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ONSOZ

Cakralarin gizemli diinyasi ile yillar 6nce Reiki araciligy ile tanigtim.
Kavramlari tam anlayamasam da uygulamalar sirasinda hissettiklerim,
bedenimin verdigi tepkiler ve hayatima etkilerini adim adim gozlemle-
dim. Aradan yillar gegti, hayatima yoga girdi. Yoga sayesinde beden zihin
arasinda, nefesin gapasi aracilif1 ile enerji bedenimle olan bagim bir kat
daha derinlegti. Bu sefer hareket eden bedenin ¢akra sistemini nasil uyar-
digini ve dengeledigini anladim.

2010 Yilinda Anodea Judith’in elinizde olan bu kitabini tesadiif eseri
bir 6grencimden 6diing aldim.

Sayfalar arasinda gezinirken adeta biiyiilendim. Sanki kafamda 6gren-
digim bilgiler, onca uygulama sonunda netlik kazanmigti; hele ki ¢ocuk-
luk gelisim agamalar ile Anodea’nin enerjitik gelisim arasinda kurdugu
bag, hem ¢akra sistemine bakigi derinden etkiledi hem de kendi kisisel
doniigiimiin i¢in biyiik bir adim oldu.

2013 yilinda Anodea ile ylizyiize egitim yapma firsatuni yakaladim.
Bali’ye gittim. O Amerikadan gelmigti. Sayfalarca okudugum hergeyi
kaynagindan duyacaktim.

Anodea’nin egitimindeki ¢ok ydnlii aragtirma, trans meditasyonlar ve
uygulamadaki biitiinlitk su ana kadar 6grendigim en derin bilgileri igeri-
yordu. Onun verdigi egitimler de benim ana temelim oldu.

Bir sohbetimiz sirasinda Tiirkiye'den geldigimi duyunca, “Oradaki in-
sanlarin ¢akralari bilmesi ne kadar giizel.” dedi. “Evet,” dedim,“biliyoruz,
senin kitaplarin araciligy ile de 6grenmeye devam edecegiz.”

Dolayistyla bu kaynaklarin bize ulagmasi ¢ok kiymetli. Emegi gegen
herkese tesekkiirler.

Devrim Akkaya
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RUHUNU OZGUR BIRAK,
HAYALLERINI GERCEKLESTIR

Anodea Judith’in klasiklesen cakra anlatis1 okuru, biling tayflarinin
askin diizeylerine dogru derinlesen bir yolculuga ¢ikariyor. Pratik, ayak-
lar1 yere basan bir tarzda yazilmus ve tamamiyla gorsellestirilmis olan bu
kitap 100.000’in iizerinde satiga ulasti. Kitap yeni baskisiyla biitiiniiyle
giincellendi ve kapsami genisletildi.

Hayatin Carklars, daha saglikli olmak, kisisel giictiniizii geligtirmek ve
spiritiiel farkindaliginizi arturmak igin ¢akralarinizi nasil kullanacaginizi
anlauyor. Kitaptaki fiziksel egzersizler, siirsel meditasyonlar ve gorselle-
meler size;

Koklenmeniz ve enerjinizi merkezlemenizde,
Cinselliginizi agmaniz, kapatmaniz ve dengelemenizde,
Kisisel gii¢ ve enerjinizi artirmanizda,

Kalbinizi sevgi ve sefkate agmanizda,

Bilincinizi agmak igin sesleri kullanmanizda,

I¢ goriiniizii gelistirmenizde,

Farkindaliginizi genisletmenizde,

yardimei olacak.

Yedi gakranin birlikeeligi, zihni, bedeni ve ruhu bitiinlestiren derin
bir formiil olusturur. Cakralar, ruhumuzu 6zgiirlestiren, hayallerimizi
gergeklestirmemizi saglayan ve bizi hayatimiz boyunca ayakta tutan en
temel carklardir.
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TESEKKURLER

Cakralarla ¢aligtigim yillar boyunca anilmaya deger ok sayida insanla
yolum kesisti ve pek ¢ok insan benimle bilgeligini paylagti. Bu listenin
baginda ciiretkér bir sifalanma ve kisisel gelisim ¢aligmasini istlenen 6g-
renciler ve daniganlar var. Sizin miicadeleleriniz ve zaferleriniz, sorulariniz
ve yorumlariniz ¢aligmalarimda bana rehberlik eden bir gii¢ oldu. Bu ki-
taptaki sozciikler de size yardimci olan bir rehber olsun.

Hayatumda bana inanan, benimle ¢alisan ve beni pek ¢ok yonden
destekleyen, vazgegilmez insanlar var. Bu listenin baginit beni seven, ne-
selendiren, kitabin redaksiyonunu yapan ve bilimsel yoniiniin hatasiz ol-
masini saglayan esim Richard Ely ¢ekiyor. Bilgisayar gorsellerine katkida
bulunan ve beni giildiiren oglum Alex Wayne’e tegekkiir etmek isterim.
Bana ¢akralarla ilgili bir kitap yazmam igin ilk ilhamu veren, uzun yillar-
dir arkadagim ve egitmen partnerim olan Selene Vega'ya tesekkiir etmek
isterim. Vega, atolyelerimizde kullandigimiz malzemeleri gelistirmeye
yardimct oldu ve ikinci kitabim Yedi Katlt Yolculuk’u kendisiyle beraber
yazdik.

Bu kitabr ilk kez, daha gakralar popiiler olmadan 6nce bastg igin Carl
Weschcke’e ve bu revizyonun bir pargast olan Llewellyndeki pek ¢ok iyi
insana; Jim Garrison, Christine Snow, Kimberly Nightingale ve Lynne
Menturweck’e tegekkiir ederim. Ayrica sanatsal ¢aligmast icin Mary Ann
Zapalac’a ve profesyonel uzmanliklarint paylastiklari i¢in Carlisle Hol-
land, D. O., Robert Lamb, D. C. ve Michael Gandy, L. Ac’a da tegekkiir
etmek isterim.

En ¢ok da bizi hayatta tutan titkenmez ruha ve Cakra Sisteminin ken-
disine, hayatn gizemlerine agilan muazzam bir kap: oldugu igin giikran
duyuyorum.

Hepinize hizmet etmek biiyiik bir onur.
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IKINCI EDISYONA ONSOZ

Cakra sozciigini kesfettigim giinden bu yana yirmi bes yil gegti. O
zamanlar bu kelimeyi bir dizinde ya da tarama katalogunda nadiren bu-
labilirdim ama simdi ¢akrayla ilgili pek ¢ok yeni nesil kaynak mevcut.
Diyapazonlari, renkli mumlari, tiitsilleri, tigortleri ve kolektif bilinci
uyandiran her arketipik temay: siisleyen aligilagel mis siis esyalarini saymu-
yorum bile. Bu kitabin ilk basiminin bu trendde ufuk agici olarak seref-
Jendirilmesinden gururum oksanmuis olsa da ben o kitabin, birlestirici ve
biitiinlestirici ydntemlere duyulan daha biiyiik bir kiiltiirel susamighgin
bir parcasi olduguna inaniyorum.

Mevcut ¢agin tigiincii binyilina baglarken bizler, insan gelisiminde sira
digt bir zamanla kars1 kargiyayiz. Tarih kitaplari bize hayatimizi diizenle-
mek igin kullandigimz sistemlerin kolektif gergekligimizde muazzam bir
etkisi oldugunu gosteriyor. Bu bilgi, bize akillica hizmet eden yeni sistem-
ler gelistirmemizi zorunlu kiiyor. Tarihin tam da bu evresinden geger-
ken, ge¢mis ve gelecek arasinda sadece yeni gergekliklere uygun modeller
yaratan degil aynt zamanda eski modelleri hizla degisen kiiltiire uyumlu
tutmak icin siirekli giincelleyen képriiler kurmaliyiz. Cakra sistemi yirmi
birinci yiizyilda anlamli olacaksa, bir yandan modern hayaun taleplerine
uyumlu olacak esneklige sahip olmali, bir yandan da altinda hep var olan
dokuyu yansitabilmelidir. Atalar derinlemesine bir sistem olugturmusgtur.
Biz simdi bu sistemin tagidig1 bilgeligi; doga, beden ve ruh ile ilgili mo-
dern bilgiyle bas goz edip daha da etkili bir yontem yaratabiliriz.

Kiklenme gibi fikirlere cakra teorisini enjekte etmeye bagladigimda
ya da bilincin asag1 dogru olan akigina dair fikirlerimi 6ne stirdigiim-
de, kimileri buna siiphe ile yaklagti. Cakralarin ¢ogu yorumu, degersiz
ya da yozlasmis olarak goriilen fiziksel ger¢ekligimizin askinlagtirilmasi-
na odaklaniyordu. Bize anlatilana gére hayat 1surap gekmekse ve askin-
liga erismek de bunun panzehriyse; bu denklemin manug: -bu kitapta
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ciddiyetle sorguladigim sekilde- agkinligin, hayatin kendisinin kargisinda
oldugunu ima eder.

Spiritiiellikte ilerlemek i¢in yagama cogkumuzu ve hayaun tadini ¢i-
karmay: kurban etmenin gerekli olduguna inanmiyorum. Spiritiiellig
diinyevi varliga ters diigen bir sey olarak da gérmiiyorum. Spiritiiel ge-
lismenin, bizim igkin biyolojik dogamizin ve dolayisiyla hayatin ta ken-
disinin yogun bir gekilde baskilamasini ve kontrol altinda tutulmasini
gerektirdigini diigiinmiiyorum. Inantyorum ki bunlar gegmis gaglarin
pratiklerine uygun olsa da zamanimizin mevcur zorluklarina uygun ol-
mayan kontrol paradigmalarinin bir parcasi. Bu zorluklar baskilamalar-
dan ziyade biitiinlestirmeyi gerektiriyor.

Kolektif paradigma, bu kitabr ilk kez kaleme aldigim seksenli yillarin
bagindan beri, kayda deger ol¢iide doniistii. Bedeni geri kazanma ve yer-
kiirenin kutsalligini takdir etme izerindeki vurgu, maddenin ickin bir
spiritiiel degeri oldugunun kabuliiyle birlikte katlanarak artt1. Dogal kuv-
vetlerin bastirilmasinin nahos yan etkiler ve golge enerjiler yaratugini 6g-
rendik. Bedeni ihmal edersek, hasta oluruz. Yerkiireyi degersizlestirirsek,
ekolojik krizler meydana gelir; cinselligimizi bastirirsak tecaviiz ve ensest
vakalarinda patlama yaganmasina neden oluruz.

Simdi kaybettigimizi geri kazanma ve onu yeni sinirlarla biitiinles-
tirme zamani. Dogu ile Bat/'nin, ruhsallik ile maddeselligin, beden ile
zihnin birbirlerinden koparilmis kavramlarini yeniden 6rmek, hem ki-
sisel hem de kiiltiirel bir zorunluluk haline geldi. Marion Woodman'in
soyledigi gibi: “Ruhtan yoksun madde cesettir. Maddeden yoksun ruh ise
hayalettir.”! [kisi de 6lmiis olan bir seyi tarif ediyor.

Cakralart doguran tantrik felsefe, bir dokuma felsefesidir. Bu felsefe-
nin ¢ok sayidaki ipi, kompleks ve elegant bir ger¢eklik kilimini dokur.
Tantra, hem yagam-6ncesi hem de ruhsallik-6ncesi bir felsefedir. Ruh ve
maddeyi dokurken, onlari orijinal biitiinlitklerine déndiiriir; ama yine
de bu biitiinii kendi dongiisel evrimine dogru harekelendirmeye devam
eder.

Iste ancak o zaman, nihayet kadim bilgelik ile modern medeniyeti,
bilincin evrimsel yolculugunun sik haritasinda bir arada dokuyabiliriz.
Elinizde tuttugunuz kitap, bu yolculukta ihtiyaciniz olan haritayi size su-
nuyor. Bunu ¢akralar i¢in yazilmig bir kullanma kilavuzu gibi diisiiniin.

! Marion Woodman, Fabric of Future Konferansi, 7 Kasim 1998, Palo Alto, Kaliforniya
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lleriki donemlerde daha pek gok yazar tarafindan yazilacak birgok edis-
yon olacagini zannediyorum ama bu benim bakis agimdan yazilmis son
giincellemedir.

Peki, bu basimda farkli olan ne var? Tantrik 6gretilere daha fazla auf
igeriyor ¢iinkii ilk edisyondan bu yana bu &gretileri ¢alismak igin bolca
zamanim oldu. Auflarin ¢ogalmasina ragmen dilimi miimkiin oldugunca
Batili ve ezoterizmden uzak tutmaya ¢alistum. Ayni zamanda birgok kisi-
nin, kitabin énceki versiyonunun uzunlugundan biraz gozlerinin korktu-
gunu soylemesi nedeniyle, kitab1 revize ettim ve biraz kisalttum.

Yirmili yaslarimda bana ¢ok 6nemli gelen ve kitaba yansitgim po-
litik retorigi eledim. Simdi, kirklarimin ortasinda, spiritiiel politikligim
devam etse de Cakra Sistemi’nin kendi adina konusmasina izin vermeyi
tercih ediyorum. Bilimdeki yeni gelismelerle, kitaptaki bilimsel kisimlar
da giincellendi.

Bu kitabin orijinal metafizik tadini korumaya, onu diger kitaplarim-
dan ayri tutmaya ¢alistim. 1993 yilinda Selena Vega ile birlikte yazdigs-
miz The Sevenfold Journey: Reclaiming Mind, Body and Spirit through the
Chakras [Yedi Katli Yolculuk: Zihni, Bedeni ve Ruhu Cakralar Yoluyla
Yeniden Kazanmak], bu kitabin teorisinin uygulamasini iceren bir ¢alis-
ma kitabidir. Cakra sistemi boyunca kisisel ilerlemeyi destekleyen hem
zihinsel hem fiziksel giinliik egzersizlere yer verir. Ugiincii kitabim Do-
gulu Beden Batily Zihin: Kendine Giden Bir Yol Olarak Psikoloji ve Cak-
ra Sistemi ¢akralarin psikolojisine, gelisimsel ilerlemesine, her bir ¢akra
diizeyinde bagimiza gelen travmalara, istismarlara ve onlari nasil sifalan-
diracagimiza bir bakistir. Bat psikolojisi ile somatik terapileri dogunun
Cakra Sistemi’ne dokur.

Su an elinizde tuttugunuz kitap, Cakra Sisteminin arkasinda yatan
metafizik teoriyi anlaur. Cakralar, sadece bedendeki enerji merkezleri
olmanin 6tesinde, gergekligin agkin diizlemleri olarak, birbirinin iginde
girift sekilde yuvalanan evrensel prensiplerin haritalanmasidir. Cakralarin
temsil ettigi biling diizeyleri, farkli diizlemlere giris kapisidir. Bu diizlem-
ler birbirinin i¢inde gomiilii oldugundan higbiri sistemden ¢ikarilamaz
ve yine onu teorik ve deneysel olarak bir arada tutar. Yedi ¢akranin, sirf
altraki i¢ taneyi goz ard1 edelim diye verildigine inanmiyorum.

Bu kitap hem dig hem ig gergekliklere bakiyor. Cakra Sistemine spiri-
tilel bitylime yolunda derinlemesine bir sistem olarak bakmanin yani sira
icine gomiili oldugumuz, bizi tutan yapinin kutsal mimarisinin gemast
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olarak da bakiyor. Eger gergekten “Tanrinin goriintiisiinde yaratildiysak”
dogada bulunan kutsal mimarinin hem bedensel hem ruhsal i¢ yapilari-
muzin da sablonu olduguna inaniyorum. Ig ve dig diinyalarimiz arasinda
koprii kuruldugunda onlar zaten bir olurlar ve igsel biiylime artuk dis
diinyanin kargisinda olmaz. Bu nedenle bu kitap, kadim bilgeligi modern
metaforlarla anlatmak igin dogadan pek ¢ok bilimsel model kullanir.

Tantrik bilginler ve Kundalini gurulari genelde Kundalini deneyim-
leriyle taniklik edilen gakralar ile Batlilagtirilmig “kisisel gelisim sistemi”
olarak ¢akralar modelini ayr tutarlar. Kimisi bunlardan birini digerini
reddetmek tizere kullanarak bu ayrimin, bu ikisi arasinda belirgin bir ilig-
ki bulunamayacak kadar biiyiik oldugunu iddia eder. Stiphesiz aralarinda,
ornegin bir i¢goriiye ya da vizyona sahip olmak (altnci gakra ile ilinili)
ile Kundalini uyaniginin eslik ettigi, ezici bir i¢ aydinlanma deneyimle-
mek arasinda belirgin bir fark vardir. Ancak ben bu deneyimleri birbiriyle
alakasiz degil de bir devamlilik iginde var olur seklinde goriiyorum.

Net bir gekilde inaniyorum ki gakralar1 dogalarini anlayarak temizle-
mek, ilgili egzersizleri yapmak, imgelem kullanmak ve meditasyon yap-
mak spiritiiel agilmaya, genelde Kundalini uyaniginda ortaya ¢ikandan
daha az ¢alkantili bir yol hazirliyor. Bu Baulilagtirmanin, Bauli zihin ile
i¢inde yagadigimiz kosullara zit diisen degil de onlarla uyum iginde ilerle-
yen bir yoldan konugmakta 6nemli bir adim olduguna inaniyorum. Bu,
bize bu deneyimlerin iginde var olabilecegi bir baglam verir.

Benzer sekilde, gakralarin fiziksel bedenle veya omurgadan ¢ikan mer-
kezi sinir diigiimleriyle (ganglia) higbir alakasi olmayan siiptil bedendeki
girdaplar oldugunu ve spiritiiel uyanigin somatik bir deneyim olmadigini
sOyleyen pek ¢ok insan var. Bir deneyimin buiziniyle somatik olmamast
onun somatik y6niintin tartigmali oldugu anlamina gelmez. Kundalini
uyanusinin tipik fiziksel duyumsamalarini ve spontane hareketlerini (kri-
yalar) deneyimleyen ya da bunlara tanik olan hi¢ kimse somatik bir bi-
lesenin de oldugunu reddedemez. Inaniyorum ki bu griis, uyanmamiz
gereken birincil yanilsama oldugunu distindiigiim ruh-beden ayriliginin
yalnizca daha ¢ok vurgulanmasidir.

Atolyelerimden birine Hindistan'dan bir adam geldi ve ¢akralar1 6g-
renmek i¢in Amerika’ya biitiin o yolu gelmesi gerektigini s6yledi, ¢linkii
akralar Hindistan'da o kadar ezoterik ki ailesi ve isi olan herkese yasak-
lanmig bir “gizli bilgelik” Ben ¢akralar1 “koklendirmeyi” onlar1 daha ¢ok
insan igin erisilebilir hile getirmek olarak gdriiyorum. Dogulu gurular
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bunun tehlikeli oldugu yéniinde uyarida bulunsa da ben sistemle yirmi
bes yildir siirdiirdiigiim galigmalarimda, bu sagduyulu yaklagimin genel-
de Kundalini ile ilintilendirilen tehlikeli ve temelsiz semptomlar olmadan
pek ¢ok hayat1 doniistiirmeyi miimkiin kildigini buldum. Bu yaklagim,
cakralarin icine koklerini saldigs spiritiiel tabani hafifletmekten 6te onu
genisletir.

Bu kitabi okurken kendinize zaman verin. Kafa yoracak ¢ok fazla sey
var. Birakin gakralar hayatiniza ve diinyaya bakacaginiz birer mercek ol-
sun. Yolculuk zengin ve renkli. Ruhun Gékkusag: Koprisi, siz kendi
yolunuzu yiiriidiik¢e 6niintizde agilsin.

Aralik 1998
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BIiRINCIi EDISYONA ONSOZ

Bir zamanlar koyun derisi kilimimde meditasyonda otururken, garip
bir deneyim yasadim. Yavag¢a ve bilingli bir sekilde nefeslerimi sayiyor-
dum ki birden kendimi bedenimin diginda -orada tam lotus durusunda
oturan diger bana bakar hilde- buldum. Bakugim kisinin kim oldugunu
anlamamla birlikte (biraz daha yaglt gériilnmesine ragmen) kucagina bir
kitabin digtiigiint gordiim. Diismesiyle beni tekrar sarsintiyla bedenime
soktu ve agag1 bakip bashig okudum: “Cakra Sistemi, yazan A. Judith
Mull (o zamanki soyadim).”

Bu, 1975’te oldu. “Cakra” kelimesini heniiz ¢ok yakin zaman &nce
okumugtum ama anlagilan belirli bir dnemle kaydedilmisti. Meditasyo-
numdan ¢ikum ve Ram Dass’in bir kitabindaki*-sadece bir paragrafu ki
neredeyse direkt o sayfay1 agmigtim- o boliimi bulmaya gittim. Bélimi
birkag¢ defa okudum ve bedenimde aniden, bir dedektifin 6nemli bir ka-
nit buldugunda hissedebilecegine benzer bir enerjinin fir donmeye basla-
digin1 -daha derin bir i¢ ¢alkalanmasi- hissettim. Bu bir kavrama hissiydi,
yeni biiyiimeye baslayan bir seyi kavrama hissi. Bu kitabt eninde sonunda
yazacagimi biliyordum.

Cakra kelimesi kitap dizinlerinde ve tarama kataloglarinda yerini ala-
na dek yillar gegti. Bilgi ¢ok enderdi, bu ylizden (maalesef) kendi de-
neyimlerimle ve yoga ogrettigim, bedensel ¢aligmalarini y6nlendirdigim
kisileri dikkatle izleyerek kendi teorimi olugturmak zorunda kaldim. Cok
ge¢meden, gdrdiiglim her ey bu kiigiik muntazam “yediligin” igine diig-
meye baglads; renkler, olaylar, davraniglar, giinler. Ama yine de teorilerimi
ilintilendirebilecegim ¢ok az akeiiel bilgi bulabiliyordum.

Her seyi biraktim, kirsala tagindim ve hevesle majik ritiielleriyle il-
gili caligmaya bagladim -bilhassa elementlerle; toprak, su, ates ve hava.
Meditasyonlarim devam etti, teorilerim gelisti ve onlarla birlikte ben de

2 Ram Das, The Only Dance There Is. (Yazarin notu)
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gelistim. Hal4 istedigim sozciiklere sahip degildim, bu yiizden ¢akralar
hakkinda yazmak yerine kendimi onlari resmederken buldum. Imgeles-
tirme siireci diisinme tarzimi lineer olmayan bir sekilde gelistirmeme
yardim etti.

Iki y1l sonra, mecburen medeniyete déndiigiimde, gakra kelimesinin
kullaniminin artmig oldugunu fark ettim. Bir biling aragtirma grubunun
pargast oldum ve okula geri dondiim. Bedensel ¢aligma pratigime geri
dondim. Bir durugérii egitiminden gegtim ve fark ettim ki bagkalari da
benden bagimsiz benzer ériintiileri grmeye baglamus. Aruk onaylanmig-
tum ve yeni edindigim durugdrii yetenegimle bu ise geri dondim.

Gegen on yilda, bu teorileri beden ¢alismasi i¢in gérdiigiim yiizlerce
danigandan, psisik okumalardan, danigmanlik ve egitmenlikten bir araya
getirip gelistirdim. Eski ile yeniyi birbirine kopriileyen ahenkli bir siste-
mi bir arada 6rmek igin Sanskrit edebiyatina, kuantum fizige, teozofi-
ye, majik uygulamalara, fizyolojiye, psikolojiye ve kisisel deneyimlemeye
daldim. Hem ¢aligmalarim ¢ok degisti hem de ben pek ¢ok degisiklige
ugradim.

Bugiin, on bir yil sonra, nihayet gebeligimden kurtuluyorum. Olgun-
lagmis olsa da olmasa da bu bebek dogmaya karar verdi. Yedizlerim olu-
yor gibi hissediyorum; bolca tkinma, uzun siiren dogum, ama yine de bir
basladi m1 durdurulmast imkansiz.

Adina ¢akra denen bu yedi bebegin her biri kendi bagina bir kitap
olmay1 hak ediyor. Onlara Ingilizce isimler verdim -hayatta kalma, cinsel-
lik, giig, sevgi, iletisim, durugorii ve bilgelik- ama yine de pek ¢ok isimleri
var ve cogunlukla da rakamlarla aniliyorlar. Ancak bu ¢alismada birlikte
caligan ve bilyilyen bir aile olarak, biitiinlesik bir {inite olarak ele alintyor-
lar. Boliimler muhtemelen cinsellik, gii¢ ya da séylenebilecek onca bagka
seyin kiytsindan bile ge¢miyor. Sadece kékleri yerkiirede yapraklart gok-
lerde olan bu soy agacinin dallarini takip etmekle ilgili olanlari igeriyor.

Bu kitap normal olarak epey spiritiiel olan bir konuda kullanigh bir el
kitab1. “Epey spiritiiel” konular genelde uygulanamaz ve erigilmez olarak
disiinildiigiinden bu kitap spiritiiel alemlere y6nelik, onlarin giinliik ya-
samimuzin her bir yoniine nasil da gémiilii oldugunu gdsteren bir yeniden
gozden gecirme girisimi. Benim inancim, bunu yapmanin kullanigh bir
yolu oldugunda, insanlarin kendi spirititel dogalarini anlayip ona deger
verecegi yoniinde. Bir seyi yapmamiz gerektigini diigtindaigiimiizde degil
onu yapmak istedigimizde ¢ok daha fazlasi basarilabilir oluyor.
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Spiritiiellik, milyarlarca insanin niikleer bir felaketle kargilagma ola-
siligr olan zamanlarda, erkekler ve kadinlar gece sokakta yiiriimekten
korktugunda, soyutlanma ve oryantasyon bozuklugu en yiiksek seviyeye
ulaguginda son derece uygulanabilir olacaktir. Giindelik varligimizda bir-
lestirici etmenler arayig1, anlayis ve yonelim arayisi ve bilince dogru kagi-
nilmaz ¢ekilim, bizi spiritiiel dogamiza kargi elegtirel bir degerlendirmeye
dogru getirir. Kaderdeki seyleri kabul etmekte ¢ok faydaci ve bilimsel
olan Bauli insanlar, ruh diinyasi ile ve onun getirebilecegi birlik hissi ile
bagini kaybetmis. Bizimkinden ¢ok farkls diller ve kiiltiirlerde ifade edi-

len kadim sistemler, gogunlukla Bauls zihin igin fazlaca yabanci.

Bu kitap bugiin karsimiza ¢ikan fiziksel, zihinsel ve spiritiiel ihtiyagla-
rt onama girisiminde bulunur. Entelektiiel olanlar igin teoriler, vizyoner
olanlar i¢in sanat, eterik olanlar i¢in meditasyonlar ve beden igin egzer-
sizler igerir. Herkes i¢in, altinda yatan o ¢ok daha 6nemli 6zii bogmadan
uygulanabilitlik sunan bir sey i¢erdigini umuyorum.

Bauli zihni ve kendi zihnimi tatmin etmek adina baz1 bilimsel teori-
lere yer verdim ama benim kendi altyapim bilimsel degil ve gérdiigiim
kadariyla her sey goz dniine alindiginda, 6zel hayatlarinda gergekten o
sekilde diigiinen insan sayist oldukga az. Benim igin ¢akralarin kesfi, 6n-
celikle sezgisel bir histen geldi, daha sonra biiylidii ve rasyonel olanla
birlik oldu. Okuyucuya da bu siray: bildirmek isterim.

Edebiyat lineer ve rasyonel olmaya egilimlidir, diger yandan ¢akralar
tarafindan tetiklenen héaller daha farkli bir biling modu gerektirir. Sonug
olarak, bilgi bu iki yolun ¢esitliligiyle sunuluyor. Rasyonel zihni tatmin
etmek i¢in bu teorileri saglam bilimsel benzetmelerle, biling alanindaki
aragurmalardan popiilerlesen paradigmalarla ve modern terapi teknikle-
riyle sunuyorum. Bu, entelektiiel bolim. Amaci bilgiyi iletmek ve diisiin-
ce siirecini uyarmak.

Beynin diger yanina seslenmek iginse rehberli meditasyonlara, egzer-
sizlere, sanatsal ¢aligmalara ve ¢akralar1 daha iyi canlandirmaya yardima
olmasi umuduyla kisisel deneyimlerime yer verdim. Bu eglenceli olan ki-
stm. Amact eldeki bilgiye sezgisel olarak bagli olma deneyimini saglamak.

Meditasyonlar yavas yavas ve siirsel sekilde okunmak tizere yazildi.
Her meditasyonun éncesine, basit bir nedenden, yani okumas: siki-
a1 oldugundan ve edebi etkiyi azaltacagindan bir derin gevseme béli-
mii koymadim. Ancak eger meditasyonlar1 kendi kendinize uygulamay:
planliyorsaniz ya da bir grup olarak yapacaksaniz, bedeni gevsetmek i¢in
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zaman ayirmanizi ve kendinizi meditatif hale yavagca girmeye hazirlama-
niz1 siddetle dneririm. Ikinci boliimde ana hatlar: verilen derin gevseme
egzersizi ve koklenme meditasyonu hazirlik icin kullanilabilir ya da ken-
di tekniginizi kullanmay isteyebilirsiniz. Cakralara uyumlu tondaki fon
miizigi ile profesyonel olarak kaydedilmis olan meditasyonlar Llewelynn
Yayinlar’'ndan temin edilebilir.

Farkli zorluk seviyelerinde fiziksel egzersizler bulunuyor. Cogunlugu
ortalama kisilerce yapilabilir. Birkag tanesi, bag durusu ya da ¢akrasana,?
daha esnek veya geliskin bedenler i¢in. Bu kitapta yer verilen her egzersizi
yavas yavas ve dikkatle yapmanizin ve kaslar1 zorlamamaya 6zen goster-
menizin ya da bedeni herhangi bir sekilde acili ya da rahatsiz pozisyonlara
sokmamanuzin gereginin 6nemle altini giziyorum. Rahatsizlik hissederse-
niz, DURUN.

Cakralara ya da genel olarak metafizige 6nceden asina degilseniz her
seviyeyi sindirmek icin kendinize zaman taniyin. Ilintiler hem genis hem
de siiptil. Bagka disiplinlerdeki bir bilgi gibi hiicum edilmeye uygun de-
gil. En 6nemli sey kegfetmekten keyif almak. Biliyorum, ¢iinkii bu kitabt
yazarken benim yaptigim buydu.

1987

> Yazann notu: Bu egzersizler ikinci edisyonda bulunmuyor.
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HAYAT CARKI
Sevgi....
Olim....
Ve Cark doner,
Ve Cark doner,
Ve biz hepimiz Carka bagliyz.

Ve Aziz dedi ki:

Lo, seni Carka baglayan
Onun senin iriiniin olmasi
Ve iste bu Cark

Senin triiniin.

Ve Cark déner,

Ve Cark déner,

Ve biz hepimiz Carka bagliyiz.

Ve aziz dedi ki:

Bil ki hepimiz O’yuz.

Bil ki Cark senin iiriiniin.

Bil ki Cark senin iiriiniin.

Ve biz hepimiz Carka bagliy1z.

Ve Aziz dedi ki:

Kendini Carktan kurtar.

Bil ki sen O’sun.

Kendi igini kabul et.

Kendini Carktan kurtar.

Carkin kendi iiriiniin oldugunu bil.
Ve biz hepimiz ¢arka bagliyiz

Ve Aziz kendini Carktan kurtardi,
Ve O oldu,

Oliimsiiz tanr1,

Carktan kurtulmus olan,
Yanilsamadan kurtulmus olan,

Ve o zaman O’nun ¢ark: neden yaratugini anladi.
Ve O ¢ogalds,

Ve O biz oldu,

Ve biz hepimiz Carka bagliy:z.
Zaman...

Sevgi...

Oliim...

Ve Cark doner,

Ve Cark doner,

Ve biz hepimiz Carka bagliyiz.

Paul Edwin Zimmer, 1981
fzinle kullanilmugair.



Bo6liim 1

VE
CARK
DONER

Biz bir ¢arkin igindeki ¢arkiz. ..
Bagt ve sonu olmayan.!

Binlerce 1tk yilt uzagumizdaki koca-
man spiral galaksilerden, bir kum ta-
nesinde déniip duran trilyonlarca ato-
ma kadar evren, doniip duran enerji
carklarindan oluguyor. Cigekler, agag
govdeleri, gezegenler ve insanlar, her
biri uzayda kendi yoriingesinde donen
yerkiirenin istiinde, iglerinde donen
kiigitk garklardan yapilmis. Doganin
temel yapt tagt olan ¢ark, varligin her
yoniine akan yagam dairesi. (Bakiniz

Sekil 1.1, sayfa 5 ve Sekil 1.2, sayfa 6.)

' Rick Hamouris'in Welcome to Annwfn albiimiindeki bir sarkisindan. Nemeton, PO.
Box 8247, Toledo, Ohio adresinde mevcuttur.



Her birimizin igsel 6ziinde, ¢akra denen yedi adet ¢ark benzeri enerji
merkezi doniiyor. Yagamsal giilerin déngiisel kesisimiyle her gakra bi-
lincin, hayaumuz igin elzem olan bir yoniinii yansiur. Yedi ¢akra birlikte
zihin, beden ve ruhu bitlestiren derin bir birinlik formili olusturur.
Tamamlanmug bir sistem olarak ¢akralar, hem kisisel hem de gezegensel
gelisim igin gii¢li bir aragur.

Cakralar yasam enerjilerini karsilamak, sindirmek ve iletmek icin birer
diizenleme merkezidir. Oz merkezlerimiz olan ¢akralarimiz, karmasik zi-
hin/beden sistemimizin koordinasyon agin1 olusturur. Diirtiisel davranis-
tan bilingli olarak planlanan stratejilere, duygulardan sanatsal yaratimlara
cakralar hayatumizi, sevgimizi, 6grenmemizi ve aydinlanmamizi yéneten
programlara hitkmeder. Yedi adet titresimli modalite olarak diigiinebile-
cegimiz gakralar, cennet ile yeryiiziind, zihin ile bedeni, ruh ile madde-
yi, gecmis ile gelecegi birbirine baglayan efsanevi Gokkusagr Kopriisiinii
olusturur. Biz mevcut ¢agimizin firunali zamanlarinda déniip dururken
cakralar, evrim spiralini déndiiren, bizi bilincin ve onun sonsuz potan-
siyelinin hilen agilmamig sinirlarina dogru ¢eken vitesler olarak ig goriir.

Beden bir biling aracidir. Cakralar ise bu araci, hayattaki sikinular,
sarsintilar ve déniigiimler boyunca {stiinde tastyan ¢arklardir. Bu aract
sorunsuzca sirmek i¢in bir kullanim kilavuzuna ve ayni zamanda bize
aracimizt kesfe ¢ikabilecegi alanda hangi yollarla dolagtirabilecegimizi
sOyleyen bir haritaya ihtiyacimiz var.

Bu kitap, bilince dogru yapilan yolculuk i¢in bir haritadir. Onu Cakra
Sistemi i¢in bir kullanici el kitabi olarak diistinebilirsiniz. Bu harita, diger
tiim haritalar gibi size nereye gideceginizi séylemez ama ¢ikmak istedigi-
niz yolculukta yéniiniizii bulmaniza yardim eder. Kitabin odak noktas
hayatimizi etkileyen yedi arketipik diizeyi biitiinlegtirmektir.

Harita elimizde, heyecanli bir yolculuga baglayabiliriz. Her yolculuk
gibi arka plan bilgisi seklinde yapilacak bir miktar hazithik var: Psikolo-
jik sistemler, Cakra Sisteminin tarihi baglami, ¢akralarin ne olduguna ve
tarif ettikleri ilgili enerji akimlarina dair daha derinlemesine bir ¢alisma.
Bu 6n ¢aligma bize yolculugumuzda konusabilecegimiz dili kazandirr. O
zaman omurga boyunca, ¢akra ¢akra yukan dogru ¢ikacagimiz yolculuga
hazir oluruz.
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Kargilasacagimiz her ¢akra, madde ile biling arasindaki siireklilikeeki
bir adimdir. O nedenle bu yolculuk hayatimizin alanlariny; fiziksel di-
zeyde somatik olarak, insanlar arasi sosyal etkilesim diizeyinde i¢giidiisel
farkindalik olarak ve son olarak insan 6tesi bilincin soyut alemlerinde ku-
satacak. Biitiin ¢akralar anlagildiginda, agildiginda ve birbirine baglandi-
ginda madde ve ruh arasindaki boslugu képriilemis olacagiz ve cennet ile
yerkiireyi yeniden birbirine baglayan Gékkusagi Kopriisivniin kendimiz
oldugumuzu anlayacagz.

Zihnin bedenden, kiiltiiriin gezegenden ve maddenin ruhtan ayrisu-
nldigy pargali diinyada biitiinligiimiizii yeniden kazanmamiz saglayan
sistemlere derinden ihtiyag duyuyoruz. Bu sistemler bizim zihin ve bede-
ni biitiinlegtirmemize miisaade etmeli ve bizi giindelik olarak kargilagt1g1-
miz diinyevi gergeklikleri reddetmeden yeni ve daha genis alemlere tagi-
malidir. Inantyorum ki gakralar béyle -onsuz yapamayacagimiz ve zamani
gelmis olan- bir sistem sagliyor.

SISTEME YAKLASIM

Sistem-1) Ozel prensiplerin ya da gerceklerin tamamlanmis sekilde
sergilenmesi, rasyonel ya da organize olmus bir biitiin olarak
diizenlenmis ya da wyumlu bir biitiin olusturan fikirler veya
prensipler kompleksi.

-Webster'in New Collegiate Dictionary'deki tanimu.

Kiitiiphaneye gittiginizi ve yerde karmakarisik bir kitap yigin1 buldu-
gunuzu diigiiniin. Herhangi bir geyi bulmak i¢in uzun ve zahmetli bir
arayiga girismeniz gerekir, iistelik aradiginizi bulma ihtimaliniz ¢ok dii-
sukeiir. Yapuginiz isin aptallik derecesinde verimsiz oldugunu disiiniir-
siiniiz.

Bilince bir sistem olmaksizin girmek de 6yle zahmetli olabilir. Beyin-
deki devreler sonsuz diisiince olasiligint miimkiin kilar ve bilincin teza-
hiir sekilleri herhangi bir kiitiiphanedeki kitaplardan gok daha fazladur.
Bugiinkii hayaun ritmi ve hiz1 géz 6niinde tutulursa, siireci diizene koy-
mak igin verimli bir sistem olmadan tabii ki bu bilgiye erisemeyiz.

Halihazirda pek ¢ok sistem mevcut, ancak bunlar bugiinkii kiiltiirii
degistirmekte yetersiz. Sigmund Freud’un yirminci yiizythin baglarinda
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psiseyi, psikoterapiye zemin hazirlamak iizere, id, ego ve siiperego olarak
ayirmasi, insan davranigint ¢alismak igin baglica basit bir sistem 6rnegi-
dir. Yine de bu sistem bedene ¢ok az degindiginden ve askin farkindalik
hallerine daha da az degindiginden simdilerde feci derecede yetersizdir.

Potansiyel insan hareketi iginde yeni sistemlere duyulan ihtiya¢ giin
gibi ortadadir. Giderek daha da ¢ok sayida insan sira dig1 spiritiiel enerji-
lerle ilgili anlik uyaniglar yasadigindan, bu insanlara danigmanlik etmek
i¢in klinikler agiliyor. Her giin kendimizi yeni bir sorunlar silsilesiyle kar-
stlagmig buluyoruz. Biyo-geribildirim, kirlian fotografcilik, akupunktur,
homeopati, ayurvedik tp, otbilim ve binlerce yeni nesil spiritiiel, sozel
ve fiziksel terapi, her gegen yil daha da yayginlagtyor. Artik pek ¢ok si-
falanma, biling yiikseltme, din ve yagam tarzina sahibiz, dyle ki bilgi ve
secenekler ezici gelmeye bagliyor. Aslinda saha acildi ve elbette oyle de
kalacak ki kaostan biraz algi ve diizen edinebilelim. Sistemin amaci da
bu. Karmagik bir goreve yaklagabilmemiz i¢in sistematik bir yol veriyor.

Bir sistem kurmanin manuklt yolu onu baskin gézlemler tzerine te-
mellendirmektir. Bu driintiilerin ¢ogu atalarimizca tanimlanip ¢aglar bo-
yunca aktarilmis ve upk: filizlenmek igin dogru zamani bekleyen uyku-
daki tohumlar gibi mitlerin ve benzetmelerin i¢ine gizlenmis. Simdi, bir
degisim ¢ag iin yeni yonler aramaya bagladigimizda belki de ge¢misin
kadim sistemlerini argivden alip tozlarini temizleme ve onlar i¢inde ya-
sadigimiz modern zamanda kullanglt olacak sekilde giincelleme vaktidir.
Bunu yapmadan, ilk 6nce kadim koklerine saygt gostererek bu sistemin
kaynagini ve evrimini incelemeliyiz.

CAKRA SISTEMININ TARIHI

Bilincin arketipik bilesenleri olarak ¢akralarin, hi¢ olmadig kadar faz-
la kitap ve kaynak ile nihayet kolektif diisiince yapisinda 6nem kazanma-
ya baglamasi harika. Bu popiilerlik ¢akralari, bir yandan giinliik hayatta
kolaylikla kullanilan bir kelime yapsa da ¢okg¢a kafa karigtirict ve ¢eliskili
bilgi de yayiyor. Cakralarin, pek ¢ok yeni nesil hocanin nadiren arastirdi-
g1 kadim bir gelenekten geldigini anlamak énemli. Iste kaynagina merak
duyanlar i¢in Cakra Sisteminin tarihsel gelisiminin kisa bir 6zeti. (Eger
ilginizi ¢ekmiyorsa bu boliimii atlayabilirsiniz.)
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Cakralar, yoga bilimi ve pratigi ile ayrilmaz bir sekilde baghidir. Yoga
kelimesi Ingilizce “yoke” (birlesmek) anlamina gelir ve 6liimlii benligi,
saf bilincin ilahi dogasiyla birlegtirmek igin tasarlanmug bir felsefe ve uy-
gulama sistemidir. Yoganin kokeni ve ¢akralarin? ilk defa anilmasi, Hin-
distan'in yazili en eski metni olan ve “ilim” anlamina gelen Vedalar adli
bir ilahiler serisine kadar uzanir. Bu metinler, daha da eski bir sézlii tarih
gelenegine sahip ve M.O. ikinci binyilda® Hindistan’a ilerleyen isgalci bir
Hint-Avrupa kabilesi olduguna inanilan Aryan kiltiiriiniin sézlii gelene-
ginden yaraulmugtir.

Aryanlar’'in Hindistan'a at arabalari ile girdigi sylenir. Cakra kelime-
sinin asil anlami olan “tekerlek” (gark) kelimesinin de bu sebeple, isgalci
Aryanlarin at arabalarinin tekerleklerinden geldigi disiiniliir. (Kelime-
nin Sanskrit dogru telaffuzu aslinda ¢akra, Ingilizce church’deki “ch”de
oldugu gibi. Bu nedenle kelime Ingilizcede Chakra diye yazilir.) Cakra
kelimesi ayni zamanda, cakravartin denilen Aryan at arabas siiriiciileri-
nin kullandigs, gokyiiziinde alevli top gibi donen giinesin bir metaforu-
dur. Tekerlek ayni zamanda kalacakra denen zamanin sonsuz dongisiine
de isaret eder. Bu gekilde, tekerlek goksel diizen ve dengeyi temsil eder.
Cakranin bir ileri anlami da Tantrik ibadetgiler cemberidir.

Gakravartinlere Isa'nin haresi gibi parlayan bir altuni 1sik diskinin 6n-
ciiliik ettigi séylenir. Bu dénen disk sadece onlarin 6niinde goriilmekte-
dir. (Bu acaba onlarin giiglii tigiincii akrasi olabilir mi?)

Bir ¢akravartinin dogusunun yeni bir ¢ag1 miijdeledigi sdylenir ve bu
donem insanlik tarihinde iigiincii ¢akranin dogusunu belirliyor olabilir
(bakiniz Boliim 13, “Evrim”). Ayrica tanrt Vignu'nun, dért kolunda bir
lotus ¢igegi, bir sinek (iskambil), bir deniz salyangozu ve bir ¢akra tutarak
dinyaya indigi de sdylenir.* Burada da ¢akradan yine diske benzer bir
silah gibi bahsediliyor olabilir.

Vedalarin ardindan Upanisadlar ya da ustadan ¢iragina bilgelik 6greti-
leri gelir. Psisik biling merkezleri olarak ¢akralarin bahsi, Yoga Upanisad-
larda (M.O 600) ve daha sonra da Patanjali nin Yoga Sutralarinda M.O

Cakrafar \.;e enerji akimlari Atharva Vedada belirtiliyor, (10.2.31), (15.15.2-9).

Georg Feurstein, The Shambhala Encyclopedia of Yogada, Aryan istilast teorisini
reddediyor ve Veda'larin tarihlendirmesini milattan 6nce tigiincii, dérdiincii binyil-
lara auyor. Kadim Indus-Sarasvati medeniyetine benzerliklerinden 6tiirii daha agtk
tenli olan Aryanlarin yerli Hindiler oldugu gériist ile kargilik veriyor.

Troy Wilson Organ, Hinduism, 183.
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200) geger. Yoganin klasik sekiz kollu yolunu, Patanjali’nin Sutralarindan
aliriz.> Bu gelenek, doga ve ruhun ayr1 oldugunu belirten, biiyiik 6l¢iide
dualistik (ikili) bir yapidayd1 ve aydinlanma yolu olarak miinzevi uygula-
malari ve kisinin iggiidiisel dogasindan feragat etmesini 6neriyordu.

Cakralar ve Kundalini’nin, yoga felsefesinin biitiinleyici bir pargast
haline gelmesi non-dual (ikili olmayan) Tantrik gelenekte ger¢eklesmisti.
Tantrik &gretiler alunct ve yedinci yiizyilda kendinden 6nce gelen dua-
listik felsefeye tepki olarak, Hindistan'in pek ¢ok spiritiiel geleneginin
bagdasurict bir sekilde 6riilmesi ile ortaya ¢ikmustir. Bu gelenek diinya-
dan ayr1 olmak yerine diinyanin i¢inde olmay: 6giitler. Tantrizm cinselligi
kutsal bir baglama koydugundan ve bedene, iginde bilinci tagtyan kutsal
bir tapinak gibi yaklasugindan Tantra, bauda genelde, 8ncelikli olarak
cinsel bir gelenek olarak goriiliir. Ancak bu, aslinda hatha ve kundalini
yoga uygulamalari ile ilahlara, dzellikle de Hindu tanrigalara ibadet etme-
yi birlestiren ve evrensel kuvvetleri biitiinlegtirmeye odaklanan genis bir
felsefenin sadece kiiciik bir kismidir.

Tantra sozciigiiniin kelime anlami “dokumak’ur ve farkli ipleri bir
kilimin biitiinliigline 6rmeyi ifade eder. Bu nedenle, Tantrik gelenekten
gelen Cakra Sistemi Vedalardan da 6nce gelen sozel gelenege uzanarak
ruh ve maddenin, zihin ile bedenin, eril ile disilin, cennet ile yerkiirenin
kutuplarini, bircok felsefi sicimden olusan tek bir felsefeye orer.

Gakralar hakkinda bize, Batiya gelen ana metin, Ingiliz Arthur Ava-
lon’un 1919da yayinlanan 7he Serpent Power (Yilan Giicii) kitabindaki®
Tantrik metinler ¢evirisidir. Sat-Cakra-Nirupana isimli bu metinler bir
Hint bilge tarafindan 1577'de yazilmisur ve onuncu yiizyilda yazilan Pa-
daka-Pancaka adli metindeki ¢akra merkezlerinin tarifini ve ilgili uygula-
malar: icerir. Goraksasatakam adinda, ¢akra meditasyonu yonergeleri ve-
ren bir bagka onuncu yiizyil metni daha vardir. Bu metinler bugiin ¢akra
teorisi anlayigtmizin temelini olugturur.

Bu geleneklerde, fiziksel bedene niifuz eden ve siiptil bedende yer alan
yedi temel ¢akra vardir.’ Siiptil beden, fiziksel bedenimizle birlesik ancak

Sekiz kollu yol: Yamalar (kisitlamalar), niyamalar (gozlemler), asana (duruglar), pra-
nayama, (nefes), pracyahara (duyularin birakilmasi), darana (odaklanma), dyana (so-
gurulma veya pek ¢ok kaynaga gore meditasyon) ve samadi (aydinlanma)

Arthur Avalon, The Serpent Power: The Secrets of Tantric and Shaktic Yoga.

The Serpent Power ashinda alt merkez stralar, aru Sahasrara (tepedeki bin tag yaprak-
h lotus).
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fiziksel olmayan psisik bedendir. Her yagayan canlinin igindeki ve etrafin-
daki elektromanyetik giig alani olarak 8lgiilebilmektedir. Kirliyan fotog-
raf¢ilik, hem bitkilerde hem de hayvanlarda siiptil bedenin yayilimlarini
fotograflamistir. Enerji alani, siiptil bedenin diga vurumu olan aurada,
fiziksel bedenin etrafinda, genelde diken benzeri lifler seklinde yumusak
bir 1s1ma olarak bulunur. Yoga psikolojisinde siiptil beden, 4os2® denen
farkli saflik derecelerindeki beg kilifa ayrilir. Bedenin en icinde (6z, ge-
kirdek), siiptil alan, dénen diskler yani ¢akralar olarak gériiliir. Cakralar
aura alaninin psisik jeneratorleridir. Auranin kendisi ¢akralarca {iretilen
oz oriintiiler ile dis diinyanin etkilerinin bulugsma noktasidur.

Modern fizyolojide yedi gakranin omurgadan ¢ikan yedi sinir diigii-
miine yakin yerlerde yerlestigini goriiyoruz. (bkz. Sekil 1.3, sayfa 12).
Kadim metinlerde belirtilen iki minor gakra vardir. Bunlardan biri iigiin-
cli goziin hemen alunda bulunan soma cakra, digeri de kalp ¢akranin
goksel dilek agacini (Kalpataru) iceren Anandakanda lotustur (daha de-
tayl agiklama igin bakiniz Sayfa 198). Baz1 ezoterik sistemler dokuz ya da
on iki gakra® dngoriirken, Vajrayana Budizm gibi diger gelenekler sadece
bes merkez tanimlar.' Ote yandan, gakra bir enetji girdabiysa sayilarinin
bir sinir1 yoktur. Ancak orijinal yedi ana gakra, bedende sinir diigiimleri
tizerinden haritalanan ve fiziksel varligimizi daha iist ve derindeki, fizik-
sel olmayan alemlere baglayan, yogun ve zarif bir sistem olusturur. ilk
yedi cakrada ustalagmak bir 6miir alabilir. Bu nedenle ben insanlara, daha
karmagik, muglak beden dis1 sistemlerin altina girmeden 6nce bedenle
ilintili bu yedi ¢akray: tam anlamiyla ¢aligmalarini salik veririm.

Bes koga sunlardir: Anamayakosa ya da fiziksel kilif, pranamayakoga ya da enerji kilif,
manamayakosa ya da zihin kilif, vijnanamayakoga ya da akil kilif ve anandamayakosa
ya da saadet kilif.

Georg Feurstein, The Shambhala Encyclopedia of Yoga, PanditRajmaniTigunait,
Ph.D. Sakti: The Power in Tantra, A ScholarlyApproach'da (Honesdale, PA: Himala-
yanlInstitute, 1998), 111, dokuz ¢akra tarifleniyor.

Birinci ve ikinci gakra tek bir merkez olarak bitlesir, altinct ve yedinci gakra da oyle,
bu bize toplamda beg merkez verir.
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Birgok ¢akra yorumu, alt ¢akralarin sinitlarinin 6tesine gegilmesinin
daha kapsamli iist ¢akralarin genisleyebilmesi lehine olacagini 6giitlese de
ben ne bu felsefeye katiliyorum ne de Tantrik metinlerin niyetinin bu ol-
duguna inaniyorum. Bu géril, biitiin ataerkil dinlerin, zihnin bedenden
daha 6nemli oldugunu savundugu ve dolayisiyla diinyevi alemlerin igin-
deki spiritiiel varolugun reddedildigi bir tarih déneminde ortaya ¢ikmis-
tr. Tantrik metinler dikkatle okundugunda, metinlerin tst ¢akralar i¢in
alt gakralari reddetmekten bahsetmedigi, onun yerine bir {ist seviyenin
alundaki seviyeyi igerdigi ve onun iizerine insa oldugu bir sarmalanma-
dan soz ettigi anlagilir. Bu sekilde alt gakralar tupki bir agacin, derinle-
re salinip agacin yukari dogru uzamasini saglayan kokleri gibi spiritiiel
gelisimimiz igin bir temel saglar. Koklerini ¢ekerek agacin biiylimesine
yardimci olamayiz. Bu konu gelecek bolimde birinci ¢akranin 6nemini
ara§t1rd1glmlzda‘ butiiniiyle ele alinacakur.

DIGER KULTURLERDEN SiSTEMLER

Hint literatiiriiniin yani sira insanin, doganin ve fiziksel diizlemlerin
yedi diizeyinden s6z eden birgok metafiziksel sistem vardir. Ornegin te-
ozofistler yedi evrimsel irk ile yaratumin yedi kozmik isinindan soz eder.
Hristiyanlar yaraumin yedi giinde olmasinin yani sira yedi kutsal var-
liktan, yedi melekten, yedi erdemden, yedi 6liimciil giinahtan ve Vahiy
1:16da “Ve sag elinde yedi yildiz vard1” diyerek belki de yedi ¢akradan
sz eder. Carolyn Myss de ¢akralar1 yedi Hristiyan Kutsal Varlik ile ilig-
kilendirmistir.!!

Yine davranis ve biling sistemlerini ¢aligan Kabalistik Hayat Agac’'nin
ti¢ dikey stitunu ve on Turiimii tizerinde yedi yatay seviyesi vardir. Benzer
sckilde Hayat Agaci da Cakra Sisteminin yapug gibi yerkiireden cennete
bir yol tarifler. Diger yandan Kabala, Cakra Sistemi ile birebir ortiigmez
ama kimi noktalarda ona paraleldir; o da maddeden yiice bilince dog-
ru evrimsel bir yolculugu tarif eder.’> Cakra sistemini Kabala ile birlikte
kullanmak Tiiriimii beden {izerine haritalamaya yardim eder ve bariz bir
sekilde ortak koklere sahip iki kadim gelenegi bir araya getirir (bkz. Sekil
1.4, sayfa 15).

1

Caroline Myss, Anatomy of the Spirit.
Cakralarin daha detayl: kargilagtirmast ve 10 tiiriim igin dipnot 11’e bakiniz.
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Bu yedisellik, efsaneler ve din diginda da bulunabilir. Gokkusaginda
yedi renk, Bati majér gaminda yedi nota, haftada yedi giin var ve ana
yasam dongiilerinin -¢ocukluk yedi yas, ergenlik on dort yas, yetiskinlik
yirmi bir yas, ilk Satiirn déniisii yirmi sekiz- her birinin yedi yillik dé-
nemlerle ilerledigine inaniliyor. Arthur Young “The Reflexive Universe’de
[Déniislii Evren] evrimi yedi diizeyde anlatiyor,'® ayrica elementlerin pe-
riyodik tablosu atom agirlig1 yoniinden yedili bir 6riintiiye aynisiyor gibi
diisiiniilebilir.

Pek ¢ok kiiltiir, sistemlerinde hep yedi merkez olmasa da enerji mer-
kezlerinden ya da ¢akra benzeri biling diizeylerinden bahseder. Cinliler I
Ching’in kozmik iki gii¢ olan yin ve yang iizerine temellenen alt kogeli
yildizlarinda alu diizeyli bir sisteme sahiptir. Ayrica bes elemente denk
diisen (ates, toprak, metal, su, tahta) alu ¢ift organ meridyeni vardir.
Hopi Kizilderilileri, Tibetliler gibi bedendeki enerji merkezlerinden s6z
eder.

Biitiin bu efsane ve verilerin iligkisini anlamakta temel bir anahtar
oldugu pek siiphe gotiirmez. Oralarda bir yerde biling maceraperestleri
igin kozmik bir harita var. Ipuglar gaglar boyunca yerkiirenin etrafina
birakilmug. Aruk bu ipuglarini birlegtirmemizin ve giincel sorunlarimizin
disina ¢ikarmaya baglamamizin zamani gelmedi mi?

Neyse ki ¢akralarin ve onun benzeri Kundalini enerjisinin varligini
agtklayan ¢aligmalar giderek daha da fazla yapiliyor." Umarim bunu agik-
liga kavusturmak i¢in bu sayfalarda bunlardan yeterincesini sunabilirim.
Ancak bu sistemi size birincil olarak kendi kisisel deneyiminiz araciligry-
la, ikincil olarak da bilimsel kanitlarla inanilir kilmay: tercih ederdim.
Cakralar nihayetinde igsel bir 6znel deneyim oldugundan bilimsel yo-
nilyle entelektiiel olarak emin olma diginda ¢ok az uygulanabilir degere
sahip. Cakralart bilmek yolculugun sadece bir bolimi. Asil miicadele
onlar1 deneyimlemek."

Rosalyn L. Bruyere, Wheels of Light: A Study of the Chakras.

Yoga pozlari, glinlitk tutma egzersizleri, meditasyonlar, devler ve ritiiellerle; ¢akra-
lar1 daha etkin sekilde deneyimleme 6nerileri igin bkz.: Judith ve Vega, Yedi Kath
Yolculuk: Zihin, Beden ve Ruhu Cakralar Yoluyla Geri Kazanmak.
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Bu yiizden bu en kadim ve simdi modernlegmis sistemin faziletlerini
anlamak i¢in okuyucudan, hangi parametreler i¢inde inangsizligini askiya
almasi kolaysa onu kullanarak almasini, kisisel deneyimin mistik bando
arabasina atlamasini ve gergekligini kendi i¢inden degerlendirmesini dili-
yorum. Sonugta bu yapugimiz iyi bir macera ya da agk romani okumak-
tan biraz fazlasi. Bu kitabi hepsinden biraz olarak disiiniin. Bu kitap,
kendi bilincinizin alemlerinde dolagan bir macera romanu ve i¢ benliginiz
ile sizi saran evren arasinda bir agk hikéyesi.

CAKRALAR NASIL CALISIR

Cakra Sistemi’nin tarihini inceledigimize gore, simdi ¢akralara daha
derinden bakalim ve zihin ile beden tizerindeki giiglii etkilerini nasil ig-
lettiklerini inceleyelim.

Daha 6nce de belirtildigi gibi cakra ‘cark (tekerlek)”ya da “disk” anla-
mina gelen Sanskrit bir s6zciiktiir ve zihin ile bedenin kesistigi bir nok-
taya isaret eder. Cakralar ayni zamanda lotuslar olarak da adlandirlir.
Bir ¢akranin agilmast, lotus ¢igeginin yapraklarinin agilmasi ile de sem-
bolize edilir. Giizel lotus ¢igekleri Hindistan'da kutsaldir. Lotus ¢igekleri
¢amurun i¢inde koklenir ve baglarinin tepesinde “bin tag yaprakli lotus™a
evrilirler. Lotuslarin bu siiregleri, insanlarin, kék ¢akra ile ¢amurda biiyii-
yen primitif bir canlidan tamamuyla agilan bir biling olmaya dogru geli-
sim yolunu sembolize ederler. Cakralarin lotuslar gibi ¢akradan ¢akraya
degisen sayida tag yapraklart vardir. En altta kok ¢akrada baglayarak tag
yaprak sayis1 dort, alt, on, on iki, on alt, iki ve bin tag yaprak seklinde
gider (bkz. Sekil 1.5, sayfa 18.). Cigekler gibi ¢akralar da igindeki bilincin

durumuna gore agar ya da solar.

Cakralar farkli boyutlar -duygu ve diisiince gibi bir boyutun akrivitesi-
nin, fiziksel bedenimiz gibi diger bir boyutla baglanan ve onunla hareket
eden merkezleri- arasindaki kapilardir. Bu etkilesim de sonra doéniip diger
insanlarla olan etkilesimlerimizi gekillendirir ve dolayistyla bagka bir bo-
yutu yani dis diinyadaki faaliyetlerimizi etkiler.

Ornek olarak, birinci gakra ile iligkili olan korkunun duygusal dene-
yimini alin. Korku bedeninizi belirli gekillerde etkiler. Karnimizda kimil-
danmalar hissederiz, nefesimiz kesilir, sesimiz ve ellerimiz titreyebilir. Bu
fiziksel 6zellikler dig diinya ile bag etmemizdeki 6zgiiven yoksunlugumuzu
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gosterir ve bagkalarinin bize olumsuz davranmasina neden olarak kor-
kumuzu perginleyebilir. Bu korkunun kékleri ¢6ziilmemis bir ¢ocukluk
deneyimine dayaniyor olabilir ama yine de davraniglarimiza y6n verir.
Cakralarla ¢aligmak kendimizi, bedenimize, zihnimize ya da aligkanlikla
gosterdigimiz davraniglara iglemis eski, kisitlayict drintiilerden sifalan-
dirmakur.

Cakralarin bir araya gelmesi bedenimizde susumna denen bir dikey
siitun olugturur. Bu siitun ¢akralari ve onlarin farkli boyutlarini birbiri-
ne baglayan merkezi bir birlestirme kanalidir (bkz. Sekil 1.3, sayfa 19).
Bu, upki iireticiyle tiiketici arasinda fiziksel nesnelerin tagindigy asfalt.
otoyollarimiz gibi, {izerinde enerjilerin gidip geldigi bir otoban olarak
disiiniilebilir. Susumna “Greticiden” saf biling (ilahi zihin, tanri, tanrica,
giig, doga vb.) seklindeki psisik enerjiyi alip, yerkiire tizerindeki zihinsel
ve fiziksel birey olan tiitketiciye getirir diyebiliriz. Cakralar otoban bo-
yunca dizilmig, her biri kendi iiriin tiirlerini tireten biiyiik sehirler olarak
dusiiniilebilir. Ama aslinda ben onlar1 gehirden ziyade, beden tapinagin-
da, bilincin yagam giiciiniin farkli diizeyde bir araya toplanabildigi kutsal
odaciklar olarak gorityorum.

Susumna’nin yaninda, etrafinda ve iizerinde yolculuk ederken Cinlile-
rin akupunktur meridyenleri ve binlerce baska nadiler (Hindularin siiptil
bedende buldugu siiptil enerji kanallar1) gibi ¢ok sayida arka yollar da var
(bkz. Sekil 1.7, sayfa 21). Nadiler belli enerji tiirlerinin icinden akmast
icin sahip oldugumuz telefon ag1, dogalgaz hatlar1 ya da su yataklar gibi
hepsi ayni1 vorteksten gegen alternatif kanallar olarak diigiiniilebilir.
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Eger bir cakranin nasil hissedildigini deneyimlemek isterseniz, el ¢ak-
ralarini agmak ve enerjilerini deneyimlemek icin agagidaki kolay egzersizi
yapabilirsiniz:

Iki kolu da éniiniizde dirsekler diiz olacak sekilde yere pa-
ralel uzaun.

Bir eli yukari bir eli agag: cevirin. Iki eli de on iki defa kadar
hizlica agip kapaun.

Enerjiyi hissetmek igin ellerinizi agin ve avuglarinizi yaklagik
altmig santimden baglayarak yavagca bir araya getirin.

Ellerinizin arasinda yaklagik 10 santim mesafe kaldiginda
iki el arasindaki boglukta asili, manyetik alan gibi bir stiprtil
bir enerji topu hissedersiniz. Eger iyice konsantre olursaniz
donmekte oldugunu bile hissedebilirsiniz.

Biraz sonra bu his yok olacak ama yukardaki gibi avuglan
acip kapayarak yeniden hissedebilirsiniz.

Fiziksel diizeyde ¢akralar yiiksek oranda sinirsel aktivitenin gercekles-
tigi sinir diigtimlerine ve endokrin sistemi bezlerine denk gelir (bkz. $ekil
1.8, sayfa 22). Cakralar sinir sistemi ve endokrin sistemiyle birbirine
bagli olmasina ragmen fiziksel bedenin herhangi bir béliimii ile esanlamli
degildir, ancak siiptil beden iginde var olurlar.

Yine de Kundalini deneyiminden ge¢mis olan herkesin tanik oldugu
tizere fiziksel beden tizerindeki etkileri giiglidiir. Ben, gakralarin fiziksel
bedenin seklini ve davranigini, upk: zihnin duygu ve diisiinceleri etkile-
digi gibi sekillendirdigini disiintiyorum. Genis, siki bir karin agiri ¢alisan
tiglincii ¢akranin isareti olurken, yetersiz ¢alisan besinci ¢akra, kasilmig
omuzlar ya da bogaz agristyla kendini belli edebilir. Birinci gakra ile zayif
baglanti, ¢irpt bacaklar ya da kotii durumdaki dizlerle kendini gosterebi-
lir. Kiginin omurlarinin hizalanmasi ayn1 zamanda ¢akralarin agikligs ile
de iligkilidir. Ornegin eger gogsiimiiz omurga egriligi ya da somatik/duy-
gusal tutma/stkma nedeniyle ¢okiik ise kalp ¢akra sekteye ugramus olabi-
lir. Fiziksel bedenimizin sekli, oradan almak ve bu hayatta devam etmek
tizere, 6nceki hayatlarimizdaki gelisimimiz tarafindan bile belirlenebilir.
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Cakralar bedenin merkezinden disari dogru enerji yayar ve disaridan
bedenin merkezine giren enerjiyi 6ziimserler. Bu sekilde ¢akrayt, yeniden,
yasam enerjisini almak, oziimsemek ve iletmek icin bir diizenleme merkezi
olarak tanimliyorum. Ne iirettigimiz ¢ogunlukla ne aldigumizi belitler ve
bu gekilde bizi ¢cakralarimizla ¢alismaya ve giincel olmayan, islevsiz ya da
yolumuza ¢ikan olumsuz programlamalar: silmeye mecbur eder.

Cakra icerigi, merkezinde hep biz oldugumuzdan, biiyiik 6l¢iide giin
icerisinde yaptugimiz seylerin tekrar eden ériintiilerinden olugur. Tekrar
eden hareketler ve aligkanliklar etrafimizdaki diinyada alanlar olugturur.
Ailemizden ve kiiltiiriimiizden gelen programlar, fiziksel beden seklimiz,
i¢ine dogdugumuz kosullar ve 6nceki yagamlarimizdaki bilgiler de 6nem-
li etmenlerdendir. Bu 6riintiiler genellikle, ¢akralara bakan durugorii sa-
hibi kisilerce goriilebilir. Goriinenlerin yorumlar bize, davraniglarimiza
iliskin degerli bir i¢gorii verir. Bir astrolojik harita gibi kisiligin egilimle-
rini gosterirler ama degismez degildirler. Egilimlerimizi bilmek bize, neye
dikkat edecegimizi ve neyi iyilestirecegimizi soyler.

Dis diinyaya dahil olduklarindan, ¢akralarin ériintilleri kendilerini
daimi kilma egiliminde olur. Dolayisiyla da karma, ya eylemler yoluyla
ya da neden sonug yasalarinin etkileriyle meydana gelir. Bu nedenle bu
oriintiilerden herhangi birinin i¢inde ukilip kalmak yaygindir. Buna ¢ak-
rada stkigmak denir. Bizi belitli bir seviyede tutan bir dongiiye yakalani-
riz. Bu bir iligki, bir is, bir aligkanlik ama en ¢ok da basitge bir diisiinme
sekli olabilir. Sikigtp kalmak bir ¢akranin agirt vurgulanan ya da yetersiz
gelismis bir iglevi olabilir. Caligmamizin konusu ¢akralar eski, kullanigsiz
orintilerden temizlemek ki kendini yineleyen eylemlerinin olumlu etki-
leri olabilsin ve yagam enerjimiz daha tist diizlemlere yayilabilsin.

Cakralar bilincin yedi temel diizeyi ile iliskilidir. Bir ¢akranin agil-
masini deneyimledigimizde ayni zamanda o diizeyle iligkili biling hali ile
ilgili derin bir anlayis da deneyimleriz. Bu haller agagidaki anahtar ke-
limeler ile 6zetlenebilir ancak yine de hatirlanmali ki bu kelimeler her
diizeyin karmagikliginin kabaca basitlestirilmis halleridir (bkz. Kargiliklar
Tablosu, Sayfa 40, 41 ve 42). Takip eden béliimler her bir ¢akray: ta-
mamuyla anlatacak. Cakralarin ilgili elementleri, ¢akralarin niteliklerini
anlamakta kritik 6neme sahip olduklarindan burada belirtildiler.

Birinci Cakra: Omurganin kokiinde bulunur, hayarta kalma ile ilis-
kilidir. Elementi toprakzzr.
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Ikinci Cakra: Alt karinda bulunur, duygular ve cinsellik ile iliskilidir.

Elementi sudur.

Ugiincii Cakra: Solar pleksusta bulunur, kigisel gii, irade ve dz-sayg:
ile iligkilidir. Elementi azestir.

Dérdiincii Cakra: Sternumun iizerinde bulunur, sevg: ile iligkilidir.
Elementi havadsr.

Besinci Cakra: Bogazda bulunur, iletisim ve yaraticilik ile iligkilidir.

Elementi sestir.'¢

Altinci Cakra: Alnin merkezinde bulunur, durugorii, icgorii ve hayal
giicii ile iligkilidir. Elementi zgzkzzr.

Yedinci Cakra: Bagin tepesinde bulunur, bilgelik, anlayss ve agkin bi-
ling ile iligkilidir. Elementi dsisiincedir.

Cakralar agik ya da kapali olabilir, agir1 ya da yetersiz ¢alistyor olabilir'”
ya da bunlar arasindaki farkli seviyelerden herhangi birinde olabilir. Bu
hiller kisinin hayatunin biiyiik kismindaki kisiliginin temel belitleyicileri
olabilir ya da bir duruma yanit olarak andan ana degisebilir. Rahatsiz bir
cakra, acik ya da kapali halde sikismig olup bu durumundan kolaylikla
¢tkamayabilir. O zaman o ¢akranin, kendisini tikayan seyi meydana ¢i-
kararak ya da ortadan kaldirarak sifalanmaya ihtiyaci olur. Eger bir ¢akra
kapali halde tikanirsa o diizeyde enerji alamaz ve iiretemez (sevgi enerjisi-
ni alamama ya da iletisim kuramama gibi). Eger bir ¢akra agik ya da agint
calisir halde ukanirsa bu ¢akranin (kisinin her durumu giictinii arirmak
ya da cinsel ihtiyaglarini kargilamak {izere kullanmasi gibi) biitiin ener-
jilerini o belirli diizeye kanalize etmeye egilimli oldugu anlamina gelir.
Kapali bir ¢akrada belli enerjiler kronik olarak reddedilirken, agir1 agik bir
cakrada kronik saplant olugur.

Kisinin belli bir diizeyde kargilagug1 enerjinin niteligi ve niceligi, cak-
ralarinin ne kadar agik ya da kapali oldugu ile ya da bu agiklig1 ya da
kapaliligi gerektiginde nasil kontrol ettigi ile ilgilidir. Bu, bir diizeyde
etkin bir sekilde bas edebildigimiz eylemlilik ya da karmagiklik mikearini
yonetir.

Temel olarak gakralarla ilintili bes element vardir: Asagidan yukartya sirayla toprak,
su, atey, hava ve eter. Besinci ¢akra sabda ya da ses ile iligkilidir. Ust iki cakrayr “151k”
ve “diisiince” ile baglayan, benim modernlestirmemdir.

Agsir1 ve yetersiz aligma ile ilgili daha fazla agiklamaya ulagmak igin kitabim “Dogulu
Beden, Bauli Zihin"e bakimiz.
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Ornegin, iigiincii gakrast (kigisel giic) stkica kapali olan birinin yiizleg-
melerden 6dii koparken, daha agik olan bagka biri bundan beslenebilir.
Tkinci gakrasi (cinsellik) agik olan biri bir siirii seks partneri ile iligkisini
bir arada gotiiriirken, kapali olan biri seksi hissetmeyi bile reddedebilir.
Bogaz ¢akrasi agir1 ¢aligan biri ¢ok fazla konusur ancak hakikaten dinle-
yemezken, bir bagkasinin agzindan lafi cimbizla alirsiniz.

Her merkezin a¢ilmasini, desarjini ya da giiglenmesini kolaylagtirmak
tizere tasarlanmus 6zel egzersizler var ama kisinin 6nce sistemi bir bii-
tiin olarak anlamasi gerekir. Sistem anlagildiktan sonra, bireysel diizeylere

farkl: gekillerde yaklagilabilir. Kisi;

¢ Bedenin o bélimiine odaklanabilir, oranin nasil hissettigi ve nasil
davrandigini aklina yazabilir,

e O cakranin felsefi ¢alismasini anlayabilir ve uygulayabilir,
e O cakraya denk diigen giindelik yasam etkilesimlerini inceleyebilir.

Bu ¢aligmada, belirli bir diizey ile ilgili her iligki, cakraya ulagmak ve
icindeki enerjiyi degistirmek i¢in kullanilabilir.

Ornegin, ikinci ¢akranizin (cinsellik) ne durumda oldugunu anlaya-
bilirsiniz ama 6nce bedenin o bélgesine (karin, cinsel organlar) uyum-
lanmaniz gerekir. Akigkan mi, canli my, agrili mi1, gergin mi, gevsek mi?
Fiziksel hal bize ig siireg ile ilgili pek ¢ok ipucu verir. Bir sonraki adim, o
belitli cakranin anlams ve islevini incelemek olur. Duygular ve cinsellige ne
anlamlar atfediyorsunuz? Sizin igin nasil bir deger tagtyor? O konularda
size nasil bir program ytiklendi? Sonra, hayaunizdaki duygusal ve cinsel
etkilesimlerin nitelik ve niceligine bakabilirsiniz. {stediginiz gibi mi? Al-
ma-verme dengesi var m1? Cabasiz bir enerji akisi m1 yoksa bir korku ve
kaygi kaynagi mi?

Sonra da ikinci gakranin sagligini sunlari yaparak gelistirebilirsiniz:

¢ Bedeninizin sakral b6liimiinii gevgetmeye, agmaya ya da uyarmaya

yonelik fiziksel egzersizler yapmak.

e Cakranin ilgili goriintiileri, renkleri, sesleri ya da tanrisal varlikla-
riyla ¢aligmak ya da gakranin ilgili elementi su oldugundan; bol su
icerek, bir irmak kenarina ya da ylizmeye giderek, suyun siirekli
hareket halinde olusu, akisi ve temizleme ozellii gibi faydalarin:
kullanarak ¢aligmak.
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e Duygular ve cinsellik ile ilgili hisleriniz ve degerleriniz tizerinde
calismak ve baskalarina kargi davraniglarinizla ilgili yeni i¢goriiler

kazanmak.

Bu siireglerin herhangi biri ya da hepsi duygusal ve cinsel doganizdaki
degisimleri etkileyebilir.

Beden ve zihin birbiriyle ayrilmaz sekilde baglidir. Her biri digerini
etkiler ve yonetir. Yedi ana ¢akra da birbirine ayrilmaz gekilde bagldir. Bir
cakradaki ukanma, bir tstiindeki ya da bir alundakinin etkinligini etki-
leyebilir. Ornegin, iletisiminizdeki (besinci gakra) bir tikanikliktan 6tiirii
kisisel giiciiniizle ({iglincii ¢akra) baginiz dertte olabilir ya da tam tersi.
Ya da belki asil sorun kalbinizde (dordiincii ¢akra) yauyor olabilir ve ¢ok
derine gémiildiigiinden kendini ancak bagka alanlarda ortaya gikariyor
olabilir. Teorik Sistemi bir biitlin olarak inceleyerek ve sizdeki benzersiz
hiliyle onu kendi ¢akra sisteminize (kiigiitk harfle) uygulayarak bu ince-
likleri ve oriintiileri ayirt etmeyi ve amaglariniza gore kendinizi gelistir-
meyi 6grenebilirsiniz. Bu siire¢ her ¢akrayi derinlemesine inceledigimizde

daha detayli anlaulacak.

Cakra ayni anda pek ¢ok farkli boyutta bulunur ve bu yiizden de o bo-
yutlara girig noktalari saglar. Fiziksel alemde her biri bedende bir noktaya
denk gelir ve karninizda kelebekler, bogazinizda kurbagalar, kalbinizde
carpin ya da orgazm deneyimi olarak deneyimlenebilirler. Fiziksel ku-
rulum ile ¢aligmak bize Cakra Sistemini, rahatsizlig1 teghis etmek ve bazi
durumlarda da sifalandirmak i¢in kullanmamiza imkan tanir.

Cakralar farkli etkinlik tiirlerine denk diiser. Calismak hayatta kalma
ile ilgili oldugundan bir birinci ¢akra etkinligidir. Sesle ve iletigim ile ilgili
olan miizik, besinci gakraya denk diiser. Iggdriiniin bir islevi olan hayal
kurmak, bir aluna ¢akra etkinligidir.

Zaman boyutunda ¢akralar kisisel ve kiiltiirel yagam déngiilerindeki
seviyeleri anlaur. Cakralar ¢ocuklukta hayatin birinci yilinda baskin olan
birinci ¢akra ile baglayip biz yetiskinlikte olgunlastik¢a yukariya, bagin
tepesine dogru hareket ederek sirayla agilir.'® Yetigkin olarak bizler farkli
evrelerde bazi cakralara digerlerinden daha fazla odaklanabiliriz. Varlik
edinmek, cinselligi kesfetmek, kisisel gii¢ gelistirmek, iligkiler, yaratclik
ya da spiritiiel aray1s gibi.

Cakralar ve cocuk gelisimi evreleri ile ilgili daha fazla agiklamaya ulagmak icin kita-
bim “Dogulu Beden, Batli Zihin”e bakinz.
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Cakralar evrimsel yonden, diinyada belirli bir zamanda hitkiim siiren
biling paradigmalanidir. Primitif insanlar birincil olarak hayatta kalma-
nun, kiiltiiriin ana odak noktasi oldugu birinci ¢akrada var oldular. Tarim
ve gemi tagimast ikinci ¢akra ¢aginin baglangicini belitledi. Binli yillarda
oncelikli odagimizin giig ve enerji oldugu t¢iincii ¢akra ¢agindan, odak
noktasi sevgi ve sefkat olan kalbin dordiincii ¢akra alemine gegtigimize ina-
niyorum. Bu gegislerin higbiri piiriizsiiz ve ani olmamasina ragmen belirli
agamalar tarih akigt boyunca net bir gekilde goriilebilir (bkz. 12. Boliim).

Zihinde, ¢akralar -deneyimlerimiz tizerinden gergeklestirdigimiz ve
kendi kisisel diinyamizi yaratugimiz inang sistemleri- biling ériintiileri-
dir. Boyle olunca gakralar gergekten hayatimizi yiiriiten programlardir.
Alt ¢akra programlarimiz hayatta kalma, cinsellik ve eylem ydniindeki
bilgileri igerir. Ust gakralar bizi daha evrensel biling seviyelerine tasir ve
daha evrensel hiller olan spiritiiellik ve mina hakkindaki daha derinler-
de yatan inang sistemlerimizle ¢alisir. Kimi zaman bir programda kilitli
kaliriz ve o, bizim etrafimizdaki diinya ile etkilegsime girme aligkanligimiz
olur. Her olay: bir gii¢ miicadelesi olarak géren bir kisi, tigtincii ¢akradan
yonlendiriliyordur. Siirekli saglik ve para gibi hayatta kalma meseleleriyle
ugrasan biri, birinci ¢akrada zorluk ¢ekiyordur. Hayal aleminde yagayan
birisi altinci gakrada sikigip kalmugtur.

Gordigiiniiz gibi cakralarin epey karmagik yonleri vardir. Farkls etkin-
lik diizeylerinde bilincin tezahiiri benzetmeleri olarak, degerlerine paha
bigilemez. Yine de biitiin bir sistem olarak, bir insanin enerjetik dinamik-
lerini anlamaya daha da fazla firsat sunarlar.

SIVA VE SAKTI

Giicii olmayan bir gii¢ sabibi yoktur. Sabipsiz bir giic de yoktur.
Giiciin sabibi Sivadur. Gii¢ Sakti'dir, yani evrenin Yiice And’st.
Sakti%iz Siva olmaz ya da Siva’siz Sakti."”

Hint mitolojisinde, evren Tanr Siva ve Sakti’nin birlesiminden yara-
tilmustir. Eril prensip Siva, tezahiir etmemis saf biling ile 6zdeslesmistir.
Saadeti temsil eder ve derin meditasyondaki, bir formu bulunmayan olug
olarak betimlenir. Siva -tezahiiriinden ayri- saf bilince esit olan, etkin

19 Avalon, Serpent Power, 23.
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olmayan ilahi potansiyeldir. Bazen “yikan” olarak gériiliir ¢iinkii -genelde
bilinci agiga ¢ikarmak icin formu yikan- bir formu olmayan bilingtir. Si-
vanin tepe ¢akrada en giiclii varliga sahip olduguna inaniir.?

Sakti, bu etkin olmayan bilincin disil tarafidir, yagam vericidir. O,
biitiin yaradilig ve evrenin annesidir. $akti, diinyanin yaratiminda yaygin
olarak bir yanilsama olarak goriilen mayanin kasifidir. Sanskrit dilinin
ilk zamanlarinda mayanun sihir, sanat, bilgelik ve sira digt gii¢ anlamlart
vardi.?! Maya, tezahiir eden evrenin ana maddesidir, ilahi yaradiligin ha-
mimudir. Maya, bilincin izdiisiimiidir ama bilincin kendisi degildir. “Kar-
ma erginlestiginde, Sakti yaratmaya heveslenir ve kendini kendi mayast
ile kaplar” denilir.”

Kelimenin kékii jak “gii¢ sahibi olmak” ya da “muktedir olmak” an-
lamina gelir.”® Sakti, hayatin olusturulmasina gii¢ veren yagam enerjisi-
dir. Sakti ile birlestikten sonra Siva'nin bilinci evrene iner ve (Sakti) ilahi
bilinci bahseder. Oliimliiler arasinda, gocugu anne dogurur ama bunu
ancak erkegin tohumu ile ger¢eklestirebilir. Benzer gekilde, Sakti evreni
dogurur ama ancak Sivadan gelen bilincin tohumu ile.

Bu ilahlarin ikisi de digerine yonelme egilimindedir. Sakti “insan ru-
hunun ilahi solugu” olarak diinyadan yiikselirken, yukaridan inen Siva da
“ilahi zarafetin dayanilmaz gekiciligi” ya da tezahiirii olarak tarif edilir.¢
Ebedi bir sarilma icinde var olurlar ve siirekli olarak sevisirler, ikisi de
digeri olmadan var olamaz. Onlarin ebedi iliskisi hem fenomenal hem de
spiritiie] diinyalari yaraur.

Siva ve Sakti hepimizin iginde bulunur. Mayanin pegesinden aydin-
lanmak ya da sézde yanilsamanin i¢inde gémiilii bilinci anlamak i¢in bu
ikisini bir araya getirecek kuvvetlere izin vermek adina yalnizca bazi belli
prensipleri uygulamamiz gerekir. Bu oldugunda eski anlamdaki ipucuna
-sanat, bilgelik, elimizdeki yaraum gii¢lerine- sahip oluruz

% Ancak birinci ¢akra Siva erkek cinsel organint igerir ki bu Sivanin orada uyuma
formunda yatan Kundalini- Sakti’nin varligindan can bulur.

Sir Monier Monier-Williams, Sanskrit-English Dictionary, 811.
LizelleRaymond, Shakti, A SpiritualExperience.

Swami Rama, The Awakening of Kundalini, Kundalini, Evolution, and Enlighten-
ment, ed. John White, Anchor Books, 1979, 27.

HaridasChaudhuri, The Psychophysiology of Kundalini, 61.
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OZGURLESME VE TEZAHUR

Bilincin ikiz vehgeleri oldugu buyurulur; bunlardan biri
ozgiirlesme (mukti) ya da icinde sadece biling saadeti olan,
formsuz yon, ikincisi ise evrensel, yani i¢inde diinyevi zevklerin
oldugu form yonii (bukti). Spiritiiel uygulamanin temel
prensiplerinden biri, hem ozgiirliigii hem de keyfi korumaktir.

Siva ve Sakti ¢akralardan gecen -biri asagi, digeri yukari dogru- iki
akimi temsil eder sekilde de goriilebilir®® (bkz. Sekil 1.10, sayfa 32). Asag:
dogru olan, tezabiir akim: olarak adlandirdigim akim, saf bilingte baglar,
her adimda giderek daha da yogunlasarak ¢akralardan agagi dogru teza-
hiir diizlemine iner. Ornegin teatral bir gosteri yaratmak igin 6nce bir
fikir ile kavram (yedinci ¢akra) ile baglamamiz gerekir. Fikir sonradan
bir gorseller grubuna (altnci ¢akra) donisiir ve iletisimle (besinci ¢akra)
bir hikdye olarak aktarilabilir hile gelir. Fikir daha da gelistikge ve bas-
kalar1 da isin igine girmeye basladik¢a onu gergeklestirmeye yardim ede-
cek olan iligkiler (dordiincti gakra) grubu kurmaya baglariz. Hareketleri
prova ederken bu ise irademizi ve enerjimizi veririz, kavramsal ve fiziksel
elemanlar bir araya (ikinci ¢akra) getiririz ve en sonunda oyunu seyirci
6niinde fiziksel diizlemde ortaya ¢ikaririz (birinci ¢akra). {ste bir diisiince
olarak baglayan soyut bir kavrami aldik ve ¢akralardan agag1 gotiirerek
tezahiire donistiirdiik. Bukti ya da diinyevi zevkler tarafindan ¢ekildigi
sdylenen tezahiir yoludur.

Ogzgiirlesme akim1 denen diger akim bizi, tezahiir zemininin sinirlan-
dirmalarindan daha serbest ve dolayisiyla daha yayilmaci ve kapsayici var
olma hallerine gdtiriir. Bu yolda, maddenin i¢indeki enerji elementler
boyunca yukari dogru hareket eder, yayilir ve sinirsiz saf bir olug haline
doniserek gitgide hafiflemek tizere salinir. Boylece, kau toprak katligini
kaybeder ve 6nce suya, sonra da atesin enerjisine, havanin genlesmesine,
sesin titresimine, 151310 151masina ve diistincenin soyutlagmasina donisiir.

Ozgiirlesme akimi kigisel 6zgiitlesme getirdiginden gakralarla ilgi-
li galigmalarda siklikla vurgulanan yoldur. Bu akim yavag hareket eden

3 Avalon, Serpent Power, 38.

Sri Aurobindo da pek ¢ok yazisinda yiikselen ve algalan akimlar tarif eder.

30 HAYATIN CARKLARI



kisitlanmig enerjinin kademeli olarak yeni ozgiirliik dereceleri kazandigt
yoldur. Bizi zamani ge¢mis ya da kusitlayict aligkanliklardan, mayanin
pegesinden kurtarir. Bizi fiziksel diinyanin kisitlamalarindan ¢6ziip, daha
soyut ve sembolik diizeylerde daha genis bakis agilar1 bulmamiz1 saglayan
yoldur. Ozgiirlesme yolundaki her adim madde ve bilincin daha etkin
oldugu ve enerji yéniinden zengin kombinasyonlar yaratug bir diizenle-
medir, ana birincil kaynagimiza dogru bir ¢6ziinmedir. Bu akim agagidan
bagladig1 i¢in alt cakralarca beslenir; yani koklerimiz, bagirsaklarimiz, ih-
tiyaglarimiz ve arzularimizca.

Fazla 6nyargidan muzdarip olurken, agag1 dogru olan akim tezahii-
rimiizii sagladigy igin yukart dogru olan akimla esit derecede dnemlidir.
Asagi dogru olan her adim yaratic1 bir eylemdir, se¢imler yapan kisitla-
maya dogru adim atan, 6zgiirliigiin sinirlandirilmasina izin veren bilincin
eylemidir. Bu sinirlandirmalar yoluyla, bilincin soyut yayginligt yogun-
lagmasina ve katilagmasina miisaade eden hazneye sahip olur. Asag: dogru
olan akimda, her ¢akra kozmik enerji yogunlasuricis olarak goriilebilir.

Tezahiir edebilmek i¢in kisitlama yapmamuz gerekir. Bu da sinurlar
yaratmaysi, kesin ve apagik olmayi, bir yapt ve form belirlemeyi gerektirir.
Bu kitab: yazmak i¢in hayatima bir diizen vermem, kitabi tamamlamak
i¢in gerektigince uzun siire bagka etkinlikleri sinirlandirmam gerekir. Bir
isi elinde tutmak, ¢ocuk yetigtirmek, okulu bitirmek ya da somut herhan-
gi bir sey yaratmak i¢in sinirlamayi kabul etmeye goniillii olmamiz sarttur.

Asag1 dogru olan akim huzur, zarafet ve istikrar getirirken, 6zgiirlesme
akimi bize heyecan, enerji ve 6zgiinliik getirir. Bu iki yoldan her birinin
gercekten tamamlanmasi igin biitiin ¢akralar agik ve etkin olmalidir. Ki-
sitlama olmaksizin ozgiirlesme bizi muglak, daginik ve kafast karigmis
birakir. Cok muhtesem fikirlerimiz ve fazlaca bilgimiz olabilir ama bu
meyveleri herhangi bir somut iiriine déniistiiremeyiz. Diger yandan, 6z-
giirlesme olmaksizin kisitlama sikict ve bogucudur. Tekrar eden 6riin-
tillere yakalanip kalir, degisimden korkarak giivenlige dort elle sariliriz.
Gergekten tam olabilmemiz i¢in her iki akim acik ve etkin olmalidir.
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Cakralar bedende bu iki kuvvetin farkli kombinasyonlarda karisug:
odalar olarak diisiiniilebilir. Her ¢akrada 6zgiirlesme ve tezahiir arasinda
farkli bir denge bulunur. Sistemde asag gittikge tezahiir akiminin devi-
nimi artar. Yukar gittikge cakralar 6zgiirlesme akimindan daha da fazla
etkilenmeye baglar. Bu, temel kutuplagma sistemin bir biitiin olarak nasil
calisgint anlamakta elzem bir elemandur.

UC GUNA

Hint mitolojisinde, kozmosun Batili bir simyevi kavram olan prima
materiaya benzeyen prakrti adindaki ezeli zeminden evrildigine inanilir.
Prakrti, deneyimledigimiz her seyi yaratan guna ya da nitelik denilen ii¢
tel sicimden 6riilmiistiir. Bu nitelikler bizim terimlerimizdeki madde,
enerji ve bilince denk diger.

Gunalarn ilkinin adi zamasur ve tamas maddeyi, kiitleyi ya da atale-
tin agir hareketsizligini temsil eder. Tamas, prakrtinin en yogun halidir.
fkinci gunaya rajas adi verilmigtir; rajas enerjinin hareket hali, kuvvet hili
ve ataletin iistesinden gelme hélini temsil eder. Bu prakrtinin enerjetik,
degisken formudur. Ugiincii gunaya zihin, zeki ya da biling anlamina ge-
len sattva ad1 verilir. Gunalar ayn1 zamanda manyetik kuvvet olan tamas,
kinetik kuvvet olan rajas ve bu ikisi arasinda dengeyi kuran sattva olarak
da anlatilabilir. Sattva nedensel diizlemi yonetir, rajas siptil dizlemi yo-
netir ve tamas da kaba ya da fiziksel diizlemi yonetir.

Kozmosun siireklilikle yarauminda G¢ guna, varligin deneyimledig;i-
miz farkh hil ve diizlemlerini olusturmak iizere birbirine oriiliir. Temel
denge hilinden ortaya ¢ikan guna'lar siirekli akig hiliyle bu dengeyi mu-
hafaza eder. Kimi zaman tamas baskinlagarak bize maddeyi verir. Kimi
zaman ise rajas baskin olup bize enerji verir. Sattva baskin oldugunda ise
deneyim oncelikle zihinsel ya da spiritiieldir. Ancak, Gig¢ guna upki sag
orglsiindeki ti¢ tutamin ayrik olup birlikte sag 6rgiisiinii olusturmasi gibi
her zaman kendi ayni varliklarini muhafaza eder.

Gunalarin toplaminin bugiin fizikteki enerjinin korunmasi prensi-
bindeki gibi sabit kaldigina inanilir. Bu ti¢ nitelik temel, birlesik, ilkel
gercekligin oziidiir. Birlikte evrenin dansini eda ederler ama bagimsiz ola-
rak da kayda deger ol¢iide ayriktirlar. Gunalar kozmik danstaki adimlar

VE CARK DONER 33



tarifler ve onlarn iligkisini ¢aligirken bizler, adimlari 6greniyoruz ve bu
dansa kendimiz de katiliyoruz.

Gelecek sayfalarda madde, enetji ve biling terimleri epey serbestge kul-
laniliyor olacak. Bu terimler hayatin her y8niiniin i¢kin niteliklerini yani
ti¢ gunanin niteliklerini tarif ediyor. Bu terimler birbirinden ayr1 varliklar
degiller ve higbir zaman da kargitlarindan belli oranlarda igermeden tek
baglarina bulunamazlar. Entelektiiel cerceve disinda onlari birbirinden ta-
mamen ayirmak da aslinda imkénsizdir. Enerji, madde ve biling tipk: gu-
nalarin kozmosu olusturmak icin birbirine katlmasi gibi i¢ ige gegmistir.

Cakralar, farkli derecelerde bu igeriklerden olusur. Madde (tamas) alt
cakralara hitkmeder, enerji (rajas) orta gakralara hitkmeder ve biling (sat-
tva) iist gakralara hitkmeder. Ama her ¢akrada, yasayan her seyde her si-
cimden belirli bir oranda bulunur. Bu iig sicimin ériillmesini dengelemek
kendimize, zihnimize, bedenimize ve ruhumuza denge getirmektir.

CAKRALAR VE KUNDALINI

Isiltiss geng bir yildirimin giiclii parlamas: gibidir.

Tatl miriddanmasi, ogul veren ask delisi arilarin vizildama
ugultusu gibi belli belirsizdir. Melodik siirler viretir. ..
Diinyanin biitin canlilarin soluk alip verisle mubafaza eden ve
kok lotusun boglugunda muazzam isiklar gibi parlayan odur.
-Sat Cakra-Nirupana?

Sakti kok ¢akrada otururken dinlenir. O, burada, Muladaradaki Siva
Lingam etrafinda ti¢ buguk tur dénmiis sarmal bir yilan, Kundalini-Sakti
olarak bulunur. Bu formunda maddedeki ickin potansiyeldir, yaratimin
ilkel disil kuvveti ve insan bilincindeki evrimsel kuvvettir. Bir¢ok insan-
da, omurganin dibindeki yuvasinda keyifle uyur hilde bulunur. Ismi sar-
malanmis anlamina gelen kundaladan gelir.

Bu Tanri¢a uyandiginda sarmalindan ¢ikar, kendisiyle bulugmak icin
asagl inen Siva’y1 bulmayi umarak, bagin tepesindeki tepe ¢akraya ulagana
kadar gakra ¢akra yukari tirmanir. Her ¢akray1 delip gegtik¢e o gakranin

¥ Sat-Chakra-Nirupananin 10 ve 11. béliimleri, Arthur Avalon’'unSerpent Power'daki
cevirisiyle.
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uyanmasint saglar. Aslinda kimileri, ¢akralar1 agan tek seyin Kundali-
ni-Sakti olduguna inanir. Eger tepe ¢akraya ulagir da yolculugunu ta-
mamlarsa karsit1 olan Siva ile yani ilahi biling ile bulusur ve ortaya ¢ikan
sonug aydinlanma ya da saadettir.

Kundalini yoga Kundalini-Sakti kuvvetini uyandirmak ve omurgadan
tirmandirmak {izere tasarlanmis kadim ve ezoterik bir disiplindir. Ge-
nelde egitimli bir guru tarafindan ve yillarca yapilan belirli bir yoga ve
meditasyon uygulamasi ile inisiye edilir. Ancak, spiritiiel yola girip bu
yoldan ¢ikan ve anlik, kimi 6zgiin Kundalini uyanust ile spiritiiel dogus
deneyimi yagayan pek ¢ok insan vardir, bu yiizden bu gizemli ve giiglii
kuvveti incelemeye deger.

Kundalini’nin takip ettigi yollar ¢esitlilik gosterir. Cogunlukla Kunda-
lini ayakta ya da omurga tabaninda baglar ve bagin tepesine dogru ¢ikar.
Bu harekete titremeli kasilmalar ya da yiiksek sicaklik hisleri eslik edebilir.
Diger yandan Kundalini etkisi, bagtan asagiya dogru ya da ortadan disa
dogru yol alan benzer yogun tesirleri de igerir. Kimi zaman Kundalini
semptomlari saatler ya da yillar icinde ara ara tekrar eder ancak saniyeler
icinde olur ve biter. Kim zaman da semptomlar haftalarca, aylarca ya da
yillarca siirebilir.

Kundalini genelde derin biling deneyimi ile sonuglanan 6zgiin ve gii¢-
lii bir deneyimdir. Bu degisim artan tetikte olma hali, ani i¢gorii, sesler,
agurliksizlik hissi, bedendeki bir saflik hissi ya da askin saadet gibi dene-
yimlenebilir. Kundalini’nin serebrospinal sivida beynin haz merkezlerini
uyaran ve bize mistiklerin “bir saadet hali” diye tarifledigi bir hal veren
dalga benzeri bir hareket yarattigina dair bir miktar kanit vardir.

Ancak Kundalini deneyimi her zaman hos olmaz. Pek ¢ok insan Kun-
dalini ¢akralarini koteklerken giindelik hayatlarinda iglerliklerini siirdiir-
mekte agirt zorlanir. Kundalini tikanikliklariniz arasindan yolunu zorla
agarken uyumakta zorlanabilir ya da yemek yeme ve cinsellik gibi alt ¢ak-
ralarla ilgili enerjilerden hosglanmayabilirsiniz. Buna ragmen kimi insan-
lar Kundalini uyanigindan sonra yiiksek diizeyde seksiiellesebilir. Ayrica
hayatiniza bu yilan Tanriganin géziinden bakinca biraz derin depresyon
ya da korku da olugabilir. O her zaman nazik olmasa da giindelik ger¢ek-
liginizdeki yanilsama pegesini aralayan bir sifalandirma kuvvetidir. Anlik
Kundalini uyanislar yasayan ve birlikte ¢alisacak bir spiritiiel gretmeni
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Kundalini kuvvetli bir aydinlanma giiciiniin evrensel kavramidir. Ay-
rica kurcalamak i¢in de fazla aldatici ve 8ngoriilemezdir, hatta dyle yogun
act yiikli, kafa karigtiricr olabilir ki diinya tarafindan siklikla cinnet ola-
rak yorumlanabilir. Buna yukarida listelenen olumlu yonler eglik edebilir
ya da etmeyebilir. Cakralari agar ama upki bir zindanin kapisini agmak
gibi Kundalini, ¢akralarda kilit alunda olan her seyi salabilir. Bu yayilan
iggoriiler ya da deneyimler olabilecegi gibi ¢akralarin kapanmasinin asil
sebebi olan eski travmalar ya da istismarlar da olabilir.

Kundalini tabii ki derin bir biling hali yaratir ve ortaya ¢ikan bu biling
hili, agirhikla “aydinlanmamig” olan bir diinya ile gegcinmeyi ¢ok zorlag-
urir. Bizim mevcut paradigmamizi desteklemez ya da hayatlarimizdaki
kosullarla ya da bedendeki fiziksel saflik hali ile uyum icinde olmaz. Bu
farkliliklar biyiik olgiide rahatsizlik yaratabilir ama yine de her zaman
goz ardi edilemezler. Kundalini temelde bir sifa kuvvetidir ve ancak he-
niiz salivermeye hazir olmadigimiz gerginlik ve safsizliklarla karsilastigin-
da act hissettirir. Cakralari agmay1 6grenmek bize daha az ac1 vermeye
meyilli, temiz bir Kundalini yolunu sunar.

Teorik olarak, Kundalini bagin tepesinde yer alan tepe ¢akray1 agma-
ya yardimci olan bir kuvvet yaratr. Cakralardaki tikanikliklar omurgasal
enerjimizi tutsak ettiginden, bu ¢akra genelde ulagilmasit en zor ¢akradir.
Klasik olarak tepe gakra aydinlanmanin oturag) olarak goriliir, ancak
inaniyorum ki aydinlanmay: getiren sey, bilingli bir dikkat gergevesin-
de tiim ¢akralarin biitiinliikli olma hélidir. Pek ¢ok insanda oldugu gibi
aydinlanma anlarinin gogu digerinden ziyade iist gakra bilincini asagtya,
somut taninithifa getirmekle olmugtur.

Enerjinin (st ¢akralara dogru yiikselmesi, derinden gevsedigimizde
ve dikkatimizi biitiin ¢akralarimiza yénelttigimizde gergeklesir. Enerjiyi
yikselmeye zorlamak genelde gerilim, gerginlik ve bir ¢esit kendinden
gecme hissi ile ya da gevremizde ayni seyleri yapmayan herkesin rahatsiz
olmast ile sonuglanir. Bu sonuncusu soyutlanma yaraur ki ben bunu bir
aydinlanma eksikligi semptomu olarak goériiyorum. (Bir siirii insan kon-
feranslarda heyecanla bana aydinlanmis yedinci ¢akra deneyimlerini an-
latmaya gelir ama diger yandan kaba bir sekilde bir sohbeti boldiiklerinin
farkinda bile olmazlar ya da korkung sekilde ihmal edilmis bir bedende

yastyor olurlar.)

Kundaliniden s6z etmeden ¢akralar hakkinda konugmak imkansiz-
dir ancak Kundalini’'nin yiikselmesi bu kitabin odak noktasi degildir.
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Kundalini, derin kavrayig1 bagarmakta, yan sokaktaki bir eve arabayla du-
varin iginden gegerek gitmenin en kolay ya da en iyi yol olmamast gibi
illa en iyi ya da en kolay yol degil. Inatg1 bir tikaniklig: gegmek igin giiglii
bir kuvvete gereksinim duyulan zamanlar vardir ama ben dogal, giivenli
ve hos yontemleri tercih ediyorum. Manzarali yoldan gittigimizde vardi-
gimiz yer kadar yolculuktan da keyif alinz.

Bu kitap Kundalini’yi yiikseltmek {izere tasarlanmug disiplinleri ne
destekler ne de kinar. LSD siiper-bilincin st diinyalarina bir bakis at-
mak igin hizli bir yoldur ve sizi illa orada tutmaz ama yine de bazi kalici
degisiklikleri olumlu yonde etkiler. Kundalini bundan daha da az ongg-
riilebilir, daha derin ve edinilmesi ¢ok daha zordur. Ancak, Kundalini
bir uyusturucu madde sonucu degil, kendi yasam enerjimizin yeniden
diizenleme seklidir. Yiiksek farkindalik arayanlar i¢in benzersiz ve degerli
bir deneyimdir.

Kars1 kargtya kaldigimiz act sadece bizim kendi direncimizden ve
Kundalini’nin kendi amacina varabilmesinden énce yakmasi gereken kir-

liliklerdendir.

Kundalini ile ilgili yiiriitilmekte olan kayda deger ol¢iide aragtirma
var ve gercekten ne oldugu ve nasil tetiklendigi ile ilgili pek ¢ok teori var.
Asagida siralanan teoriler bu kitap ile en alakali olanlar:

e Kundalini bir guru tarafindan tetiklenir. Diger insanlarla
olan tiim etkilesimimiz ¢akra diizeyinde de gergeklesir (bkz.
Sekil 1.12, sayfa 43). Eger agurlikli olarak alt ¢akralardaki
insanlarla etkilesime girersek bizim merkezlerimiz de ona
gore yanit verir. Boyle bir etkilesim ile asag1 ¢ekilebiliriz.
Ayni sekilde, eger kendi Kundalini’sini uyandirmis, guru
benzeri biriyle olusan bir etkilesim tist ¢akralari uyariyorsa,
bu yeni enetji akigt 6grenciyi de uyandirabilir. Kundalini bir
guru tarafindan tetiklendiginde bu deneyime Saktipar de-
nir. Merkezleri uyandirir ve Kundalini enerjisini alan kisiyi
hem muazzam etkilerini deneyimlemekle hem de hayatint
ve bedenini etkileyebilecek sonuglariyla bag etmekle bag basa
birakarak akisa gegirir.

e Kundalini cinseldir. Tantra uygulamasi, kimi zaman
Kundalini’yi yiikseltir ve askinligi bagarmaya yo6nelik gos-
terigli cinsel uygulamalar icerir. Béyle teknikler uzun siire-
li orgazmlardan tamamen perhizde olmaya kadar ¢esitlilik
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gosterir. Kimisi Kundalini ve cinselligin birbirini digladigini
soylerken kimisi de onlarin ayrilmaz sekilde birbirine bag-
It olduguna inanir. Bu konu ikinci ¢akra ile ilgili bsliimde

daha biitiinsel olarak ele alinacak.
Kundalini kimyasaldir. Altinct akra genelde epifiz bezi ile

iligkili goriiliir. Bu bez tarafindan iiretilen melatonin, artmug
psisik beceri, ritya hatrlama, goriiler ve halisiinojenik etkiler
yaratmast ile bilinir.?® Kimileri Kundalini tarafindan tetikle-
nen goriilerin, ndrotransmitterlerin bir déngiisii olduguna
inanir. Bazi durumlarda, Kundalini kahve, marihuana ya da
halisiinojenik uyusturucularla tetiklenebilir.

Kundalini bedendeki ritmik titresimle eglenmenin so-
nucudur.”® Omurganin dalgalandirilmasi kalp augt ve beyin
dalgalari yoluyla ve nefes oriintiilerine kaulan beynin farkls
bolgelerini uyaran ritimleri ategler. Bunlar; meditasyonla,
nefes huzi ile ya da anlik uyanista oldugu gibi tamamen sans
eseri tetiklenebilir. Bu konu beginci gakra aleminde titresim-
leri konustugumuzda daha detayl: tarugilacak.

Tiim ¢akralari baglayan temiz, tikanikliklarin olmadig
bir kanal mevcutsa, Kundalini dogallikla iiretilir. Bu, be-
nim yukaridakilere karsitlik degil de bir eklenti olarak gor-
digiim kendi teorim. Eger cakralar vitesler olarak goriiliirse
Kundalini, enerjinin bu vitesler arasinda hareket ederken
aldigs yilans1 harekettir. Aslinda ¢akralar, Kundalini’yi ma-
kul bir sekilde yavaslaup yolunu bulmasini saglayan ve onun
i¢inde bulundugu 6liimli organizmay1 yakip yok etmesini
engelleyen unsurlar olarak hizmet edebilirler. Mevcut varlik
halimizde, ¢akralarin kendisi birer ukanikliktan ziyade bi-
rer basamakur. Cakralardaki ¢oziilmemis meseleler yoktan
yere bu yasam enerjisinin oniinti tikar. Kendi kisisel ¢akra
sistemimizi tamamuyla anladigimizda Kundalini enerjisini
giivenli ve dngoriilebilir bir gekilde kullanabiliriz.

7 Philip Lansky, “Neurochemistry and the Awakening of Kundalini,” Kundalini, Evo-

lution, and Enlightenment, ed. John White, Anchor Books, 1979, 296.

Lee Sannella, M.D. Kundalini: Psychosis or Transcendence? Also see Itzhak Bentov,
Micromotion of the Body as a Factor in the Development of the NervousSystem, 77.
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KARSILIKLAR TABLOSU

Cakra Birinci Ikinci

Sanskrit Adi Muladara Svadistana

Anlam: Kok destegi Tatlilik

Yeri Perinyum Sakrum

Elementi Toprak Su

Enerji Hali Kat Svi

Psikolojik Iglevi Hayatta kalma Arzu

Sonucu Kéklenme Cinsellik

Kimlik Fiziksel kimlik Duygusal kimlik
Benlik Yonelimi Oz-koruma Oz-memnuniyet
Iblisi Korku Sugluluk

Geligim Zamani ﬁx:;aiahminden 12 ayhga 6 ay- 2 yas

Salg1 Bezleri Bobrek iistil Yumurtalik ve erbezleri
Diger Beden Bacaklar, ayaklar, kemikler, Rahim, genitaller,
Béliimleri kalin bagirsak bobrekler, mesane, bel
e Bodgunds QL il o
Renk Kirmizi Turuncu

Tohum Sesi Lam Vam

Unlii sesi @) U

Sefirotu Malkuth Yesod

Gezegeni Diinya, Satiirn Ay

Metalleri Kursun Kalay

Yemegi Protein Sivt

Degerli Tag1 Yakur, lal tag1, hematit Mercan, akik, san zirkon
Tiitsii Sedir Damiana

Yoga Yolu Hatha Tantra

Hakki Sahip olmak Hissetmek

Gunasi1 Tamas Tamas
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Ugiincii Dérdiincii Beginci
Manipura Anahata Visuda

Parlak miicevher Alt edilemeyen Arinma

Solar Pleksus Kalp Bogaz

Ates Hava Ses, eter
Plazma Gaz Titresim

trade Sevgi fletisim

Giig Huzur Yaraualik

Ego kimlik Sosyal kimlik Yaraua kimlik
Oz-tanimlama Oz-kabul Oz-ifade
Utang Keder Yalanlar

18-42 aylar arasi 3,5-7 yas arast 7-12 yas aras
Pankreas, bobrek st Timiis Tiroit, paratiroit

bezleri
Sindirim sistemi,
karaciger, safra kesesi

Sindirim sorunlari,
kronik yorgunluk,
yiitksek tansiyon

Sart

Ram

A

Hod, Netsach

Mars (ve Giineg)
Demir

Nigastalar

Amber, topaz, apetit
Zencefil, yogurt otu
Karma

Eyleme ge¢mek

Akcigerler, kalp, dolagim

sistemi, kollar, eller

Astm, kalp hastaliklari,
akciger hastaliklari

Yesil
Yam

E
Tipharet
Veniis
Bakur
Sebzeler
Ziimriit, turmalin, yesim
Lavanta
Bakti
Sevmek

Rajas/sattva

Bogaz, kulaklar, agiz,

omuzlar, boyun

Bogaz agrisi, boyun
ve omuz agrisi, tiroit
sorunlari

Parlak Mavi
Ham

I

Geburah, Chesed
Merkiir

Civa

Meyveler
Turkuaz

Giinliik, benzoin
Mantra
Konugmak ve duyulmak

Rajas/sattva
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Cakra Aluna Yedinci
Sanskrit Adi Ajna Sahasrara
Anlam Komuta merkezi Bin katlt

Yeri Kaglar Bagin tepesi
Elementi Isik Diisiince
Enerji Hali Isima Biling
Psikolojik Iglevi Sezgi Anlayss
Sonucu Hayal giicii Saadet

Kimlik Atketipik kimlik Evrensel kimlik
Benlik Yonelimi Oz-yansitma Oz-bilgelik
Iblisi Yanisama Baglilik
Geligim Zaman1 Ergenlik Yasam boyu
Salg1 Bezleri Pineal (epifiz) Hipofiz

Diger Beden Béliimleri  Gézler, ense kokii, kaglar i\f:etre;ili?itreii:temi’
o Bt SO0 D oo
Renk Indigo mavisi Mor, beyaz
Tohum Sesi Om Yok

Unlii sesi Mmmm Ng

Sefirotu Binah, Chokmah Kether
Gezegeni Jupiter, Neptiin Uraniis
Metalleri Glmis Altin

Yemegi Entojenler Orug

Degerli Tag1 Lapis, kuvars Elmas, ametist
Tiitsii Misk otu Sg:;l ‘ﬁf; .
Yoga Yolu Yantra Jnana

Hakk Gormek Bilmek

Gunasi Sattva Sattva
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GIRIS BOLUMUNUN SONUCLARI

Bazi temel teorilerin ve bu kitabin 6nyargilarinin tam da bu noktada
sunulmasi gerekiyor. Standart sistemlere (tabii sayet bunlarin neler oldu-
gunda yeterince anlagma saglanabilirse) denk diigen pek ok sey var, diger
yandan pek ¢ok sey de farkli. Gelecek sayfalardaki teoriler, Cakra Sistemi
ile ilgili ge¢misteki inanuglarla, simdiki ve gelecekte 6ngoriilen aragtirilmug
bilgiler ve bir o kadar da metafizik ve psikolojik sistemler arasinda kuru-
lan baglanularin bir sonucu.

Bu bir dogma olarak degil bir teori olarak sunulma niyeti tagtyor.
Umuyorum ki kisilerin bilincini dini ya da felsefi yonelimden bagimsiz
olarak agmak degerli bir geydir. Tezler soyle siralanabilir:

e Bedende maddeden bilince kadar yayilan boyutlara agilan, kapi
gorevi goren yedi ana, yedi de ikincil ¢akra vardur.

¢ Insanda bu yedi diizlem, bilincin arketipik diizeyleri kadar farkli
fiziksel atiflara da denk gelir.

e Cakralar iki ana dikey akimin niifuzu ile yaraulmigtir.

e Mevcut gelisme diizeyinde alt gakralar, insanlik igin st gakralarla
esit degerde ve 6nemdedir.

o (Cakra sistemi bir evrim oriintiisiinii tarif eder ve insan irkt su anda
tigtincii diizeyden dordiincii diizeye gegmektedir.

o Cakralar ayni zamanda renklere, seslere, ilahlara, boyutlara ve diger
stiptil fenomenlere de denk diger.

o Sistem kigisel gelisim, teghis ve sifa icin muazzam degere sahiptir.

e Bu yedi diizey, gokkusaginin yedi renginin ve elektromanyetik
dalga spektrumunun oranlarindaki muhtemel dizlem sayisina
orantulidir. Gokkusagindaki renklerin sadece ¢iplak gozle algilaya-
bildigimiz seyler olmas: gibi, yedi temel ¢akra da sadece mevcut
araglarimuzla algilayabildigimiz titresimlerdir.

o Cakralar farkli fiziksel egzersizlerle, 6devlerle, meditasyonlarla, §i-
falanma metotlariyla, hayat deneyimleri ile ve genel idrak yolu ile
agilarak bilincin ¢ok daha derin hillerine yol acar.
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ON EGZERSIZLER
Hiza
Cakralarin diizglince ¢alismast igin birbirleri ile hizalt olmalari gerekir.

En direkt hiza, omurganin gorece diiz olmasidir (¢ok dik olan omurga
kat1 ve gergin olur, bu da ¢akralarin agilmasinin éniinii tikar).

Ayaklari omuz genigliginde aralayip ayakta durun, biitiin
bedenle ve biitiin ¢akralarinizdan uzayarak kollarinizi yuka-
riya kaldirin. Bu uzun pozisyonun ¢akralarinizi nasil hiza-
lanmaya tegvik ettigini hissedin.

Kollart indirip normal ayakta durma pozisyonuna gelince,
her ana béliimiin (pelvis, solar pleksus, gogiis, bogaz, bas)
bedenin ana ekseni ile hizali hissedilmesi i¢in bedeni hizala-
yarak bu uzunlugu koruyun. Ayaklariniz agagida saglam bir
baglanti kursun ve i¢ merkezinizin (susumna) tiim gakralar
birbirine bagladigini hissedin.

Ayni hizalanmay: sandalyede otururken ya da yerde bagdas-
ta otururken de uygulayin. Bedeninizdeki enerji ve zihnin
netligindeki farklart hissederek kendinizi salip sonra yeniden
uzun omurga ile oturmaya geri doniin.

AKIMLARI SAPTAMAK
Tezahiir Akimi

Uzun bir omurgayla, ayakkabilarinizi ¢ikarip ayaklari yere
saglam bir gekilde basarak rahat bir gekilde oturun ya da
ayakta durun. Bedeninizdeki dikey eksen ile uyumlanin. Bu
dikey eksenin sakin, merkezlenmis ve ¢abasizca muhafaza
edilebildigi rahat bir pozisyon bulmak i¢in kendinize zaman
taniyin. Yavagca derin nefesler alip verin.

Zihinsel olarak baginizin tepesinden yukariya uzanin ve tize-
rinizdeki gokyliziiniin ve uzayin ugsuz bucaksiz sonsuzlu-
gunu deneyimlemeye izin verin. Bu sonsuzluga dogru ne-
fes alip verin ve onu baginizin tepesinden akittuginizt hayal
edin, yiiziintizden, kulaklarinizdan, basinizin arkasindan,
omuzlarinizdan ve kollarinizdan asa: ¢aglasin.
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Baginiz tekrar bu kozmik enerji ile bu kez siz nefes alip verir-
ken dolsun, bogazinizdan dénerek gogsiiniize ulagsin. Go-
giis dolunca, gobeginizi gevsek birakin ki enerji solar plek-
susa, karniniza, cinsel organlariniza ve agag1 dogru kalganiza,
bacaklarinizdan ayaklariniza ve oradan da digariya aksin. Bi-
rakin yerkiirenin derinliklerine gitsin.

Tekrar bagin tepesine doniin ve tekrar edin. Siirece tekrar
basladiginizda, bu enerjiyi daha somut olarak diigiinmeyi se-
cebilirsiniz: Isik olarak, belli bir renk olarak, bir cesit ilahilik
olarak, kabarciklar siitunu olarak veya riizgar esintisi olarak
ya da sadece basitge hareket olarak. Bu siireci goriintiilemek
size kolay gelene ve bagin tepesinden, ayaklarin alundaki
yerkiireye rahatca akana kadar devam edin.

Ozgiirlesme akumi

Tezahiir akimi egzersizini yapmak sizin icin kolay hile geldiginde, yu-
kar1 dogru olan akimla da benzer gekilde ¢aligabilirsiniz.

Ayaklariniz ve bacaklariniz boyunca, yerkiireden (kirmuizi,
kahverengi ya da yesil, katt ama titresimli) bir enerjinin ba-
caklardan yukartya birinci ¢akraya gelip, cinsel organlarini-
za, karniniza ve solar pleksusa akarak oray1 doldurdugunu
hayal edin. Yeniden kalbinize, gogsiiniize, boyun ve omuzla-
riniza, baginiza dolup oradan da disar1 akarak disarda ya da
yukarda kargilastugt her gerginligi gevsetiyor. Bu akimla da
yavas yavas akana kadar ¢alisin.

Bu iki akim piiriizsiiz oldugunda ikisini ayn1 anda akitmayi
deneyin. Onlar1 karisirken ve her cakra diizeyinde birlesir-
ken goriin. (Renklerle ¢alismak isterseniz yedinci béliim al-
unci ¢akranin sonundaki meditasyonlara géz atin.)

Giiniiniize devam ederken icinizden akan bu iki akimin farkinda olun.
Giiniin hangi kisminda ya da hangi faaliyetleri yaparken hangisinin daha
giiglii oldugunu gozlemleyin. Belki de bedeninizin, enerjilerinizi den-
gelemek icin birini digerine oranla daha fazla gelistirmesi gerekiyor. Bir
akimin nerede belli bir gerilim tkkanmasinda takili kaldigini fark edin.
Bu iki akim ile oynayin ve hangisinin bu tkanikligs itmekte daha etkin
oldugunu goriin.
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IKINCI KISIM

CAKRALAR
BOYUNCA
YOLCULUK






Boliim 2

BIRINCI
CAKRA:
TOPRAK

ACILIS
MEDITASYONU

Bir yolculuga baslamak iizeresiniz. Bu,
kends benliginizin katmanlarima dogru
bir yolculuk. Bu, hayatiniza dogru bir
yolculuk, icinizdeki ve sizi saran dinya-
ya dogru. Burada baglryor, sizin bedeni-
nizde. Simdi bagslyyor, her neredeyseniz.
Bu sizin kendi kisisel arayssiniz.

Yolculuk kisa degil, bu yiizden kendini-
zi rahat ettivin. Aylar, ydlar ya da bir
dmiir boyu siirebilir ama coktan yola
gtkmay: sectiniz bile. Hatta cok, cok
uzun siire once bagladiniz bu yolculuga.



Bu yolculugu yapmaniz iin size bir arag verildi. Bu arag sizin bedeniniz.
Ihtiyag duyabileceginiz her donanim mevcut. Bu yolculukta basarmaniz ge-
reken seylerden biri aracinizi beslenmis, mutlu ve iyi durumda tutmak. Size
verilecek olan tek arag bu.

Bu yiizden, yolculuga araciniz: kesfederek baslayin. Bedeninizi hissetmek
igin biraz zaman ayirin. Nefes alip verisini hissedin. Ieride kalbinizin at-
tigint, agzinizin igindeki islaklifs, karninizdaki yemegi, teninizde kryafeti-
nizin biraktigs hissi... Bedeninizin kapladigs alan: kegfedin; boy, geniglik,
agirlik gibi. Oniiniizii ve arkanizi, yukarinizi, agaginizs ve yanlarinizi bu-
lun. Bedeninizle bir sobbete baslayin ki onun dilini 6grenebilin. Bedeninize
nastl hissettigini sorun. Bakin bakalim yorgun ya da gergin mi? Yanitin
dinleyin. Bu yolculuga ¢ikmakla ilgili nasil hissediyor?

Bu yolculuk icin size bir arag verildi ama o sabip oldugunuz bir sey degil.
O, oldugunuz bir sey. Siz bedeninizsiniz. Bu fiziksel diinyada yasam siiren
-sabah uyanan, yiyen, ise giden, dokunan, uyuyan, banyo yapan- bir bedensi-
niz. Giinliik rutinlerinden gecerken bedeninizi hissedin. Bir giinde ds5 diinya
ile girdigi etkilesim sayisina bakin; ellerinizle kapilara dokundugunuzdaki
degisimleri, direksiyonlars, diger elleri, kigitlars, bulasiklars, cocuklars, ye-
mekleri ve sevgilinizi fark edin. Bedeninizin yillar icinde nasil biiyidiigiini,
ogrendigini ve degistigini diistiniin. Bedeniniz sizin icin ne oldu? Sizinle il-
gilendigi icin ona bi¢ tesekkiir ettiniz mi?

Bedeninizin etkilesimde bulundugu diinya nasil? Etrafinizi saran doku-
lars, kokulars, renkleri ve sesleri hissedin. Bunlar: -zibninizin kagirabilecegi
biitiin duyumsamalari- hisseden bedeniniz olun, bedeniniz deneyimlesin.
Tahtada, betonda ve metalde yerkiirenin sertligini bissedin. Diiz ¢izgileri-
ni, katiligini ve kaliciliging hissedin. Yerkiirenin —agaglarinda, otlarinda,
gollerinde, derelerinde ve daglarinda- dogal halindeki yumusak sikiligini
hissedin. Kwrimly zarafetini, koruyuculugunu ve bereketini hissedin. Bu ge-
zegenin sonsuz formu ile zenginligini hissedin. Stnirsizhiging, saglamligini
ve siz yerinizde oturmus kitabinizi okurken sizi nasil destekledigini hissedin.

Bu gezegen de bir arag. Bizi zaman ve uzayda tasiyor. Birlikte bir biitiin
olarak ¢alisan sonsuz sayidaki biicresiyle yerkiireyi, merkezi tek bir varlk
olarak hissedin. O da tipk: sizin gibi canly bir beden. Siz, bu mubtesem
bedendeki bir hiicresiniz. Siz, bu muazzam bedendeki bir hiicresiniz, doga
ananin bir parcast, onun yavrularindan birisiniz.

Yolculugumuza burada, yerkiirenin bu mubtesem bedeninde bagliyo-
ruz. Bu bedene iniyoruz, bedenimize indikce -etimize, bagirsaklarimiza,

50 HAYATIN CARKLARI



bacaklarimiza ve ayaklarimiza- kioklerimizi bizi besleyen ve destekleyen yer-
kiirenin daha da derinliklerine salyyoruz. Onun kayalars ve topraginda daha
da derinlere, onun yasam, hareket ve giic kaynaginin derinlerinde kaynayan
kirmizi-sicak lavdan karnina iniyoruz.

Derine gomiiliiyor ve omurga tabanimiza gelip orada diinyanin cekirdegi
gibi s51ldayan kirmizi parlak enerji topunu buluyoruz. Bu eriyik enerjinin
bacaklariniza, dizlerinizden ayaklarimiza dogru indigini hissedin. Ayaklar:-
nizdan altinizdaki zemine akisini hissedin, zeminden de kayaliklarin kik-
lerin arasindan sizarak, besin, destek ve saglamlik bularak yerkiirenin icine
dogru akiyor. Bu enerji kordonunu sizi yatistiran, sakinlestiren ve topraklan-
diran bir destek noktas: olarak hissedin.

Buradasiniz, baglantidasiniz. Katisiniz ama iciniz eriyik halde. Kokleri-
nizde gegmisi, hatiralarmzs, birincil benliginizi buluyorsunuz. Buraya olan
baglantiniz basit, direkt. Mirasiniz: hatirlyyorsunuz, Diinyanin cocugu ola-
rak eski benliginizi hatirlyorsunuz. O sizin ogretmeniniz.

Yerkiireden gelen bu madde nedir? Uzerinde oturdugunuz sandalyeyi dii-
stinitin; bir zamanlar agag oldugunu, tarladaki pamuk oldugunu, tezgahtaki
kumas oldugunu, onu tasiyan iscileri, onu satanlars, sizden once iistiinde
oturanlars. Sabip oldugunuz seyleri diisiiniin; her birindeki karmagikligs,
bereketi.

Sahip oldugunuz finansal bollugu diisiiniin. Ne kadar cok ya da az olursa
olsun, varliginizs yerkiireden bir armagan olarak diisiiniin. Varliginiz size
nastl geliyor? Bedeniniz onu elde ermek igin ne yapryor? Bu paranin hayattan
size ve sizden digariya akan bir irmak oldugunu diisiiniin. O sizin dizeri-
nizden akarken kendinizi yerkiire ile siirekli bir degis tokus yapma hélinde
hissedin. Bolluk hissinin yerkiireden ayaklariniza, bacaklariniza, pelvisinize,
karniniza, kalbinize ve ellerinize dogru akisint hissedin. Bogazinizdaki ifa-
desini, goriigiiniizde taninmasini ve zibninize iglemesini hissedin. Derin bir
nefes alin ve tekrar bedeninizden, baginizdan, boynunuzdan, omuzlariniz-
dan, kollarinizdan, gigsiiniizden, karninizdan, cinsel organlarinizdan, ba-
caklarinizdan ve ayaklarimizdan asagiya yerkiirenin icine, yerkiirenin altina
saglamlik bularak, beslenme bularak ve huzur bularak inmesine izin verin.

Bedeniniz yolculugun kendisi ve baslama noktaniz. O, fiziksel diinya ile
temel ile dansinizin yuvasi ile baglantiniz. Siz, biitiin etkinligin ve anlayisin
agiga cikacagr ve oraya tekrar dinecegi yersiniz. Siz, gercekligin test edilme
zeminisiniz.
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Siz, dizerinde her seyin durdugu yersiniz. Siz, iizerinde her seyin biiyiidii-
gii yerkiiresiniz. Buradasiniz, siz katisiniz, canlisiniz.

Her seyin basladigs noktasiniz.

BIRINCI CAKRA SEMBOLLERI
VE KARSILIKLARI

Sanskrit Ads: Muladara

Anlami: Kok destegi

Yeri: Perinyum, omurganin tabani, koksigeal pleksus

Elementi: Toprak

Islevi: Hayatta kalma, topraklanma

ig:sel hali: Duraganlik, giivenlik, dayaniklilik

Haklari: Burada bulunma hakki, sahip olma hakki

Dis Tezahiirii: Kau

Salg1 Bezleri: Bobrek ustii

Bedenin Diger Béliimleri: Bacaklar, ayaklar, kemikler, kalin bagirsak

ve digler

Islev Bozuklugunda: Kilo problemleri, hemoroid, kabizlik, siyatik, de-

jeneratif artirit, diz sorunlar
Renk: Kirmiz

Duyu: Koku

Tohum Sesi: Lam

Unli sesi: O

Tag Yapraklari: Dort-vam, sam, sam, sam
Tarot Kargiligi: Pentagram
Sefira: Malkut

Gok Cisimleri: Satiirn ve Diinya
Metal: Kursun

Yemekleri: Protein, etler

Igili fiili: Sahibim

Yoga Yolu: Hatha Yoga

Tiitsii Bitkileri: Sedir
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Mineraller: Miknatis tagi, kehribar, lal tagi, kan tag

Guna’si: Tamas

Hayvanlar:: Fil, okiiz, boga

Lotus Sembolleri: Dért kirmizi yaprak, sari kare, ucu agag1 bakan iiggen,
kendi etrafinda ii¢ buguk defa dolanmig ¢evresinde oldugu Sivalingami
(erkek cinsel organi), beyaz fil, disa dogru sekiz ok. Bija (tohum hece)
yukarisinda ¢ocuk Brahma ve Sakti Dakini

Hindu Ilahlar: Brahma, Dakini, Ganesa, Kubera, Uma, Laksmi, Prismi

Diger Tanrilar: Gaia, Demeter/Persefone, Erda, Ereshkigal, Anat, Ceri-
dwen, Geb, Hades, Pwyll, Dumuzi, Tammuz, Adlas

Bas Melek: Auriel
Isleyen Ana Kuvvet: Yer gekimi

MULADARA - KOK CAKRA

Bilincin enerjisi ile Brabman yogunlagir;
ondan madde dogar ve maddeden de hayat, zihin ve alemler dogar.
Mundaka Upanisad 1.1.8'

Omurga siitunundan yukar yolculufumuz omurganin tabanindan,
birinci ¢akranin yuvasindan baglar. Bu, biitiin sistemin temelidir -diger
tim ¢akralarin tizerinde durmasi gereken temel tagidir- bu nedenle bu
cakra kritik 6nem tagir. Toprak elementi ile ilintilenir ve bedenimiz gibi,
sagligimiz gibi, hayatta kalmamiz gibi, maddi ve parasal varolusumuz gibi
ve odaklanip ihtiyaglarimizi ortaya koyabilmemiz gibi kat, topraks: olan
her sey ile ilgilidir. Bilincin tezahiiriiniin nihai formudur; katu ve somut.
Bizim canli kalma ve saglikli olma ihtiyacimizdir, sinirlandirmalari ve bir
seyleri ortaya koymak i¢in disiplinin sart oldugunu kabul etmemizdir.

Sistemde toprak, formu ve kauligi, maddenin en yogunlagmigs hélini
ve ¢akra spektrumunun en alt ucunu temsil eder. Baglangicin rengi olan,
en uzun dalga boyuna sahip renk olan ve gozle goriilen spektrumun en
diisiik titresimli rengi olan derin, canh bir kirmizi olarak gorsellenir.

Kimisi birinci ¢akra ile iliskili olan bezlerin eseysel bezler (yumurtaliklar) oldugunu soyler
siinkii bu bezler birinci gakraya fiziksel olarak daha yakindir ama hayatta kalma tehdidi
oldugunda “kag ya da savag” sendromunda tetiklenen bezler bobrek iistii bezleridir. Bobrek
istil bezleri ayrica biitiin bedene enerji seli verdiginden tigiincii ¢akra ile de ilgilidir.
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Merkez bir kare igindeki dort yaprakli bir lotus ile resmedilir (bkz.
Sekil 2.2, sayfa 56). Bu, dort y6nii ve birgok sistemde kare ile simgelenen
maddesel diinyadaki saglam temeli temsil ettigi seklinde goriilebilir. Bi-
rinci gakra Malkut yani Kabalistik Hayat Agacr’'ndaki temel kiire ile ilgili
oldugundan, dért tag yaprak ayni zamanda maddesel diinyadaki dort ele-
menti de yansitir.

Karenin iginde ucu susumna’y: temsil eden bir enerji sittunundan aga-
gtya bakan kiigiik bir tiggen bulunur. Bu, toprags, ¢cakranin agag1 yonelen
kuvvetini temsil eder. Uggenin iginde Sivalingam’in gevresine dolanmus,
yukari dogru isaret eden Kundalini bulunur. Bu ¢akra Kundalini’nin yu-
vast ve dinlenme yeridir. Uggenin altinda, bu gakranin agir madde benze-
ri niteligini ve ondan ¢ikan ve yedi gakraya tekabiil eden yedi yolu temsil
eden Airavata adindaki yedi hortumlu fil bulunur. Bunu ayrica, toprak-
landigindaki merkezliligi, biiyiik karni ve fizikselliginden dogan memnu-
niyeti ile engellerin efendisi fil-bagli tanri Ganega ile de ilintilendirebiliriz.
Kare ile resmedilen diger ilahlar ise korkuyu yok eden ¢ocuk Brahma ve
oku, kilici, kadehi ve kafatasi ile Sakti’nin bu diizeydeki tezahiirii olan
disi Dakini. Karenin merkezinde ¢akranin 6ziinii igerdigine inanilan to-
hum sesin sembolii yer aliyor ki o da “/em” Bu imgeler ve seslerin hepsi
birinci ¢akra meditasyonlarinda kullanilabilecek semboller.

Bedende, birinci ¢akra omurga tabaninda ya da daha isabetli bir tarifle
perinyumda yani anils ile cinsel organlarin tam ortasinda yer alir. Burasi
omurganin kuyruk sokumu denen bélgesine, koksik omurilik gangliyo-
nuna ve bu gangliyonun ¢iktig1 alt bel omurlarina denk diiger (bkz. Sekil
2.3, sayfa 58). Bu ¢akra kat: madde ile olan iligkiyi koruyarak bedenin de
kau kistmlariyla, 6zellikle kemiklerle, i¢inden katu maddeler gegen kalin
bagirsakla ve biitiin olarak etten kemikten bedenle ilgilidir. Dizlerde ve
ayaklarda agagidaki zeminden gelen duyumsamalari hareket etkinligi ile
ilgili bilgi olmasi i¢in omurgamuiza ileten ikincil ¢akralar vardir. Bunlar,
birinci ve ikinci ¢akralarin, bedenin biitiin olarak ¢tkularint topraklayan
alt-akralaridir.
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Cakralar1 enerji girdaplari olarak tarif ettik. Birinci ¢akra diizeyinde
girdabimiz, her ¢akra diizeyinden daha yogundur. Oziinde dinlenmekte
olan eylemsiz tamastr.

Cok gii¢lii akan bir irmaktan gegecek olsaniz iistiiniize dogru akan
suyun kuvvetinden yiiriimeyi zorlayici bulursunuz. Eger boyle kuvvetler
her ydnden merkeze dogru odaklanmig geliyorsa hi¢bir sekilde gecemez-
siniz. Bu kuvvetlerin bulugmasi o kadar yogun bir alan yaraur ki kat1 gibi
goriinir. Birinci ¢akra iste béyle bir yogunluga sahiptir.

Bu katilik onun iginden gegemeyen beden yoniinden bakildiginda
gegerlidir, ancak zekdmizin daha iist maddesel olmayan etkinlikleri i¢in
gegerli degildir. Biliyoruz ki atomlarin biiyiik kismi bogluktan olusuyor.
Kau olmasina ragmen camin arka tarafini gorebiliyoruz, duvarlardan ge-
¢en sesleri duyabiliyoruz ve bir kau varlik olan maddelerin i¢ini gorme-
mizi saglayan geregleri yapmak i¢in zekAmizi kullanabiliyoruz.

Ama yine de gergeklikle ilgili fikir birligimizin temeli, yine bu kau
maddedir. Sabitimiz olan bu kati maddedir ve onun gorece degisken ol-
mayan katilig1 olmasa hayatimiz oldukga zor olurdu. Eve her geldiginizde
evinizin bagka bir gekle geldigini ya da baska bir yerde oldugunu hayal

ni. Bu ne kadar da kafa karigtirici olurdu!

Mevcut evrim diizeyimizde madde reddedilemez bir gergeklik ve ge-
reklilik. Kendimizi ondan ayiramayiz ¢iinkii biz zaten ondan yapilmugiz.
Bir bedenimiz olmasa 6liiriiz ve bedeni reddetmek de erkenden 6lmek-
tir. Benzer sekilde, tizerinde yasadigimiz yerkiire ile olan baglantimizi ve
bizim gelecegimizi desteklemekte oynadigi hayati roli de reddedemeyiz.
‘Temel zeminimize dikkat vermeyi reddetmek sallantili bir zemin inga et-
mek olur. Bu ¢akranin amacai da bu zemini katillastirmak.

Muladara gakradaki biling, birincil olarak hayatta kalma ile ilgilenir.
Bu bizim i¢giidiisel kag ya da savag tepkimizdir. Bu ¢akrayi ya da onun
topraksi elementini yok saymak hem kisisel olarak hem de kolektif ola-
rak hayatta kalmamizi tehdit eder. Eger digerlerine gegmeden bu ¢akrayt
dengelemezsek gelisimimiz koksiiz, topraklanmamis olur ve gergek geli-
sim i¢in gereken saglamliktan yoksun kaliriz.
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Hayaumiz tehdit edildiginde korku duyariz. Korku birinci gakranin
iblisidir; ideal olarak birinci gakranin getirdigi giivende ve emniyette
olma hissine karst galigir. Oranusiz korku birinci ¢akranin temelinin ha-
sar gordiigiiniin bir isareti olabilir. Korkumuzla yiizlesmek birinci gakra-
nin uyanmasina yardim edebilir.

Farkli spiritiiel felsefelerde, fiziksel bedenimize hapsoldugumuza ve
onun baglayiciligindan kurtulmay: bekledigimize dair bir inang vardur.
Bu inang bedenin bozulmasini ve zihin/beden ayrimini destekler. Bu da
bedenlerimizin trilyonlarca hiicrede biriktirdigi sinirsiz giizellik ve zekdya
erisimi reddeder.

Fiziksel diinya sadece biz onu dyle goriirsek bir hapishane olur. Onun
en biiyiik sistemin ingasindaki roliinii anlayabilenlere de hemen dost olur.
Omurgada yukar1 dogru ilerledikge, diger diizeyler ve tezahiirleri daha iyi
anlamaya baslayacagiz. Ayrica madde ve maddesellikle gelen kutsallik ve
emniyeti de takdir etmeye baglayacagz.

TOPRAKLANMA

Bilingte siirekli yukar1 akan 6zgiirlesme akimi Cakra Sistemi ile en sik
ilintilendirilen yoldur. Yakin bir zamana kadar enerjimizi tezahiir akimt
tizerinden agagtya, yerkiireye gdndermekten pek az bahsedilirdi. Bu ge-
nelde daha az spiritiiel bir yol olarak goriiliirdii ve o nedenle de zamani-
muzi ve ilgimizi ona vermemiz daha az tavsiye edilirdi. Pek ¢ok spiritiiel
yol, topraklanmanin 6nemini yok sayar.

Topraklanma yerkiireyle, onun kenarlariyla, sinirlariyla ve kisitlama-
lartyla dinamik bir temas siirecidir. Katt bir gekilde gergek olmamiza -su
anda ve burada mevcut olmamiza- ve yerkiireden gelen canlilikla dinamik
bir gekilde var olmamuza izin verir. Ayaklarimiz her adimda mekanik bir
sekilde yere degdiginde, eger ayaklarimizdaki ve bacaklarimizdaki hisler-
den kopuksak bu temas bos olur. Topraklanma alt ¢akralari agmay, yer-
¢ekimi ile birlesmeyi ve beden aracina derince inmeyi de igerir.

Topraklanma olmadan istikrarsiz oluruz, merkezimizi kaybederiz, z1-
vanadan ¢ikariz, ayaklarimiz yerden kesilir ya da bir fantezi diinyasin-
da hayallere dalariz. Kapsama, sahip olma ya da tutma becerimizi yiti-
ririz. Dogal cosku ve doyum dagilir, seyrelir ve etkisizlesir. Zeminimizi
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kaybettigimizde dikkatimiz mevcut andan kopar gider ve biz de “tam
burada degil” gibi goriiniiriiz. Bu hildeyken, gii¢siiz hissederiz ve bir kustr
dongii gibi aruk burada olmak da istemeyiz.

Zeminimiz, tam da bu ¢akranin adin: aldig; gibi kéklenmemizi sag-
lar. Koklerimizden besin, giig, saglamlik ve gelisim kazaniriz. Bu baglanu
olmadan dogadan, biyolojik kaynagimizdan ayri oluruz. Kaynagimizdan
kopar yolumuzu kaybederiz. Hayatta ger¢ek yolunu bulamayan pek ¢ok
insan sadece heniiz zeminlerini bulamamis olabilirler. Bazen ayaklarinin
yollar ile bulugtugu yere, asagiya dogru bakmak yerine yukariya bakmak-
la megguldiirler.

Koklerimiz bagirsaklarimizdan’ -gegmisimiz, ickimiz, kiileiir mirasi-
miz ve varligimizin par¢alanamaz dokusundan programlanan i¢giidiisel
hislerimizden- yapilmigur. C. J. Jung bu i¢giidiisel tabani, kaliumsal ola-
rak alinan iggiidii ve evrim akimlarinin muazzam ve giigli alemi olan ko-
lektif bilingdug1 ile tarif eder. Bu kékleri geri kazandigimizda, oldugumuz
kisiyi giiglendiririz ve bu i¢giidiisel alemin muazzam bilgeligini ¢ekeriz.

Topraklandigimizda, miitevazi ve yerkiireye yakin oluruz. Sitkran
icinde sade bir yagam siireriz. Giindelik hayatn streslerini topraklayarak
ve temel yagam giiciimiiziin canliligini arurarak dinginligi, kaulig1 ve net-
ligi kucaklariz.

Yerde dinlendigimizde diismeyiz, ki bu da igsel olarak giivende olma
hissini saglar. Bilincimiz topraklama yoluyla tezahiir akimini tamamlar.
Fikirler birinci ¢akra diizeyinde gerceklige doniisiir. Yerkiire diizlemi, ha-
yal giiciiniin muhtesem gesitliliginden fiziksel diinyanin girift gereklilik-
lerine dek, inanglarimizin test edildigi diizlemdir. Zemini, maddeselligi
ve gegetliligi ile tezahiire giden yolu bulacak olan diizlemdir. Kokleri de-
vam edecek olan zemindir.

Bugiin sehir hayatinda yasayip, kendiliginden topraklanmis olan gok
az sayida insan vardir. Dilimiz ve kiltiir degerlerimiz aistiin, alta oran-
la daha iyi oldugunu yansitr; bir diger deyisle birine digerine nazaran
tist diizey saygi duymayi, birini digerinden yukarida tutmay, yiiksel-
meyi, g6zil yukarilarda olmay1 degerli goriir. Sosyal ve ekonomik olarak
entelekeiiel igler, fiziksel islerden daha iyi kazang saglar. Auk bertarafi,

(evirmenin notu:Ingilizcedeki “guts” kelimesi bagirsak anlamina gelir ancak kullani-
m: bir anlamda bizdeki “yiirek” gibidir.
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cinsellik, dogum, emzirme ve ¢iplaklik mahremiyetle ve genelde suglu-
luk duyularak yapilmasi gereken ayip seyler olarak goriiliir. Sagligimizin
kontrolii, bizim kendi igsel iyilesme potansiyelimiz reddedilerek elit si-
nifin ellerine birakilir. Iste, devlette ve organize dinlerdeki gii¢ yapila-
r1, hiyerarsik olarak yukaridan asagiya dogru, kontrol altinda tutarak ve
genelde de asagida olanin ezilerek yukarida olanin “yiice yoluna” hizmet

cttigi sekilde akar.

Zeminimizle temasimizi kaybetmekle biitiin yasam ile olan girift bag-
lantumuzi kaybettik. Biitiin olmak yerine bir kisim tarafindan kontrol edi-
lir olduk; hem de soyutlanmug, kirik dokiik ve temastan kopuk olan bir
kisim tarafindan. Zeminimizi yok saydigimizda siiphesiz saglik krizleriyle
ve ekolojik yikimla kargt kargiya kaliyoruz.

Bedenin ve bedenin getirdigi hazlarin tarafini tutmayan, soyutlanmus
ve topraklanmayi reddeden bir kiiltiirde yagiyorsak, aci ¢ekeriz. Bedenle-
rimiz bilgisayar ya da direksiyon baginda gegen bir giiniin ardindan agnr.
Rekabet stresi ve hizli yasam bize dinlenmek ve yenilenmek icin, ¢ekti-
gimiz agnilar sagaltmak ve bu yolla ondan kurtulmak i¢in zaman tani-
maz. Aci geligtirdigimizde, ironik bir gekilde topraklanmakta zorlaniriz.
Cinkil topraklanmak, temas gerektirir. Act ile temas kurmak ise aciy1
hissetmek demektir. Yine de sifalanmaya baslamak ve kendimizi biitiin
hissetmek i¢in yapmamuz gereken ilk sey budur.

Biz daha mekanize ve kentlesmis bir héle geldikge yerkiire ve doga
ile baglantimiz ve bununla birlikte sagligimiz ve 6z-degerimiz de zayif-
lar. Giiclimiiz, kinlgan ve siirekli korunmasi gereken iist bedene akta-
rithr. Kendimizi biitiinlesmis hissetmedigimizde giig, baglanu kurmaya
yarayan degil, manipiile eden bir eyleme déniigiir. Hayvani dogamizla
temast kaybettigimizde, onunla birlikte i¢giidiisel giiciimiizii, zarafetimi-
7i ve huzurumuzu da kaybederiz. Bedenden gelen bir benlik hissine sahip
oldugumuzda ise onaylanmaya daha az ihtiya¢ duyariz ve ego patlamalar
yasamayiz. Zemin yuvadir, tanidiktr, giivenli ve emniyetlidir. Kendine
ait bir giicii vardir.

Topraklanma sinirliliklar icerir. Ust gakralarin zihinsel enerjisi sinirsiz
olmasina ragmen alt ¢akralar kapsamlari yéniinden daha dardir. Dil, dii-
stincelerimizi sinirlandirir ve dolayistyla netlegtirir. Fiziksel diinya, keli-
melerle ifade edilemeyecek sayida kisitlamalara sahiptir. Cakralarda agagt
dogru her adim daha basit, daha belirli ve daha daralmis olur.
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Bu sinirlandirmalar kimi insanlari korkutsa da temel yaratict prensip
tam da bu limitlerdir. Eger eylemlerimizi sinirlandirmasaydik hicbir sey
bagarmus olamazdik. Eger bu metni yazarken diisiincelerimi sinirlandir-
masam yazamazdim. Sinirlandirma, olumsuz bir sey degildir; gelisen ener-
jinin igine dolaca: bir kap gibidir. Bir ey yaratabilmek icin sinirlamalan
kabullenmeye goniillii olmaliyiz. Topraklama, sinirlandirmalarin kendi
dogalinda kabuliidiir. Ve bilincin gelisimi i¢in meditasyon ya da enerji
yiikseltme caligmalari kadar 6nemlidir. Oliimsiiz I Ching’in sozleriyle:

“Limitlilikte basar: vardsr... Stmursiz olasiliklar insana uwygun degildir.
Eger sinirlar olmazsa insanin bayat: sadece sonsuzlukta erir.
Bir insanin giiglii olmast icin, hayatinda gorevlerinin buyurdugu
kisitlamalar olmals ve bunlar goniilliiliikle kabul edilmelidir.”
-Hexagram 60: Wilhelm Baynes versiyonu

Topraklanma sadelestirici bir kuvvertir. Bilincimizi, pratik sebepletle,
sadece bir mekan ve zamanda -gimdi, burada- olabilen bedenimize geti-
riyoruz. Diigiincelerimiz, bedenimizin aksine zamanin ve mekinin digina
tasar ve ¢ok yonliidiir. Gelecek yaz tatili igin daglarda olmay: hayal ede-
biliriz, hatta belki de hayalimizdeki giines 1518101 gorebilir, 1sisint hisse-
debiliriz. Ama bedenimiz oldugumuz yerdedir. Eger hayal kurarak ¢ok
fazla zaman gegirirsek ¢aligmaya yeterince zaman ayiramayiz ve belki bu
sebeple tatile de gidemeyiz. O zaman demek ki yerkiire diizlemine geri
dénmeli, koklenmeli ve yasamsal ihtiyaglarimizla ilgilenmeliyiz.

Insan organizmasi devasa gesitlilikte enerjileri alma ve iletme bece-
risine sahip ince ayarli bir enstriimandir. Her stereo alicisi gibi farkls
frekanslar: alabilmesi i¢in 6nce onu prize takmamiz gerekir. Topraklama
siireci bizi, diinyaya ve ¢evremizde olup bitenlere baglar. Bu yollada et-
rafimizdaki muazzam cesitlilikteki enerjiler i¢in bir kanal haline geliriz.

Bir paratonerin asir1 voltaji topraga géndererek bir binayr korumasi
gibi topraklanma da bedeni giindelik hayatin gerilimlerinin agir1 yiiklen-
mesinden korur. Topraklanma yoluyla stresli titresimlerin etkisini onlari
kaldirabilecek daha bityiik bir bedene gondeririz. Ornegin, kiigiik bir go-
cuk yiiksek bir ses duydugunda kafasini annesinin gogsiine gémer. O da
bir anlamda o titresimi annesinin bedeninde topraklar.
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Ol@imler, insan bedeninin ayakta dururken elektriksel olarak da top-
raklandigini gostermistir. Diinyanin gevresini saran saniyede 7,5 devirlik
bir elektrostatik alan vardir.? Rahmetli Itzhak Bentov bedenin kalp, hiicre
ve beden sivilarinin siirekli titresimlerinden olugan mikro-hareketlerini
tarugmustir. Bu mikro-hareketin saniyede 6,8-7,5 devirde titrestigini be-
lirlemistir. Yani bedenin dogal frekansi, yerkiirenin iyonosfer tabakas: ile
uyumlu bir bi¢imde titresmektedir. Temas edebilecegimiz en biiyiik be-
den olan yerkiirenin iizerinde yiiriiyerek veya yatarak, bu uyum iginde
daha da derinlesebiliriz.

Topraklanma, stresle bas etmenin bir yoludur. Asags dogru olan kanal
bize diga doniik bir devre verir ve bizi psisik asir1 yiiklenmeden korur.
Fiziksel diinya giivenli ve istikrarlidir. Ne zaman sakin ve emniyette his-
setmek istesek, her zaman en sevdigimiz sandalyemize, iyi bir yemege ve
tanidik bir gevreye donebiliriz. Beden giivende, iyi beslenmis ve sagliklt
hissettiginde bilincimiz diger diizeylere dogru akabilir.

Cakralar ¢evreden gelen enerjiyi stizer. Dénme Sriintiileri, sadece egle-
sen enerjilerin, bilincin i¢ ¢ekirdegine ulagmasina izin verir gekilde, belli
bir hizda titresir. Gerisi daha sonra da (bilingdigi zihin genelde gayet iyi
hatirlasa da) bilingli zihin tarafindan tamamuyla unutulmak tzere arka
plana geri ¢ekilir. Cevremizde ¢ok fazla yipratici enerji bulundugunda,
¢akralar siiptil bedeni yakici isgalden korumak i¢in kapanacakur. Asirt
yiiklenen gakralarinin agilmasi zordur. Topraklanmak bu agir1 gerilimin
atulmasinin bir yoludur.

Topraklanma sabitlik yoluyla netlik getirir. Her eylem bir tepki do-
gurur. Kisir dongiiniin bazi yonlerine olan tepkilerimizi yatistirabilirsek
“karma diinyasindan disart adim atiyoruzdur” Iste o zaman déngiyii
durdurabiliriz. Bu kirli su ile dolu bir bardagy, i¢indeki ¢amurun ¢okiip
suyun berraklagmasi igin yeterince uzun siire bekletmeye benzer.

Pek ¢ok insan iist gakralari agir1 agik oldugu hélde, alt cakralars etraf-
larindan topladiklar: psisik enerji barajini destekleyecek 6l¢lide saglam
olmadiy i¢in zorluk yagar. Bu, uglara gotiiriildiigiinde psikoz gibi ciddi
zihinsel hastaliklar yaratir. Psikotik bir birey zemini ile olan baglantiy ve
ortak gercekligi kaybetmistir. Psisik olarak agir1 yiiklenmig hastalar, kendi
hassasiyetlerine uygun olan topraklanma teknikleri ile de sarj edilebilir-
ler. En ufak bir dokunus bile biiyiik act i¢inde olan birini topraklamaya

Itzhak Bentov, Stalking the Wild Pendulum, 53.
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yetebilir. Boyle kisilere fiziksel egzersiz yapmak ya da elleriyle caligip bir
sey iiretmek ve hatta bu béliimiin sonunda ya da 7he Sevenfold Journeyde
[Yedi Katmanli Yolculuk]® anlaulan egzersizlerden herhangi birini uygu-
lamak yardimci olur.

Topraklanmak, bir kamera mercegini iki gériintiiyii birlestirmek tizere
odaklamak gibidir. Astral bedenimiz fiziksel bedenimize siki bir ekilde
baglidir, ¢evremizi saran fiziksel diinyaya dair duyularimiz daha keskin ve
net olur. Eger bir insan 6zel olarak topraklandigimizda bize bakacak olsa,
daha 6nce hi¢ “aura” gormemis olsa bile, bizim hakkimizda dinamik bir
netlik -gozlerde ve bedende mevcudiyet- deneyimler.

Bu “topraklanmuglik” hilinde kararlar daha kolay verilir, gelecek hak-
kindaki endigeler daha kolay giderilir ve mevcut anin tadini gikarmak
yeni bir hevese ve miicadeleye déniisir. Bu, yayilan bilince zararli olan
degil onu iyilestiren bir haldir.

Topraklanma bir temel olugturur. T1p galigmak isteyen kisi kendini up
egitimi 6ncesinde pozitif bilimlerde “topraklandirir” Yeni bir is agarken,
kigi oncelikle alanda deneyimli biriyle konugarak ve finansal kaynak bula-
rak kendini “topraklandirir”. Ilk ¢akralarimiz yapugimiz her seyin iizerin-
de durdugu temellerdir. Bedenlerimiz etrafimizda yaratugimiz diinyanin
mikro-kozmosudur. Yapugimiz is ve inga ettigimiz temeller takip eden
her geyin bagarisinda en tist diizeyde 6nem tagir.

Birgok insan i¢in isin kendisi bir topraklama faaliyetidir. Para gibi ha-
yatta kalma araglarimizi saglamaktan 6te diizenli bir planla bir iste ¢alis-
ma rutini, hayat1 destekleyen temel yapiy: saglar. Bu rutin, kimi zaman
angarya olsa da aslinda sinirlandirmalariyla faydalidir. Bir temel inga eder.
Odaklanma ve tekrarla, enerjiler tezahiir edecek kadar yogunlagir. Eger
stirekli degisim i¢inde yagtyorsak, siirekli yuvarlanan, yosun tutmayan
kaya gibi oluruz. Siirekli yeni temeller kurdugumuz i¢in sadece hayatta
kalma diizeyinde kaliriz. Bir alanda fiziksel ya da ideolojik biiyiik hedef-
lere gotiiren uzmanliklar edinmeyi sadece odaklanma ve tekrarla bagara-
biliriz.

Diger yandan, gakralarin dengelenmesi gerekir. Topraklanmanin istik-
rar1 bagarmak i¢in gerekli bir hil iken bu emniyete yersizce baglanmak da
zarar verici olabilir. Fiziksel diinya bir hedef degildir, yalnizca bir aragtir.

3 Bke. Yazanin, Judith and Vega, The Sevenfold Journey: Reclaiming Mind, Body, and
Spirit through the Chakras isimli kitab.
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Bilincimizi, maddesel konfor unsurlarina bagimlilikla yonlendirirsek, bu
konfor unsurlarnt giinden giine hayatinin temelini olugturmaya baglar.
Bilincin gelisimine zararli olarak goriilen ve maddesel varlig1 bir tuzak
haline getiren de bu. Bir kez daha belirtmek gerekirse, tuzak olan sey
sadece bu emniyette olma haline gelistirilen yersiz baglilikur, bu ihtiyacin
karsilanmasi degil.

Topraklanma sikict ve cansiz degildir, dinamik ve capcanlidir. Genel-
de bizi uyusuk yapan gerginligimizdir ve gerginlik benligimizin farkli bo-
liimleri arasindaki soyutlanmadan kaynaklanir. Bu béliimler sadelestikge
ve birlestikge artan canlilif hissederiz.

Entelektiiel olarak, insanlarin topraklanma ihtiyacini anlamak kolay-
dir. Ama deneyim aslinda kelimelerle ifade edilemez. Bu, birikimli bir
beceridir; topraklanma meditasyonunun bir oturumu belli bir etki yara-
tabilir ama gergek faydalarinin elde edilmesi ancak zamanla gergeklesir.
‘Topraklanma, yapabilecegimiz diger her seyin temelini olusturdugu icin,
zaman ayirmay! hak ediyor (bkz. bu béliimiin sonundaki topraklanma
egzersizleri).

HAYATTA KALMA

Birinci ¢akra bilinci hayatta kalmaya yonelimlidir. Bedenlerimizin
sagligint ve giindelik olagan ihtiyaglarimizi koruyan muhafaza programi-
dir. Burada aglik, korku, dinlenme, 1sinma ve barinma ihtiyac ile ilgili
olarak i giidiisel diizeyden islerlik gosteririz.

Hayatta kalma gereklilikleri bilincimizi uyandirir. Hayatta kalma-
ya yonelik tehditler, kag-savas tepkisi verirken ihtiya¢ duyulan fazladan
enetjiyi saglamak icin bobrek iistii bezlerini uyarir. Beden enerji yiiklen-
dikge farkindalik artar. Hayatta kalma miicadelesi hizli diigiiniip eyleme
gecmenmizi ve yeni ¢6ziimler {iretmemizi gerektirir. Bilincimiz, normalde
nadiren gerceklegen sekilde, hizlica durumumuza odaklanir.

Birinci ¢akradaki enerjimizi pekigtirmek icin hayatta kalma ihtiyag-
larimizin saglikli ve direke bir yoldan kargilandigini gormeliyiz ki bilin-
cimiz onlarin hitkmii altinda olmasin. Bu ihtiyaglar1 yok saymak siirekli
hayatta kalma bilincine ¢ekilmek olur ki bu da bizi “yerimizden kalkama-
ma” durumuna getirir.
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Kolektif bilincimizin kékeninde yerkiire, gokyiizii, mevsimler ve hay-
vanlarla baglantida -ki bu, hayatta kalmamizin ayrilmaz bir pargast olan
ve ilk zeka gelisimimizin temeli olan bir baglant- oldugumuz bir zamana
dair hatiralar yatar. Uzerinde yasadigimiz ve bir pargast oldugumuz diin-
yaya dair. O zamanlarda hayatta kalmak, tam zamanli bir kaygiydi.

Su anda, durum oldukga farkli. $imdi hayatta kalma kapasitemiz do-
layli. Yemegimiz marketten geliyor, 1sinmamuz duvardaki bir diigmeden
geliyor. Artik geceleri yemegimizi vahsi ve ag bir hayvandan korumak icin
uyanik yatmamiza gerek yok. Artik atesi yeniden yakabilmek igin canlt
tutmamuiza gerek yok. Bunun yerine ige giderken arabamizin bozulmasi
ile ilgili endigelenmemiz lazim; elektrik faturasini 6demek igin yeterince
paraya sahip olmak ile ilgili ya da biz sehir disina ¢ikugimizda evimize
hirsiz girmesi ile ilgili kaygilanmamiz lazim.

Yine de hayatta kalma i¢ giidiisti devam ediyor ve isimizi kaybetmek,
hastaliktan yataklara diigmek ya da evimizden ¢ikarilmak, birinci ¢akra-
muzin fazla mesai yapmasini tetikleyebilir. Bu oldugunda panik yagariz.
Hayatta kalma enerjileri bedenimize hiicum eder ama biz onlarla ne ya-
pacagimizi bilemeyiz. Yanit kagmak ya da savagmak olmayabilir, onun
yerine koklerimizi daha bilingli bir sekilde koruyabiliriz.

Muladara tehlikeli ya da ezici durumlarla aktive oldugunda, tepki bir
bilgisayarin bir diskette bilgi aramas: gibidir. Birinci ¢akra disketi bizim
biitiin hayartta kalma bilgimizi depolar. Bedenin igletim sistemi yapilmasi
gereken seyin ne oldugunu bilingli zihnin dikkatine yiikler.

Beden aninda tepki verir. Omurga yerkiireye bacaklar yoluyla temas
eder, adrenalin dolagim sistemine hiicum eder, kalp atglari hizlanarak
kan akigini artrir ve duyular carpici bigimde keskinlesir. Uykulu bilinci-
miz uyanir. Bu, Muladara etrafinda kivrilmig yatan Kundalini’nin yiiksel-
meye baglayabilecegi yiikselmis farkindaligin baslangicidir.

Hayatta kalma bilgisine acilen ihtiya¢ duyulmadiginda ¢akra otoma-
tikte devam eder. Rutin bir sekilde igeriyi ve dis cevreyi, her seyin yerli
yerinde olup olmadigin: ve organizmanin siiregelen varligina elverigliligi-
ni kontrol eder. Bir tehdit oldugunda, birinci ¢akradaki 6n-programlama
devreye girer ve bilincimiz bedenin ihtiyaglarinin hitkmii altina girer.

Birinci ¢akra kontrolii devraldiginda, bu siirece, bedene zarar verme-
den yapabilecegimiz ¢ok az miidahale vardir. Eger dinlenmezsek, hasta-
ligimiz bagka bir caremiz olmayana kadar ilerler. Eger gelirimiz tehlike
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altina girerse ya da aniden evden ¢ikarulirsak dikkatimiz bunlar ¢éziilene
kadar hep bu durumlarla mesgul olur. Yergekimi kuvveti gibi bunlarin
¢ekimini sadece kabul edip onunla ¢alismay1 6grenebiliriz.

Siirekli olarak saglik sorunlarindan muzdarip olan ya da daima finan-
sal krizlerle miicadele eden biri bu birinci ¢akra diizeyinde takili kalmig-
ur. Fiziksel olsun, durumsal ya da psikolojik olsun, bazi ¢oziimlenmemis
catigmalar zihnini bu diizeyde tutsak eder. Genelde -hi¢ gerek olmadigin-
da bile hayatn diger alanlarini da istila eden- giivenliksiz, panik benzeri
bir his olur. Bu durumlar ¢éziilmeden kaldikga kisi, bilinci {ist seviyelere
dogru kayda deger dlgiide yiikseltmekre giiglitk gekecektir. Boyle sorun-
larla baga gtkma egzersizleri topraklanmayi ve birinci gakra ile ¢aligmay1
ierir ve bunlardan bir kismi bu béliimiin sonunda stralanmigtir. Ama
oncelikle bu kék diizeydeki bilincin dallanmalarini yani burada var olma
hakkin: anlamak onemli.

Eger sizin boyle bir deneyiminiz varsa kendinize sorun, burada olmak
istemenize ne engel oluyor? Kendinizle ilgilenmek i¢in kimden izin alma-
niz gerekiyor? Topraklanma, istikrarli olma, kendi ayaklarinizin iizerinde
durma korkusu ne? Hayatta kalmanizdan kim sorumlu? Diisiincelerini-
zin ne kadari etrafinizdaki diinyada topraklanmayan gergek dig1 hayaller?
Cocuklugunuzda hayartta kalmaniz nasil saglanmug, kim tarafindan ve bu
neye mal olmug? Burada var olma hakkina, yer kaplama hakkina, hayatta
kalmak igin ihtiyag duyduklariniza sahip olma hakkina sahip misiniz?

Konforlu bir diizeyde hayatta kalma becerisinin 6nemli bir yonii sahip
olma -kapsama, tutma, maddeselligi kendi kiirenize dogru gekme- ile il-
gilidir. Var olma ve sahip olma, bunlar birinci gakranin haklaridir.

Sahip olma becerisi zamanla edinilen bir yeti. Kimisi varlikli dogar
ve hayatlarinda bolluk bekleyecek sekilde yetistirilir. Magazadaki en iyi
markay1 almak, bir restoranda en pahali yemegi siparis etmek -bunlar,
bu imkénlara sahip bir sekilde biiyiiyenler igin kendiliginden gelir ve o
diizeyi muhafaza etmek daha kolaydir. Varlik beklemek, onu yaratmay1
kolaylastir1r.

Hepimiz o kadar sansh degiliz. Belki fakirlik kavramlariyla yetigtiril-
dik, yeni bir elbise alacagimiz zaman urnaklarimiz1 yeriz, daha az 6deme
yapan daha keyifli bir isi kabul edip etmemekle ilgili panikleriz veya isten
izin aldigimizda geriliriz.
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Savurganlik etme riskine girmek yerine miimkiin oldugunca elimiz-
deki ile yetiniriz. Kendimize liiks igin izin vermeyiz ve hovardalik yapsak
bile genelde bu sugluluk ve endise ile olur. Bu -bolluktan ziyade kitlik
temeli {izerine programlanmuis bir birinci ¢akra- “sahip olma” becerisi ek-
sikligidir.

Bir seylere sahip olma becerimizi gelistirmek 6z-degeri arturmakla bas-
lar. Paradoksal bir gekilde, daha fazlasina sahip olmak igin kendimize izin
vermek 6z-degerimizi de hem kelime anlamiyla hem de mecazi olarak
artnr. Bu, para, ask ya da kendimize ayirdigimiz zaman, dinlenme ya
da keyfe sahip olma yoniinden kendimize verdigimiz sahip olma iznine
objektif bir gekilde bakmaya yardim eder. Tanidigim bir 6gretmen bir
keresinde bana, kendisine yeni bir ¢ift ¢orap almak igin asla izin vereme-
digini ama kocasina ¢orap alabildigini ve kocasinin eski bir ¢ift ¢orabini
kendisinin giymeye basladigini anlatmust! Alenen paray: harcayabiliyor
ama kendisi faydalanamiyor. Bazi insanlar savurganca para harcamay: ko-
lay bulur ama kendi rahatlamas: i¢in zaman ayirmakta zorlanir. Bagka
insanlar da sevgi ve hazz1 kabul etmekte giiglitk ¢eker. Kendimize neye
sahip olmaya izin verdigimize bakarak -sahip olabileceklerimiz ile sahip
olmaya kendimize izin verdiklerimiz arasindaki farkliliklar1 gorme- ken-
dimize giilme sansi elde ederiz. Bir sekilde, kendimizle ilgilenmek ben-
cilce ve kotiiciil betimlenegelmis. Ancak, kendimizle ilgilenmemek bagka
bir alanda telafi bulma geregiyle ya da bir baskasinin bize bakmas: gere-
giyle sonuglanir.

Biitiiniiyle burada olmak i¢in, kendimizi ortaya koyabiliyor, diinya-
daki kendi yerimizde hak iddia edebiliyor ve hayatta kaligimizi emniyete
alabiliyor olmamiz gerekir. Sahip olma becerimizi ihtiyaglarimizla uyum-
lu olabilecek sekilde artirmamiz gerekir. Eger bilingdisimiz “Hayur, ben
bunu hak etmiyorum” derse, bilincimize iistesinden gelmesi gereken faz-
ladan bir engel verilmis olur.

Hayatta kalmamiz igin nihai temelimiz yerkiirenin kendisidir. Maale-
sef yerkiire de bu zamanda bir hayatta kalma miicadelesi yastyor. Ekolojik
¢okiis tehdidi, niikleer soykirim, temiz hava ve suyun azlig1, hepsi hayatta
kalma hislerimizi bilingli ya da bilingsiz etkiliyor. Yeni bir ¢caga ge¢mek
eskiyi arkada birakiyoruz demek degil onu da dahil etmek demek. Biz
yerkiireyi gérmezden geldikge o da tehdit altinda olana denge getirmek
i¢in bizi yeniden zemine, simdiye, buraya ¢ekiyor.
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Kiiltiirel olarak, bu bizi hayatta kalma halinde tutuyor. Biz yerkiire
ile uyumlandik¢a, daha derinden temas kurdukea, varolusumuzun ge-
lecegi igin ister istemez bir panik hissine dokunuyoruz. Tipk: hayati bir
tehdidin bizim kendi farkindaligimizi artirmasi gibi ekolojik tehditler de
gezegen farkindaligini aruriyor. Insanlart uyudugu uykudan uyandiran

genellikle krizlerdir.

Eger tist cakralarin spiritiiel diizeylerine eriseceksek maddesel varolus-
taki spiritiiel ydnii gormemiz lazim. Uzerinde yasadigimiz gezegen mad-
denin ortaya koyabilecegi giizellik, uyum ve spiritiielligin en iyi 6rnegidir.
Bunu anlamakla, kendi maddesel varligimizin igindeki giizelligi daha iyi
gelistirip ifade edebiliriz.

Hayatta kalma halinde olmak bir uyanma -farkindaligimizi yiikselt-
me, temelimizi: zeminimizi, bedenimizi, yerkiireyi irdeleme- ¢agrisidur.
Birinci ¢akranin amaci budur. O, bu yolculuga basladigimiz ve yolculu-
gun sonunda dinlenecegimiz yerdir.

BEDEN

Bu kutsal bedenin iginde kutsal nebirler vardsr; giines, ay ve
biitiin hac yerleri buradadur.
Kendi bedenim kadar saadet dolu bir bagka tapinakla daha karsilasmadim.
-Saraha Doha

Evlerimizin bedenimiz i¢in yuva olmasi gibi bedenimiz de ruhumuz
igin bir yuvadir. Dikkat uzak yerlerde gezinse de hayatmizin tamaminda
hep ayni et ve kemik yiginina geri doneriz. Bu yigin, 6miir siiresince ga-
strtict Slglide degisebilir ama yine de hayat boyunca edinebilecegimiz ek
yuvadir. Bedenimiz diinya ile etkilesime girdik¢e bizim i¢in o diinyanin
mikro-kozmosu olur.

Birinci ¢akray1 yonetmenin gorevi bedeni nihayetinde anlamak ve si-
falandirmakur. Bizi bekleyen miicadeleler ise bedenimizi kabul etmek,
hissetmek, onaylamak ve sevmektir. Birinci ¢akranin dili formdur ve be-
den kisisel formumuzun fiziksel ifadesidir. Formu -bakarak, dokunarak,
hareketle ya da i¢ duyularla- inceledikge, bedenimizin konustugu dili 6g-
reniriz ve benligimizin daha derin kisimlarini kegfederiz.
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Her gakra bize belli bir diizey bilgi getirir. Beden, igimizdeki her veri
ve programlamanin basili kopyast oldugu kadar bilginin alindig1 dona-
nimdir da. Ete ve kemiklerin durusuna acilarimiz ve mutluluklarimiz
kazinmugtir. Sinir uyaranlarimizda ihtiya¢ ve aligkanliklarimiz, hatiralar
ve yeteneklerimiz kodlanmistir. Genlerimizde atalarimiz, hiicrelerimizde
yedigimiz yemegin kimyasi yatar ve kalbimiz kendi ritmimizde atar, kas-
larimiz giinliik faaliyetlerimizi yansiur.

Bedeni anlamak i¢in, beden “o/mamiz” gerekir. Onun acist, hazzi, kor-
kusu ve mutlulugu olmamiz gerekir. Spiritiiel varlig1 ayr1 olarak gormek
kendimizi zeminimizden, koklerimizden ve yuvamizdan koparmakur.
Biitiin olamayiz, ayrik oluruz ve bedenimizin bize iletecegi bilgiden ko-
puk oluruz.

Bu, “bedeniniz degilsiniz, ondan ¢ok daha 6tesisiniz” diyen felsefe-
leri reddetmek degil onlar1 daha da iyilegtirmektir. Biz bedenleriz ve bu
anlayisla daha otesi oluruz. Burada, i¢cimizde olan biten her seyle temas
halinde olursak tamamen topraklaninz. Spiritiiel ve duygusal yanimizi
daha biitiiniiyle deneyimleriz ki beden de zaten bunun i¢in bir aractir.

Bedenimiz bir mucize eseri beraber takilip birlesik bir biitiinii olug-
turan trilyonlarca kiigiik hiicreden yapilmistir. Cesitli biling diizeyleri
onlarin bir biitiin olarak ¢aligmasini saglarken birinci ¢akra yergekimsel
alan gibi madde ve enerjiyi kendine dogru geker. Bedeni kabul etmek
birbirinden uzak pargalarimizi birbirine baglayan biitiinlestirici merkezi
yapiy1 kabul etmektir. O, ruhun muhafaza kabidir.

Bedenimiz hayatimizi ifade eder. Eger omuzlar yiik altinda ezilmis-
se ve agirsa bedenimiz bize gok fazla yiik tagidigimiz1 s6ylityordur. Eger
dizlerimiz bizi desteklemek istemiyorsa bedenimiz bize hayatta yeterli
destege sahip olmadigimizi ya da belki esneklikten yoksun oldugumuzu
sOylityordur. Karnimizda kronik agri varsa hayatta sindiremedigimiz bir
sey var demektir.

Beden ¢aligmasina yeni baglayan danisanlarla genelde yapugim bir eg-
zersiz, bedenlerinin her pargasi igin “ben...... ya da ben...hissediyorum”
diye baslayan bir ciimle yazmakur. Eger boyun icin konugsuyorlarsa ve
boyunlar tutulmugssa “Ben tutuldum” yazarlar. Eger dizleri zayif hisse-
diyorsa “Zayif hissediyorum” yazarlar. Sonra da yazdiklar biitiin ciim-
leleri nereden geldigini belirtmeden onlara okurum. Bunlarin o sirada
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hayatlarinda bir biitiin olarak kendileri hakkinda nasil hissettiklerine dair
ciimleler oldugu ortaya ¢ikar.*

Bedeni onaylamak onunla 6zdeglegmektir. Eger gogsiim agriyorsa,
duygusal kalbimin agridigini kabul ederim. Kendimizi bu diizeyde pekis-
tirmek igin bedenimizle barig imzalamaliyiz ki bedenimizde huzur iginde
olabilelim. Bize insan olarak dayaniklilik veren fiziksel kimligimizi birinci
¢akra iizerinden kazaniriz.

Oz-besleme bedenle ilgilenmekte kilit 5nemdedir. Dinlenmemiz ge-
rektiginde dinlenmek, iyi yemekler yemek, egzersiz yapmak ve bedene
haz vermek, hepsi birinci gakrayr mutlu tutmaya yardim eder. Masajlar,
sicak banyo, iyi yemek ve keyifli egzersizler, hepsi kendimizi beslemenin
ve zihin maddeden dstiindiir paradigmasinin sonucu olan zihin/beden
aynmunt sifalandirmanin yollaridir. Eger iki kutup birbirine kargt durursa
birlegik ve biitiin olamayiz.

Yemek yemek -kat1 maddelerin bedenimize alinmasi- bir birinci ¢akra
faaliyetidir. Bizi topraklandirir, bizi besler ve fiziksel yapimizi muhafaza
eder. Yemek yoluyla i¢imize -birinci ¢akra elementi olan-topragin meyve-
lerini aliniz. Eger varligimizin maddesel ydniinii ¢alisacaksak o maddesel
bedenin nelerden meydana geldigine bakmamiz gerekir. Sindirdigimiz
yemek bizim enerjiye doniigtiirdiigiimiiz maddedir ve buradan da yedigi-
miz geylerin enerji ¢iktimizt etkiledigi gergegi ortaya ¢ikar. Temiz, besle-
yici yemekler yemek, birinci ¢akrada saglikli bir zemin olugturmakea ilk
adimdir.

Bu, kimisi i¢in tamamen saf olmayan hicbir seyi yememek, sadece ye-
rel tarladaki en taze besinleri yemek olabilir. Ama ¢ogunluk i¢in bu uygu-
lanabilir degil. Bu kadar safliga ihtiyag duymak tipik bir kent ortaminda
bizi ag birakir. En fazla ne yedigimiz ile ilgili bilingli olmayt umabiliriz.
Fazlaca islenmig, rafine seker iceren ve besin degeri olmayan bos yemek-
lerden kaginmak, bedeninin sagligint ve birinci ¢akrasini gii¢lendirmek
isteyen herkes i¢in bir baglangi¢ olabilir. Kisi tamamen saglikli beslenme
magazalarindan beslenirken de kétii besleniyor olabilir. Dogal gidalar her
zaman dengeli beslenildigi anlamina gelmez. Denge, safliktan ¢ok daha
onemlidir.

Insanin besin ihtiyaglarinin karmagikligs, burada ele almak igin fazla
genis bir konu. Beslenme hakkinda bir kitap okumak birinci gakraniza

7 Bu egzersizin daha detayls tarifi i¢in bkz. Judith ve Vega, Yedi Katl: Yolculuk, 71, 72.
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iyi bir hizmet olur. Yemek, hayatimizda bu kadar temel bir islevken bir-
¢ok insanin bunu bir gereklilik olarak gérmemesi sagirtici. Bedenlerimizi
doksan yil boyunca kullanim kilavuzuna bakmadan kullanirsak tabii ki

bozulur.

YEMEK VE CAKRALAR

Kiiltiir ve bilincimiz kaginilmaz evrimine devam ederken, fiziksel hali-
mizin de degismesi gayet dogal. Fiziksel hilimiz degistik¢e yeme aligkan-
liklarimiz da degismeli. Ancak, aydinlanmaya yiyerek ulasacagini diigii-
nenler yolu ¢ok yavas ve sarp bulabilir.

Bilinci gelistirmek igin uygulanacak diyet herkese uyacak sekilde ge-
nellestirilip regetelendirilemez. Kisinin segtigi beslenme tarz1 kendi ihti-
yaglarina, amaglarina ve beden tipine uygun olmalidir. Eger 110 kiloday-
saniz ve biitiin giin bir ingaat sahasinda emek yogun bir is yapiyorsaniz,
ofiste ¢alisan 45 kiloluk bir sekreterden farkli ihtiyaglariniz olacakur. En
yaygin olarak hassasiyet geligtirmek ve bilinci daha iist hallere tagimak
i¢in vejetaryen diyet 6nerilir. Ancak bu diyet herkes i¢in uygun degildir
ve beslenme dengesi saglanmazsa zararli bile olabilir.

Yemek, besin igeriginin iizerinde ve Stesinde temel titregsimsel nite-
liklere sahiptir. Bir aile ferdi tarafindan sevgiyle hazirlanan yemekler,
fastfood restoraninda isinden nefret eden birinin yapug yemekten daha
faydalidir. Farkli yemek tiirlerinin titresimsel nitelikleri de farklidir ve
yemekler gesitli ¢akra diizeylerine agag1 yukar soyle denklestirilebilir:

Birinci Cakra: Etler ve Proteinler

Etten ete... Muhtemelen konu bedene yonelmekse etten daha beden-
sel bir sey bulamazsiniz. Etin sindirimi diger biitiin yemeklerden daha
uzun siirer ve et sindirim sisteminde daha uzun kalir. Bu nedenle ist
akralara gikacak enerjiyi baskilayarak bedenin alt kisminda tutar. Etler
ve proteinler topraklanma igin iyidir. Fazlasi ise bedeni uyusuk ve tamasik
yapar. Ancak diger yandan, eger biri zayif, dagilmis ya da bedeniyle ve
fiziksel diinya ile kopuk hissediyorsa iyi bir et yemegi onu topraklamak
adina ¢ok is bagarabilir.
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Topraklanmak i¢in et yemek sart degildir. Birinci ¢akra ile ilgili olan
yapisal dokular i¢in en 6nemli olan, proteindir. Makul miktarda protein
iceren vejetaryen beslenme birinci ¢akrayr mutlu tutacak temel yemegi
saglar. O zaman da tofu, fasulye, kuru yemisler, yumurta ve siit tirtinleri
tilketmek dnemlidir.?

Ikinci Cakra: Stvilar

Tkinci gakra su ile iliskilidir, o yiizden de stvilara isaret eder. Swvilar
bedenden, katlardan ¢ok daha ¢abuk gecer, bedeni arindirmaya yardim
eder ve bdbreklerin toksinlerce agin yiiklenmesini engeller. Meyve sular:
ve bitki ¢aylar1 bu arinma siirecine yardimer olur. Saglikli kalmak igin
yeterli miktarda sivi almamiz gerekir.

Ugiincii Cakra: Nigastalar

Nigastalar kolayca enerjiye doniigtiiriilebilen yiyecekler oldugundan
iiglincli akranin ates elementi ile ilintilendirilir. Islenmis unlar yerine
tam tahillardan gelen nigasta, bedende daha yavag ve daha biitiiniyle
oziimsenir. Basit sekerler ya da uyaricilar gibi ¢abuk emilen gidalar da
enetji saglar ama bunlarin uzun siireli kullanim tigiincii gakranin genel
sagligint bozar. Enerji yiyeceklerine bagimlilik tGigiincii ¢akrada dengesiz-
lik oldugunu gosterir. Seker bagimliligt iiglincii ¢akra dengesizligi goster-
gesi (ayn1 zamanda da sebebi) olabilir.

Dérdiincii Cakra: Sebzeler

Sebzeler, bedenimizin sentezleyemedigi bir gey olan fotosentez iiriini-
diir. Sebzeler, glinesin yagamsal 1g1g1n1 hapseder ve ayni zamanda toprak,
hava, ates (giines) ve suyu dengeler. Sebzeler kozmik siireglerin ve yerkiire
siireclerinin, kalp ¢akranin dengeli dogasini yanstur sekilde dogal tiriini-
dir. Cin sisteminde de bu ¢akranin dengeli ve notr 6zelliklerini yansitir
sckilde, ne yin ne de yangdirlar.

Hayvansal iiriin olarak yumurta ve siit iiriinlerinden kaginan veganlar bu gidalarin
gerekli oldugunu reddeceklerdir. Buradaki tartugma birinin onlar olmadan hayatta
kalip kalamamasi degildir, beslenmenin topraklanmay1 saglayip saglamadigidir. Kisa
bir siireden fazla uygulanan vegan beslenme arinma amaglarina ¢ok iyi hizmet etse
de topraklayici bir beslenme degildir.
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Beginci Cakra: Meyveler

Meyvelerin besin zincirinin en tstiinde oldugu soylenir ¢iinkii olgun-
lagtiklarinda topraga diigerler ve onlari hasat etmek igin bitkilerin ya da
hayvanlarin 6liimiine gerek duyulmaz. Meyveler ¢ vitamini yoniinden
zengindir ve yiiksek oranda dogal seker igerir. Kat1 besinler arasinda be-
denden en hizli gegen meyvedir ve enerjiyi iist ¢akralara gitmekte serbest

birakurlar.

Alunci ve Yedinci Cakra

Bedensel siireglerle bagli olmadiklarindan bu iist gakralar icin besin
onermek zordur. Marihuana ve psikedelik uyusturucular gibi zihin uyari-
c1 maddelerin bu merkezleri etkiledigi bilinir ancak bu etki bazen faydali
olur bazen de olmaz. Yemekle iligkili olarak iist cakralara en uygun olan
orug tutmaktir.

Not: Su anlagilmalidir ki ne sitf et yemek birinin topraklanmasini sag-
lar ne de saf vejetaryen beslenmek bagka tiirlii kapali olacak kalp ¢akray:
agar. Amag bunu saglamak i¢in ¢akralar arasinda ve kiginin diyetinde bir
denge kurmakur. Yukaridaki liste sadece mevcut dengesizlikleri diizen-
lemek i¢in bir rehberdir. Az sebze yiyen biri daha bol sebze yedigi bir
diyetle kalp ¢akranin titresimsel yonlerinden fayda saglamis olmaz.

Beden enetji ile galisir yiyecek ile degil. Bu enerjinin biiyiik kismi yi-
yecekten saglaniyor olsa da bu enerjiyi siklikla sevgi, gii¢ ya da tist biling

diizeylerinin yeme ihtiyacimizi azaltmasinda oldugu gibi diger cakralar-
dan da temin edebiliriz.

MADDE

Maddi diinya bir yanilsamadan baska bir sey olmayabilir
- ama ah... ne kadar da muntazam bir diizene sabip olan bir yanilsama!

-Anodea Judith

Her bir ¢akrayr bir girdap -kuvvetlerin tiirbiilansh kesisimi- olarak
anlattik. Bu kuvvetler siirtiinmesi boglukta, diiz hareketlerler (dogrusal
vektorler) olarak baglar. Cakra sistemi baglaminda biz onlari, daha ¢ok
yogunlagma ve genlesme gibi, asafi dogru tezahiir hareketi ve yukan

74 HAYATIN CARKLARI



dogru ozgiirlesme hareketi olarak anlattik. Biri merkezcil -i¢e dogru, bir
merkeze dogru, kendine dogru hareket eden- ve digeri merkezden kagma
cgilimli. Bu iki kuvvet birbiri ile yiiz yiize geldiginde, 6nce zitliklar ve
kutupsallikla kargilagirlar ve sonrasinda gakralari olugturdugu var sayilan
dairesel hareketlere ya da girdaplara evrilirler.

Ipin ucuna taktginiz bir topu déndiirdiigiiniizii diisiiniin. Sicim ki-
sitlamayi, yergekimi benzeri merkezcil bir kuvveti temsil eder. Eger gevi-
ritken sicimi kisaltirsaniz top merkeze daha yakindan bagli olacags igin
yoriinge kisalir ve hizlanir. Dénen topun yarattig alan kau bir madde
gibi goriinene kadar (donen bir pervanenin kanatlarinin goriintiisii gibi)
giderek daha yogunlagir. Gévdenin kiitlesi ne kadar fazla olursa agirhik
alan1 da o kadar giiclii olur ve diger bedenleri de o kadar ¢ok etkiler.

Benzer yapidaki seyler, tezahiir siirecinin sonucu olarak, bir kiitle-
ye erismelerine yetecek kadar kuvvete maruz kaldiklarinda maddelesme
gergeklesir. Bu, denize dogru akan nehirlerden, benzer kafa yapisindaki
insanlarin ortak bir dava etrafinda birbirleri ile bag kurmasina kadar her
seyde goriiliir. Enerjinin odag artuginda, tezahiir daha belirgin olur ve
kendine daha fazla enerji geker. Bu odagin merkezi, Hindularin bindu de-
digi seye benzerlik gosterir ve tezahiir tohumu gibi degerlendirilebilecek
boyutsuz bir kaynak noktasidir.

Cakra siitunumuzun altunda, yukaridan asag: dogru gelen kuvvetler
alu diizeyden geger, her birinde yogunluk kazanir ve béylece birinci gak-
rada kaulagir. Yukar1 dogru cikan kuvvetler dagilma egilimindedir ama
buna ragmen birinci gakrada gbrece az gelismis olurlar. Igeri dogru agir
bir vurgu ve disar1 dogru kiigiik bir hareketle, bulunduklari yerde birbir-
lcrine kilitlenen merkez kuvvetlere sahip olur ve etrafimizda gekillenen
maddesel diinyay1 yaratiriz.

O halde maddesellestirme, bir merkezden iceri dogru cekilen (molekiiler
(ekim) benzerlerin, birbirine baglanmasi, yapigmasidir. Bu cekirdek yapy,
kendisi ile etkilesime giren benzer molekiiler yapidaki seyleri geker. Para
paray! ¢eker; para ne kadar gok olursa, paray1 artrmak da o kadar kolay
olur. Evlerin tasariminda ya da sokaklarin geklinde gordiigiimiiz gibi ka-
reler kareleri geker, ¢iinkii her kare, merkez yapinin etrafina tam oturur.

Yercekimi, biling ve enerjiyi maddesellestirmek dizere yogunlastiran bi-
rinci cakramin temel prensibidir. Ister kiitleden ister paradan bahsediyor
olalim, bir seyden bizde ne kadar ¢ok varsa onun aynisini daha fazla gek-
memiz o kadar kolay olur. Bu prensip bize giivenlik ve tezahiir vererek
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bizi bir yandan topraklandirabilir, bir yandan da bilincimizi sinirli form-
lara baglayarak hapsedebilir. Bir sey genisledik¢e ve yogunlastikga daha
etkilesimsiz ya da tamasik hale de gelir. Bu, daha az degisebilir olmast
demektir. Eger bir siirii esya ile dolu kocaman bir eviniz varsa tasinmaniz
daha zor olur.

Fiziksel alem gorece kat1 ve degismez goruniir. Halbuki gercekte kati-
lik algimizi olusturan atomlar neredeyse tamamen bosluktan olugur! Bir
kiigiik atomu yiiz milyar kez biyutiirsek, yiiksekligi ve genisligi bir futbol
sahasi kadar olur. Atomun ¢ekirdegi, ancak o zaman iizerinde ¢aligabile-
cegimiz (bir domates ¢ekirdegi kadar) bir boyuta gelir. Cekirdegin etra-
finda donen elektronlar hala ¢ok kiigiiktiir (bir viriisiin boyutu kadar).
Bu elektron/viriislerin ortalarindaki bir domates gekirdegi ile bir futbol
sahast kadar biiyiik bir alani kapladigini hayal edin. Cekirdekle elektron-
lar arasinda, iginde hareket ettikleri bog alandan bagka bir sey yoktur ve
biz hala kaulik yanilsamasindayiz.

Aslinda, elektronlar ve protonlar fizikgiler tarafindan daginik enerji
alanlari olarak tarif edilir ve yalnizca uygun ekipman ile gézlendiklerinde
birbirinden ayr pargaciklar olarak var olurlar. Gézlem yaparken, bu ya-
yilmig alany, birbirinden ayri pargaciklara indirgeyen sey, bilincin kendi-
sidir. Albert Einstein’in sozleriyle:

Maddeyi, “kiitleleri cok yogun olan uzay alanlarinin meydana
getirdigi yap:” gibi diisiinebiliriz. Alanin tek gerceklik oldugu
bu yeni fizik yaklasiminda, hem alana hem de maddeye yer
yoktur®

Einstein, maddenin yogunlasmis enerji oldugunu ispatladi. Enerji
fazlaca yogunlagtiginda uzay-zaman yapisinin etrafini sararak fizikgilerin
yergekimi kuyusu dedikleri seyi olugturur. Nesnenin kiitlesi ne kadar bii-
yiikse yercekimi kuyusu da o kadar derindir ve diger nesneleri o kadar
giigli geker.

Hindular, maddesel diinyanin maya ya da yanilsamadan meydana gel-
digini sdyler. Bu yiizyilda fizik aragtirmalari, maddenin kauligini savunan
yanilsama perdesini yirtmayi basardi. Fizikgiler, devasa pargacik hizlan-
diricilart kullanarak atom alti alemi inceleyebildiler ve fiziksel diinya ile
ilgili Newton’cu goriiglimiizii sarsan gergekleri kegfettiler. (Hatta acomun
gekirdegindeki pargaciklarin bariz katiligs bile bir yanilsama, ¢iinki onlar

6

M. Capek, The Philosophical Impact of Contemporary Physics, 319.

76 HAYATIN CARKLARI



da quark ad1 verilen, elektron boyutundaki noktacik benzeri yapilardan
olusuyor.) Garip olan sey, bu buluglarin, eski ¢aglardaki bilimsel tezleri

fena halde yetersiz kilarken Dogu dinlerindeki pek ¢ok inangla ilintilen-
mesi. Simdi hem bilim hem de din, evrenin gesitli biling ve enerji formla-
rinin etkilesiminden dogdugu sonucuna variyor. Eger deneyimledigimiz
diinyanin arkasinda bir birlestirme giicii varsa o da bu diinyay: algiladi-

gumiz

bilincin kendisi.”

BIRINCI CAKRA EGZERSIZLERI

TOPRAKLANMA MEDITASYONU

Rahat bir sandalyeye, omurganiz uzun, iki ayaginiz saglamca
yere basar halde oturun. Derin bir nefes alin. Bedeninizi,
nefes alip verislerle genisleyip daralirken hissedin. Bacakla-
rinizi, ayaklarinizi ve onlarin iizerinde durdugu zemini his-
sedin. Bu temasin kauligini hissedin. Altunizdaki sandalyeyi
hissedin. Uzerinde bedeninizin agirligin1 ve yergekimi kuv-
vetinin sizi kendiliginden, kolayca ve piiriizsiizce nasil agag:
gektigini hissedin.

Dikkatinizi ayaklariniza getirin. Ayaklarinizi, bacaklarinizin
yerkiire diizlemi ile irtibatini hissedecek kadar yere bastirin.
Bu baskinin bacak kaslarinizi germesine izin vermeyin ama
birinci ¢akramizdan yerkiireye akan siiptil enerjiyi hissedin.
Bu akimun, iist bedeninizi topraklarken de devam etmesini
saglamaya ¢aligin.

Beden agirligs ile uyumlandik¢a, kuyruk sokumu tabanin-
daki agirlik merkezinin farkina varmaya baglayacaksiniz. Be-
deninizin simdi o nokta iizerinde nasil durdugunu hissedin,
sanki bu sizi agagida tutan bir destek noktastymig gibi oraya
odaklanin. Kendinizi zemine bu noktadan demirlediginiz-
de, bedenin geri kalanint da topraklanmaniza dahil edebi-

lirsiniz.

Fritjof Capra, The Tao of Physics.
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Dikkatinizi bedeninizin merkez kanalina odaklayarak gov-
denizle uyumlanin. Bu, sirta daha yakin olan omurganiz de-
gil, agirlik merkeziniz tizerine hizali i¢ ¢ekirdeginiz.

Baginizin tepesini, bogazinizi, kalbinizi, midenizi ve karnini-
z1 -tiim diger gakralari- tizerinde durduklart kok ¢akra tize-
rine hizalamak igin zaman taniyin. Derin bir nefes alin ve
bu hizanin birinci gakra iizerinde yerlesip dengelenmesine
izin verin.

Simdi dikey enerji siitununu kurmus olduk. Bu siitunu, ba-
sinizin daha yukarisindan baglayip bedeninizin merkezinden
gegen ve sandalyenizle yer arasindaki bogluktan siiziiliip asa-
giya, yere dogru akan -tercihen koyu kirmizi renkte- mu-
azzam bir kordon olarak hayal edin. Bu kordonun birinci
cakradaki destek noktanizdan gegtigine ve sadece yere degil
yerin derinliklerine uzandigina emin olmak igin 6zel olarak
zaman ayirin. Eger yapabiliyorsaniz zihninizde kordonun
-yerkiirenin onu kendi ¢ekirdegine dogru ¢eken yergekimi
alani ile- yerkiirenin merkezine kadar biitiin yolu gittigini
canlandirin.

Biitiin pargalarin devam ettigini kontrol etmek igin bu nok-
tada biraz zaman harcayin. Ayaklar hafifge yeri itiyor, gak-
ralar birbirinin Gzerinde hizali ve kirmiz1 enerji siitunu bizi
yere dogru ¢ekerken yergekiminin ahenkli hissi bizi kdklen-
direrek fiziksel ve siiptil bedenlerimizi birbirine perginliyor.

Bedeninizin yavas yavas birinci ¢akra noktasi iizerinde one
ve arkaya, iki yana, sonra da dairesel bir hareketle salinimina
izin verin. Omurga tabaninizin nasil da hareketsiz kaldigini
-ama bedenin onun etrafinda déndigiini- fark edin. Bede-
nimizi hareket halindeyken bile topraklanmug tutabilmek
istiyoruz ve bu da bedenin bu beceriyi uygulamasina olanak

sagliyor.

Fazladan olugan gerginligin yere akmasina izin verirken
ayaklari hafifce yere basmaya devam edin. Ve sonra tekrar
hareketsizlige d6niin.
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YOGA POZLARI

Asagidaki hatha yoga egzersizleri Muladara gakranin kendisini uyarma
ve enerjiyi oradan serbest birakma tizerine ¢aligir:

Diz Gégse (Apanasana)

Bu pozun en sade versiyonu yere strt iistii diiz uzanup iki dizi
birden biikiip ayaklar: kal¢adan yaklagik 60 cm ileride, yere
yetlestirerek yatmak.

Bir ayag1 yerde birakip, diger dizi biikerek kollart dizin alun-
da kaval kemiginin etrafindan sarip gégse dogru gekin (bkz.
Sekil 2.4, sayfa 80).

Derin bir nefes alin, nefesi bogaltirken dizi biraz daha siks
¢ekin. Zihninizde omurganizin tabanindaki kék topunun
agilip genigledigini canlandirin. Kasiginizin derinden ra-
hatlamasina izin verin ve birinci ¢akranin bacagin govde ile
birlegtigi biitiin alanda yayilmasini hissedin. Omuzlarinizt
gevsek, biitiin omurgay1 yerde tutun.

Diger taraf i¢in tekrarlayin.

Her iki bacag1 yaptikean sonra, iki bacagi birden biikiip gog-
siiniize gekmek isteyebilirsiniz.

Képrii Pozu (Setu Bandasana)

Bu poz omurga ile dinamik bir temas kurarken bacaklarin yerle sag-
lam temas kurmasini saglar.

Poza, kollariniz gévdenin iki yaninda avuglariniz yere dé-
niik, sirt distii diiz bir gekilde uzanarak baglayin. Dizleri
biikerek ayaklari, topuklariniz ellerinizin parmak uglarina
denk gelecek yakinlikta, kalga genisliginde birbirine paralel
yerlestirin.

(Bedeninizi kaldirmadan ayaklarinizi yere bastirin ve toprak
enerjisinin bacaklariniza kaulik getirmesini hissedin.

Sonra ayaklarinizi yere daha da saglam basin ki omurganiz
yerden sadece ayaklariniz ve iist omurlaniniz yerde kalana
kadar, bir dizi inciyi tek tek yerden kaldirir gibi omur omur
kalksin. Eger miimkiinse omuzlari yerde birbirine dogru
cekip gogsit yukart dogru iterek elleri yerde sirtin alunda
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birbirine kenetleyin. Pozun idealinde dizlerinizden omuzla-
niniza uzanan gizgiler diiz bir ditzlem olusturur (bkz. Sekil

2.5, sayfa 80).

Bu pozisyonda bacaklarinizin ve ayaklarinizin destegini his-
sedin. Omurganizin bu destekle baglantida olugunu ve ener-
ji yiklenmesini hissedin. Derin nefes alip verin ve bu pozda
en az 3 nefes kalin.

Omurlar tek tek birakarak omurgay: yere getirin ve en son
kalgalar1 rahatlatp ayaklarin ve bacaklarin gevsemesine izin
verin. Pozu tekrar etmek icin dizleri biikiilii tutabilirsiniz ya
da bacaklarin yerde diiz uzanmasina izin verin ve alt ¢akrala-
riniza gelen gevsemeyi hissedin.

Yarim Cekirge ve Tam Cekirge (Salabasana)

Kollariniz bedeninizin altinda, avuglar iist bacaklariniza do-
kunur gekilde yliziistii yere uzanin.

Dizleri diiz tutarak sag bacag: yerde geriye uzatin, miimkiin
oldugunca uzatun. Sag ayakla agag1 itmeyi siirdiiriirken sag
bacagy birka¢ cm yerden kaldirin (bkz. Sekil 2.6, sayda 82).
Birinci ¢akranin bu pozun gergeklesmesini saglamak i¢in ¢a-
lismasini hissedin.

Giiciiniize bagl olarak bir siire sonra bacag indirin ve diger
tarafi tekrar edin.

Eger bu sizin i¢in kolaysa, iki bacag: birden yukarda anlaul-
digs sekilde kaldirarak Tam Cekirgeyi yapin. (bkz. Sekil 2.7,
sayda 82)

Bas Dize Pozu (Janus Sirsasana)
Ayaklarinizi 6niintizde uzatarak diz oturun (Dandasana).
Sag dizi biikiin sag ayag kasiginiza getirin.

Pelvisi kastktan yukart kaldirarak gégsii yiikseltin ve ster-
numu (iman tahtast) uzatuginiz bacaginizin tizerine dogru

cevirin. Nefes alin (bkz. Sekil 2.8, sayfa 83).

Verdiginiz bir nefesle, kalcay1 ve govdeyi 6ne dogru katlaya-
rak, sirtt miimkiin oldugunca dogal kivrimlarinda wutarak
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Sol bacaginizt yerden birkag cm kaldirin. Nefesinizi birkag
saniye tutun ve bacaginizdaki tiim kaslari kasin. Sonra nefe-
sinizin tagarak bosalmastyla bacaginiz yere 6li1 bir agirlik gibi
diigsiin. Onu azicik sallayin, kéklendirin ve birakin dursun.
Bunu diger bacak iginde yapin; gerdirme, tutma ve birakma.
Sag kolunuza gegin, yumruk yapip biitiin kaslar1 yapabildi-
ginizce stkin. Serbest birakin. $imdi sol kolu sikin; kaldur. ..
Gerginlestir... Tut... Birak.

Baginizi, boynunuzdaki biitiin kaslari esneterek bir yandan
obiir yana yuvarlayin. Bagi hafifce yerden kaldirin, tutun,
kasin ve serbest birakin.

Burnunuzu sikigtirin, dudaklarinizi biiziin ve gézlerinizi sumsi-
ki yumun. Tutun, sikin, birakin. Bunu agziniz agik, diliniz di-
sarida ve yiiziiniiz gergin de tekrar edin. Tutun, sikin, birakin.

Zihinsel olarak bedenin her pargasini tizerinden bir bir gegin
ve her biri hakikaten rahat m1 kontrol edin. Kal¢alariniz gev-
sek mi bakin, karniniz ve gogsiiniiz, nefes igeri ve digari, iceri
ve digari, usulca ve derin. Boynunuz rahat mi bakin, agziniz,
diliniz, yanaklariniz, alninsz.

Simdi bedeni huzurlu bir gekilde igeri, digari, igeri, disar:
nefeslenirken ve derinden gevserken izlemek i¢in kendinize
zaman verin. Diisiincelerinizi gozlemleyin, birakin gelsinler
ve gabasizca gitsinler. Eger bedeninizde degisiklikler yapmak
istiyorsaniz simdi sessiz buyruklar vermek ve olumlamalar
yapmak i¢in iyi bir zaman. Bunlar “zayif olmayacagim”dan
ziyade “gii¢lii olacagim” geklinde olumlu tutun.

Geri donmeye hazir oldugunuzda el ve ayak parmaklarini-
z1 bitkmeye, kollarinizi ve bacaklarinizi sallamaya baslayin.
Gézlerinizi agin ve yenilenmis olarak diinyaya geri doniin.

HAREKET EGZERSIZLERI
Toprakla temas eden hemen her sey topraklanir. Enerjiyi ayaklara ge-
tirmek ilk adimdir. Asagidaki biyoenerji egzersizi bu amag i¢in harikadur:
Kollariniz iki yanda, rahat bir sekilde ayakta durun. Parmak
uglarinizda yiikselin ve dizlerinizi biikerek sert bir gekilde
topuklarinizin {izerine inin. Sanki yere gomiliyormugsu-
nuz gibi yapin. Ellerinizi bedeninizin yiikselip algalmasi ile
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indirip kaldirmak, asag1 akis1 vurgulamaya yardima olabilir.
Iyi bir 1sinma i¢in bunu birkag kere tekrar edin.

Temel Topraklanma Egzersizi

Ayaklarinizin arasi kalca genigliginde ya da biraz daha agik
olacak gekilde ayakta durun. Ayaklar, topuklarin arasi bag-
parmaklarin arasindan biraz daha genis olacak gekilde hafifce
ice doniik olsun. Dizleri ayaklarin iizerinde hafifce biikiin.

Sanki iki dégemeyi birbirinden ayirmak istercesine ayakla-
rinizla yere bastirin. Katuligi ve onun alt bedeninize verdigi
giicti hissedin.

Bu pozda bir siire kalin ve zorlandiginiz durumlarda, zemi-
ninizi nasil korudugunuzu hayalinizde canlandirin.

Bacaklarinizi daha da yiiklemek isterseniz nefes alin ve dizle-
ri biikiin, nefes verirken bacaklari yavagca diizeltin ama tam
olarak degil. Birkag dakika tekrar edin. Topraklanma devre-

sini keseceginden asla dizleri kilitlemeye miisaade etmeyin.

Fil

Bu hareket bacaklara daha da fazla enerji getirmek igin tasarlanmigtir.
Ayaklar paralel, ayaklarin arasi kalga mesafesinde ya da biraz

daha fazla acik, dizleri biraz biikiin ve avuglarinizla yere do-
kunun. Eger bu zor geliyorsa ellerinizi ileriye dogru yiiriitiin

(bkz. Sekil 2.9 A, sayfa 86).

Nefes alin ve dizlerinizi kirk bes derece kadar biikiin. Nefesi
bosaltin ve bacaklarinizi neredeyse tam diiz olana kadar ama

dizlerden kilitlemeden diizeltin (bkz. Sekil 2.9 B, sayfa 86).

Bacaklarinizda titreyen ya da akan bir enerji hissedene kadar
-dogru yapildiginda genelde birkag dakika- devam edin.

Yavagca yukari gelin, dogrulana kadar omurga kavisli ve ka-
rin gevsek kalsin. Nefesinizin bu egzersiz boyunca tam ve
derin akugindan emin olun ve dogal gelen her sesin ¢tkma-
sina izin verin.

Dizleri birkag defa biikiin, bacaklari sdyle bir sallayin ve ra-
hatga ayakta durup etkileri gozlemleyin.

Gereken siklikta tekrar edin.

BiriNCI CAKRA: TOPRAK 85






Ayaklar: Itme
Bu da biyoenerjetik bir egzersiz.

Sirt iistil uzanin ve bacaklarinizi gorece diiz ama tam da diiz

olmayacak bir sekilde yukar: kaldirin.

Ayak parmaklariniz baginizi gdsterecek sekilde biikiiliiyken
bacaklarinizi ve topuklarimizi gokyiiziine dogru itin. (Baki-
niz Sekil 2.10, sayfa 86)

Eger bacaklarinizin titregtigi bir yer bulursaniz o noktada
kalip titresimin bacaklarinizda ve kal¢alarinizda devam et-
mesine izin verin.

SAGDUYUYU GELISTIRMEYE
YARDIMCI TOPRAKLAMA
EGZERSIZLERI

Damgalama
Bu hareket 6zellikle sabah yataktan kalkar kalkmaz yapmak igin ha-

rika. Egzersizin ardindan da ayak rulosu, tenis topu ya da miimkiinse
sevgili yardimiyla alinacak bir ayak masaji hog olacaktr.

Once bir ayakla sonra da digeri ile tepinin. Bu, ayak ¢ak-
ralarini agmaya ve altumizdaki sert zemin ile temas etmeye
yardim eder.

Yukar: Asags - Zsplama

Bu egzersiz, hem yergekimine zit itme hem de ona gémiilme deneyi-
mi saglar ve yerkiire diizlemi ile temas kurmaya yardim eder. Bu egzersiz
ayrica bacaklara enerji yiikklemeye de yardima olur. Bacaklari yogunca
ctkilediginden, déseme ya da sert zemin yerine en iyi toprakta yapilir.

Kiigiik bir cocukmugsunuz gibi yapin ve bedeninizdeki her
seyi rahat birakip iyice gevsek olarak ziplayin. Yere her te-
masta dizlerin biikiilmesi ve yerkiireye gomiilme hisleri ha-
rekete eslik etmelidir.
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Tekmeleme

Tekmeleme kat1 bir seye yapilmadig miiddetge bacaklardaki gerilimi alir.

Yataga uzanin ve bacaklarla ritmik olarak tekme atin. Bacak-
lar dizlerden biikiiliiyken ve bacaklari diiz uzatarak deneye-
rek her ikisinin sonuglarint deneyimleyin.

Yiiriiyiis

Yiiriiyls ayaklari, bacaklari ve gvdeyi daha enerjik hale getirir,
bolizmay1 hizlandirir ve nefes hizint artirir.

Miikemmel bir topraklanma egzersizi i¢in digarida toprakta
yiirtiylin.

Vasitaya Binmek

Bu, kent ortami igin ilging bir topraklanma egzersizi.

Orobiise veya trene binin, herhangi bir seye tutunmadan
ayakta durun. Dizlerinizi biikiin, dengenizi korumak igin
agirhginizi yere yakin tutun. Agirlik merkezinizin nerede ol-
dugunu bulun.

Dinlenin
Yavaslamanin, sandalyede oturmanin, gevsemenin ve hicbir
sey yapmamanin ¢ok faydali oldugundan ne kadar bahsedil-

se azdir. Dinlenmek bugiin Amerikadaki en yaygin toprak-
lanma egzersizidir.

Masaj

Her tiirden masaj gerilimi atmaya ve psiseyi bedene yeniden
baglamaya yardim eder. Bir ayak masaji seansi almak toprak-
lanmaya ozellikle yardim eder.

Yemek yemek

Pek ¢ok insan kendilerini topraklandirmak igin yemek yer.
Cilinkii bu ise yarar. Ancak agir1 yeme kisinin bedenle tema-
sin1 koparabilir ve topraklanmasini yok edebilir.

Uyumalk

Uyumak bedeni dinlenmeye ve hareketsizlige getirmektir.
Her giiniin sonunda bizi ertesi giin i¢in yeniden diizene so-
kan, topraklanmadir. Tatl: riiyalar!
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Yerkiirenin dizerinde, huzurun verdigi
sessizlik ve canlilikla yatyorsunuz. Yer-
kiire sabit, katr ve harcketsiz. Kimilda-
muyorsunuz ama yine de bedeninizde
nefes alip veriginden dogan bir hareket
var. Degisim var. Igeriden disartya, di-
saridan igeriye, diinyalar arasindaki
yol sizinle dokunuyor. Degisimin yolu.
Gogsiiniiz yiikselirken nefes burnunuz-
dan bogaziniza ve cigerlerinize dogru
hareket ediyor. Dalgalarin kiyya vur-
mast gibi diizenli sekilde ve zarafetle ge-
lip gidiyor. lleri ve geri... Bos ve dolu...
Igeri ve disan.



Igeride kalbiniz atiyor, kanininiz pompalaniyor, yasam nebri her bir hiic-
renizi birbirine baglyor. Kan diga dogru aksyor... Kan tekrar merkeze dogru
akzyor. Hiicreleriniz genigleyip biiziisiiyor, cogaliyor ve oliiyor. Bir parmags-
nizs ileri geri sallayin. Sinir uyarilar: kolunuzdan asagr iniyor. Nefesiniz
devam ediyor... Igeri... Digars... Igeri... Dyarr. ..

Karninizin derinlerinde, pelvisiniz, karniniz ve cinsel organlariniz bo-
yunca atan ik, turuncu bir igmanin farkina varyyorsunuz. Turuncu sgin
atimi, bacaklarinizdan asagrya derecikler seklinde siiziliiyor, uylugunuz bo-
yunca yukar: akzyor, karninizdan geip sirtinizdan yukar: dogru tirmanarak
tiim benliginizi besliyor.

Canlisiniz. Bir hareket dalgasisimiz. Icinizdeki hicbir sey gercekten ha-
reketsiz degil. Etrafinizdaki hicbir sey hareketsiz degil. Her sey her bir an
stirekli degisiyor. Her ses, her 151k huzmesi, her nefes bir salinim, ileri ve geri,
stirekli hareket hilinde, sallanma hilinde, akis hilinde. Her bir an: sonun-
cudan farkls kilan siirekli bir degisimin akssi. Bu meditasyonu bitirdiginizde
hem siz farkl: olacaksiniz hem de diinya daba farkls olacak.

Bedeninizin iginde bir degisim nebri var. Yukars, asags, cevreden ve ice-
riden hareket eden, siiptil hareket ve diisiince akisglarins bulun. Onlar: bulun
ve takip edin. Devinim kazanmalarina izin verin. Bulabildiginiz gerilimleri
rahatlatarak engelleri kaldirin. Dig hareketlerle akislarint abartin: Ritmik
bir hareket yaratarak sandalyenizde sallanin, one arkaya salinin. Birakin
-hatta bu kitap elinizdeyken- kalkasiniz gelene kadar ritminiz artsin, kalkin
ve ayaklarinizin distiinde saliarak, kalgalarinizla daireler cizerek, dizlerini-
zi biikerek, akist hep muntazam ve istikrarls tutarak etrafta dolagin. .. Asagi-
daki kékleri hatirlayarak. One ve arkaya salinsyorsunuz. .. Yukar: ve asags. ..
Iceri ve disars. .. Genisleyerek ama yine bir kere daha iz benlige geri dinerek.

Suyun akistyla hareket ediyorsunuz, bazen koca bir nebir gibi yavay, ba-
zen bir babar pinart gibi hizls, bazen sakin bir nebir gibi duragan, bazen
denizin dalgalar: gibi tutkulu. Bir kolunuzu kaldirin ve suyun kol boyunca
aktigint hayal edin. Islak sivinin sirtiniz boyunca aktiging hayal edin, kalca-
niza, ayak parmaklariniza dogru.

Suyun gokyiiziinden daglar: oksayarak, farkls birikintilere dereler boyun-
ca akigini diigiiniin. Suyun sizin distiintize bedeninizi oksayarak, pelvisinize
ve bacaklariniza oradan da yumusatmak iizere agagidaki yerkiireye akarak
yagisint hayal edin. Siz de cennetten yerkiireye diisen yagmursunuz.
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Diigiinceler zihninizden diiserken siz de cok sayida yagmur damlasisiniz.
Kiiciik hareketlerle, icinizdeki meddiicezir gelisiyor ve asagr salinirken, do-
ruklardan asags caglarken hizlanarak, sonra verimli topraklarinizdan geer-
ken yilan gibi kiwrilip yavaslayarak hareket ediyor.

Aydinlik ve karanlikla dans eden ay tarafindan cekilene kadar denizin
gel gitleri ile gelip geri cekiliyorsunuz. Okyanuslariniz engin ve derin, yasam
dolu. Tutkunuz disariya ulagiyor, kryya vuruyor ve tekrar iginize doniiyor.
Hayatiniz gel gite devam ederken etrafinizdaki tim degisimi, biitiin hareke-
tini iginize cekerek igiyorsunuz... Ieri ve disars... Nefes alyp veriyorsunuz.

Gel gitlerin engin derinliklerinden uzantyorsunuz. Dokunuyorsunuz.
Bedeninizi buluyorsunuz. Duyumsamalar derinizden elinize akiwyor. Siz-
den baska kimsenin bilemeyecegi duyumsamalar. Eliniz etinizin kivriminda
ilerliyor ve hareket hatlarin: takip ediyor. Dokunmanmizin hissiyle salinzyor-
sunuz. Iginizde calkalanan, arzulayan, akan, kabaran duygular yiikseliyor.
Uzanip dokunuyor ve yiikseliyor, harekete dindigiiyorlar. Dalgalar degisiyor,
su iginizden ve disinizdan akyor.

Yalniz degilsiniz. Etrafinizda bagkalar: da var. Onlar da gel git yapryor,
degisiyor, dokunuyor ve arzuluyor. Hareketleriniz birlesme istegi ile biitiinles-
me ve yeni bir seye dogru hareket etme istegiyle onlara katilmaya dogru aks-
yor. Elleriniz dokunmaya, okyanuslar: daha yakina cekmeye, baskalarinin
sizinkine karisan meddiicezirlerinin akisini hissetmeye can atryor.

Karmimz yukar: cekiliyor, cinsiyetiniz uyaniyor, dokunusa susuyorsunuz
ve kendinizden daha Gteye uzaniyorsunuz. “Otekinizi” -farkls ama yine
de ayni olani- buluyorsunuz. Arastirirken biitiinlesiyorsunuz. Hareketler
ivinizde birikiyor, sizi yliceltiyor, sizi ifade ediyor, sizi oksuyor. Tuthunuz
okyanusun dalgalarinda kiyrya vurmak ve ihtiyaglarinizi karsilamak dizere
kabarwyor. Sular gel git yapryor, besliyor, temizliyor ve her bir arzu, her bir
hareket, her bir nefesle ile aktkea sifalandiriyor. Bir olmaktan, biitiinles-
mekten heyecanls, kendi icinde bir biitiin olarak ve bir digeri ile yeniden
biitiinlenerek birlesiyorsunuz. Dans ediyor ve yiikseliyor ve diisiiyorsunuz. ..
Ve dinleniyorsunuz.

Siz -biitiin formlarin ozi oldugu hilde belli bir formu olmayan ~susu-
nuz. Siz her yoniin aktigs noktasiniz ve siz akisin kendisisiniz. Siz digerini
kucaklayansiniz.

Birlikte akalim ve hayat irmagindan asagr dogru olan bu yolculukta rub-
larimizs bulusturalim ma? Birlikte denize dogru akalim mz?
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iKiINCI CAKRA
SEMBOLLERI VE KARSILIKLARI
Sanskrit Adw: Svadistana
Anlama: Tathilik
Yeri: Alt karin, cinsel organlar, rahim
Elementi: Su
i§levi: Arzu, haz, cinsellik, tireme
Igsel hali: Hisler
D1 Tezahiirii: Sivi
Salg: Bezleri: Yumurtaliklar, testisler

Bedenin Diger Boliimleri: Yumurtalik, cinsel organlar, bobrek, me-
sane, dolagim sistemi

Islev Bozuklugunda: Ikridarsizlik, frijitlik, d6l yatags, mesane ya da
bobrek sorunlari, bel tutulmasi

Renk: Turuncu

Duyu: Tat

Tohum Sesi: Vam

Unlii sesi: U

Gunasi: Tamas

Tarot Kargiligi: Kadehler

Sefira: Yesod

Gok Cismi: Ay

Metal: Kalay

Yemekleri: Sivilar

Ilgili fiili: Hissediyorum

Yoga Yolu: Tantra

Tiitsii Bitkileri: Susam kokii, gardenya, damiana
Mineraller: akik, ay tagi, mercan

Tag Yapraklari: Alu

Hayvanlari: Makara, balik, deniz canlilart

Hindu Ilahlar: Indra, Varuna, Visnu, Rakini (Sakti’'nin Svadistana
diizeyindeki ismi)
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Diger Tanrdar: Diana, Jemaya, Tiamat, Mari, Conventina, Poseidon,
Lir, Ganimet, Dionisus, Pan

Bagmelek: Gabriel
Isleyen Ana Kuvvet: Zit kutuplarin cekimi

DEGISEN DUZEYLER

Genelde “bir”i calismay: tamamladsgimizda “iki” hakkinda
her seyi bildigimizi diisiindiriiz ciinkii iki, bir arts birdir.
Ama hila alismamiz gereken “arts” oldugunu unuturuz.’

- A. Eddington

Cakralarda yukari dogru olan yolculugumuza agagiya, yerkiireye, ha-
reketsizlige ve kauliga giderek bagladik. Bedenlerimize dair, topraklan-
marmiza ve bir ile ilgili olan geylere dair bir anlayis edindik. Simdi yeni
bir boyutu takdime haziriz: Birin 6teki ile tanigip iki olmasindan gelen
boyutu.

Bastaki birligimiz burada ikilik oluyor. Noktamiz, ona yon veren ve
bir tarafi digerinden ayiran ¢izgiye déniisityor. Toprak elementinden kau-
nin siviya, hareketsizligin harekete, formun formsuzluga dondigii su ele-
mentine gegiyoruz. Bir derece 6zgiirlitk ama ayni zamanda daha komp-

leks bir yapt da kazanmis olduk.

Bilincimiz birlik hissinden farkliligin ayirdina varmaya dogru hare-
ket ediyor. Benlik anlayisimiz simdi 6tekine dair farkindaligs da igeriyor.
Oreki ile baglant kuruldugunda arzu yiikseliyor ve onunla birlikte duy-
gularimiz ve cinselligimiz de yiikseliyor. Birlesmek i¢in yanip tutusuyo-
ruz, ayrikligimizin {istesinden gelmek igin, uzanmak ve biiyiimek igin...
Bunlar bilincin ikinci gakra diizeyindeki yonleri ve hepsi de degisimi te-
tikliyor.

Degisim bilincin temel 6gelerinden biridir. Dikkatimizi ydnetir, onu
uyandurir ve bizi sorgulamaya ySneltir. Ani bir ses bizi miskinligimizden

uyandirir. Giinlerin siirelerinin farklilagmasi, bizim yerkiirenin gokyiiziin-
deki hareketini anlamamiza neden oldu. Degisim olmadan zihinlerimiz

A. Eddington, “The Nature of Physics,” Richard M. Restak’in alintsiyla, M.D. in
The Brain, The Final Frontier Warner Books, 1979, 35.
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durgun olur. Degisim olmadan gelisim olmaz, hareket olmaz ve hayat
olmaz. Biling degisimle serpilir.

Cin felsefesinde I Ching (Degisimler Kitaby), iki kutuplu gii¢ler olan
yin ve yangin sonucu olarak degisim kavrami {izerine kurulu bir bilgelik
ve kehanet kitabidir. Sirayla disil ve eril olani, yeryiiziinii ve gokyiiziing,
alic1 ve yarata olani temsil ederler. Degisim siirekli olarak bu iki kuvve-
tin etkilesimiyle, dengenin etrafinda dalgalanmasiyla yaraulir (bkz. Sekil
3.1, sayfa 97).

Ikinci akradaki biling, I Ching gibi kutuplarin dansi ile uyarilir. Ust
cakralarda ikiligin 6tesine gegen diizeylere ulasiriz ama ikinci ¢akrada iki-
lik, hareket ve degisimi motive eden kuvvettir. Igsel tekligimizden yiik-
selen ikilik, birlige geri donmeyi arar. Bu yiizden zitliklar birbirini ¢eker.
Kutupsalliklar karsilikls etkilesimleri ile hareketi yaraur. Kau topraktan
baglarsak ve sonsuz bilince dogru tam yol doniisecek olursak, siireci bas-
latmak i¢in bir harekete ihtiya¢ duyariz.

Ikinci gakranin 6ziindeki bu hareket, biitiin Cakra Sistemi igindeki
amacinin 6ziidiir. Bu, birinci ¢akra hareketsizliginin tam tersidir. Birinci
cakra tutunma ve yaratma yapis: arayisindayken, ikinci ¢akranin amaci bz-
rakmak ve akis yaratmakir. Akus bir seyin bir diger sey ile enerjetik olarak
baglanmasina miisaade eder. Bir ¢izgi ile bir nokta arasindaki fark budur.

Hareket kozmosun bilinen her parcasinda vardir ve enerji, madde ve
bilincin hepsinin 6z niteligidir. Hareket olmadan evren sabit, hareket-
sizdir ve zamanin varlif1 sona erer. Katt madde yanilsamasini yaratacak
bir alan yoktur ve onun yerine bogluk deneyimleriz. Dion Fortunedan
alinulamak gerekirse:

Kozmosa neden olan, kuramsal olarak saf harekettir. Bu hare-
ket eninde sonunda zit kuvvetlerin diigiimlerde kilitlenip ka-
larak ilk atomlar: olusturmasina neden olmustur. Biitiin var
olusun temelini olusturan bu atomlarm hareketidir.?

2 Dion Fortune, The Cosmic Doctrine, 55.
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Ikinci gakra kimileri tarafindan dalagin iizerinde yerlesmis olarak
da tarif edilir. Bu, ¢akray: digerleri ile bir hizada olmaktan ¢ikarir. Te-
orik olarak igsel bir gorilye sahip olanlarin, dalakea hissettigi enerjinin
ana ¢akralardan biri oldugu sonucuna varan bir kanit bulamadim. Er-
kek anatomisinde cinsel organlar birinci gakraya ¢ok yakindir ve ilk iki
qakra arasindaki farklar muhtemel karigikliga neden olacak sekilde ¢ok
stiptildir. Ama kadin anatomisinde rahim net bir gekilde ikinci ¢akradir
ve ayrt bir merkez olarak algilanmasi, erkeklerin ikinci ¢akrasindan daha
kolaydir. Daha ¢ok da bu yiizyilin bagindaki teosofistlere ait olan bu te-
orilerin, erkek bedeni {izerine kurulmus, o zamanin cinselligi baskilama
degerlerinden etkilenmis ve dolayisiyla ikinci ¢akrayi boyunduruk altina
almig olmasi miimkiin. Dalak tabii ki duygusal degisikliklere karg: hassas
goriiniiyor ama yine de burada sunulan Sistemdeki ikinci ¢akra ile karig-
tirlmamali.

Bu ¢akranin elementi sudur, bu nedenle ¢akra bedende siv1 ile iligkili
olan; kan dolagimi, idrar bogaltimi, cinsellik ve iireme islevlerinin yani
stra suyun akig, formsuzluk, akigkanlik ve teslim olma gibi niteliklerine
de denk diiger.

Bu ¢akra cinselligin oldugu kadar duygularin, duyumsamalarin, haz-
zin, hareketin ve beslenmenin de merkezidir. Hayat Agacinda, ikinci gakra
Yesod'a, suyun ve ayin kiiresine denk gelir. Ilgili gok cismi okyanuslarca
suyu ikili ritmik hareketle itip ¢eken aydir.

Sanskritte bu ¢akranin ad: olan Svadistana, genellikle “onun kendisi”
anlamina gelen sva kokiinden, onun ikamet yeri diye ¢evrilir.* Ayn za-
manda “tatliyt tatmak” ya da “hazla tatmak, keyfini ¢ikarmak ya da zevk
almak™ anlamina gelen svad kokiinde de bunu goriiriiz. Bitkinin derin-
lere inen kokleri oldugunda ve bitki iyi sulandiginda o zaman meyvesi de
tatlt olur. Tkinci ¢akrayt agmak hazzin tatlt sularini zevkle igmektir.

Svadistana’nin tantrik sembolii genellikle kirmizi (lal) renkte alti tag
yapraktir ama ayni zamanda ¢akra iginde iki lotus daha igerir (bkz. Se-
kil 3.3, sayfa 101). Ortadaki lotusun tabaninda makara adinda Kunda-
lini’nin kivrilmasini andiran, kivrik kuyruguyla timsah benzeri hayvani
barindiran hilal parlar. Onun, devam edebilmek igin hasat edilmesi ge-
rckeigi zaman tiiketilen istek ve arzuyu temsil eden bir yaratik olduguna

MZnier-Willian;s, Sanskrit-English Dictionary, 1274.
Age., 1279.
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inanilir. Ben onu kisisel bilingdisinin engin derinliklerinde pusuda bekle-
yen hayvani i¢ gidiiler olarak digiiniiyorum.

1. Boliimde belirttigim gibi, ¢akralar bedenin merkezinden direkt
yukart ¢ikan susumna adindaki fiziksel olmayan kanallarla baglanir. Tki
alternatif kanal, yin ve yang enerjileri, her ¢akranin etrafinda sekiz gizerek
dénerek susumnanin iki yanindan ¢ikan Ida ve Pingala'y1 kontrol eder
(bkz. Sekil 1.6 sayfa 19). Bu kanallar Sanskritte “akan su” anlamina ge-
len ve nadi denilen binlerce siiptil enerji kanalidir. Ida ve Pingala sirayla
ay ve giines yonlerini temsil eder.

Beyin agisindan bakarsak, bu kanallarin farkli burun deliklerinden si-
rayla soluma gibi (nadisodana) belli sekillerde uyarilmasi, korteksin sag ve
sol loblarini da sirayla uyaracaktir (Yonergeler igin bkz. sayfa 193). Aras-
urmalar gosteriyor ki beynin iki lobu birbirinden epeyce farkli diigiinme
tarzlarindan sorumlu ve her iki lob da dengeli bir kavrayis igin olduk¢a
gerekli. Bedenin sag tarafi, beynin konugma ve rasyonel diigiinmeden so-
rumlu olan sol lobu tarafindan ydnetiliyor. Bedenin sol tarafi ise beynin
daha sezgisel ve yaratici olan sag lobu tarafindan yénetiliyor.

Iki nadi, Ida ve Pingala birinci ¢akrada ve bir kez daha altinci gakrada
bulusur. Beynin iki lobunun dengesi altinct ¢akranin net gorii 6zelligi
igin gerekli kosulu olugturur. Ikinci akrada, nadiler ¢akray: iki yandan
sararak asagidan ve yukaridan gecer (bkz.Sekil 3.4, sayfa 102). Her iki
enerjiden esit faydalanmak igin uglara takilip merkezimizi kaybetmeden
onlari ikiliklerin dansinda géklere ¢ikartmak 6nemlidir.

Nadiler boyunca hareket ve aks, ¢akralarin doniisiine katkida bulu-
nur (bkz. Sekil 3.5, sayfa 103). Orncgin enerjinin, Pingala izerinden sag
burun deligine dogru yukari akarken, her ¢akranin etrafinda karsit1 ile
biitiinlestigini goriiriiz. Bir enerji yukar: dogru akarken, digeri Ida iize-
rinden agag1 dogru akar. Merkezin etrafindan farkli yénlere dénen bu iki
hareket, ¢akranin dénmesine neden olur. Nadilerin ¢akralar arasindan
gecmesi, iki merkezi agagidaki ve yukardakinden farkli yonlere déndii-
riir. Her ¢akra altindaki ve iistiindekinden farkli yonde dondiigiinden,
cakralar birbirine uyan digliler gibi davranir ve siiptil enerjinin omurga
boyunca agagt ve yukar1 dogru giden siniis hareketini olugturur.

Yin ve yang kavramlari ¢akralarin kendisi igin de gegerlidir. Birin-
ci ¢akra baglangicimiz, temelimiz oldugundan ve tek say1 oldugundan

¢ Age., 526.
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yangdir. Ikinci gakra yindir, bu nedenle daha ¢ok alicilik, duygular ve
besleyicilik gibi daha disil nitelikleri kapsar. Svadistananin (rahmin) ala-
ninda yeni hayaun dogurulmast kesinlikle disildir. Su, bulundugu kabin
seklini almasiyla, en diisiik dirence sahip yolu izlemesiyle ama yine de gii¢
kazanip akarken devinim kazanmasiyla alicidir.

Ikinci cakra ay ile iliskilidir. Ayin medcezirlerdeki gekimi gibi arzu-
larimiz ve tutkularimiz koca enerji okyanuslarini hareket ettirebilir. Ay
bilingdigina, gizemli olana, goriinmeyene, karanliga ve disil olana hiik-
meder. Bu, biz derinliklerimizden disariya, diinyada degisim yaratmaya
dogru hareket ettikge bu merkeze kendine has belirgin bir gii¢ verir.

HAZ PRENSIBI

Her miikemmel eyleme haz eglik eder. Onu yapmaniz
gerektigini boylelikle soyleyebilirsiniz.
-Andre Gide’

Insan organizmasi diger canlt varliklar gibi hazza dogru ve acidan
uzaga hareket etmeye yonelik bir dogal egilime sahiptir. Freud buna haz
prensibi demigtir. Hayatta kalma i¢giidiisii gibi bu da birinci ¢akranin
hayatta kalma diirtisii ile ilgili ickin bir biyolojik driintii. Acy, bir seyin
organizmay1 tehdit ettiginin bir gostergesiyken haz, genelde durumun
glvenli oldugunu gosterir ve dikkatimizi farkli seylere yonlenmesi igin

serbest birakir.

Ancak haz prensibi sadece hayatta kalmanin 6tesine uzanir. Pek ¢ok
sey hayatta kalmamizi hi¢ de desteklemedigi halde haz vericidir. Bazi du-
rumlarda bunlar, manasiz nesnelere ya da etkinliklere para harcama ya
da zararli uyusturucular titketme durumunda oldugu gibi hayatta kalma
olgusuna zarar bile verebilir. Bu etkinlikler hem bedensel hem finansal
kaynaklarimizi tiiketebilir. Bagka bazi durumlarda, haz bizim beden ta-
pinaginin daha derinlerine dalmamiza, tatmin duymamuza, hepsi de iist
cakralarin héalleri olan giig, sevgi, yaraticilik ve meditatif konsantrasyon
i¢in bir temele sahip olmamiza imkin taniyabilir.

7 ;\ndre Gide, Jack Hofer tarafindan alintilands, 111.
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Haz, ikinci ¢akranin ikiligine uygun diiser sekilde iki tarafi keskin bir
kiligtir. Igine hapsolmasi ¢ok kolay olan bir ¢akradir ama bu hapsolma
hazzin i¢ine gomiilmek kadar onu gormezden gelmekeen de kaynaklana-
bilir. Her ¢akranin dengelenmesi onun kendine has enerjisine ona agr:
derecede baglanmadan agilmay gerektirir.

Haz ve duygusal duyumlar beynin limbik sistem denen alt kisminda
islenir. Limbik sistem hipotalamusu, hipotalamus da hormon diizeylerini
ve kalp ritmi, kan basinci ve nefes alip verme gibi otonom (istemsiz) sinir
sistemi fonksiyonlarini yonetir. Bu nedenle beynin bu boliimiine yatig-
urict uyaran géndermek aslinda bu hormonlarin ve islemlerin® diizene
girmesine ve gevsemesine yardim eder ve bunun ashnda daha uzun ya-
samamiza ve saglikli kalmamiza yardim ettigine dair gostergeler® vardir.

Beyin korteksi (bilingli diisiince merkezleri) ile limbik sistem arasin-
daki salgilarin modern insanda 6z-yitkim ve siddet egilimine neden oldu-
gu soyleniyor.'® Hareket ve diirtiileri, onlar: agir1 kontrol alunda tutulan
ve tuhaf bir hale getirebilecek gekilde “denetleyen” bir zihin-beden ayrimi
olmadigs icin korteks ile limbik sistem hareket liitfuna olanak saglar. Bu
salgt diger hayvanlarda bulunmamaktadir.

Haz bizi genlesmeye davet ederken aci genelde biiziistiiriir. Eger sa-
bit maddesel diinyadan sinirsiz bilince dogru genlesmek istiyorsak; haz,
bilinci biitiin sinir sistemi boyunca dolagip ayni zamanda digerlerine de
crigmeye davet ederek, o yoldaki ilk adimin atulmasini saglayabilir. Buna
ck olarak, haz teslim olmaya davetiye ¢ikarur ki bu da spiritiiel aydinlan-
mada gerekli bir siiretir.

Haz zihin ve bedenin daha iyi iletisim kurmasina yardim eder. Haz
yoluyla gevsemeyi ve gerginligi salivermeyi 6greniriz. O zaman diirtii-
ler basurilma korkusu olmadan biitiin organizmada serbestge akar. Bu
diirtiiler zaman iginde biitiin sinir sistemini yaugtiran ritmik, uyumlu
orintiiler yaraur.

Haz, duyularimizla uyumlanmamiza miisaade eder. Bazi Budist ve
Hindu inang sistemlerinde hem hazzin hem de duyularin yaniltict oldugu

Bloomfield, Transcendental Meditation: Discovering Inner Awareness and Overco-
ming Stress, 78-82.

Theresa Crenshaw, M.D., The Alchemy of Love and Lust: How Our Sex Hormones
Influence Our Relationships, 276.

Bloomfield, 43—45.

IkiNci GaAKRA: SU 105



-duyumsamalar nedeniyle kendimizi gergekligin asil dogasini bilmekten
mahrum birakugimiz- vurgulanir. Ancak duyular bizzat o bilme arayi-
stndaki bilincin uzanusidir. Eger duyularimiz gercekten bizi gergeklikten
mahrum kilsaydi, o zaman hepimiz zaten kor, sagir ve tat alamayan bi-
reyler olmaz miydik? Bu, duyuma agik (hassas) olmak yerine duyarsizca’
olmaz mr? Dabha siiptil duyularimiz i¢ diizlemleri gormemize imkéan sag-
layabilir ama bunu bagarmanin yolu kaba duyularin uyusturulmasi ya da
baskilanmasi degil! Duyu 6tesi algilama sadece duyumsamanin en dami-
tlmis hali. Bagka nasil duyarls oluruz? Alan Watts'in yazdig: gibi “Estetik

spiritiiellik, tedavi etmeye niyetlendigi hastaligin kendi semptomudur™’

Duyumsama biitiin biling diizeyleri igin degerli bir bilgi kaynagidir.
Sonunda bilgiye doniigen, beyin tarafindan depolanan ve analiz edilen
ham veriyi saglar. Bedensel duyumsamalari yok saymak beyne veri ilet-
mekte rol oynayan, bedende psisik ve fizyolojik enerjiyi hareket ettiren,
kiymetli hisler ve bilgi ile iligkimizi kesmek olur. Duyumsamalar hisle-
rimizin ve duygularimizin yapi tagidir. Onlarsiz yasam cansiz ve kopuk
olur.

Haz ve duyumsamalar ikinci ¢akranin 6nemli zellikleridir. Eger istek
hareketin tohumu ise haz da istegin tohumudur ve duyumsama da hazzin
ortamudir. Haz bedenin sagligs, ruhun gengligi ile kisisel ve kiiltiirel iligki-
lerimizin sifalanmast i¢in dnemlidir.

Maalesef bize hazdan uzak durmak 6gretiliyor, onun bizi dogru yoldan
ayirmak tizere pusuda bekleyen bastan ¢ikarici oldugu séyleniyor. Bize,
haz ihtiyacimizt gérmezden gelmemiz ve bunu yaparak dogal bedensel
dirtiilerimizi bastirmamuz ve yine zihin ile bedeni ayr1 tutmamiz greti-
liyor. Kendimize basit hazlar igin bile -fazladan uyumak icin kendimize
biraz zaman vermek, bos bos yiirlimek ya da konforlu kiyafetler- izin
vermeyiz. Bu siki Slgiitler zihinden yiikselir ama bedenden ¢ok nadiren
gelir. O zaman da duygularimizda bir ters tepme yagariz.

Cevirmenin Notu: Yazar bu karsitig ayni kelime kokiinden gelen kelimeleri
secerek “sensible: akla yatkin, senseless: anlamsiz” seklinde ifade ediyor. Ancak
bu kelimelerin kékii olan “sense” duyu demek oldugundan duyuma agik ve du-
yarsizca kelimeleri secilmigtir.

Alan Watts, John Welwood’un aktarimiyla, Challenge of the Heart, 201.
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DUYGULAR

Duygular [(Emotions) latince movere yani “hareket etmek” ve “digart”
anlamina gelen ¢den gelir.] bilincin beden yoluyla degerlendirilmesini
tesvik eder. Duygusal davrandigimizda enerjiyi bilingdisindan zihin ve
beden yoluyla bilingli zihne dogru harekete gegiririz. Bu biling akigt bede-
ni yiikler, onu arindirir ve sifalandirir. Yagam giiciiniin, kendisi vesilesiyle
degisimi bagardigimiz bir hareketidir. Iste ikinci gakranin temel eleman-
larina geri déndiik; hareket ve degisim.

Duygusal ifade, daha konusmaya baglamamis bir ¢ocukla konugma-
nin ve anlagmanin -¢ocugun i¢ durumunu ifade etmesinin tek yolu- tek
dilidir. Duygular, ona bakanlar tarafindan uygun sekilde aynalandiginda
qocuk makul bir duygusal kimlik olugturur. Bu duygusal kimlik, bize hem
kendi igimizdeki hem de bagkalarindaki farklt duygular: tantyabilme ola-
nag saglar.

Duygular ickin olarak hareketle baglidir. Hislerimizi hareketi kisit-
layarak bastiririz ya da tam tersi, kronik gerginlige neden olan duygu-
sal tutma halini hareket yoluyla atariz. Duygunun temelini acili olandan
uzaga ve haz verene dogru hareket etme olarak diisiinebiliriz. Duygular
hazza ve aciya yonelik karmagik, i¢ giidiisel tepkilerdir. Bir duygunun
oniind tkamak igin, hareketi kisitlariz. O zaman da duygu bilingdiginda
kalabilir, yani onun farkinda olmayiz ama hila hayatimizi kasip kavurma-
ya devam eder. Insanlarin basini derde sokan genelde bilingdss: motivas-
yonlardan eyleme gegmektir.

Duyguyu bastirmak enerji tiiketir ve duygulart salmak (eger dogru
yapilirsa) gerilimi rahatlatir. Gerilim yoklugu beden/zihin i¢inde uyumlu
bir akig yaratir. Bu da daha da derin bir diizeyde haz yaratarak bagkalariy-
la daha derin baglar kurmaya izin verir.

Birincil hazlarin bastirilmas: agirt hosgorii ihtiyact yaratarak hazzi aci-
ya déniistiiriir. Act, yanhs yénde gittigimizin bir gostergesidir. Hazzin
bastirilmasi bedende bilincimizin kaldirabileceginden fazlasini talep eden
bir yoksunluk yaratr. Farkindaligimiz ancak tatmin ve ¢6ziimleme ile
daha genis diizlemlere giivenle evrilir. Hindu Tanrisi Kama'nin Eros’a
denk oldugu soylenir. “Kama’ya, yogilerce, hos tutuldugunda tek bagina

zihni arzudan kurtarmaya muktedir oldugu i¢in tapinilir”™*?

AlainDaniclou, The Gods of India, 313.
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Haz ve duygular istegin kokenidir. Istek araciligiyla hareketi yaratiriz.
Hareket yoluyla degisim yaratiriz. Biling degisimle serpilir. Ikinci ¢akra-
nin 6zii ve islevi budur.

CINSELLIK

Once rublarin baslica tohumu ve délii olan sehvet olustu. ..
Garenler, kalplerinin derinliklerine baktklarinda var olanin ve
var olmayanin hissmligins kegfettiler.

-Rg Veda 10.129.4

Kama ya da “ask” olarak bilinen arzu, bir son olarak
digiiniildigiinde teblikelidir. Aslinda, Kama sadece baglangigtir.
Zihin Kama'nin kiiltiirii ile tatmin oldugunda ancak o zaman
dogru ask bilgeligi ortaya ¢ikabilir.
-Rasakadamvakalika'?

Cinsellik, farkliligin kutlandigt kutsal bir birlesme ritiielidir. Yagam
giiciiniin yayilmaci hareketidir, dengeleyen, onaran, yenileyen ve iireten
dansur. Biitiin yeni yagamin -ve bu anlamda gelecegin- iiretim zeminidir.
I¢imizdeki yasam giiciiniin eyleme gegiricisi, sifacist olan cinsellik biitiin
biyolojik yasam boyunca atan derin ritimdir.

Cinsellik bir yagam giiciidiir. Ancak hayatimizin bu elemaninin ya bas-
urildig1 ya da teshir edildigi bir kiiltiirde yasiyoruz. Televizyon ekranlar
gocuklarimizin sayisiz cinayet ve sug programu izlemesine izin verir ama
¢iplaklik ve sevisme sahneleri sansiirlenir. Siki ¢alisma ve isinde yiikselme
vurgulanryor, diger yandan hayatn basit hazlartyla memnun olanlara da
tembel, zayif ya da rahatina diiskiin deniliyor. Haz ihtiyact bastirilmaya
devam ederken bir yandan da milyonlarca dolar degerindeki reklamlar,
hepimizde bastirilan cinselligin iizerine oynuyor. Insanlar alkol ve (kiil-
tiirel kisitlamalart gevsetmek igin) uyusturucu, seks bagimliligi, siddet,
tecaviiz ve kaba pornografi seklinde olumsuz ¢ikiglarin arayisinda oluyor.
Hayati ve dogal bir seyin bizden alinmasi sonucunda olugan bosluk, bir
kontrol mekanizmast olarak kullanilabiliyor. Bizden alinan sey bize par¢a
parga geri satiliyor ve bu yiizden bir tiirli biitiin/tam olamiyoruz.

' Douglas and Slinger, Sexual Secrets, 169.
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James Prescott cinselligin bastirilmasini siddet olaylariyla kargilagtiran
kiiltiirel galigmalar yapmus. Cinsellik ile ilgili tabular ne kadar sikiysa kiil-
tiir de o kadar siddet igeriyor. Ve bunun tersine, kiiltiir cinsellii ne kadar
serbest birakiyorsa sug oranlari da o oranda diisiik oluyor.!* Bedenimizin
saglig1 icin ve killtiirimiiziin saglig icin cinselligin anlagilmasi ve korun-
mast 6nemli olan bir esas.

Cinsellik, ¢akralar ve Kundalini agtsindan da énemli bir etmen. Bu-
nun nasil oldugu ile ilgili teoriler ¢ok ve ¢esitli olmasina ragmen yiiksek
biling ile cinselligin yakindan iligkili oldugunu belirten oldukg¢a fazla gos-
terge bulunuyor.

Yoga felsefesinde bin damla bindu (zaman zaman meni ile de iliskilen-
dirilen, fiziksel madde igeren boyutsuz odak nokralart) siiblime oldugun-
da bir ojas (ilahi biling) damlasina damitlir. Sonug olarak, pek ¢ok ciddi
yoga ogretisi ve gakralarla ilgili gogu dnyargi, binduyu ojasa déniigtiirmek
icin bekareti tembihler. Bu inanis birgok mistik yolla niifuz etme hilinde
oldugundan, inanigin olumlu ve olumsuz taraflarint incelemeye zaman
ayirmaya deger.

Pek ¢ok dinin tarihinde oldugu gibi etken Hinduizm de 6ncelikle
daha fazla mahsul ve daha iyi hayvanlara sahip olmak gibi maddi rahat-
liklar edinmek icin sihirli bir sistemdi. Bu sistemin ritiielleri sonunda
bilytik kurban kesmeleri icerecek sekilde artt1. Bunun, kiiltiirel gelenek-
lerde yaygin olarak gerceklestigi gibi tam zit yénde bir tepkisel savrulma
yaratmis olmast muhtemeldir. Jainizm mensuplari, digerlerinin arasindan
styrilarak, kisinin higbir seyi -hatta sebzeleri bile- 6ldiirmemesi gerektigi-
ne inanan aykin bir sistem kurdular ve bunu yapmadan hayat miimkiin
olmadigs i¢in bunlar, kimisi giyimden ve yemekten bile feragat eden, “ug
diizeyde sofulukla taninan bakir gezgin kesisler” oldular.” Bu feragatlerin
amaci daha da oézgiirlesmek icin karmadan kurtulmaka. Hinduizmdeki
diger inaniglar miinzeviligi, ates ritiiellerindeki kurban eylemlerini kisi-
nin kendine yonlendirmesi ve tapasini ya da i¢ atesini yiikseltmenin bir
yolu olarak benimsediler. Bu ig 1s1 vazgegilen hazlardan daha kiymetli “si-
hirli bir gli¢” (siddhi) isaretiymis gibi geliyordu.'® Bu diisiinceler yoluyla
hazzin kurban edilmesi insan ve hayvan kurban etmenin yerine gegti.

James Prescott, “Body Pleasure and the Origins of Violence,” The Futurist.
Margaret and James Stutley, Harper’s Dictionary of Hinduism, 123.
Age., 300.
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Kisinin ev hayauyla spiritiiel hayaunin genelde farkli kronolojik sevi-
yelere koyuldugu Hindistan'da, biiyiitiilmesi gereken bir gocukla sonug-
lanan cinsel birlesme eylemleri, kisinin spiritiiel yolunu degistirerek onu
ev hayat1 seviyesine geri gonderirdi. Bu ortalama bir insan i¢in kizilacak
bir sey olmasa da halihazirda miinzevi hayat1 se¢mis kisiler icin elbette
caydirict bir seydi. Bu yiizden de cinsellikten kaginilmaliydi.

Aydinlanmaya giden yolda bekaret, kisitli ve vejetaryen beslenme dii-
zenine gore beslenen erkek fizyolojisi iizerinden disiiniilmiis ve meninin
tutulmasi temel alinarak sekillenmigtir. Kadinlar icin bu durum tamamen

farkls olabilir.

Hint mitolojisinde cinsellik her yerdedir. Siva, Hindistan'in her ye-
rinde bolca bulunan Siva Lingam yani fallusu ile temsil edilir ve ona dyle
tapinilir. Krigna, sik sik tekrarlanan agk maceralari ile ve Hindistan'in her
yerindeki tapinaklara kazinan erotik goriintiileriyle bilinir. Siva ve Sakti
ebediyen sevisir. Tanrilar arasinda cinsellik kutsaldir. Oliimliiler icin ne-
den degil?

Cinsellik ile ilgili kimyasal reaksiyonlarin Kundalini’'nin yiikselmesi
ve psisik melekelerin agilmasinda etkili olabilecegini gosteren bir mikear
aragtirma var. Genelde alunct gakra (durugérii) ile ilikilendirilen epifiz
bezi, seratoninin melatonin adi verilen bir tiiriince zengindir. Bu kim-
yasal kolaylikla, potansiyel halisiinojenik olup igsel gériiler uyandiran
10-methoxyharmalan denilen bir kimyasala déniisebilir.'” Epifiz bezi foto
reseptorler igerir ve gelecek bolimlerde altunct akray: tartigirken bu bi-
ling ditzeyinde 15tk ve gérsel deneyimlerin burada biiyiik rol oynadigini
tartisacagiz.

Kanitlar melatonin ve epifiz bezinin disi ve erkek memelilerin esey-
sel bezlerinde baskilayic1 etki gosterdigini ileri siiriiyor. Bunun tersi de
dogru: testosteron, dstrojen ve progesteron gibi esey hormonlar: da me-
latonin iiretimini baskiliyor.”® Bu yiizden, bu hormonlari artmig cinsel
aktivite ile uyarmak iigiincii goz ¢akrasini agmay1 olumsuz etkileyebilir
ve tist gakralardaki agir1 etkinlik de cinsel diirtityii olumsuz etkileyebilir.

Maalesef Kundalini ve psisizm ile ilgili aragtirma halen kisith ve sag-
lam sonuglara ortaya koymaya yetecek kanar kanit yok. Bu kimyasalin de-
gisimine ne sebep oluyor? “Halisiinasyon” hali melatoninin yikimindan

7 Philip Lansky, “Neurochemistry and the Awakening of Kundalini” Kundalini, Evo-
lution and Enlightenment, John White, NY: Anchor Books, 1979, 296-7.

Age, 296.
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kaynaklanan, i¢inde bulunulmasi muhakkak faydali bir hal olabilir mi?
Onu tetiklemenin bagka yollart da var mi? Cakra spektrumunun bir kis-
mina lizumsuz vurgu, karst ugta enerji diisiisiine sebep olabilir mi? Ka-
nitlar heniiz nihai olmasa da yine de sonuglar dikkate deger.

Bekiret, dogru sartlar alunda st farkindalik seviyelerine bir kapi ag-
maya ve enerjiyi susumna {izerinde yiikseltmeye yardim edebilir. Ancak
ister yogayla ister d6viis sanatlar1 ya da basitge meditasyonla olsun, ener-
jiyi kanalize etme tekniklerinde egitilmeden, uygulayiciya faydasi pek az
olur ve fayda yerine gerginlik ve endige yaratir. Eger bu tekniklere agina
degilseniz, birlikte ¢alisabileceginiz, bu deneyimlerin bir kismindan geg-
mis bir 6gretmen bulun.

Bekiret, kisinin eski, faydasiz ériintii ve aligkanliklardan kurtulmasina
yardimci olabilir. Cinsellik yoluyla ifade bulmasina izin verilmeyen cinsel
gii¢ bagka bir gekilde ¢ikis bulacakuir. Yogiler bu merkezi baypas etme-
nin enerjiyi omurgadan iist merkezlere gonderecegine inanir. Bu, genelde
hatha ya da kundalini yoga yapanlar, kanallar: agik ve enerjiyi muhafaza
ctmeye hazir olanlar i¢in dogrudur. Ancak, yillar i¢inde kargilagtigim ¢ok
sayrda danigan ve grenci arasinda, saglikli cinsellik hayatlarinin bir par-
¢ast olanlardan daha ist bilingte, daha mutlu ya da digerlerinden daha
uyumlu olan bakirlerin varlig géziime ¢arpmadi.’ Cinselligi bastirmak
genelde yasam giiciinii azalur ve bizi inanilmaz hazdan ve bir iligkiyle
gelen 8grenme deneyiminden yoksun birakar.

Eger bekiret daha 6nce kapanmig kanallart agmak i¢in kullaniliyorsa
hep bakir kalmak sart degil. Bu kanallar agildiktan sonra cinsellik dene-
yimlense de deneyimlenmese de temiz kalirlar. Genelde bu, orug tutma-
nin kétl yeme aligkanliklarinn kirmasi gibi sadece eski oriintiileri kirma
meselesi.

Bekiret uygun kogullarda olsa bile her zaman bireyin gelisimi igin fay-
dali olmaz. Bazi insanlar 6rnegin, aligkanlikla kendilerini bagkalarindan
tecrit eder. Onlar igin cinsel birlikeelik girigebilecekleri en aydinlatci sey
olabilir (Zorunlu olarak ikinci ¢akradan fazlasini igeren). Bir iligki gelisim
i¢in yogun bir giig olabilir. Oteki ile birleserek deneyimimizi genisletebi-
liriz. Bedenlerimizin iginde oldukga bireyseliz ama ¢akra siitunu boyunca
yukari ¢iktikga sinirlar giderek daha da siliklesir ve hepimizin bir oldugu

Bu ortalama bir Avrupalidan tamamen farkl: biling diizeyine girmis gurular igermez
ama pek ¢ok guru cinsel sinirlart uygunsuz bir gekilde agmugtir ki bu onlarin bekaret
uygulamalarinda bir gesit sapma oldugunu gosterir. Bkz. Kramer and Alstad, The
Guru Papers: Masks of Authoritarian Power.
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bilinci daha da barizlesir. Aydinlanmaya giden yol genelde bu ayr1 olma
yanisamasini kirma meselesidir. Bekaret ayri olma hilini pekistirebilir ve
cinsellik sinirlar1 eritmeye yol agabilir.

Bekiretin dezavantajlan 6diilleri kadar fazla olabilir. Bize canlilik ve
iyi hal veren kuyruk sokumumuz, duygusal hislerimizin merkezi ve be-
dende hareketin baglama noktasidir. Hayal kiriklig1 yasatan cinsellik bel
agris1, bacak kramplari, bobrek sorunlari, zayif dolagim ve kalgalarda ka-
tliga yol agabilir.?® Kuyruk sokumundaki katilik beden agithgint agirlik
merkezi hattindan ¢ikardigi icin diz sorunlarina da neden olabilir. Bu ka-
tilik zamanla biitiin bedene yayilabilir ve bir cansizlik hissi dogabilir. Bu
oriintilyii degistirmek genelde zordur ve merkezi agmak, duygusal actya
neden olabilir, bu nedenle de kontrol altinda tutulur.

Cakralar kademeli olarak agilir ¢iinkii gergek etkilesim oriintiilerinin
sonucudurlar. Cakrasi hilihazirda agik olan biri kaldirabileceginden fazla
partneri ¢ekebilir, ikinci ¢akrast kapali olan insanlar da upk: yerde du-
ran bir basketbol topunu siiremeyecegimiz gibi genelde gakray: agacak
partneri bulmakta zorlanirlar. Bununla bas etmenin tek yolu ¢akralart
kademeli olarak ve nazik¢e agmak ve kapamaktir.

Bedensel yakinlig: ve cinsel bosalmay: reddetmek, bedenin sahip ola-
bilecegi en biiyiik hazlarin bir kismini reddetmektir. Bu biyolojik haz
prensibine kargt durur. Bu hazzi reddetmek alt ¢akralarda yuvalanan daha
siiptil his ve duygulari da keser. Zeminden, biitiinlikten, i¢ tatmin ve i¢
huzurumuzdan kopuk oluruz.

Wilhelm Reich bedenin biyoelektrik akimlarini aragtirdigi calismasin-
da cinselligin, bu enerjinin bedende saglikli akisi igin elzem oldugunu
bulmugtur. Reich, bedende akan biyoelektrik akimin, zihinsel ve beden-
sel saglik igin gart oldugu lizere “devreyi tamamlamasini” ancak orgazm
yoluyla bagarabilecegimizi hissetmigtir. Tatmin iceren sey “uyarilmanin
tamamen geri bedene dogru akmast” dir.”’ Bunun da 6tesinde frenlenen
cinsel enerjinin 6zellikle kalp ve diyafram bolgesinde merkezlenerek ank-
siyeteye neden oldugunu bulmugtur.

Cinsel organlarda haz olarak deneyimlenen uyariima, kardiyo-
vaskiiler sistemi uyarirsa kendini anksiyete olarak ortaya koyar. ..
Cinsellik ve anksiyete eseysel uyarilmanin iki ucunu sergiler.?

® Yirmi yilltk 6zel ve grup terapisi ve egitim verme deneyimime dayanarak ifade edebilirim.
Wilhelm Reich, The Function of the Orgasm, 84.
Age., 110.
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Kalp ve diyafram bolgesinde iiretilen anksiyetenin Kundalini’nin o
bolgede konumlanmig iiglincii ve dérdiincii ¢akralara dogru kogturur-
kenki erken donem hislerine benziyor olmasi muhtemeldir. Kisinin bu
hisleri anksiyetenin ortaya ¢tkmast ya da Kundalini’nin gakralara bastir-
mast olarak diigiinmesi bir fikir meselesidir. Bu sadece kisisel deneyime
dayandirilabilir. Cinsellik veya bekaretin yaratacag etkiler ve bu iki dene-
yimden herhangi birinin getirecegi biling agma etkileri, kiginin spiritiiel
olgunlugu ya da psisik enerjiyi kaldirabilmeye hazir olmasi ile yakindan
ilgilidir.

Bu kitabin teorisiyle baglant kuracak olursak, enerjinin biitiin beden-
de ve zihinde saglikli akmasi igin her ¢akranin agik ve aktif olmasi gere-
kir. Cinsellik, farkliliklarimizin birbiri i¢inde ¢6ziinmesi ve kutlanmasi-
dir. Bedenin sifacisi, kalplerin birlegtiricisi, hayatin hareketi olan cinsellik
yerdeki toprag hareket ettiren, gokteki ategi tavlayan hayat carkidir. Eger
cinsellik olmasayd: biz de olamazdik.

TANTRA

Cinsel birlesme her duyusal hazzin tadin: ¢ikarmay: igeren ve
rahatlama veren

kutlu bir Yogadsr. Ozgiirliige giden bir yoldur.
Kaularahasya®

Cakra Sistemi’nin Tantrik felsefeden geldigi haurlanmalidir. Tant-
rizm, Patanjali’nin yoga sutralarinin ve diger miinzevi ideallerin dualistik
dogasina karg1 insan bedeninin kutsal oldugunu ve duyularin aydinlan-
ma, vecd ve nege getirebilecegini ogretir. Bu nedenle Batililar, Tantrik
telsefeyi; iginde kiigiik bir parga cinsellik 6gretisi barindirmasina, bunun
ok dtesinde bir bakig agis1 sunmasina ve pek ¢ok yogik, Hindu felsefe-
nin birlesimini kucaklamasina ragmen, genelde cinsel uygulama ile denk
tutarlar.

Tantrik felsefenin elemanlari arasinda, daha once belirtilen ve iist dii-
rey saadet yarattug sdylenen Siva ve Sakti birlegmesine ve ilahlara tapin-
ma yer alir. Eril ve disil, ruh ve madde, 151tk ve karanlik, benlik ve 6teki

Douglas ve Slinger, Sexual Secrets, agilig atfi.
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gibi birbirini tamamlayan iplikleri birbirine dokumakla dualistik disiin-
me ayrimindan kagar ve daha biitiinsel bir felsefeye varir. Tantra reddet-
mek yerine kucaklama arayigindadir ama tantranin yine de kendine ait
bir amaci vardir: Bilincin stiin algilamaya dogru 6zgiir birakilmas.

Tantra kelimesi Sanskritte “uzanmak” anlamina gelen zan kokiinden
gelir. Tantranin kelime anlam1 “ag ya da dokuma tezgahi”dir.* Bu Sans-
krit terim “6z”, “altta yatan prensip” ya da “doktrin” anlamina da gelir.
Ayni kok Sanskritte aile ve dogumla ilgili kelimelerde de zanaya yani “bir
aileyi devam ettirmek” ve tanus yani “bedene ait”® seklinde goriiliir.

Bu nedenle tantra, varligin alunda yatan temel dokunun dokunmasi-
n1 sembolize eder. Gerinme ve uzanma ile ayn1 anda hem ilahi dokuyla
kargilagtyor hem de onu yaratiyoruz. Siva ve Sakti saf biling ve onun te-
zahiirleri olarak siirekli etkilesimleri ile ilahi ipliklerdir. Dokuma, biz bu

ilahlarin bizim tizerimizden islemesine izin verdigimizde gergeklesir.

Dualite algisi genelde act ve soyutlanmanin kaynag olarak goriiliir.
Tantra ikiligin yeniden birlesmesinin -ayr1 olanin birliginin yeniden ku-
rulmasinin- kutsal dansidir. Bunun sonucu sermest -kendimizle, partne-
rimizle ve etrafimizdaki evrenle- bir birlesme deneyimidir.

Cinsel aktivitede bulunan gift arasindaki enerji gegisi cinsel organlar
arasindaki bir aligveristen ¢ok daha 6tesidir. Yiiz yiize bir giftin biitiin ¢ak-
ralar1 birbiri ile hizalidir. Cinsel heyecanin yogunlugu ile her ¢akra daha
siddetli titregir ve her diizeyde birbirine oriiliir. Ciftin bu enerjiye fiziksel,
zihinsel diizeyde ya da kalp ¢akra diizeyinde odaklanip odaklanmamasi
ortak bir secim meselesidir.

Cinsel sembolizm, Hint sanatinda ve mitolojisinde ve epeyce yer bu-
lur ve eski uygarliklar, Sivalingama bir tanrigayla (yoni) beraber ya da tek
basina hevesle tapinirdi. Disi, ozgiirlesme edinmek igin kutsal bir arag
olarak gériiliirken bu aydinlanma igin hedef olan erildi.

Disinin halihazirda aydinlanmig m1 kabul edildigi yoksa hi¢ mi dikka-
te alinmadii belirsizdir. Bugiin bile, tapinaklara katilip spiritiiel bir hayat
sirenler, tipki bu 6grencilerin “aydinlanmig” ustalari ve onlara spiritiiel
ogretmenlik yapanlar gibi, yine erkekler. Genelde bekareti ve spiritiiel
yol arayisindaki kauliklari regete eden ve 6zgiirlesmenin onaylt bir hoca
olmadan olamayacagini 6greten de bu gurular. Halbuki bazen, kadin ya
da Tantrika da bir guru olarak dugiiniiliir.

24

Stutley, Dictionary of Hinduism, 298.
Monier-Williams, Sanskrit English Dictionary, 435.
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Ancak, “Sakti, Siva'nin biitiin fiziksel ihtiyaglarini kargilar. Saf bilin-
cin dogasi olarak bedensiz Siva destek olarak Sakti’nin yaratic1 enerjisine
sahip olmalidi,” dendiginden Tanriga, en iist diizey olmasa bile vazge-
¢ilmezdir. $6yle de soylenir: “Sakti olmadan, asik cesetten bagka bir sey
degildir.”?® Siva ve Sakti her birimizin i¢inde yasadigindan, tantra uygu-
layan ciftler hangisini temsil edecegini segebilir.

Tantranin amac yoganin diger yonleriyle aynidir; en yaygin olan sek-
liyle enerjiyi omurga siitunu boyunca yiikselterek sinirlt bilingten dzgiir-
lesmek. Bagka bir ruh ile birlesmedeki agkinlik deneyimi kisiyi bilincin
daha st bir seviyesine getirmeye hizmet eder. Bu hilde, iist diinyalara

girmek daha erisilebilirdir.

Tantrik uygulamalarin gogu Tanriga Kundalini’yi uyandirmak ve
omurgada yukan itmek i¢in cinsel enerjinin uyarilmasiyla ¢ikan giicii
kullanma girisimidir. Egitimsiz olanlarin dncelikle bir yonerge olmadan
ve yoga ya da meditasyon gibi bu merkezleri agip yiikseltmek igin ta-
sarlanmig disiplinleri uygulamadan bu 6zgiirlesmeyi bagaramayacagina
inanilir. Bekaretin kullanilmasi gibi bu deneyim ancak psisik yollarin bi-
linmesiyle agkinlik getirebilir. Yine de gurular olmadan tantrik cinsellik
yoluyla gergeklesmis ¢ok sayida anlik uyanis olaylari var. Ister Kundalini
tetiklenmis olsun ister sadece birlesme hiliyle gelen cosku olsun, tantrik
cinsellik herkesin bagarabilecegi dini bir deneyimdir.

Tantrada hem erkek hem disi bedeninin bir tapinak -bir tapinma yeri-
olduguna inanilir. Bu bedeni saf saglikli tutmanin yani sira ona cinsel haz
da vermek anlamina gelir. Tantrikler diizenli yoga asana (poz) uygulama-
lart ve nefes egzersizleri yapar, diizgiin bir beslenmeyi muhafaza eder ve
psisik yollart ¢alisirlar. Kiginin partnerinin de bedene ayni saygiyla yaklas-
mast gerekir, yoksa enerjilerin dogru birlegmesi beklenmez.

Tantrik sanatn dogru uygulanmas kisinin sihirli giigler (siddhiler)
edinmesini saglayan ara¢ olan mistik ¢ocugun yaratimina yol agar. Bu
kosullar altinda bir ¢ocuk kavrami fetiisii en iist kigisel ilahi enerjimiz-
le yiikleyecek olsa da bu gocuk fiziksel bir varlik degildir. Mistik ¢ocuk
onun yerine psisik tist bir boyuttaki kaynaktan eklenen bir enerji kaynagt
olarak deneyimlenen “aura beden”i kasteder. Bu psisik enerji bedene sifa
verme, bir gorevi yapma ya da kendini koruma gibi belirli durumlarda
kullaniabilir. Batili seks-sihir uygulamalari, ilahlarin bir arada kullanil-
dig ve kisiye normal dist giigler vererek etki eden kuvvetler olarak gérii-
liirler ve tantra uygulamalari ile bu yénden benzerlik gosteritler.

% Lizelle Raymond, Shakti - A Spiritual Experience.
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DOYURULMA

Insanlarin hassas, sevecen ve ilgili olmalar: igin, dogduklar:
andan itibaren

hayatin ilk yillarinda hassas bir sekilde sevilmesi ve
ilgilenilmesi gerekir.
-Ashley Montagu”

Doyum cinselligin son 6zeti ve bedenin, zihnin ve ruhun temel ih-
tiyacidir. Doyurmak ilgilenmek, enetji, sevgi ve dokunus ile beslemek
anlamina gelir. Doyurmak anag niteliklerin oziidiir ve ilk agkin saadet,
sicaklik, giivende olma deneyimimizdir.

Sadece basit dokunma eylemi insan organizmasinin saglkli islemesi
icin olduk¢a dnemlidir. Deri, sinir sisteminin dig kilifi olarak diisiiniile-
bilir. Deri, bedenlerimizin siniridir. Dokunma ile bu sinir nazikge karilir,
bu sinira bagkasi tarafindan nazikge niifuz edilir ve biitiin i¢ sistemimiz
iyilesir ve uyarilir.

Siganlarla yapilan laboratuvar ¢aligmalarinda, ikisinden de mahrum
birakildiklarinda kiigiik memelilerin dokunulmay: yemeye tercih ettigi
gosterilmigtir. Biitiin diger kosullar sabit tutuldugunda oksanan fareler
soguk davranilanlardan daha hizli 6grenmis ve daha hizli biytimigtiir.?®

Insanlarda, uygun diizeyde dokunma ve annelik ile biiyiitiilenler, bun-
lardan mahrum kalanlara gore daha giiclii duygusal istikrar gosterecek se-
kilde yetigir. Dokunma olmadan, o ¢ok énemli zihin/beden arayiizii ciddi
sekilde yetersiz gelismis kalabilir.”

Doyurulma, beynin limbik sistemini uyararak biiyiimeden sorumlu
hormonlarin iiretimini kontrol etmeye yardim eder. Bu ayni zamanda
otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilen kalp atig hizi ve nefes hiz1-
nin rahatlatlmasina da yardima olur.

Dokunsal uyarilma ¢ocuklarda zekiy: ve gelisimsel ilerlemeyi bash
bagina aruran bir faktordiir. Haz veren uyarilma bu gelisime istikrar ve
giiveni de ekler.

Ashley Montagu, Touching, 208.
Age., 12.
Age., 208.
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Diger canhilarin dokunusundan oldukga etkilenen sadece ¢ocuklar de-
gildir. Duygusal tatmin ve doyum -ister doyurulma, haz olsun ister cinsel
rahatlama- genelde biitlin organizmay: yaustirir.

Bagkalariyla galismay1 6grenmedeki ilk adim i¢ enerjimizin kargilikls
iyilestirilmesidir. Bu yollarla daha ileri gelisim, uyum ve huzurun yollari-
nt acariz. Basit bir dokunma eylemi, birini yatistirmak icin elini uzatmak,
ikinci ¢akranin sifa yoniidiir. Bir bagka kisiye “buradayim” deriz. Ayni
gayriigimizin Gtesine gegmek icin kendimize izin verir, egolarimizdan
¢tkar ve bu gezegende hayatta kalmak icin hayati olan baglanma hissini
duyariz. Ikinci ¢akranin rolii gergekten 6nemli bir roldiir. Bu gakranin
bastiridmast yayilan biling akigini iyilestirmek yerine kisitlayan hayati
dengesizlikleri atesler.

Herkes doyurabilir. Herkesin buna ihtiyaci var. Susuz kalmugs bir bitki
sulandiginda oldugu gibi akisa, harekete, sonsuz hazlar1 ve gizemleriyle
hayatin dansina kargilik veririz. Bu eylemle, hayat yenilenir ve korunur.

ACIK DUYUM

Agtk duyum ikinci ¢akranin psisik duyusudur, daha tst bilincin ilk
kipirular ve bagkalarina karst daha biiyiik hassasiyetin ilk gelisimidir.

Agik duyum diger insanlarin duygularini hissedebilmedir ve buna em-
pati de denir. Daha 6nce tarugilan his diizeyi gibi, bu “duyumsama” her
zaman beynin biligsel taraflarinca taninan bir bilgi olmaz. Bu daha ¢ok
sanki o hissi kendimiz yagtyormusuz gibi siptil bir his olarak deneyim-
lenir. Tipk: kendi duygularimizin bazilarini yok saymamz gibi pek ¢ok
agtk duyulu insan da bagkalarindan aldiklari duygular: fark edemezler
ama bedenleri ve sonradan gelen eylemleri bunlara tepki verir. Bagkalar
da belki kaynagin kendilerinin diginda bir yer oldugunu anlamadan sade-
ce duyguyu fark eder.

Psisik olarak ¢ocuklarina déniik olan anneler en yaygin agik duyulu
grubuna girer. Bir gocuk anneden uzakta, okulda olabilir ama anne gocu-
gun icinde bulndugu bir zorlugu duyumsayabilir. Anne bu rahatsizligin
kaynagini bilingli olarak anlayabilir ya da anlayamayabilir ama yine de bu
his onu etkiler. Ya da agtk duyum sahibi insanlar, bir partiye gidip ora-
daki biitiin arkadaglarinin beklenti ve hislerinin bir anda farkina vararak
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agtk duyu deneyimleyebilirler. Ansizin belirli bir sekilde davranmalari
bekleniyormus gibi hissedebilirler. Herhangi bir arkadaglarinin modunu
istemsizce {izerine alarak ani mod degisiklikleri de yagayabilirler. Cogun-
lukla bu insanlar kalabaliklardan hoglanmaz ve partilerden kaginirlar.

Insanlarin gogu belli bir diizeyde agik duyuludur. Bu fenomen genelde
ist ¢akralarin 6zellikleri olan durugérii ya da telepatiye yatkin kigilerde
daha giiglii olur. Eger iist gakralar bu psigizmin bilincinde olacak kadar
acik degilse agik duyulu kisi genelde olumsuz etkilenir. Dikkatleri siirekli
kendi merkez hatlarinin digina firlar ve bagkalarinin yasadigi giigliikler
kendi seslerinden daha yiiksek sesle konugur. Benlige iliskin, 6zellikle de
kisinin eylemlerinin motivasyonu ile ilgili bir kafa karigikligs siirer gider.
“Neden bunu yapugimu bilmiyorum, gergekten yapmak istemiyorum.”
“Sally ile konugtugumdan beri ¢ok depresif hissediyorum ve neden boyle
bilmiyorum.” Bu hisler ¢ogunlukla bir bagkasinin hisleri ve temennileri
olur.

Agik duyu kiymetli bir bilgi kaynagidir ve psisizmin gelistirilmesinde
yardimcidir. Bilingli dikkat ile zarar veren bir geyden ziyade yardimaidir.
Pek ¢ok insan psisik olarak etraftan bilingdigt zorluklar yayini bombardi-
mani alunda kalir. Bu kisiler i¢in topraklanma, dikkati bedenin merkez
hattina getirip “hangi enerjinin kimin oldugunu” ayirt etmeye yardim
ctmesiyle had sathada 6nem tagir. Bu fenomenin taninmasi bir sonraki
adimdur. Bagkasinin duygusal ihtiyaglari ile kendinizinkini ayirt etmek,
istenmeyen yayinlardan ¢ikmaya yardimer olur. Pek ¢ok agik duyulu kisi
bagkalarindan psisik olarak aldigs ihtiyaglara yanit vermeye mecbur hisse-
der ve bu bir gorevden ziyade bir se¢im olabilir.

Diger kisinin farkinda olmak 6z farkindalik ile dengelenmelidir. Bu
ikisi makul diizeyde bir sagduyu olmadan olmamalidir. Biz ancak, kendi
i¢imizden degerlendirebiliriz.

IKINCI CAKRA EGZERSIZLERI

Ikinci gakray1 agmak igin kullanilan egzersizler kalga ve alt karin ile
calismayi igerir. Bazilari sadece gakray1 agmayi amaglarken digerleri de
uyarmayl, enetjiyi buranin i¢ine dogru ya da buranin etrafinda hareket
cttirmeyi hedefler.
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Biitiin bedene yonelik egzersizler masaj ve cinsel aktivite yoluyla do-
kunma ve doyum igerir. Uzun sicak banyolar ve duglar ya da yiizme gibi
(hepsi de su ile alakali) 6z-doyum etkinlikleri yabana atilmamalidir. Ken-
dimizi doyurmak, bagkalarindan doyum almak ya da bagkalarina doyum
vermekteki ilk adimdir.

SU MEDITASYONU

Birinci Adim
Su, hem igsel hem de digsal bir arindiniadir. Meditasyona
kocaman bir bardak suyla baglayin ve onu igerken sessizce
oturun. I¢inizde akisini hissedin. Onun serinligini hissedin,
islakligini ve midenize vangini hissedin. Biitiin bedeniniz-
den -damarlarinizdan, kaslarinizdan, sindirim sisteminiz-
den- gegisini hayalinizde canlandirin. Bir parmaginiz1 islatin
ve suyun serin, tazeleyici niteligini hissederek yiiziiniizde
gezdirin.

Tkinci Adim
Gelecek adim kendinizi temizlemek. Bu bir suyla arindirma
ritiieli ve hem biitiinlemesine hem de keyifli olmali. Dugu,
banyoyu, bir goli, bir akarsuyu ya da hatta bir kiiveti kulla-

nabilirsiniz. Etrafinizdaki alanin temiz olduguna emin olun;
kirli bir ¢evrenin icinde temiz hissetmek zor olur.

Se¢iminiz dug ya da banyo ise favori havlunuzu, sabununu-
zu ve losyonunuzu segin ve bunlar yakininizda olsun. Bir
akarsu ise, kurumak i¢in yatabileceginiz engebesiz diiz bir
alan olsun. Bir kiivet ise, sonrasinda kendinize mahrem bir
alan ayarlayin.

Kendinizi suya sokarken bedeninizin her par¢asindan “simdi
ellerim temizlenecek, simdi ayaklarim temizlenecek, simdi
yiziim temizlenecek” vb. diyerek gecin. Suyla bir olun. Bi-
tirdiginizde suyun hayatinizda istemediginiz her olumsuzlu-
gu alip gotiirdiigiinii zihninizde canlandirin. Eger dogal bir
ortamdaysaniz suya olumsuzlugu temsilen (kirletici olma-
yan) bir seyler firlatabilirsiniz, kent ortamindaysaniz sembo-
lik bir stv1 tuvalete ya da lavaboya dokiilebilir.
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Etrafiniz1 saran suyun igine yayilirken hayaunizin dongii-
lerindeki gel gitleri disiiniin. Kendinize bir hareket araci
olarak bakin. Geri ¢ekilip kendinize baska bir boyuttan ba-
kacak olsaniz, hayatiniz boyunca ne tiir hareket oriintiileri
goriirdiiniiz?

Hayatinizin bu dé6neminde kurtulmak istediginiz seyleri dii-
stiniin; aligkanliklar, egilimler, acilar ya da korkular. Toprak-
lanma kordonunuzdan, denize dogru akan irmak gibi sizden
disartya akuklarint hayal edin. Yagmurun yagip, irmag; taze
su ile doldurdugunu ve onu tazeledigini hayal edin.

Sonra hayauniza gelmesini istediginiz seyleri diisiiniin; yeni
oriintiiler, insanlar ya da olaylar. Suyun baginizdan agag:
dogru dokiildiigiini ve bu kutsamalarint sizin {izerinizden
akitugini hayal edin. Onlar igeri alisinizi ve onlarin biitiin
bedeninizde akisini hissedin.

Yemaya Afrikali deniz tanrigasidir, ulu anadir. “Kocaman
giizel bir kadin olarak tasavvur edilir, parildayan ve koyu,
besleyen ve beslenen, kristal gibi berrak ve gizemli bir gekilde
derin.”* O besleyendir, avutandir, sifalandirandir, biitiin ya-
sam kadar kocaman olan karniyla ana¢ olandir. Banyonuzda
otururken bu deniz-anne tarafindan sallandiginizi ve beslen-
diginizi hayal edin. Kendinizi tanriganin rahminde dogmak
tizereymis gibi hayal edin. Ona sizin i¢in bu dogumda ne
amaglari oldugunu sorun. Dogumunuzu sorunsuz ve kolay
yapmasi i¢in ondan yardim isteyin. Onun beslemesini kabul
edin. Iginize alin ve baskalariyla paylastiginizi hayal edin.
Dogum igin ona tesekkiir edin.

Temiz kiyafetler giyin. Kendinize bir bardak su daha doldu-
run ve sessizce, doganin déngiisel dogasint ve sizin bu dén-
giilere nasil uydugunuzu diisiinerek icin. Miimkiinse en kisa
zamanda biiyiik bir su kaynagini ziyaret edin.

Tanrica Pozu

Sirt distdl uzanin ve gevseyin, ozellikle de bacaklar, pelvis ve
belin arkasi gevsesin. Dizlerinizi biikiip ayaklarinizi kal¢anin
yakininda yere getirin.

*  LuisahTeish, Jambalaya, 118.
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Yavagca dizlerinizin iki yana ayrilmasina izin vererek bacak-
larin aguthginin i¢ bacaklari gerdirmesine izin verin (bkz.
Sekil 3.7, sayfa 123). Rahatlamay: deneyin. Bacaklarinizi
konfor alaninin 6tesinde basturmayin. Bu pozda iki dakika
ya da daha uzun siire kalin.

Dizlerinizi tekrar birlegtirin. Bu olduk¢a yavag ve yumu-
sakca yapilmali, her zaman derin nefes alin ve rahatlamay1
hatirlayin. Bu sizi cinsel kirlganliginizla temasa gegirecek ki
paradoksal bir gekilde bunun bu diizeyde kendinizi tama-
miyla agmadan 6nce anlagilmasi gerekiyor.

Bu pozda bacaklarinizi agarken nefes alip kapaurken nefes
vererek yavag yavas hareket edin. Bu poz bacaklarda ve pel-
viste titrek bir salinima neden olabilir.

Pelvik Sallanma 1

Sirt iistii, bacaklar dizlerden biikiilii baglayarak pelvisinizi
her nefesle yukar: ve agag1 gevirin. Gogsiiniize ve karniniza
dolu dolu bir nefes alin (bkz. Sekil 3.8, sayfa 124) ve nefesi
tamamen bogaltn. Her nefes verisin sonunda ayaklariniz-
la yeri yavagca itin ki belinizdeki kiigiik boslugu altnizda-
ki yere basurirken pelvisiniz yerden kalksin (bkz. Sekil 3.9,
sayfa 124).

Pelvik Sallanma 2

Silte gibi yumusak bir yiizeyde Pelvik Sallanma 1 serisini
yapin, ama bu kez pelvisi ¢ok daha hizli ve miimkiin oldu-
gunca kuvveti bir gekilde yukari agag1 sallayin (bkz. Sekiller
3.8 ve 3.9, sayfa 124). Dogal gelen sesleri ¢ikarmak igin ken-
dinize izin verin. Bu tikanmig enerjiyi salivermeye yardim
eder.

Kalga Cevirmeler
Ayakrta dururken dizlerinizi hafifce biikiin ve pelvisinizi one
diigiiriin ki agirlik merkez hatunizda olsun.

Dizleri bikili ve esnek tutarak pelvisinizle 6nce kiigiik
sonra bilyiik daireler seklinde ¢evirin (bkz. Sekil 3.10, sayfa
125). Pelvis tek bagina bu hareketi yaparken bas ve ayaklar
sabit kalsin. Hareketi miimkiin oldugunca piiriizsiiz bir ge-
kilde yapin.

122 HAYATIN CARKLARI












Pelvisten Yiiriime

Jazz dansgilanint izlediniz mi? Bu egzersiz ayni onlarin dans hareket-
lerine benziyor.

Dizlerinizi biikiip pelvisinizin olduk¢a esnek kalmasina
dikkat ederek bedeninizin agirhyla yiiriiytin ve kalgalarinizi
abartli hareketlerle sallayin. Bu seviyede hareket etmek size
ne hissettiriyor? Bu hareket bedeninizde nasil hisler uyandi-
riyor? Yiriitken tiim bedeninizin 6zgiirce sallanmasina izin
verin.

Duygusal Bosalma

Nefes, masaj ve farkli duruglari kullanarak duygularin ifade edilmesi ve
bosaltilmasini kolaylagtiran pek ¢ok egzersiz bulunuyor. Bunlar olduk¢a
giiclii egzersizler ve bunlart deneyimlerken tecriibeli bir terapistten yar-
dim almalisiniz. Reichian beden ¢aligmasi, biyoenerji ve yeniden dogum
boyle disiplinlerden {i¢ tanesidir. Eger ilgileniyorsaniz size daha fazlasini
anlatabilecek kitaplar ve terapistler bulun.

Ancak bu egzersizlerde ylikselecek her duygunun siire¢lendirilmesi
-yani disar1 gikarilmasi- gerektigini hatirlamak énemli. Ikinci gakrada (ya
da diger herhangi bir ¢akrada) yer etmis ukanikliklari ¢aligirken aglamak,
bagirmak, tekmelemek ya da sadece birinden size sarilmasini istemek,
bunlarin hepsi kabul edilebilir ve tegvik edilen yollar. Birlikte ¢alisabi-
leceginiz ve gerektiginde size fiziksel ya da duygusal destek verebilecek
arkadaglar bulmak iyidir.
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Hareketsiziz, icimizde biiyiiyen bir si-
caklik hissediyoruz. Yalniziz ama yine
de etrafimizda serbest kalmak icin ya-
nip tutusan, sicaklik ve 151k icin yanip
tutusan bagkalarimin oldugunu hisse-
diyoruz. Burada bir yap: var ama ici
bos . Burada hayat var ama hareketsiz.
Burada farkindalik var ve uyantyor!

Hareketsiz bir yerden, hareketi agirs-
yoruz. Yavasca uzanip yayilyyor, nefes
alwyor, geriniyoruz, akiyoruz. Hayat:
cagrrdigimuz bir yapiya dogru.



Bu gegmis ile gelecek arasindaki, bilinen ile bilinmeyen arasindaki -ken-
dimizle bagkalar: arasindaki- o yerdeki atesten bir kivilcim.

Hayatin danst korkularimiz ve actlarimizs yakip gecerken, bizim iize-
rimizden sakimasinin keyfini ¢ikararak harcket ediyoruz ve dans ediyoruz.
Eriyen, atan, gelisen gerilimin hazzinin sicakliging -ritimlerin yiikselisini ve
hareket edisini, sifalandirmasini ve yatistirmasina, 1sitmasing ve serinletme-
sini- hissedin.

Sonsuz hareketin oldugu bir yerden benligi cagiriyoruz. Benligi yolculu-
Zun yeni bir boliimiine uyanmaya ¢agirtyoruz. Benligi giinese, atese, sicakls-
ga ve doniisiime uyanmaya cagirzyoruz. Benligi irademizle ¢cagirryoruz ve o
cagrimizla yiikseliyor.

Giinese dogru uzantyoruz ve sart igini cagirsyoruz. Hayatin 15141, yarat:-
man w5181, bilincin 151y, ates kwilcms. .. Alevi kends icimizde yanmaya davet
ediyoruz ve tutkumuzu giice doniistiirmeye. Giig ile iterek ve gerdirerek, onun
da bir parcamiz oldugunu, giciimiiziin bir parcast oldugunu, korkumuzun
bir parcast oldugunu anlayarak karanlikla savaszyoruz. Giiliiyoruz ve birle-
serek, biitiinleserek ve daha da giiclenerek. Atesi indiriyoruz. Aydinlikla ka-
ranlik situnlar: arasinda ikisini de onurlandirarak gecis yapryoruz. .. Ken-
dimizi yeni ve muzaffer bir diyarda buluyoruz. Bereketli yasamla, giinesin
sigins yansstan pirdtsls akarsularla yildizlar gibi kiilcimlar sagan, cogku
dolu bir etkinlik diyar:. ..

Kwilcimlar goziimiize takiliyor, yonimiizii onlarin ssildamasina donii-
yoruz ve dokunduklar:s her seyi birbirine baglayarak ve atesleyerek hareket
ediyorlar ve dans ediyorlar. Giicii, iradeyi ve eyleme gegmeyi atesleyerek igi-
mizdeki bir yere dokunuyorlar. Kwvilcimlar uguyor, baska hatlar: bagka alev-
leri atesliyor... Patlyyor, parildilyor,yansyor... Ve gidiyorlar...

Yiikseliyoruz, aydinlaniyoruz, giiliiyoruz. Yiikselen 1s1yla bedenimizin sa-
limsminz hissediyoruz, atesin alevleri genleserek, biiziiserek ama giderek daha
da biiyiiyerek, yine de her zaman icimizdeki kaynagina dinerek... Igimizi
yalayp gegiyor. Simdi bedenlerimiz yaniyor, 1st ve ssik yayiyor, giic ve irade
yaywyor. Igimizde yukaridan, asagidan, etrafian ve icimizden gecerek atan
giig, karmmiz coskuya patlarken icimizdeki ve disimizdaki her seyi doniis-
tiiriiyor.

130 HAYATIN CARKLARI



Bu enerjinin bedeninizin derinliklerinde kendi hayatinizin atesiyle
yanmasiny hissedin. Yerkiirenin derinliklerine dogru basisini, yerkiirenin
altlarina, sicak, ergimis merkezine dogru inisini hissedin. Yerkiireden geri
dontigiinti ve asagidaki isidan yiikselisini, bacaklarinizdan, pelvisinizden,
karninizdan gegerck bedeninizde yukar: ¢ikigini, bedeninizin her parcasin-
dan -kollarinizdan, ellerinizden, gigsiiniizden, boynunuzdan ve basiniz-
dan- gegisini hissedin.

Sizden disars akigint bissedin, sizi diger kivilcimlarla, enerji sicimleriyle,
diistince hatlartyla, bir agdaki oriintiilerle, atim hilindeki alevleriyle gel git-
ler yaparak, eyleme gecmenin pariltiszyla yanarak baglayssing bissedin.

Simdi canly bir enerji, birlesme, baglanma, patlama ve i51ma kesigimisi-
niz. Farkindalyginiz: igsel ve digsal olarak, bir giic agi orerek, giderek yik-
selen ve buyiiyen ates gibi genigletin. Giig iginizden ¢abasizca, kolaylikla ve
sakince aktyor. Etrafinizdaki ve icinizdeki giiclerle birsiniz.

Bu giicii iyi tamdsginiz zamanlar: hatirlaym. Bu baglantyys, canliligs,
onemi ve giicii hissettiginiz zamanlars hatirlayin. Giiciin sizin dizerinizden
tipks giinesin sicakligs gibi aktgs zamanlar: diginiin. O zamanlar: diigi-
niin ve onlars simdi hissedin. Bedeninizin amacini yayssin, hasmetiyle dans
edisini ve giiciiyle sakiyisin: hissedin.

Bu ategli etkinlik diinyasinda siz etrafinizdaki giic icin bir kanalsiniz.
Onu agiyorsunuz, onunla yaniyorsunuz ve onu iletiyorsunuz... Kolaylikla,
gabasizca, iradeyle ve keyifle.

Giiciiniiz zirveye ulastyor ve igerideki atesi -bedeni besleyen, sessizce sar
eden, bir sonraki amacinin cagrisin aldigina yayilmaya hazir ergimis gekir-
degi- beslemeye geri doniiyor.

Ates tepelere kadar yands ve artik komiir sicaklikla 151ldryor. Negelenmis
bedeniniz gevsiyor. Dudaklarinizda bir giiliimseme geziniyor, elleriniz ta-
jimis oldugunuz kuvvetle huzurly ve siz tekrar nazikge nefes alip vermeye
doniiyorsunuz. .. Igeri... Ve digars... Igeri... Ve digars... Igeri... Ve disars.

Tatmin olmug sekilde dinleniyorsunuz.
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UGCUNCU CAKRA
SEMBOLLERI VE KARSILIKLARI

Sanskrit Ade: Manipura

Anlams: Parlak miicevher

Yeri: Gobek deliginden solar pleksusa

Elementi: Ates

Dis Formu: Plazma

i§levi: Irade, giig, girigkenlik

Igsel hali: Kahkaha, nese, 5tke

Salg: Bezleri: Pankreas, bobrekiistii bezleri

Bedenin Diger Boliimleri: Sindirim sistemi, kaslar

Islev Bozuklugunda: Ulser, diyabet, hipoglisemi, sindirim bozukluklar:
Renk: Sari

Tohum Sesi: Ram

Unlii sesiz A

Tag Yaprak: On

Tarot Kargiligs: Sihirbaz degnegi

Sefira: Hod, Netzach

Gezegenler: Mars ve ayni zamanda Giines

Metal: Demir

Yemekleri: Nisastalar

Tlgili fiili: Yapabilirim

Tiiesii Bitkileri: Ejderha kani, sandal afaci, safran, misk, targin, zencefil
Mineraller: Kehribar, topaz, sar sitrin, rutile kuvars

Hayvanlars: Kog¢

Duyu: Gérme

Guna: Rajas

Lotus Sembolleri: On mavi lotus tag yapragi, Hindu giines hag1 (svastika)
ile asag1 dogru liggen, tabanda kogan bir kog

Hindu lahlar:Agni, Surya, Rudra, Lakini

Diger Tanrilar: Brigit, Atena, Helios, Apollo, Amaterasu, Belenoz, Apis, Ra
Bagmelek: Mikhail

Isleyen Ana Kuvvet: Yanma
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VE CARK YANAR...

Bedenimizde ates gibi akan bu hayat ne? Ne bu?
Hayat kizgin demir gibi.
Akmaya hazir. Kalibi secin, hayat onu yakacaktur.
-Mahabharata’

Topraktan suya ve oradan da atege... Dansimiz simdi bedenimizi geri
kazanip, duygunun 6tesine uzanip, irade, amag ve eylem istemimizle bii-
yliyor. Giiciimiiz biiyiiyor, giiciin ta igimizden yiikselisini, goriigiimiiz-
den algaligini, kalbimizden cogkuyla salinigini hissediyoruz. Simdi ilk iki
¢akranin birlesik diizeyinden yiikselip, yukaridaki ¢akralardan inen biling
akiminin gelisimini kucaklayarak tigiincii cakramiza giriyoruz.

Burada ates elementi biling 151§1n1 ategliyor ve bilingdist, somatik dii-
zeyden, iradeli eylem yaratan, heyecan verici psigse ve soma birlesimine
¢tkiyoruz. Giictimiizii etkinlestirdikge eylemlerimizi daha {ist bir amaca
yonlendiriyoruz.

Ik iki cakranin bilesiminin bizi bu yeni diizeye nasil getirdigini bir in-
celeyelim. Birinci ¢akra bize kaulik, sabitlik, odak ve form getirdi. Burada
birligi deneyimledik. Bu zeminden ikinci cakraya gegtik ve farkliligs, degi-
simi ve hareketi deneyimledik. Burada kutupsallig kucakladik ve farkliligin
tutkusunu, segimleri, duyguyu ve arzuyu kegfettik. Sirf hayatta kalma icgii-
diilerinden haz ve bir bagkasiyla birlesme arzusuna dogru yayildik.

Madde ve hareketi bir araya koydukea, bunlarin iigiincii bir hal ya-
ratugini bulduk: Enerji. Eger iki qubugu birbirine siirtersek sonunda ates
yakabilecek bir kivileim elde ederiz.Fiziksel diinyada biz buna yanma di-
yoruz. Bedende bu siire¢ metabolizma ile ilgili, psikolojik olarak gii¢ ve
irade yaratan isteklilik kivilermu ile ilgili, davranigimizda ise eylemlilik
alant ile ilgili.

Bu bizim iigiincii akramiz. Amaci doniisiim. Tipk: atesin maddeyi 1s1
ve 151ga doniistiirmesi gibi tigiincii ¢akra da pasif elementler olan toprak
ve suyu dinamik enerji ve giice déniigtiiriir. Toprak ve su pasiftir. Yerce-
kiminin etkisiyle asag1 dogru akar ve en diisiik direng hattini takip eder.
Buna kargin ates yukari dogru hareket eder, yapiy: yok eder ve maddenin
ham enerjisini yeni bir boyuta (1s1 ve 151k) tagir.

Biitiin yedi gakra boyunca yukar1 dogru ¢ikarsak, o hareketi ilerleten
sey yine irademizin atesidir. Kendimizi sabit oriintiilerden 6zgiirlestirip

&illiam Buck, Mahabharata, 49.
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yeni davraniglar yaratan irademizdir. Bizi en diisitk direng yolundan, o
bagimlilik aligkanligindan ya da bagkalarinin beklentilerinden uzaklara
siiren irademizdir. Zor ve meydan okumali eylemleri yapmamiz ve yeni
seylere ilerlememiz, irademiz sayesinde gergeklesir. Biz eyleme gectikee
d6niigmeye baglariz ama ilk adim eski oriintiileri kirmaktr.

Bu nedenle, lgiincti ¢akranin ilk gorevi ataletin iistesinden gelmektir.
Fizikte, atalet bir nesnenin {izerine bagka bir kuvvet uygulanmadig; sii-
rece bulundugu halde -hareket hili ya da durma hali- kalma egilimidir.
Uglincii gakrada irade hareketsizlik ve hareket kuvvetlerini, toprak ile
suyu, biri digerini sekillendirecek bigimde birlestirir. Bir golf sopasinin
hareketsiz topa vurma momentumu, topu harekete gegirir. Yakalayicinin
sabit tutulan eldiveni havadan gelen bir beyzbol topunu durdurur. Irade-
miz tutma ve hareket etmeyi dyle bir birlestirir ki bir gekilde eyleme yon
vererek diinyamiz1 gekillendirir.

En zor kismi baglamakur. Atesi bir baglattik m1 ¢ok daha kolay ya-
nar, aruk tek gereken gey atesi karigirmak ve beslemektir. Bir isi bir kez
baslatuk mi aruk oradan gelen geri déniisleri onu tiretken tutacak yakit
olarak kullaniriz. Enerjinin kolayca tiretilecegi bir noktaya kadar ataletin
tistesinden bir geldik mi tigiincii ¢akra devreye girer ve daha az ¢aba ve
iradeyle gii¢ liretmeye baglar. Bir seyi kolaylikla ve zarafetle yapmak ger-
ek giictin igaretidir.

Hareket halindeki bir nesne diger nesnelerle etkilesime girdiginde 1s1
tiretir. Is1 da daha sonra hareketi tetikler ki hareket de yeni kombinas-
yonlara miisaade eder. Parcaciklar carpisir ve birlesir; maddenin hélleri
degisir, molekiiller bagka molekiillere baglanabilir; kaular siviya dondsiir,
stvilar gaza dénisiir, un ve yumurta keke doniisiir. Ates, yapiyt bozup
enerji agiga ¢ikarabilen doniigiim etkisidir.

Giines dontgiimsel ategin birincil 6rnegidir ve hatta ona makrokoz-
mik ti¢iincii gakra bile denebilir. Giines ve diger yildizlar (iz miktarda di-
ger agir elementlerle birlikte) daginik hidrojen bulutu olarak varliklarina
baglamistir. Mevcut teoride, yakindaki bir siipernovadan gelen sok dal-
gasinin hidrojen bulutuna, onun kendi {izerine ¢okmesine neden olarak
tesir ettigi belirtilmektedir. Bu, her biri bir giines sistemi yaratmak igin
gereken maddeyi kendine ¢ekmeye yetecek bir kiitle ¢ekim alanina sahip
binlerce girdap yaratmisur. Bizim giines sistemimiz olacak olan hidrojen
girdabi ¢oktiigiinden ig siirtiinme yoluyla 1s1 iiretilmigtir. Nihayetinde, 1s1
ve kiitle gekiminin birlesimi glinegimizi parlatan siireci baglatmustr.

Giineg niikleer flizyon yoluyla 1s1 ve 151k {iretir. Isis1 o kadar yiiksektir
ki hidrojen gekirdekleri onlar1 birbirinden iten elektrik yikiinii yenerek
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birbirinin igine siiriiklenir ve birlegerek daha az kiitlesel olan helyum ¢ekir-
deklerini yaraur. Kiitledeki fark enerjiye gevrilir ki bu da daha fazla 1s1 ve
hareket yaratir ve boylece biitiin siireci devam ettirir. Niikleer fiizyon bir
kap olarak davranacak kadar giiglii bir gekim kuvveti gerektirir ve siirecin
kendinden beslemeli olmasi igin gerekli yogunlugu yaratir. Bir kere daha,
birinci ¢akranin kuvveti olan kiitle ¢ekiminin nasil harekete yani ikinci
qakraya yol agip tigiincli gakranin kuvveti olan enerjiyle sonuglandigini gé-
rityoruz. O zaman da enetji biitiin déngiiyii yiiriitmeyi siirdiiriiyor.

Cakralarin hepsi bilincin temel birlesik alaninin bagimsiz ytizleri. Bir-
birlerinden ayr1 hareket etmiyorlar ve ancak entelektiiel olarak birbirin-
den ayniliyorlar. Benzer sekilde, enerjiyi kiitleden ayiramadigimiz gibi ha-
rcketten de ayiramayiz. Kiitle, hareket ve enerji tigii de fiziksel diinyanin
ayrilmaz nitelikleri. Ilk iig gakra fiziksel bedenimizi ve biitiin maddeleri
diizenleyen temel prensip iigliisiinii temsil eder. Birlikte bize eylem igin
glic veren bir neden sonug dansini olugtururlar. Enerji kaynagi olmadan
glicimiiz olmaz. Ama gii¢ yaratmak i¢in enerji tek bagina yeterli degildir.
Bunun i¢in enerjinin ydnlendirilmesi gerekir.

Bu enerjiyi amacina yonlendiren de agag1 dogru inen biling akimudur.
Iradeyi sekillendirip eyleme yon veren niyeti olusturan bu zekadir. Bu
yolla, yukar1 dogru olan akim bize enerji getirirken agag1 dogru olan akim
da formu getirir. Ancak bu ikisi birlegtiginde giice sahip oluruz.

Bu ¢akraya girmek bedensel enerjiyi bilingli zeka ile birlegtirmekle ge-
len ig giicti kucaklamaktir. Bu yolla, aktif doniistim unsurlari oluruz.

MANIPURA - PARLAK MUCEVHER

Manipura cakra sabah giinesi gibidir, bakiglar: burnun ucuna
sabitleyip onun 151g1nda meditasyon yapmak diinyay: ayaga kaldirabilir.
-Gorakshashatakam (onuncu yiizyil)

Bedende, iigiincii gakra bébrek iistii bezlerinin iist tarafinda, solar
pleksusta yer alir. Burast gerildigimizde -tigiincii gakra giiglii ve 6zgiiven-
li hissetmediginde- o “kelebeklerin ugusmasi” hissini yasadigimiz yerdir.
Enerjimizi agag1 yerine yukari getiren ugusma hissi bizi daha yiiksek bir
hassasiyete tesvik eder ve uyandirir. Topraklandigimizda, bu tegvik giig-
lendirici ve canlandirici olabilir. Topraklanma olmadiginda belli bir yonii
olmayan telaglt bir hile geliriz.
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Solar (sol Jatince giines anlamina gelir) pleksus isminden de anlagildig
gibi burasi bize 151k, sicaklik, enerji ve gii¢ getiren atesli giines ¢akrasidir.
Bizim “kalk ve git”imizi, eylemimizi, irademizi ve canliligimizi temsil eder.
Iman tahtasinin alundan gobek deligine uzanmast nedeniyle “gobek gak-
rast” olarak da anilir (bkz. sekil 4.1, sayfa 137). Giigle iliskisi, biitiin ana
nadilerin (psisik akimlar) gébekten ¢iktigi inancindan gelir. Burasi biitiin
dogum dncesi beslenmenin ve enerjinin kaynagi oldugu igin psisik yol hat-
larinin, temelde bu hatlar boyunca kurulu olmasi sagirtict degildir.

Atesin yanma ile iligkisi agisindan bakildiginda tigiincii ¢akra metaboliz-
may1 ydnetir ve metabolik enerjinin diizenlenmesinden ve beden boyunca
dagiulmasindan sorumludur. Bu maddenin (yemek) yakilip enerjiye (eylem
ve 1s1) doniistiiriilmesiyle yapilir. Sindirim sistemi, bu yiizden siirecin 6nem-
li bir pargasidir ve merkezin saghiginin barometresidir. Diyabet, hipoglisemi
ya da mide dilseri gibi sorunlar direkt olarak bu merkezle iliskilidir.

Metabolizma i¢in hayati 6nem tastyan bir unsur dordiincii gakranin ele-
menti olan havadir. Hava olmadan ates yanmaz, hiicreler metabolize ede-
mez.? Nefesimiz kisitlandiginda metabolizmamiz engellenir. Nefes alacak
alanimiz olmazsa giiciimiiz kisitlanir. Benzer gekilde, giicii sefkatsiz (d6r-
diincii ¢akra) kullandigimizda zarar ve zulmii siirdiirme ihtimalimiz vardur.

Ugiincii gakranin sagligini bir siirii yolla saglayabiliriz. Fiziksel solar
pleksus alanindaki beden yapisini inceleyebiliriz. Stki, sert karinlar, koca-
man gobekler ya da ¢6kmiis diyafram bolgesi; bunlar hep iigiincii gakra
dengesizliklerinin gdstergeleridir. Bu merkezi kesfermek igin kendi bede-
ninizi hissedebilir, ona bakabilirsiniz. Bu seviyede temel seklinden daha
mi yayiliyor, daha mi sikistk? Biiyiik gobekler fazla gii¢lii olma, baskin
olma, kontrol etme ya da basitge egoist bir sekilde yer kaplama ihtiyacins
gosteriyor olabilir. Zayif, ¢okmiis bir ¢akra gii¢ Gstlenme korkusu, kendi
icine ¢ekilme, dikkat gekme korkusunu gosterir. Fazla kilo genelde bir
tiglincii gakra islev bozuklugudur ¢iinkii bu bize kat1 maddenin (yemek)
diizgiin sekilde islenmedigini soyler.?

2 Hiicre metabolizmasindaki énemli olay bilegiklerle oksijene transfer edilip onunla

birlikte suyu olugturan hidrojenin salinmasidir. Enerji hiicrelerde, bir alt formu olan
ADP’ye (adenozin difosfat) donigtiiriilmesi igin siirekli oksijen gerektiren enerji y5-
niinden zengin ATP (adenozin trifosfar) formunda depo edilir. Kaslarimiz ¢aligtikga
sonradan oksijene yeniden birlesip, geri doniiglip ATP’yi olugturacak olan iigiincii
fosfani kullaniriz. Ugiincii ¢akra ile iliskilendirilen hidrojenle (giineste oldugu gibi)
dordiincii gakra ile oksijenin (nefeste oldugu gibi) ikinci ¢akranin elementi olan suyu
agifa gikarak metabolize edilmeleri ilgingtir. Bu ¢akralar boyunca agag: inerken ger-
geklesen yogunlasma siirecinin kimyasal diizeydeki ifadesidir.

Bu ayrica topraklanma igin ekstra agirliga ihtiya¢c duyan birinci gakra ile de iligkili
olabilir. Normal topraklanma kanallari tikanmis olabilir ya da ikinci gakrada cinsel
hisler ve girigimleri uzaklagtirma seklinde bir yetersiz caligma s6z konusu olabilir.
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Kendinizi ayrica ates elementi yoniinden analiz edebilirsiniz. Stk¢a
soguk alginhigina yakalanir misiniz? Soguk icecekleri mi sicak igecekleri
mi tercih edersiniz? Kolayca terler misiniz, tiiyleriniz tirperir mi? Cabuk
ve enerjik huylu musunuzdur yoksa yavas ve miskin misinizdir? Bunlar
bedeninizde agir1 galisan bir ateg mi yoksa yetersiz ¢aligan bir ates mi ol-
dugunun bir gostergesidir.

Sanskritte bu ¢akraya “parlak miicevher” anlamina gelen Manipura
denir ¢iinkii bu ¢akra giines gibi -1s1ldayan parlayan bir merkez- piril piril
parlar. Sembolii, ortasinda tig tane T geklinde “svastika” (Hindularin ates
sembolii, Nazi svastikasi ile karigtirrlmamalidir)* tarafindan sarmalanmus
asag1 dogru bakan bir {iggen ve on tane tag yaprag olan bir lotustur (bkz.
Sekil 4.2, sayfa 139). Cevremizi manipiile etme giicii kismen el beceri-
mizle, etrafimizi saran diinyaya uzanan on parmagimizla iligkilidir. On
ayrica rajasa girisimizin, yeni bir farkindalik tiiriiniin baglangici olmast
gibi yeni bir dongiiniin de baglangicidir.

Lotusun ortasinda genellikle Hindu ates tanrisi Agni ile iligkilendiri-
len giiglii enerjik bir hayvan olan kog bulunur. Cakranin iginde resmedi-
lenler tanr1 Vignu ve partneri iig yiizlii, dort kollu, korku sagan ve littuf
dagitan Sakti Lakini'dir. Lotusun ortasindaki harf, tohum ses ramdir. Bu
lotus iizerine meditasyon yapmanin diinyay yaratma ve yikma giicii ver-
digi soylenir.’

Ates iradeyi eyleme dondiiren hayat kivilcimuidir. Ates Siva ile Sakti
arasindaki kivileimdir, kutupsallik arasinda yatan giigtiir. Ates bedenleri-
mizi sicak, aktif ve enerjik tutar ki biz de doniigebilelim. Insanlar sicakliga
ihtiyag duyar ve 1st verir. Ugiincii gakranin giicii -kontrol ve baskinligin
soguklugu degil- yagamun, canliligin ve baglanunin giiciidiir. Ateg bir bir-
lesme ve yanma siireci oldugundan bedenimizdeki enerji ve ates, etrafi-
miuzdaki elementlerle birlesme becerimizi yansitir.

Ates 151k sagar bu yiizden iigiincii ¢akra yangdir ve aktiftir. Korkunca
ya da giigsiiz hissedince geri ¢ekiliriz ve pasif ve yin oluruz. Hareketle-
rimizi kontrollii tutariz ve giiciimiizii bir bagkasini kontrol etmek igin
kullaniriz. Kendi giiciimiizii ve ifademizi tukadigimizda geri ¢ekilir soguk
ve kontrollii goriiniiriiz.

% Burada hicbir dogrudan iliski yokmus gibi goriinse de Nazi svastikasinin, giiciin in-

sanlik tarihinde gordiigiimiiz en koci gekilde kullanimini temsil ettigini fark etmek
ilgingtir.
Sat-Chakra-Nirupana, Béliim 21. Avalon, Serpent Power, 369.
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Bu kontrolii muhafaza etmek igerideki enerjiyi alir ama enerji iiret-
mez. Sonunda da titkkenmig oluruz. Etkinlikler i¢in dogal istegimiz gide-
rek azalir ve onun yerine projelerimiz i¢in kahve ya da tatl gibi kisa sii-
reli enerji veren ama sonunda canliligimiz: tiiketen uyaranlara yonelerek
enerji “imal etmek” zorunda kaliriz.

Hayattan geri gekildigimizde kapali sistemler oluruz. Ifademiz genel-
de bizi daha da yipratan 6fke ve 6z-elestiri olarak kendine doner. Ates
yanmak i¢in yakat tiiketir ve kapal1 bir sistemde yakit eninde sonunda ya-
nup titkenir. Ancak diinya ile dinamik bir etkilesim ile hayatimizin ategini
ve lezzetini besleyen hareket ve temasi devam ettirebiliriz.

Korku ve geri ¢ekilme dongiisiinii kirmak benlikle sevecen ve kabul
edici bir sekilde yeniden bag kurmay: gerekririyor. Eger ilk iki ¢akra ile
-bedenimiz ve zeminle, tutkularimiz ve hazlarimizla- temas hilinde de-
gilsek atesimiz igin ¢ok az yakitimiz olur. Arzu bize isteklilik verir ve onu

daha dinamik bir hale getirir.

Eger kendimize karg1 sevecen degilsek, kendimize soluklanacak, kesfe-
decek, hata yapacak bir alan saglamiyorsak atesi yakmaya yetecek havamiz
da yoktur. Eger yiice ruhla baglanuda degilsek, ates igin kivileimimiz olmaz
ve diinya iizerindeki biitiin yakit gereksiz kalir. Eger kendimizde merkezli
degilsek giicii igeriden hissetmek yerine kendimizden digarida goriiriiz.

Bedenlerimizdeki enerji bizim bag kurma, birlesme, ¢evremizdekilerle
kendimizi besleyebilme becerimize baglidir. Bu da gii¢ ile aramuzin iyi ol-
masina, temel 6z giivenimize baglidir. Bu ¢akra ayni zamanda irademize
gii veren oz-saygt ile de iliskilidir. Irademiz etkin oldugunda 6z saygimiz
daha da iyilesir. O zaman, sevdigimiz geye, bizi ategleyen, zorlayan ve ye-
nileyen geye daha iyi yonlenebiliriz. Bunlar {igiincii ¢akrada biitiinlesme
ve gelisime ¢agiran biitiin elemanlardir.

GUC
Agik sistemlerin giicii, birinin sabiplenebilecegi bir ozellik degil
kisinin kendini ona agtigr bir siiregtir.
-Joanna Macy®
Giiciin yonelimli enerji oldugunu belirtmigtik. Peki ya kisisel giig?
Kiiltiiriimiizde, sosyal uyumu dayatmak i¢in giigsiizliigiin ogretildigi

¢ Joanna Rogers Macy, Despair and Personal Power in the Nuclear Age, 31.
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egitim sisteminde bu giicii nasil gelistirip muhafaza ederiz? Uyumluluk
pekistirilirken yaratia digiiniirler toplumdan diglanmis norm dig1 kigiler
olarak goriildiigiinde ne olur? Pek ¢ok ebeveyn ¢ocuklarini uslu ve soz
dinleyen olsun diye yetistiriyor ama boyun egmek bile irademizle i bir-
ligini gerekririr.

Sosyal is birligi elbette gerekli ama bu distiinlitk kurma ile oluyorsa
“is birligi” terimini hi¢ de hak etmez. O zaman istegin, canliligin ya da
tiglincli gakranin 6zelligi olan kiviletmin olmadigy bir is birligi olur. Bu,
giic ve irademizi koreltip felce ugratan ve 6z saygimiza zarar veren itaat
olur.

Usiincii gakra diizeyinde gelismek ve kendimizi sifalandirmak igin
yaygin olarak “Gzerinde gii¢ kurma” ad1 da verilen bir kismin diger kis-
ma UGstiinlitk kurmasini da igeren gii¢ kavramini yeniden incelememiz
gerekir. Onun yerine giicii biitiinlesme olarak gelistirebiliriz; icimizdeki
glig, hayatn kuvvetleri ile baglanma giicii. Gii¢ hakkinda diisiindiigii-
miizde onu bir isimden ziyade aktif bir yiiklem olarak diisiinebiliriz ¢iin-
kii aslinda gii¢ ancak yapma halinde yani degisimlerin ya da fikirlerin
“gliglendirilmesinde” var olur. “Uzerinde gii¢ kurmayr” “giig verme” ile
degistirebiliriz.

Diinyada bu donem, inaniyorum ki kolektif olarak ii¢iincii ¢akranin
sonlarindan gegiyoruz (bkz.Béliim 12 Evrimsel Bir Bakis Agis1). Giig ve
enerji kavramimiz epey karigik bir hile geldi. Teknoloji, medya, diizen-
li devlet, niikleer silahlar ve mega-sirketler yoluyla, cogunlugu azinlikla
kontrol etmeyi ogreniyoruz. Birkag insan milyonlar i¢in karar veriyor.
‘Tek bir ugak kocaman bir sehri yok edebiliyor. Gezegendeki yasamin ¢o-
gunlugunun diinyadan silinmesi bir telefona bakiyor. Giig, kontrol, ener-
ji yakitlar1 ve politik gic meseleleri giincel olaylarimizdaki ana temalar.
Demir ok uglarindan niikleer bagliklara uzunca bir yol geldik ama kont-
rol ve Gstiinlitk kurmak igin gii¢ kullanma hastalig1 oldugu gibi kald.

Bu ¢akradan kalbe gecebilmek icin giicii iyilestiren, giiglendiren ve
kuvvet veren bir kavram olacak gekilde yeniden tanimlamamiz gerek.
Gig yapilarimiz; tiitlerin, dogal kaynaklarimizin, giivenimizin ve birbi-
rimizle is yapma becerimizin devamliligini tehdit etmek yerine saglama
almali. Bireyleri ve kiiltiirleri birinin ugruna digerini desteklemek yerine
aynt anda kuvvetlendiren giicii gormeliyiz. Bunu nasil degistirebiliriz?

Bugiin baskin diinya goriisiimiiz daha ¢ok ayr1 olmayi vurgulayan go-
riis. Bilimlerimiz dogaya daha ¢ok -maddeyi giderek daha kii¢iik pargalara
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ayiran- indirgeyici yonden baku. Bat1 tbb: zihin/bedeni bir olarak gor-
mek yerine bir arada isleyen ayr1 iiniteler olarak tedavi ediyor. Insanlara,
tilkelere, topraklara, kiiltiirlere ve irklara; sayilacak ve taginacak, dogal
diizen yerine kontrol ile koordine edilecek, birbirinden ayr: izole yap:
taglar1 gibi bakiyoruz.

“Uzerinde gii¢ kurmak” siirekli bir ¢aba ve tetikte olma hali gerektirir.
Insanlar boyun egmeye zorlanur, insanlarin siirekli gozleri korkutulur ve
sonra da dikkatlice himaye edilmeleri gerekir. Pozisyonlar asla giivenli
degildir ve hep daha biiyiik savunma sistemleri gerekir. Sinir ¢izgileri-
mizi agar, bizden ayr oldugunu diisiindiigiimiiz bagka bir yerden var-
lik ¢calmak i¢in i¢ kaynaklarimiz: tiiketiriz. Hastalikli gériigiimiizle bunu
-baskinligimizi ve tizerinde gii¢ kurdugumuz seyleri arturmayi- giiciimiizii
arurmak olarak goriiriiz.

Cakra Sisteminin lensi {izerinden bakildiginda gii¢, savagmak ve is-
tiinlik kurmaktan ziyade birlesme ve biitiinlesmeden gelir. Her ¢akra
diizeyi 6ncelikle bir altindakinin ve bir tistiindekinin birlesmesi ile ortaya
¢ikar. Sonra aga81 dogru inerken her diizeye idrak getiren biling akimi
ile etkin hile geger. Giiciimiizii ayr1 bir yerde bulmak yerine, birlik ve
biitiinlitkten alabiliriz.

Bir grubun ya da organizmanin ger¢ek giicii, dayanigmasina ve ig
kuvvetlerini birlestirip koordine etme becerisine baglidir. Gezegenimizin
giicii de bizim ¢esitliligi birlestirebilme ve biitiinliikten yeni bir sey yara-
tabilme becerimize baglidir. Evrim, ¢akralarda ilerleme gibi siirekli daha
verimli diizeylere dogru -ama her zaman daha 6nce gelenin is birligi ile-
yeniden diizenleme siirecidir. Farkliliklara odaklanmak kutupsallagmak,
ayrismak ve yabancilagmakur. Birlige odaklanmak ise giiglenmektir.

Diinyamiz yabancilar tarafindan yonetilirken, sadece makineler araci-
ligiyla goriiriiz; sesimiz duyulamayacak kadar kistk ¢ikuginda yabancilag-
ma pekisir. Bu bizi, kayip glictimiizii bize parca par¢a vermeyi vaat eden
daha biiyiik bir yapiya hizmet etmek i¢in manipiile edilmesi kolay birey-
ler yapar. Izole edildigimiz bir iste calisarak, maag olarak bilinen ozgiirliik
odemesi aliriz. Biz sisteme biitiinilyle kauldik¢a 6diil vaadi de daha bii-
yiik olur ama gergekte daha da yabancilagiriz.

Yabancilagma ile igse/ gii¢ -baglanma, birlesme, biitiinlesme- kavrami-
miz1 kaybettik. Bu olmadiginda, duraganlagiriz, istekliligimizi, irademizi
ve arzularimizi kaybederiz. Otomatik bir diinyadaki otomatlara doniisii-
riz. Otonomimiz olmadiginda yenilik yapma arzumuzu yitiririz ve alt
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cakralarin ériintiilerinde dzgiirlesemeden, dzgiirligi bulamadan tekrar
eden oriintiilerde stkigir kaliriz. Bilinmeze ciiret etmek igin dzgiivene ih-
tiyacimuz vardir. Giiglii bir {igiincii ¢akra olmadiginda yeni diizeylere uza-
namaz ve onun yerine giivence ve ayniliga dért kolla sarilip sikigip kaliriz.

Tampon etiketleri aslinda bize “baskin paradigmayi bozmay:” 6giitlese
de gergekte boyun egen paradigma yasadigimiza inantyorum. Bu, tstiin-
litk kurandan ¢ok, daha fazla boyun egen insanin oldugu bir paradigma.
Bize daha ¢ok kiigiik yasta irademizi bir bagkasina; 6nce ebeveynimize,
sonra okul 6gretmenlerimize, rahiplere, patronlara, askeriyeye ve devlet
gorevlilerine teslim etmek 8gretiliyor. Apagik goriiliiyor ki sosyal is birligi
i¢in bunun belli bir miktar1 gerekli. Ama ¢ogu kisi bu siiregte i¢ iradesiyle
olan bagin1 kaybediyor ve sonra da kendilerini alkole, uyusturucuya ya da
yikict davransglara kargi giigsiiz buluyor.

Boyun egme paradigmasinda, gii¢ bizden disarida yerlestirilmis-
tir. Eger giice digardan bakarsak yonlendirme igin bagkalarina bakariz
ve kendimizi muhtemel bir kurban edilme durumuna sokarak onlarin
merhametine kalmis buluruz. Igsel giiciin yoklugunda, yavaslamaktan ve
ierideki boslugu hissetmekten korkarak siirekli bir uyaran, heyecan ve
etkinlik arayiginda olabiliriz. Etkinliklere bagkalar: tarafindan kabul edil-
menin, goriilmenin ve ego giiciimiize sahip olabilmenin bir yolu olarak
baglaniriz. Daha genis bitiinliige daha iyi hizmet etmek yerine ego igin
gii¢ arayisina girebiliriz. Amagsiz gii¢ bir hevestir, hatta kimi zaman teh-

likeli bile olabilir.

Giig, upki hayatta kalmanin maddesellige ve cinselligin hareket et-
meye bagli olmast gibi enerjiye baglidir. Giig (power), shak “yapabilmek”
kokiinden gelen Sakti gibi, Latince podere yani “yapabilmek” kékiinden
gelir. Sakti, Sivanin kivilamlarn tarafindan form verilen ezeli enerji ala-
nimizdir.

Elektrigin giiciiniin kullanilmas: i¢in kablolarla yonlendirilmesinin
gerekmesi gibi yagam enerjisi de biz ondan gergek gii¢ hissiyle faydalan-
madan énce biling tarafindan y6nlendirilmelidir. Hiicrelerimiz neredey-
se hicbir bilingli yonlendirmemiz olmadan enerjiyi isler ve iiretir. Ancak
gli¢ sahibi olmak igin bilingli olmamuz gerek. Eylemlerimizi en tst diizey
etkinlige ayarlayabilmemiz i¢in nesneler arasindaki iligkiyi anlamaliyiz.
Yeni bilgiyi algilayabilmeli ve sindirebilmeliyiz. Olaylari mevcut zaman
ve mekinin diginda yaratabilmeli ve hayal edebilmeliyiz. Bilgiye, hafiza-
ya ve muhakeme becerisine sahip olmaliyiz.
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O zaman giig, {ist gakralara da alt ¢akralara oldugu kadar esit derecede
baglanir. Biz bilincin ve spiritiiel diinyanin idrakine daha fazla varma-
ya dogru gelistikge, aslinda gii¢ kavramlarimizt evrimlegtirebilecegimizi
fark edecegiz. Bu evrim i¢imizden, 6ziimiizden, koklerimizden, yiiregi-
mizden, hatta goriisiimiizden, yaraticiigimizdan ve zekimizdan gelecek.
Gelecegimiz buna bagls.

IRADE

Bir iradenin giiciinii, ne kadar direng, aci ve igkenceye
dayandigindan, bunlars nasil kendi avantajina
gevirecegini bilmesinden belirlerim.

-Friedrich Neitzche’

Bir seyi nasil oldurursunuz? Oylece oturup hararetli dilekler mi tu-
tuyorsunuz? Her seyin yerli yerine oturmasini mi bekliyorsunuz? Eger
herhangi bir etkin degisim yaratmak istiyorsaniz bu pek miimkiin goriin-
miiyor. Onun i¢in iradenizi ¢aligtirmaniz lazim.

frade, bilingli bir gekilde kontrol edilen degisimdir. ikinci gakranin
ikilikleri agmasi gibi, bize segenekler sunulur. O segimleri yapmak iradeyi
dogurur.

Irade, alt gakralardaki ataletin iistesinden gelme aracimiz ve giiciimii-
ziin alevlerini ategleyen 6zel kivilcimdir. Irade, zihin ile eylemin birlegimi-
dir, arzunun bilingli bir gekilde yonlendirilmesidir, sayesinde gelecegimizi
kurdugumuz aragtir. Irade olmadan kisisel giice sahip olmak imkansizdur,
bu da iradeyi tigiincii gakranin gelisiminde birincil kilit noktaya koyar.

Hepimiz hayatimizin farkls kesisim noktalarinda tatsiz olaylar yasariz.
Ikinci gakranin duygusal diizleminde kosullarimizin kurbani gibi gorii-
nebiliriz. Kurban olarak giigsiiz hissederiz. Bu giisiizliigii ve aciyr hisset-
mek nemli bir adimdir giinkii bizi ihtiyaglarimizla temasa gegirir. Irade
icin yakit olur.

Ancak, iigiincii cakraya gelmek kendimizi kurban olarak gérmeye bir
son vermemizi ve siirekliligi olan o degisimin ancak bizim kendi ¢abala-
nmizla gelecegini anlamamizi gerektirir. Eger bagkalarini suglarsak tek

7 Friedrich Neitzsche, Giig Istenci, 2. kitap, not 362 (1888; tr. 1967.)
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gelisim umudumuz bagkalarinin degismesini ummaktan gelir ki bu bizim
kontroliimiizde degildir. Sorumlulugu geri aldigimizda, degisim kendi
irademizin hitkmii altinda gelir. Ancak o zaman bizi kurban eden kosul-
lardan gergek anlamda sifalanabiliriz.

Bu, kurban edilme durumunun var oldugunu ve kiltiiriimiizdeki
bir¢ok kosulun biiyiik oranda adaletsiz oldugunu reddetmek degil. Yeni
cagin bize soyledigi, “kendi gergekliginin yaraticisy, biitiin herkesten ba-
gimsiz, sadece sensin” tiiriinden bir inamg da degil ® Irade bunlardan zi-
yade her zorlugu, en iist potansiyelimizi uyandirmak i¢in bir firsat olarak
gorebilecegimizi anlamakur. Bu, 6nce gelenleri reddetmez, onlar gelecek
icin bir sigrama tahtasi gibi gorerek is birligi kurar. Bize olanlar1 her za-
man kontrol edemesek de onlarla ilgili ne yapacagimiz bizim kontrolii-
miizdedir.

Iradenin gérevi dncelikle ataletin iistesinden gelmektir. Daha énce
belirtildigi gibi atalet dinlenme hilinde ya da hareket halindeyken ola-
bilir. Basit miskinlik ya da tembellik dinlenme hilindeki ataletin 6rnegi
olabilir. Yerimizden kalkip harekete gegtigimizde kaslarimiz oksijenlenir,
kalbimiz kan pompalamaya baslar ve daha fazla enerjimiz olur. Ornegin
kosucular, kogtuklari giinlerde, harcadiklarindan ¢ok daha fazla enerjileri
oldugunu iddia ederler. Enerji devinim yaratarak daha fazla enerjiyi geti-
rir ve bu siireci baglatan da iradedir. Aslinda uzak durmamiz gereken bazt
seylerin devinimine de kapildigimiz olur. Burada -her aklimiza geldiginde
onu durdurmak- degisime etki etmek igin bu hareketin bir pargast olmay:
reddetmek adina hareketsizligi kullanabiliriz.

Kabalistik Hayat Agacr'nda irade kuvvet ile Hod ve Netsach ile ilig-
kilendirilen tgiincii diizeydeki formun bilingli birlesimidir. Hod daha
entelektiiel hil, zekd ve form iken Netsach isildayan giizelligi, enerjiyi
saglar. Bunlar ti¢iincii ¢akrada bulusan agagi ve yukart dogru olan akim-
lar1 yansttir. Irade en ¢ok zeki ve stratejik oldugu zaman etkindir. Bu, bizi
bir seyleri sadece kuvvet kullanarak yapmaya ¢alisip enerjimizi boga har-
camaktan kurtarir. Daha ¢ok ¢alismak yerine daha akillica ¢alisugimizda
daha verimli oluruz.

Manipurada kuvvet ve form birlesir ve birbirini daha iist, daha verimli
diizeylere evrimlestirir. Ugiincii gakra alevi bir yakildi m1 atesi muhafaza

*  Kendi ger¢ekligimizi yaratabiliriz ama bu kendi gergekliklerini yaratan diger alu mil-

yar insanin bulundugu bir alanin i¢inde yarauliyor. Bizim ger¢ekligimiz bagimsiz
degil, baz1 sinurlar ve zorluklar dayatan daha biiytik bir yapinin igine gomiilii.
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etmek kolay olur. Idrak atesi bir 151d1 m1 daha derin idrake giden yol
aydinlanir. Kundalini bu ¢akraya yiikseldiginde kendini goriiniir yapar.
Burada cehalet, karmik tuzaklar ve fiziksel kirlilikleri yakan atesi kozlen-
dirir. Kundalini bu ¢akrada yanmaya baglar.

Iradenizi gelistirmekreki ilk adim iradenizin varligint ve her zaman
gayet iyi isledigini tanimakur. Etrafiniza bakin. Cevrenizde gordiigiiniiz
her seyi -giydiginiz kiyafetleri, yasadiginiz evi, siirdiirdiigiiniiz arkadaglik-
lar1- kendi iradenizle yarattiniz. Giigsiiz hissetmek irade yoksunlugundan
dolay1 degil, iradeyi bilingsizce kullandigimizdan ve bag kurarken yapu-
gimiz hatalardan kaynaklanir.

Iradeye sahip oldugumuz gercegini fark ederken hataya diigme duru-
mu yaygindir. Ka¢ defa giin icindeki gorevlerinize bakarak yorgunca ig
gecirip “Bunu yapmak zorundayim” der ya da bu sekilde sizlanirsiniz?
Kendimize ise gitmek zorunda oldugumuzu, bulagiklart yikamak zorun-
da oldugumuzu, o ya da bu angaryay yapmak zorunda oldugumuzu ya
da ¢ocuklarimizla daha fazla zaman gegirmemiz gerektigini séyleriz. Bu
kosullara, etkin olarak yapugimiz se¢imler yerine sikict bir zorunluluklar
serisi olarak yaklagmak gii¢ tiiketici bir seydir. Bulagiklari ytkamak zorun-
da degilim ama yapmayi seciyorum ¢iinkil mutfagin temiz olmasini sevi-
yorum. Ise gitmek zorunda degilim ama gitmeyi seciyorum giinkii maas
almay1 seviyorum ya da ¢iinkii anlagmalarimi yerine getirmeyi seviyorum.
Tutumdaki bu ince degisiklik kendi irademizle dostluk kurup onunla hi-
zalanmamiza yardim eder.

Iradeden bahsederken genelde irade ile gergek irade arasinda ayrim ya-
pilir. Eger bagkasinin size s6yledigi bir seyi aslinda yapmamaniz gerekrigi
halde yapiyorsaniz yine iradenizi ¢alistiriyor olursunuz ama derinlerde bir
yerde bu sizin gergek iradeniz degildir. Iradenizi 6zel olarak bir bagkasina
vermis olursunuz. Onu geri almak igin 6nce bunu yapmay: segtiginizi
fark etmeli ve bu se¢imin nedenlerini incelemelisiniz. Hog tutmaya mu
calistyoruz? Sonuglardan mi korkuyoruz? Kendimizle temasi m1 kaybet-
tik? Bu meselelere nasil yaklagabiliriz?

Sadece bu sorulara yanit vererek irademizin neye hizmet ettigini go-
rebiliriz. Iyi gériinmeye mi hizmet ediyor? Sevilmeye mi? Huzuru mu-
hafaza etmeye mi? Sorumluluktan ka¢inmaya mi? Goriinmez kalmaya
m¢? Irademizin neye hizmet ettigini bildikten sonra neye ihanet ettigini
sormamuz gerekir. [yi goriinmek, gergek ihtiyaglariniza m1 ihanet ediyor?
Huzuru korumak, yiizlesilmesi gereken olumsuz kogullari mu siirdiiriiyor?
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Bagkalarini hog tutmak, 6z sayginizi mi azaluyor? Bu etkileri bilingli yap-
mak, kendimizi bunlar arasinda se¢im yapmak i¢in giiglendirir.

Gergek irade benlikle derin iletisimi, kendi istemimize giivenmeyi ve
risk alma ve o risklerin sorumlulugunu alma istegini gostermeyi gerek-
tirir. Eger isteksizce gergek irademizi ¢aligtirip topluma aykiri gitmeye
ciiret edersek o zaman elestiri, kiiciik diisiiriilme ve hatta terk edilme ris-
kini aliriz. Bunlar korkutucu seyler, boyun egme paradigmasinda dzellikle
de aile ortamimiza saglam yatirim yapilmistr. Daha giigli bir benligin
dogusu ancak irademizi kullanmaya ciiret etmekle olur ve o gii¢ yoluyla
irade daha da gelisir. Bir kas gibi, ¢alistirmadan irademizi gelistiremeyiz.
Ve her egzersiz gibi bu da akillica yaparsak bize daha iyi hizmet eder.

Gergek irade daha iist, ilahi bir iradenin bireysel ifadesi olarak gorii-
lebilir. Gergek irade temelde bizim daha biiyiik bir gey ile uyumlanma-
mizdan ortaya ¢ikar. Gergek irade ego-benligin Gtesine uzanir ve daha
iist bir amact kucaklar. Odiil ugruna degil eylemin dogrulugundan tiirii
eyleme geger. Aleister Crowley’'nin séyledigi gibi “Sonuglarinin hirs ta-
rafindan getirilen amaglarla bastirllmamis gergek irade, her yoniiyle mi-
kemmeldir.” Bu yiizden, eger egomuzun sonug hirsindan 8zgiirlesirsek
eylemlerimiz bizi kaderimize gétiiriir. Bu kaderin acisiz olacags garanti
edilemese de Ugiincii gakra ile iligkilenmesini ve varliginizin 6ziini ates-
lemesini bekleyebilirsiniz.

Ust iradeyi tespit etmek ve kullanmak hassas bir istir. Ust irade kavra-
muny, giicii hila kendilerinin diginda gormeye devam ederek kendi irade-
leri ile temasa ge¢cmekten kagmak icin kullanan pek ¢ok kimse taniyorum.
“Evren bu durumda benden ne yapmamu istiyor? Neden bana bir isaret
vermiyor?” Insanlarin her kararlarina, ihtimal taramalar ve ardi arkast
gelmeden bagkalarindan tavsiye istemeler onciilitk ediyor. Kendilerinin
yerine karar vermeleri igin giiglerini bagkalarina, medyumlara, hocalara,
terapistlere ya da gurulara verebilirler. Bir rehberlik aramak genelde tavsi-
ye edilir ama bazen bunu yaparak sorumluluktan kagiyor olabiliriz. Belki
de gu daha iyi bir sorudur: “Benim diinyaya hizmetim nedir? Ve bunu en
iyi sekilde nasil yaparim? Igimizdeki giig, kendimizi bizi gevreleyen giice
acabilmektir ve bu gii¢ler hizalandiginda, irademiz amacimizin etrafini
zarafetle sarmalar.

7 Aleister Crowley, The Book of the Law, 23-24.
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Ancak irademizi tanidiktan sonra saha uygulamalarini i¢inde barindi-
ran bir diizeye -onu nasil etkin ¢alistiracagimiza- donebiliriz. Oncelikle,
topraklandigimizdan emin olalim. Topraklanma olmadan aga baglana-
mayiz ve Ozgiirlestirici akimin i¢imizden akan gilicline sahip olamayiz.
Genellikle bir bagkasinin iradesine yanit olarak saga sola gok daha kolay
iteleniriz. Bu bir “entelektiiel irade” formunu alir ve bedenin igsel istekle-
rinin istiine ¢ikar. Bu, kendi i¢ diyalogumuzdaki “-meli,-mali” ve “yap-
mak zorunda”larin baskinligindan kolaylikla ayrilir. Oz-disiplin énemli-
dir ama bir “-meli”den ziyade istek ile daha iyi ¢alisir.

Giig gibi irade de genelde diyet yapma iradesi, okulu bitirmek ya da
bir projeyi bitirmekte oldugu gibi disiplin, kontrol ve manipiilasyon ile
iligkilendirilir. Disiplin birgok seyi basarmak i¢in sart olsa da beden/zihin
icinde bir i¢ anlagma yoksa o da ayr pargalar {izerinde bir bagka kontrol
yoniine doniigiir. Burada oturup bu kitapta diizeltmeleri yapmak disip-
lin istiyor ama benim iradem ve istegim amacim ile baglanuda. En ¢ok
diizeltme yapmam gereken boliimler, ilham beni harekete gecirdigi icin
degil gliniimiin yazma saati geldigi i¢in kendimi yazmaya en ¢ok zorla-
digim béliimler. O bbliimler giigten yoksun. Irade ve istek arasinda an-
lagma olmadiginda tutkumuzu ve devinimimizi kaybederiz ve bu ylizden
irademizi siirdiirmek igin gereken kuvvet silinir gider. Irademizin devreye
girmesi i¢in arzularimizla temas hilinde olmamiz gerekir. Ne istedigimi-
zi bilmezsek irademizi nasil baskin kilariz? Arzularimiza gereksiz baglilik
bizi alt ¢akralarda tutsak ederken arzularimizin bastirilmasi da sadece ira-
denin kuvvetinin 6niinii tikar. Kisi titkenmis, sevgisiz ya da agir1 ¢aligmig
hissettiginde onu manipiile etmek de daha kolay olur. Irade en iyi rahat,
mutlu ve kendimizle temas halindeyken serpilir.

Ancak irade her zaman her istekle uyum i¢inde olmaz. Bir parga ¢i-
kolatali kek isteyebilirsiniz ama daha biiylik iradeniz kilo vermek oldu-
gundan, yemeyi reddedebilirsiniz. Belirli bir gorevi tistlenmek istemeye-
bilirsiniz ama yine de epey huzurlu bir gekilde onu yapmaya kendinizi is-
teklendirebilirsiniz. Yine arzularimiza hizmet ediyoruz ama uzun vadede
hangi arzularin daha 6nemli oldugunu segiyoruz.

Disiplinin en 6nemli oldugu yer de burasi. Disiplin kelimesi aslinda
“disciple’dan -bir geyin dgrencisi olma istekliliginden- gelir. Burada ira-
demizi o iradenin tatminini getirecek bir yap:t ya da forma teslim etme
paradoksu ile yiiz ylizeyiz. Bu disiplin eyleminde, hislerin belli bir agkin-
lig1 s6z konusudur, dyle ki belli bir glin meditasyonumuzu “yapasimiz”

148 HAYATIN CARKLARI



olmayabilir ya da ige “gidesimiz” olmayabilir. Ama yine de irademiz daha
biiyiik bir amaca sabitlendiginde o hisler alikasiz kalir. Bu sekilde, tigiin-
cli ¢akra ikinci ¢akranin hissetme ydneliminden hem beslenir hem de
onun Otesine geger.

Irade bilgisi sonsuz ve degismez segenekleri ile daha derin bir amag
anlayigindan gelir. Bu amag diinyaya yonelimimizden dogar. Kim oldu-
gumuzdan, ne sevdigimizden ve nelerden tiksindigimizden, yetenekleri-
mizin nelere uygulanabileceginden dogar. Her birimizin bir amaci vardir
ve nihai irademiz de bu amaci gergeklestirmektir. Bu amag genellikle ayirt
edilmesi gii¢ olan irade ve hevesi birbirinden ayirabilir. Heves anlikeir.
Iradenin ise daha biiyiik bir amaci vardir. Eylemlerimizin uzun vadeli
sonuglarint ve biiyiik amacimizdaki rollerini degerlendiririz. Genis kap-
samli neden-sonug ydniinden diisiiniiriiz. Giiciimiiz de amag hissimizle
birlikte biiytiyerek bize kaba enerjiyi etkin giice doniistiirecek yonii verir.

Eger bu amag ile ilgili net degilsek o zaman o durumdaki irademizin
ne yonde oldugunu bilmek zordur. Bilincin amact kim oldugumuzun
dogru bir sekilde tayin edilmesidir ¢iinkii o gizemin i¢inde irademizin
yoneldigi amag yatar. Irademizi bildigimiz anda giicii kullanim da artar.
Genelde giiciimiizii kullanmak oncelikle sadece giice gergekten sahip ol-
dugumuzu anlama meselesidir. Bu anlayis kullanim ve deneyimle saglam-
lagir ve nihayetinde 6zgiiven kazanmakla sonuglanur.

Biitiin ¢akralar kendine has olumlu ve olumsuz yonlere sahiptir. Ve
kisisel iradenin agiri kullanilmasi, hele de bu amag bir pargast oldugu
kozmik irade ile uyum igerisinde degilse, bizi bu diizeyde tutsak edebi-
lir. Zeki ve hassas bir insan iradesi yikict sekilde baskinlik kuran ve agirt
kontrolcii olan bir hal aldiginda, bunun farkina varmalidir. (Eger bunu
kendileri yakalayamazlarsa bagkalar: bunu onlara mutlaka soyleyecektir.)
Bu ¢akray1 devreye almak iradeyi gelistirmeyi gerektirir ama bu ¢akranin
otesine uzanmak gerektiginde de iradeyi yenme becerisini gerektirir. Ger-
ek gii sahibi olan bir insan @stiinlitk kurma ihtiyacinda olmamalidur.

Kisisel ve ilahi irade birdir o ylizden bu iradeyi takip etmek elzemdir.
Kisisel irade yiice irade ile uyumunu yitirdiginde bu farki ayirt etmek
kritiktir. Yine Crowley'den alinulamak gerekirse, “Bilingli iradesi gergek
iradesiyle anlagmazlik i¢inde olan bir insan, giiciinii bosa harciyor demek-

tir. Cevresi tizerinde verimli bir etkide bulunmay1 da beklememelidir.”*°

' Aleister Crowley, Magick in Theory and Practice, xv.
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Bunu bagaramayinca, yolumuzda her adimi daha da zorlagtiran gereksiz
bir siirii engel ile kargilagiriz. Pek gok yol zor olsa da bizim i¢in dogru
olan yolun, zorluklara dayanmayi daha kolay kilan ahenkli bir akust olur.
Dogru yolu anlamak zekimizin gbrevidir. Iradenin gorevi ise o yolu iz-
lemektir.

OZ SAYGI

Insan kendi degerini bilsin ve etrafindaki seylerin farkinda olsun.
-Ralph Waldo Emerson"!

Ugiincii gakra giig, irade, canlilik ve 6z disiplinin nihayetinde &z sayg!
iizerine temellendigine auf yapar. Oz saygimuz yiiksek oldugunda 6zgii-
venli, girigken, proaktif, disiplinli ve temelde hayat hakkinda heyecanl:
oluruz. Eger 6z saygimiz olmasi gerekenden diigiikse, yapmamiz gereken
seyleri hayata gecirirken 6niimiize, bizi her eylemimizden stipheye dusii-
ren ve kendimizi su¢lamamiza neden olan barajlar kurariz. Eger ¢ok fazla
kontrol baraji olursa, devinimi tiimiiyle kaybederiz ve bir atalet halinin
icinde kalirz. Kendimizi o atalet birikintisinde buldugumuzda da ken-
dinden stiphe etme ve kendini suglama gittikge daha da kotiilesir ve bu
dongii felg edici olabilir.

O zaman utang iblisi Gi¢lincii gakraya girer ve belki de kontrolii ele
gecirir. Utang, 6z sayginin tam tersidir. Bedenin orta kismint ¢okerterek
onu enerjiden yoksun birakir. Temelden gelen akigkanligs kesintiye ugra-
ur ve yukaridan agag gelen kisitlayici enerjiyi abarur. Diga dogru hareket
etmek yerine enerji kendine kargt doner.

Oz saygt gergekgi benlik hissinden gelir. Oncelikle bedenden ve fi-
ziksel kimlikten gelir. Bu, bize koselerimizi ve sinirlarimizi verir. Sonra
da ikinci gakradan benlik deneyimimize canlilik veren ve bizi mutlu ve
temasta tutan duygusal kimligimiz gelir. Ugiincii olarak 6z sayg1 biz disari
uzandikea, riskler aldik¢a, bagarili veya bagarisiz olduk¢a, deneme yanil-
ma yoluyla gelir ve bunlar1 yapugimizda becerilerimize iligkin gercekei
bir his kazaniriz. Oz-disiplin ile becerilerimizi bileriz. Bunlar 6z saygt i¢in
temel olusturur.

"' Ralph Waldo Emerson, Essays, Self-Reliance, 1841.
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Benlik kavramimiz bagkalariyla etkilesim yoluyla daha da aydinlanir.
Eger bagkalarinca sevilen ve kabul edilen birisiysek (dordiincii ¢akra) ve
verecek bir geylerimiz olduguna inaniyorsak kendimizi sevmeye ve kabul
etmeye daha egilimli oluruz. Iletisim yoluyla bagkalarinin bizi nasil algi-
ladigina dair diiriist geri bildirimler aliriz ve benligin i¢ kismint daha iyi
iletebilir oluruz. Ust iki gakra ile de benligi daha genis ana yapida tutan
ben otesi unsurlar ediniriz.

Oz sayg kalbi agmak ve bagarili iliskileri muhafaza etmek igin iyi bir
temel yap1 olugturur. Eger alt gakralar gorevlerini yaptiysa o zaman part-
nerimizin bizi giivende kilmasi, duygularimizi yorumlamasi ya da ego-
muzu sisirmesi gerekmez. O zaman da agkin pek tatli deneyimine biitii-
nityle dalabiliriz.

GUCSUZLUGU KIRMAK

Kisitlama tezahiiriin ilk kanunudur, o yiizden
giiciin de ilk kanunudur.

-Dion Fortune!'?

Giig, bedendeki diger her kas gibi bilingli olarak gelistirilmelidir. O iyi
bilinen ifadede soylendigi gibi “bilgi giictiir”, giigsiizliigiin cogu nasil et-
kin davranacaginiz hakkindaki cehaletin bir sonucudur. Sadece farkinda-
lik ya da dikkat yoksunlugu olabilir. Farkindaligimizi artirmak giictimiizii
arurmakur. O yiizden de meditasyon benzeri ¢alismalar yardimet olur.
Enerjiyi omurgamiz boyunca yiikselttikce ve bu enerji tiglincii diizeye
dogru yolunu delip gegtikge, gii¢ hisleri kendiliginden agiga ¢ikacakur.
Ancak, tek bagina meditasyon yetmez.

Asagida tgiincii gakray: gelistirmeye iliskin bazi basit kavramlar ve
ardindan da bu ¢akray1 agmak iin uygulanabilecek fiziksel egzersizler yer
aliyor.

Ataleti Kirmak

Farkli bir sey yapin. Eger miskinseniz hareket edin. Eger hiperakeif
iseniz hareketsiz kalin. Sikict ve tekrar eden oriintiileri kirin, meydan
okumay1 kabul edin. Zorluklarin iistesinden gelmek, giicii ve 6z giiveni

2 Dion Fortune, The Cosmic Doctrine, 112.
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arunr. Giig, giiven ihtiyacina dort elle sarilarak kazanilamaz. Giivenligi
birakin, boylelikle gii¢ cakrasi cok daha ¢abuk uyanacakur.

Giicii Azaltmaktan Kaginmak

Durumunuzu anlamayanlarin elestirileri kimi zaman, 6zellikle de size
soylenenleri ciddiye alan hassas bir insansaniz, yardimei olmaktan ¢ok
yikict olabilir. Yeni ve belirsiz bir seye basladigimizda gii¢ azaltma, hassas
kisiyi ilerledigi yoldan déndiiren ya da durduran gergek bir giig kostegi
olabilir. Albert Einstein’in ne dedigini haurlayin: “Yeni fikirlerin yiiz ytize
kaldig1 en biiyiik karst durug, onlar1 yanlis anlayanlardan gelir.”

Baglanular ve Direngler

Enerjinizin, devreyi tamamlayacak sekilde ilerlediginden, verdikleri-
nizin geri gelecek bir yol buldugundan emin olun. Bu enerjinin yok yere
bataga saplanmadigindan, kesintiye ugramadigindan, kaybolmadigindan
ve pargalanmadigindan emin olun. Iradeyi ateslemek igin ikinci ¢akranin
akis ve devinimini kullanin.

Efor ve Direnis

Hem ¢aba hem de direnis yorucudur ve enerjinizi tiiketir. [kisi de
gliciiniiziin ahenkle akmadiginin géstergesidir. Kendinizi ¢abalamaktan
gerilmis hilde bulursaniz, durun. Ne yapuginizi diisiiniin ve onu ¢aba-
sizca -rahatga, keyifle- yapuginizi hayalinizde canlandirin. Kendinize bu
ozel seye neden bu kadar baglandiginizi sorun. Kendinize neden bu kadar
gaba gerektirdigini sorun. Rahatga akmasini saglayacak ama sahip olma-
diginiz sey ne?

Eger bir kuvvete karst stirekli direng halindeyseniz, durun. Kendinize
bu kuvvetin hayatinizin bu déneminde neden tezahiir ettigini sorun. Di-
reng genelde giiciin tam zidd1 olan korkudur. Nelerden korkuyorsunuz?
Direnmeye son verseniz neler olacagini hayal edin. [radeniz sizi en az
caba ve direngle nasil koruyabilir?

Baglar1 Koparmak

Ortaya koyulmayan bir seye yoneltilen enerji “asilt kalmig”, kistrilmug
ya da 6yle degilse bile ise yaramaz héle gelmis enerjidir. Eger bir sey ma-
kul bir ¢aba sonrasinda islemiyorsa, birakin gitsin. Bagliligin artik sizin
tizerinizde kontrolii olmamas: hissi nege verici olabilir. Siz saliverdik¢e
enerjiniz tizerindeki uyusmazlik da o 8l¢iide azalir. Hafifledik¢e madde-
sellikten uzaklasir, maneviyata dogru daha da yaklagirsiniz. Ama fazla ileri
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gitmemeye de dikkat edin. Diinya, giiciin tezahiir etme diizlemidir ve
biraz katilik olmadan gii¢ fazlaca dagilabilir.

Dikkat
Dikkat enerjiyi odaklar. Yapilmas: gerektiginde dikkat kesilin. Dik-
katinizi kendinize verin. Bagkalarina da dikkatinizi verin ve onlardan da

bunu kabul edin. Nereye gittigini fark edin. Dikkat nereye giderse enerji
de ayni1 yolu izleyecektir.

Topraklanma

Giicii ortaya koyabilmek igin dikkati bu ana ve buraya yonlendirebili-
yor olmamuz gerekir. Topraklanma bizi mevcut ana, bedenimizdeki giice
getirir, enerjiyi yogunlastirir ve odaklar. Ugiincii ¢akranin &tesine gegsek
de higbir zaman bu basit uygulamay: yapma ihtiyacini alt edemeyiz.

Otke

Tikanip kalmis ofkeyi salivermek kimi zaman iglincii ¢akradaki t-
kaniklig1 agmaya yardim eden giivenli ve etkin bir yoldur. Bu en iyi top-
raklanma ile birlikte yapilir ve i¢inizdeki enerjiyi degisim yaratmak igin
kullanmanin -durumlari degistirmese bile en azindan ruh halinizi degis-
tirmenin- muhtegem bir yoludur. Tikanmis gii¢ genelde tikanmig 6fkedir.
Ofke bir kudrettir ve arindirma kuvvetidir ama zor kazanilir ve bilgece
harcanmasi gerekir. Kendi bagimiza ¢6zmemiz gereken seyler i¢in sevdik-
lerimize zarar vermeye degmez.

Bilgiyi Artirmak

Bilgi giictiir ve ne kadar 6grenirsek teorik olarak o kadar az hata ya-
pariz. Ogrcnmck, her durumda, kiginin giiciinii arirmasina yardim eder.

Sevgi

Sevgi bizi birbirimize baglayan, ilham veren ve devam etme giicii veren
birlestirme kuvvetidir. Negelendirici, arindiric1, daha enerjik hile getirici
ve sifalandiricidir. Ugiincii gakray1 yukaridaki gakralardan gelen enerjiyle
besler. Bize onaylanma hissi, temas ve amag verir, 6z sayguy! gii¢clendirir
ve iradeye ilham verir.

Kahkaha

Olaylar fazla ciddiye almak giiciimiizle temast kaybetmemize sebep
olabilir. Bir duruma giilersek onun iizerinde gii¢ kurmug oluruz. Olaylar
en kotii halinde goriinse bile, kendinize giilmeyi haurlayin.
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Kendinizle Ilgilenin
Eger siz bunu yapmazsaniz kimse yapmaz. Ne istediginizi, neye ihti-
yaciniz oldugunu herkesten iyi siz biliyorsunuz. Eger kendinizle ilgilenir-

seniz, ilgiyi disaridan alma ihtiyaciniz azalir ki ihtiyag genelde giig ile ters
orantilidir.

Giiglenme Meditasyonu

Kendini giigsiiz ve bir kurban edilmis hissettiginiz bir zama-
nt haurlayin. O zamana geri gidin ve korkuyu, kirginligi, 6f-
keyi hissedin. Kendinizi hayatinizin o déneminde hissedin,
kiigiik bir gocukken, ergenken, yetiskinken...Bedeninizin o
zamanki hislerini ifade etmesine izin verin. Nasil ytriiyordu-
nuz? Kendinizi nasil tagtyordunuz? Nasi konusuyordunuz?

Bir an i¢in bu resmin digina ¢ikin ve belli bir mesafeden,
sanki bir gozlemciymigsiniz gibi bu resmi inceleyin. Kendi-
nize karsi1 sefkatli, kabul edici, elestirel olmayan bir gekilde
bakabiliyor musunuz bir inceleyin. Eger yapabiliyorsaniz, o
zaman bakin bakalim kendinize, dokunakliliga, aciya, ciddi-
yete giilebiliyor musunuz?

Sonra, tekrar sahneye déniin ve o sahneyi farkls bir ¢iku ile
oynayin. Durumu degistiren bir sey yapuginiz1 hayal edin,
neyi bir gii¢ eylemi olarak goriiyorsaniz: ¢ildirmak, kargt
saldirtya gecmek, kagmak, giilmek, sitki durmak. Eger yar-
dumailar, ruhlar ya da arkadaglar ¢agirmak istiyorsaniz bunu
yapmakta dzgiir hissedin. Durumu degistirmek igin ne ge-
rekiyorsa yapin.

Bunu ¢6zdigiiniizde sirtinizi sivazlayin. Bitiinlik ve tatmin
hissini hissedin ve bunu simdi yasadiginiz hayata tagiyin.

Sonra kendinize, hayatinizdaki mevcut durumla ilgili sug-
ladiginiz biri olup olmadigini sorun. Onlara ne kadar gii¢
harciyorsunuz? Kendi giiciiniizii geri kazanma eylemi olarak
onlarin isimlerini bir kigida yazin ve kigidi “burada seni
hayatimdaki basarisizliklardan sorumlu olmaktan ¢ikariyo-
rum. Arttk sorumlulugu ben kendim aliyorum” diyerek ya-
kin. Enerjiyi geri aldik¢a kendinizi giiglendirirsiniz.
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UCUNCU CAKRA EGZERSIZLERI

Ates Nefesi

Ates nefesi bedeni toksinlerden arindiran, ig atesi yiikselten ve yiikse-
len akimi tetikleyen hizli diyafram nefesidir. Dik ve rahat bir pozisyonda
oturun, sirtiniz uzun bacaklariniz rahat olsun.

Karin kaslarinizi kullanarak nefesin burnunuzdan hizlica
bosalmasina neden olacak sekilde diyaframinizi pompala-
yin. Agzinizi kapali tutun.

Karni gevsek birakuginizda, hava kendiliginden burnunuz-
dan cigerlere dolarak soluk almaya neden olacakur. Soluk
almada kuvvet kullanmaniza gerek yok.

Sonra diyaframi tekrar hizlica pompalayin ve ardindan gev-
seyerek nefes alip verin.

Bu siire¢ rahat hile geldiginde, birkag hizli arka arkaya ne-
fese neden olacak sekilde hizli hizli tekrar edin. Her setin
sonunda uzun ve derin bir nefes olacak sekilde ellilik setler
yapin. Elli ya da daha fazla nefesten olusan ii¢ set baslangi¢
i¢in iyi. Bir siire sonra kendinize nasil dogru geliyorsa ona
gore hiziniz1 belirleyebilirsiniz. Saytyr ve hizi kaslar aligtik¢a
arurin.

Jogging

Kosmak kalbin kan pompalamasini, cigerlerin havayla dolmasini ve
kanin bedeninizde kosugturmasini saglayan yogun ve yiiksek enerjili bir
fiziksel egzersizdir. Ataletin istesinden gelmek i¢in jogging biitiin fiziksel
egzersizler arasinda muhtemelen en iyisidir

Mekil Celemek
Bu kulaga ne kadar Amerikalt ve yoga dig1 gelse de klasik mekikler

{iglincii ¢akra tizerindeki kas tonunuzu arurir ve sindirim organlarini ton-
lamaya yardim eder.

Dizler biikiilii, ayaklar yerde, sirt iistii yatarak baglayin. Elle-
rinizi boynunuzun arkasinda kenetleyin.

Nefes verirken, karin kaslarini baginiz birka¢ santimetre
yerden kalkana kadar sikin. Oturma pozisyonuna kadar
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kalkmak zorunda degilsiniz. Kaslar ilk birkag santimetrelik

stkigtirmada iglerini yapiyorlar.

Baginizi indirirken nefes alin, sikistirirken nefes verin. Bunu
zamanla say1y1 artirarak yapabildiginiz kadar tekrarlayin.

Oduncu

Ugiincii gakranin ilgili tonu yiiksek bir “ah” sesidir. Bu ses bu egzersize
eslik etmelidir. Bu ayrica harika bir 6fke bogaltmadir.

Topuklarin arasi altmig santimetre agik sekilde ayaklari sag-
lamca yere basarak ayakta durun. Iki kolu birlikte bagin yu-
karisina dogru uzatin. Hafifce geriye dogru yaslanin (bkz.
Sekil 4.3, sayfa 157)

Biitiin iist bedeni agag1 dogru savurarak aga: egilirken “ah”
sesini ¢ikarin ve elleri bacaklarinizin arasindan arkaya gétii-
riin. (bkz. Sekil 4.3, sayfa 157). Hareket rahat ve hizli olmals

ve miimkiin oldugunca fazla kuvvet ve gii¢ agi3a ¢ikarmali.

Bir oturumda beg-on defa tekrar edin ve enerjinin iist bede-
ninize hiicumunu hissedin.

Yay Pozu

Eller yanda, yiiziistii uzanin ve rahatlayin. Derin bir nefes
alin, dizlerinizi biikiin ve ellerinizle ayak bileklerinize dogru
uzanin. Eger yetisemiyorsaniz aradaki fark: kapatmak icin
bir kemer kullanin.

Nefes aligla, baginizi kaldirin, kuyruk sokumunuzu agag:
bastirin ve gogsii kaldirip, ayak bileklerinizle kendinizi ge-
riye dogru ¢ekerken sirttmizi yay gibi biikiin. Kollarinizin
omuzlarimzi ve gdgsiiniizii geriye cekmesine izin verin ve

karninizin istiinde dengede kalin. (bkz. Sekil 4.4, sayfa
157). Derin nefesler alip verin.

Bu ilging pozisyonda, bedeninizin geri kalaninin olabildi-
gince rahatlamasina izin verirken yay1 koruma isini elleriniz

yapsin.
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Karin Itme

Oturma pozisyonunda, elleri kalganin iki yaninda yere yer-
lestirip iki ayag1 da 6niiniize dogru uzaun.
Ayaklarinizdan baginiza kadar arkada bir yaya yaklagmak

tizere pelvisinizi yukart dogru itin, 8zellikle de solar pleksusu

itin (bkz. Sekil 4.5, sayfa 159).
Yavagca gevseyin ve oturma pozisyonuna déniin.
Kayik Pozu

Uygulama olmadan muhafaza etmesi zor olan bu kii¢iik miicevher,
karin kaslarini gerginlestirir, denge ve kendini kontrol etmeyi gelistirir.

Sirt Gstl yatarken ayaklarinizi ve bacaklarinizi (miimkiin
oldugunca dizleri biikmeden) ve govdeyi de kaldirarak be-
deninizle bir V gekli yapin. (bkz. Sekil 4.6, sayfa 159). Pozu

tutabildiginiz kadar tutun, sonra rahatlayin.

Daha kolay bir versiyon icin ayaklar birer birer kaldirma-
y1 deneyin ya da ayaklarinizi duvara dayayin ki o kadar da
giiclii olmama ihtimali olan tist bacak kaslarindan ¢ok karin
kaslarina odaklanabilin.
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Dik bir sekilde, kollar1 bagin iki yaninda yukari uzatin, ayak-

larinizin arast omuz genigliginde agik olsun, ayakta durun.

Derin bir nefes alin, kollarinizi ve parmaklarinizi olabildi-
gince yukariya uzaun ve avuglan yere dogru gevirip yavasca
asagiya govdenin iki yanina indirin ve kollar her ikisinde
de olabildigince uzun ve gergin olsun (bkz. Sekil 4.7, sayfa
160).

Agagy inerken, yari yolda sanki goriinmez bir kuvvete kar-
st itme uyguluyormugsunuz gibi hissetmeye baglamaniz la-
zim. Bunu yapuginizda, kendinizi, kollariniz ¢evresini ta-
rif ediyormuggasina giinesin merkezi gibi hayal edin. Itme
uyguladiginiz kuvveti hissederken iizerinde ¢alisuginiz bir
tikanmay! zihninizde canlandirin. Ellerinizin onu itisini his-
sedin. Parmaklarinizdan bag veren enerji filizleri hayal edin
ve daire tamamlandiginda, giinesin etrafinizda 1s1ldamasini
hissetmek ve hayalinizde canlandirmak i¢in zaman ayirin.

Giig Yiiriiyiisti
Kollari dirsekten biikiip, elleri gégstin d6niinde yumruk ya-

parak dimdik durun.

Bir adim atn ve bir kolu sanki engelleri itekliyormugsunuz
gibi disa dogru agin. Sonra diger kolu agin.

Bunu tekrar edin.

Bunu yaparken yakin ¢evrenizdeki tkanmalar temizledigi-
nizi hissedin ve size aptalca gelse de eyleminizi vurgulamak
icin “digar1” ya da “defol” gibi kelimeler kullanin.

Kahkaha Cemberi

Bu en kiigiigii ii¢ kisilik ama dort ve tizeri kisinin bulunmasinin daha
iyi olacag: bir grup aktivitesidir.

Herkes kafas1 bir baskasinin karnina gelecek sekilde yere
yattyor. Bir kisi ti¢ kere patlayan bir “ha” sesi ¢ikariyor ve
onu bir digeri ve sonra da bir digeri takip ediyor. Kafalari-
muz alundaki karnin stiinde hopladik¢a “ha’lar kisa siirede
“ha-ha’lara ve sonra da giiriiltiilis kahkahalara doniisiiyor.
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Temel olarak enerjiyi yukariya gotiiren her sey tiglincii ¢akra igin iyi-
dir. Onemli olan ataletin iistesinden gelmektir. Onun iistesinden geli-
nince, o da iradenin, arzu ve anlayisin birlesik kuvvetinin enerjiyi eyleme
doktiigii etki alanina girer. Bu biling gelisiminin cogkulu bir adimudir.
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DORDUNCU CAKRA

Sevgi
Hava
Nefes
Denge
Mliski
Birlesme Egilimi
Birlik
Sifalanma



Boéliim 5

DORDUNCU
CAKRA:
SEVGI

ACILIS
MEDITASYONU

SEVGIDEN YAPILMISIZ.

Tutkunun dalgalarinin iizerinde
rubumuz kwilcim alds

Ve geldik asagrya annelerimizin iginde. ..
Analarimiza... Maddeye biiriindiik. ..
Sevginin cekimi bizi yerkiirenin
derinliklerine ¢agirryor,

Babanin annede ittigi kadar derine,

Rabmin derinligine dogru emekledik
Cevirmenin notu: Yazar kelime kékiindeki benzerligi kullanarak mother (anne) ile
matter (madde) kelimelerini iliskilendirmistir.



-Toprak ve suyun sicak karanlsk rahmi.

Sevginin rahmi-

Giivenli, karanlik, sarmalanmus, sessiz.

Buiyiidiik.

Karanlikta sesten bagska bir sey yoktu-

Hayatin sesi, sevginin sesi, kalbin sesi.

Atan...atan...atan... atan...!

Simdsi onu kendi kalbinizde duyun. Ritmi her parcaniza hayat, hava ve
nefes pompalayarak sizi yeniliyor;

Size hava, alan, nefes ve yasam banyosu yapuiriyor.

Onu ta iginizde hissedin, ona ellerinizle sarilin.

Onun yakarmasint, aglamasint, sevmesini, umut etmesini ve iyilesmesini
hissedin.

Onu iginizde hissedin, kag yasinda olursaniz olun, rahmin
derinliklerindeki giinlerinizden beri atmaya devam edisini,

Siirekli atryor. Hi¢ durmadan.

Stirekli atryor. Hi¢ durmadan.

Siirekli atryor. Hi¢ durmadan

Siirekli atyor. Hig durmadan.

O kalbi seviyor musunuz?

Havay: iginize cekerek derin bir nefes alin... Yumugsaklik, derinlik ve
bilgelik olarak. ..

Sizi harekete gegiren. .. Sizi degistiren. ..

Susuz kalmigcasina iger gibi derin.

Onu alan bu araciya siikran duyun.

Ates dalgalarinin vizerinde simdi daba hizls, neseyle gokyiiziine ucuyoruz,

Yerkiirenin iistiine, suyun distiine, atesin otesine, havaya.

Kanatlarimizs agip, riizgdrlarin distiine binmekte ozgiir, uzanp uguyoruz.
Ama sonra savrulup

“Kalp nerede? Kalp nerede? Yuvam nerede?” diye sizlaniyoruz.

Kalp atsmin dinliyor ve ucuyoruz, onun sesinin derinliklerine.

Yere yaklagip yavaglyoruz.

Ses kisik oldugu icin, derinden dinlemek icin hareketsiz bir héle geciyoruz.

Kalp hassas oldugu icin nazikce uzantyoruz. Kalp iirkek oldugu icin
yumusakea dokunuyoruz.

Ellerimizi igerideki sevgiye, birlesmeye, temasa, sifalanmaya agryoruz.

! Kalp ritminde bir davul vurusu olmasi bize yardimar olur.
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Simdi o sevgiyi sunun. Kendi kalbinizden giris izni isteyin.

Derinden dinleyin, iceriyi, iinsiiz sesi duyun.

Anabata, Anahata, Anahata, Anabata.

Derinden dinleyin ve o sesin igine nefes alin, nefes, sifanin riizgirs.

Igeri...ve digars.. igeri...ve digan...igeri...ve digan. ..

Yeni olan: nefesle alin, eskiyi nefesle birakin, her nefes yenileyici.

Her nefes iginizdeki, etrafinizdaki bir riizgir, nazik esinti, yasamin
Sfirtinast, degisim riizgirt.

Kalbin ne icin aglryor? Neye hasret? Nelerle huzur buluyor? Birak
umutlart ve hayalleri degisim kanatlartyla ugsun ve riiyalarinin étesindeks bir
doyum ile sevgi kanatlartyla geri dinsiin.

Yalniz degilsin. Aglayislarin binlerce baska kalpte ayn: sekilde
yankilanzyor.

Eger dinlersen onlar: duyabilirsin: attyor, atryor, atiyor, atsyorlar.

Her insanin derinliklerinde kalbi bul.

Etrafinda her yerde kalbi bul.

Kendi derinliklerinde kalbi bul.

Her dokunusumuzda kalbe dokunuruz.

Hepimizin iginde tatls tatl agilmay: bekleyen sevgi var.

O sevgiyi nefes riizgirtyla salier ve sevgi otelere uzansin.

Sevdiklerinin icindeki kalbe dokun,

Ve nefeslerinin fistltssins dinle. .. igeri.. .ve disars. . . iceri...ve disart...

Onlar da senin gibi giiliiyor ve agliyor ve oynuyorlar,
Her bir giin boyunca durmayan ritimle.
Kalbi kendin gibi bisset:

Umarak, sifalanarak, nefes alarak, hissederek.
Hicbir carpma sesi olmadan,

Sadece sevmenin ve hoglanmanin sesiyle.

Her biri sevginin dansinda,

Yerkiireyi yukardaki diinyalara baglayan,

Ve bizi birbirimize baglayan,

Her biri k1z kardesler ve erkek kardegler.
Kalplerimizde barss tohumlar:

1atly rabatlamay: bekleyerek yatar.

Uzerinde uctuklar: degisim riizgirlar: ile,
Kalbimizin derinliklerinden yakaririz:
Anabata, Anabata, Anahata, Anahata
Sevginin sesi
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DORDUNCU CAKRA
SEMBOLLERI VE KARSILIKLARI

Sanskrit Adi: Anabata

Anlam: Alt edilemeyen

Yeri: Kalp

Elementi: Hava

Islevi: Sevgi

ig:sel hali: Sefkat, sevgi

Salg: Bezleri: Timiis

Bedenin Diger Boliimleri: Akcigerler, kalp, perikardiyum, kollar, eller

i§lev Bozuklugunda: Asum, yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar, akci-
ger hastaliklari

Renk: Yesil

Tohum Sesi: Yam
Unlii sesi: E

Tag Yapraklari: On iki
Tarot Kargihigr: Kiliglar
Sefira: Tipharet

Gok Cisimleri: Veniis
Metal: Bakir

Igili fiili: Seviyorum
Duyu: Dokunma
Yoga Yolu: Bakti yoga

Tiitsii Bitkileri: Lavanta, yasemin, susam, kok, civanpergemi, mer-
zengls, kandul otu

Mineraller: Ziimriit, turmalin, yesim, giil kuvars
Gunasi: Rajas ya da Sattvas
Hayvanlari: Antilop, kuglar, kumru

Lotus Sembolleri: iginde alti uglu yildiz olan on iki tag yaprak. Mer-
kezde gekirdek sembol yamin ortasindaki ucu agagiy: gosteren iigge-
nin (trikuna) iginde Sivalingam bulunur. Birligin Tanrisi Isvara ve
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Sakti Kakini tasvir edilir. Yildizin tabaninda 6zgiirliigiin sembolii olan
bir antilop kosar.

Hindu flahlar: Koruyucular olarak Visnu ve Laksmi. Diger ilahlar;
Krisna, Isvara, Kama, Vayu, Aditi, Urvasi

Diger Tanrilar: Afrodit, Freyja, Pan, Eros, Dian Cecht, Maat, Ascle-
pius, Isis, Aeolus, Shu (Ayrica teknik olarak bir ilah olmamasina rag-
men Isa da kalp gakrast enerjisi olurdu)

Bagmelek: Israfil
Isleyen Ana Nitelik: Denge

KALP SISTEMI

Once sevgi dogdu, ona ne tanrilar ne rublar ne de insanlar ulasabilir. ..

Cennet ile yeryiiziiniin uzanabildigince uzaktan, sularin
gtkabildigince uzaktan,

ateslerin yaktiginca yiiksekten, sen daha biiyiiksiin, ey ask!

Sana ne riizgir yetisebilir ne ates ne giines ne de ay: Sen
onlarin hepsinden biiyiiksiin, ey agk!

-Atharva Veda 9.2.19

Artik irademizin yanginini ategledigimize, hayatin kontroliinii elimize
aldigimiza ve en inat¢t tikanikliklarimizin iginden yanarak gectigimize
gore alevlerimizin biraz sénmesine izin verebiliriz. Onlar sicak kozlere
donerken, biz de sicacik, arinmug ve bir sonraki farkindalik diizeyini ku-
caklamaya hazir, merkezimize dogru déniiyoruz.

Aktif atesli solar pleksustan yeni farkli bir aleme hamle yapiyoruz. Be-
denin ve tezahiiriin 4leminden ruhun yumugsak dokunuguna gegiyoruz.
Benlige ve onun istek ve eylemlerine olan odaktan daha genis 6riintiiyii
kucaklamaya geciyor ve daha genis iligkiler ag1 icerisinde kendi kiigitk
dansimiz1 yapiyoruz. Egomuzun 6tesine gegiyor ve daha biiyitk, daha
derin, daha giiclii olan bir seye dogru bilyiiyoruz. Géklere uzandikga,
genisliyoruz.

Simdi ¢akra sisteminin merkez noktasina vardik. Dilimize yerlesmisg
“konunun kalbi burada atiyor” 6rneginde oldugu gibi kalp, olaylarin
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merkezini, 6ziinii, geregin habbesini ifade eder. Burasi bizim spiritiiel
merkezimiz, 6ziimiiz, burast yukaridaki ve agagidaki, igerideki ve digar-
daki kuvvetleri birbirine baglayan yer. Dérdiincii ¢akranin gorevi varli-
gimizin farkli ydnlerini biitiinlestirmek ve dengelemek. Bunu yapmak,
biitiin organizmaya 1styan bir biitiinliik hissi, ruh ile maddenin hassas¢a
birbirine girmesi ile ilgili bir kabul etme hali getiriyor.

Kalp cakra sevginin merkezi. Ruh ve madde birlesik oldugundan Siva
ve Sakti kalpte birlesiyor. Sonsuz yaraum danslarinda sevgileri, evrenin
devamliligint siirdiirmesine izin veren kalicilig1 saglayarak biitiin varoluga
yayiliyor. Koruyucu Vignu ve Laksmi formunda hayatimizin orta kismini
bize sebat ve siireklilik vererek yonetiyorlar. Sevgileri, hayatin yapildig:
biitiin yapitaglarini bir arada tutan “baglama” kuvveti olarak diisiiniile-
bilir.

Kalp ¢akra diizeyinde deneyimledigimiz sevgi ikinci gakranin daha
cinsel ve tutkulu sevgisinden agik bicimde farklidir. Cinsel ask nesne
odaklidir ve tutku belli bir insanin varligi ile uyarlir. Dérdiincii akraki
ask ise bir dig uyarana bagl degildir, bir olus hali olarak deneyimlenir.
Boylelikle alanimiza giren her seye yonelik sevgi ve sefkat getirerek disar
dogru yayilir. Thtiyaglarimiz ya da arzularimizin bir uzanusi olmaktan
ziyade ilahi bir empatik bagin varligidir. Umuyorum ki iradenin kuvve-
ti sayesinde ihtiyaglarimiz doyurulmus ya da onlarin tesine gegilmistir.
Sevgi, ihtiyacin kalmamastyla gelen o derin huzur hissiyle, biitiin varlik-
lar arasindaki yerimizi negeyle kabul etme ile ve i¢ ahenkten gelen parilda-
mayla agiga gikabilir. Ikinci gakranin gegici rutkulari ile degistirici doga-
sinin aksine kalpten gelen sevgi ebedi ve sabit bir dayanim niteligindedir.

ANAHATA - SABIT
MERKEZ NOKTASI

Kalp ¢akranin sembolii, kesisip alt1 uglu bir yildiz olugturan iki ti¢geni
cevreleyen on iki lotus tag yapragidir (bkz. Sekil 5.1, sayfa 172). Uggenler
ruhun bedene inmesini ve maddeselligin ruh ile bulugmak icin yiiksel-
mesini temsil ediyor. Davud’un yildiz1 olarak da bilinen bu yildiz, kutsal
evliligi simgeliyor; eril ile disil olanin dengeli i¢ ice gegisi. Alu nokta, bu
merkezde birlesen diger alu gakra ile ilgili olarak da goriilebilir.
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Bedende, bu ¢akra kardiyak pleksus (bkz. Sekil 5.2, sayfa 173) ile ilgi-
lidir ve kalp, akcigerler ve timiis bezini yonetir. Her ¢akranin donen ener-
ji diski olarak goriildiigii gibi zihin/bedenin kendisi de bir gakra olarak
goriilebilir. Tag ¢akradan, her merkezden gegerek spiraller ¢izerek inen
yolu izlersek kalbin, spiralin bitis noktasi oldugunu buluruz (Sekil 5.3
sayfa 175). Burada sakinligin hiddete baskin geldigi firtinanin géziinii
buluruz. Kalp aslinda huzur merkezidir.

Bu ¢akranin Sanskriti “herhangi iki seyi birbirine garpinca ¢ikan ses”
ve ayni zamanda “alt edilemeyen”, “zarar verilemeyen”, “taze” ve “temiz”
anlamlarina gelen Anahatadsr. Bu gakra eski kederlerden ozgiirlestiginde,
masumluga, ferahliga ve pariltiya agilir. Ugiincii gakranin kavgasi, dor-
diincii ¢akrada kabul etme ile yer degistirir. Eger ti¢iincii ¢akra isini yap-
tiysa kogullart kabullenmek bizim i¢in daha kolay olur.

Dérdiincii ¢akranin elementi buraya kadarki elementler arasinda yo-
gunlugu en az olan havadir. Bir element olarak hava, yaygin olarak bilge-
likle, engin ve ruh sahibi olan seylerle iliskilendirilir. Hava, u¢an kuslar
gibi ozgiirliigii temsil eder. Hava, bir oday: havalandirdigimizda oldugu
gibi agtklig ve ferahligi temsil eder. Hava hafifligi, sadeligi ve yumusak-
lig1 temsil eder. Asik oldugumuzda kendimizi sanki havada yiiriiyormus
gibi hissederiz. Hava, ancak birakmakla elde edilen ferahlii ima eder.
Sevdigimiz geye siki siki sarldigimizda sevdigimizi sik bogaz ederiz ki
bu da onlari havasiz birakir. “Nefes almak i¢in bir alana ihtiyacim var”
dedigimizde, kendimiz i¢in bir alana ihtiyacimiz oldugundan bahsederiz.

Hava, maddenin gaz hili, tartisugimiz her elementten farklidir ¢iinkii
(ortalama atmosferden daha agir ya da daha hafif olan gazlar haricinde)
kendini kapladig1 her alana yaymaya egilimlidir. Su kabin dibine oturur.
Toprak kati ve sabit durur. Ates yukar1 hareket eder ama her zaman yaki-
una baglidir; ama hava yayilir. Bir sunakra yakilan tiitsii zamanla biitiin
oday: etkisi altina alir. Bir denge, sakinlik ve esitlik hissi vardir. Benzer
sekilde, kalp gakrasi her seyin birbiriyle kurdugu komplike kargilikl: talep
iligkileri arasindaki sevecen bir esitligi yansitir.
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Kalp ¢akra son olarak da hava hiicrelerimizi canli tutan hayati siireg
olan nefesi temsil eder. Hindular buna prana (“ilk” anlamina gelen pra ve
“birim” anlamina gelen na'dan gelir) der. Yoga felsefesinde prana, hayatin
kendisinden yapildig: temel birim, kendi iginden ve kendinden canli olan
enerji olarak anilir. Bu enerji fiziksel diinya ile zihinsel diinya arasindaki
arayiizii temsil eder. Zihin eger bedeni etkilemek istiyorsa bunu nefes
kontrolii aracilifiyla yapabilir. Benzer sekilde, nefes kontrolii zihni sessiz-
lestirebilir. Prana (tipk: kalbin alt ve iist ¢akralar arasindaki bagdastirict
olmast gibi) bu ikisi arasindaki yagamsal baglant olarak diisiiniiliir.

Kalp ¢akrayi agmak teknik ve anlayigin bir kombinasyonunu gerek-
tirir. Oncelikle, diinyay1 -bir seylerin diger seyletle baglantiya girdigi ve
baglantida kaldig- iligkiler yoniinden gérmeyi 6greniriz. Bu, tabii ki, bi-
zim bagkalariyla ve etrafimizdaki diinya ile olan iligkilerimizi de kapsar.

Kalp -zihinle beden arasinda, ig ile dig alemler arasinda, kendimiz ile
oteki arasinda, almak ile vermek arasinda- bir denge anlayisi ve uygula-
mastna gereksinim duyar. Kalbi agmak egonun &tesine gegmeyi gerekti-
rerek bizim kendimizden daha biiyiik kuvvetlere teslim olmamuiza izin
verir. Son olarak da kalp ¢akray1 agmak, fiziksel ve zihinsel doniigiim aract
oldugu igin nefes farkindaligt ve kontroliinii gerektirir.

Kalbin bu yonlerinin her biri gelecek sayfalarda tarugilacak. Upani-
sadlarda dendigi gibi kalbinizi zincirlerinden kurtarsinlar ve size huzur
getirsinler:

Kalbin biitiin diigiimleri ¢oziildiigtinde, o zaman ancak bu insan dogu-

munda bile 6liimlii olan éliimsiizlesir. Yazitlarin ogretilerinin tamam: bu-
dur?

2 Katha Upanishad, The Upanishads, Dover Publications, 1962, 11.6.15, Max Muller.
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ASK/SEVGI

Sevgi, evrenin merkezinin sekillenmesi sirasinda bilincin
her biriminde ifa edilen cekimdir.
-Teilhard de Chardin?

Ask/Sevgi (Love) bu dort harfli kelime Ingilizce'deki biitiin kelimeler
arasinda muhtemelen en ¢ok anlama sahip olan, ya da en azindan tarifi en
zor anlama sahip olan kelimedir. Her birimizin ruhu i¢in bu kadar temel
olan agk/sevgi her birimizin hayatini yoneten kiymetli 6z oluyor. Onu na-
stl buluruz? Onu nasil muhafaza ederiz? Nasil paylagiriz? Ve kelimelerin
giiciiniin 6tesinde su soru yatyor: “Sevgi nedir?”

Sevgi de gii¢ gibi hepimizin istedigi ve ihtiyag¢ duydugu bir sey. Cok
az insan yeterince sevgiye sahip oldugunu hisseder. Cogu ondan korkarak
yasar. Neredeyse hi¢ kimse onu anlamaz. Ama yine de hepimiz onu arar
ve buldugumuzda da hayatumizi ona gére ayarlariz. Bu gizemli gii¢ nedir?
Hayatimizda neden bu kadar biiyiik bir giice sahip?

Sevgi birlestirici bir kuvvettir, bir seyleri birbirine baglar ve onlan
iliskide tutar. Bizim ayrik parcalarimizin daha biiyiik bir seyle iligki ha-
linde tutulmasinin altinda yatan devamliliga bu birlik araciligiyla temas
edebiliriz. Ebeveynlerimizden, giivenle biiylimemiz i¢in her zaman orada
olacaklarini 8greniriz. Baglayic1 bir giig, oriintiileri daha derin ve daha
baglt hallere evrimlestirecek kadar uzun siire bir seyleri bir arada tutmayi
saglar. Ask/sevgi degisim ve 6zgiirliie izin verir ama birbirine tutunmay1
merkeze koyar.

Dérdiincii ¢akraya girerken, 6z-tanimli sinirlarimizi gevsetmek ve sev-
ginin heyecaninda birlesmek igin egonun 6tesine gegeriz. Sevgiyi davet
etmek i¢in 6nce onu sunmaktan daha iyi bir yol yoktur. Sevgi hepimizin
istedigi ve ihtiya¢ duydugu bir sey oldugu i¢in yaninda rahat ve kabul
edilmis hissettigimiz kisilere dogru ¢ekiliriz. Bu giivenligi ve kabul edil-
me halini bir baskasina sunmak, sevgi alanini serpilmeye daver eder. Ister
sozlii iltifatlarla, empatik ikrarla ister fiziksel temasla olsun sevgi enerjisi
sunmak benzer bir enerjiyi geri davet eder. Para ya da gii¢ arayanlar sade-
ce sevgi almanin genelde hayranlik ve kabul edilme formunda bir yolunu
ararlar.

3 Pierre Teilhard de Chardin, Let Me Explain, 66.
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Sevgi ve onay -kendini sevmek igin gerekli bir adim olan- 6z-kabulii
tesvik ettiginden kisisel gelisimimizin temelidir. Kii¢iik ¢ocuklarken ebe-
veynlerimizin onay: ya da onaylamamasi ile kogullandirilip egitildik. Bu
geri bildirim bizim kim oldugumuzla ilgili ilk fikirlerimizi sekillendirdi.
“Ah, bak Sally ne yapmus, ne kadar yaratct degil mi?” Bu olumlu bir geri
bildirim sistemi olugturur. Eger size bugiin ne kadar hog gériindiigiini-
zli sylersem, hosunuza gider. Muhtemelen siz de bana séyleyecek hos
bir sey bulmaya ¢alisirsiniz. O zaman ben de hognut olurum. Ve bu her
seferinde bizi daha da rahat ve birbirimiz tarafindan rakdir edilmis hisset-
tirerek boyle siirer gider.

Ancak sevgi enetjisinin birinden bagkasina akisini azaltacak pek ¢ok
sey var. Birine yersiz baglanma bagka birgok kisiden gelebilecek sevgi
akigini azaltabilir. Kiskanglik sevginin dar sinirlar i¢inde akmasini dik-
te ettiginden sevgi akisini azalur. Homofobi, yascilik ve 1rkeilik sevgiyi
kisitlar. “O seninle ayni cinsiyette, ona dokunamazsin!” “O ¢ok yasli.”
“Onlar yanlis (ten renginden, bedenden ya da gegmisten gelen) kisiler.”
Bu yaftalamalarin her biri kalp ¢akra ile biitiinlesik olan birlik anlayigi-
nt ve karsiliklt etkilesimi yikar. Sevgiyi sonsuz olarak gorebilirsek ve ona
yokluk yerine bolluktan yaklagirsak gergekte sevginin kendi kendini siir-
dirdigiini gorebiliriz.

Kalp ¢akray1 agmak, kisinin ufkunu sevgi enerjisini paylasabilecegi se-
kilde genisletir. Farkli gegmislerden gelen insanlar birbirini, gelisimi ayn1
olanlardan ¢ok daha iyi tetikler. Anlayisimiz ne kadar biiyiik olursa sevgi
i¢in kapasitemiz de o kadar fazla olur. Kalp ¢akrast diinyay: ayriliklariyla

degil butiinlig ile algilar.
v
Kendimizi hissettiklerimizi agiga vurmaktan alikoymamiz, genelde al-

digimiz seyi de azalur. Bu bir kisir dongiidiir. “John’un benden hogland:-
gin1 diisinmityorum. Ona ne kadar hayran oldugumu sdylesem muhte-
melen benim aptal oldugumu diisiinecektir.” Diger yandan John sizin ne
kadar soguk ve kopuk oldugunuzu disiiniiyordur. Bu déngiiyii kirmak
insanlar arasindaki tikanikliklart kalp ¢akra diizeyinde giderir. Usiincii
gakranin giiglendirmesini heybemize katmis olunca ilk hareketi yapmak

daha kolay olur.

Reddedilme insanin temel korkularindan biridir. Oz-merkezimizin
saglikli kalmasinin ne kadar 6nemli oldugunu disiiniince bu hig de sagiru-
c1 degil. Reddedilmek bizim temel i¢ dengemizi ve 6z-kabul hissimizi teh-
dit eder. Kalp ¢akra biitiinlestirici ise reddedilme bizim pargalanmamiza
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sebep olur. Olumlu geri bildirim sistemimiz kisa devre yapar. Kendimize
karg1 “sevgisiz’e déniigliriiz ve 6z-yikima baglanz. Baglantida hissetmek
yerine, kopuk, ayr1, soyutlanmig oluruz. Kimisi i¢in riske agilmak, paylag-
mak ve bagarisiz olmak yerine hepten sevgisiz yagamak ¢ok daha kolaydir.

Bu korku, kalp gakray1 anlamanin ayrilmaz bir parcasidir. Girdi ve
cikt1 akisini dengeleyen koruyucu bir arag olarak ¢aligir. Narin kalp ¢akra
enerjisinin muhafizidir. Ancak, bu kapiy1 korumak iki tarafi da sivri bir
bigakuir. Bir gakraya giren enerji ile ¢ikan enerji birlikte artar. Kapimiz
daha siki kapandikea biitiin ¢akralardan gegen enerji daha da kisitlanmig
olur. Bu kisitlama dig diinyadan gelen ve dis diinyaya akan enerjiyi sinir-
landirmakla kalmaz, ayni zamanda iist ve alt ¢akralarimiz arasindaki akig
da kisitlayarak zihinlerimiz ile bedenlerimiz arasinda bir yabancilagmaya
da neden olur. Nihayetinde, kalp ¢akra tiikenir ve diinya ile aramiza du-
var ¢ekeriz.

Sevmeyi 6grenmek pek ¢ok diizeyden enerji alir. Onu yaratmak ve
muhafaza etmek icin biitiin ¢akralarimizin islemesine ihtiyacimiz vardir.
Hissedebilir, iletigim kurabilir, kendi 6z-yénetimimize ve gliclimiize sa-
hip ¢ikabilir, gérebilir ve anlayabilir olmamuz gerekir. En 6nemlisi de ra-
hatlayip gerceklesmesine izin verebilmemiz gerekir. Kalp ¢akra yindir ve
bazen en derin sevgi, her seyin oldugu gibi olmasina izin vermektir.

Sevgi havanin genlegsmesi ve dengesidir, dogunun yeni safags, giiverci-
nin nezaketi ve barig ruhudur. Bizi sarmalayan alandir. Onun araciligiyla
merkezimizi, 6ziimiizii, gliciimiizii ve yagama nedenimizi buluruz.

Sevgi bir baglanma meselesi degildir, hayatimizin her alanina yayilan
birbirine girmis bir iligkiler ag1 ile zaten bagli oldugumuzu gérme me-
selesidir. “Sinir olmadiginin” -hepimizin ayni 6zden yapildiginin, ayni
gezegen ilizerinde ayni zamana bindigimizin, ayn: sorunlarla, umutlarla
ve korkularla yiiz yiize oldugumuzun- idrak edilmesidir. Ten rengi, yas,
cinsiyet, goriiniis ya da paradan bagimsiz olarak, 6zden bir baglandur.

Sevgi, her seyden ¢ok derin bir spiritiiel baglanti, dokunulma, hislen-
me ve normal sinirlarimizin Stesinde ilham alma hissidir. Biitiin hayat
boyunca siiren ve bizi birbirimize baglayan derin ve temel bir gergekle
baglanmadir. Sevgi giindelik olani kutsal hale getirir ki o korunsun ve
onunla ilgilenilsin. Hayatla olan baglanti hissimizi kaybettigimizde, kut-
sal olani yitirdik ve bizi besleyen o seyle artik ilgilenmez ve onu korumaz

olduk.

178 HAYATIN CARKLARI



Biz o sevginin kendisiyiz. Biz onun yasam giicii, ifadesi, tezahiiri,
aractyiz. Onun aracihigiyla gelisir, agar, zafere erisir ve daha da derinden
bityiimek iizere teslim oluruz. Yenilenir, kesilir ve yeniden yenileniriz. O,
ebedi olanin, dengeleyicinin giiciidiir. Geri kalan hepsinin ondan bagla-
yarak dondiigii merkez yagam ¢arkina siikiirler olsun.

ILISKILER VE DENGE

Bir bagkasin: gercekten anlamak igin ideal durum,
kisinin ug seviyede strese nasil tepki verdiginden ziyade aska
diismenin kirdlganligindan nasil muzdarip oldugudur.

-Aldo Carotenuto®

Dérdiincii ¢akra diizeyinde, alt ¢akralarin anlik déngiilerini takip
etmeyi birakip, birlikte nasil islediklerine dair genel bir fikir edinmeye
gegiyoruz. Ug temel egilimin (tamas, rajas, sattvas) birbiri ile i ice gec-
mis bagliligini temsil eden lotustaki ilah Isvara, birligin tanrisidir. Bu iig
niteligin, akigkan olduklari igin kimi zaman bir yanilsama gibi goriilen,
dengesini temsil eder. Ayriliktan birlige dogru gegmek iliskiye girmeyi
gerektirir.

Yapimizi buraya kadar nasil inga ettiimize, alt ¢akralar arasindaki ilig-
kilere bakarak yeniden bir goz atalun. Birinci ¢akra birbirinden ayri, ayrik
ve katt olan maddesel nesnelerle ilgilidir. Bu nesneler boyut yoniinden
atom altsparcaciklardan (tabii bunlara ne kadar nesne denebilirse) geze-
genlere ve yildizlara kadar gider. Ikinci cakrada nesneler garpistikca, yapi
degistirdikee, yandikea ve enerji agiga ¢ikardikga, hareketten dogan yeni-
den diizenlenmelere baktik. Sonra her seyin bitlesip daha biiyiik yapilari
olugturmak tizere kendi iginde nasil da kendi dongiisiine sahip oldugunu

gordiik.

Bu déngiiler yalnizca belli bir tiir #/iski i¢inde olduklarinda devam
edebilir. Kutuplar birbiriyle etkilesime giremeyecek kadar uzak oldukla-
rinda birbirlerini ¢cekemezler. Her yakit alev almaz. Bu alt diizenleri igler
hilde tutan daha biiyiik bir gii¢ var, -dérdiincii ¢akranin giicii- bizim
“ Aldo Carotenuto, Eros and Pathos: Shades of Love and Suffering, Toronto:Inner

City Books, 1989, 54.
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adina sevgi dedigimiz giig. Bu giig iligki dansin1 ebediyen siirdiiriir ki kii-
¢iik bilesenler alt diizenlerine devam edip bizi isler kilabilsinler. Bedene
duydugumuz sevgi bizi fiziksel ihtiyaglarimizla ilgilenmeye motive eder.
Bir ailede sevgi, aile fertlerini bir arada tutar ki bir arada yagayabilsinler ve
cocuk yetistirebilsinler. Bir grup i¢in ortak bir amaca duyulan sevgi tiyele-
ri bir arada tutar ki gorevlerini yerine getirebilsinler. Ogrenme sevgisi bize
kitaplar aldirir ve okula gitmemizi saglar. Bizi iligki iginde tutan sevgidir.

Bu gizemli gii¢ paradokslarla doludur. Aska diiseriz ama deneyimin
kendisi bizi yikseltir. Sevgi kisitsizea birbirine baglar. Hem yakinlik hem
uzaklik gerektirir. Her birimizin i¢inde mesken tutan geyler denge ve
denkligin 6zudiir.

Bizim kiigiik oriintii ve dongiilerimiz tekrar ettikge, zihin tarafindan
algilanir ve diizenlenir ki bu da irade yoluyla onlarin siirekliligini kesin-
lestirir. Bu yonleri iligkileri Gizerinden gériiriiz; seylerin kendilerini gor-
mek yerine aralarindaki mesafeyi goriiriiz. Diinyay1 birbirine gegmis bir
yapboz seklinde goriiriiz.

Her bir gakra arasinda temel farklar vardir. Ugiincii gakra ile dordiincii
cakra arasindaki temel fark ise farkindaliktir. Oriintiiniin yaraulmast ve
tekrart ile organizma 6z-farkindaliga sahip olur. Alt ¢akra etkinligimiz
bilinci etkiledi ve yaratti. Yanliglarimizdan 6grenerek i¢ giidiilerimize ve
duygularimiza gore hareket ettik. Ogrenmemiz, sonradan bilincin eylem-
lerimizi etkilemesine dogru tekrar asagiya inebilmek iizere, giderek daha
da karmagik bir hale donistii ve daha iist merkezlerde kavram, ani ve
mantik olarak depolandu.

[liski madde ile bilgi arasindaki ara yiizdiir ve arada yatan biitiin dii-
zeyler lizerinde rol oynar. Aslinda, biitiin bilgilere, iligkilerin farkindaligt
seklinde yaklagilabilir. Bu ériintiiler bize, diisiincelerimizin, iletisimimi-
zin ve algimizin temel yapisina iligkin kavramlari verir. Bunlar kim oldu-
gumuzun temelidir. Dordiincii gakra diizeyi diinyay: sevgi ile baglanmus,
birbirine ge¢mis bir iligkiler ag1 olarak algilar.

Nesneleri ve onlarin eylemlerini iligkiler olarak algilamaya basladigi-
miuzda, mitkemmeliyeti, dengeyi ve bu iliskilerin ebedi dogasini algilama-
ya da baglariz. Ornegin gezegenlere bakugimizda, mitkemmel bir sekilde
koordine olmug ve dengelenmis sonsuz iligkiler dongiisii -giinesin geki-
miyle yoriingede dengeli bir sekilde hareket eden, oriintiilerini ebediyen
siirdiiren gezegenleri- goriiriiz. Her yil 6liip yeniden dogsa da her bir
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¢imen sapt topragn istiinde kendine ait bir yeri iggal eder; hareket ediyor
ve 1g1yor olsa da her bir yildiz1 gokteki yerinde goriiriiz.

Oriintiileri bu sekilde algiladigimizda, siiregelen her oriintiiniin, parca-
lars arasindaki dinamik bir dengenin diriindi oldugunu goririz. O zaman
da hayatin her elementinin her birinin ait oldugu yerde ancak ayni za-
manda da daha biiyiik bir 6rintiiniin i¢inde var oldugunu buluruz. An-
cak o zaman kendimiz ile bagkalar: arasinda bir denge noktasi arayigina
girebiliriz. Bu nokta bitiiniin ayrilmaz bir pargasi olarak ona merkezden
disa dogru agilan bir mandalanin ahengini verir. Etrafimizdaki iligkilerin
mitkemmelligini bir anladik mi, bu anlayig kalbi agilmaya ¢agirir.

Insanlar arasi iligkilerimizde de ayn1 denge kurali igler. iliskiler, genel
denge korundugunda dayanikli olur. Partnerlerden biri ya da ikisi birden
iliskinin dengeden ¢iktigini ve geri donme kapasitesine sahip olmadigini
hissettiinde de biter. Bu bir alma verme dengesizliginden, yagam giici-
niin temelindeki bir dengesizlikten, spiritiiel evrimlesmeden, para, cinsel-
lik, gii, ev isi, gocuk bakimy, iletisim ya da iligki arenasindaki diger ele-
manlardan kaynaklanabilir. Bu dengenin statikten ziyade dinamik oldu-
gunu haurlamak gerekir yani zaman iginde dalgalanir. Eger iliski hayatta
kalacaksa temel bir denklik icermesi gereken, iliskinin genel gidisaudir.

Bagkalariyla olan iligkimizdeki dengeyi muhafaza etmeye en iyi sansini
verecek olan sey, kendi igimizdeki dengedir. I¢ denge, mandalanin diizen-
li oriintiisiind algilamamiza ve bu 6riintilye girmemize izin verir ve sonra
da bir agiklik ve istikrar noktasina doniigiir. Ne zihin ne beden ne de
herhangi bir ¢akra bunu tek bagina yapabilir. Bu ancak varligin merkezi
olan kalbin biitiinliigi ile yapilmalidir.

Irade bilingli bir gekilde kivama geldiginde ve ihtiyaglarimizi kargiladi-
ginda zihnimiz iligkiyi anlama alanina daha iyi girebilir ve kendi “uygun
yerimizi” buluruz. Bu yerden harekete gecildiginde biitiin iliskilerimiz,
iligkilerimizin baglangi¢ ve bitisleri, daha biyiik 6riintiiyle ahenk i¢inde
olur. En st diizey dengeye ve zarafete sahip olan iliskiler elbette en daya-
nikly iligkilerdir. Daha gecis niteligindeki iligkiler daha biiyiik 6riintiiniin
dongiisel olarak yaratilmasinda sigrama taglari olur.

Bu mitkemmeliyetin farkina varmak, kalbi kabul etmeye agar.

Her ¢akra enerji yiikiinii, merkezi enerji siitunu olan sugumna ile
hizada olmaktan alir. Kendi i¢imizde dengede olmazsak ¢akralarimiz
omutlarin omurga hizasindan ¢tkmasi gibi hizanin digina gikar. Maalesef,
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onlar yerine koyacak “¢akra-praktor’ler” yoktur. Bunu kendi kendimize
yapmamiz gerekir.

Sahsi mandalamizin merkezi olan kalp ¢akrasi kayiplarin en biiytigiin-
den muzdariptir ve yerinden ¢ok uzaklara diiserse zararlarin en biytugi-
ne neden olur. Kalpteki (merkez gekirdek) dengesizlikler biitiin sistemin
dengesini bozabilir. Sadece iist ve alt gakralar arasindaki dengeyi degil,
beden ile zihin arasindaki, i¢ ile dis arasindaki, benlik ile benlik otesi
arasindaki dengeyi de bozar. Sevebilmek i¢in birligi daha yiiksek diizeyde
hissetmemize izin verecek gekilde, belli bir derecede egonun ve ayrilik
kaybinin 6tesine gegmemiz gerekir. Bu birlesme igin bireysellesmemizin

bir kismini birakiriz.

Bu birlik 6zgiirlesme akimi ile kolaylagturildigindan serbestligi ve sev-
ginin keyifli etkisini -birlesme, askinlik, kutsal ve bir sekilde bagkalagmus
biling halini- hissederiz. Askin bitmesi, zarafetten ve agkin o cennette gibi
hissettiren duygularindan ¢ikip daha kiigiik bir yere, giindelik benlige,
yalnizlik ve ayriliga geri dénmektir. Biz bu yiizden agk hilini muhafaza
etmeye baglaniriz.

Askin coskusunun verdigi risk, kolaylikla zeminimizi kaybedebilecek
olmamizdir. Aski/sevgiyi muhafaza etmek igin onu besleyecek ve kok sal-
masint saglayacak bir zemin gerekir. Bireysel benligin bir kismini -malze-
menin, i¢inden tutku ve iradenin dogacag: kismini- korumamiz gerekir.
Eger ayrikligimizin fazlaca 6tesine gecersek artik tam anlamiyla meveut
olamayiz. Alevi yakittan ayirmig oluruz ve o yanip titkendiginde yerkiire-
me sunamaz oluruz. Kendimizi kaybettigimizde merkezimizi kaybederiz,
kalbimizi kaybederiz ve sevdiklerimizle iligkilerimizi yerinden ederiz. D.
H. Lawrence’in sozleriyle “...Eger birisi kendini tamamen bir bagkasina
birakirsa oluk oluk bela akar. Sevgi ile bireyselligi dengelemek zorunda-

siniz ve gergekren ikisinden de bir pargayt kurban etmek zorundasiniz.”

Dengede yasamak bir zarafet, hogluk, nezaket halidir. Sevgi dayana-
bilendir ve benzer sekilde sevgiyle yapilan seyler dayanikli olur. Dengesi
bozulan gey dayanikli olamaz. Ancak kendi i¢imizde dengeli olarak diin-
yay1 dengede tutmay1 umabiliriz.

Cevirmenin notu: Yazar kiropraktére atifla gakralar igin bu terimi kullanmusur.
D.H. Lawrence, “The Stream of Desire,” Challenge of the Heart, John Welwood, 48.
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Dengemizi muhafaza etmek igin her par¢amizin farkinda olmamiz ge-
rekir. Bu depoda envanter ¢ikartmak gibi entelektiiel tarzda gergeklegen
bir sey degildir. Onun yapmasina izin verildiginde organik bir gekilde
diizenleme yapip dengelenen merkezimizin -kalbin kendisinin- dinamik
bir gekilde deneyimlenmesiyle gelir.

Son olarak, kalp ¢akras: girdi ile giktinin dengelenmesine ihtiyag du-
yar. Tipki nefesin soluk alig ve verisi dengelemesi gibi enerjimizde verme-
yi siirdiirmek i¢in kendini yenilemelidir. Diizgiince muamele edildiginde
her gakrada sonsuz enerji kaynagi bulunur. Agk verileni katlayarak ¢ogal-
tir. Ama yine de insanlar ¢ok fazla vererek, zeminlerini kaybederek ya da
enerjileri titkendigi hilde vermeye devam ederek hizalarindan ¢ikarlar.
Bize bencilligin kotii oldugu ve ara sira hesabimizi dengelemenin yanlig
oldugu ogretildi. Ancak kendi dengemizi bagkalagtirmak, ¢evremizdeki
mandalanin simetrisini de bagkalagtirabilir. Hesabi siirekli agmak, kay-
naklarimizi aruk daha fazlasini veremeyecegimiz sekilde tiiketebilir. O
zaman hig de sevgi dolu olmayan bir sekilde ters tepebiliriz.

Her seyin arasindaki dengede, “iyi” ve “kotii” kutuplarindan ¢tkma-
miz gerekir. Ne hassas egomuzu felce ugratacak kadar bagnazca iyi olma-
miz gerekir ne de bencilcesine kotiiciil. Gergek sevgi ikisine de kendine
has bir gekilde kendi dansini yapacak ézgiirliige miisaade ederek bir mer-
kezden digerine akar. Anahata yin bir ¢akra oldugundan, miicadelelerin-
den biri “yapmanin” ya da “etmenin”,“birakmak, izin vermek” ile degis-
mesine miisaade etmektir. Onun ne oldugunu ancak o zaman gergekten
algilayabiliriz.

Sevgi, nesneye bagli bir sey degildir. Sevgi kendinle ahenk iginde olma
hilidir. Ken Dychtwald, sevgi konusu iizerine meditasyon yaptig: uzun
siireli bir orugtan sonra onu §dyle agiklamustir.

Sevgi, hepimizin daha biiyiik kozmik corbadaki kiiciik bir to-
pak olan diinya corbasindaki kiiciik topaklar oldugumuzu tak-
dir etmek gibi goriiniiyor. Bu yiizden sevgi, bu giizel enerjetik
iliskiye dair bir farkindalik ve bu durumun takdir edilmesidir.
Bu bir sevgiyi bulma meselesi gibi goriinmiiyor... Onun far-
kinda olma meselesi. Bir icat etme degil kesfetme meselesi.®

¢ Ken Dychtwald, Body-Mind, 149.
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Sevgi, saglikli canlilar arasindaki dogal bir iligkidir. Sadece onu her za-
man errafimizda ve kendi i¢cimizde bulabilmek i¢in, onun her seyin icinde
olduguna inanmamuz gerekiyor.

BIRLESME EGILIMI

Birlesme egilimi (¢ekilim) kimyada bir maddenin bir bagka maddenin
icine girip onunla baglanuda kalma egilimi i¢in kullanilan bir terim. Bu
egilim maddenin atomik yapisindaki i¢sel bir uyumdan dolay1 meydana
geliyor.

Birlesme egiliminin sonucu ise baglanmadir. Aralarinda birbirine dog-
ru ¢ekilim olan iki madde bir araya gelir, baglanir ve kalict yeni bir bag
olugturur. Her biri digerinin yoksun oldugu bir seye sahiptir. Basitlestiril-
mis diizeyde, birbirini dengeleme arayisinda olan zitlarin ¢ekimidir.

Insanlarin bag kurmasi, bizim de bazen “kimyamiz tuttu” derken
kullandigimiz sekilde, kimyasal baglarla oldukga benzerdir. Birine dogru
neden ¢ekildigimizi her zaman anlayamayiz ama o his her seye ragmen
oradadir ve genelde de kargt durulamaz bir histir.

Cogu kez, karsidaki kisi enerji alaninda bizim istedigimiz ya da ihd-
yag duydugumuz bir seye sahiptir. Eger sansliysak, bizde de onun ihtiyag
duydugu bir sey vardir ve bag olusur, ¢ekilim hislerinin siirmesine yarar.
Kalp ¢akra dengenin merkezi oldugundan sevgi bagt kurma isi ilk 6nce
burada, dogal birlesme ve enerjimizi diger canli varliklarla dengeleme egi-
liminden dolay, kendiliginden yiikselir.

Siklikla bu denge ¢akralara gore analiz edilebilir. Hepimiz sozsiiz su
reklamlari hissetmisizdir: “Beyaz erkek, otuz iki yaginda, baskin st ¢ak-
ralar1 farkindali ile topraklanmig bir disi arayisiyla Kundalini'yi yiikselt-
meyi garantilemis” ya da “Siyahi kadin; oldukga yarauci, hassas sevecen
ilgi icin ikinci ¢akra partner artyor.” Bu reklamlar gazete kelimeletle yazil-
mamis olmasa da partilerde yayin yapiyor ve psisik hislerimiz biriyle her
kargilagtigimizda bu yayini aliyor.

Bu, kendimizin tam tersi olan birine dogru ¢ekilimimiz var demek
degil. Cogu zaman, goriislerimizi paylagan birini -anlayan birini bulma-
nin verdigi huzurlu onaylanma hissini- bulmak da bize ¢ekilim hissi verir.
Disariya yansitugimiz enerji, kendisine ulagan benzer bir enerji bulur.

184 HAYATIN CARKLARI



Bu, kutupsalliga agilimin bir sonraki seviyesi i¢in iyilestirme arayan or-
ganizmaya dayali oldugu kadar dayali degil (bkz. Boliim 11, Cakralar ve
Iligkiler).

Cekilimin en 6nemli yonii bagkalarina karst kimyasal olarak ¢ekilme-
mizde degil, ¢ekilimin benligin kompozit parcalari arasindaki gelisimin-
de yatar. Bu ¢ekilim hissini hissettigimizde sevecen, kabul eden ve negeli
bir titresim yayariz. Bu da bagkalarinin kendi ¢ekilim hissini bulmasina
yardim eder, hatta bunu tegvik eder.

Pek ¢ok insan siirekli bedenleriyle savagan zihinlere sahiptir; “Cok sis-
manstn”, “Daha sik1 alig. Bu projeyi bitirmeden dinlenemezsin”, “Ne de-
mek actktim? Seni daha bir saat 6nce besledim!” Pek ¢ok insan bedenini
kaba ve uzlagmaz bir sekilde yonetir.

Beden de siirekli ilgi isteyen simarik bir ¢ocuk gibi zihinle savasabilir.
“Beni besle”, “Cok yoruldum.” O zaman bir ¢ocuk gibi “stmarmamig”
bir ruh haline getirilmesi gerekir ama bunun doyurucu ve destekleyici bir
yolla, ¢ocugun temel ihtiyaglarint aldigindan emin olunarak yapilmas:
gerekir.

Kosulsuz sevgiyi pratik etmek igin ilk sans 6z-kabuldiir. Bu, daha iyi
olmak istemeyi birakmamiz gerektigi anlamina gelmez; 6z-sevgimizin ge-
lecekteki ya da hayal ettigimiz bir degisime bagli olmadig1 anlamina gelir.
Kalbimizde bu gergeklestiginde, bagkalarini kalbimizde kosulsuz sevgiyle,
hatalariyla ve her seyiyle birlikte kabul etmek ¢ok daha kolay olur. Ken-
dimizi kabul edip kendimize sefkat besledigimizde kisisel doniigtimler
yasamak da kolaylagir.

Cekilim bir titregimsel nitelik olarak goriilebilir. Biz “¢ekilimde” ol-
dugumuzda, hissettigimiz ahenkli hal yapugimiz ve soyledigimiz her seye
ahenkli bir gamdaki ol¢iilerin tonlart gibi bir uyum verir. Sevgi yayariz
ciinkii kendi icimizde, sonrasinda etrafimizdaki kosullarla da ahenk igin-
de olan uyumlu bir merkez yaratmigizdir.

Kalp organinda her bir hiicre siirekli olarak atar. Kalbi kesip par¢alari-
na ayiracak olsak her bir hiicre kendi bagina atmaya devam eder. Bu hiic-
releri diger kalp hiicreleri ile (bir lamin {izerinde) bir araya koymamaizla,
hiicrelek birbirleriyle uyum i¢inde atabilecekleri gekilde ritmini degigtirir.
Bir (besinci gakrada daha detayli tartisacagimiz) ritmik uyum haline gi-
rerler. Kalp ritmimizle uyumlandigimizda kendimizi organizmamizin 6z
ritmi ile ve gevremizi saran diinyanin ritmi ile uyumlandirmus oluruz.
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Peki, kisi boyle bir ¢ekilim hissini yaratma igine nasil koyulur? Kendi
kendinizle konugmak icin birazctk zaman ayirarak. Gergekten gereken
tek sey arada sirada nasil hissettiginizin kontroliinti yapmak. Bu kelime-
leri okuduktan sonra gozlerinizi kapatmak, derin bir nefes almak ve be-
deninize “merhaba” demek i¢in zaman ayirin. Bakin bakalim kargiliginda
bir “merhaba” aliyor musunuz? Bir diyalog baglatin. Kendinize daha iyi
davranabileceginiz yollar var mi? Hgiye ihtiyact olan bolimler, gereksiz
yere baskinlik kuran boliimler var mi? Kendinize bagkalarina davrandigi-
niz gibi davraniyor musunuz? Takdirinizi gostermek igin bir parti verme-
nin zamani ¢oktan gelmis mi? Yoksa sadece hareketsizce oturup bir siire
kendinizi dinlemeye mi ihtiyaciniz var?

Eger rakamlarin bir giicii varsa, bu sadece o rakamlar bir araya geldi-
ginde var. Kendimize ait bir siirii birlesik paraya sahibiz. Giictimiiz bir-
ligimizde ve o pargalarin ahenginde yatyor. Ancak o zaman bagkalarina
etkin bir gekilde bir seyler verebiliriz. Eger o pargalarin hepsi merkezle
-organizmanin kalbiyle- uyumlanirsa o zaman eszamanli olarak birbirle-
riyle de uyumlanirlar ve dogal bir ¢ekilim haline girerler.

SIFALANMA

Bilingli ya da bilingdss: bir sekilde ber varlik kendini ve baskalarin:
stfalandirma becerisine sabiptir. Bu icgiidii boceklerde, kugslarda,
hayvanlarda ve elbette insanlarda dogustan gelir. Bunlarin bepsi

kendi ilacins bulur, kendini ve digerlerini farkls yollarla sifalandirsr.

Sufi Inayat Khan’

Sifalandirmak, biitiinlestirmektir. Kalp ¢akra birlestirici ve biitiinles-
tirici ise o hilde ayn1 zamanda sifalandiricidir da. Esasen sevgi, nihai si-
falandirma giictidiir.

Kalp ¢akraya ¢ikugimizda kollarla kargilagiriz. Kollar: iki yana agip
dik bir sekilde ayakta duruldugunda insan bedeni dért noktast kalpte
birlesen bir hag olusturur (bkz. Sekil 5.4, sayfa 188). Bacaklarin birinci
gakraya baglanmasi gibi, kollar da orta ¢akralar olan tigiincii, dérdiincii
ve besinci gakranin ayrilmaz birer pargasidir. Kollarin igindeki yin kanal-
lar Cinlilerin meridyen olarak adlandirilan on dort enerji kanalinin ig

7

Sufi Inayat Khan, The Development of Spiritual Healing, 89.
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tanesini igerir. Bu 6zel meridyenler kalp, akciger ve perikardiyuma (kalbi
saran gevsek bir kese) denk gelir (bkz. $ekil 5.5, sayfa 189). Agikca ortada
oldugu iizere, bunlarin hepsi de kalp ¢akra ile iligkili ve merkezden kolla-

ra ve ellere enerji tagirlar.

Kalpten diga, ellere dogru hareket eden, sifalandirma enerjisinin bag-
kalarina ulagmasina vesile olan enerji kanallarina ben sifalandirma kanal-
lar1 diyorum. Ellerde de ikincil ¢akralar bulunuyor. Eller, bedenin diger
her pargasindan daha fazla sinirsel aliciya sahip olmast ile zihin/bedenin
oldukea hassas uzanularidir. Eller hem yaratir hem alir hem de gozler ve
kulaklar kadar bilgi almaya yarayan duyu organlanidir. Psisik enerji algi-
lama ve psisik enerjiyi kontrol etmekte 6nemli araglardir. (El ¢akralarini
agmak i¢in 20. sayfadaki egzersize bakiniz.)

Sifalandirma, bir organizmanin ya da durumun dengesinin yeniden
kurulmasidir. Ister bir mikrop sebebiyle ister bir yaralanma ya da stres
sebebiyle olsun biitiin rahatsizliklarin, organizmay1 pargalara ayiran ve
onun dogal ahenkli ¢ekilimine zarar veren bir dengesizligin sonucu oldu-
guna inanilir.

Kalp ¢akrayr agmak ve etrafinizdakilere karst agiga ¢ikan gefkat, bag
kurma ve anlayist gelistirmek dogal olarak bir sifalandirma diirtiisii uyan-
dirir. Hepimizin bir oldugunun idraki, tipk: bir Bodhisattva gibi bagka-
lart dert sahibiyken tek bagimiza ilerleyemememizi dayatir. (Bodhisatt-
va spiritiiel olarak aydinlanmig olan ama bagkalari da takip edene kadar
aydinlanmaya ge¢meyi reddedip, onlara 6gretmek icin bu alemde kalan
kisidir.) Bir Bodhisattva gibi biz de yolumuzda ilerlerken bagkalarint si-
falandirmak i¢in zaman ayirmaliyiz. Bu spiritiielligin cezbediciligine bir
denge getirir ve fiziksel diinyada kalmay: gerektirir.

Bagkalarina yardim etmek basit bir gefkat halinden -kalp ¢akra mer-
kezinden- de ileri gelir. Bagkalarina kars1 yargilayict olmayan gefkat yo-
lundaysak, insanlara sifalandirict bir yardim eli uzatmaktan kendimizi
alamayiz. Her geyin dengesine dair vizyonumuz, o denge ile ahenk iginde
olmayan her geyin alun: cizer. Bu bir resmi duvara yapisturirken diizelt-

mek kadar dogal bir hile gelir.

Kisinin sifalandirict kanallarinin agik olmasi igin profesyonel sifac,
doktor olmast ya da doga iistii giiglere sahip olmas: gerekmez. Yagh bir
kadinin karsidan kargtya ge¢mesine yardim etme istegi, aglayan birini ra-
hatlatma istcgi ya yorgun omuzlar1 ovma istegi kalp ¢akranin sifalandirict
enerjisinin potansiyel birer ifadesidir.
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Birgok insan sifalandirma ¢abalarinda denge dersini unutur. Onlara
isgizarlar diyebilirsiniz. Birini diizgiince sifalandirmak igin kisilerin ken-
di dengeli enerjisine gelmeleri gerekir ki bu sifacinin “dogru” kavramuy-
la uyusmayabilir. Gergek bir sifact kargisindaki kisi ile uyumlanabilmeli,
kendi enerjisinde topraklanmig kalabilmeli ve o kisinin kendi denge his-
sini bulmasina izin verebilmelidir. Sifaci sadece kisinin kendi sifalanma
deneyiminde bir katalizérdiir. Kalp ¢akramiz agik ve dengede oldugunda,
saf varligimiz sevgi ve nese sacar. Gergek sifalandirmanin 6zii bu sevgidir.

NEFES-HAYATIN KALBI

Nefes altp veriginiz herhangi bir sekilde kisitlanirsa
hayatiniz da ayni 6lciide kisttlansr.

-Michael Grant White?

Normal bir insan giinde 18.000-20.000 aras: nefes alip verir,” bu da
toplamda ortalama 5.000 galon havaya denk gelir. Surf agirlik yoniinden
bakildiginda bu, yedigimiz i¢tigimiz besinlerin otuz bes katina denk gelir.
Yemeksiz haftalarca yasayabiliriz, susuz giinlerce yasayabiliriz, 1s1 olmadan
(ug derecede sogukta) saatlerce dayanabiliriz ama hava olmadan ancak
dakikalarca dayanabiliriz. (Bir sey diisinmeden kag¢ dakika durabiliriz?)

Nefes, hava elementi ile ilgili oldugundan kalp ¢akray: agmada birin-
cil kililerden biridir. Hava ayrica bedende en hizli yayilan elementtir.
Sindirilmesi saatler, bazen giinler alan yemegin aksine her alinan soluk
aninda kana karigir. Oksijen siirekli olarak her bir hiicreye saglanmalidir
yoksa hiicreler ¢abucak 6liir. Bu nedenle bedenin oksijeni bitiin bedende
yaymak icin kapsamli ve detayli bir iletim sistemi bulunur. Bu da kalp
tarafindan yénetilen dolagim sistemimizdir. Her nefes bedeni besler ve
doyurur.

Nefesin biitiinciil 6nemini bu basit gerceklerle ifade etmek miimkiin
degildir. Temel hayati islevleri muhafaza etmenin yani sira nefes, ken-
dimizi doniigtiirmemizdeki; toksinleri yakmamizda, tutulan duygulan

8 Michael Grant White, nefes konusunda siradist bir uzman olarak gahsen tanidigim
bir nefes kogu. Bu alint1 onun websitesi www.breathing.comdan alind.

Swami Rama, Rudolph Ballentine, M.D., Alan Hymes, M.D., Science of Breath, a
Practical Guide, 59.
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salmamizda, beden yapimizi ve bilincimizi degistirmemizde en giiglii
araglardan da biridir. Sesimizin arkasindaki kuvvet hava oldugu i¢in nefes
olmasa konusamazdik. Oksijen olmadan yediklerimizi metabolize ede-
mezdik. Beynimiz diisiinemezdi. Nefes, degeri olduk¢a azimsansa da ya-
sam veren, sifalandiran ve arindiran bir enerji kaynagidir.

Maalesef, ortalama bir insan yeterince derin nefes almaz. Normal bir
¢ift akciger bir litre hava tutabildigi hilde, ortalama insan her nefeste
yarim litre ya da daha az hava solur. Bunu normal bir nefes alip tizerine
daha ne kadar alabileceginize bakarak kendiniz de test edebilirsiniz. Bunu
yaparken derin nefes almanin nasil hissettirdigini fark edin. Nerelerinizi
gergin hissettiginizi, bunun nefesi nasil kisitladigini fark edin ve o bol-
gelere nazikge biraz masaj yapin. Gogsii ve sirtun st kismini masajla ya
da duygusal bosalma ile serbest birakmak nefesi derinlestirmeye yardim
eder.

Entelektiiel etkinliklerin ¢ogu ¢ok az fiziksel ¢aba gerektirdiginden sig
soluk alip vermeye neden olur ki bu da sonra aligkanliga donisiir. Stklik-
la korku, anksiyete, depresyon yasamak, sigara icmek ya da sadece kirli
hava solumak, aligkanlikla nefes yoksunluguna sebep olur. Bu aliskanlik
bir olustu mu metabolizmay: yavaslatmaya, daha disiik fiziksel enerji
diizeylerine ve bedende toksinlerin birikmesine neden olur ki bunlarin
hepsi de bir kisir déngiiye katkida bulunur. Metabolizmamiz yavagladik-
¢a miskinlesiriz ki bu da yiiriiyebilecegimiz hilde arabayla gitmek, daha
enerjik olmak i¢in enerji artiricilar igmek gibi kolayliklara kagmamiza ya
da gogsii uyarmak igin (paradoksal bir sekilde) sigara igmemize' yol agar.
Bunlarin hicbiri nefese yardimei olmaz.

Beden sabit bir oksijen diizeyine kritik derecede baghdir. Beden dinle-
nirken tiiketilen oksijenin dortte biri beden agirhiginin on beste biri kadar
olmasina ragmen beyin tarafindan tiiketilir."' Nefesinizi tutun ve bakin
ne kadar siire bilingli kalabiliyorsunuz.

Nefes bedende hem istemli hem istemsiz isleyen birkag seyden biridir.
Korktugumuzda -nefesimizi tutmanin tehlikeli yaratiklar tarafindan fark
edilmemeye yardimai oldugu zamanlardan kalma bir hayatta kalma i¢gii-
diisiinden kalint: olarak- nefes istemsiz olarak kisitlanir. Benzer sekilde,

Sigaranin kalp ¢akrada yanlis bir enerji etkisi birakugini gériiyorum ve bu genelde
aksi takdirde orada kalacak olan boglugu maskeleleme ihtiyacindan geliyor. Elbette
bu sorunu ¢ézmiiyor, sadece boglugu muhafaza etmekle bag etmeyi miimkiin kiliyor.

Isaac Asimov, The Human Brain: Its Capacities and Functions.

DORDUNCU CAKRA: SEVGI 191



nefesimizi gii¢lii bir gekilde derinlegtirerek ve biitiin bedenimizdeki geri-
limi rahatlatarak korkuyla miicadele edebiliriz.

Istemli kisimda egzersizler yaparak ve bilingli bir sekilde nefes alma
kapasitemizi artirarak derin nefes almay1 zamanla bir aligkanlik hiline
donistiiriiriiz. Nefes gercekten beden yapisini dénigtiirebilir ve yapist
bir degisti mi beden bu yiiksek oksijen arzina aglik duyar. Bu evrimsel ve
sifalanma odakli bir siirectir.

Hindular nefesin zihin ile beden arasinda bir kap: olduguna inanir.
Biitiin yoga sistemi pranayama denilen bilinci genisletip bedeni arindiran
nefes teknikleri iizerine kuruludur. Diisiinceler sessizlestiginde nefes de
sakinlesir ve yatstiran, sifalandiran ritim tiim beden boyunca akar. Zihin
de nefes kontrolil ile dinginlestirilebilir. Nefesin stirekli olarak bedene do-
lup bedenden ayrilis seklindeki akisi, durmaksizin beden seklinizin igini
doldurup sonra ¢ikip tekrar dig diinyaya bigimsizlige donen dinamik bir
enerji alanudir.

Pranayama teknikleri bedendeki nadiler ve akupunktur meridyenle-
ri gibi psisik yollar: beslemek iizere tasarlanmustir. Bu kanallar bu siireg
ile yiiklenir ve biitiin organizmadaki ince titresimleri yiikseltir. Yogiler
havanin kabaca alinip iglenmesi (sthulaprana) ile nefesin sonucu olarak
siiptil enerji (sukshmaprana) hareketlerini birbirinden ayirir. Nefes ¢alis-
mast yapmak olusan bu siiptil hareketleri fark edebilmek i¢in 6nemlidir.
O zaman o enerjiyi belirli bolgelere ya da ¢akralara gorselleyebilir ya da
pozlart kullanarak yonlendirebilir hile geliriz.

NEFES EGZERSIZLERI

Pranayama nefes egzersizleri ¢ok sayida versiyonu olan egzersizlerdir.
Eger bu giiglii aragla gergekten ¢alismak istiyorsaniz burada yer ayirdig;-
mizdan ¢ok daha fazlasina yer veren yoga kitaplart bulunmakeadir. Bazi
temel egzersizler soyledir:

Derin nefes alip verme ya da tam nefes

Bu kulaga geldigi kadar basit. Herhangi rahat bir pozisyon-
da oturun ve nefesinizin takip ettigi yolu hem nefes aliglart
hem de nefes verigleri miimkiin oldugunca dolu dolu yapa-
rak izleyin. Once karniniza dogru, sonra gogsiiniize dogru
ve son olarak da omuzlara ve bogaza kadar derin bir nefes
alin. Bunun tersi strayla nefesi bosaltin ve bunu birkag defa
tekrar edin.
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Ates nefesi

Bu, G¢lincti ¢akra, sayfa 155°de daha detayli anlaulan; karin
kaslarinizi ardi ardina, kisa kisa, hizli hizli kasarak yaraulan
hizli diyafram nefesidir.

Burun deliklerinden sirayla nefes alma

Bu nefes, merkezi sinir sistemine etki eden ve rahatlamay:
artirip daha derin bir uykuya yardimci olan yavas ve meto-
dik bir nefestir. Sag burun deliginizi sag elinizle kapatin ve
sol burun deliginden derin bir nefes alin. Nefes doldugunda,
sol burun deliginizi kapatin ve sag burun deliginden nefesi
bosaltin. Nefes yeniden bosaldiginda, yine sag taraftan nefes
alin, nefes doldugunda yine degistirin ve sol taraftan nefesi
verin. Oriintii soyle nefesi al, degistir, ver, al, degistir, ver.
Bunu her iki tarafta 20 kere yapin. Bu egzersizi uygulamak
bilince derin degisimler getirir.

Bandalar

“Banda” kilit anlamina gelir ve pranayama bandalar: nefesi
tutup onu bedenin belli kisimlarina kilitlemekeir. Nefesin
bedende ii¢ ana yerde tutulmasi Gzerine isleyen ii¢ temel

banda vardir: bogaz kilidi,” karin kilidi ve anal kilit.

Bogaz kilidi ya da calandara-banda enerjiyi kafaya gonde-
rir, tiroid bezini ve bogaz cakray1 uyanr. Basit bir sekilde,
dolu dolu bir nefes alin, bogaz1 stkigtirin ve sirt1 uzun tuta-
rak baginizi gogse dogru digiiriin. Nefesi rahat hissettiginiz
milddetge tutun ama diizgiin yapilmadiginda bayilma hissi
yaratabilecegi i¢in fazla zorlamayn.

Karin kilidi ya da uddiyana-banda ayakia durularak yapilir.
Sindirim organlarina masaj yapmaya ve bedeni arindirmaya
yarar. Derin bir nefes alin ve nefesi derin bir gekilde bosal-
tin. Bedende hi¢ hava kalmadiginda nefesi tutun, karni ve
mideyi nefes almamaya dikkat ederek ¢ekebildiginiz kadar
iceri ¢ekin. Rahat oldugunuz siirece tutun ve karin kaslarini
yavagea rahatlatarak nefes alin.

Cevirmenin notu: Yazar burada ¢ene kilidi terimini kullanmigur. Ancak bu kilit
Tirkge'de bogaz kilidi olarak kullanlmakreadir.
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Mula-banda ya da anal kilit, kok ¢akray: giiglendirir. Nefes
alindiktan sonra tutulurken perinyumu ve anal biiziicii kas-

lart ¢ikarak uygulanir. Bu, uyuyan Kundalini’yi uyarir.

DORDUNCU CAKRA EGZERSIZLERI

Gagiis A¢icr

Kollarinizi arkaya gotiiriip ellerinizi birbirine kenetleyin
ve kollarinizi geriye gevirin ki dirsekleriniz kilitlensin. Bu,
omuzlarinizi geriye basturip gégsiiniizii 6ne dogru ¢ikaracak-
ur. Derin bir nefes alin. Baginiz1 geriye aun ve o bolgedeki
gergin olabilecek kaslarinizi gevsek birakarak govdenizi dén-
diirmek i¢in kollarin devinimini kullanin. Derin nefes alip

vermeye devam edin (bkz. Sekil 5.6, sayfa 195).

Esnemeyi artirmak ve gogsiiniiziin etrafindaki pektoral kas-
lart agmak igin bir kemer ya da kravat alin ve onu kollariniz-
la bir tiggen olugturacak sekilde baginizin yukarisinda tutun.
Dirsekleri biikmeden, iyi bir esneme saglamasi igin keme-
ri tutmaya devam ederek kollarinizi arkaya dogru esnetin.
Eger iyi bir esneme hissedemiyorsaniz ellerinizi biraz daha
birbirine yaklagtirin.

Kobra

Bu, sabah kalkar kalmaz yapmak i¢in mitkemmel bir yogik egzersiz.
Ust torasik omurlar iizerinde galisir ve gogiis ¢okmesi ile gelen kambur
strta yiikseltmeye yardim eder.

Kollariniz dirseklerden biikiilii ve avuglariniz omuzlarinizin
iki yaninda yere yerlestirilmis sekilde yiiziistii yatun. Kolla-
rinizi destek olarak kullanmadan, yavagga baginizi, omuzla-
rinizt ve sirunizt rahat hissettiginiz kadar yiiksege kaldirin.
Sonra dinlenin. Kalkabildiginiz kadar kalkarak tekrar yiikse-
lin ve sonra kollarinizi da kullanarak kendinizi sadece birazcik
daha yukari itin. Kollart tamamen diizeltmeyin ama omuzlari
asagida ve rahat, bagi yukarda tutarak gogsii agmak {izerinde
¢aligin. Karni ve gogsii esnetin, derin bir nefes alin ve dinle-

nin. Istediginiz siklikea tekrar edin (bkz. Sekil 5.7, sayfa 197).
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Balik

Bu da gogiis boglugunu genisletmek iizere tasarlanmugs bagka
bir yoga asana. Ayaklarinizi yerde uzatarak sire iistii yatarak
baglayin. Ellerinizi tam kalganin altina avuglar yere doniik
yetlestirin. Dirseklerinizle yeri iterek, boynu geriye birakip
bagin tepesi (miimkiinse) yere degecek sekilde gogsii yukar:
dogru kaldirin. Derin nefes alin. Rahat oldugu 6l¢iide bura-
da kalin ve sonra dinlenin. Tekrar derin nefes alin (bkz. Sekil
5.8, sayfa 197).

Eger bu ¢ok zor ise, kiirek kemiklerinizin arkasina bir min-
der yerlestirip onun iizerine yay gibi uzanarak iist omurga-
niz1 gevsetebilirsiniz.

Yel degirmeni

Hepimiz bu egzersizi kiigiik bir ocukken yapmugizdir. Kol-
lart iki yana uzaup govdeyi one ve arkaya gevirin. Bu, enerji-
yi bedenden kollara ve ellere gonderir ve gerilmis olan karin
ve gogiis kaslarini gevsetir.

Kollarla Daire Cizme

Bu, iist kol ve iist sirt (kanatlar) kaslarini uyarir. Kollar: iki
yana dogru uzatn ve bir ydne dogru, giderek daha da biiyiik
daireler olugturacak daireler ¢izin. Sonra yon degistirin ve
tekrar edin. Ayrica (hava elementi ile de uyumlu gekilde)
kollarinizt kanatmiggasina ¢irpiyormus ve uguyormus gibi
yapin ve bunu yaparken derin nefesler alin (bkz. $ekil 5.9,
sayfa 199).

El Cakralarins Acmak

Kalp ¢akra enerjisi siklikla eller araciligiyla ifade edildigin-
den sayfa 20'deki egzersiz ayni zamanda kalp ¢akra ile de
alakalidir.
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MEDITASYONLAR

Kalpataru - Dilek Agac1

(Bu egzersiz igin bir onlem uyarsi: Ne dilediginize dikkar edin ciinkii
dilediginizi alabilirsiniz.)

Kalp gakrasinin hemen altinda, iginde Indra'nin cennetindeki goksel
dilek agaci Kalpatu'nun bulundugu kigiik, sekiz tag yaprakli bir lotus
olan Annadakanda Lotus bulunur. Oniinde miicevherlerle bezeli bir su-
nak bulunan sihirli aga¢ Kalapatu, arzu edilenden de fazlasini bahsederek
ozgiitliigiin (moksa) yolunu agar.

Rahat bir gekilde yatin. Kendinizi topraklandirmak i¢in biraz zaman
taniyin, merkezlenin, kaslarinizi gevsetin. Giivenli ve konforlu hissettigi-
niz bir ortamda oldugunuza emin olun.

Derin bir nefes alin... Veverin... Alin... Veverin... Alin... Ve verin...
Kalp atginizin farkina varin. Ritmini dinleyin. Kalbinizin her atisinin
kani, dalli budakli atardamar ve toplardamarlar ag araciligiyla bedeniniz
boyunca pompaladigini géziiniizde canlandirin. Kalbinizin {izerindeki o
yollar1 bir agacin dallar1 gibi, kalbin alundakileri de bir agacin yasamla
dolan kokleri olarak hayal edin. Kalpten, gégsiiniizden omuzlara, oradan
asagtya kollara, ellere dogru pompalanan ve geri dénen oksijenin izledigi
yolu takip edin. Yeniden, bu kez karninizdan agag, bacaklariniza, dizle-
rinize ve ayaklariniza gittigini ve tekrar biitiin bedeni gegip geri yuvaya,
¢ekirdege déniisiinii izleyin. Kalpten gegen her kan damlasi nefesle, ha-
vayla, yasamla yeniden tazelenmek iizere geri déniiyor.
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Kalbiniz kutsal bir aga¢. Dallar1 biitiin bedeninizce ve oradan da
disartya, diinyaya dogru uzanan yagam aginin iplikleri. Agacin govdesi
sizsiniz; oziiniiz, varliginiz, merkez benliginiz. Bu 6zden agacin temelini
kuran kokler, yeri kaziyor. Kéklerin yollar1 bizi destekleyen ve bize mal-
zeme sunan besin ve suyu buluyor. Bu 6zden dallar figkiriyor, yapraklar
da kalbin dilekleri. Biiylimenizi saglayan giinesi ve riizgin topluyorlar.
Cigek agip meyve veriyorlar ve meyveler yere diisiip oradan yeniden bi-
yiiyor. Ifade edilen her sey en nihayetinde geri déniiyor.

Bu agacin 6niinde, miicevherlerle bezeli bir sunak duruyor. Bu sunaga
bir adak sunun, ya kotii bir aligkanlik gibi birakmaya géniilli oldugunuz
bir sey ya da yaraticlik, sadakat veya sifa gibi kendinizden vermek istedigi-
niz bir gey. Bu sundugunuz seyi, tuttugunuz dileginize karsilik bir sembol
olarak diisiiniin.

Sonra, kalbinize dogru nefes alin ve onun acisini ve negesini hissedin.
Iginizdeki ruhun derin arzularini hissedin. Bu arzuyu net olarak tanim-
lamayin ama sadece 6ziinii hissedin. Hislerin artmasina iglerine dogru
nefes alarak izin verin. Onlart biitiin bedeninizde hissedin, disa dogru
auglarini, geri doniislerini ve yeniden disa auglarini. Bu arzunun agacin
dallarini doldurmasina izin verin.

Agag kalbinizin en derin dileklerine doydugunda, tek bir kusun agaca
dogru geldigini hayal edin. Kus tam agacin merkezine uguyor, bagin1 bir
tarafa dogru kaldiriyor, bagini 6biir tarafa dogru kaldiriyor ve ifade edilen
arzulan ve dilekleri derinden dinliyor. Kalbinizde yasayan bu kus ile o
paylagim anini deneyimleyin. Bunu yaparken kugsu kalbinize yakin tutun
ve birakin (zihniniz degil) kalbiniz dileklerini kuga séylesin. Birakin bu
ozlemlerinizden gelsin, eger zihninize belli goriintiiler geliyorsa iyi, ama
arayista olmayin. Tamamlanmus hissettiginizde kusa bir veda opiiciigii
verin ve ugup gitmesi i¢in kusu nazikge saliverin. Isini yapmasl! igin onu
ozgiir birakin Birakin gitsin ve onu unutun. Kug dileklerinizi ilgili gii¢-
lere tastyacak ki onunla alakalt her sey icin miimkiin olan en iyi sekilde
gerceklegtirilebilsin.

Takdir Ritiieli

Yakin hissettiginiz ve birbiriyle de yakin olan arkadaglarinizla birlikte
bir gember kurun ya da sevgilinizle veya derinden bag kurdugunuz biriyle
kargilikls oturun.
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Eger sihir egiliminiz varsa bir gember tasarlayin ya da alaninizin ve
buradaki zamaninizin dikkat dagitucilardan korundugundan emin olmak
i¢in zaman ayirin. Topraklanmak ve merkezlenmek i¢in zaman ayirin,
derin nefes alin ve rahatlayin.

Cemberin ¢evresine bakin. Orada olan herkesin gozlerine tek tek ba-
kin. O kisinin hayaunizdaki degerini -birlikte yagadiginiz deneyimleri,
denemeleri ve keyifleri- diisiiniin. Bu deneyimleri onlarin bakig agisindan
diisiiniin; neyle miicadele icindelerdi, korkulari, nege kaynaklari nelerdi?
Ihtiyag duydugunuz kadar zaman ayirin ve sonra gézlerinizi kapatin ve
ice déniin.

Cemberin Dogu tarafindan baglayarak, orada oturan kisiyi alin ve
cemberin merkezine koyun. Cemberdeki diger herkes ii¢ defa yumusakga
onun adint seslensin. Seslendikten sonra, o kisinin durdugu yerin solun-
dan baglayip saat yoniinde ilerleyerek herkes sirayla o kisi ile ilgili neyi
takdir ettigini séylemek i¢in biraz zaman ayirsin. “Arabami ¢alisurmama
yardim etmen gergekten ¢ok hosuma gitti.” “Dinleme tarzini takdir edi-
yorum.” “Beni giildiirmeni seviyorum.” Hi¢bir yorum, elestiri ya da 6ne-
riye izin vermeyin. Eger uygun geliyorsa sarilma ve hediyelere izin verin.

Takdirle biitiin ¢emberi tamamladiginizda ¢emberin ortasindaki kisi
bir sonraki isimi sSylesin ve grup o ismi seslendirirken ¢emberdeki yerine
donsiin ve gruptaki herkes ortaya gecene kadar bunu tekrar edin. Cem-
beri bir sarki/ilahi s6yleyerek, bir yiyecek ya da igecek paylagarak, miizikle
ya da elbette bir grup kucaklagmasi ile topraklandirip sonlandirin.

Empati Egzersizi

Bu egzersiz genelde belli bir konu hakkinda birbirleri ile sorun ya-
sayan ¢iftler i¢in iyidir. Bunu yapmak icin, kendinizi sorun yasadiginiz
kisi olarak diisiiniin. Hikiyenin bagini ortasini ve sonunu onlarin gorilg
agisindan anlatun. Bunu yaparken kendinizi onun yerine koyun. Dogru
anlayip anlamadiginizi ya da 6nemli bir bélimii unutup unutmadiginizi
sorun. Sonra rol degistirin ve diger kisi sizin hikiyenizi sizin aginizdan
anlatsin.

Sefkat Meditasyonu

Bu meditasyon tek basina (canlandirma ile), bir grupla ya da en iyisi
bir otobiis duragy, bir restoran gibi kalabalik bir yerde ya da parkraki bir
bankta yapilabilir.
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Rahatga oturup gevsemek igin bir yer secin. Gozlerinizi kapatip ken-
dinizi merkezleyin ve karniniza, ayaklariniza, yeryiiziiniin i¢ine dogru de-
rin nefesler almaya baglayin. Kalp ritminizle uyumlanin ve atigini biitiin
bedeninizde hissedin. Kalbinizi hissederek, kendinizi kosulsuzca kabul
ederek, kendinizi sevgi ile doldurarak kalbin icine dogru derin bir nefes
alin ve nefesi verin.

Gozlerinizi agin ve etrafa bakin. Net bir gekilde odaklanabildiginiz
herkese seslerini dinleyerek, hareketlerini izleyerek tek tek bakin, gozleri-
ne bakin. (Eger yalnizsaniz tanidiginiz ve sik¢a gordiigiiniiz birini hayal
edin). Nefesi, etrafinizda olan geyleri bedeninize doner hilde tutmak icin
nefesi kullanarak her bir insana yargi, elestiri, itilme ya da arzu olmadan
bakin. Sadece onlara bakin ve kalplerine odaklanmak igin kendinize izin
verin. Bedenlerinin kendilerini o kalp etrafinda nasil gekillendirdigine
bakin; umutlarini ve hayallerini, gomiilmiis kederlerini ve korkularini
goziiniizde canlandirin. Kalbinizde o kisiye karg1 bir gefkat hissinin birik-
mesine izin verin. Bu hissin i¢ine dogru nefes alin, bunu hissetmek i¢in

kendinize izin verin ama buna takili kalmayin. Her nefes verisle, bunu
nefesle digar1 birakin.

Kelimeler ya da hareketler olmadan sizin kalbinizden onlarinkine
dogru bir enerji huzmesi hayal edin. Onlara sevgi gonderin ve sonra da
birakin. Bu baglantya takili kalmayin ya da kendinizi herhangi bir ge-
kilde sorumlu hissetmeyin. Bu bag: birakin gitsin ve bir bagkasina gegin.

Yeterli geldigine kanaat getirdiginizde gozlerinizi kapatin ve kendi
merkezinize d6niin. Kendi kalbinizi baskalarina baktiginizdaki gibi his-
sedin. Kendinize de ayni1 sefkat ve sevgiyi verin. Onun i¢ine dogru nefes
alip, onu daha da derinlere yollayin. Birakin.
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BESINCI CAKRA

Eter
Ses
Titresim
Iletigim
Mantralar
Telepati

Yaraticilik



Boliim 6

BESINCI
CAKRA:
SES

ACILIS
MEDITASYONU

Baglangictan once ber sey karanliktr ve ber sey
bosluktu

Kozmosun yiizii derin ve tezabiirsiizdi,
Aslinda bir yiiz bile yoktu, sadece ugsuz bucaksiz
higlik.

Isik yok, ses yok, hareket yok, yasam yok, zaman
yok.

Hepsi bosluktu ve evren heniiz yaratilmamagtz.
lasarlayacak veya tasarlanacak bir form
olmadigindan.

Tasarlanmag bile degild;.



Boglugunda karanlik kendi icine diistii

Ve hi¢ oldugunun farkina vards.

Yalniz ve karanlik, dogmamsy, tezahiir ermemiy, sessiz.
Bu sessizligi, hicligin sessizligini hayal edebilir misiniz?
Kendinizi bunu duyacak kadar sessizlestirebilir misiniz?

Kend iginizdeki sessizligi dinleyebilir misiniz?

Derin bir nefes alin ama yavasca alin ki nefes cigerlerinizde sessiz olsun.
Bogazinizin igeri giren hava ile genlesmesini hissedin.
Higligi dinleyin, sessizligi dinleyin,

Kendi icinizdeki o hareketsizlik yerini dinleyin.

Bu bogluga dogru yavagga nefes alin, derin huzurlu bir nefes.
Bu sonsuz sessizlikte, karanlik kends icine diistii.

Ve boslugunda yalniz oldugunu bildi

Ve yalnizlikla bir baskasinin olmasin arzulad:

Bu arzuyla, bir dalga boslukta ilerleds

Kendi icine dogru katlandy, yeniden katland:

1a ki artik bog olmayana ve bosluk dogumla dolana kadar.

Mubtesem tezahiirsizliigiin basinda

Kendi varligin: tansyarak titresim oldu.

Ve o titresim iginden diger biitin seslerin dogdugu bir sesti.

1lk ortaya ciksgryla Brabmadan geldi.

Ebedsi cevaplaryla Sarasvati'den geldi.

Onlarin birlesmesinden, ses yiikseldi ve biitiin bosluga yay:lsp onu doldurdu.

Ve ses bir oldu ve ses cok oldu ve ses diinyay: hayat dansiyla dondiiren ve
dindiiren, stirekli sakiyrp hareket eden cark oldu.

Eger dinlerseniz, simdi onu duyabilirsiniz. O nefesinizin icinde, kalbini-
zin iginde, riizgdrin icinde, sularin, agaglarin ve gokyiiziiniin icinde. Kendi
zihninizin iginde, her bir diigiincenin ritminin icinde.

Hepsi tek bir sesten dogar ve donecekleri yer de tek bir ses.

Ve o ses

AUM. . . Aaaa-ooo-uuu-mmmmmmmme. . . Aum. ..
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Simdi sessizce iginizden bunu soyleyin. Nefesinizle gelismesine izin verin.
Birakin kutsal ses havanin kanatlari ile hareket ederek sizden kagsin.
Ritim biiyiiyor, derin titresim, derinlerden yiikseliyor.

Biitiin varolusun sesini seslendirin, cakralar: dondiiren sesi.

Simdi ses daha da yiikseliyor ve diger seslerle, seslendirmelere karsszyor.
Simdi biitiin ritimler kutsal dansa oriiliiyor.

Sesler kelimelere ve kelimeler miizige, hayat carkina binerek.
Yolculugumuzda bize rebberlik ederek, derinlerdeki rubu harekete gegiriyor.
Iginizde olan sesi seslendirin. Baglamamaz gereken yer buras:.

Sessizlikten yukarda, nefes ve beden, simdi bogluga sesleniyor.

Karanligin icinden yanitini duyun, korku ve act yok edild;.

Brabma ilk titresimdir, Sarasvati aksstar.

Ses, bizi bildigimiz her seyle uyumlayan goriide birlesir.

Sonra sessizlik kadim sesin yankilartyla geri gelir,

Biitiin titresimleri armdirarak, geregin yankis: baskin gelir.
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BESINCI CAKRA
SEMBOLLERI VE KARSILIKLARI

Sanskrit Ady: Visuda

Anlami: Arindirma

Yeri: Bogaz

Elementi: Ses

Islevi: iletisim, yarauclik

Igsel hili: Diisiincelerin sembollere sentezlenmesi

Dis Tezahiirii: Titregim

Salg: Bezleri: Tiroid, paratiroit

Bedenin Diger Béliimleri: Boyun, omuzlar, kollar, eller

i§lev Bozuklugunda: Bogaz agrisi, boyun tutulmasi, soguk alginligi,

tiroid sorunlart, duyma sorunlari,

Renk: Parlak Mavi

Duyu: Duyma

Tohum Sesi: Ham

Unlii sesi: Ece

Tag Yapraklari: On alti, tim Sanskrit seslileri

Sefira: Gebura, Cesed

Gok Cisimleri: Merkiir

Metal: Civa

Yemekleri: Meyveler

Igili fiili: Konuguyorum

Yoga Yolu: Mantra yoga

Tiaesii Bitkileri: Gunliik, aselbent, hasir otu

Mineraller: Turkuaz, akuamarin, selestit

Hayvanlar: Fil, boga, aslan

Gunasi: Rajas

Lotus Sembolleri: [cinde ay1 simgeledigi diisiiniilen beyaz bir gember
olan ve ucu agagty1 gosteren iiggen. Cemberin i¢inde, tepesinde Bija

sembolii ham’1n bulundugu beyaz bir fil vardir. Lotusun igindeki ilah-
lar Siva'nuin ti¢ gdzlii bes yiizlii on kollu bir formu olan, yilan ¢elengiyle
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sarili, leopar kiirkii giyimiyle beyaz bir boganin iistiinde oturan Sa-
dasiva. Tanriga ise Gauri, parildayan, Siva'ya eglik eden, kimilerince
musir tanrigast oldugu diisiiniilen tanriga. Gauri ayrica Uma, Parvati,
Rambha, Totala ve Tripura’yi igeren bir tanriga sinifinin ismidir.

Hindu Ilahlar: Ganga (arinma ile ilindili, irmak tanrigasi), Sarasvati
Diger Tanrilar: Hermes, [lham perileri, Apollo, Brigit, Seshat, Nabu
Isleyen Ana Kuvvet: Ahenk (tunlama)

BILINCE ACILAN KAPI

Ses... Ritim... Titresim... Kelimeler. Hayaun gii¢li hitkiimdarlari,
biz bunlar kaniksamigiz. Onlar1 kullanirken, onlara yanit verirken, her
giin onlar1 yeniden yaraurken ritim tstiine ritmin, sonsuz i¢ ige drillmiis
bir deneyim dokusunun 6znesi oluyoruz. Yeni dogmus bir gocugun ilk
aglamalarinin senfoni ile uyyumundan baglayarak sonsuz bir iletigsim agina
gdémiililyoruz.

Iletisim, hayati miimkiin kilan baglayict prensip. Iletisim, canli hiicre-
lere kodlanmis mesajlar olan DNAdan yazilan ya da séylenen bir kelime-
ye, zihin ve bedeni birbirine baglayan sinirsel impulslardan kitalar aras
dalga yayinina, biitiin hayati koordine eden prensip. iletisim, bilincin
kendini bir yerden bagka bir yere ulagtirma yolu.

Beden igi iletisgim hayati 6nem tagiyor. Beyin dalgalari ile kas dokusu
arasindaki elektriksel iletisim olmasa hareket edemezdik. Hormonlarin
hiicrelerle kurdugu hormonsal iletisim olmasa gelisim olmazdi, dongiisel
degisimler igin ¢agr1 olmazdi, hastaliklara karsi savanma olmazdi. Eger
DNA'nin genetik bilgiyi iletme becerisi olmasayd: hayat diye bir sey ol-
mazdi.

Medeniyetimiz de upk: hiicrelerin bir organizma olugturmak iizere
birlikte ¢aligmasi gibi, kooperatif kiiltiiriin karmagik gorevlerini koordi-
ne etme amactyla gergeklestirdigimiz bag kurma dokusu olarak, iletisime
ayni derecede bagli. Iletisim aglarimiz hepimizi birbirimize baglayan kiil-
titrel sinir sistemi.

Besinci ¢akra iletisim ile ses, titresim, 6z-ifade ve yaratucilik ydniin-
den ilintileniyor. Hem kendi i¢imizdeki hem de bagkalariyla olan iletigimi
yoneten, yaratan, ileten ve alan, biling alemidir. Biling alemi dinamik
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yaraticiligin, eski fikirleri yeni bir seye sentezlemenin merkezidir. [letisim
dayanaklari dinleme, konusma, yazma, seslendirme, telepati ve her tiir
sanat -6zellikle ses ve dil ile ilgili olanlari- icerir.

Iletisim, semboller yoluyla bilgi iletme ve alma siirecidir. Yazili veya
soylenen kelimelerle, miizik pargalariyla, isaretlerle ya da beyne giden
elektrik sinyalleriyle besinci ¢akra bu sembollerin bilgiye doniistiiriildii-
gii merkezdir. Iletisim, sembolik dogasindan &tiirii ig alemlere girmenin
anahtaridir. Semboller sayesinde diinyay: temsil etmenin -bize beyinde
sonsuz depo kapasitesi veren- daha verimli bir yoluna sahip oluruz. Bir
seyleri yapmadan 6nce tartgabilir oluruz, diisiinceleri kisa ve 6z goriin-
tiller olarak sentezleyip goriintiileri -tamamen algilanan 6riintilerin sem-
bolik temsili ile- yine diisiince olarak kaydederiz.

Bu besinci diizeye ¢itkmamuzla, fiziksel olandan bir adim daha uzak-
lastyoruz. iletisim, bedenin siradan sinirlarinin étesine adim atmamizi
miimkiin kilan ilk fizik Stesine gegis diizeyimiz. New York'u arayarak
oraya fiziksel olarak gitmekten kaginabiliyoruz. Bir telefon etmek sade-
ce dakikalar aliyor, ucuza mal oluyor. Zaman ve mekan sinirlamalarinin
otesine geemek, karsidan karstya gegmek kadar kolay. Sesimizi kayda ala-
bilir, 6lmiis olan kisilerin giinliiklerini okuyabiliriz, fosillerden eski DNA
oriintiilerini degifre edebiliriz ve biitiin bunlari da sembolleri desifre ede-
rek yapmis oluruz.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, alt gakralar bir hayli bireyseldir. Orne-
gin bedenlerimiz net bir sekilde derimizle ¢izilen sinirlarimizla digerlerin-
den ayrilir. Cakra siitununda yukar ¢iktik¢a, sinirlarimiz giderek daha az
belirgin hile gelir. Saf bilince yani yedinci ¢akranin idealine eristigimizde,
bu bilincin etrafina bir sinir ¢ekip “bu benim bu da sensin” diyebilmek
imkénsiz olur. Bilgi ve fikirler -etrafimizi1 saran ve ihtiyag duydugumuzda
aldigimiz- soludugumuz hava gibidir. Bu alanda bir ayrim yoktur. Yukar
dogru her adim sinirlari ve ayrimu azalur ve bizi birlige daha da yaklagtirir.
Bu birlige, bilincin bag kurma becerisi ile variriz.

[letisim bir bag kurma eylemidir. Bu, iist ¢akralarin birlegtirici pren-
siplerinden biridir. Eger bir grup insana sifalanma hakkinda bir konugsma
yaparsam, onlarin bilinglerini bir an i¢in bile olsa belli fikirler etrafinda
birlestirmis olurum. Gergeklesen iletisimden 6tiirii, simdi salondan ¢i-
karken izleyen herkesin paylasug; bilgi alt kiimesi vardir. Eger bu konus-
may1 birkag kez yaparsam bu alt kiimenin paylagilan bilingteki yeri daha
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da biiylir. Daha 6nce uzak olan zihinler gergeklesen iletisim sonrasinda
ortak bir bilgiye sahip olur.

[letisim, limitlerimizin Stesine gegmemizin bir yoludur. Iletisim ara-
ciligtyla, sizin beyninizde tutulan ve benim beynimde olmayan bilgi, be-
nim igin erigilebilir olur. Ornegin Cin’e hi¢ gitmemis olabilirsiniz ama
yine de kitaplar, filmler, resimler, sohbetlerle ger¢eklegen iletigim aracili-
giyla Cin'in gelenekleri ve manzaralari hakkinda bilgi sahibi olabilirsiniz.
Iletigim, birlestirdigi gibi diinyamizin daha da biiyiimesine izin vererek
genigletir de. Bu genislemeler, bilincin yiikselen akimini yansitr.

Cakralar boyunca agag1 dogru yol alirsak, sinirlama ve tezahiire gi-
deriz. Diigiince oriintiilerini alir, onlart adlandirma yoluyla netlestiririz.
Adlandirma bir seyin etrafina sinirlar ¢izme yoluyla, onun su degil bu
oldugunu séylemekle bilinci odaklar. Bir seyi adlandirmak onu netlegtir-
mek, sinirlarini gizmek, belirginlestirmektir. Adlandirmak, disiinceleri-
mize bir yapi ve anlam kazandirir.

Iletisim, gergekligimizi gekillendirir ve gelecegimizi yaraur. Eger size
“bana bir bardak su getir” dersem, kendim i¢in elimde bir bardak su olan
bir gelecek yaraturim. Eger size “liitfen beni yalniz birak” dersem kendime
sizsiz bir gelecek yaraurim. Bagkanlik konugmalarindan yénetim kurulu
toplanularina, evlilik kavgalarina ya da ¢ocuklarin uyku 8ncesi hikéyele-
rine kadar, iletisim her an bir diinya yaraur.

Iletisimin, bilinci gakra spektrumunun iki ucuna da yénlendirebildi-
gi nettir. [letisim soyut bir fikirle tezahiir etmis bir fikir arasinda aracilik
eden sembolik bir sistemdir. Diigiincelerimizi kontrollii fiziksel titregimlere
formiile eder ki bunlar da sonra fiziksel diizlemde tezahiirler yaratabi-
lir. Kelimelerle bilincin diizene girecegi ve etrafindaki evreni kendini de
icerecek gekilde diizenleyebilecegi bir aract olmug olur! Bu nedenle bu
cakra, zihinle beden arasinda ¢ok dnemli bir diizlemi tegkil eder. Kalp
gibi merkezi bir denge noktast degildir; onun yerine atesin doniigtiiriicii
ozelliklerini -bir boyuttan bagka bir boyuta ge¢is ortami olarak- yansiur.

Bu boliimde iletigimi, teorikten pratige kesfedecegiz. Titresimin, se-
sin, mantralarin, dilin, telepatinin, yarauciligin ve medyanin prensipleri-
ni, besinci ¢akradaki lotusun tag yapraklar gibi kesfedecegiz.
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VISUDA - ARINDIRICI

Ab Devi! Ah Sarasvati!
Sen konusmama bile yerle;.
Sen dilimin ucuna bile yerles.
Ab kusursuz siiri babgeden ilabi anne.
-Swami Sivananda Radha!

Siklikla bogaz ¢akrasi olarak da adlandirilan iletisim ¢akrasi, boyun
ve omuzlar bolimiinde bulunur. Rengi mavidir; altinct gakranin indigo
mavisinin aksine, parlak bir gok mavidir. Sanskrit dilindeki biitiin iinli
harfleri igeren on alt tag yapragi olan bir lotustur. Sankritte tinlii harfler
tipik olarak ruhu, tinsiiz harfler ise maddenin sertligini temsil eder.

Bu lotusun adi “arinma” anlamina gelen Vijuda. Bu da bu merkez
hakkinda iki seyi ima ediyor: 1) Besinci ¢akraya ulagip onu bagariyla ag-
mak igin beden belli bir diizey arinmisligi korumalidir. Ust gakralarin
daha siiptil yonleri daha fazla hassasiyet gerektirir ve bedenin arindiril-
mast bu siiptillikleri agar. 2) Her seyin i¢kin bir pargasi olan bir titregim
ve kuvvet olarak ses, arindirici bir dogaya sahiptir. Ses maddenin hiicresel
yapisint etkiler. Ayrica sesin hem i¢imizdeki hem de etrafimizdaki uyum-
suz olabilecek frekanslar1 da ahenge getirme becerisi vardir. Birazdan bu
prensipleri daha yakindan inceleyecegiz.

Gakranin iginde Airavata’yr yani ok digli beyaz fili goriiriiz. Konug-
manin tezahiiriinii simgeler sekilde asagiy1 isaret eden bir iiggenin igin-
deki gemberin igindedir. [lahlar, tanr1 Sadasiva (Siva'nin Pancana, yani
bes katmanl: olarak da adlandirilan bir versiyonu) ve tanriga Gauridir
(adil olan, sar1 ya da parlak olan anlamina gelen bir lakap). Gauri ayrica
Uma, Rambha, Totala ve Tripura’ adli tanrigalan: igeren tanrnga sinifinin
da adidir. Bu gakradaki ilahlarin her biri beg suret ile gosterilmistir (bkz.
Sekil 6.1, sayfa 213).

Besinci ¢akranin ilgili elementi Akasha ya da ruh olarak da bilinen
etherdir. Farkindaligimizi eterik diizlemler adi verilen siiptil titresim
alanlarini algilayabilecek kadar rafine ettigimiz yer, besinci gakradir. Bu

! Swami Sivananda Radha, Kundalini Yoga for the West, 231.
Stutley, Margaret and James, Harper’s Dictionary of Hinduism, 96.
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diizlem diigiincelerimizin, duygularimizin ve fiziksel hallerimizin hem
nedeni hem de sonucu olarak isleyen siiptil maddenin titresim alanidir.

Ozellikle modern parapsikoloji aragtirmalarinin is1ginda, bazi insanlar,
i¢inde siradan gergeklik kanunlari ile agiklanmasi imkénsiz olan fenomen-
lerin gergeklestigi bir gesit diizlemin var olabilecegini ve aslinda diizenli
olarak var oldugunu reddedebilir. Uzak gorii, telepatik iletisim ve uzaktan
sifa verme 6rnekleri siipernormal yollarla gerceklesen bu tiirden fenomen-
lerden birkagt. Kirlian fotografciligy, canlilari gevreleyen goriilmez alani ve
bu alanin saglik ya da hastalik durumunu nasil ortaya ¢ikardigini gosteren
bir teknolojidir. Tip doktoru Richard Gerber ¢igir agan kitabi Titresimsel
Tipta “gercekte fiziksel bedeni muhafaza eden ve koruyanin eterik bede-
nin diizenleme prensibi™ oldugunu tarif ediyor. Hastaliklar dokularda
tezahiir etmeden 6nce eterik bedende gériinme egiliminde oluyor. Benzer
sekilde sifalanma, oncelikle siiptil bedeni tedavi eden akupunktur, homeo-
pati ve psisik sifalanma gibi tekniklerle de saglanabiliyor.

Eter elementi titresimler diinyasini temsil eder; canlilarin aurast, sesi
ve i¢inde bizim daha somut gergekliklerimizin agildigy, zihinde fisildanan
izlenimlerinin siiptil diizlemdeki diga vurumlari gibi.

Metafiziksel sistemlerin ¢ogu dort elementi (toprak, su, ates ve hava)
kabul ediyor olsa da sistem bes elementi kapsadiginda, genelde eklenen
evrensel element eter ya da ruh olur. Bazi durumlarda buna toprak, hava,
ateg ve suyun Stesinden fiziksel olmayan bir element olarak “alan/uzay’da
denir. Bu sistemlerde, dort element fiziksel diinyay tarif eder ve ruh da
anlatlamayan, fiziksel olmayan aleme kalir.

Besinci ¢akra, klasik bakis agisina gore bir element ile iligkilendirilen
son ¢akradir, bu yiizden ruh alemi iist ii¢ ¢akra tarafindan paylagilir. Ses,
Cakra Sistemi’nde goriinmez titresimler alaninin somut temsili oldu-
gundan ve siiptil titresimlerle benzer gekilde iglediginden; ben de sesi bu
cakra ile iligkilendirdim. Arthur Avalon’un Serpent Powerda belirttigi gibi
“varligs sayesinde, eterin varligini da bilinir kilan Ses'tir.” Sonra da 15181 ve
diisiinceyi giderek daha siiptillesen titresimsel fenomenler olarak sirayla
altunci ve yedinci ¢akralarla iligkilendirdim.

3 Richard Gerber, Vibrational Medicine, 302.

Arthur Avalon’un butalar ya da elementler ile ilgili tarugmasindan, The Serpent Power,
71. “Ses formunda duyulan her sey Sakridir. .. Eter kavrami ne kadar zamandir mevcut-
sa ses de o kadar zamandir duyulur” ciimlesiyle, The Serpent Powerdan alinuyla, 99.
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TITRESIMIN SUPTIL DUNYASI

Her sey... Danseden ve bu hareketleriyle ses
ireten atomlarin
bir araya gelmesidir... Dansin ritmi degisince,
srettigi ses de degisir. ..
Her atom siirekli olarak kendi sarkisini soyler,
her an, yogun ve siiptil formlar olusturur.

-Fritjof Capra’

Eter, evrende bulunan her seyi kapsayan ve bitlestiren ince titresimler
alani ile tarif edilebilir. Ister ses dalgast olsun ister dans eden bir parcacik,
her titresim diger titresimlerle temas halindedir ve her titresim birbirini
etkiler. Besinci ¢akranin alanina adim atmak, her tarafimizi saran ince
titresimsel alanla bilincimizi uyumlamakur.

Hepimizin agina oldugu bir seyi, otomobilleri ele alalim. Arabalarimi-
zin bir siirii pargast olan motordan gii¢ aldigini biliyoruz. Pistonlar, valf-
ler formunda kati maddemiz, stvi formunda benzin ve gazimiz, kiviletm
ategleme tikacimiz ve (dort elementin ilki olan) sikigtirilmig havamiz var.
Bu karmagik zamanli hareket biitiin o pargalarin keskin iligkiler iginde
birlikte ¢aligmasina olanak tanir. Ama kaputu agtugimizda titresim go-
riiriz. Ciinkii motorun iginde isleyen kiigiik pargalart géremeyiz, bunu
sadece bir gesit makro perspektiften goriiriiz. Calisan bir motor, titresen
ve pir pir ses ¢tkaran bir metal blogu gibi goriiniir. Cikardigs sesi dinle-
yerek arabamizin ¢aligip calismadigini gayet iyi syleyebiliriz. Ses olmasi
gerektiginden farkliysa, bir seylerin ters gittigini anlariz.

Ayni sekilde 6zel detaylari bilmesek de bir durumun ya da bir kisinin
kapsamli titresimini de deneyimleriz. Bir sorun olup olmadigini séyleye-
biliriz. Tiim titregimlerin toplamu, igerideki tiim diizeyleri igerir. Bilinci-
mizi rafine ettikge, besinci gakrada, bu siiptil titresimsel mesajlar algila-
maya baglariz. Eterik alan doku, organ, duygu, etkinlik, deneyim, hatira
ve diigiincelerimizin titresimsel driintiisiiniin bir gesit sablonu gibidir.

Maddenin en kat1 halleri bile siirekli olarak yiiksek hizlarda titresir.
Aslinda bu kesintisiz hareket sayesinde maddenin boglugunu kau bir
alan olarak algilariz. Atomik pargaciklarin ok kiigiik bir alana baglanan

> Fritjof Capra, The Tao of Physics, NY: Bantam Books, 1975, 229.
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hareketi, daha ¢ok 10> Hz hizindaki bir titresim ya da salinim gibidir.®
(Hz= Saniyedeki dongii). Titresim, en temel birimlerimizde, her formda-
ki madde, enerji ve bilingte bulunur.

Titresim, ritmin bir tezahiiriidiir. Dion Fortune Kozmik Doktrinde
titresimi “bir diizlemin ritminin bir digerinin nesnesi tizerindeki etki-
si”7 seklinde tanimlamigtr. Cakra siitunu boyunca yukar ¢iktikga, her
diizlemin, alundaki gakradan daha yiiksek, daha hizli ve daha verimli
bir diizeyde titresmeye basladig1 s6ylenir. Isik sesten (yaklagik kirk oktav)
daha huizli bir titresimdir ve diigiince 1gtktan daha siiptil bir titresimdir.
Bilincimiz bedenimizin nesnelligi tizerinden titresir, enerji hareketi etki-
ler ve hareket de maddeyi etkiler.

1800’lerde Ernst Chladni adinda bir bilim insani titresimin maddeyi
nasil etkiledigi ile ilgili deneyler yapmustir. Chladni, sabitlenmis gelik bir
plakanin {Gizerine kum koymus ve reginelenmis keman yayini plakanin
ucuna stirtmigtiir. Diskin {izerinde “calinan” titresimin kumu, mandala
benzeri 6riintiiler seklinde “dans ettirdigini” bulmugtur. Titregimin fre-
kansi degistikge 6riintii de degismigtir (bkz. Sekil 6.3, Sayfa 219). Bir ho-
parloriin Gzerindeki kum tabakast da tonlar benzer frekansta oldugunda
benzer oriintiiler Giretecektir.

Bu 8rnek, sesin maddeyi etkilemesi -bir diizlemdeki ritmin bagka bir
diizlemin nesnesini etkilemesi- ile ilgili net bir 6rnektir. Ancak bu tonlarin
yaratugy sekiller rastgele degildir, mandala-benzeri bir tasarimda geomet-
rik olarak bir merkez nokta etrafinda -upki: bir ¢akra gibi- dizilmislerdir.
Insan, sesin kiigiiciik hiicreler ve atomik yapilar ya da daha az goriiniir
olan eterik alan {izerinde nasil bir etki yaratugini sormadan duramiyor.

Bunu takip eden deneyler su, tozlar, macunlar hatta yag gibi farkli or-
tamlara yansitilan ses dalgalarinin spiral galaksiler, bir embriyodaki hiicre
boliinmesi ya da insan goziindeki iris ve gz bebegi gibi dogada bulunan
formlara kayda deger 6lgiide benzeyen 6riintiileri tirettigini gostermigtir.
Bu fenomen ile ilgili ¢aligmalara simatik denir ve bu alan biiyiik 6lgiide
Isvigreli bir bilim insan1 olan Hans Jenny® tarafindan gelistirilmistir.

¢ Itzhak Bentov, Stalking the Wild Pendulum, 68.
Dion Fortune, The Cosmic Doctrine, 57.

Bu fenomenin gérselinin tadini gikarmak i¢in MACRO media tarafindan sunulan
Cymatics: The Healing Nature of Sound videosuna bakiniz.
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Hindular titresimin yaratici Brahmadan Vaikhari’ye, duyulabilir sese
farkli yogunluk diizeylerinde ¢alisugina ve maddenin kendisinden yaraul-
dig1 temel tiiriim olduguna inanir. Aslinda Hindu yazitlarinda “OM-bii-
tiin diinya o hece... Bu yiizden Brahma bir biitiin™ denir. Hinduizm
Hiristiyanliktan pek ¢ok ydnden farkli olsa da kimse bunun John'un,
“Basta Kelam vardi ve Kelam Tanrr'ylaydi ve Kelam Tanrr'yds,”* séylemi
ile benzerligini reddedemez. Her ikisi de sesin ilahi olanin ortaya ¢ikigiyla
tezahiir diinyasint nasil yarattugini anlatuyor.

Biitiin titregsimler tekrar eder; zamanda ve uzayda diizenli bir hareket
oriintiisii olan ritim ile simgelenir. Bu ritmik 6riintiiler, bilincimizin is-
levlerinin igine derinden iglemigtir. Mevsimlerin dongiisii, gece ve giin-
diiziin d6ngiisii, ayin dongiileri, kadinlarin adet gérmesi, nefesin hareketi
ve kalbimizin siirekli atmasi buna birkag 6rnektir. Higbir canli bu ritim-
lerden kagamaz. Ritim de degisim gibi biitiin yagam ve bilincin temel
yoniidiir.

Bir insan beginci ¢akrasinin aktifligi ile hareket ettiginde nesnelerin
titresimsel diizeylerinin farkinda olur. Séylenen asil kelimelerdense ses
tonuna tepki veriyor olabiliriz. Daha soyut olan diizlemin bilincimiz tize-
rindeki etkisi somut eylemlerinkinden daha siiptildir ama daha az derin
degildir. Maalesef, ¢ogumuz bu diizlemdeki eylemlerimizin ve tepkileri-
mizin farkinda degiliz.

Herhangi bir duyu araciligiyla olugan algilarimiz bile bir ritmi algila-
ma iglevidir. Ses dalgalarint duymak, is1k dalgalarini gérmek bunlardan
sadece iki tanesi. Sinir liflerinin beynimize veri girisi saglama mekanizma-
s1, enerjinin ritmik titresimi yoluyla gergeklesiyor. Dogumda annemizin
rahminin ilk kasilmasindan, 6liirken son nefesimizi verene kadar ritmik,
dans eden varliklariz. Ram Das’in dedigi gibi “var olan tek dans” ile dans
ediyoruz.

George Leonard muhtesem kitab1 The Silent Pulse’ta ritmi “oriintiili
frekanslarin zaman agina kargi ¢alinmast”'! olarak tanimlar. Ritmin birin-
cil roliiniin, sistemin farkli parcalarini entegre etmek oldugunu belirtir.

Bir senfoni orkestrasi gibiyiz. Sistemin yaylilar, tiflemeliler, nefesli sazlar

?  PatrickOlivelle, The EarlyUpanishads: Annotated Text and Translation, Mandukya-
Upanishad’dan, NY: Oxford University Press, 1998, 475.

I John, King James Incili.
George Leonard, The Silent Pulse, 10.

218 HAYATIN CARKLARI






ve vurmalilar gibi farkl: ydnleri var ama yine de ancak ritmin birlestirici
giicii ile miizik yapabilir. Ritim sistemin kalp atigidur.

Cogumuzun hayatta yoksunlugunu ¢ektigi sey uyumlu bir ritim; bizi
benligimizin dziinden evrenin kalp atigina baglayan birlestirici unsur. So-
nug olarak da diinya ile ve kendimizle uyumsuzluga disiiyoruz. Koordi-
nasyon, uyum ve zarafetten yoksun kaliyoruz.

Dabhasi, ¢akra oriintiileri gibi ritimler de kendini devam ettirir. Her
giine sakin, merkezlenmis bir ruh hali ile baslayan kisi, kendini etkilesim-
lerinde de sakin ve merkezlenmis bulacaktir. Diger yandan, igyerine her
giin yogun trafikte araba kullanarak giden, yogun bask: altinda ¢alisan,
hizlt hareket etmesi gereken bir iste ¢alisan biri, her giin farkl: titregim
tiirlerine karigacaktir. Bu ritim kigiyi varolusunun hiicresel boyutuna ka-
dar takip eder ve muhakkak kisinin diisiincelerini, eylemlerini ve duygu-
larini etkiler. Biitiin giin ¢alistiktan sonra eve yogun trafikte araba kulla-
narak giden kisi bu ritmi ev hayatinda, yeme 6riintiisiinde ve digerleriyle
olan etkilesiminde de ortaya koymaktan bagka bir sey yapamaz. Esi ve
cocuklart bu ritimlerin bombardimanina maruz kalir ve belki bilingli ya
da bilingsiz bundan tetiklenir ya da rahatsiz olurlar. Onlar da isleri daha
da ciddiye bindirerek ayni titresim diizeyinde yanit verebilitler (ve muh-
temelen de veritler). Eger kalp atsgt bizim igsel ritmimizin uygulayicisiysa
birgok yoneticinin kalp yetmezliginden muzdarip olmasina sagmamals!

Hepimiz birbirimizi ve hatta etrafimizdaki her seyi zihinlerimizde ve
bedenlerimizde tagidigimuz titregimlerle etkiliyoruz. Bu titresimlere -bu
diizey siiptil, fark edilmesi ya da tariflenmesi zor bir diizey oldugu igin-
cok fazla dikkat kesilmiyoruz ama her seye ragmen bizi derinden etki-
liyorlar. Az sayida insan bu titresimleri kivama getirmek i¢in bilincini
kullaniyor. Bunu herkes i¢in miimkiin kilmak adina kullanilacak pek ¢ok
basit teknik ve prensip bulunuyor. Bunlarin kullaniminin hem kendi bi-
lincimiz i¢in hem de onunla birlikte etrafimizdaki herkesin iyiye dogru
evrimsel gelisimi igin biiyiik yardimi dokunabilir.
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REZONANS (UYUMLU TINLAMA)

Her birimizin kalbinde, ne kusurlarimiz olursa olsun,
sessiz miikemmel bir ritim,
karmagik formlar ve tinilar dalgas: bulunur, ki bunlar
tamamen bireysel ve biriciktir
ama yine de bizi evrendeki diger her seyle baglarlar. Bu
atim ile temasa gegme
eylemi kisisel deneyimimizi doniistiiriir ve
etrafimizdaki diinyay: bir sekilde baskalagtirir.?

-George Leonard

Biitiin sesler belirli bir frekansta titregen dalga formlar olarak tarif edile-
bilir. Sempatik titresim ya da rezonans olarak da bilinen ritim tutunumau, iki
dalga formunun benzer bir frekansla birbiriyle bir gesit “kilitlenme fazi”na
girerek birlikte tamamen ayn: hizla titregmeleridir. Sonugta ortaya ¢ikan
dalga iki orijinal dalganin birlesimidir; ayn1 frekansa sahiptir ama genli-
gi aremustir (bkz. Sekil 6.4, sayfa 222). Genlik, dalganin ¢ukurdan tepeye
aldig1 yoldur. Ses dalgalarinda genligin artmasi, sesi yiikseltilmis miizikte
oldugu gibi enetji ve ses kuvveti artigt anlamina gelir. Bir diger deyisle, giig
ve derinlik, iki dalga formu uyumlu unladiginda (rezonans) artar.

Bunu biiyiikbaba saatleri satan bir diikkéni ziyaret ederek anlayabili-
riz. Oraya gittigimizi ve higbir saatin ayarli olmadigini disiiniin. Diik-
kin sahibi bizi saatlerin aslinda ¢alisugina dair temin ediyor, dolagtyor
ve sarkact harekete gegirerek her saati ayarliyor. ilk basta, sarkaglarin bu
tik-tak salinimlari birbiri ile koordineli olmaz, aralarinda yarim veya gey-
rek saniye bir sapma olabilir. Zaman gegtikge, daha az tik-tak oldugunu
fark etmeye baglariz. Bir siire sonra biitiin sarkaglar uyum iginde ileri geri
salintyordur. Ritimleri tutunuma girmistir.

Salinim yapan iki titresim, eger frekanslar: birbirine yeterince yakinsa
eninde sonunda birbirine katilir. Ornegin miizik korolari son notayi ses-
leri rezonansa ulasana kadar uzaurlar. Eger egitimli bir kulaginiz varsa bu
aumlan kiigiik vuruglar olarak algilayabilirsiniz. Nota kesildiginde dinle-
me salonunda net ve temiz bir gekilde yankilanan tiniy1 veren budur. Ses
dalgalari, deneyimlemesi keyifli bir rezonans yaratacak sekilde bir birbi-
rine kilitlenir.

Age.xii.
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akranlarimizla ayni ritme kenetleniriz. Cevremizden sadece gorsel, psi-
kolojik ve fizyolojik (6r. reklam panolari, sosyal baski, hava kirliligi) et-
menlerle degil, onlarin yani sira daha derinlerde, i titresimlerin bilingdig
diizeyinde de etkileniriz.

Transandantal Meditasyon Toplulugu ya da daha yaygin bilinen adiyla
TM bu prensip iizerine kurulu bir meditasyonel felsefeye sahiptir. Bu
kigiler mantra meditasyonu ile yaratilan beyin-dalgas: ritimlerinin medi-
tasyon yapmayanlarin diinyasina olumlu etki yapabildigine inanirlar. Ne
kadar ¢ok meditasyon yapan olursa bu ritim kenetlenmesinin olma olasi-
lig1 da o kadar ¢oktur. Bunu, meditasyoncularin her aksam belli bir saatte
meditasyon yapmakta anlastug) Atlanta, Georgiada test bile etmislerdi. O
saatlerde su¢ oranlarinda kayda deger azalma oldugu gésterilmisti.”

Biitiin konusmalarin ritmi vardir. Bunun anlami, Boston Tip Oku-
lu'ndan Dr. William S. Condon’un asagida anlaulan ¢aligmalarinda gos-
terildigi tizere, sohbetin de bazi muazzam gostergelerle ritim kenetlenme-
si prensibine bagli oldugudur.

[letisimin daha siiptil yonlerini gérebilmek igin Dr. Condon birgok
sohbeti video kaydina aldi ve sonra da videolar: ¢ok diisiik hizda (1/48
saniye) analiz etti. Basit kelimeleri her biri saniyenin belli bir kismi ka-
dar siiren temel ses birimlerine ( “ses” kelimesinin s-e-ss olmasi gibi) ayi-
rarak hem konusanin hem de dinleyicinin beden hareketlerinin sohbet
boyunca her zaman ses ile tam bir senkron hilinde oldugunu buldu. Bu
hareketler kaslar1 kaldirma, bagt hafifce egme ya da bir parmag bitkme
olabilir. Bununla ilgili en etkileyici olan sey dinleyenin hareketlerinin ge-
cikmeli bir tepki olarak olusmak yerine konusaninki ile kenetlenmesidir.
Dr. Condon so6yle bir yorumda bulunur:

Dinleyen kisinin konusanin konusmas: ile tam bir senkron iginde
hareket ettigi gizlemlends. Bu, 1/48 saniyede bile ayirt edilebilir
bir gecikme goriilmedigi igin bir cesit kenetlenme gibi goriiniiyor...
Bu ayrica insan iletisiminin evrensel bir izelligi ve belki de genel
olarak bircok hayvan iletisiminin bir ézelligi gibi goriiniiyor. lle-
tisim bu yiizden berkesin pek cok boyutta birbirine gegmis, payla-
stlan hareketlerle iligkilendigi ama hepsinin garip bir sekilde bunu
yapmakta olduklarin: unuttugu bir dans gibidir. Birbirine tama-
men yabanct olan kisiler bile bu senkronizasyonu gisterecektir... "

'* Arthur Aron, Center for Scientific Research araciligryla erisilen bir makaleden, Ma-
harishi International University, Fairfield, lowa.

William S. Condon, “Multiple Response to Sound in Dysfunctional Children.”
Journal of Autism and Schizophrenia 5:1,1975, 43.

BESINCI CAKRA: SES 223



Condon ayrica mesajin igeriginin nasil ancak kenetlenme gergeklesti-
ginde karsiya gecebildigini de agiklar. O noktadan énce, genelde yanlis
anlagtlma vardir. Altmiglarda George Leonard ve siyahi bir psikiyatrist
olan Dr. Price Cobbs, siyahi ve beyaz katilimcilarin konugma ritimlerinde
kayda deger ritim farki gériilen, hafta sonu irklar arasi kargilasma gruplan
yiiriitityordu. Katlimeilar pigmanliklarini, korkularini ve dfkelerini orta-
ya dokmeleri konusunda tesvik edilmisti. Maratonun baglangici cesaret
kirict ve aciliydi ama hafta sonunun belli bir noktasinda herkesin konug-
tuguy, bagirdigy, ayaklarini yere vurdugu daha diisiik bir tonda ritimlerini
bulup ategli bir kresendoya ulagtilar. Bunu §éyle anlatular:

Boliimiin sonuna dogru bazilarinin bagirmalars ve kifiirleri
kahkahalara donmeye baglar. Sonra garip bir sey olur: Biitiin
grup birden durur ve yeniden baglar, sonra durur ve baglar ve
daba da sessizce -miikemmel bir ritim icinde. Bunun ardindan
karsilagma yeni bir hassasiyet ve rabatlik tonuyla yeniden bag-
lar. Sanki anlayss sarkaglars birlikte salinyor, kalpler tek yiirek
gibi atryor gibi olur

Iletisim, grup bir rezonansa girene kadar gergek anlamda olugmaya
baglamadi. Belki de iletisim gergekten genelde diigiindiigiimiiz gibi bir
etki-tepki fenomeninden ziyade ritmik bir dansur. Iletigim, dinleyen kisi-
nin konugana zepki verdigini degil aksine onunla uyumlandsgin: gordigi-
miizde hakikaten gerceklesiyor.

Dr. Condon daha ileri ¢aligmalarinda rahatsiz ve otistik gocuklarin bu
iitsel ritim kenetlenmesine yonelik davraniglarini da inceledi. Cocuklar,
dinleyen ile konugan arasinda gecikmeli bir tepki gésterdi ve sanki oriji-
nal sesin bir yankisina yanit veriyormus gibi davrandi. Mikro hareketleri
onlart etraflarindaki diinya ile uyum iginde olmaktan alikoyuyordu ve
dolayisiyla da onlari, durumlarinin tipik 6zelligi olan yabancilagma ve
kafa karigikligina itiyordu. George Leonard, bu veriyi analiz ettiginde su
sonuca varir: “Bir diinyaya sahip olma becerimiz onunla kenetlenebilme

becerimize baglidir.”®

Bu, besinci ¢akray1 anlamakta gok onemli bir kavramdir. Eger gev-
remizi saran titresimlerle kenetlemekte bagarisiz olursak, diinya ile olan
baglantimiz1 kuramayz. Iletisim olmadiginda soyutlanmus, ayri ve saglik

3 George Leonard, The SilentPulse, 23.
Age.18.
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i¢in ¢ok hayati olan besleyici enerjiden kopuk oluruz. Hindularin inand:-
g1 gibi, biitiin maddeyi ses yaratur, ister sozlii olsun, ister kimyasal, zihin-
sel ya da elektriksel, iletisim hayati yaratir ve muhafaza eder. Onsuz hem
spiritiiel hem de fiziksel olarak 8liiriiz.

Belki de sozsel aligverisimizin iletisimin pek ¢ok yoniinii sekteye ug-
ratmast, sadece altta yatan gergeginin dogasi iizerine perde ¢eken yiice
Maya'nin bagka bir tezahiiriidiir. Belki de iletisim ritmik aligveristen bag-
ka bir sey degildir. Yine de dil, iletisim buzdaginin sadece tepesidir ve
buzdaginin sadece ne olduguna ve nerede olduguna dair edindigimiz ilk
gostergedir.

Eger basit bir titresim maddeyi uyumlu, ahenkli riintiilere gotiire-
biliyorsa uyumlu titresimler etkiyi yalnizca derinlestirir. Bir seyle gercek
anlamda uyumlandigimizda o sey bizi derinden etkiler. Cevremizin ev-
rimlesmesindeki roliimiizii bu sempatik titresim prensibinin farkinda
olarak oynayabiliriz. Bizim kendi titresimlerimiz de yeni bir diisiinceyi ya
da titregimi beklemede oldugu kaynakta birbirindeki bilinci uyandirarak
tetikleyebilir. “Iyi” titresimlere katkida bulunmay1 da segebiliriz, “kotii”
titresimlere katkida bulunmay: da; etrafimizdaki titresimlerle uyumlu
olanlara ya da uyum disina ¢ikmig uyumsuz olanlara. ..

Cakralar da birinci ¢akradaki kat1 maddenin yavag ve daha kaba titre-
siminden saf bilincin en yiiksek ve hizli titresimlerine dagilan titresimsel
oriintiiler gdsterir. Bir insandaki etkin bir ¢akra, titresimleri yoluyla bir
baskasindaki etkin olmayan bir ¢akray1 agabilir.

San Franciscoda “Exploratorium” adinda, gozlemciyi de igererek 6g-
reten bilimsel sergilerle dolu bir yer var. Orada Tom Tompkin tarafindan
yaratilmig “Resonant Rings” (Rezonansli Halkalar) adinda sempatik tit-
resimleri canlandiran bir sergi var. Sergi, bedende ¢akralarin nasil titresti-
ginin giizel bir ornegi."”

Bir hoparlériin tizerine, plastik bir plakaya takilmis her biri bes ila
onbes cm arasinda degisen boyutlarda bazi yuvarlak metal bantlar koyu-
luyor (bkz. Sekil 6.5, sayfa 226). Gozlemci hoparlérden ses gikaran diig-
meyi gevirince plaka belli bir frekansta titresiyor. Diigmeyi ayarladik¢a
frekansa da ayarlaniyor.

Diisiik frekanslarda biiyiik daireler yavas, salinimli hareketlerle titre-
serek diisiik tonda ses gikarir. Daha yiiksek frekanslarda ise sadece kiigiik

7" Tom Tompkin, Exploratorium, Palace of Fine Arts, San Francisco, CA, 1986.
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daireler piiriizsiizce yiiksek tonda vizildar. Orta frekanslarda ise ortadaki
daireler titresir. Diigmeyi farkli tonlara getirerek hangi dairelerin titrege-
cegini kontrol edebilirsiniz.

Bedenimiz, ¢akralari titrestiren “plaka” Hayatn genel titresimsel
oriintiisii -eylemlerimiz, diigiincelerimiz, yeme 6riintiimiiz ve ¢evremiz-
cakralarimizin titresimini ayardan ¢ikarir. Hayatimizin titregimsel ritmini
degistirerek farkli cakralar: etkinlegtirebiliriz. Yavag olanlar birinci ¢akray:
agmaya miisaade eder. Daha iist frekanslar tigiincii gakrayr uyarir. Onun
otesinde, siiptil titresimlerle ugrasugimiz hatirlanmalidir. Fiziksel bedeni
daha hizli hareket ettirmek iist ¢akralari agmayacakeir ama meditasyon,
beynin “daha yiiksek” titresimleri islemesine izin verebilir. Zaman ve uzay
sinirlandirmalarindan ¢iktikea titresimlerimiz de daha az engellenir. Tit-
resimse] diizeyde, aydinlanma sonsuz frekans ve sonsuz genlikte bir dal-
ganin her yerde bulunmasi olarak disgiiniilebilir.

MANTRALAR

Her varligin zii topraktur, topragin ozii sudur, suyun zii bitkilerdir,
bitkilerin 6zii insandsr, insanin 6zt konusmadir, konusmanin izii
Kutsal Bilgelik'tir (Veda), Veda'nin ozii Sama-Veda'dsr (sozciik, ton, ses),
Sama-Vedanin ozii OM dur.

-Chandogya Upanisad

Chladni diski ve ritim kenetlenmesi prensipleri bize ses dalgalarinin
maddeyi etkileyebildigini ve etkiledigini gosterir. Bilinci de etkileyebil-
mesi gagirtict degildir.

Meditasyonda kullanilan mantra ad1 verilen kutsal seslerin seslendiril-
mesinin arkasindaki fikir budur. Bu kelime, zihin anlamina gelen “man”-
dan ve koruma ya da enstriiman anlamina gelen “tra’dan gelir. O neden-
le mantra, zihnimizi {iretken olmayan diisiince ve eylem dongiilerinden
koruyan bir aragtir. Mantralar, zihni bir noktaya yonlendirip yatigtirmaya
hizmet eden odaklama araglaridir. Mantranin titregimi birinin sizi uyku-
dan uyandirmak i¢in omuzlarinizi sallamasinin titresimine benzer.'® Bir

'*  Arthur Avalon, The Serpent Power, 97.
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mantra zihni cehalet uykusu aligkanligindan uyandirmak iizere tasarlan-
mugtir.

Chladni diskindeki belli titresimin kum yiginindan mandala yarat-
mast gibi OM gibi basit bir mantray: seslendirmek de rastgele diistinceler
ve duygular yiginimizi uyumlu ve zarif bir 6riintitye doniistiiriir.  Sesin
tizerimizde bu etkiyi yapmasi i¢in mantranin anlamini ya da semboloji-
sini manuk gergevesine oturtmaniz gerekmez. Sesin ritmi bilingdist bir
diizeyde isleyecek ve i¢ ritmimize niifuz edecektir. Aslinda, kisinin an-
lam1 hakkinda diisiinmemesi mantranin diger bir sihridir ¢iinki ancak
o zaman bilingli zihnin par¢ali yonlerinin tesine geger ve altta yatan
bitiinligi algilariz.

Ancak belirli bir sese her giin kendi kendimize tekrarladigimiz “ben
sevgiyim” gibi olumlamalarda oldugu gibi anlam atfedilirse, tekrarin rit-
mi o anlami bilincimize niifuz ettirmeye yardim eder.

Bir mantra sabah birkag¢ dakika sesli séylendiginde titregiminin, go-
riintlisiintin ve anlamuinin izlerini kendisiyle birlikte tasiyarak, biitiin giin
sessizce zihnin i¢inde yankilanir. Her yankida mantranin sihrinin hem
zihin hem de beden iizerinde isleterek daha biyiik bir diizen ve uyum
yarattigina inanilir. Eylemler mantranin vuruglaryla dans ederek yeni
bir ritim kazanir. Eger hizli bir mantra segilirse enetji tiretmek ve atale-
tin {istesinden gelmek igin kullanilabilir. Eger yavas, huzurlu bir mantra
kullanilirsa kisiyi giin boyunca gevseme ve sakinlesme haline getirmeye
yardim eder.

Cakralarin Tohum Sesleri

Hindu metafizigi evrendeki her seyin sesten yapildigini belirtir. Her
seyin i¢inde tohum sesler ya da é4j2 mantra olarak bilinen, o seyi olustu-
ran enerji oriintiilerinin sembolik gésterimi bulunur. Bu mantralar, on-
lart seslendiren kisiyi tohum sesin konusuyla uyumlu titresime getirmek
tizere tasarlanmugtir. Bija mantra bilgisi ile kisi, o seyin 6ziine iligkin kont-
rol kazanir ve bdylece onu yaratabilir, yok edebilir ya da donigtiirebilir.
Hazreti inayet Han, “Seslerin sirrini1 bilen biitiin evrenin gizemini bilir,”
demistir.’?

Her gakranin o gakraya 6zgii 6zii ve dolayisiyla sirlan igerdigi soyle-
nen kendi ilgili tohum sesi vardir. Her ¢akranin kendine 6zel elementi

¥ Hazrat Inayat Khan, The Sufi Message, Vol. 2, London: Barrie and Rockeliff, ikinci
edisyon, 1972.
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oldugundan, tohum seslerin bu elementlerin &zelliklerine erigim sagladi-
gini buluruz. Her gakranin tohum sesleri ya da bija mantralar sunlardir:

Birinci Cakra Toprak, Muladara LAM

Ikinci Cakra Su, Svadistana VAM

Ugiincii Cakra Ates, Manipura RAM

Dordiincii Cakra  Hava, Anahata YAM (ya da SAM)
Besinci Cakra Eter, Visuda HAM

Altinct Cakra Ajna (Isik) OM

Yedinci Cakra Sahasrara (diisiince) (mantra yok)

Bu seslerin hepsindeki M evrenin ana¢ ve maddesel yoniinii temsil
eder. A sesi de babayi, maddesel olmayani simgeler. L (lam, toprak) agr,
kapanan bir sesken HAM’daki H hafif, havamsi, eterik bir sestir ve R
(ram, ates) enerjik, atesli bir sestir. Bu tohum seslere ek olarak her ¢akra-
nin her birinin Sanskrit alfabesindeki bir harf ile adlandirilan belli sayida
tag yapragt bulunur. Tipik olarak tinsiiz harfler diinyanin sert, maddesel
yoniinii yansiturken tinlt harfler spiritiiel, eterik yonlerini yansiur. Begin-
ci gakra da tag yapraklarinda sadece tinlii harfler olmasindan dolay: tinlii
seslerin tagiyicisidir. Bu harfleri kontrol edebilmenin, adi “zaman” anla-
mina gelen, Hindu tanrigalar arasinda yok etme yonii olan, diinyay: tag
yapraklardaki harfleri kaldirarak yani sesi ve konusmay1 yok ederek yikan
tanriga Kali’nin elinde oldugu soylenir.”® Her seyin 6zii olan ses olmadan
higbir gey var olamaz.

Uyumsuz titresimlerin ¢aresiz kurbanlariyiz ve kendi titresimlerimizi
gonderebiliriz. Mantralart mirildanmak ritmimizin kontroliini ele alma-
nn ve zihnimizin ve bedenimizin gelisimine temel eterik diizeyde rehber-
lik etmenin bir yoludur.

Asagidaki tablo yaygin kullanilan birkag mantrayr ve bu mantralarin
amaglarini listeler. Bu etkin mantralar i¢in gegcerli olan olasiliklara kiyas-
la 6zet bir listedir. Bir mantranin 6nemi ritminde ve genel titresiminde
yatar. Mantralar igeriden deneyimlenir —onlar1 denedikge sizin i¢in han-
gisinin etkili oldugunu algilayabilirsiniz. Ancak bir mantranin tamamen
etkin olmasi biraz zaman alir. Gergek faydasini edinebilmek i¢in bir hafta
ya da bir ay zaman ayirin.

2 Arthur Avalon, The Serpent Power, 100.
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OM ya da AUM: Muhtegsem kadim ses, evrenin yaratldig orijinal

ses, biitiin seslerin birlesiminin sesi.
(Hristiyanlar i¢in, AMEN mantras1 AUM ile benzesir.)
OM AH HUM: Su amaglar i¢in kullanilan biiyiik giice sahip tig hece:

bir ritilele ya da meditasyona baglamadan 6nce ortami arindirmak igin ya
da somut adaklar: spiritiiel denklerine doniistiirmek igin.

OM MANI PADME HUM: “Lotusun cevheri igeride yatiyor.” MANI
PADME lotusun igindeki cevheri, Budist doktrinin kalbinde yatan 6zel
bilgeligi, ilahi 6zii temsil ederken, HUM bireysel benligin sinirlan i¢inde
bedenlenen sinirsiz gergekligi temsil ediyor.

GATE GATE PARAGATE PARASAM GATE BODI SWAHA: Ti-
betli Daha Kiigiik Kalp Sutrasi

I AM THAT I AM (Ben O’yum, O da Ben): Bireyseli evrensel olanla
birlestirmek iizere de tasarlanan Ingilizce versiyon.

OM NAMA SIVAYA: “Siva'nin adiyla.” Tanri isimlerinin tekrarlandi-
g1 pek ¢ok mantradan biri. Mantra yaratmak igin her tanri ya da tanriga-
nin ismi kullanilabilir.

ISiS, ASTARTE, DIANA, HECATE, DEMETER, KALI-INAN-
NA: Charlie Murphy’nin “The Burning Times” kaydindan, popiiler bir
Pagan tanriga isimleri ilahisi. Tanrlar igin olan versiyonu “NEPTUN,
OSIRIS, MERLIN, MANANON, HELIOS, SiVA-BOYNUZLARI
OLAN. (Tire isareti kisa bir durusu simgeliyor)

TOPRAK, SU, ATES VE HAVA, DON, DON, DON, DON: Yu-
kardaki tanrica mantrasi ile ayni satirda, bu da elementleri anmak igin bir
ritiiel ilahisidir.

Diinyadaki farkls kiiltiirlerden ve dinlerden binlerce ilahi ve mantra
var. Mantranin en derin anlami bizim ona ne kadar yaurim yapugimiz-
dan, sesi meditasyonlarimizda, isimizde, giin boyunca diisiincelerimizde
ne kadar kullandigimizdan gelir. Pek ¢ok insan ortak mantrayr kullandi-
ginda ses siiptil diizlemde rezonans kazanir ve niifuzu daha da artar. Bir
mantray! kullandik¢a onunla daha da kenetleniriz.

Belirli bir etki yaratmak igin yiizyillarca kullanilmis mantralar olsa
da kendi mantrant uydurmakra higbir sakinca yok. Bir mantra formuna
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sokulmus olumlamalarin daha giiglii bir etkisi olur, hangi dilde olursa
olsun kelimeler nesnelerin i¢ yapisi formundadir. Bu nedenle “giiglii ola-
cagim” olumlamasi iginde aradigimuz giiciin 6zel yonlerini tagir. Ancak
“ben giiglilytim” olumlamas: kelimelerdeki kiigiik bir degisiklikle daha da
fazla gii¢ yaraur. Mantralar istedigimiz etkiyi yaratmak icin dikkatle se-
¢ilmelidir. Mantralar pek ¢ok mistik okulda gizli ezoterik bir gelenek ola-
gelmistir. Giigleri ancak deneyimle hissedilebilir. Kullanilmalari sadece
basit “aptal-gecirmez” tekrar etme teknigi ile uygulanir ve faydalar igten
arayistaki herkes tarafindan hissedilebilir. Insanin kendi ig ahenginin bazt
gizemlerini agmasina izin veren temel, bagat anahtarlardir.

Unlii Sesler ve Cakralar

Daha once her cakra icin listelenmis olan tohum seslerde sadece iin-
stiz harfler degiskenlik gosterir, o nedenle (altinci gakra harig) her tohum
sesteki {inlii harf aynidir. Farkli iinlii harflerle ¢aligmanin ¢akralarla re-
zonansta olmak igin daha etkili oldugunu buldum. Aragtirmalar bir sis-
temle digeri arasinda farklar oldugunu gdsterse de agagidaki liste farkls
sistemlerin en yaygin benzerliklerini temsil ediyor. Bunu en iyi, sesleri
kendiniz ¢ikararak ve hangi sesle hangi ¢akranin titresiyor gibi geldigini
deneyimleyerek dogrulayabilirsiniz. Deneyimlemekte serbest hissedin.
Sizin ¢akralariniz biraz farkli tonlarla rezonansta olabilir.

Bu seslerin hepsi sessiz mantra olarak kullanildiginda ya da meditatif
bir arag olarak kullanildiginda da en az esit derecede etkilidir. Uzerinde
¢alismak istediginiz ¢akra ya da gakralar se¢in ve tinlii sesleri onlari uyan-
dirmak icin kullanin.

Muladara:

Svadistana:

Manipura:

Anahata:

Visuda:

Ajna: mm

Sahasrara: nng ya da sadece sessizlik
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TELEPATI

Ustalagmanin anahrars her zaman sessizliktir, her diizeyde,
clinkii sessizlikle titresimleri ayirt ederiz ve onlar: ayirt etmek
onlar yakalayabilmektir.

-Sri Aurobindo?!

Telepati normal bes duyudan hig¢birini kullanmadan, zaman ve mekén
otesi iletisim kurabilme sanatidir. Bu iletisim seklinde usta insan gorece
azdir ama yine de siibliminal diizeyde hepimizin yanit verdigi bir seydir.
Bu tarz bir iletigim, iyi gelismis bir besinci ¢akra ile erisilebilir olur.

Cakralarimizi damitmayi, zihnimizi yaugtirmay: ve diisiincelerimizi
sessizlestirmeyi 6grendikge bilincimizin dokusu da giderek daha da pii-
riizsiizlesir. Titresimlerimiz daha tutarli ve algimiz daha direkt bir hile
gelir. Bu haldeyken enerji alanimizdaki titregsimlerin daha siiptil dalgala-
rinin farkina varmak daha kolay olur. Hayatimizin daha kaba titregimleri
karigmadiginda, telepatinin daha sessiz diizeyleri bariz olur.

Fenomenimizi biraz daha yiikselterek bir telepati benzetmesi yapalim.
Eger herkesin ayni anda konugtugu, miizigin yiiksek sesle ¢aldig1 ve in-
sanlarin dans ettigi giiriiltiili bir partideyseniz, sohbet edebilmek igin se-
sinizi kayda deger 6lgiide yiikseltmeniz gerekecektir. Eger herhangi garip
bir sebepten 6tiirii partneriniz sadece fisildayarak konugabiliyorsa onu
higbir gekilde duyamazsiniz. Onun fisiltisint duyabilmek i¢in iletigimini-
ze karigacak seslerin daha az oldugu ya da hi¢ olmadig sessiz bir odada
olmaniz gerekir.

Telepati bir baskasinin zibninin fisiltilarin: duyma sanat: olarak tanim-
lanir. Bunu yapmak igin, kendi zihnimizin iginde sessiz olmamiz gerekir.
Dogamuz geregi ¢ogumuzun kafasinin iginde siiriip giden bir parti zaten
var. Siirekli kendi kendimize bir sohbet hilindeyizdir ya da kafamizda
doniip duran bir ses kayd1 vardir. Etrafimizi saran giiriiltii de eklendigin-
de bu besinci ¢akranin duyarlihiini koreltir. Sesimizin sinirlarinin Stesi-
ne mesajlarimizi iletmek igin teknolojik aletler kullanmaya aligigiz. Eter
i¢inde zaman ve uzay1 gegerek bize iletisim getirebilecek siiptil kipirtilart
dinlemeye aligkin degiliz.

2t Satprem tarafindan Sri Aurobindo ya da the Adventure of Consciousnessdan alintiyla.
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Hem neden olalim ki? Kaba, fiziksel iletisim daha dogru, daha net,
kayba ve hataya daha az yatkin degil mi? Telepatik bir mesaj yollarsan
onun alindigindan nasil emin olabilirsin? Ya da dogru bir sekilde alindi-
gindan?

Biling gercekten de sozlii bir siireg degildir. iletisim kurmak igin bi-
linci sembolik bir yaptya déniigtiirmemiz gerekir. letigsimi almak igin
sembolleri tekrar bilince gondermemiz gerekir. Bu anlik gibi goriinse de
bilinci daha saf olan bi¢iminden indirgeriz. Her dilbilimcinin bildigi gibi,

iletisimin 6zii genelde terciime ile bozulur.

Bunun isiginda bakildiginda telepati, siklikla yalanlar ve saklamalar
iceren sézlii iletisimden daha dogru ve aninda olabilir.

Cok az insanin bu iletisim geklinde usta olmasina ragmen bunu hig
deneyimlememis insan sayist ondan da azdir. Ayni anda ayni seyi soyle-
yen iki insan, siz onu ararken arkadaginiz da sizi aramakta oldugu igin
hatt1 meggul bulmak ya da bir aile ferdinin tehlikede olduguna dair psisik
bir his, telepatinin siklikla gergeklestigi rneklerden birkag tanesi.

Eteri kaba ve ince titregimleri birbirine baglayan bir alan olarak kabul
ettigimiz zaman, iletisim o alandaki algilanabilir bir degisim yoluyla ger-
ceklesiyor. Telepatik iletisim, yalnizca daha kaba titregsimler sessizlegtiril-
diginde algilanabilir hile gelen daha siiptil bir degisimdir. Telepati iki ya
da daha fazla zihnin birindeki ritmin 6riintiisiindeki bir degisimin dige-
rininkinde de benzer bir degisim ile sonuglandigy ritim kenetlenmesidir.
Kenetlenmis ritimler dalganin genligini artirir. Daha yiiksek genlikli bir
dalganin niifuzu ve duyulma sansi da daha yiiksektir.

Agiklamasi ne olursa olsun telepatik iletisim 6rnekleri eterde asih
fiziksel olmayan bir diizlemde bilgi degis tokusuna izin veren bir gesit
zihinsel baglanulilik gostergesidir. Dissiinceler yogunluklari arteikga teza-
hiir etmeye baglar; bir zihin tarafindan sonra iki zihin tarafindan taninir
olurlar, gergeklesene kadar giderek daha da yogun hile gelirler. Eski “dii-
siinceler nesnelerdir” séylemi inanilir hile gelir.

Ister verici ister alic1 olalim, zihinsel titresimlerin birbirine baglana-
cag1 o aleme uyumlanacagimiz bir ortam olduguna dair pek de siiphe
yok. Cakralarimizi ve etrafimizi saran ve bizi yaratan titresimsel diinyaya
verdigimiz dikkati damitma yoluyla bu bitlegtirici biling diizeyine erigim
saglariz. Ust ¢akralara yaklagtik¢a zihnin, bizi ayr1 tutan fiziksel zaman ve
uzay sinurlarinin Stesine gegtigi evrensellige yaklagiriz. Bunu yaratmamiz
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gerekmez. Sadece zihnimizi sessizlestirip dinlememiz gerekir. O zaten
halihazirda orada ve bizler onda bir rol oynuyoruz. Sadece o rolii bilingli
hale getirmeyi segebiliriz.

YARATICILIK

Iletisim yaratici bir siiregtir. Bu sanatta ustalastikga siireg de giderek
daha yaratcr olur. Kiigiik bir ¢ocuk konugmay: 8grenirken sadece ebe-
veynlerinin kelimelerini taklit eder. Ama sonra, bazi szciiklerin belli so-
nuglar getirdigini anlar ve denemeler yapmaya baslar. Kelime dagarcigy
gelistikge, cocuk onlart kullanarak yaratict olabilecegi giderek daha fazla
ogeye sahip olur. Hayatunin geri kalaninda yapacag: gibi, kendi gergekli-
gini yaratmak icin kelimeleri, sesleri ve mimikleri kullanmaya baglar.

Pek ¢ok insan yaraticiligi (bebekleri yaratugimiz yer oldugundan)
ikinci gakra ile iligkilendirse de ben yaraticiligin nihayetinde besinci ¢akra
ile ilgili bir ifade sekli olduguna inaniyorum. Rahimde bir hayat yaratmak
bilingli bir siire¢ degil. El parmaklari, ayak parmaklart yapmaya, kahve-
rengi ya da mavi gozler yapmaya biz karar vermiyoruz. Ancak ikinci ¢ak-
ranin duygusal hélleri yaratict diirtiileri tetikleyebilir, yaratmak, irade®
(igtincii gakra) ve soyut biling (genel olarak iist ¢akralar) gerektirir.

Sanat her zaman kiiltiiriin dénemeglerinde yer almustir. Ister gorsel
olsun ister isitsel, kinestetik, dramasal ya da hatta edebi, sanatlar disip-
lin altina alinmamig, toplum kurallarinin digina ¢ikabilen 6zellikleri ile
gelecegin cercevelendirilmemis engin alemine erigebilir; fikirleri ve kav-
ramlar bilinci aninda ve biitiin beyin diizeyinde etkileyecek sekilde can-
landirabilir.

Usta medya analizcisi Marshal McLuhan'in sozleriyle:

Sanat bir anda oldugu hiliyle, yani kisinin psisesini kendi ek
duyularindan bir sonraki diisiinceyi tabmin edebilecek sekil-
de yeniden diizenlemekle ilgili tam bilgi olarak goriilebilir olsa
neler olurdu merak ediyorum... Sanatg: genellikle gelecegin

22 Edgar Cayce ve Carolyn Myss gibi bazi kisiler iradeyi besinci gakraya yerlestirir. Ben
iradenin daha erken olustuguna inanityorum yoksa besinci gakraya erisemeyiz bile.
Dahast, bu iletigimi tamamen Cakra Sistemi’nin disinda birakir. Irademizi bu ¢akra-
da ifade edebiliriz ama igsel gii¢ ve irade baslangicta sessiz siireglerdir.
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detayls bir taribini yazmakla ugrasr ciinkii o simdinin dogast-
na vakif olan rek kisidir.

Sanat bigimleri genelde diger tiim bigimlerden daha soyuttur. Yarat-
ciliga alan taniyarak bilincimizin en yenilikgi pargalarini katlmaya davet
ederler. Daha az soylediginden muhtemelen daha ¢ok duyabilir oluruz.
Bilincin daha soyut diizlemlerine yaklastik¢a, bu diizlemleri kucaklaya-
bilmek i¢in daha soyut iletisim yollarimiza dénmemiz uygun oluyor.

Yaratma siireci bir i¢ kesif siirecidir. Bir sanat eseri yaraturken, kendi-
mizi evrenin asil gizemlerine agariz. Spiritiiel bilgilere kanal oluruz, insan
dillerinden daha evrensel bir dil 6greniriz.

Yaraticilik siireci kirldgandir. Disipline olmus hayatlar kendini ona ve-
remez ve onun yerine onun tarafindan tehdit edilir. Yaraucilik, tipki dilin

1”24

“beyin onu bilebilsin diye belirsizlikten bilinmezi salivermesi”* gibi i¢

giiclimiizii agiga gikanr.

Su anda yaratic siiregleri kullanan terapiler yeni doguyor. Gérsel sa-
natlari, psikodramayi, hareketi, dans1 ve miizigin yaustirici etkisini kulla-
narak kisi biitiinliigiimiizii paralayan hayal kirikitklarint birakip zihnin
ve bedenin daha derin ve genel olarak daha saglikli boliimlerine erigebilir.

Yirmi birinci yiizyilda hayatta kalma ve saglik, yenilik ve esneklik ge-
rektirecek. Yaraticilik bu nitelikleri agmakta anahtar rol oynuyor. Onu
hem kendi i¢imizde hem de birbirimizde onurlandirmaliyiz. Onu miim-
kiin kilan yollar1 onurlandirmali ve bu temel yagam giiciinii kapatan fe-
nomenlerden kendimizi korumaliyiz. Gelecegimiz tam da buna bagls.

MEDYA

Televizyon, radyo, gazeteler ve diger kitlesel iletisim sekilleri, besinci
gakranin, hepimizi birbirimize baglayan sinir sistemi gibi hareket eden
kiiltiirel bir ifadesi olarak goriilebilir. [letisim bilgi ve anlayisin aktarimi
ile kolektif bilincimizin kitlesel igerigi, medyadan ve onu kontrol eden-
lerden iyi ya da kotii oldukga etkileniyor. Bir politikacinin cinsel hayau-
n1 bilmeye zorlanmamuzla, televizyonda sayisiz cinayeti gormek zorunda

3 Marshall McL—uhan, Understanding Media, 70-71.

2%

Marilyn Ferguson, The Aquarian Conspiracy, 80.
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birakilmamizla ya da ¢evre hakkinda diiriist bilgi duymamizla medya
toplumun dikkatini, toplum bilincinin endise konusu olsun diye arke-
tipik temalara ydnlendiriyor. Medya dikkatimizi yonlendiriyor ve dikkat
nereye gidiyorsa enerjinin geri kalani da onu takip ediyor. Eger medya
¢ocuklarin siddet izlemesini sevigme izlemesinden daha uygun buluyorsa,
hepimizin kiiltiirel degerlerini ona gore ayarliyor.

Medya ayni zamanda kiiltiirel doniisiim i¢in sahip oldugumuz en nii-
fuzlu yol. Medya kendimizi -hem giizelligimizle hem cehaletimizle- oldu-
gumuz gibi gérmemize olanak saglayan niifuzlu bir geri bildirim sistemi
olabilir. Vietnam Savagt hali devam ederken insanlarin bu savagin gad-
darlig1 ile temasa ge¢mesini ve savas karsiti protestolar yaratmasini sag-
layan gey savasin haberlerdeki goriintiileriydi. Medya gezegenin ekolojik
halini bilmemize, bagka yerlerdeki insanlarin durumunu bilmemize izin
verir ve global beyne baglanmamiza yardim eder.

Medya bize ayrica farkli olmanin yollarint da gdsterir. Bir film farazi
bir gercekligi o kadar gergek gosterir ki zihnimiz olasiliklarla dolar. Med-
ya, kolektif bilingdiginin derinliklerinden iletisim kurarak yarauciligs ifa-
de edebilir. Medya sakli kalmis yenilikgileri 1513a ¢ikarip, onlarin sesinin
duyulmasina izin vererek bize kiiltiirel doniigimiin yiiziini gosterebilir.

Medyay1 kontrol edenlerden dogruluk talep etmek onemlidir. Kolektif
gercekligimizi yagayisimizi en ¢ok etkileyen sey kiiltiirel sinir sistemimiz
ise 0 zaman medyamizin aptalca ¢opler, sansasyonel dedikodular, propa-
ganda ve yalanlarca kirletilmesine engel olmaliyiz. Yoksa bizim segtigimiz
kisilerin cogundan daha fazla giice sahip olan kisilerce topluca manipiile
edilme riskini almig oluruz. Eger besinci ¢akranin ad1 olan Visuda arinma
anlamina geliyorsa kolektif besinci ¢akramiz bizi aydinlatabilecek gerge-
gin rezonanst ile arindirilmalidir.

BESINCI CAKRA EGZERSIZLERI

Sessiz Sinema Oynamak

Birisiyle tamamen sessizlik icinde ama etkin iletisim icerisinde oldu-
gunuz bir saat gegirin. Hakkinda iletisim kurmak icin zorlu seyler segin.
[letisim kurmak igin kullandiginiz mimikler gibi, el isaretleri gibi, fiziksel
hareketler, gz hareketleri gibi iletisim metotlarini farkedin. Bir saatin
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sonuna dogru nasil da kolaylagtgini fark edin. Hangi noktalarin 6zellikle
zor oldugunu fark edin. Bu egzersiz iki ya da daha fazla kigi arasindaki
iletigimi inga etmeye yardim eder.

Sessizlik Yemini

Dinleme iletisimin, 6zel ama sik sik goz ard1 edilen bilegenidir. Yogiler
duyulabilir ses titresimlerini arindirmak ve siiptil seslere daha iyi uyum-
lanmak icin genellikle uzun siireli sessizlik yeminleri ederler. Kisi sozlii
iletisimden kagindiginda, yiiksek bilingle iletisim gibi diger iletisim yol-
larini agabilir. Birkag saat ile baglayin, sonra da biitiin bir giin ya da daha
uzun siire yapmay1 deneyin.

Ses Kayd:

Siradan bir diyalog sirasinda sesinizi kaydedin. Ne kadar konustugu-
nuzu ve ne kadar dinlediginizi, kargi tarafin konugmasini boliip bélmedi-
ginizi ya da kendi konugmanizda bocalayip bocalamadiginizi goriin. Ses
tonunuzu fark edin. Eger bu kisiyi tanimiyor olsaydiniz, sesinden onun
hakkinda neler sezinlerdiniz?

Boyun Cevirme

Boyun gévdenin en dar kismudir. Cogu zaman zihin ile beden ara-
sindaki yogun enerji akigt arasinda bir filtre rolii oynar. Bu da onun agiri
derecede gergin ve sert olmasina neden olur. Boynu gevsetmek besinci
cakra ile her ¢alismanin bagidir.

Baginizi omuzlardan uzaklagtirarak kaldirin ve sonra da ba-
stnuzi yavagea daireler seklinde gevirerek boynunuzu esnetin.
Gergin ya da rahatsiz hissettiren her noktada durun ve oraya
parmaklarinizla masaj yapin. Kasilmis kisimlarda orasi biraz
rahatlayana kadar durun ve sonra devam edin. Saat yéniinde
ve saat yoniiniin tersine bunu yapin (bkz. Sekil 6.6, sayfa
238).

Bags: Kaldirma
Bu hareket tiroid bezini uyarir ve boynu giiglendirmeye yardim eder.

Sirt {istil yere uzanin ve gevseyin. Omuzlari yerde birakarak

basinizt sanki ayak parmaklariniza bakacakmug gibi hafifge
kaldirin (bkz. Sekil 6.7, sayfa 239). Enerjinin boynunuza
gittigini hissedene kadar bu pozisyonda kalin.
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Saban
Eger omuz durusu baganli olduysa sabani da denemek isteyebilirsiniz.
Omuz durusuna geri déniin.

Bacaklarinizi bagin arkasina indirerek dizlerinizi miimkiin
oldugunca uzun tutarak ayaklarinizi yere degdirin (bkz. Se-

kil 6.9, sayfa 240).

Bedeniniz daha az esnekse baginizin arkasina bir sandalye
koyup iist bacaklarinizi sandalyenin iizerine uzatabilirsiniz.

Balik Pozu

Genellikle boyuna ve sirta dengeleyici bir esneme sagladigindan omuz
durusunu ya da sabani bu poz takip eder. Ayrica gogsii agmaya yardim
eder ve tiroidi uyarir.

Sirt iistil diiz uzanin. Eller kalcada, dirseklerinizin iizerinde
durarak tist bedeninizi destekleyin, gégsiiniizii tavana dog-

ru yiikseltin ve boynunuzu baginiz yere degene kadar geriye
biikiin (bkz. Sekil 6.10, sayfa 240).
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ALTINCI CAKRA

Isik
Renk
Gorme
Sezgi
Gorselleme
Ilham (Yaraticilik)
Gorii

Hayalinde Canlandirma



Boliim 7

ALTINCI
CAKRA:
ISIK

ACILIS
MEDITASYONU

Karanltk. Gozlerimiz kapals yatyoruz,
sanki riyasiz, etrafimizdaki her seyi yok
sayarcasina uyuwyormug gibi. Bosluk deni-
zinde yiizerken, karanlika korunuyoruz;
gormeden, bilmeden, huzurla. Igerideki
sicactk, huzurly karanliga yerlesip esneye-
rek ve bedenimizi rabatlatarak yavas yavas
nefes alip veriyoruz, igeri ve digars, iceri ve
disarr. Yuvadayiz. Giivendeyiz. Kendim-
zin derinliklerindeyiz, hissediyoruz, duyu-
yoruz, biliyoruz ama gormiiyoruz.



Bu karanlik olun; her seyi bilerck ama bilmeden, bos ve ozgiir. Siz zih-
ninizi boslugun sonsuzluguna, -gelecek riiyalarimizin dogum yeri olan- ka-
ranligin rabmine bosaltirken, birakin karanlik sizi boylu boyunca yikasin,
sizi yatigtirsin.

Karanlikta bir yerde bir ses duyuyoruz -uzaktan bir nota, bir ses, bir
hareket itis kakss1. Bir esintinin yiiziimiizii yaladigin: bissediyoruz, omuzla-
rimizda bir sicaklik hissediyoruz, yiikselmeye dogru o gekilimi hissediyoruz,
akmaya dogru ve takip etmek ama nereye dogru oldugunu bilmeden.

Yonlendirme, bilgelik ve rehberlik icin bizi cagirryorlar. Akla cagiryorlar,
hafizaya ¢agiriyorlar, oriintiiniin netlestirilmesine cagirsyorlar. Isiga cagirs-
yorlar.

Karanligs ve cabilligimizin giivenligini terk ermekten korkarak duyuyo-
ruz bu sesi.

Bu ¢agriy: ve cevaplara ag, digaryyla ilgili bir arayssta olan zihnimizi
duyuyoruz. Gormek icin, bilmek icin, cevremizi saran harikalar: bir ¢irpida
gormek igin yanip tutusuyoruz. Zibnimizi o 5igin getirebilecegi tanima, bil-
menin belirli adimlars, giivenlik ve huzur ile doldurmak igin.

Zihnimizi agryoruz. Gozlerimizi agtyoruz. Etrafa bakiyoruz.

Goridintiiler sayisiz kaleydoskop sekilleri hilinde oriintii distiine oriintii
seklinde bitmez bir i¢ ige gegme ile ice dogru devinimlenerek akuyor.

Etrafimizdaki alan: yansitan renkler, sekiller ve bicimler icimize yans:-
yarak hayati gozlerimizin net bir sekilde gorebilecegi oriintiiler olarak kay-
dediyor.

Zihin agilryor ve alzyor.
Ama ¢ok fazla sey var ve bu s51k kor edici.

Bizi golgelemesi, alsstirmasi, oriintiileri anlama baglamast icin karanligy
cagirtyoruz.

Ve karanlik yumusakca geliyor, elele ve s51ga golge tanimlayarak, golgele-
yerek, karssarak, dizenleyerek.

Istk simdi daba nazikce geliyor, gokkusags renkleri, sifa, yatigtirma, ay-
dinlatrma isteyerek geliyor. Etkin sari, sifalandiran yesil, yatsstiran mavi,

giiglii mor. Canly olan her sey 151k ile 151ldryor. Sekil ve bigim seklindeki iz,
gorebilmemiz ve bilebilmemiz icin kendini agiga gikarsyor.
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: Ne gormeyi umuyoruz? Igsel goriimiize neyi cagirsyoruz? Ik ne getiriyor?

Binlerce giinesin giizelligi, tek bir Ayin giizelligi, siirdiigi-
miiz yasamin oriintiileri, algiladifimiz tiim dogrular. Zarifce
simdiden itibaren isigin kanatlars, tag yapraklarimz gecenin
iginden siiziiliiyor, otedeki diinyalara uzansyor, olaylar gercek-
lesiyor, giinler gecip gitmis. Holografik matris ags zaman tara-
findan konulan sinirlardan kagmy.

Biitiin dogrular zibinde kirmizi ve sars, yegsil ve mavi gesitli
harelerle birbirine gecmis sekilde zibinde tutulabilir. Sekil ve
bicim, icgorii agiga cikiyor, hicbir sey gizli kalamaz. Igsel gorii-
den uzanarak, gercegi gorerek, siipheyi kaldirarak.

Ieride agiliyoruz, bilgeligin goriileri kaderimizi dondiiriirken
izliyor ve bekliyoruz.

Aydinlik yolu gisteriyor, ig s51¢1mz geceyi giindiize geviriyor. Ve
gece yine dinecek olsa da karanlikla 151¢1n oriintiilerin tanim-
lanmasina izin vererek nasil birlestigini bildigimiz icin ondan
korkmuyoruz. Karanlik 151ga ve gece giindiize. ..

Zihnimizde yolu aydinlatiyoruz.
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ALTINCI CAKRA
SEMBOLLERI VE KARSILIKLARI

Sanskrit Adi: Ajna

Anlamz: Algilama, hitkmetme

Yeri: Bagin merkezi, goz seviyesinin hafifce Gstii

Elementi: Isik

Ozel Formu: Gériintii

Islevi: Gormek, sezgi

Salg1 Bezi: Epifiz

Bedenin Diger Boliimleri: Gozler

i§lev Bozuklugunda: Koérliik, bas agrist, kabuslar, goz gerginligi, bu-
lanik goriis

Renk: Civit

Tohum Sesi: Om

Unlii sesi: (bu kez gergek bir {inlii ses degil) mmmm

Tag Yapraklar:: iki

Sefira: Binah, Chokmah

Gok Cisimleri: Jiipiter, Merkiir

Metal: Giimiis

Yemekleri: Entojenler

Ilgili fiili: Goriiyorum

Yoga Yolu: Yantra yoga

Tiitsii Bitkileri: Misk otu, yildiz anason, akasya, safran

Mineraller: Lapislazuli, kuvars, yildiz safir

Hayvanlari: Baykus

Gunasi: Satva

Lotus Sembolleri: I¢inde ucu agagiy1 gosteren, lingami ve tohum ses
om’'u barindiran alun bir ti¢gen (trikuna) bulunan bir daire etrafin-
daki iki tag yaprak; alt kirmizi yiizii ve alt koluyla beyaz lotusun iis-
tiinde oturan Sakti Hakini, onun iizerinde hilal seklindeki ay, Bindu
tezahiir noktast, 151k gakmalari formundaki Siva.

Hindu [lahlar: Sakti Hakini, Paramasiva (Sivadan), Krisna

Diger Tanridar: Temis, Hecate, Tara, Isis, Iris, Morfeus, Belenos,
Apollo
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KANATLI ALGILAYICI

Yaraticilsk bilgiden daha énemli.
-Albert Einstein

Caglarin dogusundan beri karanlik ve aydinlik bize bilincin en muh-
tesem armaganlarindan birini -gérme becerisini- getirmek i¢in birbirine
girmigtir. Ister 151k y1li uzaktaki yildizlarin piriltist olsun ister arka bahge-
mizde agan bir ¢igek, evrenin harikalarina taniklik etmek, gérme arma-
gani, yaraumun giizelligini seyretmemizi miimkiin kilar. Gérmek, bize
gevremiz hakkinda devasa miktarda bilgi alma becerisi verir. Isik dalgala-
rinca damitilmig gekil ve bigimler etrafimizdaki diinyanin bir i¢ haritasi-
nt yaratr. Rityalarimizdan, bilingdisindan goriintiiler dokiliip bizi ruha
baglar. Sezgi ile yaganan durumlar iginde yolumuzu goriir, yasanan zor
anlarda bilgelik toplariz.

Hem igsel hem de digsal olarak altnct gakranin 6zii ve iglevi, gorme
armaganidir. Gorme sayesinde hem dis diinyay: igsellestiririz hem de ig
diinyay1 sembolik dil araciligiyla digsallagtiririz. Mekénsal iligkiler algimiz
vasttastyla hem gegmisin anilarinin hem de gelecege dair hayal giiciiniin
yap! taslarina sahip oluruz. Bu nedenle bu ¢akra zamanin 6tesine geger.

Kas ¢akrast da denen bu ¢akra alnin gerisinde -kisiden kisiye degisen
sekilde ya goz seviyesinde ya da biraz daha yukarida- bagin merkezin-
de bulunur. Iki géziimiiziin arasinda asili duran psisik eterik alg1 organi
ligiincii goz ile iliskilendirilir. Ugiincii goz tipki fiziksel gozlerimizin bey-
nimizin gorme organi olmasi gibi alunci gakranin psisik organi olarak
goriilebilir. Cakranin kendi i¢ ekrani ve gorsel diisiinme siireglerimizi ige-
ren kocaman bir gériintii deposu vardir. Ugiincii goz fiziksel diinyanin
otesini gorerek satir aralarini okumanin bize daha derin anlayis getirmesi
gibi fazladan i¢gorii getirir.

Bu ¢akranin Sanskrit’i orjinalinde “algilamak” ve sonra da “hitkmet-
mek” anlamina gelen gjnadsr. Bu, bu gakranin iki yonlii dogasini anlatir;
alg! yoluyla goriintiileri alma ama ayni zamanda onlan kullanarak ger-
gekligimize hitkmettigimiz, yaratica gorsellestirme olarak da isimlendiri-
len i¢goriintillerimizi yaratma. Bir gériintiiyii zihnimizde tutmak onun
somutlasma olasiligint arurir. Gériintii, biling 1s1g1n1n tezahiire giden yo-
lunda i¢inden gegtigi bir cam resim gibidir. Eger herhangi bir etkilesim
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yoksa, tezahiir diizlemindeki bi¢im gorsellegtirdigimiz tek sey olur, tipks
herhangi bir mobilya olmadiginda cam resimdeki goriintiiniin yansimasi
gibi. Gorsellestirdigimiz seyin her zaman tezahiir etmemesinin bir sebebi
tezahiire iniste etkilesimlerle kargilasgmamizdir. Bu etkilesim bir bagkasi-
nin kogullari olabilir, bilingdisindan gelen korkular olabilir ya da sadece
gorimiizdeki netlik eksikligi olabilir.

Tag yapraklarimiz susumna boyunca tirmanirken hep artug hilde
ajna gakrada birden iki tag yapraga dijseriz' (bkz. Sekil 7.1, sayfa 249).
Bunlarin muhtemel pek ¢ok anlami vardir; gergekligin iki yiizii -tezahiir
etme ve tezahiir etmeme, birbirine dolanmig bu noktada bulugan nadiler,
Ida ve Pingala ve iigiincii gozii gevreleyen iki fiziksel goz. Tag yapraklar
ayni zamanda kanatlara benzer ve bu ¢akranin zaman ve uzayin 6tesine
gecerek, i¢ ruhun uzak zamanlara ve mekénlara “ugabilmesine” miisaade
eden kanatlara benzer. Kadiiseyi ¢akralar ve nadilerle kiyaslarsaniz kanat-
larin alunci gakraya denk gelen yerde ortaya ¢ikugini fark etmek ilgingtir.
Bir adim daha ileri bir yorum, daireyi ¢evreleyen iki tag yapragin gozde
irisi saran goz akina benzerligi olur.

Bu ¢akraya denk diisen element zzkur. Isigt duyusal olarak yorumla-
yarak etrafimizi saran diinya hakkinda bilgi ediniriz. Ne kadar gorebildi-
gimiz, normal gorigiimiiziin keskinligini de icerecek sekilde bu ¢akranin
ne kadar agik ve geliskin olduguna baglidir. Gorsel ve psisik beceri ska-
lasi fiziksel diinyayi ileri derecede gézlemleyebilenlerden kendisine psisik
gori bahsedilmis olan, auralari, ¢akralari astral diizlemin detaylarini go-
rebilenler, 6ngoriili (gelecegi gorebilen) olanlara ve 1rak goriiye (basgka
yerlerde olanlar1 gérme) sahip olanlara kadar yayilir.

Bedende bulunan alt ¢akralardan farkli olarak altinci ¢akra kafada
bulunur. Bu nedenle, dogas1 daha 6nceki gakralarin hepsinden daha zi-
hinseldir. Gorsel algimiz elle tutulabilir bir gekilde paylagilmadan 6nce
dil gibi, eylem ya da duygular gibi farkli bigimlere déniistiiriilmelidir.
Dabha zihinsel olmaya bagladikga zaman ve uzayin sinirlarini geride bira-
kir, daha ben-otesi bir boyuta gireriz.

1

Leadbeater kas ¢akrast i¢in 96 tag yaprak ne siirer ki bu da alteaki tag yapraklarin topla-
munin iki kaudir yada 2 x (4 + 6 +10+ 12+16) = 96, C. W. Leadbeater, The Chakras, 14.
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Her ¢akra bir salgi bezine denk geldiginden altinci ¢akra beynin ge-
ometrik merkezinde agag1 yukari goz seviyesinde bulunan, kiigiik (10x6
mm), koni seklindeki epifiz bezi ile iligkilendirilir (Sekil 7.2, sayfa 251).
Bu bezin bir zamanlar bagin tepesine daha yakin bir yerde duruyor olma-
st muhtemeldir. Baz1 siiriingen tiitlerinde bagka bir goze benzeyen 15182
duyarl bir alg1 organi olugturur gekilde hila oradadir.?

Kimi zaman “ruhun merkezi” olarak da adlandirilan epifiz bezi, be-
denin 151k olgeri gibi isleyerek isiktaki degisimleri otonom sinir sistemi
tarafindan viicuda yayilan hormonal mesajlara déniistiiriir. 100°'den fazla
bedensel islem 151$a maruziyetten etkilenen giindelik ritimlerdir.? Epifiz
bezi, gelisim noktasina yedi yasinda ulagir ve hipofizin iireme bezlerinin
olgunlagmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Embriyolojik olarak
hipofiz bezi embriyonun ilk gelisim zamanlarinda olusup sonra yok olan
tigiincii gozden gelismektedir.’ Epifizin sinir sistemi lizerinde baz1 sakin-
lestirici etkileri vardir ve epifizin alinmasi hayvanlarin nobetler gegirme-
sine sebep olur.

Pigment hiicreleri ile iligkili olan melatonin, epifizden ayrigtinlmustir.
Ve melatonin {iretiminin, gozlerin en ufak miktarda bile olsa 11a maruz
kalmast ile tetiklendigi iddia edilmektedir.® Simdilerde uykuya yardimci
olarak yayginca aragtirilan melatoninin bagisiklik sistemimizi giiglendir-
digine, stresi azaltigina ve yaglanmay: geciktirdigine inanilmaktadir.
Melatonin iiretimi yagimiz ilerledikge azalir ve diigitk melatonin seviyesi
depresyonda yaygin olarak bulunur ve sonug olarak da manik hallerde
normal seviyelerin iistiinde bulunur.®

Epifiz bezi hipofiz bezinin hemen iistiinde yer aldigindan bazi insanlar
epifiz bezini yedinci ¢akra ile, hipofiz bezini altinct ¢akra ile iligkilendirir.
Ben, hipofiz bezi diger bezleri kontrol ettigi i¢in onun tepe ¢akranin efen-
disi olduguna giiglii bir sekilde inantyorum. Epifiz bezi 1513a duyarli bir
organ oldugundan epifizin alunci ¢akra ile iliskili oldugu net goriiliiyor.

Encyclopedia Americana, s.v., “pineal gland.”

Jacob Lieberman, Light, Medicine of the Future, Sante Fe, NM :Bear& Co., 1991, 32.
Age., Cinsel 6zellikleri ¢ok erken olgunlagmakean geri tutar.

Arthur C., Guyton, Textbook of Medical Physiology, 884.

Jacob Lieberman, Light, Medicine of the Future, Sante Fe, NM: Bear& Co., 1991, 32.
Alan E Lewis ve Dallas Clouatre, Ph.D. Melatonin and Biological Clock, 7-8.

Age., 16.
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Kiiltiirtimiiziin altuna ¢akrada olgunlagamamis olmast epifiz bezinin
korelmesi ile ilgili midir? Bu bez su an igin bir spiritiiel ya da kiiltiirel
uyanmay1 bekleyen uykudaki mistik islevlere mi sahip? Caligmalar, is1gin
bitki ve memelilerin sagligi ve davranig: iizerinde belirgin etkiye sahip
oldugunu gostermekeedir.” Epifiz bezi 151k ile beden kimyasi arasindaki
baglantida gizli bir rol mii oynamaktadir?

Bu noktada bir geyler soylemek igin yeterince kanit yok. Melatoninin
bir uyku yardimaist olarak riiyalar: arturdigt ve bu nedenle de igsel gorii
ile iliskili oldugu goriilmektedir. Melatonin kimyasal olarak, gérii tetik-
ledigi bilinen potansiyel olarak halisiinojenik yerel bitkilerle benzerdir.
LSD gibi bazi psikotropik uyusturucular melatonin sentezini artirir.’
Igsel gorii fenomenini tetikleyen iistiin insanlardaki epifiz bezi ile ilgili
kimyasal 6zellikler olabilir. Artik melatonin uyku tonigi olarak yaygin
sekilde kullanildigina gore bunun epifiz bezimiz ve psisik hassasiyetimiz
tizerinde nasil bir etkisi olacagini gormek ilging olacak.

ISIK

Eger sadece goziintiz olsayds, biitiin bedeniniz 151k dolard,.
-Matthew 6:22

Besinci ¢akra farkindalik diizeyinde titregimi, bi¢imin altinda yatan
tezahiir olarak deneyimleriz. Altinct gakrada sesten daha st ve hizli bir
titresim ile temelden farkli bir 6zellik yoluyla kargilagiriz. Burada elekt-
romanyetik spektrumun goézle goriiliir 11k olan kismina kucak agariz.
Ultraviyole radyasyon, radyo dalgalari, x iginlari ve mikrodalgalar bu
spektrum iginde goze goriinmeyen pek ¢oklarindan sadece bir kagidir.
Isik biling tarafindan direkt olarak algilanabilir yapidadir. Ses, hava mo-
lekiillerinin dalga benzeri salinimlari yoluyla ifade edilitken 151k, atomik
ve molekiiler sistemlerin enerji-diizeyinde degisimler gegirirken Grettigi
istnimsal emisoyonlan ile tiretilen gok daha ince bir titresimsel enerjidir.
Gergek anlamda 151k, atomlarin ve molekiillerin sesi iken ses, daha bityiik
yapilarin sesidir."

*  John N. Ott, Health and Light.
Alan E. Lewis and Dallas Clouatre, Ph.D. Melatonin and the Biological Clock, 23.
Stephanie Sonnleitner, Ph.D., kisisel miilakattan.
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‘Gozle goriilen 151k, foton denen gbzlem metoduna bagli olarak dalga
benzeri ya da pargacik benzeri ozellikler sergileyen dalga paketlerinden
olusur. Itk dalga benzeri oldugundan ses dalgalarinda tartigigimiz dalga
formlarinin uyumlu olmas: gibi bazi konular 15tk igin de gegerlidir. Fre-
kanstaki farkliliklar tipki ses frekanslarinin farkliliklarinin farkls tonlar
vermesi gibi bize farkli renkler verir. Isik ayni zamanda pargacik benzeri
oldugundan onu, her biri gérmemize olanak saglayan bilgiler igeren bir-
birinden ayr paketler ya da fotonlar olarak diisiinebiliriz.

Isik su ana kadar tarugugimiz elementler arasinda en hizli hareket
edendir. 320 km/s hiza ulagan siddetli riizgir, hatta 1160 km/s hiza eri-
sen ses bile tiim fiziksel fenomenler arasinda bilinen en yiiksek hiz olan
299.000 km/sn hizindaki isi3in ardinda kalir.* Yine, her yeni boyutta
zaman ve uzay kisitlamalarindan bir adim daha uzaklagiyoruz ve 151810 ug
derecedeki hizi zaman algimizi1 bozup onun Gtesine gegiyor. Aslinda, eger
birisi 151k hizinda yolculuk edecek olsa zaman ilerlemeyi durdurur. Bu
da alunci diizeyde 6nemlidir, Visuda'nin mesafenin otesine ge¢mesi gibi
Ajna da zamanin Otesine gecer. Boylelikle, gokyliziindeki binlerce 15tk
yilt uzakta olan, belki de ¢oktan bir novaya doniigmiis ya da yok olmus
olan -ama o fenomenin 15181 heniiz géziimiize ulasmadi igin- bir yildizi
gorebiliriz.

Isik elektromanyetik enerjidir. Fotonlar agirliksiz oldugundan 151k bir
metale garparak elektrik iiretebilir, bu fenomen fotoelekerik etkisi olarak
bilinir. Fotonlar metale garparak metaldeki elektronlarin yerini degistirir
bu da akim yaratr. Bu etki ile ilgili ilging olan sey -6rnegin kirmizi 151k
gibi- 15181n daha diisiik frekanslarinin siddetleri ne olursa olsun akim ya-
ratacak yeterli enetjiye sahip olamamalaridir. Mavi ya da mor gibi daha
tist frekanslarda ise 151810 siddeti ile degisecek bir akim iiretir.

Bu, 1s18in neredeyse fiziksel olmayan boyutunda bizim renk olarak
deneyimledigimiz, frekansa bagli olan niceligin nitelikten gok daha az
onemli oldugunu gosterir. Bu nedenle 1gikla ilgili her ¢alisma renklere
dogru bir yolculugu igermelidir.

12 Takiyon denen farazi atom alt pargaciklar vardir ve bunlarn igiktan daha huzls hare-
ket ettigine ama stk huizini yavaglatamadigina inanihir.
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RENK

Renk, yiiz hatlar: gibi, duygularin degisimini takip eder.

-Pablo Picasso'?

Renk, bizim 15181 algiladigimiz bi¢imdir. Deneyimde canli, derinlikte
zengin olan renk, gérmemizin asil dokusudur. Renk 1s1gin farkli dalga
boylarinca iiretilir. Renkler -kirmuzi, turuncu ve sar1 gibi- ne kadar “si-
cak” olursa yesil, mavi ve mor gibi daha “soguk” renklerden o kadar daha
diisiik frekanstadirlar, bu yiizden fotonlarinin da daha az enerjisi vardir.
(Sicak ve soguk bizim kendi bireysel degerlendirmemizdir ve 1s131n gergek
enerjisi hakkinda pek bir gey séylemez.)

Isik, atom igindeki elektronlarin uyarilmasi ve uyarilmamis haline geri
donmesi ile iiretilir. Elektronlar bir enerji diizeyinden digerine sigrayarak
enerji kazanir ve kaybederler. Her sigramaya bir kuantum sigramasi denir
ve enerji miktar1 bir merdivenin basamaklarindaki gibidir. Bir elektron
daha st bir diizeye sigradiginda belli bir miktar enerjiyi emmelidir. Ce-
kirdege dogru geri distiigiinde ise enerji 151k fotonu seklinde saliverilir.
Iki seviye birden diisen bir elektron sadece bir seviye diigen bir elektron-
dan daha fazla enerji salar. Bu nedenle foton daha yiiksek frekansta bir
151tk sagarak bize {ist ¢akralarin mavisini ve morunu verir.

Renk ¢ok belirgin psikolojik etkiler tagir. Psikolojik olarak kalbi ve si-
nir sistemi uyaran kirmizi, ayni zamanda -6fke, kan, bir seylerin baslangi-
c1 gibi- agresif ve baglatici enerjilerle de iligkilendirilir. Bunun aksine mavi
ise huzur ve sakinlik ile iliskilendirilir ve ¢ogu insan iizerinde tam olarak
bu etkiye sahiptir. Gozle goriiliir spektrumun dtesindeki dalga boyla-
nnin bile saglik ve zihinsel haller iizerinde etkisi vardir. Ornegin goze
goriinmez ultraviyole isinlar icermeyen floresan is1g1n hem bitki hem de
insan saglig1 tizerinde olumsuz etkilere sahip oldugu gosterilmistir.!* Bu-
nun aksine, biitiin spekturumu igeren tam giines 15131 bazi durumlarda
artirit, kanser ve diger hastaliklarin iyilesmesine yardimci olmustur.®

Pablo Picasso, Conversations avec Picasso, in Cahiersd’Art, vol. 10, no 10, Paris.

John N. Ott, “Color and Light: Their Effects on Plants, Animals, and People,” Jour-
nal of Biosocial Research 7, part 1, 1985.

Y John N. Ott, Health and Light, 70.
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Eger bilgimizin biiytik bir yiizdesinin gorsel bi¢imde geldigini ve bu
gorsel bilginin renk oriintiileri olarak algilandigini digiiniirsek 151k tara-
findan sergilenen frekanstaki kiigiik degisimlerin zihinlerimiz ve bedenle-
rimiz {istiinde epey biiyiik bir etkiye sahip olmasi gerekir.

Eger ses dalgalar: siiptil enerjinin fiziksel diizenlemesini etkiliyorsa,
maddesel tezahiiriin en iist noktasi olan renk de maddeyi benzer bir sekil-
de etkileyebilir. Bu nedenle renk, sifalandirmada kayda deger bir basariyla
kullanilageliyor. Yakin zamanli ¢aligmalar bazi 151k renklerinin bazi beden
enzimlerini uyarmakta yiizde 500 daha etkili oldugunu gosteriyor.'® Bu,
renk terapi sanatini uygulamus olan bir doktordan yapilan alinuda tanik
olundugu iizere, sifacilar tarafindan yiizyilin baglarinda (8nceleri bu tiir
seyler tibbi meslek alani tarafindan dalga gegilirdi) biliniyordu:

Yaklastk alts yildir renklerin beden islevierini yeniden diizen-
leme etkisi tizerine yogun olarak odaklanmis durumdayim ve
tipta ve cerrabide yaklasik otuz yeds yillsk aktif hastane ve ozel
uygulama deneyiminden sonra sunu tamamen diiriistge soyle-
yebilirim ki renkleri diger metotlarla bir arada kullandygimda
daha ¢abuk ve daba dogru sonuglar alyyordum. Pek ¢ok du-
rumda, diger careler tiikendiginde islevler yeniden diizenleni-
yordy... Burkulmalar, yaralar ve her tiirden travma renklere,
bagka hicbir tedaviye vermedigi sekilde yanst verir. Belirli orga-
nizmadan bagimsiz olarak septik durumlar yenilir. Kardiyak
lezyonlar, astim, saman nezlesi, pnomoni, gozlerdeki enflamas-
yon durumlars, kornea dilserleri, glukoma ve kataraktlar bu
tedavi ile iyilestirilir.’”

Gegtigimiz ylzyil civarinda renklerin sifalandirici etkileri {izerine
gesitli teoriler yazildi ve kaydedildi. Bir insana belli bir renkteki boyali
camdan gegen giines banyosuna yatirmak ya da renkli bir bardakta giines
15181 toplamig suyu igmek gibi metotlar kullanmanin pek ¢ok durumda
kayda deger etkileri olmustur. Ornegin yesil renk tedavisinin siyatik ve
enflamasyon durumlarinda kalici rahatlama sagladig: bilinmektedir. Bir
vakada hastanin on bir yil boyunca gegmeyen amansiz semptomlari renk

16 K. Martinek and L.V. Berezin, “Artificial Light—Sensitive Enzymatic Systems as
Chemical Amplifiers of Weak Light Signals,” Photochemistry and Biology 29, Mart
1979, 637-650.

Kate W. Baldwin, M.D., EA.C.S., “The Atlantic Medical Journal,” Nisan, 1927,
The Ancient Art of Color Therapy, isimli ¢aligmada Linda Clark rarafindan 18-19'da
alinulanmigur.
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terapisi ile bir hafta iginde yeniden niiksetmeyen gekilde ge¢mistir.'® Bag-
ka vakalarda zihinsel netlik getirmek i¢in san renk, fiziksel yorgunlukla
miicadele etmek i¢in kirmizt renk kullanilmig ve altin-turuncu renk di-
yabete iyi gelmigtir.'”” Eger hastaliklar siiptil diizeyde basliyorsa -zellikle
pozitif gdrselleme ile birlikte- renk gibi siiptil diizeyde tedavi edilmeleri
gerekmez mi?

Cakralarin renkleri, diisiik frekansli 151k olan kirmiziy: alt ¢akra ve di-
ger cakralar1 da spektrumun devamuni ilintilendirecek sekilde spektrums-
da manukl: bir siray: takip eder. Bu hem en akla yatkin hem de gakralarin
koordinasyonunda en evrensel sistem olarak gdriinmektedir, ama hicbir
sekilde tek sistem degildir ve bunlarin ¢akralarin durugsrii ile goriilen
renkleri ile ya da tantrik metinlerde anlaulan renklerle karigtirlmamast
gerekir. Ancak Valerie Hunt tarafindan yapilan gibi bazt durugorii ¢a-
lismalar1 agagidaki alintida taniklik edildigi tizere “gokkusag” sistemiyle
tamamen Ortiigtiiriir:

Cakralar siklikla metafizik literatiirde belirtilen renkleri ta-
yordu, yani kundalini-kirmizs hipogastrik-turuncu, dalak-sa-
r1, kalp-yesil, bogaz-mavi, digiincii goz-mor, tepe-beyaz. Baz
¢akralardaki etkinlik bir baskasindaki etkinligi tetikliyordu.
Kalp ¢akrass tutarly bigimde en etkin olandr.®

Buna ek olarak Dr. Jacob Lieberman aragtirmasinda insanlarin belli
renklere kars1 duyarsiz oldugunda bunun neredeyse %100 oranda bede-
nin o bélimiindeki ¢akranin rengi ile ilgili stres, hastalik ya da sakatlan-
mayla iligkili oldugunu bulmugtu.?!

Gokkusagi spektrumuna gore, ¢akralarin renkleri (modern sistemlere
gore) soyledir:

Birinci Cakra: Kirmizt
Ikinci Cakra: Turuncu
Ugiincii Cakra: Sart
Dordiincii Cakra:  Yesil

'8 Edward W. Babbitt, The Principles of Light and Color, 40.
Linda Clark, The Ancient Art of Color Therapy, 112.

Valerie Hunt, Ph.D., “ A Study of Structural Integration from Neuromuscular, Ener-
gy Field, and Emotional Approaches.” $imdi Wheels of Light: A Study of the Chak-
ras, RosalynBruyere'da yayinlandi, Sierra Madre, CA: Bon Productions, 1989, 197 ff,

Jacob Lieberman, O.D., Ph.D., Light, Medicine of the Future, Santa Fe, NM:
Bear& Co., 1991, 189.
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Besinci Cakra: Mavi
Alunct Cakra: Indigo
Yedinci Cakra: Mor

Cesitli tantrik metinler birinci ¢akranin sary, ikincinin beyaz, {iglincii-
niin kirmiz1, dérdiinciiniin dumanimst, besincinin mavi, altincinin altin
rengi ve yedincinin parlak oldugunu soyleyerek ¢akralari farkls sekilde an-
laur. Belki de biz evrildikge ¢akra titresimlerimiz de degismekte ve renkler
spektrumun saf renkleri ile daha da hizali hile gelmektedir.

Bu renkler tamamen gelismis ve temiz cakralarin optimum renkle-
ri olmasindan 6tiirii, ¢akralart durugorii ile goriirken kiginin yukaridaki
gokkusagi tanimini birebir yansitmasi olasiligi da azdir. (Valerie Hunt'in
alismasinda denekler yogun rolfing terapisi boyunca gozlenmistir, net
renkler ancak terapinin sonuna dogru goriilebilmistir.)* Benim kendi
deneyimime gore her gakrada ¢akranin igine ve digina dogru donerek ki-
sinin hayat ile ilgili 6riintiiler ve goriintiiler olugturan birden fazla renk
gormek ¢ok daha yaygindir.

Ayrica ilgili renkleri ¢akralara giris yapmak ve onlar hakkinda daha
cok kegfetmek i¢in meditasyon araglari ya da hatrlatict araglar olarak da
kullanabilirsiniz. Ilk olarak kendimizi -kiyafetlerimizde, evimizin deko-
runda- gevreleme egiliminde oldugumuz renkleri inceleyerek kendimize
kigiik bir gakra okumasi yapabiliriz. Her zaman morlari mavileri mi se-
gersiniz yoksa tutarlilikla canlt kirmizilara, turunculara mi gider eliniz?
Koyu renklerden mi agik renklerden mi hoglanirsiniz? Cinsel perhiz uy-
gulayan rahiplerin ikinci gakra ile ilgili bir renk olan safran rengi (toz
turuncu) urbalar giymesi sadece bir tesadiif mii?

Ikinci olarak, en zayif hissettigimiz cakralart tamamlayan renkleri se-
¢ebiliriz. Ben uzun zamandir sarinin aura alanimda bulunmadiginin far-
kinda bile degildim ki bu, bana bakan pek ¢ok arkadagim ve psisik kisi
tarafindan da onaylandi. Aynt zamanda, metabolik sorunlarim ve disiik
enerji, giigstizliik hisleri gibi {i¢lincii akra ile ilgili pek ¢ok meselem var-
di. Sar1 degerli tas (topaz) takmanin ve sart kiyafetler giymenin bana kay-
da deger dl¢iide yardimer oldugunu gordiim ki bagkalari da bu geligimi
gordigiind belirtti. Stiptil bir diizeyde, bu benim kisisel enerji sistemime
denge getirdi.

2 Valerie Hunt, op. <it., 197 ff.
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Renkler ayrica 6z-sifalanma gorsellemelerinde de kullanilabilir. Yuka-
ridaki durumda ozellikle daha karanlik olan giinlerde oturup auramin
parlak sar1 oldugunu hayal ederdim ya da onun yerine giinesten alun
rengi enerji 1ginlarinin bana dogru geldigini gorsellerdim. Kendimden
disar1 dogru yansittgim sey peyderpey etrafimda tezahiir etmeye bagla-
d1. Selena Vega ve ben birlikte ¢akra atélyelerimizi yaparken 6grencileri
her giin ¢alistigimiz ¢akraya uygun giyinmeye tesvik ediyoruz. Boylelikle,
kendimizi 6zel olarak o ¢akranin titresim spektrumuna gémmiis oluyo-
ruz. Renkler upk: her ¢akra ile ilintilenen sesler gibi, bu sistem ile ilgili
yedi diizlemin bagka bir ifade bigimi.

HOLOGRAFIK TEORI

Indranin Cennetinde, birine baktiginizda diger hepsinin yansidigins
goreceginiz sekilde diizenlenmis bir inciler aginin oldugu séylenir.
Ayni sekilde, diinyadaki her nesne sadece kendisi olmaktan ote diger
her nesneyi igerir ve aslinda zaten diger her NESNEDIR.
-Hindu sutra®

Isik ve gorsel siire¢ algida deneyimledigimiz seyle nasil baglanir? Ne-
den pek ¢ok ruhani kisi meditasyon yaparken gozleri kapali oldugu hilde
renk Sriintileri goriir? Neden ritya goriintiileri gok gercekgi gelir? Ve ha-
fiza neler icerir?

Bu sorulari cevaplamak igin 6ne siiriilen en takdire sayan teori Karl
Pribram adli sinirbilimciden gelir ve zihnin bir hologram olmasi mode-
line dayanir. Hologram, kesisen iki lazer huzmesi tarafindan olugturulan
ti¢ boyutlu bir goriintiidiir. Bu bir su birikintisine iki farkli noktadan
iki ¢akil tag1 birakip suyu hizlica dondurmaya benzer. Tipki 151k huzme-
lerinin etkilesiminin holografik diizlemde kaydedilmesi gibi, dalgalarin
etkilesimi buzda kalic1 bir gekilde kaydedilir.

Hologramin yaratilmasinda, bir lazer tarafindan tiretilen 151k huzmesi
bir nesneden yansitilir ve 1518a duyarls bir plaka iizerine kaydedilir. Plaka
aynt zamanda ayni frekanstaki bagka bir huzme daha alir ki buna refe-
rans huzme denir ve bu huzme kaynaktan direkt olarak plakaya gider.
Plakanin kendisine baktigimizda sadece anlamsiz koyu ve agik kivrimlar

% The Holographic Paradigm and OtherParadoxesda alinulandigs hiliyle, Ken Wilbur, 25.
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gorebiliriz. Bu, bir kayittaki yivlerin ses bantlarinin kodlanmig temsili
olmasi gibi iki huzmenin etkilesiminin kodlanmug bilgisidir.

Plaka sonradan orijinal lazer ile ayni frekansta olan referans huzme
tarafindan “yeniden oynauldiginda” hologram nesnesinin tig boyutlu gé-
riintiisii esrarengiz bir sekilde size dogru atlayiverir. Hologramin bir yani-
na gegebilirsiniz ve sanki gergekten oradaymus gibi nesnenin yan tarafin
siniz.

Hologramlar hakkinda dikkate deger pek ¢ok sey vardir. Bunlardan ilki
bilginin “her zaman ve her yerde hazir” bir gekilde plakanin tizerine kay-
dediliyor olmasi. Diger bir degisle, eger plaka kirilip parcalara boliiniirse
plakanin her pargasi par¢alarin boyutu kiigiildiigiinden daha az detayli
olsa da resmin biitiiniinii ortaya ¢ikarmaya muktedir olacakur. Holog-
ramlar hakkindaki ikinci dikkate deger nokta ise mekénsal olmamalari.
Pek ¢ok hologram farkli frekanslar kullanilarak tek bir “alan” iginde ya da
bir plaka tizerinde st iste bindirilebilir. Karl Pribram’in teorisi beynin,
beyin dalgalar1 arasindaki etkilesim 6riintiilerinin siirekli yorumlanmast
yoluyla bir hologram gibi isledigi ydniinde. Bu, her bilgi zerresinin farkls
bir yerde kaydedilmesine dayanan daha énceki beyin modellerinden te-
melden farklidir. Bu teori fizik ve fizyolojinin temellerini biling ¢aligma-
sinda bir paradigma sigramasi yaratarak kokiinden sarsmugur. Teorinin
dallanmalari zihnimizi oldugu kadar etrafimizi saran diinyay: anlamaya
yonelik olarak ¢ok uzaklara gider. Bu model Ajna ¢akranin anlagilmas: ile
ozel olarak ilgili goriiniir. Bu teorinin nasil gelistirildigine bir bakalim:

Pribram ilk olarak 1946'da fareler ve maymunlar tizerinde beyin aras-
urmalari yapmaya bagladi. Karl Lashley ile birlikte ¢aligip engram ad:
verilen gizemli temel hafiza Ginitesini arayarak pek ¢ok beyni kesip parga-
larina ayirdi. O zaman pek ¢oklarinin yapug gibi hauralarin beyindeki
farkls sinir hiicrelerince kaydedildigini diisiinerek, beyin dokusu ¢ikarl-
diginda bazi hauralanin silinecegini bekliyorlardi.

Oyle olmadi. Onun yerine, anilarin plakanin holografik bilgiyi tut-
mast gibi beyinde ayni anda her yerde depolandigini buldular. Doku ¢1-
karildiginda hauralar bulaniklagiyordu ama yok olmuyordu. Bu haurala-
nn biiyiik beyin hasarlarinda bile kalabildigini, beynin neden bir 6miir
boyu hatray: depolayabildigini ve hauralarin neden belli bagh iliskilerle
ya da “referans huzmeler” ile tetiklendigini agikliyordu.
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Bir nesneyi gordiigiimiizde 151k, beynimiz tarafindan sinirsel frekans-
lara dénistiiriiliir. Beyin on ii¢ milyar civar: sinir hiicresiyle doludur. Bu
sinir hiicrelerinin birbiri ile yaptigi muhtemel baglantilarin sayust trilyon-
lar mertebesindedir. Bilim insanlari daha 6nceleri sinir hiicrelerini beyin
etkinliginde onemli olarak goriirken, simdi artik sinir hiicreleri arasin-
daki kesisim noktalarin: onemli gorityorlar. Asil hiicre bir gesit agtk-ka-
pali refleks eylemi gosterirken, sinir uglarindaki kesisimler, biitiin olarak
bakildiginda dalga benzeri nitelikler gosterir. Pribram’in kendi sozleri ile
“Bunlarin (sinir uglar1) biitiin serisine birlikte bakarsaniz, bir dalga cep-
hesi olusturuyorlar. Biri bu tarafa geliyor, digeri 6biir tarafa gidiyor ve et-
kilesime giriyorlar. Ve birdenbire iste etkilesim oriintiiniiz oluveriyor!”

Upyaranlar beyinde ilerlerken dalga benzeri nitelikler bizim ani ola-
rak deneyimledigimiz seyi yaratiyor. Bu algilar beyinde dalga cephesi fre-
kanslari olarak kodlaniyor ve uygun uyaran ile etkinlegerek orijinal dalga
bigimlerini tetikleyebiliyor. Bu tanidik yiizlerin, son gordiigiimiizden bu
yana degismis olsa bile nasil tanindigini agikliyor. Giillerden bahsedildi-
gine neden akla belli bir kokuyu geldigini, yilanlarin ortada bir tehdit
olmadiginda bile neden korku yarattigini agikliyor.

Etrafimiz1 saran diinyaya dair algimiz beyin i¢inde bir sinirsel holog-
ramun yeniden ingasi gibi goriiniiyor. Bu dile, diisiincelere ve gorsel bilgi
algis1 kadar biitiin duyulara uyuyor. Pribram’in sézleri ile “Zihin tek bir
yerde degil, sahip oldugumuz ey, bizim makinenin disinda gibi algiladi-
g1miz goriintileri geviren hologram benzeri bir makinedir.”?

Bu model, biitiin bilgiye hatta diger zaman boyutlarininkine bile girig
iceren her birimizin beynine iligkin bir ipucu i¢erdiginden, hafizanin ve
wrak gorii, durugdrii, mistik goriiler ve 6n-alg1 gibi normal islevlerin Ste-
sindeki pek ¢ok seyi agiklayabilir.

Pribram’in beyin teorisinin ¢agdagi olarak teorik fizik¢i David Bohm
evrenin kendisinin bir gesit hologram olabilecegini 6neren bir model an-
latmigtir.?® Hologram statik oldugundan ve hareket ve degisim dolu olan
evrene uymadigl igin, onun bu kavram i¢in kullandigt terim holoflux’tur.

Bohm’a gore, bizim yumurtanin beyazi ile kek hamurunu sarmalama-
miz gibi evren de sarmalanmigstir ya da bir gesit kozmik ortam iginde bir

2 Karl Pribram, “Interview: Omni Magazine, Ekim 1982, 170.
» Age., 172.
% “The Enfolding-Unfolding Universe: A Conversation with David Bohm”Renee We-

ber tarafindan The Holographic Paradigm and Other Paradoxesde, editér Ken Wil-
bur, 44-104.
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biitiin olarak yayilmaktadir. Bu sarmalanma bize holografik beyinlerimiz-
le deneyimledigimiz bi¢im ve enerjileri vererek sonsuz sayida etkilesime
miisaade ediyor. Bu baglamda, o halde beynin kendisi daha biiyiik bir
hologramin bir pargast ve bu nedenle de biitiin hakkinda bilgiye sahip.
Bizim diinyay: holografik bir sekilde algilamamiz gibi diinyanin kendisi
de i¢inde bizim kiigiiciik pargalar olarak kaldigimiz daha biyiik bir ho-
logram olabilir. Ancak birer par¢a olarak biitiinii yansitiyoruz.

Eger bu dogruysa -eger tiim yaradilisin her bir par¢asinda ikisi de bir-
birini aynalayan i¢ ve dis diinya varsa- o zaman bizler ¢evremizdeki her
sey gibi parcalar olarak biitiiniin bilgisini igeriyoruz. Iginde bulundugu
evreni tarif eden sey yalnizca bir kum tanesi degil, her birimizin zihni
daha biiyiik zekinin kodlanmig bilgisini igeriyor ve goriintiyii tetiklemek
i¢in sadece dogru referans huzmeyi bekliyor. Belki de gurularin saktipat
tetikleyebilmelerinin, sempatik titresimin iist biling hallerini tetikleyebil-
mesinin sebebi budur.

Eger hem i¢ hem dis diinyalar holografik olarak igliyorsa o zaman su
soru sorulmalidir: Onlarin arasinda bir fark var mi? Biz, kendimiz de mi
hologramiz? Kendi yarattigimiz ego sinirlarini yavas yavas ¢ozdiikge ve
evrensel olug hillerini kucakladik¢a bilincimizi biiyiitk hologramla bir-
lestiriyor muyuz? Eger hologramin her pargast -daha az net olsa da- bii-
tiiniin bilgisine sahipse, bu yiizden mi her yeni bir bilgi parcas1 yapboza
oturdugunda netlik kazaniyoruz? Anlayisimizi geligtirip genislettigimizde
bir seyleri bir enerjiler agini, bir resim olarak gormiiyor muyuz?

Simdilerde bu sorularin net cevaplari yok. Kimisi “digsal” olarak dii-
stiniilen seyin bizim algimizi, diisiincelerimizi ve anilarimizi etkileyerek
“igsel” hile geldigini iddia edebilir. Kimisi de igcimizde, dis diinyanin tize-
rindeki ve otesindeki enerjileri kusatan bir yap: oldugunu iddia edebilir.
Bu igsel yapi, sonra da déniip dis diinyay1 etkilemez mi? Zihinsel ho-
logramlarimizin yapist maddesel diizlemde bigime kavugmak tizere diga
yanstyabilir mi? Karl Pribam béyle disiiniiyor gibi goriiniiyor, hem de en
ayaklari yere basan gekilde:

Yalnizca diinyaya dair algimizs insa etmekle kalmyoruz, ayn:
zamanda digar1 ¢ikip o algilars diinyanin ICINDE inga edi-
yoruz. Masalar, bisikletler ve miizik enstriimanlars yapryoruz
glinkii onlar: diisiintiyoruz.”

Bu ajna ¢akranin -algilama ve hitkmetme- becerilerini ve psisik algilama-
lar1 ve goriintiilerin dis diinya ile yansiulmasini en iyi sekilde canlandiriyor.

77 Age., 139. Bu goriis Rupert Sheldrake’in morfogenetik alanlar teorisi ile benzerdir.

ALTINCI CAKRA: ISIK 261



GORME

Gordigiimiiz her sey bizim canlandirmalarimiz.
Goz ile degil rub ile goriiyoruz.”®

Gorebilen insanlarda bilginin -diger biitiin organ ve duyusal yollardan
fazla olacak sekilde- yiizde doksaninin gézlerden geldigi tahmin ediliyor.
O zaman demek ki hafizamizin, diisiince siireglerimizin biiyiik bir bo-
limii de gorsel bilgi olarak kodlaniyor. Elbette bazi kisiler digerlerinden
daha gorsel yonelimli oldugu icin bu kisiden kisiye degisir. Diinyaya dair
gorsel deneyim genellikle kisitli ve yanlis yonlendirici olsa da biling diize-
yinde temelde 6nemli oldugu siiphe gotiirmez.

Gorsel bilgi (dokunmada oldugu gibi) fiziksel temas gerektirmeden
ulagan bir mekansal iligkiler 6riintiisii olarak tanimlanabilir. Bu ilikiler
boyut ve sekilde oldugu gibi bi¢imi, renk, yogunluk, konum, hareket ve
davranig tarif eder.

Fiziksel gozler yansiyan 1s1gin retina iizerine odaklanmasi ile goriir.
Odaklanma daha biiyiik bir 15tk 6riintiisiind alip, onu azalup retina {ize-
rinde ters ¢eviren kornea tarafindan yapilir. Retina farkli 151k siddetleri ta-
rafindan uyarnlan gubuk ve konilerden yapilmustir. Isik bu hiicrelere vur-
dugunda sinir uyanlar tetikleyen bir kimyasal reaksiyon gerceklesir. Bu
uyaranlar daha sonra elektrik uyaranlani seklinde optik kiazma boyunca
beynin serebral korteks boliimiine aktarilir. Beyne herhangi bir 1tk girmez.

Goren, gergekte gozlerimiz degil zibnimizdir. Gozler sadece dig diin-
yadan igeriye bilgiyi aktaran odaklayici lenslerdir. Beyin gercek anlam-
da 151k fotonlari almaz, onun yerine kodlanmug elektriksel uyaranlar alir.
Optik sinirler boyunca taginan elektriksel uyaranlari anlamli ériindiiler
elde etmek iizere yorumlamak zihne/beyne kalmisur. Bu dgrenilebilen
bir beceridir. Sonradan cerrahi miidahale ile gérme yetisini geri kazanan
dogustan kor olan kisilerde ilk algilarinin sadece 151k oldugu ve bu kisile-
rin bu algidan anlamli goriintiiler elde etmeyi 6grenmek icin ugrasmasi
gerektigi bulunmugtur.”

Ayrica algiladigimizin madde degil 151k oldugunu da haturlamamiz ge-
rekir. Etrafimizdaki diinyaya baktigimizda nesneleri gordiigiimizi digi-
niiriiz oysa gercekte gordiigiimiz bu nesneler tarafindan yansialan igikur.
Ne olmadiklarini goriiriiz, aralarindaki bogluklari goriiriiz, etraflarindaki
alani goriiriiz ama asil nesnenin igini géremeyiz. Eger kirmizi goriiyorsak

% Mike Samuels, Seeing with the Mind’s Eye, xviii.
Age., 57-59.
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nesne kirmizi stk harig tiim frekanslart emiyor demektir. Varligint do-
kunarak dogrulariz ama aslinda elimiz boglukta hareket eder. O da nes-
neyi hissedemez sadece nesnenin kenarlarint hisseder. Hissedilen sey bos
alanin dokulu sinirlanidir. Bu agidan bakinca madde sadece mikroskop
altinda, cam ve kristalin iginden niifuz edilebilen sahipsiz topraklar gibi
goriilebilir; incecik dilimler diginda giremedigimiz bir alan. Diinyamiz1
bu alanin boyutlarr araciligiyla deneyimliyoruz.

DURUGORU

Gérmek icin resmin merkezi olmay: birakmaniz gerek.

-Sri Aurobindo?®

Bilincin altinci gakra diizeyinde en 6nemli yonii psisik becerileri ge-
listirmektir. Psisik algi, duru duyu (besinci ¢akradan) ya da duru histe
(ikinci gakra) oldugu gibi her zaman gorsel olmasa da durugérii bilgisinin
zaman Otesi olmasindan 6tiirii buraya kadar tarugilan tiim psisik beceri-
lerden daha genis bir goriis agisint kapsar.

Durugorii net olarak gormek anlamina gelir. Bu gorme, normalde bi-
zim kusitlt uzay ve zamanimizt belirleyen maddesel nesnelerin opak diin-
yast tarafindan bulandinilmamigtir. Duru ve Gori kelimeleri ilgili siireci
oldukea dogru bir sekilde anlatir. Duruggrii sahibi olmak i¢in net alanlara
bakmamuiz gerekir, nesnelerin kendisine degil enerji alanlarina bakmamiz
gerekir; nesnelere bakmak yerine iligkilere bakmamiz gerekir, diinyay bir
biitiin olarak gérmemiz ve zihnimizle direke ve net olarak istedigimiz bil-
giye ulasmamiz gerekir. Biz kendi i¢imizde netlik kazandik¢a etrafimizi
saran diinyanin siiptil 6zelliklerini de daha iyi gormeye baglarz.

Gérmek bakmaktan daha derin bir algiy: ifade eder; Carlos Castaneda
serisinde Don Juan'in orneklendirdigi gibi. Castaneda bir insana baku-
ginda sadece bir beden, yiiz ifadesi, kiyafetler goriirdii. Gormeyi 6gren-
diginde bedeni saran parlak bir yumurta -aura dedigimiz ige niifuz eden
enerjiler ag1- algiladt. Don Juan 6lmekte olan kardesine baktuginda derin-
den yasa biirlinmiistii ama onun yerine gérme modunu degistirdiginde
bu ise karisan daha biiyiik stireci gordii ve ondan 6grenebildi.

Bakmak gérmenin eylemidir ama gormek, goriintiiniin anlays sek-
linde igsellestirilmesidir. Ornegin, yaygin “gdriiyorum” ifadesini ele alin.

3 Satprem, Sri Aurobindo, The Adventures of Consciousness.
Cevirmenin Notu: Ingilizcede “Gérityorum” ifadesinin karstligt olan “T see” anliyo-
rum anlaminda da kullanilir.
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Bu, genelde kisinin bilginin kiigiik bir kismini alabildigi ve onu biitiiniin
semasina oturtabildigi anlamina gelir. Tipki hologramun kii¢iik bir parga-
sinin biitiin resmi netlestirebilmesi gibi, bakugimiz her yeni sey birden-
bire bitiinlitk algimizi olugturmak {izere birlegerek igsel resmimize daha
bir netlik kazandirir.

Bunu nasil yapariz? Pribram’in modeline gore, zihin/beynimiz gorsel
goriintillerimizin oynadig bir gesit sahne rolii oynar. Dogru ipucu veril-
diginde (holografik referans huzmesi), goriintiiler sahnede belirir. Ama
aktorler neler ve neredeler?

Aktorler holografik olarak renk, sekil, ses ve dokunsal oriintii seklinde
kaydedilmis yansilar. Beynin i¢inde biitiin ve ayr1 resimler tutan karusel-
ler yok, onun yerine kirmuzi, sicak, hizli ya da sessiz gibi nitelikler iirete-
bilen beyin pargalar1 var. Bu nitelikler, gordiigiimiiz goriintiileri yaratmak
lizere benzersiz bir yolla birlesiyor.

Ugiincii gozii, yansilarimuzt iizerine yansitugimiz zihinsel bir perde
olarak diigiinebiliriz. Eger gozlerini kapaursaniz ve ilk arabanizi hatr-
larsaniz désemenin rengini ve dokusunu, belki yan taraftaki kiigiik bir
¢izigi gorebilirsiniz. Zihin goziiniizde arabanin etrafinda dolanip hangi-
sini segerseniz, ister Oniinil ister arkasini goriirsiiniiz, tipki hologramin
ii¢ boyutlu efekti gibi. Gergek arabanin gu anda var olmasi gerekmiyor.
Gérintii ondan ayr olarak var oluyor. Dikkati odaklayarak goriintii geri
getiriliyor.

Zihin goziiniizle neye bakmay1 segiyorsamz onu gorebilirsiniz. Size
sevdiginiz kiginin sag rengini soracak olursam zihinsel olarak o “yansiy”
agar, ona bakar ve bana ne oldugunu séylersiniz. Haturlarimiz hologra-

fikeir.

Sahip olmak istediginiz bir arabanin goriintiisiinii egit derecede canli
bir gekilde yaratabilir misiniz? Rengini, malzemesini, arkadaki 6zel plaka-
y1 canlandirabilir misiniz? Kendinizi onu siirerken, kir yolundan inerken,
direksiyonun ellerinizin alundaki hissini gorselleyebilir misiniz?

O araba higbir zaman sizin olmayabilir, o yiizden sizin hafizaniza ne
kadar gergek goriiniirse goriinsiin, gorsellemenize hayal giicii denir. An-
cak eger ¢ekilig kazanirsaniz ve gorsellediginiz gibi bir araba size gelirse o
zaman gorselleme -duyugdriiniin bir tiirii olan- gnalg: olarak ditsiiniilebi-
lir. Fark sonugla ilgilidir ama séreg aymidir. Gorsellemeyi ve hayal giiciinii
gelistirerek ayn1 zamanda durugérii yollarini da gelistiririz.
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Durugirii siireci, 6zellesmis bir gorsellemedir. Bu, daha 6nceden bilinsin
ya da bilinmesin talep hilinde sistematik olarak ilgili bilgiye ulagabilme
meselesidir. Zihinlerimiz holografik hafiza bankasindan daha énce bilin-
meyen veriyi almak i¢in soru bi¢iminde kendi yaptig1 referans huzmeleri
kullanir. Ornegin, birinin kalp gakrasi etrafindaki alana bakarken kendi-
nize sagliklar1 ya da iligkileri hakkinda cevaplanmasina ihtiya¢ duyulan
ozel bir soru sorabilirsiniz. Bu soru holografik ériintii iginde o 6zel bilgiyi
“aydinlatan” referans huzme olur.

Aluna gakrada zamanin 6tesine gegtigimizi sdylemistik. Gegmiste 6g-
renilmis olan bilgiye erigimi kisitlamamiz gerekmez, ayrica gelecekten de
bilgi alabiliriz. Aradaki tek fark, gelecek zamanda bir noktada kogullarin
onu ortaya ¢tkarmasint beklemek yerine, goriintiiyl getirecek referans
huzmeyi etkin bir sekilde yaratmamizdir. Roman yazar1 Marion Zimmer
Bradley'den alintilamak gerekirse: “Hikayelerimin nereye gidecegine ben
karar vermiyorum. Sadece gelecege bir bakis atryorum ve neler oldugunu
yaziyorum.”?!

Az sayida insan, kelimenin tam anlamiyla gormedikleri ya da onlara
anlaulmamus geyleri siradan bilmenin 6tesinde gorebildigine inanir. O
bilgiye sahip olmaya izin yoktur ve bunun bir agiklamasi da yoktur, bu
yizden pek ¢ok insan bunu aramaktan rahatsiz bile olur. Bir geyi gor-
mek i¢in kisi nereye ve nasil bakacagini bilmelidir. Bir seyleri olmalari
muhtemel yerlerde arariz. Onlari oraya bizim koymusg olmamiz gerek-
mez, sadece bu geylerin nasil bir sirada gerceklesmis oldugunu anlamamiz
lazsm. Kutiiphanedeki etiketleme sistemi iyi bir 6rnektir. Belli bir iiriinii
bilmedigimiz bir ditkkinda bulabilmek de dyle. Genel planini kaydede-
rek diikkani aragtirirsiniz, Griiniin hangi kategoride oldugunu bilirsiniz,
iki zihinsel goriintilyii st tste ¢akigtirirsimiz ve daha yakindan bakmak
igin o béliime yonelirsiniz. Iste orada! Zihinsel gaprazlama referansiniz
iriiniin goriintiisiinii sizin 6nden yarattiginiz zihinsel nisinize tik diye
oturtur.

Zihinsel bilgiye ulasmak da gergekten bundan hig farkh degildir. Eger
bir partide size belli bir sakay1 kimin yapugini haurlamaya ¢ahgsaydiniz,
partideki insanlari, sohbet ettiginiz insanlar1 gozden gegirir ve biitiin bu
siire boyunca sakay: aklinizda tutarak dogru veri par¢asinin yerli yerine
oturmastni beklerdiniz. Dogru aniya isabet ettiginizde, goriintii -sanki
diger goriintiilerde olmayan bir netlikle aydinlanmug gibi- “aydinlanirds”

31 Marion Zimmer Bradley, kigisel miilakat.
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Bu siirecte binlerce zerreden olugan verilere bakar, o verileri diizenler, ve-
rilerin etrafinda dolaniriz, ta ki birbirine oturan pargalar “gorene” kadar.

Veriyi bulmak igin nereye bakacagimiz: bildikten sonra nasil bakaca-
g1miz1 bilmemiz gerekir. Kag kere bir seyin tam olarak nerede oldugunu
gayet iyi bildiginiz hilde onu bulamadiginiz olmugtur? Kag kere hafiza-
niza doniip déniip orada oldugunu bildiginiz bir bilgiyi 6ne ¢ikarmakea
basarisiz oldunuz?

Hafizaya ulagmak, dogru holografik goriintilyii hayata dondiirmek
i¢in dogru kodu (dogru referans huzmesini) bulma siirecidir. Tipki bilgi-
sayarin veriyi sadece dogru kod ile erigilebilir gekilde tutmasi gibi zihni-
miz de zihinsel goriintiilerimizi agmak i¢in de dogru zihinsel goriintiilere
gereksinim duyar.

Durugériiniin gelismesi gorsel ekranin gelistirilmesine ve ekrana yan-
sitilacak bilgiye erisimi saglamaya yarayacak bir diizenleme sisteminin
yaratilmasina baglidir. Eger yansilarimizi etiketlemezsek baktigimiz seyin
ne oldugunu anlayamayiz. Gorsellemenin gelistirilmesi geri alma, yarat-
ma ve goriintiileri zihinsel ekrana yansitma becerisidir. Bu yapildiktan
sonra gorme biiyiik olciide dogru sorular: sormaya dayanar.

Sadece kendi “holografladigimiz” yansilarla kisith degiliz. Eger holog-
rafik modelin bir gegerliligi varsa o zaman her biri sonsuz beyin dalgast
oriintiisti tarafindan yaratilmig sonsuz sayida goriintitye erigimimiz var
demektir. Tek yapmamiz gereken dogru referans huzmeyi bulup onu ¢a-
girmak.

Pek ¢ok insan bir referans huzme saglayacak bir yapi olarak kullanmak
i¢in tarot kartlari, el okuma ya da astroloji ile baglar. Kart farklt goriin-
tiller getirir, kendisi i¢in okuma yapuginiz kisi farkli goriintiiler getirir.
Hangi nokta en 6nemli gériiniiyor? Hangi noktalar “aydinlaniyor” gibi
goriiniiyor? Bilgi dalgalari nerede kesisiyor ve nerede en giiglii hile geli-
yor?

Bir seye durugorii ile bakmak igin tek ihtiyacimiz olan sey bilgiyi geri
alacagimiz bir referans noktast ama ayni zamanda bilgiyi gériintiilemek
i¢in bir de bog ekran gerekli. Bu da uygulamayla, sabirla ve sessiz, agik
bir zihin ile geliyor. Zihindeki goriintiileri meditasyon yoluyla bosaltmak
paradoksal bir sekilde kisinin, goriintiilerin ne oldugunu daha iyi gérme-
sini saglar. Zihnimizi odaklamay1 6grenmek, bir tek-noktalilik yaratmak
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kisinin daha derine bakmasina ve dolayisiyla daha fazlasini gormesine
izin verir. Durugoriide net ve sessiz bir zihnin yerini hi¢bir sey tutamaz.

Bu nilanslar ¢ok siiptil oldugundan onlari gérmezden gelmek ya da
gecersiz kilmak yaygindir. Telepatinin fistlusini giiriiltiilic bir diinyada
duyamadigimiz gibi eterik 4lemin siiptil hareketlerini de onlarin neon
isiklarla gevrelenmis olmasinit beklersek géremeyiz. Asagida verilen, yeni
bir durugorii 6grencisi ile tipik bir bilgi aligverisi:

AJ: Hig aura gérdiin mi?

Ogrenci: Sanmiyorum. Auralari gérmiiyorum.

AJ: Hig baktun mr?

Ogrenci: Denedim. Ama beden etrafinda renkler gérmiiyorum.
AJ: Bir aura aradifinda ne goriiyorsun?

Ogrenci: Sadece beden gériiyorum. Kenarinda da bedenin arkasinda,
odadaki seyleri goriiyorum.

AJ: Alan boyunca bakiyorsun, ona bakmiyorsun. Gézlerini kapat ve
auray1 hisset. Sonra bana onun nasil bir renk gibi hissettirdigini soyle.

Ogrenci: Karanlik bir hissi var. Renk yok. Kalbin etrafinda biraz alun
rengi var sanirim. Ama gergekten gériiyor muyum bilmiyorum. Sanki
bacaklarda az biraz kirmizi gordiigiimii diigiintiyorum, 6zellikle de sagda.
Ama bilmiyorum.

AJ: Auralari géremiyorsun santyordum.

Ogrenci: Ama gergekten gérmiiyorum. Sadece gozlerim kapaliyken,
yani, bu sadece hayal giiciim. Oyle degil mi?

AJ: Bilmiyorum. Neden 6nce bir kontrol etmiyorsun? Kisiye nasil his-
settigini sor, eger renkler uyuyorsa temasa geg ve test et.

Usiincii kisi: Aslinda, bugiin giin s1ginda kosuyordum, ki bunu yap-
may1 severim, bir kéke takildim ve diigtiim. Dizimi ¢arpum galiba ve hila
sizliyor. Sanirim bununla alakali.

(onayland!)

Ogrenci: Vay canina! Gergekten bir sey gordiim. Evet, kirmuzilik dizin
etrafindayd:. (Sonra ¢ekinerek) Bagint da vurdun mu?

Usiincii Kigi: Evet aslinda vardum. Ama o kadar sert degil.
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AJ: Bunu nereden bildin?

Ogrenci: Sey aslinda, bunu ger¢ekten gérmedim ama bagi sizliyormug
gibi geldi. Ama renk yoktu, sadece his.

AJ: Szliyormus gibi gériiniiyordu ama bunu gérmedin. Tamam. $im-

di suradaki diger insana bak.

Ogrenci: (Gozleri yan kapali) Sey, bagin etrafinda yesil gorityorum,
bogazda mavi -karninda higbir sey gérmiiyorum ama ellerde oldukga faz-
la 151k gorityorum.

AJ: Hala aura goremedigini sdyleyecek misin?

Bir parapsikologun boyle bir gormeyi “isabet” ya da bir sahtekarlik
olarak diisiinmesi yersizdir ¢linkii bu bilgi ahigverisi ileri duruggriiye sahip
birisi ile degil gormeyi yeni dgrenen bir 6grenci ile gergeklestirilmigtir. Bu
siireg zaten gormekte oldugun seyleri fark etmeyi 6grenmekle baglar. Bu
siiptilliklerin onaylanmasi ile artar. Gegerli onay bulmanin en iyi yolu
sormakur! Algilarimizi ne kadar ¢ok test edersek becerilerimizi o kadar
ogreniriz ve giiglii yonlerimize o kadar giivenir, zayif yonlerimizi o kadar
giiclendiririz. Bu kadar fiziksel gorsel uyaran bombardimani altindaki ve
i¢goriintiileri yok sayan bir diinyada, onaylama hayati 6nem tagtyor.

Onay ararken, hatali olmanin -en azindan 6grenirken- sorun olmadi-
gini anlamak 6nem tagiyor. Hata yapmak bunun imkénsiz oldugu ya da
psisik beceriniz olmadig1 anlamina gelmiyor. Onun yerine bu geri bildi-
rimi goriigiiniizii arindirmak i¢in kullanin. Ne gordiigiinizi diigiindiigii-
niizii gozden gegirin; bir dogruluk pay: arayin, size verilen objektif bilgi
ile zihin gozii arasinda bir iligki bulup bulamadiginiza bakin. Genelde
insanlar yanlis tahminde bulundugunda tepkileri, “Kahretsin, aslinda o
cevap ilk izlenimimdi ama onu attum gitti,” seklinde olur. Eger tamamen
kafadan atmiyorsaniz her dirist algida bir gergeklik pay1 vardir.

Demek ki durugérii, seylerin i iligkilerini -par¢anin biitiine otur-
masini- gérme meselesi. Cakigma noktasini ya da sordugumuz soru ile
(referans huzme) onun igin yarattigimiz alana en iyi sekilde oturan bilgi
pargasi arasindaki ortilsmeyi arayarak yapiliyor. Tam yerine oturan go-
riintiiniin giicli, onu sonsuz sayidaki muhtemel diger cevaptan ayirir.
Istedigimiz bilgi ile sayisiz diger olasilik arasindaki farki ayirt etme bece-
rimizi meditasyon, gorselleme ve egitim yoluyla gelistiririz.
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ALTINCI CAKRA EGZERSIZLERI

Yogik Goz Egzersizleri

Bu, fiziksel gozleri giiglendirmek ve merkezlemek igin bir egzersizdir.

Goz yorgunluguna, gormeyi gelistirmeye ve genel olarak ¢ok fazla evrak

isi yapmak ya da yogun okuma yapmaktan kaynaklanan yorgunluga iyi

gelir.

Meditasyon pozisyonunda oturarak baglayin, omurga uzun
olsun. Gozlerinizi kapatin ve onlar1 karanlikla yikayin. Dik-
katinizi bagin merkezinde, gozlerinizin arasindaki noktaya
getirin. Karanlig1 orada hissedin ve kendinizi onun sessiz sa-
kinliginin tadin1 ¢ikarmaya birakin.

Merkezlenmis hissettiginizde gozlerinizi agin ve dogruca ile-
ri dogru bakin. Baginizi oynatmadan, gozlerinizi gokyiiziine
dogru esneterek yavagca yukart bakin. Sonra yine baginizi
oynatmadan agag1 dogru diiz bir hatti takip ederek bakigi-
nizin ulagabildigi kadar asagtya bakin. Yukari, tekrar edin ve
tekrar aga§1, sonra gozlerinizi tekrar merkeze getirin, onlart
kapatip karanliga geri doniin.

Gozlerinizi tekrar agin ve merkezleyin. Sonra yukaridaki ha-
reketleri tekrar edin ama onun yerine kdseden koseye gidin,
once iki kere sag iist koseden sol alt koseye, sonra da yine iki
kere sol iist kogeden sa alt koseye. Tekrar karanliga doniin.

En sa§ taraftan en sol tarafa yineleyin, iki defa yaptiktan
sonra karanliga doniin. Son olarak, gozleri merkezledikten
sonra dnce yukarida sonra da agagida yarim daireler yapin ve
gozlerinizi gidebildigi yere esneterek “saatin etrafinda” 6nce
saat yoniinde sonra saat yoniiniin tersine tam tur dondiire-
rek, tamamlayin.

Gozlerinizi yeniden kapatin. Avuglarinizi elleriniz 1sinana
kadar hizli hizli birbirine siirtiin. Ist yeterli geldiginde, 1sin-
mig avuglarinizi goz kapaklarinizin iizerine kapatin ve goz-
lerinizi sicaklik ve karanlikla ytkanmaya birakin (bkz. Sekil
7.3, sayfa 271). Ist dagildikea, yavasca goz kapaklariniza vu-
run, alniniza ve yiiziiniize masaj yapin. Buradan ister derin
meditasyona devam edin isterseniz dig diinyaya doniin.
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Renk Meditasyonu

Bu, ¢akralarin gifalanmasi ve arinmast igin ve i¢ goziin renk yaratma ve
rengi algilamasini gelistirmek i¢in basit bir gorselleme meditasyonudur.

Tercihen oturarak, meditasyon pozisyonunda baslayin.
Enerjinizi topraklayin ve merkezleyin.

Yeterince topraklandiktan sonra, baginizin tepesinde asilt
duran, iginden her rengi ¢ekebileceginiz beyaz 1gitktan parlak
bir disk hayal edin.

Ilk renk kirmizi olsun, onu tepe gakranizdan asag: dogru
biitiin omurga siitununuz boyunca ¢ekip kék ¢akray: canli
bir kirmuzi renkle doldurun. O rengi kok cakranizda bir siire
tutun. Bedeninizin bu renk ile ilgili nasil hissettigini fark
edin. Hoglaniyor mu? Enerjik mi hissediyor, rahatsiz m1?

Sonra, tepe ¢akranizin yukarisindaki alana geri déniin ve
beyaz diskten turuncu rengi ¢ekin. Onu bedeniniz boyunca
ilerletin ve iizerinizdeki etkisini hissedin. Onu ikinci ¢ak-
raniza getirin ve karninizi canli turuncu renk ile doldurun.

Tepeye doniin ve parlak sariy1 bulup onu bedeniniz boyunca
tiglincii ¢akraya kadar indirin. Solar pleksusta bedeninizden
disa dogru ¢ikan, iginlari bedenin her pargasindan gecip onu
doldurup 1sitan, sicak bir altn pirilust hayal edin. Ugiincii
akra bedende enerjinin dagilimindan sorumlu oldugundan
bu ginlar i¢ atesinizi yaymak igin 6nemli.

Simdi kalbe geldik ve rengimiz yesil. Bu rengin kendisiyle
birlikte etrafinizdaki diinyaya kars: bir sevgi ve ¢ekim hissi
getirerek sizi bagtan agag1 yikadigini hissedin. Onu kalbini-
zin gevresinde sicak yesim parilusi olarak goriin.

Sonra, beyaz diskimize mavi renk icin uzaniyoruz ve onu
bogaz gakraya ¢ekiyoruz. Birakin bogazinizi rahatlatsin, kol-
larinizi ve omurlarinizi da gevsetsin. Mavi iginlarin ¢evreniz-
deki her sey ile iletisime girerek bogazinin etrafinda cepegev-
re yayildigini hissedin.

Sonra da genellikle derin bir ¢ivit mavisi olarak goriilen {igiin-
cii goziin kendisine geliyoruz. Ugiincii goziiniizii yikarken bu
rengin serinligini hissedin. Birakin yabanci goriintiileri yika-
yip gotiirerek i¢ ekraninizi temizleyip yatigtirsin.
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Fotografik Goz Kirpma

Bu egzersiz, normalde aura gormiiyorsaniz birinin aurast hakkinda fikir
edinmek icin ise yarar. Ayrica gorsel gozlemi gelistirmeye de yardim eder.

Bakmak istediginiz kisiyi tam karginiza, yaklagik iki i¢ met-
re uzaga yerlestirin. Gozlerinizi kapatin ve zihin ekraninizi
temizleyin. Topraklanmis ve merkezlenmis hissedene, her-
hangi belli bir diigiinceniz kalmayana ya da zihninizden go-
riintiiler gegmeyene kadar bekleyin.

Gozlerini ¢ok hizlica bir kere agip kapaun -goz kirpmanin
tam tersi- ki dniiniizdeki insanin ¢abuk anlik bir goriintiisii-
nii edinerek, zihninizde bir ¢esit dondurulmug “fotografik”
gorlintli basimi yapin. O gériintiiyl tutun ve inceleyin. Nasil
ozellikler fark ediyorsunuz? Bir ardil goriintii ya da bedenin
etrafinda bir 1stldama kaliyor mu? Belli renkler ya da beden
pozisyonu gdze ¢arptyor mu? Goriintii solarken, onu giiglen-
dirmek i¢in goziiniizii bir kere daha hizlica agip kapaun. Bu
ardil goriintiide ne kadar detay ¢6zebildiginize bakin. Han-
gi kisimlar once soluyor ve hangi 6zellikler gecikiyor? Biitiin
bunlar size kisinin aurasinin giiglii ve zayif yénlerini anlatr.

Meditasyon

Usiincii gozii gliglendirmekte en kullanish egzersiz sadece dikkati
basin merkezine ya da kaglar arasindaki noktaya odaklayarak meditas-
yon yapmakur. Renklerin ya da sekillerin gorsellemesi eklenebilir ya da
tamamen temiz ve bog olana kadar sadece zihinsel ekrani temizlemeye
odaklanabilirsiniz.

Ekran bogaldiktan sonra, aklinizdaki sorularin cevaplarina yo-
nelik gorsellemeler belirebilir. Ornegin birinin saglig1 hakkin-
da bir geyler 6grenmek istiyorsaniz onun beden seklini gorsel-
leyin ve siyah ya da beyaz alanlar hastalik ya da saglig1 goster-
sin. Sorunuz igin gdrsel bir benzetme bulmakta yaratic olun.
Bu sistemin sinirlari sadece sizin yaraucihginizla sinirli ve biz
bu merkezi agtik¢a yarauciligimiz da daha da genigleyecek.

Bir karar hakkinda nasil hissettigimizi algilamak igin bir bas-
ka yol da soruyu basit bir evet ya da hayir ile yanitlanacak
sekilde diizenlemektir. Sonra her cevabi temsil etmek tizere
bir gorselleme yapin. Eveti ekranin bir tarafina koyun, hayin
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diger tarafa. Sonra ucu tam yukartyr gésteren bir gosterge
hayal edin ve iice kadar sayinca gostergenin ucu en uygun
olan cevaba kaysin. Gostergeyi kontrol etmeyin, birakin ne-
reye istiyorsa oraya gitsin. Sagirabilirsiniz!

Not: Bagarili gorselleme becerisi bir kas gibi siirekli kullan-
maya bagldir. Telefona cevap vermeden 6nce arayan kisinin
yiiziinii aklinizda canlandirmay: aligkanlik edinin; sabah ige
giderken, sanki disaridan izliyormus gibi biitiin adimlarin
tizerinden gegin; gocukluk odanizin, oyun arkadaglarimzin ya
da ilk agkinizin hatiralarini yeniden canlandirin. Bir ige bag-
Jamadan onu tamamladiginiz1 hayal edin ve bunun isi kolay-
lagtirip kolaylagirmadigina bakin; hesabinizda daha yiiksek
meblaglar1 hayal edin, yeni biriyle tanisuginizi gorselleyin.

Gérselleme aktif diiglemedir. Onu ne kadar ¢ok yaparsak
zihnimizin yaratmlart o derece canli ve kabiliyetli olur. Bir
aliskanhiga doniigtiigiinde dogallikla geligir.
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YEDINCI CAKRA

Biling
Diisiince
Bilgi
Bilme
Anlayg
Agkinlik
Ickinlik
Meditasyon



Boliim 8

YEDINCI
CAKRA:
DUSUNCE

ACILIS
MEDITASYONU

Bir yolculuga ¢ktiniz.

Dokundunuz, tattiniz, gordiiniiz ve

duydunuz.

Sevdiniz, kayboldunuz ve yeniden
sevdiniz.

Ogrendiniz. Biyiidiiniiz.
Ve varis noktaniza eksiksiz ulastiniz.

Ve simdi, yolculugun sonunda,

neredeyse yuvadasiniz.



Tek bir adim kalds, hepsinin en biiyiigii ve en kiigiigii.

Bizi en uzaga gotiiren oldugundan en biiyiigi.

Suractkta oldugu icin en kiciigi.

Agtlacak son bir kap: daha var, arkasinda yatan her seyin anabtarina sahip.

O anahtar: tutuyorsunuz ama onu goremezsiniz. O bir nesne degil, bir yol
degil.

O bir gizem.

Gittiginiz yerleri gozden gecirmek igin kendinize izin verin. ..

Etin topraga temasint hatirlayin, hareketin ve giiciin akisini, kalbinizin sar-
kising, zibninize kazily hatiralars. ..

Hatirlayan kim?

Kim yapts bu yolculugu?

Bedeniniz mi? O zaman size ne rehberlik etti? Gelisen neydi?

Hangi vasitayla yolculuk ettiniz?

Simdi goriinmeyen o anahtars, kilitlemeyen anabtar: kim tutards?

Cevap anahtarin kendisi.

Biitiin bilgelik sizin icinizde. Hicbir sey sizin otenizde degil. Kraliyet tam
oniinde, iginde, etrafinda. Birbirine bagly, birbirini kapsayan, akilly ve ilahi pek
goklarindan olusan zihinler denizi icinde bir tane olan zibnin iginde.

O, tanrilarin yaratim ériintiisiinde, sonsuzlugun ugsuz bucaksizliginda, lotu-
sun sonsuzca agilan tag yapraklarinda, tamamen acan ve diinyaya kadar biitiin
yol boyunca baglanan tahts.

Onu diigiincelerimizde buluruz.

Bigimin tesinde, sesin itesinde, 11gin Gtesinde, uzayin otesinde, zamanin
otesinde, diisiincelerimiz akar.

Alttan, arkadan, yukaridan, etraftan ve icinden diigiincelerimiz akar.
Igeriden, digaridan, once ve sonra, diistincelerimiz akar.

Sonsuz bir denizdeki damlalar, zibnin sarkilar sonsuz.

Tam daireyi tamamladsk ve oriintii tamamlands.

Biz driintiiyii yapan digiinceleriz,

Ve biz digtinceleri yapan ériintiileriz.

Drigiincelerimiz nerelerden ortaya gikar?

Dinlendiklerinde nereye giderler?
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Ve onlar: algilayan kimdir?

Icimizin derinliklerinde zihnimizi agmak icin bir yer buluruz.

Yildizls goklerden tirmansp, coziiliir maddenin kats ipleri.

Géklerin perdesinden dtede, Baba yildizlarla aydinlatilmis yola hitkmeder.

Goridigle algilanan, parlak éréiintilerde, digiincelerimiz geceden giine doner;
diisiinmemiz yoluyla, baglanan, dolanan, oriilen aglar: bilgeligin.

Kadim oriintiiler, gel gitler...

Ugurlu Siva, uykunun efendisi, meditasyonlarin

Bizi igimizde bulunan kadim bilgelige getirir, basladigimiz o kutsal yere.
Ve sonunda, donecegimiz yer de burass; baglandsgrmizda igrendik,
Icimizdeki ilahi tanimay: ve onu onurlandirilmas gururla éne cskarmayr.
Zihinlerimizde ruttugumuz anahtars, agmamaz gereken gizemlerin,
Otedeki diinyalara agilan kapilarin,

Baglandigimiz kutsal ve huzurlu alanin anahbtar:.

YEDINCI CAKRA
SEMBOLLERI VE KARSILIKLARI

Sanskrit Adx: Sabasrara

Anlami: Bin katmanli

Yeri: Bagin tepesi

Elementi: Diisiince

Tezahiirii: Bilgi

Kigisel Iglevi: Idrak

Psikolojik Hali: Saadet

Salg1 Bezleri: Hipofiz

Bedenin Diger Boliimleri: Serebral korteks, merkezi sinir sistemi
Islev Bozuklugunda: Depresyon, yabancilasma, kafa karigikligs, sikil-
ma, apati, 6grenme gii¢ligi

Renk: Mordan beyaza

Tohum Sesi: yok

Unlii sesi: Ngngng (yine gercek anlamda iinlii ses degil)
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1

Tag Yapraklars: Kimi 960 diyor, kimisi 1000 diyor. Hindulara gére
100, 1.000 ya da 10.000 gibi gore birler ve sifirlardan olugan sayilar
sonsuzluga isaret eder. Bu nedenle bin tag yaprak sonsuzluk ile ilgili
bir benzetme iken 960, ilk bes ¢akranin tag yaprak sayisinin toplami-
nin (4+6+10+12+16) aluna ¢akranin iki tag yapragiyla ¢arpilmasinin
on katdir.

Sefira: Kether

Gok Cisimleri: Uraniis

Metal: Altin

Yemekleri: Yok, oru¢

Igili fiili: Bilmek

Yoga Yolu: Jnana yoga ya da meditasyon
Tiitsii Bitkileri: Lotus, ebe giimeci
Gunast: Sattvas

Mineraller: Ametist, elmas

Lotus Sembolleri: Sahasrara'nin iginde gokyiiziinde hare izi olmadan
151l 151l duran dolunay vardir. Isinlarini bereketle sagar ve nekrar gibi
nemli ve serindir. Iginde, yildirim gibi siirekli parlayan iiggendir ve
onun iginde yine biitiin Suralar tarafindan gizlice sunulan Yiice Bos-
luk parlar.! Kimileri ta¢ yapraklarin goklere dogru yukariya donitk
oldugunu séyler. Kadim metinler ise kafatasini kucaklar gekilde asag
doniik oldugunu soyler. Tag yapraklarin parlak bir beyaz olduguna
inanilir.

Hindu Ilahlar: $iva, Ama-kala (yukari hareket eden Sakti), Varuna
Diger Tanrilar: Zeus, Allah, Nut, Enki, Inanna, Odin, Mimir, Emnoia

Sat-Chakra-Nirupana'nin 41. musrasi, Arthur Avalon tarafindan terciime edilmis ha-

liyle, Serpent Power, 428.

278 HAYATIN CARKLARI



BIN TAC YAPRAKLI LOTUS

Evren tam olarak onu diisiindiigiimiiz gibi. Iste nedeni bu.

John Woods?

Sonunda bagin tepesinde agan bin tag yaprakli lotusa dogru tirmanip
yedi katmanli yolculugun doruguna ulagtik. Burada yedinci ¢akra ya da
tepe ¢akra olarak bilinen kozmik bilincin sonsuz derinlikteki merkezini
buluyoruz. Bu ¢akra bizi ilahi akla ve biitiin tezahiiriin kaynagina baglar.
Bu, bizim manay1 buldugumuz ve idrak ettigimiz yoldur. Ozgiirlestirici
akigimizin son amaci olarak burasi nihai ozgiirliik yeridir.

Tact kraliyetteki diizeni simgeleyen bir kral gibi, tepe’ ¢akra hayat
yonetme prensibini -altta yatan diizen ve her geyin anlaminin nihayet
anlagildigy yeri- temsil eder. Diisiinen, irdeleyen ve eylemlerimize bigim
ve odak veren istilaci bilingtir. Farkindalik iginde ikamet ederken varligin
gergek oziidiir. Bilingdisinda, bedenin bilgeligidir. Bilingli zihinde ente-
lekt ve inang sistemlerimizdir. Ust bilingte, ilahi olanin farkindaligdir.

Sanskritte tepe gakraya, bin katmanli anlamina gelen ve lotusun son-
suzca agtlan tag yapraklarini ima eden Sahasrara denir. Bu gakraya dair
deneyimleme serefine ulagstugim kisa, anlik bakislar 6yle bir biyiklik,
karmagiklik ve giizellik 6riintiisii agiga ¢ikartyor ki neredeyse ezip gege-
cek gibi oluyor. Tag yapraklari fraktal gibi 6riintil {istiine 6riintii seklinde
agtyor ve birbirinin i¢ine gémiiliip, idrak nektarini varligin farkindahigina
akitmak tizere bir ay ¢igegi gibi egiliyor. Her mitkemmel tag yaprak, kap-
sayict ilahi aklin gestaltini olugturan bir zerre; hassas, uyanik ve sonsuz.
Alani kinilgan, en ufak bir diisiince ot tarlasindaki riizgér gibi tag yaprak-
lart dalgalandirir. Lotusun igindeki parlak miicevher sadece kati sessizlik
hilinde paritsini yayar. Buna taniklik etmek derin bir mucize.

Bu diizeye ulagtigimizda, ruhumuzun tohumu topraktaki koklerinden
filizlenir ve su, ates, hava, ses ve 151k elementleri iizerinden ve simdi de
her seyin kaynaginin -diisiince elementi ile deneyimlenen bilincin ken-
disinin- izerinden yukar1 dogru biiyiir. Her diizey bize yeni ozgiirliik ve

2 John Woods, kisisel miilakar, 1982.

Cevirmenin Notu: Ingilizce “Crown Chakra” Tiirkgeye “tepe gakra” olarak gegmigtir.
Oysa “crtown” kelimesine tek bagina bakildiginda kelimenin anlami “ta¢”ur.
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farkindalik dereceleri getirir. $Simdi tepe ¢akra anten gibi bin tag yaprag
ile daha iist boyutlara erigerek sonsuz farkindaliga gigek acar.

Yoga felsefesinin aydinlanma merkezi sayilan, bu ¢akradir. Onun ni-
hai biling hali manuginin, duyularin ve etrafimizdaki diinyanin sinirla-
rinin Stesindedir. Yoga uygulamasi bu nihai hali idrak edebilmek igin
gerekli zihinsel dinginligi bagarabilmek i¢in duyularin geri ¢ekilmesini
(pragyahara) 6giitler. Diger yandan, tantrik felsefe duyulara, bilince agi-
lan kapilar olarak yaklagir. Cakra teorisi bize her ikisinin de -hem bize
bilgi veren bir akil uyaran: hem de nihai bilginin elendigi bir igeri ¢ekil-
menin- gegerli oldugunu anlaur. Bin tag yaprakli lotusumuz agug gigegi
muhafaza etmek igin topraga kok salmalidir.

Bu ¢akranin elementi digiincedir ve temelde bilincin daha biiytik
aleminin etrafimizdaki ilk ve en ¢iplak tezahiirii olan ayirt edilen ve 6l-
glilemeyen temel tegekkiiliidiir. Buna gore, Sahasrara’nin islevi -upki di-
ger cakralarin gormek, konusmak, sevmek, yapmak, hissetmek ve sahip
olmak ile ilgili olmasi gibi-bilmektir. Sonsuz bilgi deryasina tepe gakra
araciliiyla ulasir ve onu ¢akralar boyunca ilerletip taninma ve tezahiire
ulagtiririz.

Yedinci gakra bizim zihin olarak deneyimledigimiz sey ile 6zellikle de
zihni kullanan farkindalik ile ilgilidir. Zihin bilincin oynamast igin bir
diizeydir ve bize komedi ya da trajedi, heyecan ya da can sikinusi geti-
rebilir. Kimi zaman bunun sadece bir oyun oldugunu unutup sahnedeki
karakterlerle (diisiincelerimizle) fazlaca 6zdeglessek de bizler bu oyunu
izleyen ayricalikli izleyicileriz.

Zihnimiz disiincelerimizin bu oyununu izlemekle deneyimi anlam
seklinde 6ziimser ve inang sistemlerimizi inga eder. Bu inanglar bizim
gercekligimizi yarattgumiz yonetici programlardir. Bu sekilde, tepe akra
yonetici ¢akradir ve endokrin sistemin yonetici bezi olan hipofiz bezi ile
iligkilidir.

Fizyolojik olarak tepe gakra beyin ile ozellikle de iist beyin yani se-
rebral korteks ile iligkilidir. Bizim muazzam insan beyinlerimiz kendi
aralarinda baglant1 kuran on ti¢ milyar kadar -biitiin evrendeki yildizlar
kadar fazla- birbirine bagli sinir hiicresi igerir.> Bu kayda deger bir ifade.

*  Bloomfield, ve ark. Transcendental Meditation: Discovering Inner Awareness and

Overcoming Stress, 39.
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Farkindaligin enstriimani olan beyinlerimiz zahiri olarak sinirsizdir. Ama
yine de beden iginde 100 milyon duyu reseptorii vardir ve sinir sisteminde
on trilyon sinaps vardir ki bu da zihni i¢ alemine karg1, diga kars1 oldu-
gundan 100.000 kat daha hassas yapar.* Bu nedenle bilgimizin ¢ogunu
iceride bir yerden alir ve 6ziimseriz.

Iceriden, zamanda ve mekanda bir yerelligi olmayan bir boyura eri-
sitiz. Eger her ¢akranin daha kiigiik ve hizli bir titresimi temsil ettigini
varsayarsak farazi olarak tepe ¢akrada sonsuz hiza sahip ve bir dalga boyu
olmayan, onun ayni anda pek ¢ok yer olabilmesine miisaade eden bir
diizleme ulagiriz. Boylelikle, bilincin nihai halleri ayni anda her yerde
olabilir sekilde tarif edilmigtir. Diinyay: bir fiziksel boyut isgal etmeyen
oriintii sistemine indirgeyerek onun sembolleri igin sinirsiz depolama ka-
pasitesine sahip oluruz. Diger bir deyisle bitin bir diinyay: kafamizin
iginde tasiriz.

Icimizdeki bu yer bilincin merkezidir ve tezahiir akimimizin kéke-
nidir. Biitiin yaratim eylemleri bu kavramsallagtirma ile baglar. Bir fikri
hayata gecirmeden 6nce diisiinsellestirmemiz gerekir. Bu, zihinde baglar
ve sonra da ¢akralar boyunca tezahiire dogru iner. Kavramsallagtirma bize
bir 6riintii verir ve tezahiir 6znesinin i¢ini doldurarak ona bi¢im kazandi-
rir. Oriintii diizen anlamina gelir. Hindulara gore, evrensel gercegin altin-
da diizen yatar. Aslinda, dogaya ve goksel evrene bakarsak onun muazzam
diizenindeki bariz zeka parmak isirtir.

Oriintii anlamindaki pattern kelimesi paterden (father) yani babadan
gelir. Baba tohuma (DNA) bi¢imin yaraulmasini tetikleyen bilgiyi ya da
oriintiiyii verir. Kavramsallagtirma 6riintii dogru bir gekilde alindiginda
baglar. Ancak o zaman anag (maternal) y6n 6riintiiye maddi somutlugu
(ve yani zamanda da DNA’nin yarisini) verir. Ingilizce anne anlamindaki
mother kelimesi aynt zamanda madde (matter) kelimesinin geldigi ma-
terden gelir. Bir seyi madde (matter) yapmak i¢in onun 6nce maddesel-
lesmesi, tezahiir edilmesi ona “analik edilmesi” (mother) gerekir. Bu yolla
Siva bigimi, oriintilyii saglarken Sakti de evrenin annesi olarak bi¢imi
maddesellestiren kaba enerjiyi saglar.

Bilincin goriinmez oldugunu diisiinebiliriz ama bilincin tezahiir etmis
halindeki inanilmaz ¢esitliligi gérmek icin tek yapmamiz gereken etrafi-
miza -sehirlerimizin yapisina, evimizdeki mobilyalara ya da kitapligimizin

4 Michael Talbot, Mysticism and the New Physics, 54.
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igerigine- bakmakur. Bilincin nasil goriindiigiinii bilmek istiyorsak -hem
dogal hem de insan eliyle degistirilmis- diinyamiz onun bir ifadesidir.
Biling, iginden tezahiiriin ortaya ¢ikug: driintiller alanidur.

O hilde “yiiksek” biling nedir? Yiiksek biling daha iist ya da derin
-daha kapsayici- bir diizenin farkindaligidir. Yiiksek biling kimi zaman
kozmik biling olarak da adlandirilir ve kozmik ya da goksel diizeni ifade
eder. Alt gakralar fiziksel diinya ve onun sebep sonug dongiileri ile ilgili
milyonlarca bilgi zerresi ile dolu iken kozmik biling, bilinci birlegtirici
gergeklere agarak galaksilere ve onlarin da 6tesine uzanir. Kozmik diizen
sistemimizin organizasyonel prensileplerine hikim olmak bu meta-6riin-
tillerin algilanmast ile olur. Buradan, bunlarin meta-6riintiilerin alt kii-
mesi olarak yapilarini iglevlerini igkin olarak anlayarak daha alt diizenlere
yeniden inebiliriz.

Sahasrarada, maddesel diinyadan -ve onun zaman ve uzay kisitlama-
larindan- tamamen uzaklagiriz. Bu baglamda yedinci ¢akra en biiyiik ¢ok
yonliilige sahip olan ¢akradir ve gakralarin hepsinden daha genis bir go-
rilg agtsini, bu nedenle de dzgiirliik halini kapsar. Diigiincelerimizde, Tag
Devri’nden gelecekle ilgili goriilere sigrayabiliriz. Zihnimizde arka bahge-
mizde oldugumuzu canlandirabilir ya da bir an iginde uzaklardaki bir ga-
laksiyi diigiinebiliriz. Yaratabilir, yok edebilir, 6grenebilir ve geligebiliriz;
ki bunlarin hepsini higbir hareket ya da degisim gerektirmeden, i¢imizde
var olan bir yerden yapabiliriz.

Kimileri Sahasrara’nin biitiin hayatlar boyunca bizimle kalan ruhun,
ebedi ve boyutsuz tanigin merkezi oldugunu soyler. Bagkalar: ise Siva'nin,
ilahi kivilerminin bedene girip akil getirdigi yer oldugunu sdyler. O, bii-
tiin farkindaligin efendi yuritiicistdiir; Stelerdeki ve igerilerdeki diinya-
lara agilan kapi, varolan her seyi kapsayan ¢emberdir. Her ne kadar onu
tarif etmeyi segsek de onun kapsaminin, kelimelerimizin tarif edebilece-
ginin ¢ok 6tesinde oldugunu haurlamaliyiz. O, ancak deneyimlenebile-
cek bir seydir.
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BILINC
Evrensel giig, evrensel bilingtir. Arayssta olanlarin buldugu sey budur.
Kisi kendji iginde bilincin bu akima ile temas kurdugunda evrensel gercekligin
herhangi bir diizlemine geebilir ve bilinci oradan algilaysp anlayabilir hatta
onun tizerinden harekete gecebilir ciinkii o her yerde, farkly titresim

modellerindeki ayni biling akimudsr.

-Sri Aurobindodan Satprem’

Cakralarin her biri gergekligin farkli karmanlarindaki bilincin bir te-
zahiiriidiir. Bu tezahiirler, topraklanmanin en yogun oldugu ilk ¢akradan,
yoga felsefesinde purusa olarak adlandirilan saf ve tezahiir edilmemis bi-
linci agiran yedinci gakraya kadar kargilik bulur. Yedinci gakrada artik su
sorulart sormamiz gerekir: Biling denen bu sey nedir? Amaci nedir? Ona
nasil erigim saglariz?

Bunlar elbette biiyiik ve kadin erkek tiim insanlik tarafindan zamanin
baglangicindan beri sorulan sorular. Ama yine de son boyutumuza -zihin,
farkindalik, diisiince, akil ve bilgi boyutuna- girerken arayis konumuzu
bilincin kendisine sorma imtiyaz: ile sorgulamaya baslamamiz gerekir.

Kendimize “Diikkana kim goz kulak oluyor?” sorusunu sorup igimize
bakarak igerideki farkindaligs fark ederiz. Bu soruyu sormadan diikkinin
igerigi hakkinda séylenmek pek bir ise yaramaz. Eger bir degisim istiyor-
sak bunu yonetici ile konusmamiz gerekir. Kimileri buna, benlik gize-
minde her zaman mevcut olan farkindalikli varlik olan zan:k der. Kendi
farkindaligimiza taniklik etmek, bilince sahip olma gizeminin derinlikle-
rine inmek demektir.

Bu fenomen bir mucizeden bagka bir sey degildir. Hepimizin sahip
oldugu —ama gozle goriilmez, elle tutulmaz, Slgiilemez- ve inkér edilemez
sekilde bizi hayatta tutan bir beceridir. Onun devasa bedendeki ayarla-
malar1 yapma, miizik ¢alma, birden fazla dil konusma, resimler yapma,
ezberden siir okuma, telefon numaralarini haurlama, giin batimini takdir
etme, bulmaca ¢dzme, haz alma, sevme, dykiinme, oynama, gorme ka-
pasitesi ile bilincin kayda deger becerileri ugsuz bucaksizdir. Goziimiizii
gergekten bu mucizeye ¢evirmek, lotusun sonsuzca agan tag yapraklarina
ve benligin gercek kaynagina girmektir.

5 Satprem, Sri Aurobindo, ya da Adventure of Consciousness, 64.
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Benlik, bir depo dolusu ani, inang sistemi setleri ve yeni veri alacak
kapasiteyi muhafaza ederken bir yandan da bir gekilde biitiin bilgisini uy-
gun anlam hissi ile biitiinlegtirir. Bizim kendi hayatlarimiz kendi bagina
anlamli iken daha biiyiik resmin bir pargasi olurlar. Bir ey manadan yok-
sun oldugunda hicbir sey ile uyusmaz. Anlam, baglant1 kuran ériintiidiir.
Bizi birlige daha da yaklagunr. Anlam bireyi, evrensel olan ile yoganin
gercek anlami ile baglar. Bu anlam arayisinin, tepe ¢akranin (mananin
artik bariz oldugu) samadi deneyiminden onceki biitiin deneyimlerindeki
temel itkisi olduguna inantyorum.

Giindelik olandan mistik olana, anlam arayis1 zihnin ¢ogu islevinin
arkasindadir. Eger patronunuz sizinle siirtiisiirse bu ne anlama geliyor
diye sorabilirsiniz. Kétii bir giin mii gegiriyor? Siz mi yanlis bir gey yap-
tniz? Sizden ¢ok fazla sey mi bekliyor? Yanlis iste misiniz? Insanlar kaza
gegirdiginde, hastalandiginda ya da talihli tesadiifler yasadiginda dene-
yimi biitiinlegtirmek i¢in anlam ararlar. Bir terapist olarak bana her giin
daniganlarimin hayatlarinda gergeklegen olaylar anlauliyor. Tekrar tekrar
su soruyu soruyorlar: “Bu ne anlama geliyor?”

Bir durumun anlamini kavradigimizda ne yapacagimizi, nasil isleyece-
gimizi daha iyi biliriz ve durumla daha rahat akariz. Bu, bize temel igletim
sistemini verir. Bizi, diger biitiin deneyimlerimizi bir biitiinliige entegre
eden hakim diizen hissi ile baglar.

Biling, sattva guna ile baglantili bir kuvvettir. Bu kuvvet birligin, dii-
zenin ve diizenlemenin kuvvetidir. Tasarim, 6riintii ve akildir. Beyinde
birbinin {izerinden gegen dalga formlarindan molekiil yapisina, binalara
ve sehirlere kadar biling, her geye ickin olan diizenleme yapisidir. Varo-
lusun kendisi bir bilingli diizenlenme girdabindan bagka bir sey degildir.

Bu muazzam biling alani ile uyumlanmak, onun kendini var olan ya-
pilara sarmalamasina ve bilgiye doniismek tizere agagilara inmesine neden
olur. Bilgi, kisinin igletim sistemini olusturan diizen gizgileri olarak alg:-
lanir. Diigiinme eyleminin kendisi diizen ¢izgilerini takip etme siirecidir.
Bilincin bir araci olarak dogal egilimimiz bu bilgiyi ifade etmektir; onu
kullanmak ve ortaya koymakur. Nihai ifade fiziksel formdur ama fizik-
sel form ayni zamanda en kisitli olandir. Kisitlarindan dolay: da biling,
tezahiir ettikten sonra kendini fiziksel olanin baglayiciligindan zgiirles-
tirmek ve tekrar kaynagina -sonsuz gesitlilikle oynayabilecegi fiziksel ol-
mayana- donmek ister. Bu nedenle bilincin dogasi hem tezahiir etmek ve
ozgiirlesmek yani Siva ile Sakti’nin ebedi dansidir.
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BILINC TURLERI

Icimizde bilme ve ilerleme arayisinda olan sey zihin degil
onun arkasinda onu kullanan geydir.
-Sri Aurobindo®

Farkindalik, dikkatin odaklanmasini ifade eder. Ben uyurken benimle
konusabilirsiniz ama ben bunun farkinda olmam ¢iinkii dikkatim bagka
bir yere odaklanmuigtir. Araba siirerken gériintiiler akabilir ama farkinda-
ligimdan kagarlar ya da onlan bir daha gordiigiimde tanidik gelmeyebi-
lirler. Farkindalig1 agmak igin dikkatimizin nereye gittigini fark etmemiz
gerekir. Ancak o zaman onu isteyerek genisletebilir ve odaklayabiliriz.

Bilgi hayatimizin her aninda etrafimizda izdiham halinde. Bu bilgiyi
kullanmak i¢in dikkatimizi her seferinde kii¢iik oranlarda odaklariz. Bu
kitabr okumak icin dikkatinizi trafik, cocuklarin giiriiltiisii ya da yakini-
nizdaki bir sohbet gibi diger seylerden uzaklagtirip ona odakliyorsunuz.

Tepe gakranin bilinci, dikkatin nereye gittigine bagli olarak kabaca
ikiye ayrilabilir: Agag1 inen ve somut bilgiye déniisen, diinyada tezahiir
ettirmekte faydali olan biling ve disarida daha soyut diizlemlere dogru
yolculuk eden yayilan biling. Birincisi diinyevi seylere, iliskilere ve so-
mut benlige yonelimlidir. Dikkati kisitlamanin bir sonucudur. Etkin bir
sekilde diigiinen, manuk kuran, égrenen ve bilgi depolayan bilingtir. O
bizim bilissel bilincimizdir. Onu tepe ¢akranin sinirli detay pargalarini
daha biiyiik yapilar olugturacak sekilde diizenledigi daha alt bir odag

olarak diisiinebiliriz.

Ikinci tiir bilince ise ben agkin biling adin1 veririm. O, diinyevi seyle-
rin ve iligkilerin Stesindeki bir alemin ara yiiziidiir. O, nesnesiz, farkin-
daliksiz ya da bireysel benlige bir referansin olmadig: ve biligsel bilincin
mantikli ve kiyaslayan diisiince ériintiilerinin yaygin dalgalanmalarin
barindirmayan bilingtir. Onun yerine, bu bilincin bu bigimi meta-far-
kindalikta 6zel olarak herhangi bir nesneye odaklanmadan her seyi ayni
anda kapsayarak salinir. Salinir ¢iinkii normal “biling nesneleri”’ni birakir
ve agirliksiz ve 6zgiir bir hale gelir.

¢ Sri Aurobindo, Sri Aurobindodan, ya da Adventure of Consciousness, 30.
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Biligsel Biling, farkindaligin sonlu ve 6zel, mantikl: bir geyle siralan-
mug ve birlestirilmis olana odaklanmasina gerek duyar. Askin biling, far-
kindahig bilisin Stesinde agmay: gerektirir. Daha iist diizenleri algilamak
kii¢iik ve 6zel olandan daha da uzaklagmaktir. Paradoksal bir sekilde bu
bilis 6tesi agilma, odaklanmig dikkatimizin artmast ile sonuglanir. Zihni
bosaltmakla geriye kalan sey, birini kalabalik bir caddede izlemeye kiyasla
karla kapli bir arazide izlemekte oldugu gibi daha belirgin hile gelir.

BILGI

Uzay/zaman koordinatlars sadece fiziksel gercekligin
koordinatlar: degil,

bilgisini diizene koyan biling tarafindan yiiriirliige konan
diizenleme prensipleridir
Robert Jahn”

Deneyimlerimiz yoluyla her birimiz zihnimizde bir kigisel bilgi ag
olustururuz. Annemizin yiziine ilk bakigtan doktora tez savunmasina
ve Otesine, hayatimizi etrafimizda gérdiiklerimizden bir diizen hissi kur-
maya ¢aligmakla harcariz. Aldigimiz her bilgi zerresi bu agin biinyesine
kaularak onu daha da karmagik hale getirir. Ag gelistikge daha da karma-
stklagir ve diizenli olarak “yeniden diizenleme” egilimine girerek sistemi
basitlestiren daha iist diizen diizeyleri bulur. En dibe vurulur, yeniden
yapilandirma gergeklesir ve bununla enerjinin daha verimli kullanimi
gergeklesir. Bu tanidik “aha” -kiigiik pargalar yerli yerine oturup yeni bir
bitiinligiin olugmasini sagladiginda yaganan kii¢itk aydinlanma anlari-
refleksidir. Aydinlanma, daha biiyiik olan bitiinliigiin kademeli olarak
idrak edilmesidir. Holografik paradigmamizda her yeni bilgi parcacig
bilyiik resmin netlik kazanmasina miisaade eder.

Ag yapilar1 bizim deneyimden ¢ikarsadigimiz anlamdan yaratlir.
Bunlar sonra bizim inang sistemimiz ve hayatimizin diizenleme prensibi
olur. Biz bu diizenin bir pargasiyiz ve kargilastigimiz her seyi i¢ ve dis de-
neyimlerimizi uyumlu tutmay tercih ederek bu aga gore diizenleriz. Eger
benim inang sistemim kadinlar daha agagidir diyorsa bunu, bu diigiincemi

7 Robert Jahn, “Foundation for Mind-Being Research” haber biilteni’nden, Agustos
1982, Cupertino, CA, 5.
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dogrulayacak insanlar1 bulmak da dahil olmak tizere biitiin eylemlerimde
ortaya koyarim. Eger bugiiniin sansl giiniim olduguna inanirsam bugiin
hayatimda daha olumlu geyler ortaya koyma olasiligim daha yiiksektir.

Inang sistemlerimiz, deneyimlerimizden gikarsadigimiz gesitli anlam
pargactklarindan olusur. Eger tekrar tekrar basarisiz oluyorsak ve ken-
dimize bunun bizim aptal oldugumuz anlamina geldigini soyliiyorsak,
eninde sonunda kendi aptalligimiza yonelik bir inang geligtiririz. Bu inang
sistemleri, diger biitiin bilginin iginden gegtigi bir ag yaraur. Eger size bi-
razcik geri bildirim verirsem, o veriyi kendi bilgi altyapinizdan gegirir ve
onu kendi inang sisteminize eklersiniz. Séyle diyebilirsiniz: “Ah, higbir
seyi hicbir zaman dogru yapamam ya da seni asla memnun edemem.”
Bu sizin hangi anlami ¢ikarsadiginizdan alinan bir inang. Bagka bir inang
sistemine sahip bir bagka insan tamamen bagka bir anlam ¢ikarabilir.

Anlam ve inang arasindaki iligki o kadar gii¢liidiir ki eger bir bilgi par-
acig1 aginiza uymazsa, “Ah, sana inanmiyorum,” diyebilir ve gelen bilgiyi
tamamuyla atabilirsiniz. Eger birine bir uzayli gordiigiimii (gérmedim)
soylesem, ¢ogu insan dyle bir deneyime kendi aglarinda sahip olmadiklar
i¢in inanmaz. Bunu bir UFO konferansinda séylesem, deneyime tama-
men farkli bir anlam vererek bana aslinda inanabilirler.

Bu, zihnin tuzaklarindan biridir. Eger mevcut ig paradigmaya uyma-
yan her seyi reddedersek nasil yeni bilgi alabiliriz? Ve eger bu ig ag1 hige
sayarsak dogru olani kurgudan nasil ayirabiliriz ya da her an aldigimiz
devasa miktarlardaki bilgiyi nasil diizenleyebiliriz?

En iyi cevap, zihnin verisini diizenlemesine, zamani ge¢mis inang
sistemlerini, gereksiz bilgileri kenara atmasina ve kisisel a1 altta yatan
biitiinliikle yeniden baglatmasina miisaade eden meditasyonda yauyor.
(Meditasyon sabit diskinizi yeniden birlestirmek gibidir; igletim ve kayit
igin sistemi bozmadan yer agar.) Tepe gakranin farkindaligs, bir seylerin
altinda ezilmeden ya da sonsuzlukta kaybolmadan daha da genis bir ge-
kilde agmasini saglayan sey meditasyondur. Benlik aginin birincil diizeni
olan merkezimizi korumamiza yardim eder.

Bilgi Indirmek
Parapsikolojik aragtirma, gegmis yasam regresyonu ve diger ¢aligma-
lar, zihnin beyinden bagimsiz belli nitelikleri oldugunu gostermistir. Bazi

geemis yasam regresyonu vakalarinda insanlar, nesnel olarak kanitlana-
bilecek bazi gergekler hatirlamigtir. Hig gérmedikleri bir evi tamamen
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dogru bir sekilde tarif etmis, yabanci bir dil konugmus hatta daha sonra
makalelerde, mektuplarda ya da kitaplarda belgelenen bazi olaylart anlat-
muglardir. Bariz bir gekilde, insan beden/sabit siiriiciisii tamamen bagtan
yapildigindan bir kisim bilgi beynin diginda bulunur.

Biitiin bu veri, radyo dalgalarinin radyodan bagimsiz ya da internetin
bilgisayariniz olup olmamasindan bagimsiz var olmas gibi alicisindan ba-
gimsiz bir gesit bilgi alaninin oldugunu ima eder. Beden muhtegem sinir
sistemi ve etkin kapasitesi ile tipk: bilgisayarinizin internetten bilgi alip
indirebilmesi gibi bu bilginin alicisidur.

Bu alan fiziksel diinyada maddesel olarak var olmasa da metal talaslar
belli bir sekle sokabilen griinmez manyetik alan gibi olduk¢a gergek ve
nedensel bir etmendir. Yitksek diizlemler bu nedenle nedensel diizlemler
olarak adlandirilir. “Uyumlandigimizda” bu bilgi alanina adim atabilir ve
nedensellik alemine girig yapabiliriz.

Biyolog Rupert Sheldrake bu fenomeni kismen de olsa agiklayan
morfo yani bi¢im ve genesis yani viicut bulmaktan gelen “morfogenetik
alanlar” diye bir terim ortaya att1. Morfogenetik alanlar teorisi evrenin
“alhigkanliklar” -etkinliklerin zaman iginde tekrar edilmesi ile yaratilan
oriintii- tarafindan oldugu kadar degismez kanunlarla islemedigini ortaya
koyar. Bu aligkanliklarin tekrari daha st bir boyutta, daha sonra olaylarin
o riintiiye diigme olasiligins artiran bir alan yaratir. Morfogenetik alanlar
nesnelerin ve aligkanliklarin belli bir 6zelligidir ve i¢giidii denen seyin
biiyiik kismin1 agiklar.

Ornegin tavsanlar igin morfogenetik, var olan ve gegmiste var olmug
¢ok sayida tavsan tarafindan yaratilir. Tavsana azicik bile olsa benzeyecek
sekilde varlik bulan her sey o alanin yaratug: yiiksek “tavsanlik” olasiligs
kategorisine diiger. Bir hirdavat diikkdnina gitseniz ve ¢ivi ¢akacak sap1
olan bir gey istediginizi soyleseniz, diikkin idarecisinin “¢eki¢” deme ola-
siligt oldukga yiiksektir ¢iinkii orada bir siirii ¢ekic vardir. Simdi ise ¢ivi
tabancalari ¢ok daha yayginlastigindan onlardan da bahsedilme olasilig
yitksektir. Yirmi yil 6nce bu pek miimkiin olmazd: ¢iinkii ¢ivi tabancas
diye bir sey yokrtu.

Morfogenetik alanlar biling ve tezahiir kelimeleri arasinda gift yonlii
bag kuran iliskiler olugturur. Alan, somut diinyada olanlarla tekrar ve alig-
kanlik iizerinden gelisir. Alan kurulduktan sonra da maddesel diinyada
gelecek bigimleri dayatur. Uyum ihtimali alanin giicii ile degisir. Sheld-
rake der ki:
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Daha once var olan bir aliskanliktaki ezici bir etkinin varli-
ginda yeni bir alan yaratiimas: miimkiin olmayacaktsr. Olabi-
lecek ey, dist diizey alanlarin alt diizey aliskanliklar: yeni bir
senteze biitiinlestirmesidir... Evrim, verilen temel aliskanlik-
lart degistirmekle degil onlardan daba da karmagsik oriintiler

inga etmekle ilerler.”®

Bunun bir 6rnegi yirmi bes kilo veren ve tam da o kadar kilo geri
alinana kadar durdurulamaz bir yeme istegi duyan kilolu bir insandir.
Kilolu insanlarin, diyet yapsalar da tikinsalar da ¢ogunlukla agag: yukar:
ayni kilolarda kaldiklarini hig fark ettiniz mi? Bedenin morfogenetik ala-
n1 agina oldugu formunu korumak ister. Bagka bir diizeye erisip bedenin
bi¢imine neden olugturan alani degistirmeyi sagladigindan “zay:flig; dii-
sinmek” kiloyu diisiirmenin ¢ok daha etkin bir yoludur.

Inanglar gok sayida insan tarafindan paylasildiginda alanlari, kargit
inanglarin sag kalma sansini disiirerek daha da giiglii olur. Erkek is-
tinliigl inancinin yarattigi alan buna birincil bir 6rnektir ¢iinkii bu, son
birka¢ yilda erkeklere daha biyiik avantajlar saglayip sonra da onlarin
daha biiyiik isler bagarmasint miimkiin kilarak kiiltiiriimiize iyice yerles-
mistir. Feminizm yoluyla daha fazla sayida kadin giicii eline aldik¢a, kiil-
tiirel inang sisteminin bi¢im degistirmesine miisaade eden yeni bir alan
yaratilmaya baglanmugtir. Ancak bu zaman alir ve pek ¢ok kadin ve erkek
bu yeni alani yaratmaya kaulir. Zaman gegtikge ve alan gii¢lendikge, ge-
lecek nesildeki kadin ve erkeklerin yeni bir inang sistemini benimsemesi
kolaylagir.

Diistinceler de bedenler ve binalar gibi yapilardir. Detaylari andan ana
degisebilir ama agin genel yapisi verilen zamanda agagy yukari ayni kalir;
ozellikle de ¢ok sayida zihin tarafindan zihinde tutuluyorsa. Eger bilinci-
mizi degistirmek istiyorsak onun temellendigi alanlarla uyumlanmali ve
onlarin i¢inde daha yliksek derecede diizene sahip yeni alanlari aragtirma-
liyrz. Yiiksek diizenin daha st alanlarina ancak agkin bir diizeyden gire-
biliriz. Sonra da agimiz1 ve onun fiziksel diinyadaki tezahiirlerini degisti-
rebiliriz. Ancak bilince yapilan yolculuklarla miimkiin kilinan 6z-bilince
sahip evrimin siireci budur.

8 Rﬁpcrt Sheldrake, “Morphogenetic Fields: Nature’s Habits,”ReVision, 1982, Vol 5,
No. 2., 34.
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ASKINLIK VE ICKINLIK

Biling, icinde gomiilii yattsgs binlerce zihinsel, hayati ve fiziksel titresimden
serbest birakildiginda, nege var olur.
-Sri Aurobindo’

Tepe cakra sonlu ile sonsuzun, sliimlii ile dliimsiiziin, gegici ile ebe-
dinin bulugma noktasidir. Kendi kigisel inancimizin, uzay-zaman dtesine
gecip kadim birligi ve askin saadetini deneyimledigi kapidir. Ayrica ilahi
bilincin agag inip biitiin ¢akralara farkindalik getirmek ve bize etrafimizt
saran diinyada iglerlik kazanma yollari vermek tizere bedene girdigi nok-
tadir.

Iki biling tiirii yaratan iki akimu tarif ettik. Buna ek olarak, bu iki akim
farklt ama birbirini tamamlayan iki spiritiiel hal Gretir: Agkn ve igkin. Bir
kere daha, bize ozgiirliik getiren yukari dogru olan akimdir ve agag1 dogru
olan akim bize tezahiir getirir. Dogru bir biitiinliik teorisine sahip olmak
i¢in kisinin ikisini de beslemesi gerekir.

Her bir ¢akra ile ilgili yedi farkindalik diizeyi {izerinde ¢alismamiz yii-
riittitkge, sinirlarin, kisitlt goriisiin, acilligin, acinin ve strabin kademe
kademe Stesine gegtik. Bu Dogu diistiniigiinde evrensel bilince agilan 6zel
bir kapi ihtiva eden yoga uygulamasi ve felsefesinde en ¢ok vurgulanan
yondiir. Act ve 1stirabin kusitlt diinyanin 6geleri ile yanlis bir sekilde 6z-
deslesilmesi ile olustuguna ve nihai sonsuzluk gergeginin dniine gegtigine
inanilir. Spiritiiel gelisimimize engel koyan kisitlt olana baglanmadir ve
bu nedenle baglanma, tepe ¢akranin birincil iblisidir.

Askin bilincin en kendine has niteligi bogluktur. Bu nedenle, ona bag-
liligt birakarak gireriz. Askinlik bizi siradan olanin 6tesine birligin daha
genis yayilimina gotiiriir. Gozlemci katillimeidir. Benlik ve diinya arasin-
da bir ayrim yoktur ve zaman hissi yoktur. Bir bardagin bog olmasinin
doldurulabilmesini miimkiin kilmasi gibi zihnimizin boslugu da askinlig
deneyimleyecek temiz bir kanal olugmasini miimkiin kilar.

Askinlik, saadet ve ozgiirlitk hiline gegebilmemiz i¢in yanilsamanin
tuzaklarindan ozgiirlesmeyi saglar. Genelde kendi benlik ve giivenlik his-
sini korumak i¢in bu bagliliklart yaratan egodur. Halbuki o benlik, altta

°  Age., G6.

290 HAYATIN GARKLARI



yatan ve kendisinden yarauldigimiz biling birliginden ¢ok daha kiiciik,
daha kisithdir.

Bilincin éziinde ilahi idrake sahip olan, agag1 dogru inen akimi igkin-
like getirir. Ickinlik icimizdeki ilahin farkindaligy iken, askinlik da bizzat
ilahi olanin farkindaligidir. Ickinlik bize akil, aydinlanma, ilham, 151ma,
gii¢, baglant ve nihayet tezahiiri getirir. Gergek kendini bilme, agkinlik
ile ickinligin birbirini tamamladigini ve i¢ ve dig diinyanin aynlmaz bi-
¢imde bir oldugunu idrak etmektir.

Ozgiirlestirme akimi bize dzgiirlitk yani mukti getirirken, asag inen
akim keyif ya da bukti getirir. Arthur Avalon’'un Tantrik metinlerin ¢ak-
ralarla ilgili en titiz gevirisi olan Serpent Power eserinde belirttigi gibi:

Sakti-Tantranin en esasly prensiplerinden biri Sadbanasi'min ile
dzgiirlesme ile keyfi bir arada korumasidir. Bu, benligin diinya-
nin rubunun keyfini siiverken ozdeslesmesi ile mismkiindiir.*°

Muladara gakranin hem Kundalini’nin yiikselmesinin kaynak noktas
olmasi hem de zemine koklerimizi saldigimiz yer olmasi gibi, Sahasrara
da biitiin tezahiirlerin baslangi¢ noktasi ve onlarin 6tesine gecis kapisidir.
Askinlik ve ickinlik birbirini dislamaz. Onlar bilincin temel salinimini,
tepe ¢akranin soluk alip verisini, insan hayatnin giris ve ¢ikis noktasini
temsil ederler.

MEDITASYON:
LOTUSUN ANAHTARI

Merbametli olan kisi, basinin, iginde zibnin sonsuzca eglenecegi
kadar bog bir kabuk olmas: igin dua et.

-Sanskrit atas6zii
Yedinci ¢akray: gelistirmek icin meditasyondan daha iyi bir egzersiz
yoktur. Meditasyon tam da bilincin kendini tanimasi eylemidir. Yemek

yeme ve dinlenme beden i¢in nasil gerekliyse, meditasyon da ruhun bes-
lenmesi igin ayni sekilde elzemdir.

'*  Arthur Avalon, Serpent Power, 38.

YEDINCI CAKRA: DUSUNCE 291



Sayisiz meditasyon teknigi vardir. Nefesinizi diizenleyebilir, mantra
seslendirebilir, zihninizde renkler, sekiller ya da ilahlar canlandirabilir,
enerjiyi ¢akralarinizdan yukari gonderebilir, farkindalikla yiriiyiip ha-
reket edebilir, kendinizi bir beyin makinesine baglayabilir ya da sadece
bos bos 6niiniize bakabilirsiniz. Dise dokunur olabilmesi icin biitiin bu
formlarin bir 6zelliginin ortak olmasi gerekir; zihin ve bedenin titresimsel
yoniinii iyilestirmeli, yatistirmali ve ahenge sokmali ve zihin, karmaga
aligkanligindan temizlemelidir.

Dus almamiz, evimizi temizlememiz ve kiyafetlerimizi ytkamamuz ge-
rektigini kaniksariz. Eger bunlari yapmazsak rahatsiz oluruz ki sosyal eleg-
tiri konusu olmay1 saymiyorum bile. Ancak, zihin ve onun diisiinceleri
de temizlenmeye, hatta belki de bedenlerimizden ¢ok daha fazla ihtiyag
duyar. Zihin daha uzun siire ¢alisir, daha genis boyutlarla kars1 karsiya ka-
lir ve ayni zamanda da yagamimizin isletim sistemini yiiriitiir. Cogumuz
diin aksamdan kalan kirli tabak ve kagiklari kullanarak aksam yemegi
yiyecek olsa sdyle bir diisiiniiriiz ama yeni bir sorunu diinkii diisiincelerle
ele almak konusunda bir sey diisiinmeyiz. Yorgun, kafasi karigik ve bilgi-
siz hissetmemize sagmamali!

Meditasyon hem bir son hem de bir aragur. Meditasyon ile daha iyi
netlik, modumuzda yiikselme ya da basitge daha iyi fiziksel koordinasyon
edinebiliriz ama geri kalan her seyi yoneten zihin, ona verebilecegimizin
en iyisini hak eder.

Yedinci cakra “igeridelik” boyutunda var olur ki o i¢ diinyanin anah-
tart da meditasyondur. Meditasyon yoluyla sistematik bir sekilde dig diin-
yadan uzaklagip iceridekine kargt bir hassasiyeti besleriz. Bu hassasiyet ile
her seyi birbirine baglayan teklik noktasina girebiliriz. Deneyimledigimiz
her seyin bir araya gelmesiyle olugan girdabiz. Bu girdabin merkezinde de
idrak yauyor.

Bedenimizi, nefesimizi ve diisiincelerimizi ahenge getirerek ¢akrala-
rimiz1 hizalayabilir ve biitiin varolusun birlestirici oziinii algilayabiliriz.
Ama bu, fiziksel ger¢ekligin hizalanmasindan ziyade arketipik enerjiler
ile igsel olarak hizalanmadir, her ¢akrada kesfetme noktasina geldigimiz,
altta yatan birlik ile spiritiiel bir hizalanmadir.

Peki ama meditasyon tam olarak ne yapar? Fizyolojik etkileri, psiko-
lojik halleri ve sonucundaki faydalar nelerdir? Ve bu ilging hicbir sey yap-
mama uygulamasi neden bu kadar degerli?
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Mabharishi Mahesh Yogi tarafindan 6gretilen yaygin TM ya da tran-
sandantal meditasyon uygulamasi, zihinsel ve bedensel etkilerini genis bir
orneklem iizerinde aragtirmaya izin veren sistematik bir ¢aligmay1 miim-
kiin kildi. TM kuruluglar tarafindan 6gretilen hiliyle transandantal me-
ditasyon, giinde iki defa yirmiser dakika sessizce oturmay1 ve hocanin
meditasyon yapan kisiye verdigi bir mantray: i¢inden sdylemeyi igerir.
Garip pozisyonlar, nefes oriintiileri ya da beslenme 6nerileri yokeur ki
bu da bu uygulamay1 6grenmeyi ve bunun iizerinde ¢alismay1 gok kolay
hale getirir.

Bu ¢aligmalarin en ilging sonuglarinin beyin dalga ériintilerini 6lgen
EEG’lerde ortaya ¢ikugi gorilmiistiir. Siradan uyanik bilingte beyin dal-
galar1 rastgele, kaotik ve biiyiik siklikla da beta frekansindadir. Beynin
iki yarim kiiresi farkli dalga boylar1 yaratabilir ve beynin 6niiyle arkas
arasinda da bagka farkliliklar goriilebilir.

Meditasyon bunu ¢arpici bigimde degistirir. Denekler meditasyona
baglar baglamaz alfa dalgalarinda (zihnin rahat halindeki beyin dalgalar)
artig gostermistir. Birkag dakika sonra, alfa dalgalarinin genligi artar. Bey-
nin 6nii ve arkasi, sag1 ve solu gibi senkronize bir faza ge¢mistir. Bu re-
zonans devam etmis ve pek ¢ok durumda, ozellikle de uygulamada daha
deneyimli olanlarda teta dalgalart ortaya ¢tkmisur (alfadan daha derin
bir hil). En ileri diizey meditasyoncularda alfanin uyanik hildeyken nor-
malden ¢ok daha fazla siklikta ve daha biiyiik bir genlikte oldugu bulun-
mustur. Bu kisilerde teta meditasyon da daha baskindir ve hatta uyanik
haldeyken bile bulunmugtur."

Meditasyonun fizyolojik etkileri de vardir. Otonom sinir sistemi (is-
temsiz siireglerin yoneticisi) tarafindan yénetilen oksijen alimi yiizde 16-
18 azalir, kalp atum hizi yiizde 25 azalir ve kan basinci diiger.’> Bu bede-
nin -uykuda oldugudan bile daha derin- derin gevseme hiline girmesine
izin verir. Bu dinlenme, uyanik bilingte daha biiyiik bir ussal kivraklia
miisaade eder.

Meditasyoncular derin bir dinlenme haline ger¢ekten giriyor olsalar
da dikkatin/farkindaligin azalmaktan ziyade artugini fark etmek ilgingtir.
Meditasyon yapmayan birine periyodik olarak ¢ikarilan bir ses dinletil-
diginde beyin dalgalari kademeli olarak giirtiltiiye uyum gosterir -yani

Bloomfield, Transcendental Meditation: Discovering Inner Awareness and Overco-
ming Stress. 75.

Age., ekler.
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tamamen “kopana’ kadar giderek daha az tepki gosterir. Oysa meditas-
yon uygulayicist meditasyon yaparken ses gikarildigs her seferde sifirdan
tepki vermistir.'”® Bu nedenle, beden biitiin etkinliklerini durdurdugun-
da zihin bedenin kisitlamalarindan kurtulur ve yeni ufuklara yayimakta
ozgiir olur.

Meditasyonun, serebral korteksin ve limbik sistemin uyarilmasini
durdurdugu ve beyin dalgast rezonansinin eski beyin ile yeni beyin ara-
sindaki ayrimu iyilestirdigi séylenmektedir.'® Sadece insanlarin karg1 kar-
stya kaldigt zorluklar olan ve diger hayvanlarda bulunmayan duygusal
yabancilagma halleri ve sizoid davranislara bu ayrimin neden oldugundan
siiphelenilmektedir. Tki yarim kiire arasindaki koordinasyonun daha iyi
olmasi biligsel ve algisal beceriyi artirmaktadir.

Peki ya psikolojik etkiler? Genel bir rahatlama hissi, i¢ huzur ve iyi
halin artmasinin yani sira meditasyon uygulayanlarin daha yiiksek akade-
mik performansa, i tatmini ve iiretkenlikte artisa, ilag (hem regeteli hem
de keyfi) kullaniminda diisiige ve daha hizli tepki zamanlamasina sahip
olduklar1 bulunmugtur.’® Biitiin bunlar sadece hareketsizce oturup bir
sey yapmamakla geliyor!

Bu kanitla karsi kargiya kalinca meditasyonun muhtesem odiiller sun-
dugunu reddetmek zor. Kim daha iyi saglik, daha iyi ruh hali ve perfor-
mans artigt istemez ki? Ve biitiin bunlar hi¢bir maliyeti olmayan, ekip-
man gerektirmeyen ve her yerde yapilabilecek bir uygulama ile geliyor!
Peki, o halde neden gergekte gok az sayida insan meditasyona zaman ay1-
rabiliyor ve onlar bile istedikleri siklikta meditasyon uygulamay: oldukga
zor buluyorlar?

Ritimlerden, rezonanstan, morfogenetik alanlardan ve bu igiiniin
kendilerini olduklar1 gibi devam ettirdiginden soz ettik. Titresimsel dii-
zeyi ilk ii¢ gakra etrafina yonelimli olan, maddiyata daha biiyiik deger
veren bir diinyada gidip -hele de 6diilii son derece 6znel olan bir- farkls
bir dalga boyuna gegecek zamani, dogrulamay: ve hatta istegi bulmak
zordur. Birinin meditasyon yapmas: “gerekeigi” fikri her giin kafamiza ka-
famiza vuran diger binlerce “gereklilik’in {izerine eklenince, uygulamay:
neredeyse itici bir hale getirir.

1 Age., 66.

Age., 78.
Age., ekler.

294 HAYATIN CARKLARI



Ama asil meditasyon -bir ¢aba degil- bir zihin halidir. Bu hal birkag
defa basarildiktan sonra kendi kendini yenileyen kendi ritimlerini, kendi
morfogenetik alanini ve etrafimizdaki titresimler tzerinde kendi etkisi-
ni yaratmaya baglar. Sonra da hayaun ayrilmaz bir pargasi olup uyanik
bilinglilikten uykuya ve tiim diger etkinliklere kadar bizimle kalir. Bu
noktada meditasyon bir disiplinden ziyade keyfe doniigiir. Ama o zamana
kadar sadece etkileri tarif edebilir ve onlarin, iradenin merakini ategleme-
ye yetmesini umabiliriz. En azindan fiyat makul!

MEDITASYON TEKNIKLERI

Simdi de nasil yapilacagina geldik. Ve burada meditasyonun, en az
onu uygulayanlar kadar ¢ok teknigi oldugunu gorecegiz. Bir noktada
hepsini bir kere de olsa denemeye degecegini ve deneyimleyerek iistii-
niize tam oturacak olani dikmenizi 6neriyorum. Sonra, meditasyon uy-
gulamast en biiyiik 6diillerini zaman iginde verdiginden bir siire onunla
ugrasmaya devam edin.

Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz rahat bir ortam bulmak 6nemli. Sizi
stkan, sicaklatan ya da usiiten kiyafetler giymediginize, rahatsiz edici gii-
riltiilerin en aza indirildigine emin olun. Meditasyon genelde hafif bos
bir mide ile daha iyi olur ama agir1 aglik spazmlar da dikkat dagiuci
olabilir.

Meditasyonlarin gogu uzun olan ama gergin olmayan bir omurgayla
rahat bir sekilde oturarak yapilir. Bu, sandalyede ya da yerde -tam lotus
ya da yarim lotus oturugunda ya da klasik Hint oturugunda bagdag kurup
(bkz.Sekil 8.1, sayfa 297) oturarak da yapilabilir. Bunun nedeni bedenin,
rahatlayabilmesi i¢in az ugrag gerektiren bir pozisyonda olmasi ama uy-
kuya dalacak kadar da rahat olmamasidir. Dahasi, sirtinizi uzun tutarak
oturmak ¢akralarin hizalanmasini ve enerjinin susumna boyunca yukart
ve agag1 daha rahat iletilmesini saglar.

Yarim lotus pozisyonunda ¢ok sayida sey yapabilirsiniz; nefesinizin gi-
ris ¢ikigini kendinizi onun ritmine birakarak takip edebilirsiniz, bir man-
dalaya, bir mum alevine ya da uygun baska bir gorsel uyarana bakabilirsi-
niz ya da sadece diisiincelerinizin gelip gegisini onlarin pesine diigmeden,
durdurmadan ya da yargilamadan izleyebilirsiniz. Benlik ile diigiincelerin
ayrilmasi, transandantal hili bagarmay: kolaylagtirir.
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TM tekniginde oldugu gibi, i¢inizden bir mantra soyleyebilir ve zih-
ninizi, mantranin iginizden gegen titresimine odaklayabilirsiniz. Bu, gor-
diigiimiiz titregsimsel halleri ahenge sokar. Duygu hllerinizi izleyebilir ve
onlara baglanmamay: bagarabilir, ¢akralarinizdan farkls renklerin gegtigi-
ni gorselleyebilir ya da zamaninizi meditasyon yapanin kim oldugunu so-
rarak gecirebilirsiniz. Manuk eksikligi sebebiyle zihni irdelemez héle ge-
tiren paradoksal bir ifadeye odaklanmak, Koan adi1 verilen yaygin bir Zen
uygulamasidir. “Tek elin el ¢irpmasinin sesi nedir?” tipik bir Koandir.
Bir baska Koan da “Dogmadan &nce takindigin suret neydi?”dir. Olay
bir cevap bulmak degil sorunun normal manukli diigiinme bariyerlerini
alagag etmesine ve daha biiyiik bir geyi algilamasina miisaade etmektir.

Bu ¢ok gesitli formlarin ortak yonii, hepsinin zihni BIR tek seye odak-
lamay: icermesidir. Normalde uyanik biling anbean bir siirti farkl seye
ucusur. Zihnin tek noktaya odaklanmasi, meditasyonun amacidir. Bu
tekniklerin her biri -ister bir ses olsun ister bir nesne, isterse Koan- zihni
normal, kaotik bilincin derin bisiklet izleriyle dolu akisindan ¢ekip bir
odaklama araci olmak iizere tasarlanmugtir.

Bir metodu digeriyle karsilagtirmak ve herhangi bir deger yargilamasi
yapmak zordur. Farkli meditasyonlar insanlar farkls sekilde etkiler. Bura-
da kullanilan teknik degil kisinin onu ne kadar iyi kullanabildigi 6nem-
lidir. Hangj teknik olursa olsun, tekrar etme ve konsantrasyon, zamanla
eyleme hitkmeder. Bu bir disiplindir ve her diger disiplin gibi uyguladik-
¢a kolaylagir.
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Sevginin anlatilmasi zor bir kavram olmas: ama dogal, saglikli bir ha-
lin ickin bir parcasi olmast gibi aydinlanma da dogal bir hal olarak diisii-
niilebilir ve anlatmas: esit derecede zordur. Bu yolla aydinlanma, yapmak
yerine yapmamak yoluyla bagarilabilir. Kendimizi upk: ¢atinin giinesin
tistiimiize yansimasini engellemesi gibi zihinsel engellerle aydinlanmadan
mahrum ederiz.

Ama zaten aydinlanmig oldugumuzu sdylemek, onu beslemekten bir
kazanim edilmeyecegi anlamina gelmez. Igimizde var oluyor olmast onun
yiiriirlitkte oldugu anlamina gelmez. Ciinkii her zaman daha derin hiller,
daha yiiksek yerler ve 6tede kegfedilecek daha fazlasi vardir. Ve bunu tam
da su an oldugumuz yerden yapabildigimizde aslinda bir sey bagarmus
oluruz.

Insanlarin gogu aydinlanmay: tiim cevaplar1 bilmek gibi diigiindii-
gii hilde biz onu sonunda dogru sorulara ulagmak olarak da gérebiliriz.
Otede olani deneyimlerken geriye sadece husu ve hayreti hissetmek kalir.
Cevap seyler olabilir ama siireg olan sorulardir.

Cakralar yoniinden bakildiginda aydinlanma, ¢akralar boyunca gi-
den yol tamamlandiginda gergeklesir. Sadece tepe gakranin ya da diger
herhangi bir ¢akranin agilmasindan gok daha fazlasidir. Aydinlanma, her
seyin bir oldugunun deneyimlenmesi ve bu deneyimin benlikle biitiinles-
tirilmesidir. Bu, ancak benlik bag kurabildiginde gergeklesebilir. Bu bir
olma siirecidir.

Ve bu nedenle nihayet sona geldik ve bunun sadece bagka bir baglan-
gi¢ oldugunu bulduk. Ama son hangi sebeplerden var oluyor?

YEDINCI CAKRA EGZERSIZLERI
Diigtincelerinizi Izlemek
Uzanin ya da rahat bir meditasyon pozisyonunda oturun. Size hangi

teknik en etkili geliyorsa onu kullanarak zihninizin gorece sakin ve sessiz
olmastina izin verin.

Kademeli olarak zihninizden gegen diisiincelere dikkatini-
zi yonlendirmek i¢in kendinize miisaade edin. Bir tanesini
segin ve kendinize bunun nereden geldigini, ondan énce
hangi diisiincelerin geldigini sorun. Sonra o diigiincenin
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kaynagina gidin. Bu yillar 6nce gergeklesmis bir sey olabilir
ya da bu ara {istiiniizde baski yaratan bir sey olabilir. Sonra
yeniden o diisiinceyi kaynagina kadar takip edin ve her dii-
siincenin kaynagina gidin. Nihayetinde, aruk herhangi bir
nesnel baglangi¢ noktasi olmayan sonsuz bir kaynaga geliriz.

Déniin ve aklinizdan gegen bagka bir diisiince se¢in. Daha
da geriye giderek ayni siray1 tekrarlayin. Kag diistincenizin
benzer bir kaynaktan dogdugunu -tam su sira hayatnizda
ugrasuginiz bir mesele, eski bir gretmen ya da sonsuz olan-
la kendi baglantu noktaniz- goriin.

Birkag diisiinceyi kayna@ina kadar takip ettikten sonra dii-
stincelerinizi takip etmeden izlemeye baglayin. Onlari red-
detmeden ya da tutmadan, sadece gegmelerine izin verin.
Birakin ¢ok az diigiince gegene ya da hig diigiince gegmeyene
kadar kaynaklarina geri donsiinler ve siz de o kaynaga geri
déniin. Uygun geldigi kadar uzun siire orada kalin ve yavag-
¢a normal bilince geri déniin.

Akagsik Kayitlara Yolculuk

Rehberli meditasyon gibi yapilmalidir.
Rahat bir gekilde yiiziiniiz yukariy: gosterecek sekilde, basi
ve boynu rahat birakarak sirt iistli yere uzanin ve yavasca
bedeninizin her par¢asini rahatlaun. Bacaklarinizi rahatla-
tirken birakin alunizdaki yer sizi desteklesin... Sirtinizt. ..
Karninizi... Kollarinizt ve omuzlarinizi... Ellerinizle yum-
ruk yapin ve sonra onlari gevsek birakip her parmag biikiin.
Ayak parmak uglarinizi uzaun ve gevsek birakip her iki aya-
&1 hafifce sallayin. Yavagca nefesinizin ritmine odaklanin...
Igeri... Disar1... Igeri... Disar1. Birakin bedeniniz yerde ha-
fifce asilt kalsin, her bir kas gergin nokralari gevsek biraksin.

Nefesinizi izlerken, diisiincelerinizin farkina varin. Onlarin
yavag yavas zihninize tesir etmesini izleyin, ¢abasiz bir ge-
kilde zihin goziiniizde goriintiiler oynatmasini izleyin. Ve
dijgiincelerinizi izlerken bilmek istediginiz bir bilgi parga-
agmin -belki de iginize gomdiigiiniiz bir sorunun- farkina
varin. Bir sevgili, mevcut bir ikilem ya da ge¢mis bir yagam
ile ilgili bir bilgi hakkinda bir soru. Sorunuza odaklanmak
i¢in, bilmek istediginiz seyin ne oldugu ile ilgili netlesmek
i¢in zaman ayirin.
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Sorunuz netlestiginde, aklinizdan ¢ikip gitmesine miisaade
edin. Uygun bir zamanda geri dénecektir.

Siz yerde gabasizca yatarken, bedeninizin hafifledigini hayal
edin. Etinizin kau agirligs giderek hafifliyor ve bir pusun igi-
ne yiikselme gibi sallantli bir his yagiyorsunuz. Yukari dogru
uguyor ve onun gibi bi¢imsiz ve sekilsiz pusa dogru dénii-
yorsunuz. Sonunda bu pus sekil almaya bagliyor ve yukari
dogru ¢ikan bir dénen merdiven oldugunu algiliyorsunuz.
Merdiven giderek katilastikga merdivenden yukari dogru ¢1-
kiyorsunuz. Her adim size kaderinizi hissettiriyor, her adim
sizi bilmek istediginiz seye yaklastirtyor.

Hemen sonra adimlariniz genisliyor ve gorebildiginiz ka-
dar yukariya uzanan kocaman bir binaya vartyorsunuz. Bir
tane kocaman kapist var ve ¢abasizca oradan giriyorsunuz.
Daha fazla merdiven, uzun koridorlar ve koridorlar iizerinde
birgok oda kapisi goriiyorsunuz. Fuayede durup sorunuzu
soruyor ve sorunun biitiin binada yankilanmasint duyuyor-
sunuz. Soru size geri doniiyor.

Sorunuzun yankisini dinleyerek, sorunun en yiiksek sesli ve
en net oldugu yere dogru yiiriimeye basliyorsunuz.

Yiiriirken sorunuzu tekrar ederek adimlarinizin sizi gotiirdii-
gii yere dogru ilerliyorsunuz. Nihayetinde kendinizi bir oda-
da bulacaksiniz. Kap: girisine ve mobilyalara dikkat edin.
Kapinin istiinde yazili bir sey var mi? Mobilyalar ne renk,
hangi zaman diliminden kalmalar?

Etrafa bakinirken, ciltlerce ve ciltlerce kitaplarla dolu bir ki-
taphig fark ediyorsunuz. Kitaplig: inceleyin ve herhangi bir
kitap goze garpip sizi kendine gekiyor mu bakin. Uzerinde
sizin isminizin bulundugu bir taneyi bulun. Bu hayatta kul-
landiginiz isim olmayabilir ama gabasizca ellerinize diigmesi
lazim. Sorunuzu bir kere daha seslendirin ve kitabi agin, is-
tedigi sayfadan agilsin. Agtiginiz sayfadaki boliimi okuyun.
Bir an durun ve anlaminin sizdeki yansimasina bakin ve
sonraki birka¢ sayfay: cevirip goz gezdirin. Dikkatinizi et-
rafinizdaki bilgiye agin; kitaplarla dolu odalar, binanin her
yerinde gomiilii kadim bilgelik ve bilgiyi kalbinize gekin.

Analiz etmeye ¢alismayin sadece olmasina izin verin.

300 HAYATIN CARKLARI



Sonra hazir oldugunuzda kitab: ne zaman isterseniz onu ora-
da bulacaginiz1 bilerek raftaki yerine geri koyun. Yavagca dé-
niin ve odadan ¢ikip kapilarla dolu koridordan geri yiiriiyiin.
Fuayeye varin ve kocaman siitunlari olan kapiy: gegip disar
adim aun, giderken bu yiikseklikten gorebildiginiz inanilmaz
manzaranin sizdeki yansimalarina bakin. Hayal edebilece-
giniz her renk, gekil ve ritimde ériintiiler Gistiine driintiiler
burada birbirinin tizerinde gel git yapiyor. Bedeniniz siz at-
mosfere girdikge yavag yavas agirlagmaya bagliyor. Yavag yavas
agagiya, daha agagtya, bedeninizin simdi burada, yerde rahat-
¢a yatug diinya diizlemine geliyorsunuz. Kendinizle birlikte
ne getirdiginize bakin ve hazir oldugunuzda odaya déniin.

Not: Buldugunuz bilginin asil 6nemi her zaman ilk anda bariz
olmaz. Onun sizdeki yansimalarina bakmak i¢in paylasmadan
once, biraz (belki birkag giin) zaman vermek isteyebilirsiniz.
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Evrensel giig, evrensel bir biling-
tir. Arayssta olanin kegfettigi sey
budur. Kendi icindeki mevcut bi-
linciyle temasa gectiginde, evrensel
gergekligin istedigi diizleminin her
noktasini devreye alabiliv, oradaki
bilinci anlayabilir ve algilayabilir,
hatta onun tizerine eyleme gegebilir.
Ciinkii 0 her yerde farkls titresim-
sel usuldeki ayn: biling akimidsr.

-Sri Aurobindo’dan Satprem!

! Satprem, Sri Aurobindo, ya da Adventure of Consciousness, 64.



Cakra siitunu boyunca biitiin yolu tirmandik. Yukari dogru ¢ikan aki-
mimizt tamamladik ama yolculugumuz bitmedi. Spiritiiel dagin tepesine
tirmandik ve ancak o perspektiften goriilecek bakss agisint edindik. Ama
simdi miicadelemiz geri agag1 inmek ve bu yeni anlayisi etrafimizi sa-
ran diinyaya uygulamak. Alt gakralarin enerjisini bilince getirdigimizden
simdi bu ileri diizey bilinci tekrar alt gakralara gétiirmenin zaman geldi.

Zihin 6tesi diizlemden bireysele purusa olarak giren saf biling, ¢akralar
boyunca agag1 indikge bir tezahiir diizlemine dogru yogunlagir. Siva’yt ku-
caklamak {izere tepeye tirmanmigken, Sakti dnce zihin ve duyulara son-
ra da sonlu maddeselligin bes elementine girerek gakralar boyunca agag;
dogru iner. Nihai diizlem olarak yeryiiziine ulaguginda artik yapacagi
bagka bir sey kalmaz ve Kundalini-Sakti’nin kendi etrafinda sarmalanmig
ve uykudaki haline gegerek dinlenir.?

Yukari dogru olan yolculukta, gakralari, her adim bizi kisitlt bigim-
lerden, tekrar eden aligkanliklardan ve diinyevi bagliliklardan 6zgiirlegti-
recek sekilde, 8zgiirliige giden atlama taglar1 olarak kullandik. Her adim
bilincimizi ve ufkumuzu genigletti. Asag1 dogru akimda ¢akralar, bilincin
kuvvetinin enerjisini her diizeyle ilgili farkli diizlemlerle aligverisini dii-
zenleyen “yogunlagtiricilar” olur. Asagt dogru inerken gakralar goklerden
inip denizlere dogru akan yagmur suyunu toplayan havuzlar gibi olur.
Nerede bogluk varsa su oraya toplanir ve kullanilabilir olur. Havuzlar gibi
cakralar da ilahi bilincin toplanip tezahiiriin giderek daha yogun diizlem-
lerine, siiptil bedende yogunlagmasina izin verir. Eger bir gakra tikal: ise
tutabilecegi enerjiden daha kusith enerjisi vardir.

Bu benzetme birligin, spektrumun iki ucu gibi anlagilabilecek farkli
kavramlarini da tarif eder. Yagmur gokytiziinden buluttaki damlalar ola-
rak yagar, sanki birlesmis bir nem alani gibidir. Yeryiiziine distiigiinde
milyonlarca farkli dereye dagilir, onlar daha da genigleyip binlerce akarsu
koluna ve yiizlerce nehire ve sonunda da kocaman tek bir denize déniisiir.
Yagmur damlalart bir daha tekrar kiigiik zerrecikler halinde gokyiiziine
buharlagana kadar bu devasa su kiitlesinin i¢inde dinlenir. Asagt dogru
her adim daha biiyiik ve genis bir sey yaratir ama yine de sadelik ve teklige
dogru ilerler.

O yiizden yolculugumuza -en st halinde biitiin ve degismez olan bir
boyutsuzluk alan: olan- saf bilingten agagt dogru baglariz. Askin biling

?  Arthur Avalon, The Serpent Power, 41.
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tamamen dalgasiz ya da dalgalanmasiz, piiriizsiiz hile gelene kadar ayrim-
samanin inis ¢tkiglarinin Stesine gegmistir. Ancak, biling inmeye baglar
baglamaz digar1 dogru dalgalanan bir dalgamiz, 1ssizlikta bir farkindalik
noktacigimiz olmaya baglar. Bu dalga -herhangi bir varolusun ilk dogusu-

bilincin ilk odag:dir.

Dikkatimizi odakladikea, farkindalik dalgalari uzay-zaman dokusun-
da kii¢iik dalgalanmalar olugturarak diga dogru ilerler. Bu dalgalar bir-
birinden kopuk olaylar degildir, baska dalgalarin da ilerlemesine neden
olan yeni dalgalar yaratilmasina sebep olurlar. Birbirlerine denk geldik-
lerinde, bu dalgalar etkilesim oriintiileri olugturur ve bilincin semavi ti-
riimleri daha da yogunlagir. Altnci ¢akrada tarugilan holografik prensip
boyle bir etkilesim oriintiisiine 6rnektir. Dalgalarin her kargilagmasinda
farkindalig1 kendine ¢eken bir diigiim olugur.

Bu altinct ¢akra diizeyidir. Ham bilgi, bilincin “taniyabilecegi” ya da
“yeniden bilebecegi” bir goriintii edinmeye baglar. Biling simdi de d6niip
yeniden kendini besler. Bu goriintiiyii algilar, ona tepki verir ve hatta onu
donistiiriir. Bilgi tezahiir etmeye baglar ama bu diizeyde iyi gekillenmis
bir diigiinceden sadece biraz fazlasidir.

Zihin inga edilen bu goriintiilere odaklandik¢a daha fazla dalga gon-
dererek bilincin tanimasi ve {izerinden harekete ge¢mesi i¢in daha fazla
dalga gonderir. Alan daha da yogunlagir. Artik epey saytya ulagmig olan
dalgalarimiz birbirine tepki vererek farkindalik alanlari, farkls frekans ya
da titresimde dalgalar iiretmeye baglar. Benzer frekanstaki dalgalar bir
ahenge girme, rezonansa girme ve genliklerini derinlestirme egiliminde
olurlar.

Simdi de bilincin bir kere daha kendi tizerine katlandigs beginci ¢akra-
day1z. Tekrar eden goriintiiler belli bir titresimsel nitelik aldiginda onlara
bir isim verilir. Isim, bir fikri zihinden zihine aktaran bir dalga islevidir.
Etkilesim alanimizdaki farkliliklar: ayirt edip tasvir ederek onlarin etrafi-
na bir sinir ¢izer ve onlari birbirinden ayri ve 6zel hale getirir.

Bir seye bir isim verdigimizde onu iliskiler diinyasinda tanimlariz.
Dérdiincii ¢akrada adlandirilmig diger seyler arasindaki diizeni algiladi-
gimizi buluruz. Dalgalar vardir ve etkilesimler vardir. Seyler vardir ve on-
larin iligkileri vardir. Iliskide bir seyin tezahiir etmeye devam edebilmesi
i¢in denge olmasi gerekir.

DONUS YOLCULUGU 307



Simdi de iglincii ¢akraya geldik ve bedenimizin fiziksel boyutuna
girmeye bagladik. Dalgalarimiz daha da yogun ve diizenli olmaya bagli-
yor. Irademizi ham enerjiyi niyetimizin sekline ve bigimine sokmak iizere
hitkmetmek i¢in kullaniyoruz. Bu hayati enerji ile yiiklii, ham maddele-
rin seklini vizyon ya da niyete uygun bir sekilde tutan bir alan yaratiyor.
Yagam giiciimiiziin hayati enerjisi bedenimizi bir arada tutar; sevginin
hayati enerjisi iligkiyi bir arada tutar; bir fikrin hayati enerjisi istekliligi
uyandirir ki bu da bagkalarinin destegini gerektirir.

Simdi artik yercekimi kuvvetinin karmagiklik ve diizenleme diizeyine
ulagtyoruz. Enerji ve irade nesneleri bir araya ¢ektikge, ayr1 enerjiler daha
da yogunlagir. Daha yogunlagtik¢a kendi kiitle ¢ekimsel alanlarini yaratr-
lar. Geri kalan ham enerji, uzun siire 6nce diisiince driintiileri tarafindan
olusturulan yapraklanma hatlar1 boyunca ¢ekildikge kendiliginden olur.
Yer¢ekimi, diizenlenmis alanimizi ¢ekerek uzay-zaman dokusunu biiker,
kiitleleri bir araya geker, siirekli degisim yaratan bir hareket baglatir. Ha-
reket farkliliklar1 dengeleme arayigindadir, alanimizin bir aradaki pargala-
rint ilk birligine dondiirme arayigindadir.

Ve sonunda bu yer¢ekimi kuvveti ile yapici etkilesimdeki dalgalari-
muz kiitle yaratarak yekviicut olur. Agirlik ve hacim ile maddesel nesneler
diinyasina gelmis olduk. Bir yildizlar denizinde yuzen sayisiz kiitleden
biri olan diinyaya geri déndiik.

Asag1 dogru olan akimi yukan dogru olan akimla kiyasladigimizda
¢ok ilging bir sey buluruz. Oriintiiniin neredeyse ayni oldugunu buluruz.
Spektrumun iki ucu kayda deger dl¢iide benzerdir.

Birinci gakradan ilk birlik ile bagladik ve o birlikten farkliliga ilerledik.
Farkliliktan secim ve isteme ilerledik ve istemden tami tamina diizenlen-
migy iligkilerle dolu {i¢ boyutlu uzay ve zaman diinyasina gittik.

Yedinci ¢akradan, ayrimsanmayan biling seklindeki bir ilk birlik ile
basladik. O bilingte en ufak bir dalga olugur olusmaz birlik gatirdad: ve
farkhilik yaratldi. Disiince Sriintiilerini adlandirmakla istem deneyim-
lendi, yaraticilik viicut buldu ve yaraticilik kendini olugturan &geleri ke-
sin iligki 6riintiileri seklinde diizenledi.

Spektrumun fiziksel ucunda molekiiller ve atomlardan yapilmig mad-
delerimiz var. Onlari yakindan inceledigimizde atomlarin, aralarinda ko-
caman bosluklar olan enerji diigiimleri igeren enerji alanlan oldugu 6g-
reniriz. Atom alt1 pargaciklari inceledigimizde, onlarin daha ¢ok disiince
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oriintiilerinin kavramsal gesitliligi arasindaki olasiliklar olan dalgalar gibi
goriindiigiinii fark ederiz.

Spektrumun eterik ucunda biling vardir. Biling nihai halinde ayirt edi-
lemezdir ve gergekte -daha ¢ok diigiince oriintiilerinin kavramsal gesitli-
ligi arasindaki olasiliklar, dalgalar gibi gériinen- kiigiiciik dalgaciklart ile
uzay-zamanin digindaki bir alandur.

Kundalini’yi Ouraboros (kendi kuyrugunu yiyen yilan) ile mi karigtir-
dik? Yilan kuyrugunu dilerinin arasinda mu tutuyor?

Hindular nihai gergekligin bir diizen gergekligi oldugundan s6z eder.
Nesneler gergek degildir, eylemler gercek degildir, sadece gizgileri bizim
fenomenal diinya olarak deneyimledigimiz biitiin Maya’y1 betimleyen
ilahi diizen vardir. Bu diizen biitiin madde iizerinde etkin olan kuvve-
ti diizenleyen kuvvettir. Tantralar biitiin uzaya ve zamana “Sivanin sag
telleri” seklinde niifuz eden kuvvet gizgileri tarif eder. Bu sag telleri mad-
desel olmayan ruhun diinyasi olan Akagadaki diizenleyici prensiptir. Siva
bilincin eril prensibidir, saginin her bir teli sadece bilingten ¢ikip gelen
diisiincenin ilk ve en qiplak ortaya ¢ikisidir. [lk fark Sakridir, tekidir,
disildir. Diinya onunla yapilmigtir. Dans baglamis ve asla tamamlanma-
mugtir.

Ve bu nedenle sonun baglangi¢ oldugunu buluruz. Dogrusal bir yolda
degil i¢ ice gegmis bir yolda yolculuk ediyoruz. Varilacak bir yer yok yal-
nizca yolculuk var.

Artk agagi inen akimimizin teorik yoniinii géz oniine aldigimiza gore
onu giindelik hayatimiza uygulayabiliriz.

Ham bilgi ile bagliyoruz. Beynimizdeki diigiincelerin rastgele vizilda-
mast ile. Digiincelerimiz -onlart somutlagtirmas: igin diger diisiinceleri
toplayarak- kafamizin arkasinda ¢alar. Belki diisiincelerimiz tutarli olsun
diye meditasyon yapariz. Meditasyonda, bazi dissiinceler dikkatimizi ge-
kecek ve hatta bir fikre doniisecektir. Fikrimize odaklandik¢a goziimiiziin
oniinde goriintiiler belirmeye baglar. Fanteziler kurabilir, hayalleyebilir ya
da fikrimizin farkli yonlerini goziimiizde canlandirabiliriz. Biz bunu yap-
tikga, fikir bigime, sekle ve renge sahip bir zihinsel goriintiiye biiriiniir.
Rastgele diisiincelerimiz somutlagmaya baglar ancak diisiincelerimizin te-
zahiir etmeden 6nce hila gidecek uzun bir yolu vardir.

Diyelim ki fikriniz bir ev insa etmek olsun. Bunun hakkinda diisiin-
diikge evin boyutunu, seklini ya da rengini gorsellemeye baslariz. Belki
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de 6n kapidan girisimizi ya da mutfakta yemek pisirdigimizi goziimiizde
canlandiririz. Diisiincelerimiz, biz fikrimize yaraucilikla renk kattik¢a al-
unct gakrada bir gole déniismeye baglar. Goriintiiler kristallendikge bir
bagkasina fikrimizden bahsedebilmeye baslariz. Onu iletisimimize kat-
maya (besinci gakra) baglariz. Simdi artk evin boyutunu ve geklini tarif
edebilir, planini ¢izebilir ve zihnimizdeki goriintiileri somutlagurabiliriz.
Sonra da fikirlerimizi iligkisellestirmeye (d6rdiincii ¢akra) baglamaliysz.
Herhangi bir yerde dylesine bir ev insa edemeyiz, baz1 kurallar1 olan bir
toplulugun oldugu bir yerde bir arazi almamiz gerekir. Mimarlar ve inga-
atgilarla, plancilarla ve kredi ofisleriyle iliskiye gegmemiz gerekir. Bir seyi
ortaya koymak igin hélibazirda var olan seylerle bir iliskisi olmas: gerekir.

Projemiz sadece gorselleme ve iletisimle kendi kendine gergeklesmez.
Ugiincii ¢akradan irademizi ortaya koymamiz gerekir. Irademiz para,
malzeme veya insanlar gibi ham enerjiyi belirli bir amaca yénlendirir.
Bu, bilincin rehberliginde gerceklestirilen ve fiziksel metabolik siireg ile
beslenen tekrarlanan ve bilerek yapilan eylemler bi¢iminde enerji alir. Biz
bu enerjiyi yaturdik¢a projemiz fiziksel diizlemde bigim almaya baglar.
Araglar, ingaat malzemeleri gibi seyleri etrafta tasimaya ve onlari bir araya
getirmeye (ikinci ¢akra) baglariz, ta ki topraktaki (birinci ¢akra) temelinin
tistiinde bitmis binay1 biz tezahiir ettirene kadar. Bu noktada tamamlan-
mugizdir ve birinci ¢akrada dinlenen Sakti gibi tezahiir ettirdigimiz seyin
tadini ¢ikararak dinlenebiliriz.

Bu inisle, bir ev inga etmekle ilgili biiyiik miktarlarda diigiince pey-
derpey birgok goriintii, sohbet, iliski, eylem, hareket ve malzeme, insa
edilmis tek bir binaya evrilir. Tezahiir, ¢ok sayida olanin tek bir tane olana
damiulmasint igerir. Nihayetinde ev, ayni siiregle yaratlmus diger pek ¢ok
evden sadece biridir.

Tezahiir ettirmek (bir seyi ortaya koymak) diisiincelerimizin yogunla-
sip katilagmasina izin vermektir. Bir sey hakkinda ne kadar distiniirsek
onu tezahiir ettirme ihtimalimiz o oranda artar ama birinci ¢akrada da
soyledigimiz gibi tezahiir sinirlari kabul etmemizi gerektirir. Bu da belli
bir miktar tekrar1 gerektirir. Bir piyano pargasini ¢alabilirim ¢iinkii defa-
larca tekrar etmisimdir. Bir dili, kelimeleri haurlayacak kadar ¢ok tekrar
ettigim i¢in konugabilirim. En sik gérdiigiim insanlarla en derin gekilde
iliski kurarim.

Asag1 dogru olan akim tekrarlanarak yogunlagan 6riintiilerden yapil-
musur. Eger tekrart ya da kisitlamalar: kabul edemiyorsak bir seye tezabiir
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ettiremeyiz. Yukari dogru olan akim bizi bu tekrarin sitkicigindan kurtarir
ve yeni bir sey deneyimlememize miisaade eder.

Yukar1 dogru olan yolculuk ufkumuzu genigletir bize yeni iggoriiler
ve idrak getirir. Sakti sevgilisi Siva'ya dogru uzanirken bize hayati enerjiyi
getirir. Vahsi ve hasindir. Asagi dogru olan yolculuga damgasint vuran
zarafettir, Sivanin sahasindaki akilcr diizendir. Yukart dogru olan yolcu-
luk bize agkinligy getirir, agags dogru olan ise igkinligi. Cennetle yeryii-
ziind, ilahi olan ile dlimlityti birbirine baglayan Gékkusagi Kopriimiizii
yaratan bu iki otoyoldur. Cakralari olugturan girdaplari yaratan, bu iki
akimin birbirini hizla gegerek gitmeleridir.

Artik insanlik deneyiminin temel kutuplari olan dzgiirliik ile tezahi-

riin, serbestlik ile keyfin dansina sahibiz.
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Boliim 10

CAKRALARIN
BIRBIRLERI iLE
ETKILESIMI

Simdi aruk her ¢akrayt detaylica
inceledigimize gore, sistemimiz
tamamlandi. Simdi kendimizi bir
biitlin olarak inceleyebilir, farkli
pargalarin hem igimizde hem de
bagkalariyla nasil etkilestigine ba-
kabiliriz. Bu béliim cakralarin nasil
birlikte ¢alisuginin bir 6zeti olacak.
Cakralar arasindaki bagil giigler ve
zayfliklar, insan iligkilerinde cakra
etkilesimi ve kiiltiirde ¢akra oriin-
tilleri gibi yaygin ¢akra etkilesim-
lerini igerecek. Bu bilgi, sistemin
pargalarini  birlesik ve birbirinin
i¢ine ge¢mis bir biitiin olarak bir
araya toplamaya yardimei olacak.



Kapsamli bir biyo-fizik enerji sisteminin pargalari olarak ¢akralar ken-
di bagina islemez, daha biiyiik bir makinenin -insan beden/zihni yani bir
makine varligin- garklari ve takimlari olarak islev goriir. Carklar: galigma-
nin amac birbirlerine oturduklarini bilebilmektir ki hangi par¢a nerede
olmali bilelim ve bir gey ters gittiginde arizay: giderebilelim.

Ister terapide olsun ister kisisel gelisimde ya da tibbi teshiste, Cakra
Sisteminin bir biitiin olarak kullanilmasinin 6nemi ne kadar vurgulansa
azdir. Kendinize teshis koyarken de her ¢akranin kisiliginizin toplam ya-
pisinda oynadigi rolii incelemeden i¢ilincii gakranizda iglev bozuklugu
oldugunu teshis etmek hatali olur. Sistemin bir pargasint etkileyen bir
tikaniklik digerlerini de etkileyecektir. Bu, aslinda yénetmen hataliyken
sahnedeki bag rolii degistirmek olur.

Cakra Sisteminin en azindan bu metinlerdeki temel teorisi, gakralarin
birbiri ile dengeli olmasi gerekliligidir. Idealinde ne birine ok ne digeri-
ne az, biitiin ¢akralardan esit bir enerji akist olmasi gerekir. Sistemin bir
ucundaki dengesizligin diger ugta da dengesizlik yaratmasi muhtemeldir.

Kisilik ozellikleri ise bir sekilde bir ¢akrada digerinden daha baskin
olma egiliminde olabilir. Bir sanat¢1 biiyiik oranda gorsel olabilir ve bir
sarkict daha ¢ok besinci ¢akrasina egilimli olabilir. Belli bir manuk ¢erge-
vesinde bu farkliliklar bireysellesmenin dogal ifadesi olabilir ve bagka hig-

bir farkindalik diizeyine zarar vermedigj siirece bunlara dokunulmamals,
hatta bunlar tegvik dahi edilmelidir.

Herhangi bir ¢akra grubunu incelerken disiiniilecek ilk sey her in-
sanin kendi 6zel aromasina ve kendi “akig oranina” sahip olan kendine
has bir enerji sistemine sahip oldugudur. Bir buguk cm’lik bir bak:r boru
hatt1 onbes cm’lik bir ana boru hatt kadar suyu kaldirmaz ve boyle bir
beklenti de olmamalidir. Bu nedenle ayrica herhangi bir standart oldu-
gu fikrinden de -herhangi bir gakranin belli bir sekilde olmasi “gerekti-
ginden” ya da insanlarin dogru bir sekilde birbiri ile kargilagtirilabilecegi
fikrinden- vazgegebiliriz. Bu, benim fikrimce, gakralarin hangi yone don-
mesi gerektigini bildigimizi sanmamizi da kapsiyor.

Bir kisinin ¢akralarini ancak kendi sistemi igindeki diger ¢akralar ile
kiyaslayabiliriz. O zaman da o kisinin kendine has aromas1 ve akigina dair
bir his edinmekle -aligkanliklari, arzulari, hayalleri ve etkinlik kapsamla-
n ile ilgili sorular sorarak- baglariz. Bu siireg araciligtyla belli oriintiller
belirmeye baglar. Birisi sistematik olarak duygularint bastiriyor olabilir,

bir baskasi kaldirabileceginden ¢ok daha fazla etkinlige kalkisarak sitirekli
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kendini tiiketiyor olabilir. Yine bir bagkasi maddesel diinyada goriinme-
yen her sey ile ilgili kinizme dért elle sarilirken, bagka biri de fiziksellikten
kaginiyor ve israrlar ruhlar aleminde kaliyor olabilir.

Bu oriintiiler belirdikge belli tikanikliklar barizlegir. Bir tikaniklik “ka-
palt” olan bir ¢akradan yani o diizeydeki enerjiyi kaldiramamasi ya da
bundan korkmasindan kaynaklanabilir ya da birisi ¢ok acik oldugu igin
olabilir ki bu da biitiin enerjinin bagka diizeyler pahasina da olsa siirekli
olarak o diizeye dogru ¢ekilmesi anlamina gelir.

Ornegin Sandy’nin {igiincii gakrasinda ok az enerji olmast sorunu var.
Kolaylikla iirkiiyor, pek ¢ok seyden korkuyor ve asagilik kompleksinden
muzdarip. Bu tikanikliktan dolayr da ¢okga arkadas edinemeyecek kadar
utangag, diisiik ticretli bir iste galigtyor ve sik sik hastalaniyor. Bu yiizden,
tiglincii gakra tikanikligi, dordiincii (sevgi ve iliski) ve birinci (hayatta
kalma) gibi diger birkag gakrasini da etkiliyor. Ancak, sorununun tedavisi
bedeni ile daha iyi iliskiler kurmakta, saghgini iyilestirmekte, kendisine
ozgiivenini ve kisisel giiciinii iizerine inga edebilecegi saglam bir temel
vermekte yatyor olabilir.

Diger yandan Frank'in tigiincii ¢akrasi da bunun tam tersi yonden u-
kanikur. Frank kabaday: gibi davranan, her zaman hitkmeden olmak zo-
runda olan, her zaman bir gesit uyarana ihtiyag duyan ve bagkalarina giig
uygulamaktan hoglanan bir tip. Giig ihtiyacindan dolay: insanlarla esitlik
temelinde iligki kurmakta zorlaniyor, sadece birkag arkadas edinebiliyor,
isyerinde sorun yagtyor ve sagligini bozacak sekilde igki igiyor. Her iki
durumda da ukaniklik ayni gakray: etkiliyor. Sandy’nin topraklanmaya
ihtiyact varken, FranK'in sorunu diger ¢akralarla etkin bir sekilde ilgilen-
meden dnce 6zel olarak iyilestirilmesi gereken duygusal dlemde (ikinci
akra) yatryor olabilir. Sert ve kau kurallar yok, yani kisi biitiin kisiligini
degerlendirmek igin sezgilerini kullanmali.

Cakra analizine baglamanin en iyi yolu -kendi enerji sistemimizi, ha-
talarimizi ve erdemlerimizi, degisim dileklerimizi inceleyerek- kisinin
kendisi ile baglamasi. Asagidaki soru seti kendi dagiliminizt belirlemekte
size yardimci olabilir. Hepsini diiriistge yanitlayin ya da bir arkadaginiza
goriisiini sorun.
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CAKRA OZ SINAMA TESTI

Yonergeler: Asagidaki sorular yapabildiginiz en iyi sekilde yanitlayin.
H: Higbir zaman  Z: Zay:if

B: Bazen V: Vasat
S: Siklikla I: Iyi
D: Daima M: Miikemmel

[lk siitun (H veya Z) igin 1 puan verin, ikinci siitun (B veya M) igin 2
puan verin, figiincii siitun (S veya I) i¢in ii¢ puan verin, dordiincii siitun
(D, M) dort puan verin. Her ¢akra igin verdiginiz puanlari toplayin ve
kargilagurin.

BIRINCI CAKRA: Toprak, Hayatta Kalma, Topraklanma

Cevap Puan
Ne siklikla dogada, parkra yiiriiytige
¢ikarsiniz ya da doga ile temas kurarsiniz? HBSD
Ne siklikla bilingli bir sekilde egzersiz yaparsiniz?
(Spor, yoga vb.) HBSD
Fiziksel sagliginiza ka¢ puan verirdiniz? ZVIM
Para ve is ile iligkiniz nasildir? ZVIM
Kendinizi ne kadar iyi topraklanmug
olarak goriirsiiniiz? HBSD
Bedeninizi sever misiniz? HBSD
Burada varolmaya hakkiniz oldugunu
hissediyor musunuz? HBSD
Toplam:
IKINCI CAKRA: Su, Duygular, Cinsellik
Cevap Puan
Duygularinizi hissetme ve ifade etme becerinizi
nasil degerlendirirsiniz? ZVIM
Cinsel hayatnizi nasil puanlandirirdiniz? ZVIM
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Hayatinizda kiicitk hazlar i¢in ne kadar
zaman ayirtyorsunuz? HBSD

Fiziksel esnekliginizi nasil puanlandirirdiniz? ZVIM
Duygusal esnekliginizi nasil puanlandirirdiniz? = ZVIM

Dengeli bir sekilde bagkalarini besleyebiliyor ve
bagkalar: tarafindan besleniyor musunuz? ZVIM

Hisleriniz ya da cinselliginiz ile ilgili sugluluk
duygusu ile miicadele halinde misiniz? DSBH

Toplam:
UCUNCU CAKRA: Ates, Giig, Irade

Cevap
Genel enerji diizeyinizi nasil puanlandiriedinizz ZVIM

Metabolizmanizi/sindiriminizi nasil puanlandirirdinz? Z V IM

Kafaniza koydugunuz seyi basarir musiniz? HBSD
Ozgiiven hisseder misiniz? HBSD
(Gerektiginde) Etrafinizdakilerden farkli olmakla
ilgili rahat hisseder misiniz? HBSD
Bagkalan goziiniizii korkutabilir mi? HBSD
Giivenilir misinizdir? HBSD
Toplam:
DORDUNCU CAKRA: Hava, Sevgi, iligkiler
Cevap
Kendinizi sever misiniz? HBSD
Uzun siireli bagarili iligkilere sahip misiniz? HBSD
Bagkalarini oldugu gibi kabul eder misiniz? HBSD
Etrafinizi saran diinyaya baglilik duyuyor musunuz? HB S D
Kalbinizde bir siirii yas tagiyor musunuz? HBSD
Hatalari ve dertleri olanlara sefkat duyar misiniz2 HB S D
Gegmiste sizi kiranlar affedebilir misiniz? HBSD
Toplam:

Puan

Puan
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BESINCI CAKRA: Ses, Iletigim, Yaraticilik

Cevap Puan
Iyi bir dinleyici misinizdir? HBSD
Fikirlerinizi karg: tarafin anlayabilecegi sekilde
ifade edebiliyor musunuz? HBSD
Yapmaniz gerektiginde karst durus sergileyerek
dogruyu soyleyebiliyor musunuz? HBSD

Hayaunizda yaratict musinizdar?
(Bu sadece bir sanat dali ile kisith degil — HBSD
masay diizenlemek arkadaslariniza mektup yazmak, vb.)

Sanaun bir dali ile ugragir misiniz? HBSD
Sesiniz ahenkli midir? HBSD

Hayat ile “uyum iginde” hissediyor musunuzz  HB S D

Toplam:

ALTINCI CAKRA: Isik, Sezgi, Gorii
Cevap Puan
Cevrenizde ince gorsel detaylan fark eder misinizzZH B S D

Canli rityalar goriir miisiiniiz
(ve onlan haurlar misiniz)? HBSD

Psisik deneyimleriniz olur mu?
(sezgilerinizin dogru ¢tkmasi, auralar gormek, HBSD
gelecek olaylar1 gdrmek, vb.)

Sorunlara ¢6ziim olarak yeni olasiliklar: kafanizda
canlandirabilir misiniz? HBSD

Hayatinizda mitsel temalar (biiyiik resim)
gorebilir misiniz? HBSD

Gérselleme becerinizi nasil puanlandinirsiniz? - ZVIM

Hayatinizda size rehberlik eden kisisel bir
vizyonunuz var m1? HBSD

Toplam:
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YEDINCI CAKRA: Diisiinceler, Farkindalik, Bilgelik, Akil

Cevap Puan
Meditasyon yapar misiniz? HBSD
Tann, tanriga, yiice ruh gibi daha biiyiik bir giig
ile giiglii bir baglanu hissediyor musunuz? HBSD

Bagliliklarinizla kolaylikla ¢alisir onlari rahatlikla
birakabilir misiniz? HBSD

Okumak ve yeni bilgi almaktan hoglanir misiniz2 HB S D
Hizlica ve kolaylikla 6grenir misiniz? HBSD

Hayatiniz kisisel memnuniyetinizin &tesinde
6nemli bir anlam tagtyor mu? HBSD

Diger diisiinme ve var olus sekillerine kargt
actk gorisli misiiniz? HBSD

Toplam:

22-28 arasindaki puanlar oldukea giiglii bir ¢akranin géstergesidir;
6-12 arasindaki puanlar ise ¢akranin zayif oldugunu gosterir. 13-21 puan
ortalama araliktadir ama gelistirilmesi de iyi olabilir. Ancak, asil nemli
olan dagilimdar. Farkli boliimler arasindaki puanlarinizi kargilagtirin. En
giiclii ve en zayif cakralarin yani sira alt gakralarda daha yiiksek puanlar
ya da tist ¢akralarda daha yiiksek puanlar gibi bir daglim 6riintiisii var
m1? Bu driintii kendiniz ile ilgili goriiglerinizle ortiisityor mu?

Dagilim Analizi

Enerji, Cakra Sistemi’nde -dikey sekilde biitiin ¢akralan1 baglayarak
agag1 ve yukari hareket ederken ve yatay sekilde her ¢akranin igine ve
digina dogru gegip dis diinya ile araytiz olugtururken- iki yénlii akar. Di-
key kanal ana kaynak olarak, yatay akis da o kaynagin ifade bulmasi gibi
diistiniilebilir.

Dikey kanal gok ile yeryiizii -madde ve biling- arasinda kutupsaldir.

Bu akigin doygun olmast i¢in spektrumun her iki ucunun da agik ve ken-
dine has ham enerji kaynag; ile baglanuda olmas: gerekir.
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Eger birinci gakra kapali ise yukar1 dogru olan ozgiirlestirme enerjisi-
nin 6nii tikanir. Kozmik enerji hélen tepe ¢akradan giriyor olabilir ama
alt beden tarafindan tezahiir etmek {izere agag1 ¢ekilmiyordur. Fikirler
tomurcuk veriyor olabilir, yaraticilik ve farkindalik yiiksek olabilir ama
kisi projeleri tamamlamakta ya da hayatina yén vermekte zorlantyordur.
Biling gevsek yapidaki fikirlerden ya da fantazilerden olusuyor olabilir
ama pratik olmayan semalar hi¢bir zaman meyve vermez.

Diger yandan, birinci gakra agikken eger tepe cakra kapali ise sorun
tersine doner. Toprak enerjisi ifade bulmaya dogru ¢ekilmiyordur, bir
dans esi bekleyen ama dansa kaldirilmayan bir kadin gibi oturur, kalir.
Kisi yiiksek seviyede pratik, iyi odaklanmug ve finansal olarak emniyette
ama yaraticiliktan, umuttan ve hayallerden ya da siiptil diizlemlere dair
farkindaliktan yoksun olabilir. Epeyce agir is var ama dans yok. Degisim
zordur, rutinler ve aligkanliklar yerlegik haldedir. Kisi ozgiirlestirme aki-
muni kesmigtir. Yeni seyler ortaya koyamama durumu, hilihazirda mev-
cut olan her giivenli seye baglanma sonucunu dogurur.

Bunlar, elbette ug 6rnekler. Cogu durum bu kadar keskin hatlt degil.
Bu kombinasyonlar, ya kozmik enerjinin ya da toprak enerjisinin baskin
tema olmast ile sonuglanir. Bazt insanlar mitkemmel bir sekilde dengeli-
dir ama bu bir kuraldan ziyade istisnadir. Baskin temay1 belirlemek, ¢akra
tikanikligs analizinde ilk adimdir.

Hem yukar1 hem de agagt dogru olan akim herhangi bir ¢akradaki bir
dengesizlik nedeniyle degisime ugrayabilir. Ornegin kisinin ikinci ¢ak-
rasinda bir ukaniklik varsa ve kozmik enerjiye yogun bir vurgu varsa o
zaman birinci ¢akra en biiyiik yoksunlugu ¢ekse de ¢akralarin ¢ogunlugu
yine iyi beslenecektir. Birinci cakray1 agmak, topraktan enerjiyi getirip
asag1 dogru gelmeye calisan kozmik enerji ile dengelemek, sorunu kismen
giderebilir. Aslinda eger birinci gakra kapali ise kozmik enerji ikinci ¢ak-
raya inecek kadar agagiya siiziilmekte zorlanacakur.

Eger fiziksel enerji baskinligindaki birinin ikinci ¢akra tikaniklig var-
sa, kisi ¢ok daha {iziicii bir durumdadir. Yukaridaki bes ana ¢akra ana
kaynagindan -birinci ¢akradan- mahrum kalacakeir. Béyle bir insanla il-
gilenirken (muhtemelen zor olsa da) kisi tepe ¢akray1 agma iizerine ya
da enerjinin direkt yiikselmesi iin ikinci gakra tizerine ¢aligmalidir. Bu
ornek fiziksel yonelimli kigilerde cinselligin neden bu kadar 6nemli oldu-
gunu gosteren bir 6rnektir. Bu, fiziksel uyarimin yani sira enerjinin be-
denin aksi takdirde yetersiz beslenecek geri kalan kismina gegisini saglar.
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Benzer sekilde, orta gakralar da dikey akigin yonleri agisindan analiz
edilebilir. Zihinsel tiplerde besinci ¢akra tikanikliklari yaraucilis orta-
ya koymay1 becerememe ve fikirleri paylasamama ile sonuglanir. Fiziksel
tipte ise kigilerin kurdugu iletisim, altin1 dolduran igerikten, bilgiden ve
yaraticiliktan yoksundur.

Uglincii akra ukanikliklarinda, fiziksel tip, {izerinde kontrolii olma-
yan bir giice sahiptir. Giig kesikli ya da duyarsiz olabilir. Zihinsel tipte,
biiyiik miktarda igsel giig olabilir ama ayni zamanda “gergek” diinyada
gergekten bir gey basarma beceriksizligi-elle tutulur seylerle ugrasmakta
bir 6z giiven eksikligi- olur.

Kalp ¢akrada tikaniklik oldugunda o zaman iki ugtan da gelen ener-
jinin 6nii tikanir. Zihin/beden iletisimi kapanir ve bir seyleri yeniden
agmak igin bu iletisimin yeniden kurulmas: gerekir. Benzer sekilde, eger
iki ugtan biri tikali ise enerji hangi akimin baskin olduguna bagli olarak
kendini diger bir ¢akrada dengeleyecektir.

Her ¢akra toprak enerjisi ve kozmik enerjinin dinamik bir kombinas-
yonudur. Bu iki enerjinin arasindaki oran, gakranin kendini nasil ifade
edecegini belirler. Bu ifade, merkezden kiiresel bir sekilde dallanan yatay
kanal: igerir. Her kanal hem kozmik hem de maddesel enerji kaynagini
alir ve onu dis diinya ile etkilesime girmek igin kullanir. Bu etkilesimde,
enerji ayrica diinyadan da emilir ve kaynak ile birlegtirilir.

Toprak yonelimli bir beginci ¢akra heykel, dans ya da oyunculuga gi-
debilir. Daha zihinsel yénelimli bir beginci ¢akra ise yazma ve dile yonel-
me egiliminde olacakur. Toprak yonelimli bir tigiincii gakra bilim ve tek-
noloji ile ilgilenirken, onun daha zihinsel kargiligs daha ¢ok y6netimsel
islevlere dogru ¢ekilecekir.

Boylelikle her cakra kendi 6riintiilerini siirdiiriir. Teknoloji alanindaki
bir kadin, politik alanlardan ziyade teknoloji alanindaki kisilerle taniga-
caktr. Dansgilar diger dansgilar tarafindan formda kalmaya tesvik edilir
ve yazarlar da diger yazarlar tarafindan okumaya tegvik edilir.

Cinsiyet ile alt/iist gakra dagilimlar arasinda sadece kiigiik bir benzer-
lik gérdiim. Bunun biiyitk kisminin biyolojik olmaktan ziyade kiiltiirel
olduguna inanityorum. Erkekler tipik olarak (fiziksel alemde merkez ¢ak-
ra olan) duygusal merkezde ukaniklik yasiyor ve bedenlerin disina, zihin-
sel alemlere dogru itiliyorlar. Tipik olarak fiziksel bakim iglerine yani ev
isi, yemek yapma ve ¢ocuk biiyiitme (g¢ocuk dogurmayi saymiyorum bile)
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yonlendirilen kadinlar alt ¢akralarina itilirler. Cinsiyetler arasindaki den-
gesizligin biiyiik kismi -enerji kendini dengelemeye calisirken bu bélgeye
agir bir vurgu ile sonuglanarak- ikinci ¢akra (duygular ve cinsellik) etra-
finda dalgalanir. Etkekler duygusal bogalmay: reddedip bedenlerini geri
almanin ve fiziksel baglari yeniden kurmanin yolu olarak cinsellige daha
fazla vurgu yapar. Bundan sikintiya giren kadinlar cinselligini kapatmaya
ve bunu duygusal 4lemde misillemeye egilimli olur.

Cinsiyetler arasinda esitlik olduk¢a bu ériintiiler de degisir. Kaideyi
bozmasa da istisnalar da yok degil. Cok sayida kadin zihinsel diizlemlerde
zaman gegirirken, erkekler de digar1 ¢tkap fiziksel diinyada ise gidiyor. Pek
ok kadin, 8rnegin kendilerini daha sezgisel olarak ifade ederek spiritiiel
megsgalelerle ilgilenme egiliminde iken, erkekler daha somut hedefler pe-
sinden giderek sadece elle tutulur gozle goriiliir seyleri konusma egilimin-

de. Daha 6nce de belirtildigi gibi kat1 ve siki kurallar yok.

Cakra etkilesiminde bir énemli genel ériintii daha var; o da spiral.
Kalp ¢akra boliimiinde belirtildigi gibi biitiin beden/zihin kalpten ¢ikan
ve kalbe donen bir spiral olarak gériilebilir. Eger spiralin ilk disa dogru
olan hareketi iletisime dogru ise, spiral birinci ¢akrada, tezahiirde son
bulur. Eger spiral ilk olarak tiglincii ¢akraya dogru giderse yedinci cakrada
son bulur. Her iki durumda da kanal iigiincii ve beginci ¢akrayi, ikinci ve
altinai gakrayi, birinci ve yedinci cakrayr birlestirir.

Bu kombinasyonun ig iliskilerini gérmek zor degildir. letisim kisi-
sel giig ile kolaylasir ve kisisel gii¢ de etkin iletigim ile iyilesir. Psisik ve
sezgisel melekeler duygularla uyumlanarak iyilesir ve duygularda psisik
olarak alinan bilingdig1 bilgiden giiglii bir gekilde etkilenir. Birinci ve ye-
dinci gakra temel kutupsalliklari ile birbirine baglanir ve birbitleri ile olan
danslar bitiin spektrumu yaraur.

Kisinin spiritiiel dogasinin, fiziksel sorunlarinin ya da genel kisiligi-
nin enikonu bir analizi biitiin bu yonleri icermelidir. Yine, bir karmagik
sistemi anlamak ve kullanmak i¢in genel kural sisteme bir biitiin olarak
bakmak ve sistemi biitiin ¢akralarinizin melekeleri ile analiz etmektir.
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Boéliim 11

CAKRALAR
VE ILISKiLER

Cakralar dis diinya ile etkilesime gir-
dikee siirekli olarak diger cakralarla
da etkilesime girer. Sokakta biriyle
kargilagsaniz da birisiyle uzun siireli
iliski yasasaniz da her ¢akra bagkasi-
nin enerjisine tepki verir. Bagkalar
ile iligkilerimizi ve etkilesimlerimizi
daha iyi anlamak icin, ¢akra diize-
yinde neler olduguna bakmak yar-
dimct olur. Insanlararasi etkilesimi
yoneten iki temel prensip vardir. Bi-
rincisi enerjinin kendini dengeleme
egiliminde olmasy; yani zit kutupla-
rin birbirini cekmesidir.



Bilingdis1 diizeyde, zihinsel dlemlerin baskinliginda olan bir kisi kendi
tipinde birilerini anyor olsa bile bilingsizce fiziksel enerji baskinliginda
olanlara dogru gekilecektir. Siklikla iligkileri siirdiiren benzerliklerden zi-
yade farkliliklardur, ¢linkii gelisimin eti kemigi farklililardir. Ne siklikla
birbirinden ¢ok farkli olan ciftlere bakip onlarin, birlikte olmaya devam
etmek s6yle dursun bir araya bile nasil geldiklerini merak edersiniz?

Ikinci prensip, enerji ériintiilerinin kendini devam ettirmesidir. Zi-
hinsel yonelimli iki kisi birbitleri ile zihinsel 4lemde kalmaya devam ede-
cektir ve fiziksel yonelimli olanlar birbirlerini fiziksel megguliyetlerinde
destekleyecektir.

Demek ki iki tiir etkilesimimiz var. Zit olanlar birbirini dengeleme
egiliminde olur, ayni olanlar devam ettirme egiliminde olur. Iliski icinde-
ki iki kisinin semas: sayfa 325'deki Sekil 11.1°de goriilebilir. Daha biiyiik
olan ¢ember daha agik olan gakrayi, daha kiigiik olan da kapali ¢akralar
temsil ediyor. B kisisi agirliklt olarak iist ¢akralara yonelimlidir, B’nin
kalp ¢akrasi bir miktar agiktir ancak B muhtemelen topraklanma eksik-
liginden ya da ikinci ¢akradan gelecek duygusal bilginin eksikliginden
cinsel ve duygusal yénden agik, oldukea sezgisel ama diisitk 6zgiiven ve
ozsaygi ile bagka diizeylerde bir sekilde kapalidir. Gergekte, bu iki kisi iyi
bir dengededir. Agik iist ig ¢akra yakinligy, yiiksek seviyede entelektiiellik
ve ogrenme derecesini gosterir: A kisine psisik melekelerini ifade edebil-
mesine yonelik bilgi ve iletisim uyarani verilecek, belki A, esinde de bu
nitelikleri uyandiracakur. A ayrica esinin belirgin st ¢akralari sayesinde
agir topraklanmasindan kaldirilacakur. B, A'nin toprak enerjisi ve cinsel
temast ile fiziksel dleme getirilecektir. Sonug, her iki kisiyi kalp ¢akra dii-
zeyinde agan kalp ¢akrada bir denge durumu.

Eger bu ciftin sorunlart olursa, sorun ikisinin de pek agitk olmadig
ama buradan gegen enerjilerin bu merkezde yiiksek derecede etkinlik gos-
terdigi igiincii ¢akra aleminde olur. Kutupsal farkhiliklardan dolay: eger
kalp ¢akra enerjilerini dengelemek yerine aralarindaki gii¢ miicadeleleri-
ne odaklanirlarsa bu, yabancilagmalarina neden olabilir.

Bir bagka 6rnek de Sekil 11.2'de yer aliyor, sayfa 326. Buradaki iki kisi
birbirine epey benziyor. Ikisinin de hem iist cakralari hem de kalp gakras:
agik ama fiziksel Alemleri kapali. Bu iki kisinin muhtemelen ¢ok daha
yiksek seviyede psisik iletisimi olacakur, ikisinin paylastigt ¢okea bilgi
olacaktur ve giiglii bir goniil baglari olacaktir. Maalesef, ikisi de bu iliskiyi

324 HAYATIN CARKLARI









gergek kilacak topraklanmaya sahip olmadigindan bu iligkiyi ortaya koy-
makta zorlanacaklardir. Kadin bunu getirmek igin cinsellik istese de giig
hissi buna izin vermeyecektir ve ikisinde de kurulu ériintiilerinin 6niine
gegecek alt gakra manyetik ¢ekimi yeterince yokeur. Bu ¢iftin ¢ok giiglii
ve sevgi dolu platonik bir iliski yasgamasi muhtemeldir.

Cakralar 6ncelikle rezonans yoluyla kendi titresim diizeylerinde ilinti-
lenirler. Bu nedenle, eger bir insan ¢ok agik bir dérdiincii ¢akraya sahip-
se ve esi de kapali bir d6rdiincii ¢akraya sahipse kadinin kendi agikligs,
adamin kapali ¢akrasini agmaya hizmet edebilir. Bunun tersi de gegerlidir
ama daha az gériilen bir durumdur. Yani baginda bir mevkidagini bula-
mayan agtk bir ¢akra, genelde baska bir yerde ¢ikis nokras: verir. Ancak,
bir kisinin sistemindeki agir asag1 dogru vurgu, bir baskasinin st ¢akra-
larindan enerji gekerek sanki o merkezleri kapatyormus gibi bir his ile
sonuglanabilir.

Agik bir ¢akranin bagka birinin ayni diizeydeki kapali ¢akrasina bas-
kinlik kurmasi ihtimali de vardir. Besinci ¢akrasi agik olan John, bu ¢ak-
rast kapali olan Paul ile birliktedir. Bu yiizden biitiin konugmay1 John
yapar ve Paul daha biiyiik bir sessizlige geri ¢ekilir. Ya da Bill ve Mary or-
negini ele alalim. Bill'in tiglincii ¢akradaki agiklig1, bu alanda kapali olan
Mary’nin giigsiizliik hissini artirarak onu siirekli dezavantajli konumda
tutar. Eger Bill bu konuda hassas olabilse Mary ondan bir seyler 6grenebi-
lir ve birlikte kademeli olarak dengelenirler. Eger ise karisan dinamiklerin
farkinda olursak bu tuzaklardan daha iyi kaginiriz.

Iligki igindeki insanlarin arasindaki kombinasyonlar sonsuzdur. Eger
bir iliskiyi incelemek istiyorsaniz her iki kisinin en agik ve en kapali his-
settigi yerlerin bir semasini yapmak ise yarayabilir. Bilginin ¢ogu keskin
bir gozlemle epey bariz olur. O zaman, ¢akralar gézleminizi ifade etmek
i¢in bir benzetme hiline gelir.

KULTUR - KALABALIKLARIN {LETiSiMI

Eger iligkideki iki insan bir siirii farklt oriintiiye sahip olabiliyorsa,
kiileiirii bir biitiin olarak diisiindiigiimiizde neler olur? Hepimiz ¢akrala-
rimuz iginde kiiltiirden biitiiniiyle etkilenmiyor muyuz?

Buna cevap evet gibi unliyor. Eger bir kisi bir bagkasinin enerjisini
belli diizeylerde uyarabiliyor ya da bastirabiliyorsa, birkag insan bunu ¢ok
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daha iyi yapar. Bu nedenle kiiltiir, ¢akralarin hili iizerinde hem olumlu
hem olumsuz énemli bir rol oynar.

Bu giinlerde, Batr kiiltiirii baskin olarak para, seks ve giice odaklan-
mig sekilde agirlikli olarak alt gakralara yonelimli gibi goriiniiyor. Bunu,
bu ¢akralardaki vurguyu azaltma ve daha “spiritiiel” olma ihtiyac1 olarak
yorumlamak cezbedici. Ancak gergekte ilk ii¢ ¢akranin kutsallig ¢oktan
reddedilmis durumda ve bu da onlarin golge niteliklerine takili kalmay:
tesvik ediyor.

Belli bir diizeyde gereksizce takils kalindiginda, doyurulmamag temel bir
sey var demektir.

Toprakla olan bagimizin kutsalligi reddedildiginde onun yerini mad-
diyatgilik alir. Para hiikiimdarliklari -daha biiyiik bir eve, daha iyi bir
arabaya ya da daha yiiksek maagsa sahip olmak- giivende hissetme yolu
olur. Bu baglilik gezegeni mahvettiginden ve bizi kaynagimizdan daha da
uzaklagtirdigindan kendini daimi kilar. Abur cubur gibi maddiyatgilik da
birinci ¢akray1 doyurmaz, aksine daha biiyiik aglik yaratir. Benzer sekilde,
eger bedenimizle ilgilenmezsek eninde sonunda hasta olur ve sagligimizla
mesgul oluruz. Birinci ¢akraya gereginden fazla vurgu, enerjetik toprak-
lanma ve dogaya hiirmet eksikliginden gelir. Batt maddiyatgiligs, doga
ana formundaki tanrigay1 kaybetmenin telafisi olarak goriilebilir.

Ikinci cakrada, cinsellik birgok reklamda kullanilirken ve bizi “daha
seksi” yapan iriinlerin yulik satiglart milyarlar arasinda siralanirken, cin-
selligin kutsallig1 toplumsal olarak reddediliyor. Bize -seks eylemi aracili-
giyla ya da siiregiden bir iliski ile degil- bagli bagina sadece cinsel gekici-
lik araciligryla doyum bulmak vaat ediliyor. Reddedilen cinselligin golge
yani tecaviiz, ocuk tacizi, cinsel istismar, pornografi, cinsel bagimliliklar
ve politik seks skandallar1 ile toplumsal olarak biyiilenmedir. Bu diizey-
deki bagliligimiz tatmin eksikligini yansitur.

Ugiincii gakrada giic ve enerji meselelesi herkesin hayatini etkiler. Giig
az sayida kisinin ellerine birakilmigtir ve kurban edilme ve giigsiizliik go-
gunlugun yakarisina déniigmistiir. Giig benligin diginda bulunuyor gibi
goriiliir ve daha ¢ok paraya sahip olarak, cinsel ydnden daha gekici olarak
ya da daha iist mevkideki biri sizi kural koyucu yapana kadar isi kuralla-
rina gore oynayarak artrilabilir gibi goriiliir. Dordiincii bolimde gordii-
glimiiz gibi, gii¢ birlikte giiglenme yerine tizerinde gii¢ kurma geklinde
modellenme egilimindedir. Cogu durumda boyun egme &diillendirilir
ve bireysellesmenin 6nii kesilir. En biiyiik toplumsal yatirimimiz tek bir
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amag i¢in; gerektiginde siddet ve goz korkutma ile giig ve kontrol uygu-
lamak igin tasarlanmug bir sistem olan askeriyeyedir.

Genellikle neredeyse herkesin sevginin hayatin 6nemli bilesenlerinden
biri oldugu konusunda anlagmast nedeniyle sevgi kavrami etrafinda ¢ok
daha az ¢atigma vardir. Ancak, sevginin uygulamadaki hali idealden ¢ok
uzaktir. Evsizler kapi esiklerinde uyurken bombalara para akitilmakta-
dir. Irkgilik, cinsiyetgilik, akrancilik, dini tahammiilsiizliik ve her tiirden
onyarg, kalbin gercek alemi olan sevginin ve sefkatin ortaya konmasini
engeller. Sevgi, heteroseksiiel yetigkinler arasindaki gegici romantik mi-
nasebetlere ve hatta ac1 ve hayal kirikliklarina, kirik kalplere, gemi aziya
almig bogsanma oranlarina ve dagilan yuvalara indirgenmistir.

Besinci ¢akra kiiltiirel diizeyde biiyiik oranda agiliyor. Her tiirden
kitlesel iletigim bizi kiiltiire bagliyor ve bize her an bilgi sagliyor. An-
cak medya, daha dnceden de sdyledigimiz gibi diigiiniigiimiizii siddet ve
sansasyonalizm ile kirletiyor. Giindelik hayatimizda telefonlardan trafige,
ugaklara ve endiistriye kadar her yerden gelen giiriiltii ile kirletiliyoruz.
Bu ¢akraya gerektirdigi dikkati vermekte, medyanin yayin araglarina neyi
koydugumuzla ve kiiltiirel sinir sistemimizi ne ile besledigimizle ilgilen-
mekte bagarisiz oluyoruz.

Aluna ve yedinci gakranin spiritiiel dlemleri daha yeni yeni agilmaya
bagliyor. Spiritiiel kitaplar hi¢ olmadig: kadar biiyiik bir pazar payina sa-
hip olmaya basliyor. Insanlar sezgilerini kullanmay: 6greniyor ve tavsiye
icin psisiklere gidiyorlar. Giderek ¢ok daha fazla insan Dogu ile Batr'y1,
kadim tekniklerle modern olanlar birlestirerek kendi uygulamalarinda
dini ¢esitliligi kesfetmeye bagliyor. Bilgi hi¢ olmadig) kadar fazla ve erisi-
lebilir durumda.

Ancak st gakralar kiiltiirel olarak onaylanmadan 6nce daha gidilecek
uzun bir yol var. Ticari islerde ¢aligan insanlarin sayisi, meditasyon uy-
gulayan insanlardan ¢ok daha fazla. Psisiklerin diizenbazlar oldugundan
siiphe duyuluyor. Spiritiiellik siklikla kinizmle kargilantyor ya da Hiristi-
yanlik dig1 uygulamalari “seytana gitmek” olarak goren kisiler tarafindan
dogrudan yargilaniyor. Alt ¢akralara olan vurgu o kadar fazla ki kiilti-
riin ritmi meditasyon yapmayi ya da yaratici ugraglar i¢in zaman bulmay:
imkansiz hile getiriyor. Dilimizde psisik fenomenleri tarif eden birkag
kelime var ve “spiritiiel tip” kendini bir anda yanlig anlagilmis halde bulu-
veriyor. Kiiltiiriimiiz spiritiiel fakirlikten muzdarip gibi gériiniiyor.

CAKRALAR VE [LISKiLER 329



Farkli kiiltiirlerin farkli gakra vurgular1 vardir. Ornegin, Hindistan ki-
sisel gii¢c ve maddiyatgiliktaki vurguyu azaltirken, spiritiiel ugraglart vur-
gular. Hindistan “Gst ¢akra” yonelimi ile taninir ve birgok insan oraya
spiritiiel ogretiler edinmek {izere seyahat eder. Ancak Hindistan'da Ame-
rikalilari soka ugratan bir fakirlik vardir.

Kiiltiirel vurgu bityiik rol oynadigindan yeni alanlar agmak isteyenle-
rin benzer mizagtaki kisileri bulmas: gerekir. Boylece yeni alanlarda 6gre-
nerek bilyiirken miicadelelerinde gii¢ ve destek bulabilirler.

Hepimiz etrafimiz1 saran kiiltiirden etkilendigimiz halde, kendi zihin
halimiz araciligtyla bizim de gevremizi etkileyebilecegimizi anlamak, yar-
dimct olabilir. Biz kendi bilincimizi yiikseltip yaydikea kiiltiirel bir katki-
da bulunuruz. Benzer zihin yapisinda bagkalarini buldukga da o katkiy:
giiclendiririz Her diyalog biitiinsel gestalta katkida bulunur.

Kendi ¢akralarimizin etrafimizdaki daha biiyiik kiiltiiriin akigi ile
iligkisini anlamakta, tarih boyunca bilincin gegirdigi evrimsel akimlar
aragtirmak yardimci olabilir. Daha dncesinde neyin geldigini bildikge,
gelecegin elinde tuttugu olasiliklari daha iyi tahmin edebiliriz. Boylece o
gelecekteki bizim roliimiiz netlegir.
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Béliim 12

~ EVRIMSEL
BiR BAKIS ACISI

Cakra Sistemi’nin onerdigi biitiin
ctkarimlar arasinda, belki de en
heyecan verici olan evrimsel bakis
agisidir. Cakralar evrensel prensip-
lerin dizenini temsil ettiginden,
bu derin biitiinliik formiiliiniin
kisisel ilerleme kadar kiiltiire de
uygulanabilir olmasi gagirtici de-
gildir.  Psikolojik  gelisimimizin
mitkemmel bir yansimasi olarak,
Bauli sosyokiiltiirel tarih de aga-
gidan yukariya gakralarin izledigi
yolu izler.!

' Cakralar ve B?eysel gocuk gelisimi ile ilgili daha detayl bilgi i¢cin Dogulu Beden,
Bauli Zihin kitabima bakiniz.




Bu formiilii mevcut bin yillik déniisiimiimiize bakmak i¢in bir lens
olarak kullandigimizda Cakra Sisteminin asirlik sorulara yani; “Nerede-
yiz? Buraya nasil geldik? Nereye gidiyoruz?” sorularina yeni bir 151k tutarak,
yine kolektif yolculuk icin gik bir harita sagladigini buluruz.

[lk soru “Neredeyiz?” en iyi, bir benzetme ile cevaplanabilir. Genelde
giincel olaylar takip eden herkes kitlesel global déniigiim hilinde oldu-
gumuz konusunda hem fikirdir. Bu déniisiim -bir ¢ocugu ergenlikten
yetiskinlige geciren kabile ritiielleri gibi- kolektif bir “yas alma” ritiieline
benzetilebilir. Cakra Sistemi’nin bakis agisindan bakildiginda, bugiin yiiz
yiize oldugumuz sorunlarin en ¢ok da kendisi birebir déniigiimle ilgili
olan atesli {igiincii ¢akra ile iligkili oldugu seklinde anlagilabilir. Gelecegin
yolunu aydinlatmak igin gegmis yakitini yakiyoruz. Ugiincii ¢akra giinii-
miiziin baskin degerleri olan ve birlestirilmesi, ¢éziimlenmesi ve huzura,
dengeye, sefkate ve sevgiye olan atfi ile yolculugumuzdaki bir sonraki se-
viyeye, dérdiincii ¢akraya taginmasi gereken gii ve irade, enerji ve hiddet,
ego ve Ozyonetimi temsil ediyor. Bu gegise “kalbe dogru yas alma” ritiieli

olarak bakabiliriz.

Belki bu size atmuslarda iizerine enine boyuna konugulmug fantastik
bir iitopya gibi geliyordur, haydi bunu insanlik tarihinin 30 bin yila da-
yanan evrimsel zaman gizelgesi ile soyle bir bakis agisina oturtayim, ki o
zaman bu bir sonraki soruyu getirecek: Buraya nasil geldik? Bu da bizi
tigiincii ve en onemli soruya getirecek: Nereye gidiyoruz? Ve bu sorudan
da simdilerde ¢aresizce aranan yeni global vizyon yiikselecek.

Buraya nasil geldik?

Birinci Cakra: Toprak ve Hayatta Kalma

Birinci ¢akrada “toprak” elementi ve “hayatta kalma” i¢ giidiisii bii-
tiin Cakra Sistemi’nin temelini olugturmak iizere birbirine baglanmistir.
Bireysel diizeyde, diger bir evrimsel diizeye evrilmeden dnce hayatta kal-
mamizt saglamamiz gerekir. Kigisel hayatta kalmanin yerkiire ile baglan-
tumiza bagli olmasi gibi kolektif olarak hayatta kalmamiz da yerkiireye
-ozellikle de biyosferin sagligina- baghdir ki biitiin gelecek agilimlarin
temeli i¢in ona iyi davranmamiz gerekir. Biz kisisel olarak fiziksel bede-
nin kutsalligini yeniden kazanirken, yerkiire de gezegendeki medeniyetin
bedeni, kolektif birinci ¢cakramizdir.

Birinci ¢akranin “kok” anlamina gelen Sanskrit’inin Muladara ol-
dugunu haurlayalim. Koklerimiz bizi 6z prensiplerimiz olan sadelik ve
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birlige geri getiren ge¢miste, religioda yani yeniden baglamakea bulunu-
yor. Paleolitik atalarimiz yagam aglari, varligin zemini olarak ¢evreleyen
yerkiireye daha yakin yasardi. Avlanirlar, bitkiler toplarlar, magaralarda
yasarlardi, kimi zaman hallerine ve gelgitlerine kargi ¢ok hassas olduklari
topragin iistiinde oradan oraya gdgebe bir sekilde yolculuk ederlerdi.

Yerkiire bir rahim olarak baglangi¢ noktamiz, bizi doguran anamiz,
baslangicimiz ve temelimizdi. Dogal ve esrarli hiliyle yerkiire, atalarimiz-
ca kendisine tapinilan canli tanria idi ve Paleolitik toplum dinlerindeki
merkezi etkiydi. Doga hayatn baglangici iin ilk sablondu, hayatun tize-
rinde olugtugu zemindi, varligimizin kékiiniin ta kendisi idi.

Bir yandan ayni anda ge¢misimizi reddederken bir yandan da hem
bedenin hem de yerkiirenin itibarini diisiiren kiiltiirel degerlerimizle ke/s-
menin tam anlamzyla kendi koklerimizi kesiyoruz. Bunu yapmakla, hayatta
kalmamuizi ve bu diizeyin 6tesine gelismemizi aksatiyoruz. Bilincin evrim-
sel yonii de ¢akralarda bizi yukari dogru ilerletiyor gibi goriinse de ancak
bitkiler gibi koklerimizi topragin derinlerine salarak boy atabiliriz. Biiyii-
memiz ayni anda iki yonlii olmals; yukariya, gelecegin karmagikligina ve
asagtya, koklerimizle gegmisin basitliginden destek almaya.

Ne ge¢misimizin koklerini ne de yerkiire ile olan baglantimizi red-
derek bir tiir olarak gelecege sahip olamayiz. Yerkiireye, Paleolitik ana
tanrigaya ve bizi direkt ve basitge bu temel mitik biling diizeyine baglayan
iptidai uygulamalara kars1, bu kadim spiritiiel bagt yeniden kazanmaya
yonelik hareketlerin bolca olmasina sagmamali. Spiritiiel bir merkez ola-
rak yerkiire ile bu yeniden baglanma, gergeklesecek kitlesel degisimde
hakikaten istikrar saglayic1 bir etkiye sahip olabilir. Yerkiire gelisimimi-
zi durdurmaz ama onu emniyete alir. Marion Woodman’in de soyledigi
gibi: “Madde igindeki kutsallig1 geri kazanmazsak bu gezegen kaderine
terk edilmis olur.”?

Bir ¢ocuk heniiz bebekken hayatta kalmak i¢in annesine baglidir. Ala-
n1, annesini merkez alan bir ¢ember olarak diisiiniilebilir. Merkezden sa-
dece hayatta kalabilecegi kadar uzaklagabilir. Bu evre Jungcu yazar Gareth
Hill tarafindan statik, dinamik, eril ve disil dért diyalektik halden biri
olan statik disil olarak nitelendirilmistir.® Statik disilin simgesi ortasinda

2

Marion Woodman, Rolling Away the Stone, ses kaydi, Boulder, Co: Sounds True
Recordings, 1989.
Statik disil, dinamik eril, static eril ve dinamik disil terimleri Jungcu analist ve Berke-

ley Profesérii Gareth Hill'in su kitabindan uyarlanmigtir: Masculine and Feminine:
The Natural Flow of Elements in the Psyche, Boston, MA: Shambhala, 1982.
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bir nokta olan bir gemberdir, tipki bebegin beslendigi meme gibi. Cem-
ber merkezden hayatta kalacak sekilde ne kadar uzaklagabildigimizin si-
nuridir. Biz bityiiditkge sinir genigler.

Tipki bir bebegin annesine bagli olmasi gibi kiiltiiriimiiz de gocuklu-
gunda tamamen doga ananin parametrelerine baglidir. Biitiin giicii elinde
tutan ve deneyimimizin hiikiimdar: olan merkez odur. Yerkiirenin evlat-
lar1 olarak bizler onun ig1ik ve karanlik, sicak ve soguk, 1slak ve kuru ritmi
tarafindan tutuluyorduk. O biitiin giice sahip iyi anne ve bize 6diil ya da
yikim veren kétii anne idi. Spiritiiel kokenlerimiz, {izerinde yasadigimiz
bu fenomenal gezegenin kutsalligini yeniden kazanmakta bulunuyor.

Ikinci Cakra: Su ve Cinsellik

Bir organizma hayatta kalmasini giivence altina aldiktan sonra yénii-
nii hazza ve cinsellige doner. Su elementi ile ilintili olan ikinci ¢akra, haz
arzusunu ve kisinin diinyasini duyusal kesif ile genisletmesini, duygular
alemini ve zitlarin cinsellik yoluyla olusan oyununu temsil eder.

Tkinci gakranin baglangici, son Buzul Cagrnin (M.O. 10000-8000)
sonunda gergeklesen iklim degisikligi ile belirlenmistir. Bu global bahar
zamani -hepsi de su elementinin farkli yénleri olan- tarimin baglangic,
denizlere agilmanin baglangici ve nihai olarak sulama teknolojisinin geli-
simi ile denk diiger. Astrolojik olarak, ana su burcu olan yenge¢ burcunun
dogdugu ¢agdir. Neolitik ¢agda baskin olan altta yatan dogurganlik te-
mas, liremenin sucul ydniine de oturur ve 7 bin yillik istikrar tizerinden
niifus tahminleri, 5 milyondan 100 milyona kadar bir biiyiime ortaya
koyar.* Bu kayda deger artig bilincin ve kiiltiiriin daha da gelismesini
tetikleyecek sekilde kendi zorluklarini getirmistir.

Tarimin gelistirilmesi bazi hayatta kalma gerekliliklerini kolaylagtira-
rak daha genis niifuslar1 gérece istikrarla desteklemeyi miimkiin kilmustir.
Bu da kiiltiiriin sanat, din, ticaret, mimarlik ve ilk yazit bigcimleri seklin-
de, sagalt bir gekilde ¢igek agmasini yaratmuistir. Yeni 6geler uyanmaya
baglasa da Yiice Ana arketipi Neolitik donemde hali baskin prensip oldu-
gundan da bu evre statik disil olarak nitelendirilir.

Dogurganliga tapinildigindan doguma da tapinilir. Cocuklarla birlik-
te erkek ve kadinlarin bilytimesi gelir ve kaginilmaz olarak her iki cinse
tapinma da gelir. Yiice Ana mitolojisinde kademeli olarak ortaya ¢ikmug

*  Erich Jantsch, Self-Organizing Universe, NY: Pergamom Press, 1980, 137.
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mitik bir kargilik olan Ogul/Agik vardir. Bu arketip ehemmiyet kazandik-
ca cinsiyetler arasinda mitik statii, anne ve gocukta oldugu gibi, giderek
barizlesmistir. Paleolitikte avci olarak kendisine kutsal onur verilen erke-
gin rolii tarim toplumunda oldukga azalmis, erkekte asil vurgu dogur-
ganliga kaymistur. Bu dénemdeki cinsel politika ile ilgili pek ¢ok tahmin
yapilmistur ve diigiis gostermekredir. Ister Riane Eisler'in onerdigi® gibi
toplumda dengeli bir eglik olsun ister arzulu feministlerin 6nerdigi tizere
anaerkilligin alun ¢ag yasaniyor olsun, arkeolojik aragtirmalar genel ola-
rak savas surlarinin ve edevatlarinin olmadigini, aksine barigeil, varlikli ve
derinlemesine dindar topluluklarin® gelisiminin séz konusu oldugunu
gosterir.

Ancak egitliksizlikler siiresizce stabil kalamaz ve ya Marija Gimbu-
tas'in’ belirttigi gibi kuzey steplerinin ataerkil iggalci kabileleri tarafin-
dan gergeklestirilen vahsi isgaller ile ya da kiiltiiriin igeriden kademeli
olarak déniigiimii sonucu ogul/agik ve doganin hiikiim siiren prensibi
olarak Yiice Ana, savag¢t Tanr1 Baba tarafindan hunharca firlatip aulir ve
bizi de sonunda Tanriga kiiltiirlerinin hitkmeden ve agresif ataerkillikle
yer degistirmesine gotiiriir.

Bu siddetli ve tumturakli degisim mevcut ¢agin, {igiincii gakranin do-
gusunun baglarina kadar stiziilmigtiir.

Ugiincii Cakra: Ateg ve Irade

Ugiincii ¢akra ates elementi ile iligkilidir ve biling 6zyénetime uyan-
diginda ve kigisel irade gelistiginde yiikselen giiciin agiga ¢tkmasina isaret
eder. Ozgiir irade evrimsel karigima yalnizca son zamanlarda katilan go-
rece yeni bir 6gedir. Bagka hic bir hayvan atege sahip degildir ve higbiri
kendini ve gevresini insanlarin yapugt kadar déniistiiremez. Ozgiir irade
bize ge¢mis tarafindan dikte edilen pasif aligkanliklart kirmamiza ve yeni
bir yén yaratmamiza miisade eder. Ozgiir irade gigir agmak igin, biitiin
degisime 6ncii olan yenilik igin ve dolayisiyla bizzat kiiltiirel evrimin ken-
disi i¢in dnemlidir.

Cocuk gelisiminde bu dénem, ¢ocugun kendi iggiidiisel arzulari-
nt toplumsal olarak daha ¢ok kabul gérmek igin kisitlamastyla, diirtii

> Riane Eisler, The Chalice and the Blade: “OurHistory, Our Future”, San Francisco,
CA: Harper & Row, 1987.

¢ Marija Gimbutas, The Civilization of the Goddess, CA: Harper San Francisco, 1991.
Age.
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kontroliiniin baglangict ile belirlenir. Bu ustalik ayni zamanda bireysel
ozybnetim potansiyelini ve onunla eszamanlt olarak “berbat ikiler” adli
irade yogun evre boyunca yine acemice ortaya ¢ikan kisinin kendi gergek-
ligini belirleme ihtiyacini da uyandirr.

Bir kiiltiirde, bu evre doganin dongiilerine daha az derinden baglt
olan ama geliserek daha da karmagiklasan, doganin dayatuklarinin tesi-
ne gegen, teknoloji araciligiyla gelisen medeniyetin dogusu ile belirlenir.
Neolitik d6nem boyunca bireylerin, toplumun zorlamalart disinda kendi
6zy6netimine ne derece sahip oldugu net degildir. Ciftci hayat yasayan
herkes, bu hayatn kisiyi doganin dongiileri ve heveslerine nasil da bagli
kildigini bilir. Benim tahminim, artan teknolojik kabiliyetlerin, sonra-
sinda 6zgiir irade potansiyelini uyandiran dogadan uzaklagsma olasiligina
izin verdigi yoniinde. Maalesef, baz1 bireyler ya da kabileler bu algtya di-
gerlerinden 6nce ulagarak yeni bulduklari iradelerini daha zayif olan ya da
kendi iradelerini heniiz uyandirmamis olan digerlerinin iizerinde kontrol
kurmak, onlara hitkkmetmek i¢in kullanmugtir.

Gelecek bir kag bin yil, Tanriga Ana'nin baskin esrarliligina abanarak
yitkselen eril kuvvetleri ve giniimiizde de devam eden agresif bir mede-
niyet dénemini dogurdu. Bilincin baglangicindan bu yana gegen zaman
boyunca var olan temel dini sembolleri gélgede birakmak igin aslinda
kayda deger miktarda kuvvete sahip olmasi gerekir. Tanriga'nin yagsam
veren mucizevi giigleriyle ne boy 6lgiigebilir ki sonugta?

Hayat yaratma becerisi ile esit giice sahip olan tek gii¢ 6liimdiir. Bu
nedenle 6liim korkusu, kiiltiirii ve davranisi motive eden birincil etmen
olmugtur. Ancak disil olandan gergeklesebilecek olan dogum mucizesi,
eril tanrinin irade ile yaratimina déntismistiir. Bu nedenle gelecek beden-
den degil kafadan, giivenden degil korkudan ortaya ¢tkmistir. Eril arketip
yiikselis kazanmak i¢in siirekli baskinlik, savas ve kahramanca etkinlikler-
le esit derecede giice sahip oldugunu kanitlamaya zorlanmistir.

Neolitik ¢agin barisgil tanrigasindan agresif ve giinege tapan kiiltiire
gecis M.O. 4300 civarinda, kuzeyin steplerinden inen at ¢obanlarinin
isgali ile baglad1.® Bir seri isgalden ve onun ardindan gelen ii¢ bin yil
boyunca siiren ayaklanmalardan sonra bu béliim net bir sekilde (takriben
M.O. 1500) Demir Cagr’'nda kurulmustur ve tanriga kiiltiirleri yerini giig,
tstiinliik ve savas ile 6ne ¢ikan bir ¢aga birakarak kayip medeniyetlerin

&  Riane Eisler, The Chalice and the Blade: “Our History, Our Future”, San Francisco,
CA: Harper & Row, 1987, 44.
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yeraltt diinyasina gonderilmigtir. Demir Cagy, astrolojik kog ¢agy ile yani
baglica tigiincii ¢akranin elementi olan ates burcu ile tesadiif eder. Bu
degisim, metallerin ergitilmesinde atesin kullanimast ile miimkiin kilin-
mustr, ki ondan da savag silahlar ve malzemeleri yapilmigtir. Metal arag-
lar hayatta kalma, bagkalarina istiinlitk kurma ve stratejik diigiinmede
daha ileri diizey uyarimlar konusunda avantajlar saglamistir. Daha az sey
kullanarak daha fazla sey bagarma becerisi, tahillarin nerede depolanacag:
ve nasil dagitilacagy, triin ticareti ya da su kaynaklarinin yonetiminde
oldugu gibi daha fazla koordinasyonu ve tokratik gii¢ yapilarini yénetme-
yi gerektiren tiretim artigint miimkiin kildi. Silahlar bir killtiiriin digeri
tizerinde tistiinliik kurmasina olanak tanid.

Ugiincii gakra, mitik temast Kahraman'in Arayist -amaci, eski yollarin
ejderhalarini (gegmisin bilingsizligini ¢6kertmek) katletmek ve kisinin
bireysel giiciinii bulmasi- olan bireyselligin dogusunu miijdeledi. Birey-
selligin bu uyanist, kahramanca davranigslar, teknoloji tarafindan getirilen
askin ozgiirlitk ve saldirganligin hayatta kalmanin temel modu olarak
kullanilmasiyla getirildi. Tanrilardan atesi ¢alan Prometeus bu ¢agin en
onemli mitik ¢ehresidir.

Bu ¢akra ile -ve onun iliskili ¢ag ile- ilgili anlagilmasi gereken en
onemli sey, onun genelde iyi ya da kitii ancak kendinden once gelen iki dii-
zeyin degerlerinin -toprak ve suyun- oncelikle reddedilmesiyle basarildigidir.
Aslinda ates, etrafta bu iki elementten herhangi birinin ¢ok fazla oldugu
durumda yanamaz. Altta yatan bu temelimizi reddetmek, biiyiimek igin
saglikli bir yol degildir. Kolektif bilinci alt ¢akralarin pasif, aligkanliktan
gelen egilimlerinden ¢ikarip ona toyca yeni bir yon verme girisimini yan-
SItIyOr.

Olusmaya baglayan ataerkil sistem icin bu, reddetme ve 6nceki Neo-
litik kiiltiiriin birincil degerlerine -ki bunlar ilk iki ¢akranin degerleridir-
yani yerkiirenin kutsalligina, cinsellige, duygulara, kadina, topluluga ve is
birligine, 6zellikle de bu degerleri tam ziddina gevirerek hepten istiinlitk
kurma anlamina geliyordu. Bu nedenle huzurlu yerkiire tanrigalarinin
yerini hiddetli géz tanrilar1 aldi, dogum mucizesi 6liim korkusu ile alt
edildi, cinselligin kutsalligs basurildi ve i birligi icindeki ortakhigin yeri-
ni hiyerarsik kontrol aldi. Bu degisimle, hayatin -insan bilincinin dogu-
mundan beri, belki de yiizbinlerce yildir bilinen- temel diizeni bozuldu.

Hindu mitolojisinde bu, Patanjali’nin yoga sutralarinda 6rneklenen ve
amact, bilincin i¢inde gomiilii oldugu maddeden ayrnlmasi ile ozgiirlesme
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olan gdge yiikselme yaklagimina benzetilebilir. Cogu ataerkil dinde ol-
dugu gibi, belirtilen yon yukan dogruydu ve yerkiireyi degersizlestire-
rek gokleri yiiceltiyordu. Aslinda, bu vurgu o zamanlarda baska gercek-
lik diizeyleri de oldugunun farkedilmesi icin dikkati diinyevi dertlerden
uzaklagtirmak adina yapilmis olabilir. Kozmik dansin bagka bir kutbuna
agtlmak ufkumuzu ve segeneklerimizi genigletir. Bu kutupsallik sonra da
gii¢ yaratmak icin gerekli kuvvetlerin dinamik dansina imkan tanir.

Ugiincii akra ¢ag1, sembolii -hem erkegi hem de Mars gezegenini
simgeleyen ve agresif enerjiyi yansitan- oklu bir gember olan dinamik eril
olarak nitelendirilir. Ok, statik disilin yuvarlagindan dogrusal bir gekilde
ctkip yeni bir yon gostererek itekler. Ancak yeni bir yon olusturulmadan
once, bilincin hitkiim siiren yapilari olan eskinin gelenekleri ve aligkan-
liklar1, genelde yikilir.

Demir ¢aginin ataerkil baskinligindan yiikselen bilimsel ve endiistri-
yel devrimlere, iki diinya savasi ve sayisiz siddetli ¢atigma boyunca, gii-
niimiizdeki uzay mekigi yapimi ve bilgisayar teknolojisine kadar, tigiincii
gakranin saldirganlik, teknoloji ve politik gii¢ nitelikleri hala pesimizi
birakmaz. Giig ve enerji meseleleri, bagkalarinin iizerinde agiri kontrol
ve baski kurma, bugiiniin olaylar1 arasinda bagi ¢ekmektedir. Diinyanin
kaynaklarinin bitmez titkenmez enerji iretimi talepleri igin kullanilmasi,
en merkezi ekolojik kaygilardan biridir. Ebeveynler, okullar, patronlar ve
hitkiimetler tarafindan tizerinde Gistiinlik kurulan kisisel irademizi geri
kazanma meseleleri, mevcut iistiinlitk paradigmasinin kurbanlarini yats-
tiran pek ¢ok on iki adim grubunun merkezi meseleleridir. Giiglendirme,
giiniimiiz psikolojisinde benzer gekilde, giiniimiiz iyilesme hareketinin
“kurban ¢ilginlig1” temasina kargt duran moda bir sozciikeiir.

Saldirganlik ve siddet gazetelerimize, eglenceye ve politikaya egemen
oluyor. Niikleer savagla kendimizi yakarak tarihe gomme ihtimalimiz, so-
guk savagin geri ¢ekilmesinden beri hila potansiyel bir tehdit olarak var-
ligint siirdiiriiyor. Ancak giiniimiiziin atesi ayn1 zamanda yeni teknoloji-
leri, yeni biling kanallarin: ategleyerek kopuk bireylerin kaotik hareketini
gezegen gorbasinda isitarak, onlarin bir sonraki diizeye gegislerine dogru,
giderek daha da birbirlerine yaklasturiyor.

Bireyselligin gelisimi, irade, teknoloji ve “giiglenme” global biling
yaratmaktaki 6nemli adimlar. Bireyselcilik bize ¢esitliligi, daha buyiik

ozgiinlitk olasiligini ve pasif alicilar olmak yerine evrimin aktif ortak
yaraticilari olmak i¢in gereken bireysel iradeyi uyandiran ayrilik hissini

338 HAYATIN CARKLARI



getirdi. Toprak ve su yergekimiyle pasif bir sekilde asagi dogru akarken,
ateg yukari dogru bir hareket olugturarak tist ¢akralara ulasmamuzi, ko-
lektif bir gekilde genisleyen global bilince dogru ilerlememizi saglar. Belki
de yarim milyon yil 6nce insan bilincini aydinlanmaya ilk ydnelten gey,
atesin kontrol edilebilmesi idi. Simdi global bilinci uyandirma kabiliyeti-
ne sahip olan ateg, mevcut teknolojiler. Bu bin yillik déniigiimde yiiz yiize
oldugumuz belirsizlikler iste bunlar. Ama 6nce, mevcut ¢agda biitiiniiyle
var olmadan 6nce incelememiz gereken bir ¢akra daha var -insanligin
kalp ¢akraya gelmek igin ilk girisimi- Hristiyan ¢ag.

Dérdiincii Cakra: Sevgi ve Denge

Dérdiincii gakra, orjinal tantrik semalarda iki {iggenin kesisimi olarak
gosterilir; ruhun maddeye inisginin agag1 u¢lu ti¢geni ve maddenin yukart
dogru ruhun igine ¢oziinimi. Kalp ¢akra diizeyinde bu kutupsalliklar
mitkemmel sekilde dengelenmistir ve aslinda denge, kalp ¢akranin ana
vasiflarindan biridir.

Halen tigiincii ¢akranin giig ve tistiinlitk meseleleriyle miicadele ediyor
olsak da ben, Hristiyanligin yiikselisinin dérdiincii ¢akraya ge¢mekteki
ilk adim oldugunu digiiniiyorum. Hristiyanligin felsefi vurgusu (genel-
de uygulamada sik sik bagarisiziga ugrasa da) sevgi, birlik, affedicilik ve
kigisel iradenin -halen ofkeli ataerkil yildirim tanrilarinin bazi vasiffarint
taglyan ama aynt zamanda daha yumugak ve sevecen bir yani da olan-
daha “biiyiik” bir giice teslim edilmesi iizerindeydi. Tanrinin oglu oldugu
sdylenen Isanin dogusu ilahi olanla 6liimlii olanin karigtmini, dérdiincii
akranin temsil ettigi seyin yart yolunun 6zelliklerini sembolize eder.

Hristiyanlik ile ilgili talihsiz olan sey, baglica paradigmanin hilen alt
cakralarin reddedilmesi iizerine ve onunla beraber disillige atfedilen kut-
sal degerlerin, vahsiligin, topragin, cinselligin ve kisisel sorumlulugun
reddedilmesi iizerine kurulu oldugu yogun ataerkil bir donemde orta-
ya gikmasi ve dolayisiyla, gergek anlamda bir denge dini olmayt bece-
rememis olmasidir. Yine de Hristiyanlik, baskin eski yollar1 baglangicta
reddetmesi ile birbiriyle savag ve rekabet halinde olan geyitli fraksiyonlar
arasinda bir geyit sosyal kaos yaratan dinamik erili dengede tutmugtur.

Bu dengeleme, dinamik erili, sembolii hag olan ve vurgu yapug: nokta
usul ve diizen olan statik erile doniistiirmistiir. Bu nedenle, baglangic-
taki temel dogamizin reddedilmesi héli aruk diizene girmigtir. Aruk bir
tepki olmaktan ¢ikmig ancak bir tarafi diger tarafa; 151k iyidir, karanlik
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seytanidir, erkek giicliddiir, digi zayifur, diinya gegici ve gozden cikari-
labilirdir, cennet ebedi ve mitkemmeldir, seklinde distiin gorme kalict
hale gelmistir. Bu bir istikrar yanilsamasi yaratsa da siddetli bir bastirma
hilini beraberinde getirmigtir ki bu da sistemde nerede bir zayif nokta
olsa, orada yiizeye ¢ikmustir. O nedenle sevgi, denge ve affedicilik uy-
gulamas: savaglarda, engizisyonda, cadi yakmalarda ve hatta bugiin bile
baz1 u¢ Hristiyanlik bi¢imlerinde oldugu gibi kiiltiirel ¢esitliligin seytani
goriilmesinde acinast baganisizliklar sergilemigtir. Cinselligin bastirilmasi,
tecaviiz ve ensest gibi golge yonleri yaratmistr. Yerkiirenin kutsalliginin
basturilmast, gélge olarak gemi aziya almis bir ekolojik yikimla sonugla-
nan maddiyatcilifi yaratmugtir.

Ancak Hristiyanlik ¢agi, gorece denge hiliyle kiiltiiriin teknoloji ve
bilincin gelismesi yonlerinden yeni tomurcuklar vermesine miisaade etti.
Bu dénem boyunca -hepsi de herhangi bir global birlesme icin zaruri
olan iletigim ihtimallerinin yolunu agan- matbaayi, telefonu, radyoyu,
televizyonu ve bilgisayari bulduk. Aslinda, baskin erili evden ¢ikaran ve
onu her giin ige yollayan -kadinlarin notlan kargilagturip kim olduklarini
anlamalarina yetecek kadar uzun siire erkeklerin siki denetiminin diginda
kalabildigi- endiistriyel devrim, feminizmin yeniden dirilmesine olanak
tanimugtir. Bu, birkag nesil zaman aldi ama sonunda altmiglarda biling
yiikselten ev hanimlari gruplarini yaratt1 ve cinsiyet esitliginin gergeklese-
bilmesi icin gereken egitim ve is firsatlarint dogurdu.

Gergek anlamda dengeye gelebilmek igin kalp, alt ¢akralardan yukar:
gelen ham libido enerjisinin iist ¢akralardan agag) inen biling farkinda-
lig1 ile esit bir gekilde karigmasina gereksinim duyar. Diger bir deyigle
biitiinliik; yiiksek biling, ongérii ve iletisim, dengeli ve biitiinlegtirilmis
kisisel irade, duygu ve birincil i¢ glidiileri gerektirir. Ben kalpteki gergek
uyanusin Hristiyan ¢agda olusamayacagina inaniyorum giinkii hélen st
cakralarda yeterlilik saglamis degildik. Bunun alt ¢akralarin reddedilmesi
ile birlesmesi epeyce dengesiz bir sistem yaratu.

Bunun 1s1inda, dengede ve biitiinlitk iginde bir kalp kiiltiiriini 6rme-
yi nihayet miimkiin kilan st ¢akra gelisiminin bagarilarina bir bakalim.
Besinci Cakra: Ses ve Iletigim

Besinci cakra, anlamin sembolik temsilidir, iletisim olarak bilinen
bilincin yayilmasindaki 6nemli aragtr. Iletisim, DNA’nin karmagsik
tiremesel dilinden, hayvanlarin en erken iftlesme ¢agrlarina, insan
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konugmasini ortaya ¢tkmasina, yazmanin, basimin, yayimin ve simdi de
internetin dogugsuna kadar siirekli evrimlesme halinde olan evrimin ya-
pisuricisi olarak goriilebilir. Bunlarin her biri bilincin kuantum sigrama-
lars olarak goriilebilir ve bilginin daha hizli yol alma kapasitesini arturir.
Her biri global bilinci yaratmakta bir adimdir.

Iletisimi her kiligiyla kucaklayarak, dgrendikge, degistikge, uyum
sagladikca ve yarattikga biiyiik bilince uzanmaya devam ederiz. Iletisim
araciligiyla global biling, Pierre Teilhard’in elli yil 6nce noosfer’ olarak
adlandirdigy, simdilerdeki soylenisi ile global beyin gekilleniyor. Noosfer
bilincin, aruk gezegenin bedeninden, Gaiadan disari dogru biiyiiyen glo-
bal serebral kortekse benzeyen bir organi olarak goriilebilir.

Internet global beynin net bir gostergesidir ama biitiin iletisim aglari
bu kapsama girer. Aslinda internet, global biling i¢in zamaninda matbaa-
nin bireysel bilingte yaptigina benzer tesirde bir sigramadir.

Alunci Cakra: Isik ve Sezgi

Bir resim binlerce kelimeye bedeldir. Alunci ¢akrada bilgiyi ortaya
koyma seklimiz, bir sayfa tizerindeki kelimelerin dogrusal gosterimin-
den ya da zaman {izerinde yayilan kisa konugmalardan goriintiilerin, alan
i¢inde biitiinsel gosterimine sigrar. Kelimelerim size ancak tek tek sirayla
ulagabilir ama bir resim goziiniizden igeri biitiintiyle tek seferde girer. Bil-
gisayar teknolojisi ile matematiksel denklemler artik hareketli resimlerle
ifade edilip siirecin daha 6nceleri bir kigit tizerindeki denklem yiginlart
arasinda sakli kalan dinamiklerini agiga ¢ikararak kaos, karmagiklik ve sis-
tem davraniglarinda daha derin bir anlayisi doguruyor. Internet sunucu-
lar1 ag1 su an kelimeler kadar gekil ve animasyonlari da igeriyor. Kitaplar
piyasay1, bilgiyi daha hizli ve biitlin beyinle sogurmay: saglayan videolar
ve CD-ROM’lar ile paylastyor. Televizyon habetleri bize olaylarin ger-
gekligini -hatta daha olaylar ger¢eklesmekteyken- daha direkt bilecegimiz
sekilde uzay ve zaman boyunca ¢arpict goriintiilerle geliyor. Reklam yara-
ticilary, izleyicilerin kumandadaki “sessize al” tusunu kullanip sesi hepten
kapatmasina bile uyum sagladigindan televizyon reklamlarinin mesaji
gorintiilerle veriliyor.

Spiritiiellik alaninda, durugdrii bir geri déniis yapiyor. Yeni nesil
panayirlar sizin i¢in hayatnizin algilanamayan oriintiilerini sezip size

?  Pierre Teilhard de Chardin, The Phenomenon of Man, NY: Harper &Brothers,
1959, 200.
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tavsiyelerde bulunacak psisik okuyucularin ¢adirlarinin disinda siralani-
yor. Yaratict canlandirma becerisi bilinci tezahiire déndiirmek iizere bin-
lerce kisi tarafindan ise alintyor ve bazi yerlerde sezgi bilimsel arayista ka-
bul edilen bir etmen bile olabiliyor. Bir vizyonumuz olmadan hayatimiza
nasil yon veririz ki? Bu goriise dayanan popiiler bir spiritiiel uygulama da
“vizyon arayist”dur.

Goriintiileri aktarabilmek, iletisim teknolojisindeki énceki sigramala-
ra denk diisen, kelimelerle iletisimin gercekten ¢ok Stesine bir sigrama.
Goriintiilerle ¢ok daha kisa siirede ¢ok daha fazla sey iletilebilir, hem de
genelde ¢ok daha az bir muglaklikla. Sag beynin bir islevi olan gériin-
tilerle diisiinmek, son birkag yiizyilda kolektif bilingte baskin olan sol
beyin manuginin biligsel siirecine bir denge getirir.

Yedinci Cakra: Diisiince ve Biling

Kiiltiirel diizeyde yedinci gakra, biitiin noosferin yaratimu ve islerligin-
de, bilginin ve bilincin kendini gezegen seviyesinde diizenlenmesinden
daha azin1 temsil etmez. Sonsuz genislikte agiga ¢ikan bilgi ag1 ve farkin-
daligiyla bu global beyin, her bir tag yaprag ile daha genis aga baglanilan
frakral bir baglanma noktast olan, kolektif bin tag yaprakli lotus igin tam
bir benzetme degil mi?

Rasyonel diizeyde, yedinci ¢akra bilgelik ve bilginin yayginlagmasiyla
ve mitik diizeyde spiritiiellik ve biling yayilmasina duyulan ilginin art-
mastyla belirlenir. Yoga ve meditasyonun, parapsikolojik aragtirmalarin,
zihin yiikselten kimyasallarin ve biling aragtirmalarinin popiilerligi, bilin-
cin hemen bir sonraki sinir olacagini ortaya seriyor. Beyin dalgalarinizin
rezonansli frekanslarini meditatif haller baslatacak sekilde degistirmek
tizere tasarlanmig makineler, giderek daha da ¢ok yonlii ve popiiler bir
hale geliyor. Bir bilgi otobaninin yaratilmasi, bilince yerkiire etrafinda
15tk hizinda yol aldirmamizi miimkiin kilar. Zihni bedenin 6tesine uza-
tabilen ilk araglar olan bilgisayarla simdi bilincimizi insana has sinirlarin
oOtesine tagtyarak devasa hafiza kapasitelerine, hesaplama becerilerine ve
yaraticiliga izin veriyor. Al Gore’un Earth in Balanceta belirttigi gibi sim-
di dis yapilara (exformation) sahip oldugumuzdan ¢ok daha fazla bilgiye
(information) -bilgisayar disklerinde kayitls, hi¢bir insan tiirii tarafindan
gozden gegirilemeyecek veri yiginlari- sahibiz.'® Yeni binyila girerken,
devasa bilgi bollugu ve bilingli idrak potansiyelinin altinda eziliyoruz.

Al Gole, Earth in the Balance: Ecology and the Human Spirit, NY: HoughtonMiff-
lin, 1992, 201.
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Ancak gelisen bilincimizin bedende, yerkiirede topraklanmasi ve bi-
yolojik gergekligimize kok salmasi 6nem tagiyor. Bilincimiz bizim mitik
yapimuz1, degerlerimizi, yonelimlerimizi ve gordiigiimiiz her seyi yorum-
lama seklimizi ve yaptigimiz her seyin 6riintiisiinii tagtyor. Bu bilincin
bilgeligi simdilerdeki en 6nemli sey. Nasil bir isletim sistemi istiyoruz?
Bu soruyu yanitlamadan 6nce kendi bilincimizi daha da evrimlestirmeye
ihtiyactmiz var m1?

Elbette biling evrimlegtik¢e paradigmalarimizin yapist da onunla bir-
likte degisecek. Yerkiire ag1 boyunca yolladigimiz bilgi, global degisime il-
ham olacak bir bilgi olabilir ya da iletisim aglarimizi kirleten siddet igeren
filmler ve medya sansasyonlar gibi siddet ve saldirganliga sevk eden bilgi
olabilir. Bu bilgi hem gergekler hem de vizyon, his ve anlayis, dérdiincii
gakranin ozelligi olan dengeyi bedenlendirme iizerine kurulu olmalidur.
Yeni mitolojimizin kargilastigimiz tiim diizeyleri kucaklayan ve birlegtiren
bir biitiinlitk paradigmasi olmasi gerekir. Simdi artik son soruyu sorabi-
liriz:

Nereye Gidiyoruz?

“Kalpteki bir ¢agdan gelmek” diinya ile bir kere daha agka diigmektir.
Sugluluk yerine agkla, gorevden ziyade adanmuslikla igler olmak, diinya
ile solar pleksustan degil kalpten etkilesim kurmakuir. Kalp ¢agini uyan-
dirmak i¢in gelmekte olan ¢agimizin biitiin itkisinin, kutuplar1 dengele-
mek ve ¢esitliligi biitiinlestirmek olmas: gerekir.

Higbir zaman iki cinsiyetten arketiplerin birbiri ile esit olgunluk se-
viyesinden iligkilendigi bir baskin mitolojimiz olmadi. Aruk anag Yerkii-
re Tanriga’ys, Onun minik Ogul/AsiK'in1 ve tamamlayicisi, boyun egen
Kizi/Karst ile Tanri Baba'nin yiikselisini deneyimlemis olarak nihayet bu
arketipik bilesenlerin her birini bir gesit butiinlestirilmis dengede tut-
maya haziriz. Aruk olgun eril ve disil 6geleri kucaklayarak bu formlarin
birbiri ile esit giigle dans etmesine ve nihayet arketipik ensesti ortadan
kaldirmaya ve gocuklarin dogustan hakki olan gelecegin agilimini beden-
lendirmesine izin verebiliriz. Bu kutsal evlilikten bizzat gelecegin kendisi
olacak olan Ilahi Cocuk arketipi ortaya cikiyor.

Ama bunlar, gelmekte olan ¢agda dengelenmeyi bekleyen yalnizca bu
ogeler degil. Zihin ve beden, bireysel ve kolektif, dzgiirliik ve sorumluluk,
151k ve golge, ilerleme ve muhafaza etme, ¢alisma ve haz, bunlarin hepsi
biitiinliik paradigmasinin esit nitelikleri olarak taninmak i¢in miicadele

EVRIMSEL BiR BAKIS ACGIsI 343



veriyor. Biz birine digerinden daha ¢ok kiymet verdik¢e dengesiz bir kiil-
tiir olacagyz.

Gelmekte olan ¢a§ dinamik disil, statik ve dinamik eril ve disilin son
ceyregi. Dinamik digil, statik erilin ha¢inin merkezinden harekete gegip
sintrsizca diga dogru iten, solu sagdan, agagiy1 yukaridan ayiran zithiklar
biitiinleyici bir gemberde yeniden birlestiren bir spiral. Dinamik disilin
ozellikleri yaraticilik, kaos ve tutku. Kafamizi bir ruh tanimlamak icin
kullanmak yerine yiice ruhun bizi coskuya gétiirmesine izin vermemiz
bize cogkulu bir din getirir. Bizi ayirmak yerine birlegtirir. Bir ¢embere
dogru spiral cizerken igeriyi disari ile bireyseli kolektif ile baglar; yukar,
asag, sol, sag, zihin ve beden hepsini, birlikte hareket eden ayrilmaz bir
dinamiklikte birbiriyle baglar.

Kisisel ya da kolektif sistemlerde bir ¢akradan digerine ge¢menin 6n-
ceki diizeyleri olumsuzlamamizi gerektirmedigini, aksine onlari birlikte
isletmemiz gerektigini vurgulamak lazim. Bedenlerimizi bireysel tapinak-
lar olarak geri kazanmakla, yerkiireyi yasayan ilahin tezahiirii olarak geri
kazanmakla ve digili, ilahi erili olumsuzlamadan esit derecede 6nemli bir
arketip olarak geri kazanmakla, son 3000-5000 yildir goksel Tanr1 Baba
tarafindan empoze edilen dengesizliklere nihayet dikkat gekmeye bagh-
yoruz. Irklar, cinsiyetler arasinda, is ile bog vakit arasinda, kutsal olanla
sekiiler olan arasinda, ilerleme ve muhafaza arasinda, bireysel ve kolek-
tif arasindaki sosyal dengesizliklere dikkat gekmekle dérdiincii ¢akranin
dengeli 6zelligine yaklagtyoruz. Denge hicbir seyi reddetmeyi gerektir-
mez, her seyi, 15181 ve golgeyi bile biitiinlestirmeyi gerektirir.

Jungcu teoride dort, dortliigiin tamamlanmasidir, denge getiren bir
sabitleyicidir, iptidai “birlik” ile yeniden birlesmedir. Dordiincii ¢akra-
da, iigiincii ¢akra dénemindeki “Kahramanin Arayis1” simdi bir sonraki
onemli agamasina ilerler: Yuvaya Déniis. Burada iigiincii ¢akradaki kah-
ramanlik etkinligimizin meyvelerini yanimiza alarak, aruk evrim miica-
delesinde oldugumuz gezegen kiiltiiriiniin yararina olacak sekilde, tekno-
loji yigitligini yerkiirenin ihtiyaglariyla yeniden bir araya getiririz. Simdi
artik kendimizin ve siirecimizin farkina vararak ddniigsel biling alemine
giriyoruz.

Sabit bir hava burcu olan kova ¢aginin dogusu insancillik, sefkat,
0z-yansitma, biitiinlesme ve sifalanmaya olan vurgusuyla kalp ¢akra ¢a-
ginun gelisini belirler. Bu 6nemli denge saglandiginda hem igeriden hem
disaridan agiga ¢ikacak olan gey huzurdur.
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1969'da uzay teknolojisinin gezegen sinirlarinin Stesine uzanmasiyla
biricik mavi gezegenimizi bir anlik bile olsa politik bir biitiinliik olarak
gormeyi basardik. Astronotlarimiz ve onlarin kameralar yuvaya dondi ve
kahramanlik yolculuklarindan edindikleri yerkiire goriintiisii ki ona Gaia
diyebilirsiniz, insanlarin gozleri araciligiyla kendisine ilk defa goz att1.
Bilincin altmiglardan beri icinde oldugu genisleme dénemi boyunca bu
an, evrimin déniim noktast oldu. Bu, Yuvaya Déniigtin baslangiciydi,
global bilincin uyanisityds, global tesekkiiliin 6geleri oldugumuza dair ilk
kolektif farkindalikti.

Gezegensel kavrayisin dogusunun daha baglarinda, bununla e zaman-
It olarak, bir 6z yansitma siireci olarak terapiye giren insanlarin sayisin-
daki kayda deger arty ile psikolojik arayisin popiilerlesmesi geldi. James
Lovelock’un ilk Gaia Hipotezi'ni (diinyanin devasa bir canlt oldugu fikri)
olugturmast da ayni onyildayds; psikedeliklerin insanlarin farkindaligin
biitiin yagamun ig ice bagliligina agmasi ve kuantum fizigi, kaos teorisi ve
dagitict yapilar bilimi ana akima sizmaya ve indirgemecilik ve belirlenim-
cilik gibi eski paradigmalarin yerini sarsmaya baglad:. Insanlarin bir he-
vesle basladigy, cok sevdigi, birakug, uzaklastigs sonra geri dondiigii yeni
bir paradigmanin temel prensipler, kutsal sevgi, huzur ve denge prensip-
leri ile yoga gibi biling yonelimli disiplinlerin Batrda popiilerlesmesi de
altmiglardadir.

Kova ¢aginin baslamasi altmuglardadir ama kova ¢aginin gezegensel
parametrelerimizden destek noktasi bulmasi gereken zaman simdi, yeni
binyildir. Gezegen bilincinin uyaniginin bilingli ajanlar1 olmamizin za-
mani gelmistir. Kendimizi canli yerkiirenin bir pargasi oldugumuzu idrak
etmenin ve kahramanlik basarilarimizi yuvaya, gezegenin kendisine sun-
manin zamani gelmigtir. Bir “yag alma” ritiielinin sonucu yeni bir kimli-
gin olusturulmasidir.

Yeni evrimsel diizenimiz bilincin biitiin diizeylerinin diizlemlerini ve
asamalarint kapsamali ve birlestirmelidir. Gaia'yi, bizlere global katilim-
cilar olarak yeni bir kimlik sunan mitolojik kavram olarak kucaklayabili-
riz. Benjamin Franklin bir defasinda en biiyiik bulusunun, o topraklarda
Fransizlarin, ingilizlcrin, Almanlarin, Hollandalilarin, Kizilderililerin ve
bagkalarinin yagadig bir zamanda Amerikal: terimini bulmasi oldugunu
soylemigtir. Amerikali terimi bu ¢esitliligi tek bir kavram altnda -iize-
rinde yasadiklari topraklar ile- birlestirmistir. Gaiali kelimesi de simdi
-biitiin canlilart kapsayan- yeni bir kimlik saglayabilir ve bu yeni global
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kimligi sadece farkli irklar ve cinsiyetler degil tiim farkls tiirler, bitkiler ve
hayvanlar da paylasabilir.

Dogal diinyay1 gozlemlememizle agiga ¢tkan muazzam mikeardaki
bilgi, bizi gelisen teknolojimizi dogal ¢evre ile ahenk ve denge iginde
kullanmamiz yoluyla, Gaia ile daha uyumlu bir yasama dogru yonlen-
direbilir. Bedeni ve onun hisler alemini geri kazanmak, fiziksel saglik ve
kisisel giiclenme i¢in tipki otoriter kiiltiir degerleri tarafindan yadsinan
iradeyi geri almak gibi énemlidir. Ancak, bizi gelecekte, kalp ¢akranin
dogusu evresine ve umdugumuz huzur ve sifaya gotiirmek i¢in bu ira-
deyi kahramanailik ve iistiinlitkten ziyade bu yeni sevgi, sefkat ve denge
evresine yonelik olarak kullanmak gereklidir. Global iletisim, bilgi aglar,
spiritiiel degerlerin giindelik hayat ile biitiinlestirilmesi ve siirdiiriilebilir
bir gelecek vizyonu yaratmak, bu degisimleri gerceklestirmek igin; st
akralardan kalp merkezine dogru “asags” indirilmesi gereken iist ¢akra
nitelikleridir.

Bu zamanlar heyecanli, tumturakh degisimler ve sinirsiz olasiliklar
zamanlaridir. Gelecek belirsiz oldugundan aragurmak, vizyon yaratmak
ve iletisim elzemdir. Ciinkil evrimsel dramanin i¢inde bizler simdi ayn
zamanda hem izleyici hem oyuncu hem de bizzat yazariz. Evrimsel gele-
cegin ortak yaraticilariyrz.
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Boliim 13

COCUKLARDA
SAGLIKLI CAKRA
GELISIMINI
TESViK ETMEK

Daha iyi bir gelecek umudu, bugiin bir-
¢ok insanin miicadele etmek zorunda
kaldig1 travmalari ve istismarlari yagama-
mis gocuklar yetigtirmeye baglidir. Bu
istismarlar siklikla iyi niyetli ancak ca-
hil, kendileri de onlardan onceki nesiller
ve kiiltiirler boyunca akrarilan yaralan
devralarak edindikleri iyilesmemis yara-
larindan hareket eden ebeveynler eliyle
gergeklestirilir. Bugiin yetiskinler olarak
bu yaralari iyilestirmek igin zorlu bir si-
falanma yolculugundan gegerken, anla-
silabilir bir ¢abayla benzer zorluklari her
ne pahasina olursa olsun kendi ¢ocukla-
rina gegirmekten kaginmak istiyorlar.



Bugiiniin ¢ocuklan gelisimlerini, beden-zihin ve ruh biitiinliiklerini
destekleyen akillica bir rehberlige gereksinim duyuyor. Cocuklara uygu-
lanabilir -¢ocugun farkli yasam evrelerini onurlandirir gekilde gelisimle-
rine hitap eden- spiritiiel modeller bulmak zor olabilir. Okullar zihinleri
egitiyor ancak bedenin dogal kogma ve oynama diirtiilerini baskiliyor.
Daniel Goleman, ¢ok satan kitab1 Emotional Intelligenceta akildan 6nce
duygulart egitmek ve olgunlasurmak gerekliligini ortaya koyuyor. Bazi
cocuklar, zorla kilise siralarinda oturtulduklar: icin dinden uzaklagarak
bilyiimiis ya da akli olarak idraklerinin ¢ok &tesinde kitaplar okumaya
zorlandiklar igin yaslar: ilerlediginde spiritiiel konulara merak duymaz
olmugtur. Digerleri ise tamamen bedeni yok sayarak sonug olarak saglik
sorunlarina yakalanmugtir. Yine bagkalary, sirf gocukken kendilerine o yag-
taki becerilerinin 6tesinde gorevler verildigi i¢in kendilerini yeterli zekiya
sahip degilmis gibi hissettiklerinden iiniversitelerden ve entelektiiel ola-
rak zorlu islerden uzak durmustur.

Bedenin yedi enerji merkezi gark: Gizerine kurulu Cakra Sistemi, ¢o-
cuk gelisimi donemlerine derin bir ayna tutar. Bu sistem, gocuk dogum-
dan yetiskinlige dogru olgunlagirken ¢akralarin nasil agagidan yukariya
sirayla gelistigini gosterir. Yetigkinlerin ge¢mis travmalart ve yasadiklan
mevcut zorluklardan sifalandirma yolu olarak bu modeli 6gretmeye da-
yali kisisel gelisim seminerlerimde, izleyiciler arasindaki ebeveynler bana
stk sik su soruyu sorar: “Su an bu evrede olan bir ¢ocugum var. Gelisimini
desteklemek i¢in ne yapayim?”

Bu soru sadece istismardan kaginmanin otesine gegiyor ve optimal
insan evlatlari yaratmaya dogru gidiyor. Bu, ¢ocuklari deneyimlerinin her
yoniinde -fiziksel, duygusal, zihinsel ve spiritiiel olarak- ve cocugun mev-
cut gelisim diizeyine uygun yollarla desteklemekten gegiyor.

Agsagida ebeveynlere ¢ocugun hayatinda bu 6nemli alanlan agmay:
desteklemek ile ilgili basit onerilerle birlikte ¢akralara ve cakralarin ¢ocuk
gelisim evrelerine kisa bir giris veriliyor.

BIRINCI CAKRA: ANA RAHMINDEN
1 YASA KADAR

Bedenlendirmeyi Desteklemek

Bu evrede yapabileceginiz en 6nemli sey tamamiyla bedeninde kalma-
sina yardimci olmak. Stk¢a dokunmak, sarilmak, kucaga almak, beslemek
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ve fiziksel ihtiyaglarina istirak etmenin 6nemi ne kadar vurgulansa yet-
mez. Dokunusunuz ¢ocugun fizikselligini teyit eder. Sizin ona sarilma-
niz, ona kendine sarilmay: 6gretir. Cocugunuzla oynamaniz onun motor
koordinasyonunu gelistirmesine yardim eder. Ayaklariyla ve elleriyle oy-
namak, tutup kavrayabilecegi oyuncaklar vermek, banyodayken onunla
oynamak, bunlarin hepsi motor gelisimi destekler. Yagina uygun oyun-
caklarla giivenli ve rahat bir uygun ortam saglamak ¢ocuklarin dis diinya
ile olumlu sekilde iliski kurmasina yardim eder.

Ilgi ve Baglanmaya Olanak Vererek Giiven Inga Etmek

Cocugun tek giiven kaynag: birincil bakicisi ile baglanmakeir. An-
nenin (ya da birincil bakici baba ise babanin) ¢ocuga saglam bir zemin
saglamak igin ilk y1l boyunca miimkiin oldugunca istikrarla ¢ocugun ya-
ninda olmast énemlidir. Bu, disiplinli bir program takip etmek yerine;
agladiginda onu kucaga almak, ona sik sik sarilmak, onu kucaklamak,
onunla konugmak, onu giiriiltiiden, agliktan, soguktan ya da rahatsizlik-
tan korumak ve onu her aciktiginda beslemek anlamina gelir. Baz1 ebe-
veynler bu bagliligin olusmasina olanak tanimakta giigliitk ¢eker ¢iinkii
cocugun dogal muhtaclik hili ¢ok talepkérdir. Bu baglihigin olusmasina

olanak tanimak ¢ocugun sonradan daha &zgiir olmasini miimkiin kilar.

Cocuklukta, onun yaninda olma istikrari, glivene karst giivensizlik
ikilemini umut ve giiven veren bir sekilde uzlagtirmaya yardimer olur.
Ebeveynin siirekli yaninda oldugunu bilmek, ¢ocugun gergeklesmesi ge-
reken gelisimde gergin ve agir1 uyarilmus bir hile girmeden rahatga ilerle-
mesine olanak tanir.

Uygun Giinliik Bakim (Cocuk Bakiciligr)

Eger anne bebegin ilk yilinda ¢alismak zorundaysa ve ¢ocuguyla bir-
likte olamiyorsa, ¢ocugunu dezavantajli bir durumda birakir. Maalesef,
mali durumlar kimi zaman bundan bagka ¢are tanimiyor. Ebeveynlerin
yapabilecegi en iyi sey miimkiin olan en iyi ¢ocuk bakimini sunmak, ¢o-
cugun ihtiyaci olan bakim1 aldigindan emin olmak. Giinliik bakici arar-
ken ebeveynin dikkat etmesi gereken birkag sey; ¢ocukla sik¢a, uygun se-
kilde temas kurulduguna, ¢ocugun talep ettiginde beslendigine ve gocuga
yasina uygun bir ortamda yetkin bir yetigkince bakildigina emin olmak.
Cocuk bakicisina alisana kadar giinlitk bakimda onunla birlikte zaman
gecirmek de yardimar olur. Ailenin ¢ocu@a bakmasi ya da evde bakici tut-

manin siireklilik ve istikrar arz etmesi daha olasidir. Buna ek olarak, anne
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de ¢ocugun aksam evde fazladan beslenme, temas ve anne-gocuk bag
isteyebilecegini anlamalidir. Bu 6zellikle yalniz bagina ¢ocuk yetistiren ve/
veya giin sonunda titkenmis olarak eve donen caligan anneler igin 6zel
olarak zorlayicidir. Ancak, ilk yil cocugu beslemeye ayrilan zaman, uzun
vadede daha az talepkar, sakin ve saglikli bir ¢ocukla geri doner.

Giivende olma hissi giivenli bir ortamdan gelir. Evde huzur, yiiksek
giiriiltiidden, keskin nesnelerden, dijsmekten, soguktan ve yetigkin ya da
kardes siddetinden koruma elzemdir. Unutmayin, bebek i¢in ortam da
kendisidir. Neyin igine yerlesik olduklari, kim olduklarina ilk etki eden
seydir.

Bir ¢ocuk magaza, park, doktor muayenehanesi ya da bir arkadagin
evi gibi agina olmadig: bir ortamda oldugunda, ebeveyn ¢ocuk icin bir
giivenlik adasidir. Cocugunuzun daha giivensiz olacagini ve giivencede
hissetmek icin tekrar tekrar size siginmaya ihtiya¢ duyacagini anlayin.

Saglikl: Besleme

Ebeveyn igin kullanssl: olsa da beslenme programi takip etmek, gocu-
gun kendi ritmini kurmasina da diinyanin onun ihtiyaglarina yanit verdi-
gini 6grenmesine de olanak tanimaz. Anne siitii 6nemli antikorlar1 tagidi-
gindan ve emzirme deneyimi fiziksel yakinlik yoluyla anne-gocuk bagin
tesvik ettiginden emzirmenin hem duygusal hem de fiziksel olarak daha
sagliklt oldugu kanitlanmigur. Ancak caligmalar annenin emzirirkenki
ruh hilinin, memeden ya da biberondan ne geldiginden daha 6nemli
oldugunu gostermektedir. Sevgiyle verilen biberon, kizgin bir bigimde
verilen memeden yegdir. Annenin siite gegecek uyugsturucu, alkol gibi
zararli maddelerden uzak durarak saglikli beslenmesi ve ¢ocugun anne
siitii diginda gidalar yemeye basladiginda saglikli beslenmesi de saglikh
bir beden geligtirmekte elzemdir.

Eger bu evreyi basarili bir gekilde ele alirsaniz ¢ocugunuza hayaun ge-
tirebilecegi pek ¢ok zorlugu kargilayabilecegi saglikli bir zemin vereceksi-
niz. Kendi bedeninin ve canliliginin hissine ve diinyanin onun ihtiyagla-
rint kargilayabilecegine ve kargilayacagina dair umut ve iyimserlik hissine
sahip olur.
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IKINCI CAKRA: 6-18 AYLIK ARASI

Ayrilma ve Baglanma Olanag Saglamak

CGocuk artuk beden gelisiminin daha fazla hareket etmesine olanak ta-
nimastyla, ebeveynden ayrilmaya baglayabildigi yumurtadan ¢ikma ev-
resine geldi. Bu onun igin korkutucu oldugundan -uzaklagarak ve her
sey yolunda mi diye bakmak icin geri gelerek- git geller yapacak. Bu du-
rumlarda ¢ocuk, ebeveyne sanki daha da baglanmig gibi gériinen dogal
bir hile girecektir. Her iki hareketi desteklemek -kesfetmesi i¢in giivenli
firsatlar yaratarak ayrilmay: desteklemek ve gerektiginde sicak ve giiven
verici olmak- 6nemli.

Duyulara Hitap Eden Bir Ortam Yaratmak

Cocugunuz diinyayr duyulariyla kesfediyor. Bu su an onun temel de-
neyimleme modu. Renkli, ses ¢ikaran ilging oyuncaklar yoluyla temas ve
hazzi kegtedecegi giivenli bir ortam sunmak 6nemli. Sesiniz ve dikkatiniz
bu duyu deneyiminin ana bir bilegeni.

Kesfi Hareket Yoluyla Desteklemek

Gocugunuz artik hareket etmek istiyor. Aruk giivenlikli ocuk kafesle-
ri kullanmanin zamani gecti. Eger illa kullanmaniz gerekiyorsa da sadece
kisa siireli olarak kullanin. Onun yerine, giivenle emekleyip yiiriiyebile-
cegi, parkta kosabilecegi ve bedenini yeni kesfedilen hareketin hazziyla
ogrenecegi yerler bulun.

Duygular1 Aynalamak

Cocugunuz duygusal dilini 6greniyor. Eger duygusal okuryazarlig 63-
retmek istiyorsaniz duygular1 aynalamak 6nemli. Aglamalarini, 6tkesini,
korkusunu, ihtiyaglarini ya da kafa kangikhigini ifade etmesine duyarlt
olun, sonugta ne hissedecegi onun elinde degil. Onu anladiginizi gos-
termek icin sdzlerle yansitma yapin: “Su anda ne kadar lizgiin goriinii-
yorsun!” “Korktun mu? Anne elini tutsun ister misin?” Cocuk bu dé-
nemlerinde heniiz ¢ok iyi konusamasa da dinleyerek kelimeleri anlamaya
bagliyor. Hislerinin birer ismi oldugunu anlar ve birine ihtiyaglarint ve
isteklerini dili kullanmadan anlatabilir.

Kendi duygusal ihtiyaglarinizin ve hallerinizin ve evdeki duygusal ala-
nin farkinda olun. Cocuklar 6fke ve korkuyu, endige ve negeyi kapabilirler.
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Miimkiin oldugunca kendi ihtiyaglarinizla ilgilenin ki ¢6ziimlenmemis
duygulariniz masum evladiniza yansimasin. Olumlu bir ortam yaraun.

UCUNCU CAKRA: 18 AY-3 YAS ARASI

Ozydnetimi ve Iradeyi Desteklemek

Cocugunuz ayrilmaya basladiginda bagimsizligini kutlayin. Iradesi ile
yaptg hareketlerini, ne kadar zor olsa da her miimkiin oldugunda sege-
nekler sunarak destekleyin. “Cheerios ister misin?” “Hayir!”, “Musir gev-
regi ister misin? “Hayir” ve sonra da ¢ileden ¢ikmak yerine “Cheerios mu,
musir gevregi mi yoksa yulaf mi istersin” diye sormay: deneyebilirsiniz. Ya
da giyilebilecek iki tane uygun kiyafet segip ona se¢gme sansi tantyin. Co-
cugunuza giivenli ve uygun sekilde irade sahibi hissedecegi firsatlar verin.

Oz Sayguy1 Tegvik Etmek

Ego kimlik bu dénemde gelistiginden, ¢ocugunuzun basarilarinin
keyfini ¢ikardiginizdan ve ona kendini takdir edilmis hissettirdiginizden
emin olun. Onu reddetmeden bagimsizligini destekleyin. Eger gocugu-
nuza bagsarabilecegi gdrevler verirseniz 6z giiveni gelisecektir. Yaga uygun
yapbozlar ve oyuncaklar, oyuncaklari kutuya koymak ya da peliisleri top-
lamak gibi evdeki ufak tefek isler temel ozgiiveni tesvik etmeye yardim
eder. Eger ayakkabilarini baglamak gibi kendi becerilerinin otesindeki
gorevleri yapmakta israr ederse ona bunu basarmasinda yardima olun.
Ne olursa olsun, basit geyleri yapma girisiminde elestirel olmaktan ya da
fazlaca hayal kirikligina ugramaktan kaginin. Saburli olun. Uzun vadede
bunun size geri doniisii olacakur.

Bagarili Tuvalet Egitimi

Gocugunuz tuvalet egitimi igin ne zaman hazir oldugunu belirtecek-
tir. Tuvalete ve yetigkinlerin banyoda yapug seylere ilgi gosterecektir. Al-
tin1 slattiginda size sdyleyecek ya da bez baglamaniza direnecektir. Daha
uzun siire altin1 1slatmadan durabilecektir. Spinchter kaslari, gocuk 18
aylik olana ya da 2 yasina gelene kadar gelismez. Biitiin geceyi bezsiz
gecirmesi 3 yasindan 6nce gergeklesmeyebilir. Eger dogru zamani bek-
lerseniz sonug vermeyen irade savaslarina girmek yerine bu yeni yetigkin
davranigint edinmekle gurur duyacakur.
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Basarili davraniglan édiillendirmek, hatalan utang vermekten bagka
bir seye yaramayan gekilde cezalandirmaktan ¢ok daha iyidir. Sarilma,
alkislama ve sézlii takdir gibi pekistirici tegvikler bulun.

Uygun Disiplin

Cocugunuzun 6z yénetimini ve iradesini desteklerken biitiin kontrol-
den el ¢ekemeyeceginiz agikardir. Net bir sekilde verilmis uygun sinirlar
olmahidir. Cocugunuz karmagik nedenselligi kavrayamaz ama “Kugukugu
isirir, dokunma,” gibi basit neden sonug ciimleleri anlagilabilir. Ciddi ce-
zalar saldirgan davranis1 6gretip ¢ocukta utanci besler. Sevgiyi geri gekme,
tiglincii ve dordiincii ¢akralari kotii duruma dijgiiriir ve gocukta giivensiz-
lik ve onay ihtiyacini tetikler.

Onun yerine, ¢ocugun dikkatini daha uygun bir seye yonlendirin.
Eger uzaktan kumanday: agzindan ¢ikardiysaniz, o aglarken ona bagr-
mayin. Sinirlar 6fke ya da geri ¢ekilme yerine kisa siireler iginde (birkag
dakika odasinda yalniz bagina molaya gonderilmesi gibi) net ve istikrarli
bir sekilde kurulur. Cocuklar bu dénemde ebeveynin onayina kars1 ¢ok
hassas olurlar. Yapmaniz gerektiginde davramigi uygun bulmadigimizi be-
lirtin, ¢ocugu degil.

DORDUNCU CAKRA: 4- 7 YAS ARASI

ili§kilere Ornek Olurken Dikkatinizi Vermek

Bu yagtaki ¢ocuklar sosyal rolleri 6zdeslesme ve taklit ederek 6grenir-
ler. Ebeveyn 6zdeslesmesi, cocuklarin ebeveynleri yaninda degilken bile
onlarla birlikteymis gibi hissetmelerine olanak tanir. Bu, gocugunuzun si-
zin davraniglarinizi kendi pargasi gibi igsellestirecegi anlamina gelir. Eger
siz 6fkeli ve saldirgansaniz ona iligkilerinde kendine ve bagkalarina karg1
ofkeli ve saldirgan olmay1 ogretirsiniz. Cocuk etrafindaki iligkileri fark
etmeye basladik¢a ona gozlemlemesi ve bir pargast olmasi igin dengeli,
sevgi dolu iligkilerle 6rnek olun.

Empati ve Ahlakli Davranigla Ornek Olmak

Bir ebeveyn olarak sizinle 6zdeslesmek ona ahlakli davranis i¢in de bir
temel verir. Bazi geyleri neden yapuginizi, digerlerinden neden kagindigi-
mzi ona anlatn. “Kurabiyeleri Bayan Smith’e gétiirecegiz ¢iinki o yalniz
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yastyor ve bu onu mutlu edecektir.” “Bak, sen ona giiliimsediginde bebe-
gin nasil da hosuna gidiyor.” “Aksam yemeginden once tatlt yemiyoruz
¢iinkii o zaman kemik ve kas yapan yemeklere yer kalmaz.”

Ayrica cinsiyete 6zgii davranislarda da 6rnek oldugunuzu haurlayin.
Fazla cinsiyetci ya da erkekler ve kadinlarin nasil davrandigina dair dar
yorumlari desteklememeye dikkat edin. Oglunuza ve kiziniza esit sevgi,
sorumluluk ve saygiyla yaklagin. Cocuklarin genis bir kabul edilebilir dav-
ranis yelpazesi gormesine olanak saglayin. Kizinizin giiglii kadin 6rnek-
lerinden haberdar olmasina izin verin. Oglunuzun yumusak duygularini
gostermekle erkekliginden bir sey kaybetmeyecegini bilmesini saglayin.

Mligkileri Agiklamak

Cocugunuz kesfettigi seylerin diger seylerle nasil iliskilendigini anla-
maya calistyor. Siz boyle iliskileri anlattik¢a o da daha giivende hissede-
cektir. “Yapbozu kaldirtyoruz ki pargalari kaybolmasin.” “Arabaya benzin
koyuyoruz ki bizi istedigimiz yere gétiirsiin, tipks bize enerji veren yemek
gibi.” “Anne galismak zorunda ki yemek alacak parayi kazansin.”

Rutin ¢ok onemli olabilir. Eger bir rutin kesintiye ugrarsa nedenini
agtklayin. “Bugiin parka gidemeyiz ¢iinkii Mary Teyze bizi ziyarete geli-
yor.”

Akran Iligkilerini Desteklemek

Cocugunuz kendi yasindaki ¢ocuklarla yetiskin gozetiminde iligki ku-
rabilir. Heniiz okula baglamadiysa, onu bagka ¢ocuklarla bir araya getirme
yollari bulun. Eger okula gidiyorsa ona iletisimde oldugu diger ¢ocuklarla
ilgili soru sorun. Okul disinda arkadasligs ilerletmek icin firsatlar bulun.

BESINCI CAKRA: 7-12 YAS ARASI

Iletisimi Desteklemek

Cocugunuz artik dile hakim. Dili kullanmasinda ona yardim edin.
Diinyanin dogasi hakkinda onunla uzun tartigmalar yapin. Onu sorular
sormaya tesvik edin ve bu sorulari yanitlamaya zaman ayirin. Ona kendisi
ile duygular ile ve arkadaglar: ile ilgili, iizerine konugabilecegi sorular
sorun. Ilgili bir dinleyici olun.
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Biligsel ogrenme bu donemde yiiksektir. Okul, 6grenme ve ozgiiven
gelisimi igin ana alandir. Cocugunuzun galismalarina ilgi gosterin. Odev-
lerinde ona yardim edin. Sorular sorun, fazladan bilgi saglayin, bilginizi
paylasin. Okul projeleri ile ilgilenin. lyi ¢alisma aliskanliklariyla 6rnek
olun. lyi performansini édiillendirin.

Yaraticilign Tetiklemek

Bagari, yetkinligi gelistirmede en iyi motive edicidir. Cocugunuza ifa-
de gayreti i¢in sanat malzemeleri, enstriimanlar, el isi malzemeleri, dans
dersleri gibi yaraucilik firsatlari verin. Masay: diizenlemek gibi giindelik
bir sey olsa bile bir seyleri yapmanin farkli yollarini arayarak yarauc dii-
stinme siireci ile 6rnek olun. Ona araglar1 kullanmay1 6gretin. Kitaplar,
filmler, konserler ve oyunlarla yarauciligt tetikleyin.

Cocugunuz size kendi yaratugi bir seyi sundugunda, sagma goriinse
bile onu takdir ettiginize emin olun. Bu ona yaratug: seylerin degerli ol-
dugunu 6gretir ve yaratici kimligini destekler. Resmini bagkalarina goste-
rin, buzdolabinin iistiine asin ve biiyiikannesini okul gosterisine ¢agirin.

Biiyiik Diinyayr Deneyimletmek

Cocugunuzu yeni yerlere gotiiriin. Miizeye bir gezi, sokak fuarlar,
hayvanat bahgesi, tatil seyahati, daglarda bir kamp. Farkli yasama sekille-
rini deneyimlemeye ve ufkunun genislemesine olanak saglayin.

ALTINCI CAKRA: ERGENLIK

Kimlik Olugumunu Desteklemek

Ergen evladiniz simdi kendi kimligini ariyor. Bu, direkt zarari olma-
yan sag, giyim ya da miizik dinlemek gibi zararsiz etkinlikler gibi detaylar
tizerinde kontrolcii olunacak bir zaman degil. Cevaplar vermek yerine
sorular sorarak kendi adina diiginmesini tegvik edin. Ona sizin ne yapu-
giniz1 séylemek yerine, eger kendisi bir baba olsa ogluna ne séyleyecegini
sorun.

Ustiine denedigi roller yetigkin kimligine tam yerlesmeden dnce defa-
larca degisecektir. Begenmediginiz yonleriyle ilgili fazla endige etmeyin.
Bunlara giiglii bir sekilde kargt ¢ikmak daha uzun siire kalici olma ihti-
malini giiglendirecektir.
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Ozgﬁrlﬁgﬁ Desteklemek

Cocugunuzun kendi hayatini yagamasina olanak taniyin. Kendi pa-
rasini kazanacagi, kiyafetler almak, kendi ulagim aracina sahip olmak,
etkinlikler yaratmak gibi kendi hayatinin daha fazla yéniinde sorumluluk
alacagy yollari tesvik edin. Birakin kendi hatalarini yapsin. Eger sizin ona
inandiginiz1 hissederse daha sorumlu davranma olasilis da daha yiiksek
olur.

Net Sinirlar Cizin

Ergenlerin yine de net ve tutarlt sinirlari olmalidir. Artik karmagik
nedenselligi anlayacak yasa geldiklerinden, bu sinirlarin arkasinda yatan
diisiinceler sathasinda onlari da dahil etmek ve hatta bu sinirlara yonelik
onlarin alternatif yollar 6nermesine izin vermek 6nemlidir. Ornegin be-
nim oglum lisede ilk déneminde ingilizceden F (en disitk not) getirdi.
Bir dahaki not alma dénemine kadar televizyon ve bilgisayar ayricalikla-
rin1 derhal kaybetti. Alt1 hafta sonra, karne dénemine dért hafta kala, In-
gilizce 6gretmeninden daha iyiye gittigine dair bir not getirmesi halinde
bu ayricaliklardan bazilarini geri alip alamayacagini sordu. Inisiyatif aldi
ve eve 6gretmeninden derste “A” (en yiiksek not) degerinde is ¢ikardigini
belirten bir not getirdi. Onu gelisimi i¢in deneme siiresi uygulamak kay-
diyla bazi ayricaliklari geri vererek 6diillendirdim.

~ YEDINCI CAKRA:
ILK GENCLIK VE OTESI

Yedinci gakra modellemesi aslinda ¢ocukluk boyunca gegreeklesir. Ki-
zinz ya da oglunuz gergekten yedinci ¢akra asamasina geldiginde, kendi
baginadir ve sizin etkiniz en disiik diizeydedir. Ama 6ncesinde uygulana-
bilecek bazi genel prensipler vardir:

Sorgulamay: Tetikleyin

Sorun, soylemeyin. Eger eviniz degerleri sorgulamak ve tartigmak igin
giivenli bir yerse gocugunuz kendi adina diigiinmeyi 6grenir. Eger ona
kendi sorunlarini diisiinerek ¢6zmesi destek esliginde 6gretilirse, ocuk
bir duruma birden fazla yanit olabilecegini 6grenirse, daha agik goriislii

356 HAYATIN CARKLARI



olur. Onu entelektiiel tartigmalara dahil etmek ve onun fikrini sormak,
ona kendi diisiince siireglerinin kiymetli oldugunu hissettirir.

Spiritiiel Cegitlilik Sunun

Spiritiiellik ¢ocuga dayatulmamalidir. Bilingli davranig 6rnegi olarak
ve ilgisi oldugunda paylasabildiginiz kadarini paylasarak aktarmak daha
iyidir. Cocugunuzu sizin benimsediginiz dine maruz birakmanin yani
sira onu diger dinlere de maruz birakarak ¢ocugun spiritielligini daha
somut bir hile getirebilirsiniz. Cocugunuzun diger kiiltiirleri ve ibadet
sekillerini aragtirmasina olanak taniyin. Eger onun i¢in en iyisi sizin dini-
nizse, eninde sonunda kendi kendine ona dénecektir, iistelik de kendisi-
ne secenekler sunuldugundan bagliligi daha saglam olacakur. Eger daha
tatminkar buldugu bagka bir dini segerse bu asi bir eylem olmak yerine
bilingli bir se¢im olacakur.

Egitim Olanaklar: Saglayin

Yedinci gakramizi besleme ve isletim sistemini giincel tutma yolumuz,
ogrenmedir. Ister yerel bolge {iniversitesine katilmak olsun ister hafta
sonu atdlyeleri, Himalayalar'a bir yiiriiyiis ya da kendi kendine ¢aligma,
yapabildiginiz her sekilde 6grenmeyi destekleyin. Cocugunuza deneyim-
lerden ders gikarmay 8gretin. Ona farkli etkinliklerden neler 6grendigini
sorun.

Birakin Gitsin

Geng yetiskinin evden ayrilma zamani geldiginde onun 6zgiirliigiini
destekleyin ve kutlayin. Ne ona sik1 sikiya sanilmak yardimei olur ne de
onu kapt digar1 etmek. Ebeveyn kontrol ve baglanmay: geri ¢ektiginde,
geng kisi dogal olarak kendi diinyasina gekilecekir.

SONUCLAR

Cocuklar gakralar boyunca biiyiirken, bir 6nceki ¢akranin ihtiyaglari-
nin dtesine hemen gegemez. Cocuklar sadece ilk ve ikinci ¢akrada degil
hayat boyu fiziksel olarak sevgi gormeye ihtiyag duyar. Oz saygilari igin
siirekli olarak onaylanmaya ihtiyag duyarlar. Konugulmaya, ilgilenilmeye
aile meclislerine ve etkinliklerine dahil olmaya ihtiyag¢ duyarlar.
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Ebeveynlerin ¢ocuklarina cinsel istismarda bulunmasinin, fiziksel act
vermesinin ya da utandirict elestiride bulunmasinin hicbir megru tarafi
yoktur. Eger baginiza boyle bir sey gelirse derhal bir yerel ebeveyn destek
grubundan ya da terapiye giderek yardim alin. Déngiiyii kirin. Istismar
aktarmayin.

Cocuklarin sevgi ve ilgiye, dikkatinize, zaman ayrilmasina ve onay-
lanmaya ihtiyact vardir. Cesaretleri kirlmamali, aksine cesaretlendirilme-
lidirler. Cocuklar, yetigkin toplumunun bir pargasi olmaya; beden, ruh
ve kolektif ruh ile uyum iginde olacak gekilde toplumu yeniden gekillen-
dirmek i¢in kendi bireyselliklerine ihtiya¢ duyarlar. Cocuklar gelecegin
kutsal varliklaridir. Insan tiiriiniin umududur.

Cocuk gelisim agamalari ile ilgili daha detayl: bilgi i¢in Judith’in Do-
gulu Beden Batily Zihin kitabina bakabilirsiniz.
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HINTCE

TERIMLER

Aditi:

Agni:
Ahimsa:

Airavata:

Ajna:

Akaga:

Anahata:

Anandakanda Lotus:

Asana:

Atman:
Avidya:
Bakd Yoga:

Bhuksi:

SOZLUGU

Vedik uzay tanrigas.
Hindu ates tanrist.
Zarar vermeme uygulamast.

Okyanusun calkalanmalarindan suyun yiiziine
¢tkan dért hortumlu beyaz fildir. Muladara ¢akra ve
Visuda gakradaki hayvan olan Airavata, bulutlara
tohum ekmek igin yeralt: diinyadan su geker.

Bilmek, algilamak ve hitkmetmek. Aluna ¢akranin
ismi.

Eter, uzay, higlik; biitiin varolugun ve olaylann izlerinin
kaldigs yer.

Herhangi iki sey birbirine ¢arpmadan ¢ikan ses;
dordiincii (kalp) ¢akranin adidir.

Susumnada iigiincii ve dordiincii gakra arasinda
bulunan, kiigiik, sekiz tas yaprakli bir lotus. Bir
sunak ve “goksel dilek agacin1” igerir. Bu lotus
lizerine meditasyon yapmanin 6zgiirlesme (moksa)
getirdigi soylenir.

Rahatlikla tutulan poz ya da durug; farkli hatha yoga
pozisyonlarina ithafen kullanilir.

Ruh, benlik, ebedi prensip.
Cehalet, idrak ya da bilgi eksikligi.

Adanma ve bagkasina, genelde de bir guruya hizmet
etme yogasl.

Nese. Ust biling alt gakralara indiginde gergeklesen.
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Bija mantra:

Bindu:

Brahma:

Brahma Cakra:

Cakra:

Cakrasana:

Cakravala:

Cakravartin:

Her gakranin merkezinde bir harf sembol olarak
temsil edilen tohum ses; bu sesin kisiye o gakranin
oziine erigme olanag verdigine inanilir.

1) “Mmm” sesini temsil etmek iizere belli harfler
{izerine konulan noktalar;

2) Mistik temel pargacik, maddenin yarauldigy
boyutsuz zerre;

3) Bir dol damlasi.

Yaratici tanr, Sarasvati’nin egi. Merkezcil ve
merkezkag kuvvetlerinin dengeleyicisi.

1) Brahma'nin gark, diger bir deyisle evren;
2) Belli bir sihirli gemberin ismi (sayfa 46, Stutley)

1) Bir yasam giicii, enetjileri algilama, 6ziimseme ve
ifade merkezi;

2) Bedendeki yedi merkezden biri;

3) Farkli diizlemlerin kesigmesinden olugan disk
benzeri bir enerji girdaby;

4) Cark, atl araba tekerlegi;

5) Vignu'nun favori silahi, diskus;

6) Tanrlarin dénen garks;

7) Zaman carki,

8) Goksel diizen ve yasanin garks;

9) Bir kadin bir erkek sirayla tantrik insan cemberi ritiieli.

Tekerlek pozu (tam koprii) (geriye egilme). Biitiin
akralarin 6niini ayni anda agan orta seviye bir yoga
pozu.

Merkezinde Meru dag olan, diinyay: saran dokuz
mitsel dag sirasi.

Hiikiimdar, kral, stiper adam. Erken Vedik ve
Pre-Vedik, Pre-Aryan zamanlardan; ilerlemesine
giines formunda goriinen bir ¢arkin 6nciiliik ettigi
soylenen, biitiin giicii elinde tutan hiikiimdar.
Cakravartin kendini ytice karma tekerleginin
dondiiriiciisii ve gobegi olarak, evrenin merkezinin
hitkiimdar olarak goriir. Cakra, onun gorevini ifa

etmesinin zamani geldiginde almasi gereken yedi
sembolden biridir. (bkz.Heinrich Zimmer, sayfa 130)
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Cakresvara:
Dakini:

Devi:

Deva:

Darma:

Dyana:

Ganesa (Ganapati):

Gauri:

Guna’lar:

Guru:
Hakini:
Ham:
Hanuman:
Hatha Yoga:
Ida:

Indra:

Isvara:

Diskusun efendisi, Visnu'nun bir lakab:.

Dért elementel $akti'den Toprak'la ve Muladara
cakra ile ilgili olan1.

Tanriga i¢in kullanilan genel terim.

Tann i¢in ve ayn1 zamanda goksel gii¢ i¢in kullanilan
genel terim.

1) Kozmik ilahi diizen;
2) Ahlaki ve dini 6dev, sosyal gelenek, etik prensip;
3) Bir dini gorevi takip etme eylemi.

Meditasyon,tefekkiir.

Fil bagh tanri, engellerin kaldiricist. Iyi tabiadlidir,
varlik ve huzur ile ilintilendirilir.

“Sari, patlak olan” - Visuda (besinci) ¢akrada
kendisine Siva ya da Varuna tarafindan eslik edilen
tanrinin ismidir. Kimi zaman dogurganlik tannisidir,
kimi zaman iptidai sular (apah) ile kimi zaman

da kutsal sigir ile ilintilendirilir. Gauriler Uma,
Parvati, Rambha, Totala ve Tripura’y1 igerir.

Nitelikler. Her seyde bulunan nitelikleri bir araya
oren (i¢ sicim: tamas, rajas, sattva.

Ozellikle de inisiyasyon veren ruhani 6gretmen.
Ajna (altinci) akradaki Saktdi.

Visuda (besinci) cakranin tohum sesi.

Maymun formundaki zeki tanr.

Bedeni egitme yoluyla yoga.

Ug merkezi nadi arasinda ay ve kisinin disil enerjisini
temsil edendir. Ayrica Ganj ile de iliskilendirilir.
Rengi saridir.

Biitiin Hindu tannilar arasinda gék tanrilarinin
efendilerinden biridir. Sifa ve yagmurun tannsidir,
genelde bogaya biner.

Kalp ¢akradaki birligi temsil eden tanndir.
Gergekten, oneminden dolay1 olmasa da monistik
tanriya en yakin “Efendi”dir.
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Jaina:

Jiva:

Jnana Yoga:
Kakini:
Kali:

Kalpataru:

Kama:

Karma, karman:

Karma Yoga:

Kundalini:

Esas olarak sofuluk ve biitiin canlilari koruma
(Ahimsa) (izerine odaklanan aykir1 Post-Vedik
sistemlerden biridir. Bu feslefenin 6zii iic ideale
dayanur; inang, dogru bilgi ve dogru davrans.

Ruhun daha evrensel ve spiritiiel hili olan atmana
kargilik, yasam giiciinde beden bulan bireysel ruh,

psise.
Bilgi yoluyla ézgiirliigii basarma yogasidir.
Anahata (dérdiincii) cakradaki Sakti.

Yagh kadin tanrigasi, kétii anne, biitiin giicii elinde
tutan yikici, Siva'ya eslik eder. Ayni zamanda ebedi
zamanin da semboliidiir. Genelde siyahtir (ebedi
gece), dili digan1 sarkar gekilde agzi agiktir, dére
kolludur, ellerinde silahlar ve bir de kesilmis kanli bir
kelle tutar. Cehalet ve agiriligin yok edicisidir.

Kalp ¢akranin altindaki Anandakanda lotustaki
goksel dilek agacidir.

1) Sevgi, arzu, sehvet -varligin ilk harekete
geciricisidir.

2) Sehvet ve agk tanrisi Kama, Siva meditasyonlarini
yaparken onun aklini ¢elmeyi denemistir ve Siva'nin
gazabiyla bedensiz bir varliga indirgenmistir ki bu,
astklar oynagirken onlarin tepesinde akbaba gibi
dolanmasinin da sebebidir.

Eylem; bireylerin ge¢mis ve gelecek eylemleri ile
yakalandig1 daimi neden sonug déngiisiidiir.

Ozgiirliige dogru eylem yoluyla yaklagan yoga
yoludur.

1) Muladara gakra etrafinda kendi etrafinda ii¢
buguk defa sarmal yaparak yatan yilan tanriga.
Uyandiginda her ¢akray1 agip gegerek susumnay:

tirmanir.

2) Cakralari birbirine baglayan ve etkin hale getiren
etkinlestirici enerji kuvvetidir.

3) Yiikselen psisik enerji akimlari ile tipiklegen bir
gesit uyanmadir,
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Kundala:

Mandala:

Manipura:

Mantra:

Maya:

Mahagakti:

Moksa (Mukti):

Mudra:
Muladara:
Nadiler:

Ojalar:

Padma:

Para sabda:

Sarmal olmus.
Manipura (iigiincii) ¢akradaki Sakti.

Visnu'ya eslik eden varlik ve giizellik ana tanrigas,
niifuz eden ve koruyucu.

Muladara ¢akranin tohum sesidir.

Genelde Siva ile iligkilendirilen fallik sembol.
Siva'nin cinsel iliskilerinde asla bosalmadigina
inanilsa da tiretken giiciin bir simgesi.

Eril potansiyelin sembolii.

Meditasyonda yardimei olarak kullanilan yuvarlak
geometrik bir tasarim.

Kelime anlamu parlak miicevherdir, solar pleksusta
bulunan iigiincii gakranin adidir.

Kelime anlami “diisiince araci”dir; meditasyon ya
da bir ritiielde kullanilan bir arag olarak iceriden ya
da digaridan tekrar edilen kutsal bir kelime, ifade

veya ses.

Tanrica olarak kisilestirilmis yandsama. Sihir,
dogaiistii giig, biiyiik beceri.

Kelime anlami ana giictiir. Siirekli titregen
kuvvetlerin bilyiik iptidai enerji alan.

Serbestlesme, dzgiirlitk. Ayn1 zamanda Kalpatarudan
dilek dileyerek, baglilig1 birakmakla edinilen sey.

Zaman zaman meditasyonda kullanilan, elleri belli
bir durusa getirerek yapilan isaret.

Birinci ¢akra, kuyruk sokumu tabani, toprak
elementi. Kok destegi anlamina gelir.

Siiptil bedendeki psisik enerji kanallandir.
Kokiindeki “nad” hareket ya da akis anlamina gelir.

Saadet 6zsuyu. Bindudan damiulmus olan.

Lotus, kimi zaman ¢akralar icin alternatif isim
olarak kullanilir.

Sessiz ses, duyulabilir forma énciiliik diisiince bicimi.
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Pingala:

Prakrti:

Prana:

Pranayama:

Puja:

Puruga:

Rajas:

Rakini:
Ram:

Rudra:

Sahasrara:

Sakei (Sakti):

Samadi:
Samsara:

Sarasvati:

Sattvas:

Siddhiler:

Ug ana nadiden eril ya da giinegsel enerjiyi temsil
edendir. Yamuna nehri ile iligkilendirilir, rengi
kirmizidir.

Hem aktif hem de pasif, birincil maddesel dogadir.
Tezahiiriin yapildig1 temel seydir, purusanin digil
eslenigidir.

Yagamin nefesi, ilk birim, bes yasam riizgan

(pranalar), evreni hareket ettiren kuvvettir.

Arinma ve spiritiiel aydinlanma amaciyla nefesi
kontrol etme ve nefes egzersizi yapma uygulamasidir.

Bir ilaha biat ya da adak sunma seklindeki ibadettir.

Yaraticy, aktif, zihinsel eril prensiptir. Prakritiye
kargihik diisen bilingtir. Ikisi birlikte diinyay1 yaratr.
Ham enerji ile ilintili, harekete gegirici, degistirici,
ategsi gunadir.

Sakti’nin Svadistana (ikinci) ¢akradaki bigimidir.
Manipura (iiglinci) ¢akradaki tohum sestir.

Sivanin alternatif isimlerinden biridir, yildirim
ve simgek ile firtinalar, siirlar ve dogurganlik ile ilgili
daha karanlik ates tannilarindandar.

Kelime anlamli bin katmanhdir, yedinci ya da tepe

cakranin adidir.

Ilahi giicya da enerji, disi tanriga $iva'nin eslenigidir.
Her seydeki siirekli degigen aktif prensiptir. Pek ¢ok
bigimde ve bir siirii isimle temsil edilir; alt cakralarda
-Dakini, Rakini, Lakini, Kakini.

Aydinlanma hili, saadet.

Dogum ve 6liim akis1 ve dongiisii.

Kelime anlami nehir tannigasidir; alemis dért
sanatin koruyucu azizesidir, konusma ve yazmanin
anast, safligin simgesidir ve Brahma'nin eglenigidir.

Gunalann en hafifidir, diigiince, ruh ve denge ile
iligkilidir.

Belli yoga agamalarinda ya da Kundalini uyanisinda
edinildigine inanilan sihirli giigler.
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Siva (Siva):

Susumna:

Svadistana:

Tamas:

Tantra:

Tantralar:

Tapas:

Tejas:

Baglica eril Hindu tanrilardan biridir, diisiince ve
ruhun soyut olan ve bir bigime sahip olamayan
yonleriyle iligkilendirilir. Kelime “ugurlu olan”
anlamina gelir. Yildirim 15181 gibi yanan beyaz bir 151k
olarak, lingam olarak, Uykunun Efendisi olarak,
Yikict (bigimleri ve bagliliklart yikan) ve Sakti ve
Kali’nin esi olarak tasavvur edilir.

Biitiin gakralari birbirine baglayan merkezi dikey
nadidir. Biitiinsel bir Kundalini uyanig1 yagamak icin
enerjinin gyusumnadan yukari ¢ikmasi gerekir.

Alt karinda, genital alanda bulunan ikinci ¢akranin
ismidir. Onceleri bu isim hog tat vermek ya da
atlandirmak anlamindaki svadha kékiinden “tatliligin
tadini ¢ikarmak” anlamina gelirdi. Daha sonraki
yorumlamalarda kisinin kendisi anlamina gelen svad
kokii atfedildi ve cakraya “kisinin kendi yeri” adi
verildi. Ikisi de ikinci gakray1 tarif etmek igin
uygundur.

Maddeyi, dinlenmedeki ataleti, kargit giiglere
direnmeyi temsil eden gunadir. Ug gunanin en agir
ve en kisith olanidir.

1) Kelime olarak 6rmek ya da dokumakur.

2) Milattan 6nce 700- 600 yillari civarinda popiiler
olan ¢ok sayidaki Hint felsefesi sicimlerini birbirine
oren biiyiik kiitleyi ifade eder.

3) Duyular ve 6teki ile birlesme yoluyla 6zgiirliik
edinme uygulamasidir.

Tantrik felsefe ve uygulamalan ifade eden
doktrinlerdir.

Sofuluk uygulamasi ile iiretildigine inanilan st
gictidiir, kigisel giiciin ve ileri diizey spiritiielligin
olciitii olarak diisiiniiliir.

Ategsi enerji, hayati giig, yiice otorite. Giinegten gelen
Tejas ile Visnu gakra yapilmisur. (bkz. sayfa 266,
Stutley)
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Trikona:

Upanisadlar:

Vaikhari:
Vam:

Varuna:

Vayu:

Vedalar:

Vedanta:

Gakralardan birkaginda ve diger yantralarda
goriilen tiggendir. Ucu agagiy1 gosterdiginde Sakti'yi
temsil eder, ucu yukariy: gésterdiginde Siva'yr temsil
eder. Kalp ¢akrada bunlar kutsal evliligi simgeler
sekilde birbirine gegmigtir.

Vedalari takiben, milattan 8nce 700-300

dolaylarinda yazildig: dissiiniilen 6greti doktrinleri
setidir.

Duyulabilir sestir.
Svadistana (ikinci) ¢akranin tohum sesidir.

En erken Vedik gok tannlarindan biridir, daha
sonraki tanrilarin babasidur, ilahi diizen ve

yasa ile iligkilidir, (ilk kurbanlardan) aygir ile

ve iptidai sularin hiikiimdan olarak makara (timsah)
iligkilendirilir.

1) Riizgir ve riizgirin tanrist, arindirici giigleri
olduguna inanilir.

2) Bedendeki bes pranik akimdan birini ifade eder;

udana, prana, smana, apana ve vyana.

Kelime olarak “bilgiler” anlamina gelir, en erken
dénem yazili doktrinlerdir, gogunlukla kutsal ilahiler
ve 6ziinde Aryan rahip sinifinca istenen ritiiellerin
tarifleridir.

“Sen O’sun”, Benlik igindeki ilah hissini vurgulayan
post Vedik felsefedir.
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