

. Ele Gegirme: ilk basta eylem vardir - aliskanlikla yapilan, dolayisiyla da iyi taninan ve fark
edilebilen her tirli eylem is gorir; bu kiskanglik ya da haset, veya sehvet, veya a¢gdzliilik, veya
bir dilim pasta daha, veya nefret, veya tartisma, veya her hangi bir aliskanlikla yapilan, mekanik,
eylem olabilir. K&r noktaya karsi sahip oldugum avantaj, bu tir eylemlerin timuyle 6ngorilebilir
olmasidir ve bunlari 10.000 kez gériince ortaya ciktiklari anda bunlarin farkina varabilirim vebeni
nereye gotiirecekleriniher seferinde- tam olarak bilirim. Boylece dikkatimi bedene odaklanmis
halde tutarak odahaortaya bile ctkmadan, ona hazirlikli olabilirim :kendimi bulurum, bedenimi
yonetirim. Rahat beden = diirist bedendir. Dikkat eger dogru yerdeyse ele gecirilemez
=cereyan eden eylem her ne olursa olsun (kiskanclik, haset, acgozIiilik, sehvet, yas, ikinci bir
dilim pasta, vs.) bedensel duyumsamalara odaklanip bedeni rahatlattigim siirece dikkat ele
gecirilemez. Ama kor noktanin etrafina kurulan ego, dikkati neyin yakalayip esir alacagini bilir
¢linkdi onu neyin ilgilendirdigini ve biiydledigini 10.000 defa gérmiuistiir; mekaniktir, tekrarlarla
doludur, aliskanliklarin bedenidir- ve bu déngiintn ilk yarisinin yegane fonksiyonu sudur: dikkati
esir etmek.

Il. Tiiketme: Beslenme dongusiinin ikinci yarisi otomatikman, aliskanlikla, bu yiizden de
ongorilebilir sekilde birinci yariyr takip eder: bu eylem in yargilanmasidir(yani, 6zdeslesmedir).
Kiskancim, hasetciyim, sehvet diiskiiniiydm, 6fkeliyim, nefret doluyum, cok fazla yiyorum,
olumsuz laflar ediyorum, dedikodu yapiyorum, vs. Bunun pesinden hemen eylemin yargilanmasi
= déngiiniin ikinci yarisi gelir. ilk basta etki, ardindan tepki olur- bu kanundur (Newton’un
Uclincl hareket kanunu: Her etkiye esit ve zit yonde bir tepki vardir.) Kendi icimde
gozlemledigim eylemi degistirmeye calisti§imda, sadece yarim bir gézlem yaparim;
degistirmeye calistigim sureci timiyle gézlemlemis olmam. Bu siirecin sadece bir yarisini
goérmusimdur ve bu eksik bilgi ya da gézleme dayanarak, bana zarar veren ve Calisma’mi riske
atan bir karar veririm, ¢clinkii benim icin neyin iyi oldugu konusunda cok az sey biliyorumdur.Tek
bir seyi bile degistirecek olsam, her sey degisir ve basladigimdan daha koéti bir duruma
disebilirim.Simdiye dek gérmedigim sey, degistirmek istedigim davranis ya da daha farkl bir



ifadeyle aliskanhginayr bir siire¢ olarak var olamayacagidir, o daha biiyiik ve tam bir déngtiniin
parcasidir. Bir dongi, bir cemberdir.

Kirlilik, kr nokta, dikkatle beslenir ve onu tiiketir.Beslenen sey giiclenir, bu kanundur.Ote
yandan, dikkat egoyu yiyerek hayatta kalir ve giiclenir = beslenme déngtisi bdyledir. Eger
dikkat sabit, yerinde,bedene odaklanmis ve bedeni rahat tutarak kalirsa. Eylemle ya da tepkiyle
ele gecirilemez. Bdylece, beslenme déngsii dikkati besler ve i¢ dikkatim (ki bu da ruhtur) daha
da giiclenir, ele gecirilmeden gittik¢e daha uzun siireler odaklanmis kalabilir.Bu ytizden, kendini
gozlemlemenin birinci ilkesi sudur: yargilamamak. Bu onunla 6zdeslesmeye bir son verecegim
ve bdylece onun beni yemesindense benim onu yiyecegim anlamina gelir. i¢ dikkat ancak her
gun dogru dizgiin beslenirse giiclenebilir; bu ylizden oturma uygulamasi 6nemlidir.

Kor noktanin yegane amaci kendini beslemektir ve onu en iyi besleyen kaliplari tekrar tekrar
sahneleyerek bunu yapar. Herhangi bir sebepten bdyle bir kalip ortaya ¢iktiginda, onu orada
tutup gobek deligime dogru nefes alsam ve bedeni rahat biraksam ne olurdu ?Gézlemlenen seyi
degistirme cabasi enerji israfidir - o asla degismez. Bunun yerine degisebilecek olan,
gozlemleme yoluyla idrakin agir agir ve sabirla birikerek, gézlemledigim seyle olan iliskimin
degismesidir. yani, 1)6nyargisiz; 2 )nesnel; 3) 6zdeslesilmemis olur.

Gdzlemlenen seyi degistirme ¢abasinin sonucu, yargilamadir.Bu ytizden, kendini gézlemlemenin
temel kurali, gereksiz diistinceyi gézlemlemektir. Sonunda yargilamaya, kacinilmaz bicimde
bedendeki gereksiz gerilim eslik eder. Bu ylizden, kendini gozlemlemenin temel kurali,
bedendeki gereksiz gerilimi gbzlemlemek ve onu rahatlatmaktir.

Sefkatle kendini gbzlemleme, basitce kendimi yargilamayi kesmem ve ortaya ¢ikan her neyse
sadece goriip hissetmem demektir. Yargilama her seferinde distigiim bir tuzaktir ve verimli,
faydali ya da sefkatli degildir. Hasin, serttir ve sonsuz bir etki- tepki déngiistine hapseder beni.
Bu etki-tepki dongisiine Gguinci bir gu¢ girmedigi stirece, esash bir degisiklik asla mimkin
olamaz. Bu tiglincii gli¢ kendini gbzlemlemedir ve tam da onun varhigi esash degisikligin
kendisidir. Diger her sey, bir miknatisa toplanan metal parcalar gibi ona eklemlenir. Kendini
gozlemleme yardimi kendine ceker .Zihin-duygu-karmasasi alaninda daha etkin ve daha tarafsiz
bir sekilde yasamama izin verir. O, olma siirecindeki tarafsiz sevgidir. Cogu Zaman En lyi Yardim
Hicbir Sey Yapmamaktir .

Vicdan icimde bir kez uyaninca, ihlal edildigi her seferinde aci ¢eker. Ve bu istirap, aliskin
olmadigim bir blyukliikte, yeni bir diizeydedir. Bu dayanilmaz bir acidir ve g6z ardi edilemez.
Vicdan bunu talep etmez ya da su¢layamaz, sadece derinden aci ¢eker.

Bizim uygulamamizin bu aci cekisle iki iliskisi vardir: onu gérmek ve hissetmek. Nokta. icerideki
hicbir seyi degistirmeye gerek yoktur: Bu, haricen hatalarimi diizeltme yoluna gitmeyecegim
anlamina gelmez. Bunu yaparim. Ve bunu ne kadar ¢abuk yapabilirsem, icimdeki aci cekis o
kadar kisa siirede hafifler. O zaman geriye kalan, davranisim yiiziinden vicdanimin tagimak
zorunda kaldigi yaradir. Antik ekollerde bu “sevgi yarasi” olarak bilinir.



Vicdanti ihlal ettigimde -eylemlerimin dogrudan sonucu olarak- hissettigim aci Yaraticinin acisidir.
Ancak disiincelerimin, duygularimin, sézlerimin ve eylemlerimin sorumlulugunu kabul
ettigimde, yaptiklarrmdan kaynaklanan bu aci ¢cekis meyvelerini vermeye baslar. Artik
Yaratiaimin aci gekisinin nedeni olmak konusunda rahat degilimdir. Vicdani ihlal etmeye son
verdigimde bu “kendi carmihimi alip tasimaktan’ daha 6te bir anlam tasir. Artik Yaraticimin
benim glinahlarim icin aci cekmesini istemem (tek giinah, vicdana karsi gelmektir); bunun
yerine, sorumlu bir varlik haline gelirim. Yaraticimin aci gekmesinden, bu aci ¢ekmenin korkung,
katlanilamaz hissinden kaginmak icin, vicdanin soylediklerini yaparim. Bu noktada, bu duygunun
biyukliginden kaginmak icin biiyimek dahil, baskalarini su¢clamak ve benim duyarsizligimin,
givensizligimin ve hamligimin acisini bagkalarinin cekmesindense kendi hayatimin
sorumlulugunu almak dahil her seyi yaparim. Ve bu aci ¢ekisi Yaraticima yiikledigimde, icimde
hissettigim seye “vicdan azabi” denir. Bu azap Yiice’den gelirve beni déndistiirecektir. Onu
goraram.

Bilingli sevgi olan kosulsuz sevgi, mekanik bir kanunla degil de bilingli davranis kanunlanyla isler.
Daha ytlice merkezlerden gelir ve bir bagislamadir; tamamen, mesru bicimde ve yalnizca davet
edilerek insan biyolojik enstriimanina giren Yaraticidir. Bu noktada varlik, gereken baglayici-
ifadede bulunur: “Ben O’yum” Bu tiimiyle sevginin, bagimsiz bir dizi kurali olan, farkl bir élcegi
ve seviyesidir: Kosulsuz sevgi baskasinda da ayni tepkiyi ortaya cikarir. Gercek sevginin sinirlar
vardir. Korkunun hig yoktur. Gergek iliski, cok net ve fikir birligine varilmis sinirlar icerisinde
yiiriir. Bu sinirlara saygi géstermemek, iliskinin kaldiramayacagi sonuglar dogurur. iliskideki
sinirlar sadece benim malumum olan keyfi ya da gizemli bir sey degildir. Bunlar iliskinin uzun
sureli olmasini diledigim icin géniilli olarak kabul ettigim, ortaklasa anlasarak davranislarima
getirilmis sinirlardir.

Benim gorevim, gelen enerjiye bilingli bir sekilde miidahale etmemek, bedenin daha ytice
islevlerini yerine getirmesine izin vermektir. Eger bu enerijiyi stirekli olarak calarsam, beden
memeli diizeyinde, sadece bir makine olmaya sabitlenmis kalir.Etkilerin titresim halindeki
enerjisini tarafsizca yiyen, insanlarin uygulamak tizere yaratildiklari Calisma’dir: Buna baska bir
acidan, daha kiicguk bir 6lcekte bakalim. Yediginiz havug bedene, bedenin kullanamayacagi
kadar biytk bir enerjiyle girer. Kullanilabilmesi icin daha iyi, daha ince bir enerjiye
dondstirdlmesi sarttir. Onu cignerim, parcalanim, tikdrikle ve sindirim sivilartyla karistirinm,
bdylece daha da incelir, béylece mide ve bagirsaklarda emilerek kana gecer. Yaratici mesela
sevgi ya da tarafsiz mantik veya prana dedigimiz cok ince bir enerjiyle var olurken, etkilerin
getirdigi titresimsel enerji cok baytiktar.

Bedeni bulup hissetmek icin bilincli bir bicimde sol yarikire aktivitesine yogunlastigimda ve
dikkati prefrontal korteksin tist kismina yerlestirdigimde, bu beynin sol yarikiiresini mesgul eder
ve bdylece, rastgele ve takintil bir bi¢imde kendi iceriklerini arastirip diizenleme isini
surdiremez. Daha yiiksek merkezler bedende daima isbasindadir, ama zihnin daimi
gevezeliginin gurdltisiyle etkileri kaybolup gider. Onlarin etkisini gérebilmek icin hareketsiz
kalmali, “diinyayr durdurmaliyim.” Yasa geregi, davet cikarmaliyim. Ozdeslesme, onlarin
bendeki etkisini maskeler. icimdeki varliga hazir oldugumdayardim gelir. Déniisiim, sonuctur.
Beyin yeniden diizenlenir ve varlik déndsdr.



Sonso6z

Duyarlilikla ve gercek tarafsizlikla net bir sekilde gérebilmek i¢in, insanin disiinmek, hissetmek
ve deneyimlemekle iliskisinde kesinlikle hicbir pozisyon almayacag bir yol bulmasi sarttir. Bunu
yapmak ¢ok zordur. Yine de yapilmasi mecburidir; ve gercekten de disiinmek, hissetmek ve
deneyimlemeye iliskin hi¢bir pozisyon almama becerisini kesfetmek, Aydinlanmis bakis acisinin
gercek zeminini olusturur... insanin Ger¢egi algilayabilmesi icin 6nce tefekkiir ve meditasyon
aracihgiyla hi¢bir pozisyon almamanin yolunu bulmasi gerekir...

OlmasiI mimkiin tek sey, kendinizi kabul edebilmenizdir. Sizi Tanr bile degistiremez. Aksi halde
sizi neden bdyle yaratti ve hataliysaniz neden diizeltmedi ki? Ve sizi degistirmis olsaydi da
oldugunuz kisi olamazdiniz. Sizi, sizi yaratmanin mimkiin oldugu o tek bicimde yaratti. Cirkin
oldugunuzu dusiintyorsaniz, ¢irkinsinizdir. Bedeninizi sevmezseniz, zihninizi de sevmezsiniz -
onlar sizi siz yapar, onlari kabul edin...



