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Kisisel Bir Meditasyon Alistirmasinin
Derinlestirilmesi

Gercek meditasyon hayatinizi nasil yasadiginizdir.
Hayati dolu dolu yasamak i¢in, onunla orada mevcut olmaniz gerekir.

Mevcut olmak, anlariniza bilingli olarak farkindalik kazandirmaniza yardimci olur; aksi halde
cogunu kacirabilirsiniz.

Bunu, su anda bilingli olarak, i¢inizde ve disinizda ortaya ¢ikan her seye, yargilamadan
dikkat ederek yaparsiniz.

Bu, kendinize kargl, hak ettiginiz buyuk 6lgtude bir nezaket gerektirir.

lyi ya da kéti, hos ya da nahos, su anin hayatta oldugumuz tek an oldugunu akilda tutmak
ise yararar. Bu nedenle, 6grenmenin, bayumenin, gercekte neler olup bittigini gérmenin, bir
dereceye kadar denge bulmanin, sevgi ve takdir gibi duygulari hissetmenin ve ifade etmenin
ve kendimize bakmak igin yapmamiz gerekenleri yapmanin zamani, bagka bir deyisle, aci
ve istirap karsisinda bile igsel gucumuzu, guzelligimizi ve bilgeligimizi somutlastirabilece-
gimiz tek zaman budur.

Bu nedenle, simdiki an ile nazik bir ask iligkisi Gnemlidir.

Bunu, icte ve dista, an be an olup bitenlerin farkindahginda kalmay 6grenerek yapariz; bu
bir "yapmak" tan ¢ok bir "olmak" tir.

Resmi ve resmi olmayan meditasyon alistirmalari, bu streci temellendirmenin,
derinlestirmenin ve hizlandirmanin belirli yollaridir; bu nedenle, resmi alistirma igin duzenli
olarak, her glin biraz zaman ayirmaniz yararlidir - kendimize bu zamani yakalamak igin belki
her zamankinden on bes veya yirmi dakika 6nce uyanmamiz yararli olacaktir.

Anlarimiza ancak elimizden geldigince farkindalik getiriyoruz.

Ozel bir duygu ya da deneyim yaratmaya degil, yalnizca bu anin zaten gok 6zel oldugunu
fark etmeye calisiyoruz; ¢linkl siz onun iginde canl ve uyaniksiniz.

Bu zor, ama gergekten buna deger

Cokcga pratik gerektirir.

Bol bol pratik

Ancak cok fazla an'iniz var ve her birine yeni bir baglangic¢ gibi davranabiliriz.
Yani bazilarini kagirsak da, agilabilecek yeni anlarimiz her zaman vardir.
Batdn bunlar ¢ok buylk bir 6z sefkatle yapariz.

Ve unutmayin, siz distinceleriniz, fikirleriniz, hoslandiginiz ya da hoslanmadiginiz seyler
degilsiniz. Bunlar daha ¢ok, farkinda olabileceginiz, zihninizdeki - gokylztinde hareket eden
bulutlar gibi - hava durumu kaliplarina benzerler ve bu yuzden tutsak edilmelerine gerek
yoktur.

Kendinizle bu sekilde dost olmak, dmurlik bir maceradir ve son derece guglendiricidir.

Bunu bir kag hafta deneyin; buna zamanla alisacaksiniz.
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