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BIR DUA

Birakin rizgar arkanizda olsun,
Melekler sizinle dans etsin
Ve bilinciniz
Zafere giden yolda size rehberlik etsin.
Birakin Melekler,
Kutsal Ruhlar, Avatarlar ve
Tann'nin tim Yeniden Dogumlan
Sizin i¢in dua etsin.

Tim insanlann huzuru ve zenginligi i¢in hissettiginiz
Sevginin safhiginda ytcelin ve her seyi kutsayin.
Zamanin ne istedigini hatirlayin;
Zamanin ve mekinin gereksinimlerini koruyun.
Kutsal, soylu,

Guzel, comert ve eksiksiz olursunuz.

Yogi Bhajan



Bu kitap, sevgili egitmenim Yogi Bhajan'a ve onun yoéne-
timinde bulunup beraberce bu kadim 6gretileri Bati'ya, bi-
ze, altmish yillarin arayis icindeki insanlarina ulagtiran Altin
Egitmenler Zinciri'ne; bana yasam veren ebeveynlerime;
sevgili kizim Wahe Guru Kaur'a, onun kusagina ve sonraki
bes kusaga; son yirmi yil i¢inde kapimizdan igeri girerek bu
Ogretilerin sonucunda degisim gosterenlere ve su anda tim
dinyada Kundalini Yoga ve Meditasyonu'nu Ogretenlere
adanmustir.
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ONSOz

Bu degisen diinyada, insanlar derin bunalimlar sonucu igten
ice tikenmektedirler. Bu sureci tersine ¢evirmek bu ¢agin
acil bir gereksinimidir. Trilyonlarca disince, milyonlarca
duygu, yiz binlerce heyecan ve binlerce arzu vardi. Insan-
lik bir degirmen tasinda 6gutulmektedir ve biz, bu ac1 veren
degirmen tasini ters yone gevirerek bir mutluluk kaynagina
donidstirmeliyiz, ¢inkd mutluluk bizim dogustan gelen
hakkimizdir. Bu ¢alisma bu amaca hizmet etmektedir. Tan-
r1, bu ¢alismay: yapan herkesi kutsasin.

Yogi Bhajan
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TESEKKUR

Harper Collins'den sevgili editorim Diane Reverand'a;
bu ise gosterdikleri given nedeniyle Jane Dystel ve ajansi-
na; onsezisi nedeniyle Cathryn Michon'a, bu projeyi bir so-
na ulastiran Tej Kaur'a, ayaklarimin yere basmasini sagla-
yan kocam Gurushabd Singh'e; destegi ve sevgisi ile yanim-
da olan Marlene Stevens'a ve “Golden Bridge"de bana ce-
saret veren tim ogrencilere tesekkir etmek istiyorum.



YASAMIMA KISA BIR BAKIS

Izin verirseniz, hentz beni tanimayanlara kendimi tanit-
mak istiyorum. Adim Gurmukh ve neredeyse yirmi yildir
Kundalini Yoga egitmeni olarak kutsaniyorum. Kundalini
Yoga, bir zamanlar ¢ok siki korunarak gizli tutulan, ¢ok de-
gerli ve kadim bir bilimdir. Bu yoga, herhangi birinin yasa-
mini iyilestirme ve daha iyiye tasima potansiyeline sahiptir.

Sevgili egitmenim, Yogi Bhajan’la ilk kez 1971'de,
Arizona’'da Tucson'da karsilastim. Amerika Birlesik Devlet-
leri'ne 1969'da gelisinden beri, bir Kundalini Yoga ustasi
olarak gorevi, bu kutsal bilimi 6gretecek egitmenler yetistir-
mekti. Onunla ilk kez goz goze geldigimde saskinhk ig¢inde
kalmistim. Kendimi kisaca tanittim; insanin igine isleyen o
delici bakislariyla bana bakti. Hemen orada, daha ilk karsi-
lasmamizda bana adimi, yani “Gurmukh'u” verdi; sozcik
anlami, “kutsal bilgeligin sozlerini yasayan, soluyan ve kal-
binin derinliklerinde bu 6zle iletisime gecen” demektir.

O sirada bana sunu soyledigini hatirhiyorum: “Bu yola
girmeseydin sana ne olabilecegini bilmiyorsun. Cok ileri gi-
debilirsin. Tamamen degiseceksin."

Burada yasadigim bu deneyimin bende uyandirdig: derin
mimmettarlik sayesinde, hayatimi, Kundalini Yoga ve Medi-
tasyonu aracilignyla, baskalarinin kendi ruhlariyla baglanti-
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GURMUKH KAUR KHALSA

ya ge¢melerine yardimci olmaya adadim. Bunun, i¢ diinya-
nizin derinliklerine inmek igin tek yol olmadigini biliyorum,
fakat insanlar1 ac1 ¢ekme durumundan huzura, hatta cosku
duyma durumuna nasil hizli ve gii¢li bir sekilde donustiir-
dugine de tanik oldum.

Kocam ve kizimla beraber Los Angeles'ta yastyorum. Ki-
sa bir stire 6nce “Golden Bridge” (Altin Képri) adli bir yo-
ga merkezi agtik. Bu merkezin pek ¢ok insana yardima ol-
mas! ve hizmet etmesinden 6tlri minnettarim.

Ben bir Sih'im. Her yil ruhumu tazelemek i¢in Hindis-
tan’a giderim; bu ilkenin beni egitmesine ve beni istedigi
gibi sekillendirmesine izin veririm. Ruhsal derslerimden en
o6nemlilerinin ¢ogunu bu ilging ve glizel tlkede aldim.

Hindistan'da pek ¢ok yere gideriz, fakat ¢ogunlukla ku-
zeye, Sihler'in ruhsal barinag olan Amritsar'daki Altin Ta-
pinak’i ziyaret ederiz. Dort yiz yildan fazla bir zamandir
dualarin ve ilahilerin hi¢ eksik olmadigi bu muhtesem altin
yap: buytk bir gol ile gevrilidir. Diinya uzerinde, ¢ok yuk-
sek bir titresim yayan ve diinyayi birarada tuttugu séylenen
enerji girdaplan vardir. Buralarda, insanlar, dinyada ban-
sin saglanmasi icin sirekli dua ederler. Iste Altin Tapinak
da, her tirden hayat tarzina ait insana agik dort kapisiyla,
boyle yerlerden biridir.

Altin Tapmnak'ta her giin, on bin insana yemek verilir ve
barinma olanag: saglanir. insanlar, beraberce dua edip, ila-
hiler soyleyip, yemek yediklerinde, dinya tizerinde de barig
olacaktir.

Hindistan'da en ¢ok sevdigim yerlerden ikincisi ise, Kut-
sal Dalai Lama'nin, sturgindeki Tibetli Budistlerin arasinda
vasadigi Dharamsala’dir. Kilttrleri inanilmaz 6l¢ide nazik-
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tir. Amerika'da kimi araglarin tzerinde “Tibet'e Ozgirlik”
(Free Tibet) yazan ¢ikartmalar gorirseniz, bu sloganin “Se-
vecenlik dolu bir gelenegi kurtarin!” anlamina geldigini bil-
melisiniz.

Son gezilerimden birinde, Tanr bana asla unutamayaca-
gim bir armagan verdi. Sehrin, toprak ana caddesinde yuri-
yordum. Bir koseyi dondigimde, yolun her iki yaninda da
insanlarin toplanmis olduklarini gérdim. Rahibeler, kesis-
ler, Tibetli ¢ocuklar, esnaftan pek ¢ok insan vardi. Sanki bir
festival icin toplanmuslardi. Hintliler patlamis muisir satiyor-
lard1, sanki sehirdeki herkes oradayd.

Dalai Lama'nin arabasinin ge¢mesini bekliyorlardi. Del-
hi'ye gitmek icin tapinaktan ve evinden ayrilmisti, oradan da
Israil'e ve sonra da Afrika'ya ugacakti. Hepimiz bekliyorduk.
Cevrede kigik kopek yavrulani dolamiyordu. Giivenlik
gorevlileri yolu agik tutmaya galisiyordu. Ben de, bir rahibe
ile bir kesis arasinda sikisip kalmistim. Yol boyunca ¢ocuklar
oyun oynamaktaydilar. Bir esek strisi, tapinaga granit tasi-
yordu. Kalabaligin icinde yer yer yabancilar goriinayordu.
Ne zaman bir araba yaklassa, onun geldigini saniyorduk.

Sonunda, o an geldi. Tepenin eteginden asagiya dogru,
altin renkli araba, 6ninde ve arkasinda gavenlik cipleri ile
birlikte yaklasti. Arabasi1 bize dogru yaklasirken, ellerini al-
ninda birlestirmis ve gilimseyerek egilen Kutsal Dalai La-
ma ile bir an i¢in goz goze geldim.

Iste o anda bir sey oldu. Sanki, zaman durdu. Her sey eri-
di; renkler birbirine karist1, hi¢cbir sey hareket etmedi. Ara-
bas1 yavasca gecip giderken sessiz bir “Ah” duydum, varo-
lan her seyin ta 6ziinde yankilanan bir sesti ve bir an i¢in her
sey Bir oldu. O anda, tek ve ytice bir ruhtan yayilan sicaklik
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ve aydinhk beni fazlasiyla sasirtmigti. Bu kutsal insandaki
aydinhk hepimizi tamamen kaplamigti.

Bu harika Bir olma duygusunu hayatimda sadece birkag
kez yasadim. Kizim dinyaya geldiginde de ayn1 duyguya
kapilmistim. O gin, Dharamsala’'da duydugum Bir Olma
duygusu sadece bir an sirdi. Dalai Lama, yoldan yukan
dogru ilerleyerek gozden kayboldu. Renkler ayrisip belirgin-
lesti, zaman tekrar ilerlemeye baslad: ve geri geldik - fakat
hepimiz bir sekilde degismistik. Bu al¢akgonulla insan, bir
insanin sahip olabilecegi ve tam anlamiyla gelistirilmis ay-
dinlik hakkinda bir deneyim yasamamizi saglamigti.

Bu kitap, bir esin kaynag olabilir ve suyun ytizeyinde ¢1-
kardig1 dalgaciklar, diger insanlann yasamlarina daha fazla
nese ve gelisimin gelmesine kigiik bir par¢a katkida buluna-

bilirse, bu benim i¢in buyik bir ayncalik ve onur olacaktir.
Sat Nam.

Gurmukh Kaur Khalsa
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GIRIS

Bir giin, biri bana, Kundalini Yoga ve Meditasyonu'na bas-
lamadan 6nce ne yaptigimi sordu. Bir an i¢in ona gozlerimi
dikip baktim, bunu kabalik olsun diye yapmamistim, gergek-
ten de hatirlamiyordum. Simdi, ¢ok farkli bir insanim. Yoga
ve meditasyon yolunu izlerken, hicresel dizeyde iyilesip, ge-
listigime ve ruhumda bir gezi yaparak kendi gergegimle bag-
lantiya gectigime inaniyorum. Bunu yaparak, baska insanlara
hizmet etmis oldum. Tum bunlar, Kundalini Yoga ve Medi-
tasyonu adl inanilmaz derecede derin ve sifa verici bilim sa-
yesinde oldu. Bu hayattaki amacimin bir bélimiinin, égren-
diklerimi bagka insanlara da aktarmak olduguna inaniyorum.

Yoga ve meditasyon ¢alismaktan 6tiri olusan mucizeler
konusunda fazlasiyla sevkliyim. Meditasyon yapmayx dgren-
mek, anlamay1 arzuladipmiz her §eyi hayabmizan igine soka-
caktr.

Yasadippmiz hayat degil, bu hayata katagmz cesaret
onemlidir.

Hayatta herkese oldugu gibi, karsima meydan okumalar
¢iktiginda, kendimi iyilestirmek. i¢in kullanabilecegim arag-
lara sahibim. Bunlardan bazilar1 ¢ok basittir ve sadece bir-
ka¢ dakikaligina zamanimi alr.
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Yoga, kisisel gelisimle degil, kendini kabul etmeyle ilgi-
lidir.

Gittikce daha fazla sayida insan yoga ve meditasyona il-
gi gostermeye basladi ve bu beni hi¢ sasirtmadi. Yoga yap-
manin, “kisisel gelisimle” ilgili ¢ilginliklardan biri olmadigi-
n1 anlamak ¢ok 6énemlidir. Bu, bir kendini kabullenme ¢alis-
masidir ki, bu da ¢ok farkli bir seydir. Gerekli olan, “ona-
rilmaniz” degil, sadece ne kadar harika ve mikemmel oldu-
gunuz kavramiyla baglantiya ge¢menizdir. Yoga, sizin ger-
cekte kim oldugunuzu hatirlamaniz ile ilgilidir. Iste bu ne-
denle, en basit diizeyde yapsamiz bile yoga yapmak, tipki
benimkini degistirdigi gibi, sizin hayatimiz1 da degistirebilir.
Mutluluk, dogustan gelen bir haktir. insan olma deneyimi
yasayan ruhsal bir varlik olarak dogdunuz.

Kundalini Yoga'daki en buyik meydan okuma genellikle
egzersizin kendisi degil, kisinin kendisini Yoga yapmaya ik-
na etmesidir. Hayatimin bayik bir boéliminde yoga 6gret-
mis olmam gergegi, en ¢ok ihtiya¢ duydugum anda yoga
yapmay hatirlayacagim anlamina gelmez. Bazen, dikkatimi
tekrar yogunlastirmam gerektigini ve kendimi daha iyi his-
setmek igin bir seyler yapmamin Gg, bes dakikadan fazla sur-
meyecegini bilirim, fakat yine de olumsuz zihnim savas: ka-
zanir. Bezen kendimi yoga yapmaya ikna etmek, deneyebi-
lecegim en ileri diizey yoga hareketinden bile daha zordur.

Aaq, givenebilecegimiz bir se¢imdir. Ac, anlagiimaz
degildir, o her zaman bizim igin oradadur.

Eger mutluluga, sifa bulmaya, degisime dogru bir adim
atabilirsek mucizeler gerceklesmeye baslar. Bu kitapta anla-
tilan Kundalini Yoga ve Meditasyonu, mutluluga giden o
kiguk adimlar atmanin bir yoludur.
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Bu kitapta anlatilanlardan birini bile deneseniz -bir solu-
ma egzersizini, bir esnetmeyi, bir meditasyonu- bir yerler-
de benim sizin igin ytiksek sesle tezahurat yaptigim bilin,
¢unki bu ilk adimi atmanin en zor yapilan sey oldugunu ve
sadece bunu yaparken bile kendi adiniza olaganisti bir za-
fer kazandigimzi biliyorum.

MANTRALAR: NASIL ISE YARARLAR?

Kundalini Yoga'da, genellikle bize, ytksek sesle ilahi soy-
lerken ya da sessizce meditasyon yaparken “mantra” deni-
len bir hareket ya da bir soluma tarz: eslik eder. Mantralar,
bilincimizde bir degisiklik yaratmak igin tekrar tekrar, hig
durmadan yineledigimiz seslerdir.

Ilahi soylemek size ilk basta biraz garip gortnebilir, fa-
kat sifa bulmak i¢in gigld bir aragtir. Insanlar sik sik bana,
belirli bir meditasyon sirasinda belirli bir ilahiyi soylemenin
ne amaca hizmet ettigini sorarlar. Sézcikler sadece sozciik
olmaktan ileri gelen anlamlar nedeniyle degil, tam bir agik-
lamay: asan bilimsel bir nedenden o6tirid segilmislerdir. Kul-
landigimiz tim mantralarnin kokeni “Naad” bilimine yani
seslerde sakli olan sirlara dayanmaktadir.

Agzimizin st damag boyunca siralanmis, seksendort
meridyen noktas: vardir. Mantralar bize verilmis 6zel arma-
ganlardir. Uzun zaman o6nce, son derece gelismis insanlar,
derin bir meditasyon durumuna girdiklerinde, dillerinin
agizdaki bu meridyen noktalarina belirli diizenlerde degme-
sini saglayan bazi sesler ¢ikariyorlardi. Bu, tipki piyano ¢al-
maya benzemektedir; nasil belirli notalara vurularak ¢ok gu-
zel bir sarki besteleyebiliyorsak, soyledigimiz her sozle ya da
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bu durumda, séyledigimiz her mantra ile belirli “anahtarla-
ra” dokunmus oluruz. Dogru anahtar dizisine vurulursa, be-
yindeki hipotalamus, talamus ve hipofiz bezi, zihnimizi me-
ditasyon durumuna, hatta kendinden ge¢me (vecd) asamasi-
na getirecek sekilde uyarilmis olur. Uyusturucular olmadan
boyle bir diinya yaratabilsek nasil olurdu bir digtinsenize.

Iste bu nedenle, insanlarin dedikodu yaptiklar, sirekli
sovdikleri ya da genel olarak “algak titresimli” konusmalar
yaptiklan bir odaya girdiginizde odanin iginde bunaltic1 ve
agir bir hava olur. Sarkilarin séylendigi ve insanin moralini
yukseltici tiirde konusmalarin yapildig bir odaya girdiginizde
ise, odanin icersinde bir hafiflik ve huzur hissedersiniz. De-
neyimlediginiz seyin, Naad bilimi ile fazlasiyla ilgisi vardir.

Mantralar, bu kadim kisiler tarafindan, belirlenmis birkag
kiiciik s6zciik icinde huzur verici titresimler vermeleri nede-
niyle secilmistir. Onlarn soyledigimizde beynin kimyasal den-
gesini degistiren, beyindeki bazi pargalarn uyarinz. Bu degisi-
me ugramig kimyasal birlesim, zihnimizde daha rahatlamis ve
genislemis bir bilinglilik durumunun olusmasin saglar.

“Gelecekte, ginimuazde ortaya ¢ikan ve giderek artan
zihinsel rahatsizliklar, ilaglar yoluyla iyilestirilemeye-
cek. O zaman, Naad Yoga'da kullanilan ilahi sdyleme
¢alismas: en etldli yontem olacak.
Bu, size dengeli bir durum saglayacak.”

Yogi Bhajan

Kundalini Yoga'da kullandigimiz en gii¢li mantralardan
biri, “Ben gercegim” anlamina gelen Sat Nam'dir. Bu giizel,
saf ses, Latincedeki Amen’'e ¢ok benzer. Her yoga dersini
uzun, ¢inlayan bir “Sat Nam" ile bitiririz.
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Hepimiz tim gun boyunca, sirekli olarak, yiksek sesle
ya da sessizce gesitli mantralar kullaniniz; bunlar, “Bu zor”,
“Yorgunum”, “Ne yapacagimi bilmiyorum”, “Bu bir daha
asla olmayacak”, “Bunaldim”, “Yeterince zaman yok" ya da
“Yeterince para yok" gibi ciimleler olabilir.

Tekrarlama yoluyla gergekligimizin birer pargas: oldukla-
rin1 fark etmeyiz bile. Konustugumuz sekilde davranir, du-
sindigumuz sekilde yasariz. Eger mantraniz “Bunaldim”
ise bunalirsiniz veya mantraniz “Bu bir daha asla olmaya-
cak” ise o sey bir daha asla olmaz. Baslangicta soz vardi ve
soz, Tann idi. Tann i¢in kullandigimiz sézcikler kendimiz
ve diger insanlar i¢in son derece gigludiir.

MUDRA'LAR: SIHIRLI EL HAREKETLERI

Kundalini Yoga ve Meditasyonu'nda bazen, mantralarla
birlikte “mudra”lar da kullaninz. Bu 6zel el hareketleri, be-
dene enerji kazandirmak igin tasarlanmistir; mantralar ve
gozlerdeki toplanma noktalar ile birlikte kullanildiklarinda
beynimize bazi mesajlar gonderirler. Varolusumuzda, sakin
ve meditatif durumlar yaratmaya yardimci olurlar.

CAKRALAR

Bu kitabin amaci, kendi ¢akra merkezlerimizin farkinda
olma konusunda size yardimci olmak ve Kundalini Yoga ve
Meditasyonu'nun engin bilgisine adim atmanizi saglayarak
hayatiniz1 zenginlestirmektir.
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“Bayak bir bilgiye sahip insanlar, bu gakralar ile ilgili
her seyi ortaya qkarmglardir; isleyislerini, bedenimiz-
de nasil ¢icek agtklanni, seslerini, sonsuzluklanm,
kendi aralanndaki iliskileri, gdglerini agiklarmglardir.
Cakralanin ne olduklanm ve bir insanin hayatinin, ta-
mamen bu gakralara dayandigini1 bulmuglardir. Bunu
gelistirip, bir bilime dondstdrmagslerdir. Bu bilim de
Kundalini Yoga'y: meydana getirmigtir. Kundalini Yo-
ga iste bdoyle dogmustur.”

Yogi Bhajan.

Cakra, Sanskrit¢e “tekerlek” anlamina gelen bir sozcik-
tur. Cakralarimizin her birinin saglhiginiz, mutlulugunuz ve
refahiniz icin 6nemli ve 6zel bir enerjiyi yayarak dénen gir-
daplar olduklarin: disinin. Bu sekiz enerji merkezi bu bo-
liman sonundaki resimde gosterildigi gibi, omurganizin di-
binde baslar ve yukariya, basinizin tepe noktasina dek ¢ikar.

“Evrenin enerjisi sizindir. Bu, sizin dogustan gelen
haklamizdir, Onu istemeniz yeterlidir."
Yogi Bhajan

Bu merkezler, ilk ¢ ¢akray: ifade eden “alt tggen” ve
“dst ucgen” diye ikiye ayrlirlar. Ortada, gobek deliginde
birlesirler. Sekizinci ¢akra olan “aura”, tim bedensel yapi-
niz1 saran bir kabarcik gibidir ve varolusunuzun bir bitin
halindeki en ytksek noktas: ya da yansimasidir.

Cakralar, tek bir 6zellik ya da duygudan daha fazlasini
yansitmalarindan oétiiri karmasiktirlar. Islevlerini anlamaniza
yardimci olmak i¢in bu kitapta, bedenimizdeki bir yetenegi
ve bir golge duyguyu vererek her ¢akranin 6ziint aktardim.
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Insan bedenindeki bu sekiz yetenek, insan oglunu yer-
y0zandeki tdm diger hayvanlardan farkl knlan arma-
ganlardur.

“Yetenek sizi her yere gotarir. Yetenegin yaratamaya-
ca@1 higbir sey yoktur. Yetenegin ulagamayaca@ higbir
yer yoktur. Size her konumu, her yeri verir. Yetenek,
bilingliliginizi ve sezgilerinizi kullandi®niz sonsuzlugun
araadir.”

Yogi Bhajan

Her ¢akra, agik oldugunda ve en ust diizeyde bir yogun-
lukla titrestiginde hayatimiz: iyilestirmek igin kazanabilece-
gimiz 6zel bir yetenek, bir armagan ya da bir beceri ile bag-
lantihdir. Her biri geleneksel olarak bir renkle iliskilidir.

Bazen, olumsuz bir duygusal durum, psikolojik bir so-
run, belirli bir ¢akra ile ilgili gorilir. Bunlar ¢ok kaliplasmig
iliskiler degillerdir, ¢iinki duygular birbirlerini 6rtme ve bir-
birlerine karisma egilimi gosterirler. Bu nedenle, konuyu ba-
sitlestirmek icin gakralan “golge duygular” ile bagladim ve
kisinin, insan ruhunun daha karanlik tarafi ile basa ¢ikma-
sina yardima olacak yoga araglarini anlattim.

“Sorunlanmiz1 ¢6zmeyin, onlan ¢6zindirin, bdylece

bir daha ortaya ¢ikmazlar.”
Yogi Bhajan

Bu harika cakralar, insanlan yeryizindeki tum diger
hayvanlardan farkh kilmaktadir. Sunduklan gici onurlan-
dirmaya ve yetenekleri gelistirmeye basladigimizda, birey ve
tur olarak da iyilesmeye, sifa bulmaya baslanz.
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Egitmenim Yogi Bhajan, bana ¢akralan, bir aracin vites-
leri olarak distinmeyi 6gretmisti; her biri de gitmek istedi-
gimiz yere ulasmamiz icin gerekli ve yararhdirlar. Kundali-
ni Yoga'y1, “farkindalik yogas1” diye adlandiriniz, ¢inki si-
ze, i¢inizde bulunan enerjinin nasil farkina varacaginiz1 ve
sonra da gerek duydugunuzda nasil yumusak¢a “vites" de-
gistireceginizi ogretir.

“Hayatta baganl olmak, ¢evrenizde olup biten olaylar-
la karplagmak icin, nasil vites degistireceginiai 6gren-
melisiniz. Eger kendi vitesinizi nasil degigtireceiniz
Gzerinde bir denetiminiz olmazsa, kim olursaniz olun,
hayat siain i¢in bir felaket haline gelecektir. Kendi
enerjinizi nasil denetleyeceginizi 6grenmelisiniz.

Kundalini Yoga gercekte budur. Size, vites kutusunu,
gaz pedalini ve vitesleri denetiminiz altina almay: 6g-
retir.”

Yogi Bhajan

Meydan okuma durumu, ¢ogumuz igin bir ya da iki vi-
teste takilip kalmamiz, hep onlan kullanmamiz demektir.
Gig dizeyini degistirmeyi beceremiyoruz. Bir otoyolda sa-
dece birinci viteste gitmeye ya da bir tepeyi dordiinci vites-
te ¢tkmaya ¢alistiginizi dasunun. Oldukc¢a zor degil mi? Fa-
kat ¢cogumuzun her zaman yaptig1 da budur.

Bir ¢akranin dengesi bozuldugunda, enerjisinin yayilma-
st engellendiginde ve dogasinda var olan yetenegi ihmal et-
tigimizde, rahatsizlik yasayabilir, hasta olabiliriz. Ogrenci
yetistirdigim otuz yil boyunca, insanlarin bedenlerine nasil
davrandiklarinin, duygusal ve ruhsal “tikanikliklarin™ be-
denlerinde nasil ortaya ¢iktiginin gayet iyi farkina vardim.
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Artik, insanlara bakip, kalplerini diger insanlara agmada
zorluklar yasayip yasamadiklarini ya da kendilerinden s6z
etmenin onlara zor gelip gelmedigini anlayabiliyorum.

Bu kitap, bedensel, zihinsel ve ruhsal dizeyde basit me-
ditasyon ve yoga teknikleri kullanarak, bedenimizdeki sekiz
yetenek hakkindaki farkindaligimizi artirmaniza yardimci
olacaktir. Asil inanilmaz olan ise, bu basit ara¢larin, medi-
tasyon ve ¢alismalarin giinde sadece ui¢ dakika kadar bir su-
re almasidir!

Asagidaki tablo, size gakra sistemi hakkinda genel bir bil-
gi verecektir:

BIRINCI CAKRA — Bedende bulundugu bélge: Bosaltim or-
ganlan

YETENEK: Kabullenme

RENK: Kirmizi

GOLGE DUYGUI(LAR): Kizma, giicenme, sertlik
ELEMENT: Yer

IKINCI CAKRA — Bedende bulundugu bélge: Cinsel organ-
lar

YETENEK: Yaraticilik

RENK: Portakal rengi

GOLGE DUYGUI(LAR): Asin uglara gitme, sugluluk
ELEMENT: Su

UCUNCU GCAKRA — Bedende bulundugu boélge: Gébek
deligi

YETENEK: Kararhlik

RENK: San

GOLGE DUYGU(LAR): Ofke, aggozliilik, hirs
ELEMENT: Ates
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DORDUNCU CAKRA — Bedende bulundugu boélge: Kalp
merkezi

YETENEK: Sevecenlik, sefkat

RENK: Yesil

GOLGE DUYGU(LAR): Korku, bagimlilik

ELEMENT: Hava

BESINCI CAKRA — Bedende bulundugu bolge: Girtlak
YETENEK: Dogruluk

RENK: Mavi

GOLGE DUYGUI(LAR): Inkar, yalanlama, sertlik
ELEMENT: Eter
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ALTINCI CAKRA — Bedende bulundugu boélge: Ugiinci
goz noktasi

YETENEK: Sezgi gucu

RENK: Civit mavisi

GOLGE DUYGU(LAR): Zihinsel karmasa, bunalim
ELEMENT: Yok

YEDINCI CAKRA — Bedende bulundugu boélge: Basin tepe
noktasi

YETENEK: Sinirlandirilmamis olmak

RENK: Mor

GOLGE DUYGUILARI: Ac, stirap, keder

ELEMENT: Yok

SEKIZINCI CAKRA — Bedende bulundugu bolge: Elektro-
manyetik alan (Aura)

YETENEK: Parlaklik, aydinhk

RENK: Beyaz

GOLGE DUYGUI(LAR): Yok

ELEMENT: Yok

Ilk bes gakranin, yerytziinde bulunan bir element ile
-toprak, su, ates, hava ve eter- ile ilgili oldugunu fark et-
missinizdir. Pek c¢ok insan ilk dort elementi bilse, “eter”
soézcligine yabanci olabilir. Eter, eskilere gore dinya atmos-
ferinin 6tesinde bulunan ince, goksel bir enerjidir. Cakralar
boyunca ilerleyip, daha ytksek zihinsel ve ruhsal diyarlara
dogru yikseldik¢e, bu gakralarla ilgili elementler diinyasal
olmaktan ¢ikar.

Sehvet, ofke, hirs, gurur ve bagimhlik, ¢akra diye adlan-
dirilan bedenimizdeki sekiz enerji merkezinde meydana ge-
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len dengesizlikten kaynaklanan insana ait 6zelliklerdir. Bu
dengesizlikler kalici duruma geldiklerinde, genellikle zihin-
sel ve bedensel sorunlar yasanz.

Insanlar, bana sik sik, belirli bir gakrada meydana gelen
ve bedensel bir hastalik olarak kendini belli eden duygusal
tikanikhklarla gelirler. Belirli duygu ve yeteneklerin bedeni-
mizde belirli bolgelerde bulunduklan distncesi yeni degil-
dir, fakat bazi insanlarin bu konuda asiriya kagtiklarini ve ne
zaman hasta olsalar bunun bir sekilde kendi hatalar oldugu-
na inandiklarini distniyorum. Bu tutum, olaya olumsuz bir
sekilde bakmak demektir; bedenimizi ve ruhumuzu iyilestir-
mede yarardan ¢ok zarar getirir. Hasta olmak sizin sugunuz
degildir. Hastalanmak, hayat deneyiminin bir parcasidir ve
herkes bu deneyimden gecer. Bu, 6limli olmak demektir.

Zihninizi, bedeninia ve ruhunuzu iyilestirmede etkin
ve olumlu bir rol oynayabilirsiniz.

Bedeninizi, Tann'nin size verdigi mukemmel bir arma-
gan olarak gorin, ¢inkua bilinglilik yoluna, bedenimizi sev-
mek ve takdir etmekle baslariz. insan irkinin en biiyiik se-
kiz yetenegi, sekiz ¢akrada, bedendeki sekiz ana gii¢ bolge-
sinde bulunmaktadir. Bu sekiz yetenek, Tann'nin bizi yer-
yuzundeki tim diger canhlardan farklh kilan armagamdir.
Mutlu olmak, dogustan gelen bir hakkinizdir. Bu sekiz ye-
tenegin kullanilmasi ve gelistirilmesi, Tanri'nin sizin igin is-
tedigi mutluluk kapisini agan anahtarlardir.

Mutluluk dogustan gelen haklkanizdur.

Bedenimiz, Tanri'nin bize armaganidir. Burada olmak
icin ona ihtiyacimiz vardir. Cunka, bedenimizi sevmek ve
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takdir ederek bilinglilik yoluna gireriz. Mutluluk dogustan
gelen hakkinizdir. Tim gakralanmizi agmak ya da dengele-
mek, mutluluk kapisini agan anahtarlardir.

“Hayatmuan ger¢ek amaa mutluluktur, hayatmizin
gergekte gittigi yon mutluluga dogrudur.”
Dalai Lama

Bu sekiz enerji merkezini, igerdikleri yetenekleri gunlik
hayatimizda kullanmak i¢in mikemmel bir sekilde dengele-
mek neredeyse olanaksizdir. Fakat endiselenmeyin, hedefi-
miz mikemmellik degildir. Amag, her ¢akradan yayilan
enerjinin farkina varmak ve gerek duydugumuzda onu ¢agi-
rabilmektir. Diyelim ki, bir toplantida bir sunum yapmak
icin davet edildiniz. Dustncelerinizi agik¢a aktarabilmek
i¢in, girtlaginizda bulunan besinci ¢akra ve sunusunuza 6zel
bir vurgu ve kararliik havasi vermek igin Ggiincu ¢akra uze-
rinde yogunlasmali, bu ¢akralardaki enerjinin vitesini degis-
tirmelisiniz. Ofke dolu bir eleman, en kiigiik zorluk karsisin-
da bile pathyorsa, atese atesle karsilik vermeyin. Ona dor-
dincu ¢akranizla yanit vermeye ¢alisin, bu 6tke dolu patla-
yisinin ardindaki korku ve givensizligi iyilestirmek igin se-
vecenligi kullanin.

Bedenlerimiz, i¢ ige ge¢mis karmagik dunyalar gibidir.
Nerede basladigini ve nerede bittigini biliriz fakat ¢ok bu-
yik ve hi¢bir zaman anlayamadigimiz gizemlerle doludur-
lar. insanin tasarlamis oldugu higbir makine insan bedeni
kadar karmagik ve ustalikli degildir. Kadim ¢akra sistemi,
kendimizi anlamanin bir yoludur. Bunun i¢inde, sirekli de-
vam eden inanilmaz derecede usta bir karsilikli etkilesim
vardir.
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Her cakrada sakli bulunan yetenegi gelistirmenize yar-
dimci olacak 6zel Kundalini Yoga hareketlerini ve meditas-
yonlarini se¢tim. Size de bunlardan bir ya da ikisini se¢me-
nizi ve en azindan u¢ dakika boyunca yapmay: denemenizi
Oneriyorum. Kendi 6grencilerime de egzersiz ve meditasyon
yapmaya Uu¢ dakika ile baslamalarimi ve bu sireyi yediye
sonra onbire ve sonunda da otuzbir dakikaya ¢ikarmalarim
Oneririm. Meditasyon yapma siirenizi daha artirmaya ¢alisa-
rak gosterdiginiz gelisimi gorebilirsiniz.

“Bir yoginin hayati, gazel, cdmert ve harikulade nege-
li bir yann hazirlamaktir. Iste bu bir yogidir.”
Yogi Bhajan

Boyle o©zel egzersiz surelerinin konulmasinin nedeni,
Kundalini Yoga geleneginde, her sayinin sayisal anlamina
dayanmaktadir. Egzersiz siresi ne kadar artarsa, ¢alismanin
yarann da o kadar artar. Kundalini Yoga‘da hareketleri ge-
nellikle yirmialt1 kez yapariz. Yirmialt1 adet omurumuz ol-
masindan Otird, yirmialt: tekrar bizim igin 6nemlidir. Daha
buyiik bir meydan okumaya girmek ve gercekten daha hiz-
I1 bir ilerleme gérmek istiyorsaniz, hareket tekrar sayisim el-
lidorde, hatta yiizsekize kadar ¢ikarabilirsiniz!

Onemli olan ne yaptgmz degil, yaptipiniz seye ydak-
lediginiz cesaret ve kararhliktir.

Meditasyonun, herhangi bir seyi miikemmellestirmek ya
da herhangi bir seye ulasmakla ilgisi yoktur. Insanlar, ger-
¢ekten meditasyon yaptiklarini hissetmek igin, bir kendin-
den ge¢me, esrime durumuna girmeleri ya da normalden
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daha farkh bir durumda olmalarn gerektigini distinurler. Bu
da olabilir fakat, aslinda meditasyon zihnin aydinlik odasi-
dir. Zihnimiz, tek bir géz kirpma siiresinde binlerce distin-
ceyi serbest birakir. Sadece, tipki okyanustaki bir dalgay: iz-
ler gibi bir tutum takinin, dalgalar gelip giderken hatirlama-
dan ya da incelemeden bu dustnceleri izleyin. Gergek ar-
magan, tim bu dustincelerin ortasinda oturmak ve higbiri-
ne tepki vermemektir. Dikkatinizi tekrar nefes alis verisini-
ze, ¢ikardiginiz sese veya bedeninizin aldig1 durusa doéndiir-
meye devam edin. Kundalini meditasyonlari, genellikle ne-
fes ya da ses yontemlerinden ve bazi 6zel duruslardan olu-
sur, yani uzerinde dikkatinizi yogunlastirabileceginiz pek
¢ok seye sahipsinizdir.

“Her dagtnce bir heyecan ve bir duygu olabilir. Her
heyecan ve duygu, arzuya donugebilir, bu arzular,
gergeklesebilmek i¢in tGm hayat enerjinizi alirlar. Fa-
kat, her diaglnceyi kullanir, onu alal sGzgecinden ge-
cirir ve bilinciniz ile sinarsaniz, ne olursa olsun baga-
nh olursunuz. Bu hayatin basit bir sirndir.”

Yogi Bhajan

Acil bir durumda, érnegin, birisi hastaneden ¢agrildigin-
da soyle deriz: “Tamam, derin bir nefes al ve sakinles.” Ne-
fes almaniza izin vermezseniz, kendinizi yasamin 6nemli bir
armaganindan yoksun birakmis olursunuz. Kendinize, yete-
rince nefes alip verme firsat1 tanimaniz genellikle gereksinim
duydugunuz ve yapilmas: gereken ilk seydir. Nefes bedava
alinan bir seydir, fakat genellikle bunu kendimize ¢ok cim-
rice, tipki bir sadaka gibi veririz. Mantikli olmasa da hepi-
miz bunu yaparnz.

35



GURMUKH KAUR KHALSA

Bu 6zel meditasyon yontemini 6grenmeden 6nce, bana
oturup “meditasyon” yapmam soylendiginde bosu bosuna
ugrasmistim, ¢inkid ne anlama geldigini bile bilmiyordum.
Artik meditasyonu daha az gizemli ve daha kolay bir duru-
ma getiren 6zel araglara sahip oldugum i¢in ¢ok mutluyum.

Gergek bir degisim yasamak ve herhangi bir ¢akradaki
yetenegi gelistirmek istiyorsaniz, o enerji merkezinin tizerin-
de kirk gin boyunca, kendinizi rahat hissettiginiz stre ka-
dar meditasyon yapmanizi 6neririm. Gorece daha kisa bir
sure ile baslayabilir ve sonra bu sireyi kirk giinlik donem
boyunca artirabilirsiniz. Eger bu donem sirasinda sureyi ar-
tiramadiginiz bir gin olursa, tekrar ¢ dakikaya geri done-
bilirsiniz, boylece kirk gunlik ¢alisma donemini kesintiye
ugratmamis olursunuz.

Gorduguniz gibi bu araglan kullanmanin pek ¢ok yolu
vardir. Sectiginiz yolun yeterince iyi olmadigini distinmeni-
zi istemiyorum. Bir seyi G¢ dakika ya da otuz dakika boyun-
ca yapip yapamadiginizin bir 6nemi yoktur. Bir iste 6nemli
olan ne yaptigimiz degil, o isi yaparken verdiginiz dikkat yo-
gunlugu ve derinliktir.

Tabiji ki, en az dazeyde bile olsa bu ¢alismalar yaptiktan
sonra, hayatinizda gergek bir ilerleme gérmeniz ve hayatini-
z1 degistiren bu araglarn kullanmaya daha fazla zaman ayir-
maya istekli olmaniz benim en biiyiik dilegimdir. Bir émiir
boyu siiren egitmenligim sirasinda Kundalini Yoga ve Medi-
tasyon yonteminin sagaltim alaninda mucizeler yarattigini
gordium. Hayatinizin herhangi bir alaninda iyilesme istiyor-
saniz ve bu ¢alismay:1 yapmaya istekliyseniz, siz de mucize-
lerle karsilasacaksiniz.
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HER CAKRADA SAKLI OLAN GIZEM

Insanlardaki kabullenme yetenegini denetleyen ilk gakra,
bosaltim organlarimizin bulundugu bolgededir. Temelimizi,
gavenligi ve aliskanliklarimizi burada buluruz.

Ureme organlarimizin bulundugy bolgede yer alan ikinci
cakra, igimizdeki yaraticiik yetenegini buldugumuz yerdir.

Ugiincii gakra, solar pleksus (gogiis boslugu) bolgesinde-
dir, mide, karaciger ve dalak gibi pek ¢ok i¢ organi denet-
ler. Bu bolge, enerji, dinyasal gii¢, denetleme ve duzenle-
me/esgidim duygusu ile iligkilidir. Ates elementi tarafindan
yonetilir.

Alt t¢gen dedigimiz bélgeyi olusturan birinci, ikinci ve
uginci ¢akralardan tglincusi, aralarindan en ustasidir. Ya-
samumizdaki kavramsallasmayi, hayal giciimizi saglayan
ve tamamlayan bir itici glgtir. Bir seylere inanip onu yap-
ma kararligin1 goésterme giiciini burada buluruz.

Dérdunci ¢akra olan kalp merkezinde ise sevecenligi bu-
luruz.

Girtlak bolgesindeki besinci ¢akra, bedenimizde, kelime-
nin tam anlamiyla “sesimizi buldugumuz” bélgesindedir. Bu
cakra kisideki darastlik yetenegini barindinir.

Altina gakra, yogilerin “tginci goéz noktasi” dedikleri,
kaslarin arasindaki noktada bulunur ve sezgi giiciini igerir.
Bu noktada, fiziksel ve duyudis1 gérme yetenegimizi buluruz.

Yedinci gakra, basin tepe noktasinda yer almaktadir.

Epifiz bezi diye bilinen, minicik endokrin organinin yeri
tam olarak, yeni dogmus bir bebegin basindaki yumusak
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noktanin (bingildak) oldugu basin tepe noktasidir. Bu gak-
ra, insandaki sinirlandirilmamis olma yetenegini denetler.
Fiziksel bedenimizin ruhsal merkezidir.

Bu sinirlandirilmamis olma deneyimi diinyadaki pek ¢ok
dinde farkhi adlara sahiptir. Ben de herhangi bir 6zel dinle
Ozel bir baglant1 olmadan, bu ruhsal baglantiy1 tanimlamak
icin “sinirlandinlmamighk” sézcigina segtim.

Son ¢akra, yogi dilinde elektromanyetik alan denilen ala-
n1 igerir. Bu bizim auramizdir, fiziksel bedenimizi ¢evreleyen
ve sekizinci ¢akrayi olusturan enerji alanidir. Bat1 bilimi, bu
alanin varligin fiziksel bir gercek olarak kanitlamistir. Insa-
nin aydinlanma ve 151ma yetenegi bu ¢akrada bulunur.

Gorduguniz gibi, her enerji merkezinin hayatimizda de-
rin bir etkisi vardir. Herhangi bir zamanda, aralarindan bi-
ri ile olan baglantimizi kaybedebilir, dengemiz bozulabilir
ve kendimizi "bitmis” hissedebiliriz. Bu kitabin hedefi, giin-
lik yasamimiz sirasinda bu merkezlerden her biri ile baglan-
tiya ge¢menin, bu merkezleri giiglendirmenin ve dengeleme-
nin yollarin1 bulmaktir. Bu siireg, bazen, “cakralar1 denge-
lemek” diye de adlandirilir. Bu hayatimizin ger¢ek amacidir;
degismez ve gosterilen ¢abaya degen bir siregtir.

“Eger hayatmzi dogru yasamak istiyorsaniz, kendi
i¢inizde de dengeyi kurmalisiiz. Yagam negesi, yasa-
ma mutlulugu dengedir.”

Yogi Bhajan

Cakralarimizda ya da enerji merkezlerimizde dengesizlik

oldugunda, “Kétu bir giin gegiriyorum”, “Bu gin hi¢ ha-
vamda degilim”, “Bugtn hicbir sey yolunda gitmiyor” gibi
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cimleler kullaninz. Cakralarimiz dengeliyse, “Ne giizel bir
gin”, “Ne harikulade bir gin. Her sey o kadar yolunda gi-
diyor ki!" gibi ifadeler kullaniriz. Ve bu, her sey diizenli ol-
dugunda ve enerji tim bedeninizde dolastiginda olusur.

Yoga, nefes ve acilar bilimidir. Evrenin enerji alam ve fi-
ziksel bedenimiz ig¢inde kendini nasil gosterdigi ile uyum
icinde olan bilge atalarimiz tarafindan gelistirilmis, kadim
bir bilimdir. Yoga calisirken, kollarimizi, ellerimizi, parmak-
larimiz1 ve bedenimizi bazi agilar yaratarak 6zel duruslarda
tutarniz. Gugli nefes calismalan ile birlestirildiginde bu du-
ruslar, ruhsal dinyamizda inanilmaz degisiklikler yaratirlar.

“Bizden 6nce, bilgeler yolu agmiglardir. Biz ise ilk adi-
mu atiyoruz.”
Yogi Bhajan

Yoga, pek ¢ok hayvanin kendilerini zinde tutmak icin yap-
tig1 hareketlere benzer. Bir insanin, kaslannmizin bir sistem
dahilinde esnetilmesinin ve rahatlatilmasinin bizi hayat boyu
zinde tutabilecegini anlamak i¢in sadece bir kedinin yaptig
beden esnetme hareketlerini izlemesi ve bir kusu izledigi s1-
radaki hareketlerinin olaganustiligini gérmesi yeterlidir.

Hareketi, nefes ve ruhsal anlam ile birlestirmede biricik
kapasitemiz sayesinde yoga dogmustur. “Yoga" sézciginin
karsiligi “birliktir”. Nefes ve hareketin birliginin mutlak
amaci, beden, zihin ve ruhun, c¢evremizi saran evrensel
enerji iginde uyumlu bir sekilde erimesidir. Biz buna “yoga
calismas1” diyoruz ve Kundalini Yoga siniflarinda da bu ¢a-
lismay: yapiyoruz. Fakat gercek yoga, sinifta 6grendiklerini-
zi alip gunlik hayatta yasatmanizdir.
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Yogaya yeni baslayan kisiler bana, “Zor mudur? Yoga ya-
pabilmek igin bir tiir sporcu olmam gerekir mi?" diye sorar-
lar. Daha yogay: denemeden, yoga yapma disincesinden
vazgegerler, ¢inka yoganin dans¢ilarin ve akrobatlarin yap-
tiklar1 bir sey olduguna inanmaktadirlar. Diinya ¢apinda
sporcular olan 6grencilerim oldugu gibi, organlarindan biri-
ni kaybetmis, belden asagis: fel¢ olan ya da kalp sorunu
olup tedavi goren Ogrencilerim de vardir. Kesinlikle herkes
yoga yapabilir ve yoga, herkes i¢in bir meydan okumadir.
Ve en basit asamada bile olsa yoga yapmaya baslayan her-
kes, degisime ugramistir. Yoga yontemlerinin mutlaka tibbi
bir 6neri olarak gérilmesi ya da tedavi amagh bir bakimin
yerini tutmasi gerekmez; kisinin bedeninin karmasikhig: ile
basa ¢ikmasi igin duyarl olmas: gerekir. Sinirlarinizin farki-
na vardiktan sonra, sadece duyarli olmaniz ve devam etme-
niz yeterli olacaktir!

“Yoga zor mudur?” sorusuna gelirsek; evet, zordur. Ce-
sitli nedenlerden o6tiri zordur. Bazen, fiziksel anlamda zor-
dur, bazen de zihninizin “Maymun Zihni" dedigimiz bolu-
muni kurcalayip, canim sikt1g1 i¢in zordur. Maymun zihni,
zihninizin, daha yiiksek bir yasam sorularin1 disinmek is-
temeyen parcasidir. Sadece, maymun “Muzum nerede?” di-
ye sorarken, insan, “Sekerli ¢éregim, sigaram ya da krema-
h kahvem nerede?” diye sorar. Ayrica, maymun zihin, muz-
larin ya da kremal kahvelerin geldiginden emin olmak i¢in
size yalan da soyleyecektir. Size, yaptiginiz bu yoganin siki-
c1, anlamsiz, sagma bir sey oldugunu soyleyecektir. May-
mun zihniniz, yogay: oldugundan daha zor olarak gostere-
cektir, ¢inki degismek istememektedir.

Yani, maymun zihnimiz bize, degisimi haber veren ve
“zor" gibi goziken yoga gibi uygulamalari yapmaktan vaz-
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gecmemizi sdyleyecektir. Bence, tarihin, her seyin kolayca
olmasini istedigimiz bir noktasindayiz. Kolayliga ¢ok deger
veriyoruz. Her seyi iyilestirip diizeltecek bir hap istiyoruz.
Korunmayi, iyilesmeyi istiyoruz ve bunu hemen istiyoruz.
Yasamimizin ve ¢ocuklarimizin yasaminin acisiz gegmesini
istiyoruz. Peki, yeni bir diyeti, yeni bir ilac1 ya da yeni bir
dini denerken gergekte ne artyoruz? Isler istedigimiz gibi ko-
layca ve mikemmel gitmeyince cesaretimizi kaybediyoruz.
Kundalini yoga bir meydan okuma olabilir, fakat bir agn ke-
sici degildir, amaci acilarimizi gizlemek degildir. O, acilarn-
mi1z1 iyilestirir.

“Ozgor olan bir 6zgtrlak yoktur.”
Yogi Bhajan

Bunu biliyorum, ¢inkt ben de boyle biriydim. Hayati-
min biytuk boélimind, kolay, acisiz bir dizelme arayarak
gecirdim. Yirmili yaslarimin baslarinda, Haight'ta bir “gigek
¢ocugu” olarak yasarken, diyet haplarinin bagimlisi olmus-
tum, ¢inki bu bana 6zgirlige giden acisiz bir yol gibi go-
runuyordu. Fakat tabii ki, degildi.

Aaq, micadelenin bir pargasidir.

O doéneme geri dontp de disindugimde, birisinin yani-
t1 bildiginden 6ylesine emin oldugumu gériyorum. Birisinin
bana, hayatimi aci1 duymadan nasil yasayacagimi sdylemesi-
ni istiyordum. Geriye donup baktigimda, hem hayatinm ya-
sayip hem de acidan kaginabilmeyi basarabilen biri olarak
kimi disindGgimi bulamiyorum. Artik, bu gezegen tze-
rinde, ne simdi ne de ge¢miste, insanligin acilarindan basa-
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riyla uzak durabilen tek bir kisi bile olmadigini biliyorum.
Aci, micadelenin bir pargasidir.

Gergekte, bu gezegeni onurlandirmig, aydinlanmis var-
liklar, insanhgin acilarn ile uyum saglamislardir, éykilerinin
ana fikri de genellikle budur. Isa igin de, Buda icin de, Mu-
sa i¢in de, Gandhi i¢in de bu gegerlidir. Nasil oldu da bun-
dan kurtulabilecegimi disindim ki?

Artik, aciyr insan olma anlagmasinin bir pargasi olarak
kabul ettigim i¢in, huzurun da varolusumun dogal bir par-
¢as1 oldugunu kabul etmekte 6zgirim. Tann hepimizin, bir
huzur ortaminda yasamamz: ister. Neseli olma mutlulugu-
nu iceren bu huzur, aci ve istiraba da izin verir, ¢inka hu-
zur, tim durumlari, yargilamadan kabul eden bir varolma
durumudur. Huzur, biz dengede oldugumuzda, evrendeki
yerimizi bildigimizde, Tanr'nin bizim igin istedigini gergek-
ten kabul edebildigimizde varolan bir varolus durumudur.
Denge ve huzurun ne oldugunu bana &greten ise Kundalini
Yoga ve Meditasyonu ogretisi oldu; bu 6greti bana sirekli
konusup duran maymun zihnimi nasil susturacagimi, dikka-
timi nasil yogunlastiracagimi ve aldigim her nefes igin nasil
minnettar olacagimi ogretti.

Kundalini Yoga ve Meditasyonu, bana bedenimi ve
zihnimi yeniden bigimlendirmemde yardima oldu.

Bu yogay1 6grenmeye basladik¢a, acidan kaginabilecegim
ya da kaginmay: isteyebilecegim yanilsamasindan kurtulma-
ya basladim. Artik aci, rahatsizlik ve hatta basit bir sikintiy1
bile 6grenmek icin firsat ve bir kutsama olarak gériiyordum.
Yine de trafik karmasasini her zaman bir “gelisim firsat1” ola-
rak gormeyi basaramiyorum. Onceleri, bilingsizce bunu ya-
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kinma firsat1 olarak gorme hatasini yapabiliyorum. Bazen,
bu trafik sikisiklig1, markette sira beklemek ya da giinlik ha-
yattaki herhangi bir sinav beni dogrudan sabirsizhiga itiyor.
Trafikte sikisip kalmamin kimin sugu oldugunu ya da bunun-
la nasil basa ¢ikabilecegimi distiniyordum. Kundalini Yoga
ve Meditasyonu, bedenimi ve zihnimi tekrar bi¢imlendir-
memde bana yardimc1 oldu, boylece “nigin ben” yanilsama-
st iginde ¢ok uzun siire kalmiyorum, bdyle bir yanilsamaya
dissem bile, “bunun da gegecegini” hatirliyorum.

Bu yoga meydan okuyucu olabilir, fakat belirli bir cos-
kunluk da saglayabilir. Aci, rahatsizlik ve hatta basit bir si-
kintinin bile tzerine ¢iktiginizda, nefes alip vermekten ve
hareketleri yapmaktan o6tird buytk bir nese ve mutluluk
duyabilirsiniz.

Bir keresinde, internet araciligiyla, zorluklara meydan
okumanin bizi nasil daha giigla yaptig1 paradoksunu ¢ok gii-
zel ozetleyen bir 6ykiu gonderilmisti.

Bir gin, bir kozada kuguk bir delik a¢ild:1 ve bir adam
bedenini bu kugicik delikten ¢ikarmaya ¢aligan kele-
begi saatlerce seyretti. Sonra, kelebek sanki daha faz-
la ilerlemek istemiyormus gibi durdu. Sanki, ilerleye-
bilecegi kadar ilerlemisti ve artik daha fazla ilerleye-
miyordu.

Ve adam, kelebege yardim etmeye karar verdi. Eline
bir makas ald1 ve kozay: keserek deligi buyutti. Kele-
bek kolayca disar ¢ikt1. Fakat bedeni kocaman ve ka-
natlann kuru ve burusuktu. Adam, kelebegi izlemeye
devam etti, ¢inki zamanla kanatlarinin buytyip be-
denini tasiyabilecek kadar genisleyebilecegini umut
ediyordu. Fakat bu olmadi!
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Gergekte, kelebek omriniin geri kalanini o kocaman
bedeni ve kuru, burusuk kanatlarn ile etrafta siiriine-
rek gegirdi. Ugmayi hi¢ basaramadi.

Adamin bu aceleci iyiligi icinde anlayamadigi, bu ki-
sitlayic1 kozanin ve kelebegin o kiigucik delikten di-
sar1 ¢ikmak igin verdigi macadelenin, kelebek igin ge-
rekli olduguydu, ¢inkt bu, Tanri'nin, yasam sivisinin
kelebegin bedeninden kanatlarina dogru akmasim
saglamak i¢in buldugu yoldu, boylece kelebek koza-
dan kurtuldugu anda u¢maya hazir olabilecekti.

Bazen miucadeleler, hayatimizda tam olarak gerek duy-
dugumuz seylerdir. Eger Tanr, hayatimiza hi¢bir engelle
karsilasmadan devam etmemize izin verseydi sakat kalirdik.
Simdi ve daha sonra olabilecegimiz kadar gii¢cli olmazdik.
Asla u¢amazdik.

Glg istedim...
Ve Tann, beni gigli yapmak igin karsima zorluklar ¢ikardi.
Bilgelik istedim...
Ve Tanr1 bana ¢6zmek igin Sorunlar verdi.
Zenginlik istedim...
Ve Tann ¢alismak igin bana Beyin ve gii¢la kaslar verdi.
Cesaret istedim...
Ve Tann ustesinden gelmem icin bana Tehlike verdi.
Sevgi istedim...
Ve Tanrn yardim etmem igin Sorunlu insanlar verdi.
lyilik istedim...
Ve Tann bana firsatlar verdi.
Istedigim higbir seyi elde etmedim
Ihtiyacim olan her seyi elde ettim.
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Bu oykuyu severim, ¢inkd Tann'dan, aci ¢ekmekten
kurtulmak i¢in bir yol istemistim ve Tanri1 bana Kundalini
Yoga'y: verdi.

Okumaya baslarken, bu sekiz enerji merkezinden her bi-
rinin, sizin i¢inizde oldugunu, bu ¢akralardan her birinin
kozadan ¢ikip dogmaya calisan o kelebek gibi oldugunu bil-
melisiniz. Ogrenme yontemi gergekte, zaten bildigimiz bir
seyi tekrar ortaya ¢ikarma ve tekrar kesfetme yontemidir.
Bu yontemi beraberce uygulayacagz.

Bu yolculugun sonunda bedenimizdeki sekiz yetenegin
geliseceginden eminim. Biz insanlar, olaganisti yaratik-
lariz. Bedenimizdeki Sekiz Yetenegi beraberce kutlamamiz
ve gelistirmemizin tam sirasidir.

Bedenlerimiz, Sonsuzluk ile olan ruhsal baglantimiz: bil-
memizi ve anlamamizi saglayan araglardir. Yetenekli, ruh
sairi John O’'Donohue, bu iligskiyi, Anam Cara: A Book of
Celtic Wisdom [Anam Cara: Kelt Bilgeligi Kitabi] adli kita-
bindaki bir Kelt siirinde ¢ok giizel anlatmustur.

DUYULAR ICIN BIR KUTSAMA

Bedenleriniz kutsansin.
Bedeninizin, ruhunuzun sadik ve en iyi
dostu oldugunu anlayin.

Baris dolu ve neseli olun ve
duyularinizin kutsal esikler oldugunu bilin.
Kutsal olanin dusundugini, dimdik baktigini,
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Hissettigini, isittigini ve dokundugunu anlayin.
Duyulariniz sizi sarsin ve sizi ait oldugunuz yere gotirsin.
Duyulariniz, evreni, buradaki varhginizdaki
gizemi ve olasiliklar1 kutlamamzi saglasin.
Yeryuzunin Eros'u sizi kutsasin.
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1
BiRINCI CAKRA
KABULLENME

“Birinci gakra, toprak elementini, sizin o boga gibi
ga¢la, cesaretli yanimzi temsil eder.”

s

Yogi Bhajan

Birinci ¢akra, aligkanlhiklarin, yasamimizi sirdirmek icin
ogrendigimiz otomatik davranis ve derin i¢gidusel kaliplas-
mis hareketlerimizin vatanidir. Yeri, omurganin en altinda,
bagirsaklarin ve anudstn birlestigi gi¢ merkezindedir. Kolla-
rimizin ve ellerimizin, yayildiklari yer olan kalp ¢akras: ile
baglantili olmalarn gibi, bacaklarimiz ve ayaklarimiz da bi-
rinci gakra ile baglantilidir. Buras: zekamizi, konumumuzu
ya da yasimizi hi¢ énemsemeden hepimizde derinlemesine
yer etmis olan bilingsiz merkezimizdir. Birinci ¢akranin
ozelligi, “her seyi en alt ¢izgiye indirmektir”.

“Once aligkanhklar edinirsiniz, sonra da bu ahgkanlik-

lar sizi olugturur.”
Yogi Bhajan
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Geleneksel olarak birinci c¢akra ile kirmmiz: renk iliskili bu-
lunur. “Alt i¢gen” diye adlandirilan bolgeyi birlestiren ilk tg
¢akramizda yanan ebedi atesin en hararetli noktasidir. Bu
renk, girleyerek yanan bir atesin merkezindeki kor kirmuzisi,
sonuk bir kil kirmizisi ya da yeryizinin derinliklerindeki ba-
singla olusmus bir yakutun rengi olan koyu kirmiz: olabilir.

Yeryuziyle birinci ¢akra yoluyla baglanti kurariz ve ken-
dimizi, altimizdaki yerytzine tekrar dondirdigimiz yer
de burasidir. Degismez bir sekdlde, burada, yeryiziinde ol-
dugumuzu birinci ¢akramiz yoluyla kabul ederiz. Hayata ilk
kez “evet” dedigimiz yer burasidir.

“Eger kokler derine ulagmiyorsa, aga¢ kotd havaya
dayanamaz.”
Yogi Bhajan

Gegenlerde, bir bayan 6grencim erkek kardesiyle arala-
rninda gecen bir konusmayi anlatti. Aralarinda her zaman
gergin bir iliski olmustu, bunun da nedenini alkolik bir ba-
banin bulundugu bir evde biyimelerine baghyordu. Kadi-
nin kardesi, bu gercegi asla kabul etmek istememisti ve
onun bu olay hakkinda kendini iyilestirmeye ¢alismasiyla sik
sik dalga geciyordu.

Kadin, babasini kabul etmek istiyordu. Kardesi ise, orta-
da bir sorun oldugunu bile kabul etmek istemiyordu ve ka-
dinin sirekli olarak bu konuyu agmasina sinirleniyordu. Ka-
din, babasi ve onun alkol sorunu hakkinda konusmak isti-
yordu fakat artik denemekten vazge¢misti. Kardesinin onun-
la gergek hi¢bir sey hakkinda asla konusmayacagim hisset-
misti. Sonugta, aralarinda hep bir bag olsa da asla yakin ol-
mamislardi. Kadin, 6zellikle de anne ve babalarinin 6liimiin-
den sonra bu yakinhigin kurulmasini ¢ok arzulamusti.
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Son zamanlarda, kardesi kendi ailesi ile baz1 sorunlar ya-
samaya baslamist1. Insanlar ona ge¢misinde yasadigi olayla-
rin, bugiin yasadiklarini etkiliyor olabilecegini soylediklerin-
de, onlar1 dinlemeye baslamisti. Genellikle oldugu gibi, duy-
gusal bir krizin ortasinda olmak ona da daha derin bir asa-
manin kapilarini agmigti.

Alkoliklerin yetiskinlige ulasmis ¢ocuklariyla ilgili kitaplar
okuyor ve duyduklar ile bagdastiriyordu. Ablasinin, tiim bu
yillar boyunca s6z ettigi seyler aniden bir anlam ifade etme-
ye baslamisti. Bu konularla ilgili yaptiklar1 son konusmanin
tzerinden neredeyse on yil ge¢misti. Sonunda, ablasini ara-
y1p babasinin i¢ki sorunu hakkinda konusmaya karar verdi.

Kadin, bu ¢agriy1 alinca ve onun, babalarinin iflah olmaz
bir alkolik oldugunu anlamaya basladigini séyledigini duyun-
ca hem sasirdi hem de sevindi. Bu konugsma her ikisi i¢in de
Onemliydi; her ikisi de birbirlerini ve babalanni kabul ettikle-
rini ifade etmislerdi. Kardesi, babalarinin onlara ne yaptigini
ve bunu neden yaptigim1 anlamaya baslamisti, bu da ona an-
layis ve kabullenme saglamisti. Yillardan beridir ilk kez, 6g-
rencim kendisini kardesine yakin hissedebilecegini distnu-
yordu. Kabullenmenin inanilmaz gict boyle bir seydi iste.

Kabullenme bizi bedensel olarak acar. Beldeki katiik
¢ozalar, alt kanndaki sikalik gevger.

Sanirim, bu nedenle mirasyedi adamin &ykiisii Incil'deki
en bilindik hikayelerden biridir. Mirasyedi adamin 6ykiisiin-
deki temanin bir baska ¢esitlemesi de ¢ok giizel ve esin veri-
ci bir 6yku toplulugunun arasinda bulunmaktadir. Bu oyki-
de, geng bir Yahudi erkegi, babasina bagkaldirmaya karar ve-
rir. Bunu da, babasinin her seyden ustin ve degerli buldugu
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inanglarindan vazgegerek yapar. Ogul, babasinin onun ken-
di ruhsal yolunu se¢mesine asla izin vermemesine kizmistir.
Bunun karsihginda, babasi da kendi dinsel geleneklerini
onurlandirmak i¢in oglunun reddine kars1 duydugu kizginh-
g1 gosterir. Baba, soykinmdan kurtulup sag kalan bir kisidir.
Akrabalarinin ugrunda éldikleri dinin, ailesinde onurlandi-
nilacagina yemin etmistir. Oglu, dine sirtim1 déniince de ba-
ba da ogluna sirtin1 déner, onu reddeder ve evden kovar.

Arayis i¢inde olan ve yillar boyunca dolasan ogul, baba-
sinin gecirdigi kalp krizi sonucu 6lim doseginde oldugunu
soyleyen eski bir dostuyla karsilasir. Ogul, ac1 ve sugluluga
yenik diser, ¢inkid babasinin kirik kalbinin sorumlusunun
oldugundan emindir.

Ogulun kafasinda tek bir distnce vardir: Zamaninda ge-
ri donup babasina onu sevdigini sdylemek ve ondan kendi-
sini affetmesini dilemek. Fakat tabii ki bu olanaksizdi. Ken-
dini kaybolmus ve yalniz hisseden ogul, Israil'e, Yahudile-
rin yuzyillardir mucizeler olmas: i¢in dilekte bulunduklarn
Aglama Duvari'na gitmeye karar verir. Cok ge¢ olsa bile,
babasinin onu anlamasi i¢in dua etmek amaciyla oraya git-
mek istemektedir.

Ogul, Aglama Duvarni'nin yanina vardiginda, babasinin
ona 6gretmis oldugu eski dualardan birini okumaya baslar.
Sonra da, babasinin onu sevdigini ve neden oldugu acidan
otird Gzgun oldugunu anlamasi i¢in yalvararak kendi duasi-
n1 okur. Cevresine bakindiginda, dilekte bulunan diger in-
sanlarin notlar yazdiklarim1 ve bu notlann duvardaki ¢atlak-
lara yerlestirdiklerini goriir. Insanlarin dileklerini yazip bun-
lar1 duvara yerlestirdiklerini ve bu yerin dualarin mucizevi
yollarla gerceklesmesini saglayacak kadar kutsal oldugu igin
dua ettiklerini 6grenir.
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Cevredeki diger insanlar gibi ogul da bir not yazar. Bu
notta, babasinin kendisini anlamasini istemekte, onu hep
sevdigini hatta onu evden kovdugunda bile babasini sevmek-
ten vazgecmedigini soylemektedir. Her tarafi kagitlarla kaph
duvarda, notunu koymak i¢in bir yer arar. Sonunda bir yer
bulur ve mektubunu taslarin arasindaki daracik bir gatlaga si-
kistirir, bu sirada bir baska kagit diser. Avcuna disen kagi-
d1 alip a¢tiginda, gercekten de bir mucize meydana gelir. Not
babasinin el yazisiyla ogluna yazilmistir ve oglunu sevdigini,
hatta oglu inanglarini reddettiginde bile onu sevmekten vaz-
gecmedigini yazmustir. Her ikisinin birbirlerinin yollarini ve
yasamlarini kabul etmeleri arzusu sonunda gerceklesmistir.

Bu oykudeki mucize, her iki insanin da notlarini eski bir
duvardaki ayn1 kugicik catlaga koymalar degildir. Burada-
ki mucize, iki adamin kendi kizginhk duvarlarinin ustesin-
den gelip, kabullenmenin iyilestirici mucizesini paylasmala-
rina izin vermeleridir.

Gergekten kabul etmek icin, kendi insan dogamizla barns
yapmamiz gerekir. Kendi varligimizi, birinci gi¢ merkezi-
mizde kabul etmeliyiz. Eger bedenimizin bu boélgesinde
dengeyi saglarsak, kendimizi kendi derimizin altinda evi-
mizde, rahat ve givende hissederiz, bu da bizim en basit
dizeyde varolmamiz igin yeterlidir. Eger kendimizi kendi
bedenimizde desteklenmis, kok salmis ve rahat hissetmez-
sek, kizginlikla dolu oluruz.

Eger kendimizi kendi bedenimizde desteklenmig, kok
salmi§ ve rahat hissetmezsek, bu ¢akranin goélge duy-
gusu olan kizgnlhikla dolanz.
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Ac1 ve oOfke ile dolu olan insanlar acinacak haldedirler,
fakat yine de bir kismi1 kendi zavalliliklarina siki sikiya bag-
11 kalirlar, ¢inkt en azindan bu duygu onlar i¢in tanidiktir.
Acidan kurtulmak igin sadece daha yeni, daha buyik bir
aciya yer agmak oldugunu kim séyler ki? Bu, tamidik bir ko6-
talagan bir sekilde tanimadiginiz bir kétilukten daha iyi ol-
dugunu soyleyen eski bir ikilemdir.

Yakin bir zaman i¢inde, Golden Bridge adli yeni yoga
merkezimizi agtik. Dért yazelli metre karelik bir yer bulduk,
icini bosalttik, yeniden dizenledik ve onardik, bir riya ger-
¢ek olmustu. Bu merkezin her ayrintisi ile ilgilenen bir grup-
la ¢alistim. Hentiz bir yonetici ise alinmadig: igin de, ¢ok
fazla zaman, gergek bir ¢6ziime ulasilamayan ve hepimiz
i¢in zor olan toplantilarda harcandi.

Sonunda bu grup, Golden Bridge merkezinin yoneticisi
olmama karar verdi. Bu beni korkutmustu; bu konumun ge-
rektirdiklerini karsilayip karsilamayacagimdan emin degil-
dim. Tann ise, her zaman yaptig1 gibi, bu gtvensizligimi
yenmek i¢in bana bir firsat verdi; belimdeki agrilar tekrar
basladi. Buyuk acilar iginde ve sirt Gisti yatmak zorunda kal-
dim; tuvalete gitmek bile bir 1stirapti.

Bu olay, tam da hamileler i¢in verilen yoga dersi sirasin-
da meydana geldi. O sirada dinlenen ve meditasyon yapan
kadinlan telaslandirmak istemedim. Belimdeki omurlar1 o
kadar ciddi bir sekilde yerinden oynatmistim ki kipirdaya-
miyordum bile ve oturur duruma gegip dersi nasil bitirece-
gimi sonra da sevgili miistakbel anneleri nasil gonderecegi-
mi de merak ediyordum.

Bunu yapmak on dakikami aldi. Yastigimin tzerine tek-
rar uzanmak da aci dolu, tam bir on dakikayi aldi. Ders bit-
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tikten sonra, kocam beni tasiyarak Merkezden disan ¢ikar-
di1 ve eve goturda, bir hafta boyunca yatakta uzanmis bir
vaziyette kaldim. Sonradan 6grendim ki, bel agrisi, insanla-
rn ise gidememe nedenlerinin basinda geliyormus.

Bedensel ve zihinsel olarak ac1 ¢ekiyordum, fakat bunun
bir ge¢is donemi oldugunu biliyordum, buyik bir degisiklik
yoldaydi. Her ne kadar korku duysam ve ¢ok buyuk bir ac1
¢eksem de, bir yammm da heyecandan urperiyordu. Strekli
dua ettim aciy: azaltmak icin degil, bu olaydan ne 6gren-
mem gerektigini anlamak i¢in dua ettim.

Bu daha énce i kez daha olmustu. ilki otuzlu yaslarimin
basindaydi, oda arkadagimin daguniunde onun nedimesi ola-
caktim, en iyi arkadasimi kaybedecegimi disinmistim ve
bu da beni korkutmustu. Kendimi ¢ok yalniz hissetmigtim.

Bel omurum yerinden oynamist1 ve digine gidemedim.
Arkadasimin mustakbel kocas: bir kiropraktordu.* Digin-
den bir saat 6nce dairemize gelip beni iyilestirmeye ¢alistiy-
sa da ise yaramamist1. Sonunda, beni oturma odasinda, buz
torbalariyla bas basa birakmsti. Kipirdayamiyordum! O do-
nemde, beden ve zihin arasindaki baglant: hakkinda hig¢bir
tikrim yoktu. Yirmi yil sonra bile, hild bu konuda benimle
dalga gegerler.

Ikincisi, kizmin dogumundan sonraydi. Kizimin saghg
ve iyiligi hakkindaki tim korkularim su Gzerine ¢ikmisti.
Hayatimin bir doneminde, dogduktan yedi ay sonra 6len bir
erkek evlada sahip olmustum. Oglumu kaybettikten sonra,
tekrar hamile kalmam i¢in yirmi yiin ge¢mesi gerekmisti ve
onun da ayni kaderi paylasmasindan korkuyordum.

* Chiropractor: Ozellikle sirttaki ve boyundaki kemikleri, elle yoklayp
bastirarak hastaliklan tedavi eden kisi. (C.N.)
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Belimdeki sakathigin Ggiinct kez tekrarlanmasi ise annem
6lduginde olmustu. Doksaniki yasindayd: ve tim diger ¢o-
cuklar1 onun olimunt saghkh bir sekilde karsilamislardi.
Artik ¢ok yashiyd: ve huzurlu bir sekilde bu diinyay: terk et-
meye hazirlaniyordu, biz de ona yardim ediyorduk. Kiz kar-
desimin Florida, Gainesville'deki evinde, yatakta annemin
yanina uzanarak, onun beni bebekken sardigi gibi ben de
onu kollarimla sarmistim. Ne olup bittiginin her zaman far-
kinda olmuyordu fakat zihninin agik oldugu ¢ok giizel za-
manlar da vardi. Onun kiigtik, zayif, incecik bedenine saril-
mistim, “eve”, Tanri'nin yanina doéneceginden s6z ediyor-
duk, bana hi¢ korkmadigini séyledi. Ona bunun iyi oldugu-
nu séyledim, o da bana, gitmenin iyi oldugunu ve 6limden
korkmadigini séyleyerek yanit verdi. Onun yanina uzandim
ve benimle birlikte, Yirmitugincua ilahiyi, satir satir okudu;
“Tann benin ¢obanimdir. Sikinti duymayacagim”. Birkag
gun onunla kaldiktan sonra, kizimin yatih okula devam et-
tigi Hindistan'a gittim. Orada ¢ocuklar egitecektim; anne-
mi bir daha bu diinyada géremeyecegimi biliyordum. Onu,
bir sifac1 ve bu gezegendeki en iyi insanlardan biri olan kiz
kardesimin bakimina birakmistim. Annemin, Tanri'nin elle-
rinde oldugunu biliyordum.

Hindistan'a giden bir u¢aktaydim. Avrupa’'nin tizerinden
gecerken, belimde garip bir his duymaya basladim. Boylesi
bir aciy1, ontg yildir, kizim dogdugundan beri hissetmemis-
tim. Gozlerim hi¢ olmadig kadar yanmakta ve kasinmak-
taydi. Bunun gececegini disinerek yolculuguma devam et-
tim, fakat ac1 gececegine daha da art1. Delhi'ye indigimizde
zorlukla yuriyebiliyor ve gorebiliyordum. Endiseliydim. Es-
yalarimi tren istasyonuna kadar nasil tasiyacaktim? Cocuk-
larin Noel armaganlan nedeniyle ¢ok fazla ¢antam vardi.
Giunes gozluklerimi taktim ve adim adim, santim santim yu-
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riumeye basladim. Neyse ki hamallar bana yardim etti ve ku-
zeye giden trene bindim, normalde bu yolculuk alt1 saat si-
rerken, Ludhiana’daki demiryolu grevi nedeniyle ondort sa-
at sirmusti. [s anlasmazlig1 nedeniyle, tren hi¢bir yerlesimin
olmadig bir yerde alt1 saat boyunca kald:. Istasyonda kavga
vardi. Pek ¢ok kisi trenden atlad: ve yollarina baska sekilde
devam ettiler. Bense hi¢bir yere gidemiyordum c¢inki zor-
lukla yirtyebiliyor ve gorebiliyordum. Higbir yere gidemedi-
gim icin de oturdum ve meditasyon yapip dua ettim. Zihnim
anneme gitti. Onun artik 6te tarafa gectigini biliyordum.

Sonunda tren hareket etti, istasyondaki kavga kesilmisti
ve biz de gecebildik. Amritsar'daki eski istasyona vardigi-
mizda sabaha kars: iki olmustu. Sevgili kizim ve arkadasla-
r1 beni atlanin ¢ektigi bir arabada bekliyorlardi. Sonraki dért
gun boyunca, bir konuk evinde sirt st ve gozlerim kapali
olarak yattim. Ne hareket edebiliyor ne de gorebiliyordum.
Yine de endiseli ya da korku i¢inde degildim. Annemin 6l-
diganu biliyordum ve benim de bir par¢am onunla birlikte
gitmisti. Aci, annemin bana verdigi armagani yani yasamu,
bedenimin onurlandirma bigimiydi.

Dordincti gun, kizim okuldan geldi ve “Mataji” (Sevgili
annecigim anlamina gelir), “Teyzem arad: ve buytikannemin
ruhunun bedenini terk ettigini soyledi” dedi. Orada sessizce
yattim ve “Wahe Guru” (“Miukemmel olan, Tanri'nin yarat-
tiginin kendinden geg¢mesidir” diye ¢evrilebilir) s6zctiklerini
sOyledim. Kizim, bir mum yakt: ve bes kez beraberce “Akal”
ilahisini okuduk. Bu ilahi, “6limstiz” anlamina gelir ve biri
oldiginde, onun Tanri'nin yanina geri dénebilmesi icin s6y-
leriz. Bu kez bunu, kolayca, korkusuzca ve zarafetle bu din-
yadan ayrlabilmesi icin anneme adamistik. Iki giin iginde
belim ve gozlerim normal saghk ve giiclerine kavustular. Bu-
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nun Gzerinde dusinmeye hi¢ ¢alismadim, tipki hayatimda
olup biten pek ¢ok sey tizerinde disinmedigim gibi. Bu, Gu-
ru'nun, Tann'min latfuydu; Sih metinlerinde yazildig gibi,
“Ek Ong Kar Sat Nam Wahe Guru”. “Bu evreni yaratan tek
bir Yaratici vardir. Gergek, Yaraticinin Adidir. Mikkemmel
olan, Yaraticinin Bilgeligidir."”

Daha sonra, kiz kardesim bana, annemin huzur iginde
oldugini soyledi. Sadece son nefesini vermis ve bir daha
nefes almamisti. Kiz kardesim, hemen onun yani basinday-
mis ve sicakligin annemizin bedenini yavasca terk etmesini
hissederek uzun bir siire daha ona sarilmaya devam etmis.
Onun huzur iginde olmasindan, gevresinin sevgi ile dolu ol-
masindan ve onunla konusacak ve ona veda edecek zama-
nimiz olmasindan o6tird sikran duyuyorum.

Gegmiste olanlarin hatirlanmasi, eski acilar ve ¢6ziimlen-
memis tartiymalan canlandirmisti. Bana hayat ve besin veren
annemin, artik benim yanimda olamayacag disincesi, yasa-
mi1 devam ettirme hakkindaki korkular su istiine ¢ikarmus,
bu da belimin bir kez daha zayif dismesine yol agmisti.

Ancak, tamamen teslim olup kabullendiginizde, ha-
yatta ilerleyebilirsiniz.

Bel agrimin her ortaya ¢ikisinda, agrinin azalip gittigi am
tam olarak hatirlayabiliyorum ve bu her zaman, kendimi,
ailemi ve hayatimi kabul edip, teslim oldugumda oldu. Son-
rasinda hareket edebildim. Bunun dérdinci kez olmasin-
dan sonra, kendimi ve diger herkesi kabul etmem gerektigi-
ni anlamistim.
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“ Affediligimiz, af dilememizdedir."
Assisili Aziz Francis

Tum bu bel agrilarina minnettarim. Her biri bana, giiven
ve kabullenme yetenegini verdi. Bedenimde bir “rahatsizlik”
olan donemlere baktigimda, minnetle doluyorum ¢unka,
bunlar 6grenmek igin firsatlard1 - her ne kadar, ac1 geker-
ken bunu gérmek zor olsa da. Bel agrisin1 deneyimledigim
u¢ seferde, giivenmeyi 6grendim. Tanri'ya givenin - her se-
yi yapan Tanr'dir. Eger kendinizi, son derece siddetli bir
bel agnsi deneyimlerken bulursamz, yapabileceginiz en iyi
sey hi¢cbir sey yapmamaktir. Bu, ¢ogumuz igin son derece
zordur. Hemen iyilesmek isteriz. “Hicbir sey yapma, sadece
otur” sozi, iste bu duruma gercekten uygundur. Kasilma,
zamanla azalacaktir. Eger zorlar ve bedeninizi dinlemezse-
niz, sadece sorunu daha fazla gii¢lendirirseniz.

OLU POZISYONU

57



GURMUKH KAUR KHALSA

Bunda tek yapmaniz gereken, meditasyondur. Yogada,
“6li pozisyonu diye adlandinlan bir durus vardir. Sirt Gstu
yere uzanarak, bacaklar ileri uzatmak ve kollanniz yanlarda,
avuglar agitk ve yukariya bakar gekilde yatmaktan ibarettir.

Bu pozisyonu, her yoga sinifinin sonunda yaparnz. Eger
isterseniz, 151k gelmesini engellemek icin gozlerinizi ortebi-
lirsiniz. Uzerinizi bir battaniye ile értin ve eger belinizin ra-
hat olmadigimi hissediyorsaniz, dizlerinizin altina bir yastik
koyun. Oli pozisyonunda yatarken, burnunuzdan ¢ok ya-
vas¢a nefes alip verin. Bu, nefes alis verisinizi gézlemlemek
ve onunla baglantiya ge¢mek icin ¢ok iyi bir firsattir, ¢tinka
hi¢ ugrasmadan, kendiliginden bir sekilde karninizdan nefes
alip vermeye baslarsiniz.

KOK KILIDI

Bu calismaya ekleyebileceginiz bir diger yontem, kok ki-
lidini ¢ekmek ya da mul bandh'dir. Anis kaslarini, cinsel
organlan ve gobek deligini ayn1 anda kasin. (Not: Eger regl
doéneminizin ilk ¢ ginindeyseniz bu kilidi yapmayin. Ay-
rica eger hamileyseniz, sadece birinci ve ikinci ¢akralarda si-
nirli kalin ve buralan kasin.)

Bunu yapmanin en iyi yolu, burnunuzdan tam bir nefes
alip vermektir. Nefesinizi tam olarak verdiginizde, kok kili-
dini ¢ekin ve birka¢ saniye boyunca tutun. Sonra, kok kili-
dini birakin ve bir kez daha nefes almaya baslayin. Gozleri-
nizi kapali ve yukar1 bakar sekilde tutun. Tekrar nefes ala-
na dek kok kilidini ne kadar tutabildiginizi izleyin. Bu ku-
cuk igsel ¢alisma, yerden enerji ¢ekmenize yardim eder. Mul
bandh, giigla bir beden ve zihin yapist olusturur.

58



INSANIN SEKIZ YETENEGI

“Birinci ¢cakranin enerjisi uyarilip, bedene dagitildigin-
da kendinizi yenilenmis hissedersiniz. Sonra, yer ele-
ment, yani bedeninizin boga gibi ga¢ld, cesur yam
canlanir. Yer elementine ihtiya¢ duydugunuzda tek
yapmamz gereken zihinsel olarak bu bolgeyi sikmak-
tir. Sonra kendi zirvenize gikarsimiz. Cakraniz size bu
konuda yardimcai olur.”

Yogi Bhajan

Kundalini Yoga'daki en bildik imaj, yilandir. “Kundalini”
sOézcigl, omurganin alt kisminda tipk: ¢éreklenmis bir yilan
gibi yatan temel bir enerji olarak aciklanir. Coreklenerek ya-
tan bu yilani uyandiririz ve ¢emberler a¢ildikga, enerjisini
omurgada yukar: asag dolastirmaya baslar. Buna, “Kunda-
lini'yi uyandirmak” denir. Omurganin isleyisinin ne kadar
gizemli oldugunu disindiaginizde bu giizel bir imajdir.
Omurilik zedelenmesinden otirt sakatlanan insanlarin da
onaylayacag gibi, omurganin yapisi ve nasil isledigi, mo-
dern tipta da biiyik o6l¢ide sir olarak kalmistir.

EGZERSIZ
OMURGAYI BUKMEK

Onlarca yildir ve hatta daha ana rahmindeyken derinlere
kok salmis endiselerimizin kaynagini bulmak ve onlan be-
densel dizeyde ¢6zmek, inanilmaz duygusal degisimler bas-
latan bir katalizor olabilir. Eger sadece aklimzdan gegcirdigi-
nizde bile sizi geren eski bir endiseniz varsa, onu temizlemek
icin bir yol bulun yoksa zamanla o sizi hasta edecektir.

Baslangi¢ icin su egzersizi deneyin:
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1. Yere, bacaklarinizla bagdas kurarak, rahat bir sekilde

oturun.
2. Ayak bileklerinizi ellerinizle tutun ve derin bir nefes
alin.
3. Omurgamz 6ne dogru bikin ve gégsunuzu sisirin.
4. Nefes verirken, omurganizi geriye dogru bukin.
5. Baginiz1 hep ayni diizeyde tutun.
6. Bunu yuzsekiz kez ya da a¢ dakika boyunca tekrarla-

yin.

Etkileri: Bu pozisyonda yapilan omurgay: bikme ¢als-
masi, birinci ¢akrayr uyarnr, gerilimi yok eder ve enerjinin
omurgadan yukarn bir kanal boyunca yukselmesini saglar,
ayrica bedenin alt bolgesindeki organlarin enerjisini denge-
ler. Bu galisgmay1 yaptiktan sonra kendinizi daha sakin ve
daha merkezlenmis hissettiginizi fark edebilirsiniz.
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“Sadece birinci ¢akra Gzerinde meditasyon yapin, sa-
dece onu hissedin. Eger kisi onu hissedebilirse, bura-
da bulunan yetmigild bin siniri de hemen uyarabilir.
Bu ¢akra Gzerinde dikkatinizi yogunlaghrdijimiz anda,
omurga sivist da, dogrudan beyninize dogru akmaya
baglayacaktr.*

Yogi Bhajan

Insanlar, bana cok sik olarak, daha kabullenici olmak is-
tediklerini, fakat bunu yapmaya nereden baslayacaklarini
bilmediklerini soylerler. Sevgili egitmenim, Yogi Bhajan,
soyle der: “Taklit edin ve sonra ger¢ekten yapmaya da bas-
larsimiz.” Kabullenicilik, bu tir seylerden biridir. Harekete
gecin - duygu ve iyilesme bunu izleyecektir. Eger birisini
kabul etmek i¢in miikemmel zamani beklersek, bu zaman
hi¢ gelmez. Eger, birinin davramislarinin bizi artik sitkmaya-
cag an beklersek, hi¢bir kabullenis olmaz. Kabullenme, za-
rafet dolu saf bir lutuf gosterme hareketidir.

Kabullenme, zarafet dolu ve saf bir latuf gosterme ha-
reketidir.

Yoga ve meditasyon yapmak, bizi ginlik hayata acik ol-
maya ve onu kabullenmeye hazirlar. Derin bir sekilde nefes
almak, nefesi tutmak ve sonra kok kilidini ¢ekmek gibi ba-
sit bir sey bile, yere daha fazla kok saldigimizi hissetmemi-
zi saglar. Koklerimiz daha giigli oldugunda, korku ve gu-
vensizlik duymayiz ve kabullenme kapasitemiz artar.

Yere kok saldippmda, 6nemli bir duygusal ig olan ka-
bullenme kapasitem daha fazla olur. Kabullenig, yar-

glamanin tersidir.
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GUVENI GELISTIRMEK ICIN
NEFES EGZERSIZI

Bir bagka basit ¢alisma, bir-ti¢ dakika boyunca dikkatimi-
zi nefes verme uzerinde yogunlastirmaktir. Burnunuzdan
derin bir nefes alin ve sonra havay: son molekiline kadar
yine burnunuzdan verin. Her seyi armagan etme deneyimi-
ni yasayin.

Given, en temel asamada bir verme hareketidir.

Ancak, bizim yasam giicimiiz olan nefesin en son nokta-
sina dek vermeye istekli oldugumuzda, gercekten almay: ka-
bul edebiliriz. Egitmenim Yogi Bhajan, bize, kendinizden ne
kadar ¢ok sey verirseniz, evrenin de yarattiginiz bu boslugu
doldurmak igin o kadar acele ettigini hatirlatir. Beden bunun
canli bir 6rnegini verir: Cigerlerinizi bosalttiginizda, bir son-
raki anda nefes alacaginiza ve hava ile dolacaginiza giiven-
melisiniz. Diinyada, insanlara esin veren sozlerin higbiri, ci-
gerlerimizdeki tim havay: vermek kadar bizi egitemez.

Birka¢ hafta 6nce, Los Angeles Dinya Mizigi Festiva-
li'ne katildim. Acilig, Hollywood Bowl'dayd: ve Saygideger
Dalai Lama bir konusma yapti. Dinyanin her tarafindan
muzisyenler gelmisi. Muzik, insana esin veriyor ve kendin-
den gegiriyordu. Her zamanki gibi, Saygideger Dalai La-
ma'nin varligr da esin vericiydi. Sevecenlik ve kabullenme
ile ilgili sozleri binlerce kisinin kalbini ger¢ek bir baris diin-
yas! i¢in umutla doldurmustu. Gosteri merkezinden, miizi-
gin ve Dalai Lama’'nin soyledigi sozlerin sagladig: ik bir
mutluluk kozasi i¢inde aynldigimi hatirllyorum. Uzun bir
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konser olmustu ve mutlu fakat yorgunduk. Gosteri merke-
zinden bosalan binlerce insandan her birinin, bir sekilde bu
olaydan oturt degistigini hissediyordum. Havada gugli bir
huzur duygusu vardi. Cevredeki insanlarin ytzlerindeki gi-
limsemelerden ve yaptiklan guzel hareketlerin gosterdigi gi-
bi, tam bir kendini kabullenme, kendine saygi duyma ve
kendini sevme, kalabalga nifuz etmisti.

Yoga ve meditasyonla bedeninizin farkina varmak,
bedeninizi kabul etmenin ilk adimidir.

Insanlarin, bir seyleri kabullenmedikleri zaman kullan-
diklan ifadeler bize ¢ok sey anlatir. "Kin beslemek”, “geg-
miste takili kalmak” ve “aci ile dolu olmak™ gibi kavramlar-
dan s6z ederiz. Tum bu ifadeler, bedensel bir esaret ve aci
duygusu uyandirmaktadir. Kabullenmeme duygusunu yasa-
digimiz siirece, hayal dinyasinin etkisi altindayiz demektir.
Genellikle bunun farkinda olsak da, bir insam kabul edeme-
yisimiz ytizinden o insanin hayatimizi denetim altina aldi-
g1 yanilgisini yasamamuiza izin veririz. Bu, sadece bizim dur-
durabilecegimiz bir dongudiir.

“Kin beslemek, tipk bir an tarafindan lamcal sekil-
de sokulmak gibidir."”
Anonim

Kabullenme ya da kabullenis, diinyadaki hemen her di-
nin ana 6gretisidir. Isa s6yle demisti: “Baba, onlar affet, ne
yaptiklarini bilmiyorlar.” Isa, bir kabullenme ve anlama us-
tasiydi. Bu, onun iki bin yil sonra bile dogru kabul ettigimiz
Ogretisinin esas mesajlarindan biriydi.
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Kuramsal duzeyde, kabullenme, ytice ve soylu bir ideal-
dir. Pek ¢ok insan, kabullenmenin bize buyik yararlar sag-
ladiginda fikir birligi etse de, sirekli olarak giicenme ve yar-
gilama iginde yasamay: sectigimizde 6denmesi gereken be-
densel bir bedel oldugunu anlamamaktadirlar. Yargilamak
ve aklimizi bu yargiya takmak, bedenimizde olusan hasta-
liklar seklinde kendini gosterir.

Eger kendinizi kabul eder ve kendinizi elestirmemeyi
Ogrenirseniz, bedensel, zihinsel ve ruhsal anlamda
gercek saghga ulagiraniz.

Sindirim ve bosaltimla ilgili sorunlar, pek ¢ok insanin
kendini tam anlamiyla saglikli hissetmesine engel olan ve
cesitli endiselerden kaynaklanan nedenlerdir. Televizyonda
sadece birka¢ saat reklam seyretmeniz, bu tlkede bu tir so-
runlar yasayan insanlarin ne kadar ¢ok olduklarini gérmeni-
ze yetecektir.

Aragtirmalar, dazenli bedensel ¢alismanin, saglkl bir sin-
dirim ve bosaltim i¢in 6énemli bir unsur oldugunu kanitlamis-
tir. Batidaki ¢ok az ya da hig¢ lif bulunmayan besinlerden
olusmus diyetler de sindirim ve bosaltimla ilgili sorunlarin
sorumlularindan biridir. Sindirim ve bosaltim sorunlanni,
bagirsaklan galistirici katki maddeleri ya da sindirim ilaglan
almadan da ¢6zmek mumkundur. Yoga ve meditasyon yapa-
rak, olumlu bir zihinsel tutum gelistirerek, bol meyve ve seb-
ze yiyerek kisi saghgina kavusabilir. Yedikleriniz, onsekiz sa-
at icinde bosaltilmazlarsa, bedeninizi zehirlerler.
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EGZERSIZ
GCOMELME YA DA KARGA POZISYONU

En temel ve son derede yararl yoga ¢alismalarindan biri
de ¢omelmektir. Bati, ¢dmelme sanatini unutmustur. Tipki,
Avrupa'da beyaz ekmegin ust sinifin ve siyah ekmegin de
koylilerin yedigi bir besin olmas: gibi, ¢émelme koylilere,
sandalyeye oturmak ise daha st siniflara ait bir aligkanhk
olarak kalmistir. Omurga da iste bu nedenle bozulur. Her-
kes, hatta en yash insanlar bile, yemek pisirmek, sipirmek,
yemek yemek, ¢ene ¢calmak ve hatta tuvalet ihtiyacini gider-
mek i¢in bile ¢émelirdi. Ginimuzde, tuvalette ¢émelmek,
modern tesisatlardaki diizen nedeniyle pek kolay olmasa da,
gunlik hayatimiz i¢inde ¢émelmek, omurgamiz ile sindirim
ve bosaltim sistemimize, eczanelerde bulabileceginiz yuzler-
ce sindirim ilacindan daha fazla yardimci olur. Kundalini
Yoga'da, “karga pozisyonu” diye bilinen bir ¢démelme hare-
ketini yapariz.
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1. Bacaklarinizi bir omuz boyu ya da biraz daha genisce
agin. Idealde, ayaklarimz tam karstya bakmaldir, fakat
disa dogru agmak daha kolay geliyorsa 6yle de tutabi-
lirsiniz. Bu hareketi kolayca yapamayan kisiler, sirtlari-
n1 bir duvara verebilir ve asag1 dogru kayarak bu pozis-
yonu alabilir.

Eger kendinizi zayif hissediyorsaniz, destek almak igin
her iki yaniniza da birer sandalye koyabilirsiniz. Co-
melmek i¢in ne yapmaniz gerektigi 6nemli degildir.
Sadece ¢omelin, karsiligini alacaksiniz.

Eger yarn yola kadar indiginizde topuklariniz1 yerden kal-
dirmak zorunda kaliyorsaniz, oradan baslayin. Gittik-
¢e daha fazla ¢dmelmeye baslayacak ve kendinizi da-
ha iyi hissedeceksiniz.

2. Comeldiginizde ellerinizi kavusturun ve kollarimzi ile-
ri dogru uzatin.

3. Sanki ufuktaki bir noktay:1 gosterir gibi isaret parmagi-
niz1 ileri uzatin.

4. Gozlerinizi onda bir oraninda kisin ve dengenizi koru-
mak igin, ilerideki bir noktaya dogru bakin.

5. Agzimiz1 aqin, dilinizi disan ¢ikanp uzatin ve agziniz-
dan nefes alip verirken belinizi de bu nefese uydura-
rak, ileri ve geri dogru bir pompa gibi oynatin. Bu, ko-
peklerin nefes alip vermelerine benzer.

6. Bu sekilde bir dakika durarak baslayin ve bu sireyi ¢
dakikaya dek ¢ikartin.

Etkileri: Bu durus, omurganin alt kismini tamamen agar
ve yerle baglantiya ge¢menizi saglar. Bacak ve uyluk kasla-
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riniz ile rektumdaki kaslan giglendirir. Zamanla bu durusu
¢ok rahatlatici bulacaksiniz. Hindistan'da, insanlarin ¢ogun-
lukla, tamamiyla rahat olmak igin ¢omelerek oturduklarini
gorursindz.

Comelmek, insanlarin oturmasi igin ¢ok dogal bir yoldur.
Ergonomik olarak en iyi tasarima sahip iskemledir.

Bu durusu aldigimizda, hayatimzdaki, anlamak ve kabul
etmek istediginiz insanlar hakkinda, Tanrn'ya givenmek ve
tim yargilarimzi geride birakmak, disinmek igin gok iyi bir
zaman yakalamis olursunuz.

Birini kabul etmek onun suglarimi bagislamak demek de-
gildir. Sadece, artik onun neden oldugu ac1 duygusu ile yan-
mak istemediginiz anlamina gelir. Kendinizi 6tkenin esare-
tinden kurtarmak i¢in bir bagkasini kabul edersiniz.

Iste size giizel bir kabullenme 6ykiisii. Bir grup Tibetli ra-
hip, kendi kiltirlerindeki sanatlardan biri olan kumdan bir
mandala yapmaktaymislar. Kuma yapilan mandala, yere, ta-
mamen renkli kumdan yapilan, ¢ok karmasik ve dini bir re-
simdir. Bu sanatin giizelligi, kendi dogasindan 6tiiri, gegici
olmasidir. Mandala, bir térenle kutsandiktan sonra, bozu-
lur. Sonunda, harikulade renklerdeki kumlar toplanir ve bir
gole ya da akarsuya dokiilir.

Bu giizel mandala, San Fransisko'da yapilmisti. Rahipler,
gunlerdir tizerinde buyik bir dikkat ve gayretle calismaktay-
dilar. Birdenbire, hi¢bir uyar1 olmaksizin, zihinsel olarak ra-
hatsiz biri odaya kosarak girdi ve kumu tekmeleyerek man-
dalay1 mahvetti. Birkag saniye i¢inde, yapilmasi giinlerce si-
ren bir is yok olmustu.
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Muzenin mudirleri ve o sirada gevreden gegen kisiler
bundan ¢ok rahatsiz olmuslardi. Hatta bazilan, goz yaslarn-
na boguldu. Diger yandan, rahipler, tim “varoluslarinin”
derinlerinden gelen bir sekilde sadece bu durumu kabul et-
misler ve mandalay: tekrar yapmaya koyulmuslardi. Tam
canli varliklar1 kabullenmek ve onlara saygi duymak, Bu-
dizmin ana unsurudur. Rahipler, mandalay1 bozan kadinin,
isi siddete dokecek kadar buyuk bir ac1 iginde oldugunu ve
onlarin anlayisina ihtiya¢ duydugunu gormiuslerdi. Sanki
mandala hi¢ bozulmamisc¢asina, sadece gulimsemisler ve
onu tekrar yapmaya baslamiglardi.

Otke duydugumuz kisi ile aramizda ortak herhangi bir
nokta oldugunu iddia ettigimiz sirece onu kabullenmemiz
olanaksiz olacaktir. Eger, bunun yerine, diger kisinin ne his-
settigini hayal etmeyi denersek, 6fke ve kizginhigin demir
zincirlerinin gevsemeye basladigini hissederiz.

Empati duymak, sempati duymak anlamina gelmez. Sem-
pati, “Senin gibi hissediyorum” derken, empati “Nasil hisset-
tigini biliyorum" der. Empatinin en iyi yani, saglikli bir ayn-
Iiga olanak tamimasidir. “Senin acini hissetmeye ihtiyacim
yok, sadece benim de senin gibi ac1 ¢ektigimi hatirlamaya ih-
tiyacim var” der. Empati, hepimizin ayrn, fakat ayni zaman-
da birbiri ile baglantili oldugumuzu anlamamaizla ilgilidir.

Garsonluk yapan bir bayan 6grencim, bana, musteriler-
den bazilarimin yaptiklarinin kendisini inanilmaz derecede
zorladigini sdylemisti. Ornek olarak da bir miisterisini anlat-
t1, bu, restorana 6gle yemegi i¢in neredeyse her gin gelen
¢ok sik giyimli bir kadindi. Genellikle tek basina yemek yi-
yor, is raporlarin1 okuyor ve yiksek sesle cep telefonu ile ge-
vezelik yaparak diger insanlan rahatsiz ediyordu. Restoran-
daki herkes ona “Bayan Huysuz” demekteydi, ¢inka kadin
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her seferinde ya yemegi geri gonderiyor veya havalandirma-
nin onun Uzerine uflediginden yakiniyor ya da o giin yemek
listesindeki bir ¢esit olmadiginda bunu uzerine aliniyordu.
Kendi sugu olmayan seyler i¢in bile garson kizi azarlamak
disinda bir sey disinmuyordu. Kadin hemen her giin gel-
meye devam etmekteydi ve 6grencim onun gelisini endise
icinde bekliyordu.

Bir giin, Bayan Huysuz, yaninda annesi oldugu anlasilan
ve tekerlekli iskemlede oturan bir kadinla birlikte restorana
geldi. O giin, bu titiz musteri gayet sessizdi. Alisilageldik ve
yakinma dolu tim davranislari, kendisinden daha da titiz
olan annesine ge¢misti. Annesi, kizindan da daha gekilmez-
di, kadin. tim servis elemanlarin1 azarlamisti. Kizi, utan-
gac, kendi hakkini korumaktan tamamen aciz, kigik, bes
yasinda bir kiz ¢ocuguna donmusti. Sanki kendisine vur-
mak isteyen birisinden kendini korumak istercesine iskemle-
sinde bukilmustii.

Ogrencim bunu gordiikten sonra, kendini Bayan Huy-
suz'un yerine koymaya basladi. Tim hayati1 boyunca kendi-
sine uygulanan davranis tarzi, baskalarina neden bu kadar
saldirgan davrandigini agikliyordu. Ogrencim, bu saldirgan-
lik dongiistine bir son verebilecegine karar verdi. O giinden
sonra, bu can sikici misteriye sevgi, nezaket ve anlayisla
davranmaya basladi.

Oykinin sonu ise umdugunuz gibi olmadi. Bu miisteri,
Ogrencimin gosterdigi anlayis dolu davranislar karsisinda
yumusamadi. Bunun yerine, kuskucu ve sikilmis gérundu.
Sanki gordigi bu nezaketin bir kandirmaca oldugunu disu-
niyordu. Bayan Huysuz, dismanca duygular i¢inde yan-
maktaydi ve Tanri'nin da kendisine ayni sekilde karsilik ve-
recegini bekliyordu. Zorluklarla gegen bir hayat, onu ancak
bu tir davranislardan anlar kilmisti.
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Zamanla, Bayan Huysuz, restorana gelmekten tamamen
vazgecti. Ogrencim ise, her ne kadar miisterisi onun neza-
ketine yanit vermemis olsa da, bu durumun ona, kendi dav-
raniglarini degistirmek konusunda inanilmaz él¢ude yararl
oldugunu soyledi. “Kendimi daha hafif hissediyorum. Bu
musteriyi hep endise i¢inde beklerdim, fakat birdenbire ken-
dimi onun yolunu gozlerken buldum. Bu, kendimi o kadar
iyi hissettirdi ki, kadinin yanitinin ne oldugunun hi¢bir 6ne-
mi kalmadi. Onun beni sevip sevmedigini umursamiyor-
dum. Ben kendimi seviyordum.” Bu, sevecenligi eyleme
dokmenin sagladig gercek armagandi.

Garson kiz, bir zamanlar kendisi gibi korkmus ve kafasi
karismis bir baska canliy1 gérmistia. Eger kendinizi bir bags-
kasinin davranisina tepki verirken bulursaniz, yapacaginiz
ilk sey bu kisinin yedi yasinda oldugunu hayal etmek olsun.
Trafikte size yumrugunu sallayan adam, ger¢ekte onunla il-
gilenmek i¢in zamani olmayan bir babaya sahip kigiik bir
¢ocuktan daha fazlasi degildir. Resmi bir binadaki kaba me-
mur, gercekte kendisine pek ¢ok kereler ¢irkin ve aptal ol-
dugu soylenmis utangag, kugik bir kizdan baskas: degildir.
Eger, incinme ve aciy1 gérmek, i¢in kendinize zaman ayirr-
saniz, sevecenlik hissetmek ve glinintize devam etmek sizin
icin kolaylasir.

Sevecenlik duymadan yagamak, kisinin i¢in igin yan-
may1 kabullenmesi demektir. Zehir, bedeninizin her
bir hicresine sizar ve genellikle de kanser gibi feci bir
sonuca neden olur.

Dinyanin 6nde gelen kanser arastirmacilari, yillardan
beri, normal bir hicrenin birdenbire kanserli bir hicre ha-

70



INSANIN SEKIZ YETENEGI

line gelmesine neyin neden oldugunu bulmaya ¢aligmakta-
dirlar. Yanit hentiz bulunamamuistir. Kabullenmemenin, sag-
likl1 hiicrelerin degisime ugramasina neden oldugu dustince-
si diger agiklamalar kadar olas1 gézikmektedir.

“Bagislayiciik olmadan, Hayat, Sonsuz bir Ofke ve
Misilleme Ddngsa tarafindan ydnetilir. “
Robert Assagioli

Bir lise 6gretmeni, 6grencilerine kabullenmeyi 6gretmek
icin kullandig: harika bir galismay1 anlatmisti. Bu dastnce-
yi baska bir 6gretmenden almist: ve o zamandan beri de her
yil 6grencilerine uygulatiyordu. Ogrencilerinden okula, te-
miz bir plastik ¢anta ve bir torba patates getirmelerini isti-
yordu. Yargiladiklar ve kabul edemedikleri her kisi i¢in, bir
patates alip, Uzerine o kisinin adini yazacaklar ve sonra da
bu patatesi plastik ¢antaya koyacaklardi. Onlara kimseyi
unutmadiklarindan emin olmalarini soyledi. Kendilerine
yanlis bir sey yapan herkesin adi bu ¢anta iginde olmaliydi.
Dersin sonunda, ¢ocuklardan ¢ogunun ¢antalari dolup tas-
mist1. Sonra, bir hafta boyunca bu ¢antay: her yere beraber-
lerinde goturmeleri, uyurken yataklarinin yanina ya da oto-
biiste yan koltuga koymalarn séylendi. Cantay: asla gozleri-
nin 6ninden ayirmayacaklardi. Eger, sinif arkadaslarindan
biri yanlarinda bu ¢anta olmaksizin goériirse, bu 6devden bir
“F" alacaklardi.

Hafta sonunda, 6grenciler, ¢antalarimin agirhigindan bit-
kin dismislerdi. Ofke ve kirginliklar: temsil eden bu ganta-
y1 her yere tasimak can sikiciydi. Ve daha da kotusi, pata-
tesler giriyip kokmaya baslamislardi. Ogrencilerin, kirgin-
lik ¢cantalar1 agir ve hantaldi, hayatlarini da sefil bir duruma
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soktugu goriliyordu. Sonunda 6gretmen, onlara, bu pata-
tesleri tasimanin, kirginliklarimiza tutunmak icin o6dedigi-
miz bedeli anlamanin ¢ok iyi bir yolu oldugunu séyledi.

Neyse ki, hafta bittiginde, patates dolu ¢antalari birak-
makta serbesttiler. Ogretmenleri onlara, simdi hissettikleri
hafifligin, o agir cantay: tasimaktan kurtulmaktan éturd du-
yulan ozgurligin, her patatesin temsil ettigi kisiye kars:
duyduklan kirginlik ve yargilardan vazge¢cmek ve onlan ka-
bul etmekle hissedecekleri duyguyla ayni oldugunu agikladi.
Ofke ve kirginhik dolu duygular tasimaktan duyulan rahat-
sizlik, kuguk bir patatesinkinden ¢ok daha agird.

“Kendinizi sevin. Hayatimzi sevin ve gegmisi birakin.
Ge¢migin aalan size sadece aa verir. Kendinize zarar
vermek zorunda degilsiniz. “

Yogi Bhajan

Bir 6grencim, kabullenici bir tutumun, bir ailenin haya-
tin1 nasil degistirdigi bir 6ykiyi benimle paylagsmisti. Bu ba-
yan Ogrencimin iki kiz1 vardi. Kizlar lise ¢agina gelmis olsa-
lar da onunla beraber yasamaya devam etmekteydiler. Ka-
din duldu ve iki kizinin da onunla ayni evde yasamasindan
otira ¢cok memnundu.

Buyik kizi tam bir belaydi. Ana ile kizin arasinda hep so-
runlu bir iligki olmustu ve birbirlerine sirekli dirdir ediyor-
lardi. Annesi, buyik kizini elestirme tarzindan o6tird kendi-
ni ¢ok kotu hissetse de, bes dakika sonra kizi onun canini
stkacak bir sey yapiyor ve tartisma tekrar bashyordu. Bu,
genellikle, kirli tabaklar1 yitkamadan birakmak ya da koépegi
dolastirmay: unutmak gibi 6nemsiz bir sey yizinden bash-
yordu.
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Kendine soyle sormaya baslamisti; “Bu ¢ocuga karsi ne-
den bu kadar sertim ki? Yoksa, bana o yastaki halimi hatir-
lattigr i¢in mi?” Kizinin dogumginiinden 6nceki gin bu ko-
nu uUzerinde disinmeye baslamis ve sonunda kii¢ik kizinin
yardimin tercih ettigini anlamisti. Bunu neden tercih ettigi-
ni bilmiyordu, sadece etmisti.

Onun i¢in kagik kizini sevmek daha kolaydi. Belki bu
gercegi kabul ederse, buyuk kizini sevmek igin yeni bir yol
bulabilirdi. Acaba, kugtk kizi1 kadar yumusak basli olmadi-
g1 icin mi buyik kizinda hep kusur buluyordu? Buytk kizi-
ni, yaptigl onca can sikici seye karsin kabul etmesi gerekti-
gini fark etti. Gergekte, buyuk kizim1 kugik kizi kadar ¢ok
sevmedigini kabul etmesi gerekiyordu.

Kizinin dogumgiininde, kizina hi¢ sdylemeden, tim gin
boyunca bir kez bile onu elestirmeyecegine yemin etmeye
karar verdi. Ne olursa olsun, kizina karsi tek bir olumsuz
sozcik bile sdylemeyecekti. Bu, onun, aralarindaki iliskiyi
kabul etme yontemiydi.

Tam gin boyunca, kendisine ne kadar zor gelirse gelsin,
elestirici tek bir s6z bile séylemedi. Kizi, o aksam gittikleri
stk restorana yirtik bir blucin giyerek geldiginde bile, bir
seyler soylemek istese de soylemedi. Verdigi armagana kar-
silik uygun bir davranis sergilemediginde, anne, kizini azar-
lamak istedi, fakat yine de onu kendi haline birakti. O ge-
ce, kizina verdigi fakat kizinin haberi bile olmayan gizli ar-
magan nedeniyle yatagina gurur iginde gitti. Uzun zaman-
dir birlikte gecirdikleri en guzel ginlerden biri olmustu.

Ertesi sabah uyandiginda soyle dasanayordu; “Biliyor
musun, bu yontem ¢ok ise yaradi, aslinda sadece nasil git-
tigini gérmek igin bu armagan1 vermeyi bir giin daha devam
ettirebilirim..."”

73



GURMUKH KAUR KHALSA

Kizini elestirebilecegi, ona olumsuz seyler soyleyebilece-
gi anlar yasamad: degil, fakat, kendini daha ne kadar tuta-
bilecegini gormek de giizel bir meydan okuma olmustu. Ta-
bii ki kendini sonsuza kadar tutmaya devam edemezdi, fa-
kat bunu bir giin daha stirdirmek de o kadar zor degildi.
Gin sona erdiginde, armaganin1 vermeyi bir giin daha sir-
durmeye karar verdi ve sonra bir giin daha.

Bunu yapmay: alt1 aydir sardurayor. Bu iliskideki degi-
sim ise mucizevi olmustu. Onceden, giinlerini genellikle so-
murtkan bir sessizlik i¢inde gegirirlerdi, fakat simdi birbirle-
rinin arkadashgindan hoslaniyor gibiydiler. Bu durumun ya-
rarli yanlarindan biri de kirli tabaklarin ve kopegin dolasti-
rilmasinin artik bir sorun olmaktan ¢ikmas: olmustu. Cogu
kez, kizi, yapmas: gereken seyleri kendiliginden higbir s6ze
gerek olmadan yapiyordu. Bu oOgrencime mucizevi gelen
seylerden biri de, kirli tabaklar yikanmadan birakildiginda
bile artik onun canini sikacak seyler gibi gériinmemesiydi.
Kizinin ihmalleri ve yaptigi hatalar hakkindaki sikintilar
sanki onu terk etmislerdi. Eskisi gibi davranmaya ¢aligsa bi-
le olmuyordu.

Gergekten kabullenme, hayatimizi degistirebilir.

Bu 6grencim, s6zde degil ama eylemleri ile kendini kabul
ederek ve kizim1 da kabul etmeyi isteyerek, hayatindaki en
o6nemli iliskilerden birini daha iyi bir yone ¢evirmisti. Bu
Ooyku bana, eylemlerin, so6zlerden daha etkili oldugunu ha-
tirlatmusti.

Kabullenme, hayatmizi degistirmek i¢in uygulayacag-
nmz regetenin bir unsurudur.

74



INSANIN SEKIZ YETENEGI

Birinci ¢akranin, fiziksel bedenimizin alt kisminda bulun-
mas gibi, kabullenme ya da kabullenis de ruhsal bedenimi-
zin alt kisminda bulunur. Her sey burada baslar. Gruplar
uzerinde kisilik arastirmalar yapan arastirmacilar, daha ka-
bullenici olan insanlarin daha iyi bir bedensel saghga ve da-
ha uzun sireli iligkilere sahip olduklarini bulmuslardir. Ka-
bullenmemenin, kin tutmanin olumlu bir etkisini bulama-
muslardir.

“Her inanistan insanin,
her renkten ve degisik kokulardan ¢igegin
Birlikte korundugu yerde,
Tann vardir
Birakin, ¢icek demetiniz yasasin;
birakin ruhunuz zenginlegsin.”
Yogi Bhajan

Eger gininize kabullenme ve minnet ile baglarsaniz, ya-
samis en buyuk insanlardan bazilariyla ayni yolu izlemis
olursunuz. Buda, Muhammed, Isa, Guru Ram Das, Dalai
Lama, Yogi Bhajan, Martin Luther King, Rahibe Teresa gi-
bi akliniza gelebilecek her olaganistu insan, benzersiz bir
sekilde her seyi kabullenme yetenegine sahiptiler.

“Eger Tann'y: tam olarak géremiyorsamz
O zaman, Tann'y1 da her yerde géremezsiniz.”
Yogi Bhajan

Eger bir insam1 kabul edebilirseniz, kendinizi de kabul
edebilirsiniz ve hayatinizda benzersiz bir hafiflik hissedersi-
niz. Kizginliklar, kirginliklar ortadan kalkar ve hepimizin
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birbiri ile iligkili oldugunun farkina varirsiniz. Kabullenme-
nin kendi i¢inizde, hiicrelerinizde ¢inladigini hissedersiniz.

BIR KABULLENME MANTRASI
“BIRAK GITSIN, BIRAK YERINI TANRI ALSIN”

Giunluk hayatiniz i¢inde soluk alis verisinizin bilincinde ol-
malisiniz. Birakin, nefes vermek bedensel bir kendi haline bi-
rakma olsun ve bu kendi haline birakmanin farkina vardigi-
nizda her nefes verisinizde sessizce sarki sOyleyin. “Birak git-
sin, birak yerini Tanrn alsin.” Bu siireci incelemek zorunda
degilsiniz - sadece ona giivenin. Gin boyunca, sessizce su
cumleyi tekrarlayin: “Birak gitsin, birak yerini Tann alsin.”

Ailenizi ve kardeslerinizi kabul edin. Esinizi, akrabalari-
nizi, 6gretmenlerinizi, patronunuzu kabul edin. Cocuklari-
niz1 kabul edin, kalbinizi ilk kiran kisiye anlayis gosterin ve
onu kabul edin. Size hakaret eden son kisiyi kabul edin. He-
nuz bazi insanlar1 kabul edememeniz de dahil olmak tzere
her konuda kendinize anlayis gosterin ve kabul edin. Onla-
r1 anlamaya ve kabullenmeye hazir oldugunuzda bunu ya-
pacaksiniz ve bunu yaptiginizda da, daha 6nce mimkiin ol-
dugunu hayal bile etmediginiz bir hafifleme duygusu hisse-
deceksiniz. Bir minnettarlhk durumu yasayacaksinz.

Giunlik hayatinizda da anlayis ve kabullenme gibi yete-
nekleri degerlendirmeyi secerseniz, kendinize de ¢ok deger-
li armaganlar vermis olursunuz. Bunu sadece bir giinligine
yapin. Ertesi giin, bunu bir giin daha devam ettirmenin de-
gip degmeyecegine dair bir karar verebilirsiniz. Ve unutma-
yin ki, hepsi, kendini kabullenme ile baslar.
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“Higbir sey sadece iyi ya da sadece kott degildir
dagdnce onu iyi ya da kotd yapar.
Derin ddsanan. fyi dasanan,

Bayudk dosanddgandzde, boytk olursunuz.”
Yogi Bhajan

Bedeniniz sizin tapinagimizdir ve segimlerinizin niteli-
gi bedeninizin, zihninizin ve ruhunuzun yapisin olug-
turur.

BIRINCI CAKRA EGZERSIZi
HAREKET EDEN KARGA DURUSU
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. Daha énce bu bélimde agiklandig gibi ¢okin.

. Ellerinizi bedeninizin 6nunde, dirsekleriniz diz ve ye-

re paralel olarak uzatin. Ellerinizi birlestirin ve isaret
parmaklarinizla ileriyi gosterin. Bu sirada dirseklerini-
zi hep diz tutun.

. Burnunuzdan nefes alin ve topuklarinizla yeri itip, diz-

lerinizi duzlestirerek ayaga kalkip dogrulun. Kollariniz
yere paralel olmaya devam etmelidir.

. Burnunuzdan nefes verin ve inebildiginiz kadar ¢okin.

. Nefes alarak yukar kalkin ve zihninizden “Sat” kelime-

sini tekrarlayin ve nefes vererek ¢okerken zihninizden
“Nam" kelimesini tekrarlayin.

6. Gozlerinizi onda bir oraninda kapali tutun.
. Bu hareketi yedi-yirmialt1 kez tekrarlayin.

Bu hareketin istisnalari: Hamile olan ve regl déneminin ilk

u¢ gininde bulunan kadinlar bu hareketi yapmamahdirlar.

Etkileri: Bu ¢alisma, bedeni ve zihni ¢ok gig¢lendirir. Bi-

rinci ¢akranin enerjisini uyarir ve omurganizdan yukar gon-
derir. Bacak kaslarinizin giiglenmesine yardimeci olur ve du-
rusunuzu duazeltir. Ayrica kendinizi tam olarak kabul etme-
nizi saglar.

BEDENI DUSURMEK

1. Yere oturun ve ayaklarimz: ileri dogru uzatin.

2. Avug iglerinizi yere koyun, parmak uglariniz kalgalari-
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3. Birkag saniye i¢in, tim bedeninizi yerden kaldirin son-
ra kendinizi yere birakin. Eger tiim bedeninizi yerden
kaldiramiyorsaniz, 6nce kalgalarinizi sonra da bacakla-
rimz1 kaldirin - tipk: sallanan bir at gibi.

4. Bu harekette t¢ dakikaya ulasana degin ¢alisin.

Etkileri: Bu hareketi bir dakika kadar yapabilseniz bile,
duygusal bir bosalma hissetmeye baslarsiniz. Insanlar, ken-
dilerini yaralamaktan korkarlar fakat gercekte bu hareket
cok givenlidir. Eger bu hareketin tam bir sagmalik oldugu
fikrinin tstesinden gelebilirseniz, bir stire sonra yapmaktan
¢ok hoslandigimiz bir hareket oldugunu gorebilirsiniz. Bu
hareketi, hizli bir muzik esliginde ve mizigin ritmiyle
uyumlu bir sekilde yapmay: ¢ok severim.
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CANLILIGI TAZELEME MEDITASYONU

. Yere bagdas kurarak rahat bir sekilde oturun (basit po-

zisyon). Eger bunu yapamiyorsaniz, bir iskemleye,
ayaklarimiz yere deger sekilde ve dizleriniz veya ayak
bileklerinizi kirmadan, yani, bagdas kurmadan da otu-
rabilirsiniz. Otururken omurganizi dik tutun ve ¢ene-
nizi hafifce gogsinize dogru ¢ekin.

. Gozlerinizi kapatin ve kaslarimzin arasinda, alninizin

ortasindaki Gi¢iincii goziinize konsantre olun.

Parmaklarimizi birbirine gecirerek ellerinizi bitistirin ve
bas parmaklarinizi birbirine sikica bastirin. Avug igle-
riniz yukar1 bakar sekilde ellerinizi kucagimza koyun.

Ayn1 anda rektumu ve cinsel organlan kasip yukar ge-
kerek ve gobek deligini de igeri ¢ekerek mul bandh'1 uy-
gulayn,
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5. Bu kasma hareketini devam ettirin ve ¢ merkezi de
yukar ¢ekerken, ytksek sesle sarki sdyleyin: “Tanr1 ve
ben, ben ve Tanri, biriz.”

6. Nefes verin. Kasilmay: serbest birakin. Sonra, ikinci
kez derin bir nefes alin ve yukarida birden bese kadar
verilen adimlari tekrarlayin. Bu mantray: her tekrar et-
tiginizde, kilitleri biraz daha siki ¢ekin.

7. Bunu u¢-on bir dakika kadar devam ettirin.

Etkileri: Bu ¢alisma, birinci ¢akramzi ve bosaltim organ-
larin1 kuvvetlendirerek saghgimzi daha iyi bir duruma geti-
rir. Sakinlik ve hastaliklara direnci artirir.

Dogru yapildiginda, anisi kasmak, yer elementini ise
katar ve kisiye yeni bir gig, saglamlik ve kararlilik duygusu
getirir. Ne zaman kendinizi yorgunluktan bitkin hissetseniz,
bu kilidi uygulayabilirsiniz. Her seyin arasinda saglam bir
sekilde ilerlemenize yardimci olacaktir.

“Kok kilidini uygulayabilen kigi, yenilmez olur.”
Yogi Bhajan
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IKINCI CAKRA

YARATICILIK

“Ne yaparsaniz yapin, yaptijymz seyi ya bir sanat ese-
ri haline getirin ya da hi¢ yapmayin. Birakin her sey
yaratiahgmz ifade etsin.”

Yogi Bhajan

Her ¢akra, dinyanin bir gérintisidir. Duygularimizin,
dusincelerimizin, deger yargilarimizin ve diinyay: bunlarin
icinde nasil karsiladigimizin bir toplamidir. Ikinci ¢akra, ar-
zu, ihtiras, ikicilik, kutupsallik, hareket, degisim ve yarati-
cilik ile ilgilidir. Bedenimizde, tretim organlan ile iliskilidir.
Ikinci gakra, igimizdeki pek ok gekisme ile ilgilidir. Tam
varligimiz bu merkez tarafindan doldurulmasina ragmen in-
sanlar hala cinsellik distncesini yaraticilik ile bagdastirma-
maktadirlar. Hareketlerinde, bu merkezden fazlaca bagim-
siz davranan kisiler, duygulari, arzular, guduleri ve hirslari
tarafindan yonetilirler.

Diinya gorusu tekil ve yalitilmis olan ilk ¢akradan farkh
olarak, ikinci ¢akranin enerjisi diger insanlarn da ise katar.
{kinci cakramz iyi gelismisse, disince ve kararlarimizda
hirshi ve istekli olursunuz. Konusmaniz, bu merkezden et-
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kilenmisse, duygusal, yuceltilmis, esnek ve bir hedefe yone-
liktir. Bu, bireysellik duygunuzu eriterek sizi baskalariyla
birlesmeye agik duruma getiren bir merkezdir.

Bu merkezdeki titresimler olumlu oldugunda, yasam,
renkli, canli ve derin bir anlama sahip olur.

Bir insanin bu merkezi tikali oldugunda, yasami da nese-
siz, bostur ve dinya ona yorucu ve sikic1 gelir. Bu cakra asi-
r1 derecede uyarildiginda ise, kisi her seyi cinsel dizeyde go-
rir. Soylenen ya da yapilan her sey akildaki tek bir hedefe
yoneliktir: Kisinin ihtiras dolu dogasimi beslemek.

Pazarlama uzmanlari, ortalama bir Amerikalinin bir gin
boyunca binlerce reklam imaji gérdigine ve bunlarin pek
cogunun cinselligi ¢agristirdigl sonucuna varmislardir.

Reklamcilar, yaratic1 cinsellik duygumuza hitap etmekle
ilgilenmezler; daha ¢ok, ellerindeki triinin pesinde kosma-
nin, bir sekilde bizde olmayanin caresi oldugu dusincesini -
kullanarak kendimizi eksik hissetmemizle ilgilenmektedir-
ler. Otomobiller, telefonlar, igecekler, ayakkabilar, sattikla-
n her neyse, eger satin alirsaniz, cinsel agidan da arzu edi-
lir olursunuz.

Tum bunlarin bizim Gzerimizde ¢ok ¢ekici bir etki yap-
masinin nedeni, pazarlamacilarin temel bir gercegi hedef al-
malaridir: Insanoglu olarak, dogamiz geregi cinselligimizin
bilincindeyizdir. Hayvanlar kralligi iginde, cinselligimize
kafay: takan tek tur biziz. Ayrica, irememiz hakkinda karar
verme yetenegine sahip olan tek hayvan da biziz. Tabii ki,
hayvanlar kralliginin ayeleri segimler yaparlar, fakat bizler
bilingli olarak ¢ocuk sahibi olma distincesini kabul ya da
reddeden tek turuaz.
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Urememiz uzerinde sahip oldugumuz giiciimiiz hayran-
lik uyandiricidir, fakat bilinglilikteki her asama gibi bu gu-
ciin de bir bedeli vardir.

Ornegin, eger aslanlar kendi cinsellikleri hakkinda biling-
li olarak dusunebilselerdi, belki de bu konuda endise hisse-
debilirlerdi. Aslanlar arasinda, bir ese sahip olabilmek i¢in
guzel bir yeleye sahip olmanin sart olduguna inanilabilirdi
ve orman, aslanlarin boyutuna uygun olarak uretilmis ku-
rutma makinelerinin sesleri ile yankilanabilirdi. Biz de, cin-
selligine bu kadar ¢ok 6nem veren tek yaratigiz.

Insanoglu, cinsel anlamda bilince sahip tek yaratktr
ve bunun sonucu olarak da dinya Gzerindeki cinsel
anlamda belki de en givensiz yaraaklanz.

Klasik ¢akra sisteminde, bu ikinci gli¢ merkezi, tireme yo-
luyla insan hayatinin yaratimasindan daha fazlasini temsil
etmektedir. Ikinci gakranin kisinin yaraticiig ile ilgili her
alani yonettigine inanilir. Ayrica, hayvanlar alemi iginde, da-
ha kugik yaslarda, 6limli oldugumuzun farkina varan tek
tur de bizizdir. Dinyada ge¢irdigimiz bu sinirli zamanda ne
yapacagimiz hakkindaki kararimiz, yaraticiik konusundaki
yapabilecegimiz en buyiik ¢alismadir; bu karari1 da her gin,
hayatimizin her aninda tekrar gbzden gegirmemiz gerekir.

Bu cakra ile iliskili olan renk, kaplanlarin, balkabaginin,
bakirin ve tropik baliklarin da rengi olan portakal rengidir.
Tonu ne olursa olsun, ¢arpici, dikkat ¢eken bir renktir. Por-
takal rengini gérmezden gelemezsiniz.

Elementi sudur. Suyun ne belirli bir sekli ne de duygusu
vardir. Dinyay: esas olarak ikinci ¢akranin etkisinde kalarak
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goren kisiler, her seyi cinsel bir nesne olarak gortrler. Ger-
cekte, bundan ¢ok daha buytuktir. Hayatin tim canliligi ve
hareketi, bu ¢akranin enerjisinden gelir.

Genelde, insanlar yaraticilign sanatcilarla bagdastirirlar;
gercekte ise, yaraticilik herkesin dogustan gelen hakkidir.
Simdi ve burada yasamak, sizi neyin mutlu ettigini bulma ve
sonra da yasam yolunu izleme eylemidir. Ger¢ekten neyi
yapmay1 sevdiginizi kesfetmeyi ve bunu yasaminmizda goster-
meye izin vermenizi igerir.

Diger her yeteneginiz gibi, yaraticihginmz da, Tanri'nin
size dogrudan verdigi bir armagandir.

“Yaraticihik, sadece, zaten var olanin gekillendirilerek
gosterilmesidir.”
Shrimad Bhagavatam

Julia Cameron'un bir klasik olmus, Sanat¢imin Yolu adli
kitabinda yaraticilik hakkinda soylediklerini ¢ok begenirim.
Soyle yazmustir: “Yaraticilik, sizin kanimz gibidir. Tipki, ka-
ninizin, fiziksel bedeninizin bir par¢asi olmasi ve sizin uret-
mediginiz bir sey olmasi gibi, yaraticilik da ruhsal bedenini-
zin bir pargasidir ve sizin drettiginiz bir sey degildir.”

“Yaratic1 bir hayat yagamak igin, yanli§ yapma korku-
muzu yenmemiz gerekir."
Joseph Chilton Pearce

Yaratic1 bir hayat yasamak, geleneksel anlamda sanatsal
cabalar da igerebilir, fakat bu bizim, neyin yaratici ve de-
gerli oldugu hakkindaki distincemizi genisletme zamandur.
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Annesi, ¢ok taninmis bir sanat¢1 olan bayan 6grencilerim-
den biri, bir sanat¢1 ve 6gretmen olarak annesinin isine bu-
yuk bir saygi duymaktaydi. Annesinin, onlarin hayatina ya-
raticihik katmak icin kullandig: basit yollar1 hatirliyordu -
duvarlardaki sayisiz resim, evlerinin bir sanat galerisi oldu-
gu dustncesini uyandinnyordu. Ogrencim, annesinin bir ku-
tu c¢akil tasindan guzel bir sanat eseri yaratma yetenegini
¢ok iyi hatirliyordu.

Annesinin yarattifi sanat eserlerinin arasinda en ¢ok,
sandviglerini Gi¢ pargaya boélerek onlar1 meleklere benzetme-
si ve bas olarak da bir ¢éregi koymasini hatirlamaktaydi. Bu
“melek sandviglerini” anlatirken, gozleri sanki bes yasinday-
mis gibi parlamisti. Annesinin yaptig1 sandvicler ya da oy-
dugu bal kabaklar1 New York Times'da asla yayimlanma-
must1, fakat mithis bir yaraticihiga sahip bir kadinin yasadi-
g1 yaraticihga bir seyler eklemisti. Sevdigi seyi yapmis ve
mutlulugu da burada bulmustu.

Gergek yaraticilhgn deneyimlemek igin, ister bir ro-
man, isterse de cocuk sahibi olmak olsun, sonucun ne
olacagym dasinmekten vazgegmeye istekli olmahiyiz.

Genellikle, yaratici bir gaba gostermek igin, sonucuna
degmesi gerektigini, kalic1 olmak i¢in bir sans1 olmasi gerek-
tigini distndriaz. Fakat gercek yaraticiii deneyimlemek
icin, ister bir roman, isterse de ¢ocuk sahibi olmak olsun,
sonucun ne olacagim disinmekten vazge¢memiz gerekir.
Sonugta, igimizde yaratma eylemiyle ilgisi olan sey kendi
kendini var edecektir. Bir bahge yaratmak s6z konusu oldu-
gunda bunu gérmek kolaydir, fakat konu ¢ocuk oldugunda
bu ¢ok daha zordur. Ben de bir ebeveyn olarak, ¢ocuklari-
mizin se¢imlerini denetleme arzusunu anlayabiliyorum.
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Yaratiahkla ilgili olan ikinci ¢akramzi gelistirmeye
baglamanin iyi bir yolu da bedensel ¢alismalara bagla-
maktir,

“Beden uyumlu ¢alistfinda huzur vardir. Fakat, be-
denin herhangi bir par¢asi1 bedenin ritmini bozacak
sekilde uyumsuz ¢alistyorsa, o zaman rahatsizlik gora-
lar. Rahatsizlik, bedenin uyumsuz bir sekilde ¢alisma-
sindan, ritmi kaybetmesinden bagka bir sey degildir.”

Yogi Bhajan

Bu cakrada biyik miktarda gerilime sahip pek ¢ok 6gren-
ci gordum. Kizginliklar, kirginliklar ve bu bolgedeki tikanik-
liklar, ruhsal tikanikliklar gibi ciddi sonuglara yol agabilir.
Ikinci gakrada gorillen “rahatsizliklar” arasinda regl donemi-
nin sorunlu ge¢mesi, kisirlik, bobrek ve mesane ile ilgili so-
runlar, prostat kanseri, yumurtalik kanseri, hormonal denge-
sizlikler ve daha pek ¢ok rahatsizlik sayilabilir.

EGZERSIZ
PELVISI EGMEK

Bu cakray: agmak igin harika bir baslangi¢ olan soz
konusu egzersiz benim de sabahlar: ilk olarak yapmaktan
hoslandigim ¢alismadir.

1. Ayaklarimzi omuz genisliginde agarak ayakta durun,
ayaklarimz ileriye dogru bakarken bacaklarimz: hafif-
¢e kirin. Ellerinizi, dizlerinizin hemen tizerine uylukla-
riniza koyun.

2. Cenenizi gogsinize dogru ¢ekip batirarak, omurgani-
zin tamaminin kivrilmasini ayni1 zamanda da kasik ke-
miklerinizin (pelvis) 6ne dogru uzanmasini saglayin.
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3. Sonra hareketi tersine dogru yapmak i¢in ¢enenizi yu-
kar1 dogru kaldinn, boylece kasik kemikleriniz geriye
dogru egilecektir. Diger bir deyisle, sirtimz1 disa dog-
ru ¢ikarip, yukari uzatin.

4. Omurganiz ileri, basimiz ve kalgalarimz yukar:1 dogru
giderken burnunuzdan nefes alin. Cenenizi i¢e ¢eker-
ken ve omurganiz1 yukar: dogru kavislendirirken bur-
nunuzdan nefes verin. Uzun ve derin nefesler alip ve-
rin. Bunu bir-ti¢ dakika kadar yapin.

Etkileri: Bu hareket basit ve kolaydir. Yapmaya devam
edin, ikinci ¢akranizda isinin olusmasini sagladigini gore-
ceksiniz. Bu, en azindan bir dakika kadar yapabileceginiz ve
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gercek bir degisim hissedebileceginiz bir egzersizdir. Ister
bir senfoni yazmak ister ¢camasirlarimzi koydugunuz ¢ekme-
celeri dizenlemek olsun, yaratici bir ¢alismanin igindeyse-
niz ¢ok iyi bir yontemdir. Bir-ti¢ dakika iginde size tekrar
enerji verdigini gorirsiniz.

Bu, zor bir regl dénemi gegiriyorsaniz da ¢ok iyi bir ¢a-
lismadir. Kundalini Yoga'da, regl déonemi sirasinda galisma
seklini degistiririz. Bu, kadinlar hakkinda bir karar anlami-
na gelmez, aslindc tamamen tersidir. Bu yoga formu, kadin
bedeninin, gebe kalmak ve ¢ocuk tasimak gibi 6zel ve ytice
bir goreve sahip oldugu ger¢egini onurlandirir. Bu dénem
sirasinda, pek ¢ok egzersizde degisiklik yapilir. Ikinci gakra-
da fazlaca gerilime neden olan higbir sey yapmayiz.

Kizim, Wahe Guru Kaur, 1984 yilinda dogdu. O sirada
kirkiki yasindaydim ve ¢ocuk sahibi olmak i¢in ¢ok ge¢ bir
yasta oldugum kabul ediliyordu. Cok geng bir kadinken bir
¢ocugum daha olmustu. Fakat kigik oglumun, dogustan bir
kalp rahatsizlig1 vardi. O zamanin, tibbi olanaklariyla sinirh
kabus gibi bir labirent i¢inde yasadiktan sonra, hentiz yedi
aylikken o6ldu. Cocuk sahibi olmak hakkindaki deneyimim
mutlu veya cesaret verici olmamisti. Dogum yapma, ilaglar
ya da baska hicbir sey hakkinda bir se¢im yapmama asla izin
verilmemisti. Tabii ki bu, o zaman i¢in bir istisna degil bir
kuraldi. Hatta, oglumun sinnet edilmemesi gibi basit bir is-
tegim bile, ikimiz ustiinde de yetki sahibi oldugunu disine-
n otoriter erkek doktorlar tarafindan reddedilmisti.

Bu deneyim, bende derin bir etki birakti. Beni, annelerin
ve ¢ocuklarinin bir avukati olarak harekete gegirdi. Hamile-
lik egitimi ve dogum oncesi yoga, isimin esas bolimu duru-
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muna geldi. Hamile anneler ile yaptigim ¢alismalarin hem
kuguk oglumu hem de kizimi onurlandirdigina inaniyorum.

Dogustan tibbi agidan sorunlu g¢ocuklari olan pek ¢ok
ebeveyn gibi kendime iskence ettim, bunu benim sugum
olup olmadigin sorguladim. Yillar boyunca sugluluk duya-
rak ve kendimden kusku duyarak yasadim.

Sugluluk, bazen ikinci gakra ile iligkili olan sinirhi bir duy-
gudur. Bence, sugluluk, “Ben sundan daha degersizim” du-
suncesi ile 6zetlenebilir.

Yogi Bhajan soyle der: “Inang, birisinin size soyledigi,
sugluluk ise sizin kendi kendinize soylediginiz bir seydir.”

Yaraticilik, en ¢ok, para ile ilgili konularda dile getirilen
bir yetenektir. Yapilan arastirmalar, iliskilerde en sik rastla-
nan iki sorunun para ve cinsellik oldugunu gostermektedir.
Para ve cinselligin yuvas: olan ikinci ¢akraya hos geldiniz,
burada herkes i¢in yeterinden daha fazla sugluluk vardir.

AKIS

Para, yasam nektarinin simgesidir. Kendinizi sevecek ve
bagkalarini onurlandiracak sekilde yetistirilmis o ender kisi-
lerdenseniz, olasilikla paray: pek énemsemiyorsunuzdur.

Parasal konulara kars:1 saglikli bir tutum sergilemek, akis
disincesi ile ilgilidir ve para akis1 deyiminin kullanilmasinin
bir nedeni de budur. Paranin, hepimiz i¢in en uygun sekil-
de islemesi i¢in tipk: bir akarsu gibi hareket etmesi gerekir.
Bu, zarif bir ruhsal esas ve islevsel bir ekonomik gergektir.

Ikinci cakra, su elementi ile iliskilidir.
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Paranin hayatimizda dogal bir sekilde akmasina olanak
tanimanmizin ne kadar 6nemli oldugunu kendinize hatirlat-
manin pratik bir yolu, bolca su i¢gmeyi hatirlamaktir.

Eger kendinizi, para ile ilgili olarak korku ve sugluluk
hissederken bulursaniz, yeterince su igtiginizden emin ol-
malisimz. Bu, binlerce kez duymus oldugunuz pratik bir
saglik onerisidir, fakat buna ne kadar sik uyuyorsunuz aca-
ba? Bu Oneriye uyulmamasinin baslica sebebi olarak hep
“Cunku surekli tuvalete gitmek istemiyorum!” ciimlesini
duymusumdur.

Hayatinizdaki akisi tanimakla ise baslayin. Bizler, bede-
nimizde bulunan her seyden fazla siviya sahip canlilariz. Si-
vi almaya ve idrar yapmaya gereksinim duyarniz. Eger bede-
ninize sivi almazsaniz, parasal agidan da kuru kalacagimz
olasiligin1 gézoéniinde tutun.

Son zamanlarda para ile ilgili pek ok ders aldim. Iste bir
ornek: Yirmi yildir evimde yoga dersi veriyorum. Asla rek-
lam vermedim, bir igyeri i¢in kira 6demedim, yanimda ele-
man ¢alistirmadim, belgeler i¢in basvurmadim, bunlardan
hi¢birini yapmadim. Sadece oturma odamda ders verdim ve
insanlar, holde bulunan bir masadaki kavanoza tcretimi bi-
raktilar ve bu durum gayet giizel gitti. Ayrica insanlar evle-
rinde 6zel dersler de verdim. Bu sekilde, son derece mem-
nun olarak uzun yillar boyunca devam ettim ve Tanm da
hep yardima oldu.

Sonra meditasyon sirasinda Tanr benimle etkili bir sekil-
de konustu. Kundalini Yoga ve Meditasyona gereksinimi
olan daha pek ¢ok insan var. Iste simdi zamanu. Eger bir ki-
si zihinsel ya da bedensel olarak ger¢ekten rahatsizsa onu
gorur ve ona bir sadhana (kendi kendine yapilan 6zel bir ¢a-
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lisma) veririm, sonra ona yardim edecek baska sifacilar ya da
calistiricilar bulurum. Kendi kendilerine ¢alismaya kararh
olan kisilere yardim etmeye devam ediyorum, fakat daha ¢ok
gruplarla ¢alisip onlara egitmenlik yaptigimi soyleyebilirim.
Cunku, Jung'un “kolektif bilingalt1” dedigi seye inamyorum.

Yogay1 bir grup olarak yaptijymizda, katilan herkese
yararh olan iyilegtirici bir bilgelik olugur.

Bu yolda insanlara liderlik etmenin benim gercek gore-
vim oldugunu biliyorum. Bu nedenle de parasal agidan ger-
ceklesmesi zor gibi gorinen bir karar aldim: Ozel dersleri-
me son verdim ve sadece siniflara ders vermeye basladim.
Ozel misterilerimden bazilar1 bundan hoslanmasa da ¢ogu
kararimi anlayigla karsilad: ve ¢aligmalarina hem kendi bas-
larina hem de siniflanima gelerek devam ettiler. Belki de bu
yolla yeterince para kazanamayacagimi da disinmedi degi-
lim, fakat bunu Tanri'ya havale ettim. Cok kisa bir stirede
siniflarim giderek buytumeye basladi. Sonunda kigik evim
icin ¢ok fazla gelmeye basladilar. Bana yardim etmesi igin
Tanri'ya dua etmeye basladim.

Tann genellikle bag belas: kihighna girmis melekler yol-
lar.

Tanri, bana, baskalarinin isine burnunu sokan ve beledi-
yenin imar dairesini aramaya karar vermis bir komsu kiligi-
na girmis bir melek gonderdi. O kadar yil egitmenlik yap-
tiktan sonra saskinlik iginde, aslinda Los Angeles'da evde
yoga dersi vermenin yasal olmadiginin farkina vardim. Bu-
nun sa¢ma bir yasa oldugunu disinsem de belediyeye kar-
s1 micadele etmenin sorunumu ¢ézmeyecegini biliyordum,
cunkl zaten evimin alamayacag: kadar ¢ok 6grencim vardu.
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“Yaratim strecinde, en zor sey baslamaktir.”
James Russell Lowell

Boylece kocam ve ben bir yoga merkezi agmaya karar
verdik. “Siz gelin, ben 6greteyim” gibi basit bir éneri, isin
icine mimarlarin, iscilerin, sigortanin, izinlerin, talimatna-
melerin, yer bulmanin ve geri kalan her seyin girdigi dev bir
girisime donustu. Bir isyeri agan herkesin size soyleyebilece-
gi gibi, fazlasiyla bunalticiydi. Bununla basa ¢ikip ¢ikmaya-
cagimizi merak ediyordum. Yapmamiz gereken isleri ta-
mamlamak igin gerekli paray: nasil bulacaktik? Insanlar bi-
zi bulacaklar miydi? Her zamankinden daha fazla dua etme-
ye ve kendimi Tanri'ya teslim etmeye basladim. Kocamla
aramdaki iliski buyik bir deneye tabi tutulup, gézden gegi-
rildi. Tann'ya ve evrenin yaratic1 glicline giivenmek devam
etmemizi sagladi.

Eger bollukla dolu bir evrende yasadigimuz: gérirsek,
paylagmaya daha istekli oluruz ve bdylece herkes bol-
luk icinde yagar.

Evde ders verdigim sirada, dersten sonra yogi ¢ay1 (ka-
kule, zencefil, tane biber ve tar¢in beraberce kaynatilip ha-
rika bir igecek elde edilir) ve kurabiye ikram ederdik. Kun-
dalini Yoga o kadar etkilidir ve zihninizde o kadar engin bir
degisime yol acar ki, dersten sonra kendinizi topraklamak
zorunda hissedersiniz. Tekrar dinya ve dinyevi seylerle
baglant1 kurmak icin dersten sonra bir fincan yogi ¢ay: igip
tath bir seyler yiyerek rahatlariz.

Bu “gay ve kurabiye servisi” hakkinda ¢ok fazla tartisma
¢ikt1. Bir kisim insan, bunu biyik bir merkezde yapmanin
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¢ok zor olacagini dustiniyordu. Cok zahmetli ve pahali ola-
bilir ve bunu altindan kalkamayabilirdik. Hatta bazilari, ¢ay
ve kurabiye igin para istememizi bile 6nerdiler ki, ben buna
kesin olarak kars1 ¢iktim. Eger bunu birka¢ 6grenci ile ¢alig-
tigim sirada karsilayabiliyorsam, daha fazla 6grenci oldu-
gunda da karsilamamak i¢in bir neden olmadigim dasuna-
yordum. Fakat bu disiincemden emin degildim ve bu konu
yeni bir merkez a¢ma telas: iginde kaynad: gitti.

Cay ve kurabiyeye 6demek i¢in yeterince para olmadig
distancesinin, paylasmadan ¢ok kendine donik olmadan
kaynaklandigin1 distiniyorum. Eger bollukla dolu bir din-
yada yasadigimiz1 goriirsek, paylasmaya daha istekli oluruz
ve boylece herkes gercekten bolluk i¢inde yasar. Eger yok-
sulluk ve eksikligin egemen oldugu bir diinya icinde yasar-
sak, o zaman biriktirmeye egilim gosteririz ve kendimiz igin
bile yeterli kaynagimiz olmaz.

Yeni merkeze gelen her 6grenci, ¢ay ve kurabiyeyi soru-
yordu; “Cay ve kurabiye olacak m1?” Bu gelenek, 6grenciler
icin gercek bir beslenmeyi ve sicaklig: temsil etmekteydi.
Ben de bu konuyu hi¢ ¢ekinmeden a¢tim ve yogi ¢ay1 ile ku-
rabiyelerin her zamanki gibi bedava ve bol olarak verilmesi-
ni sagladim. Bir sekilde, Merkeze her giin, buyik tencere-
lerle yogi ¢cayinin gelmesi icin bir yol bulduk. Toptan olarak
kutularca saglikli kurabiyeler 1smarladik ve her simif sonrasi
bunlan zarif bir sekilde ikram ettik. Bu yontem de gayet iyi
isledi. Simdi, ¢aylarin1 yudumlayip kurabiyelerini kemiren
ogrencilerimi, bunlar1 diger gruplarla paylasitken gérmek
icimi mutlulukla dolduruyor. Ayrica, hi¢ de strpriz olmayan
bir sekilde Merkezin islerinin giderek buyudugini belirt-
mek istiyorum.
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Kisisel zenginligimiz, her seyi Tann’'nin bir armagam
olarak gérmenin dogrudan bir sonucudur.

Toplumumuzda, cinsellik ve para ile ilgili ger¢ek bir den-
gesizlik vardir. Kisisel zenginligimiz, Tanri'nin bir armaga-
nidir. Her sey, yaratici tarafindan yaratilmistir; paramiz, isi-
miz, ailemiz, her sey...

Bunu mantikli bulur ve buna inanmak isteriz. fakat son-
ra, en varlikli insanlarin bazilarinin hi¢ de ruhsal ve comert
kisiler olmadiklar1 ger¢egini goruriz. Zengin olmuslardir fa-
kat, ikinci ¢akralarin1 asla agmamislar ve kalpleri ile baglan-
t1 kurmamuslardir. Oyleyse, kisisel servetin her seyi yaratan
yuce yaraticinin varligini bilmek ile nasil bir iliskisi olabilir?
Bu guzel bir sorudur ve basit bir yamt1 vardir. Kavramlari-
niz1 tanimlamalisimiz. Eger zenginligi sayilarla tanimliyorsa-
niz, soyledigim seyin dogrulugu kanitlanamaz. Fakat eger,
zenginligi, her seyin bol oldugu disiincesi ile tanimlarsanz
o zaman bu goérus dogrudur.

Eger zenginligi, her seyin bol oldugunu ddsinmek ola-
rak gér@yorsaniz, hayattimzn her gdndnde zengin olur-
sunuz.

Cakra sistemi, bize bedenimizi anlamamizda yardimci
olur. Simgeler 6nemlidir; bize anlayis saglarlar. Evlendigimiz-
de “Iki kisi tek viicut gibi olacak” deriz. Tabii ki, bununla,
canh dokular aracihigiyla birbirine baglanmus ikizler olacagi-
miz1 kastetmeyiz. Bunu mecazi anlamda kullaniriz. Bu ne-
denle, beraberlikler hakkinda yapilan, bir bitiinin iki yarisi
benzetmesi, saghkl bir evlilik yaratmak ya da saghksiz bir ev-
liligi dizeltmede ise yarayabilir. Yine aym: nedenle, bedenimi-
zin sekiz gi¢ merkezi icerdigini gorebiliriz. Her merkezin, ki-
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sideki o muhtesem yeteneklerden birinin kaynag oldugunu
disinmek, bedenimizin fiziksel olarak saghkli, mutlu’oldugu
hakkinda simgesel bir imaj yaratmamiza yardima olur.

Kutsal ve ¢ocuklarini besleyen Ana yani yeryuzua, Bati'da
daha fazla bir yere sahiptir. Egemen olan eril enerjimizi den-
gelemek icin Kutsal Ana’'nin enerjisine daha fazla gereksinim
duymaktayiz. Dengenin saglanmasi igin her iki enerjiye ge-
reksinim vardir. Her ikisinin de onurlandirilmas: gerekir.

Bu degisim, yeni merkezimiz, Golden Bridge'de de goru-
lebilir. Giderek daha fazla sayida erkek 6grencimiz olmak-
tadir. Eskiden, siniflar ¢ogunlukla, herhangi bir ¢aba sonu-
cu ya da planlanarak degil kendiliginden bir sekilde kadin-
lardan olusmaktayda.

Bir zamanlar, kadinlarin yoga ¢alismas: yasakti. Neyse ki
bu dusiunce ge¢miste kalmistir. Son birkag yil iginde ise, s1-
niflarima katilan erkek sayisinda buyik bir artis gormekte-
yim, genellikle de simiflarimdaki kadin ve erkek 6grencilerin
sayilan birbirine esit olmaktadir. Artik, erkekler de kadinla-
n1 6gretmenleri olarak kabul edecek kadar cesur davranmak-
ta ve jimnastik salonlarindaki yorucu g¢alismalardan zihin,
beden ve ruhun birlikte kullanildig1 ¢aligmalara gegis yap-
maktadirlar.

Hamilelik sirasinda ve dogum 6ncesi siniflarimda da er-
kekler ve kadinlarda devrim sayilabilecek degisimler gor-
mekteyim. Artik, babalar, ¢ocuklarimin diinyaya gelmesinde
daha etkin bir rol oynamaktadirlar.

Yirmi yil énce, dogacak ¢ocugun babasinin dogum oda-
sinda bulunmasi ¢ok alisiimadik bir durumdu. Simdi ise, bir
babanin ¢ocugunun dogumunda bulunmasina ender olarak
rastlaniyor. Bu, bilingte olan kuantum sigramadir, bu geze-

97



GURMUKH KAUR KHALSA

gene gelirken ebeveynleri tarafindan karsilanan bu bebek
kusaginin neye benzeyecegini gérmek igin sabirsizlaniyo-
rum. Yerylzinde barisin saglanmas: i¢in, onlarin buyuk
katkida bulunacaklarindan eminim.

Bu gezegene gelirken ebeveynleri tarafindan kargla-
nan bu bebek kugag yeryGzdnd banga gotdrecektir.

Cinsel bilinglilikteki gelisme konusunda oldukga iyimser
olsam da, daha hala cinsel anlamda inanilmaz bir yipranma-
nin oldugu bir déneminde yasadigimiz1 da biliyorum. Her
ne kadar, bir zamanlar gizli tutulan tecaviz ve taciz olayla-
n artik aciklaniyor ve magdurlarin iyilesmesi igin bir sans
veriliyor olsa da, insanlarin cinsel sapiklarin tehdidinden
uzakta ve giivende oldugu bir toplum olmaktan uzagiz.

Pek ¢ok kisinin kendileri igin saglkl bir cinselligin neyi
kapsadig1 konusunda akli kanismistir. Cinsel ahlak konusun-
da bazi kurallar gegersiz kabul edilmis fakat onlarin yerini
alabilecek bir kurallar dizisi heniiz ortaya konulmamuistir.
Cinsel 6zgurlugimuz vardir fakat bununla ne yapacagimizi
tam olarak bilememekteyiz.

Ben gengligimde, cinselligi asin1 yasamaktan 6ttra zihin-
sel bir dengesizlik yasamistim. Geriye doniip baktigimda ar-
zularimin buyuk bélimunin kigik oglumun ve babamin
olumlerinden sonra hissettigim kayip duygusu ile ilgili oldu-
gunu goriyorum. Duydugum sugluluk ve aciy1, ayrim go-
zetmeden herkesle yapilan seks ile silmeye ¢ahismisim. Rass
gele, ayinm gozetmeden cinsel birlikteliklere girdim. Cinsel-
ligim hakkinda bir denge duygusu gelistirmek ¢ok ¢aba ge-
rektirdi. Fakat simdi, artik menopoz sonrasi dénemde olan
ve hormonlari olmayan bir kadinim ve kendimi hayatimda
hi¢ bu kadar giizel ya da duyarl hissetmedim.
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Yasadigim bu zor deneyimden, Kundalini Yoga ve Medi-
tasyonun beni cinsel agidan saglikli yaptigini biliyorum.

Her kadinin, hormon tedavisi géormek ya da reddetmek
hakkindaki se¢imine sayg: duyuyorum fakat pek ¢ok dokto-.
run bundan. tek yanh olarak ¢ikar sagladiklarim1 da gorebili-
yorum. Yapay hormonlara sahip uzun 6émirli bir kadinlar
toplulugunun ilag sirketleri ve tip diinyasina buyuk bir ya-
rar sagladig1 agiktir. Bu tedavinin ise yaradigi kadinlar ola-
bilir, fakat tip, menopoza, bilgelige giden dogal bir yol ye-
rine bir hastalik olarak bakmaktadir.

Menopoza girdigimde her zamanki gibi yoga ve meditas-
yon ¢alismaya devam ettim, herhangi bir rahatsizhig kolay-
ca atlatmaya yardimci olmasi i¢in Hint yerelmas:® kullandim
ve vejetaryen beslenmemin yaninda soya urinleri ve tath pa-
tates** (icinde dogal Ostrojenik unsurlar vardir) yemeye de-
vam ettim. Hormon kullanmadim, simdi ise hayatimda hi¢
olmadig kadar canly, saglikli ve yasam sevinci ile doluyum.

Otuz yasinda bir kadin gibi davranacak kadar umitsiz
durumda degilim. Otuz yasimda degilim ve bu konuda da
kendimi daha mutlu hissedemezdim. Elliyedi yasimdayim
ve kendimi kutsanmis hissediyorum.

Belki de Los Angeles’'da yasiyor olmam ve ¢evremde gos-
teri dinyasinda ¢alisan pek ¢ok insan olmasi nedeniyle 6g-
rencilerimden pek ¢ogu yaslari konusunda endiselenmekte-
dirler. Sinema oyuncusu olan bir bayan 6grencim, bana ne-
redeyse goz yaslan icinde geldi; siddetli regl sancilan geki-
yordu. Onunla, biraz bu konuda konustum; bedensel olarak
hissettiklerinin duygusal bir yoni de olup olmadigin1 merak
ediyordum.

* Ing. “wildyam” (C.N.).
** Ing. “yam" (C.N.)
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Bana, kisa siire 6nce yirmibes yasina girdigini ve sana-
tinda ilerleme sansinin bittiginden emin oldugunu séyledi.
Bu dustince ile tek basina basedemiyordu, ajansi ona “sade-
ce birka¢ yili daha oldugunu” séylemisti. Bu distinceyi sag-
ma buldum ve bunu da ona séyledim.

“Elindeki firsatlar konusunda gercek¢i olmaya” ¢alisiyor-
du ve ajansinin ona soyledikleri ve daha da 6nemlisi, onun
bunlar1 kabul etmesi, bir tir saldiriydi. Her ne kadar onun
isini yapmiyor olsam da herhangi bir iste basarili olmanin
kisilerin kendilerine ve yaraticiliklarina olan inanglarina da-
yandigim biliyordum. Her iskolunda, herkesce kabul edilmis
belirli gergeklerin yanhshg: her giin kanitlanmaktadir.

“Gergek¢i olun - bir mucize tasarlayn.”
Bhagvan Shree Rajnesh

Tanmidigim bir baska kadin, doktor olmak istiyor fakat otuz
yasinda oldugu igin buna cesaret edemiyordu. Bir baskasi,
doktora yapmak istiyordu fakat bunun i¢in “¢ok ge¢" oldugu-
nu distiniyordu. Kadinin dogurgan oldugu doénemin sinirh
olmas1 nedeniyle yas konusu, kadinlarda 6zellikle engelleyici-
dir. Cocuk yetistirmek sozkonusu olsa bile yas konusunda
kendinizi sinirlandirmayin. Cocuk sahibi oldugumda kirkiki
yasindaydim ve dogurganhk alanindaki esitsizlife meydan
okuyan ya da evlat edinmeyi se¢en baska kadinlar da gérdum.

Cok sevdigim ve kirkbes yasinda olan bir 6grencim, ilk
¢ocuguna hamiledir. Pek ¢ok kez kisirlik tedavisi gordikten
sonra benim Kundalini Yoga derslerime geldi. Cocuk sahibi
olma konusunda umudunu yitirmisti. Bu konuda konustuk
ve duzenli olarak yoga ve meditasyon ¢alismasina katilmay:
kabul etti.
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Ug yil boyunca, hamile kalma yolunda higbir sonug al-
madan yoga ve meditasyon yapmaya devam etti. Genel sag-
lig1 duizeldi, hayatinda ilk kez kendini rahat hissettigi bir ki-
loya geldi, yasadigi panik ataklar ¢ok azaldi ve panik atak
yasadig1 ¢cok ender durumlarda da dili, agiz i¢inde kivirarak
nefes alma meditasyonu yaparak kendini sakinlestirmeyi 6g-
rendi. Kirkbes yasinda, olasilikla tek basina ¢ocuk sahibi
olamayacag dusiincesi ile barigti. O ve kocasi, evlat edin-
meyi konusmaya basladilar.

“Mucizelere inanmam, onlara gdvenirim.”
Yogi Bhajan

Sonrasinda ne oldugunu tahmin edebildiginizden emi-
nim. Hamile kaldi. Cilgincasina mutluydu; hamileligi bo-
yunca saghkli olmanin bir imgesi gibiydi. Bana, kesinlikle,
hamile kalmak igin ugrasmaktan vazgegctigi i¢in hamile kal-
digini soéyledi. Yoga ¢alismak ve meditasyon yapmak, gevse-
mesini ve daha 6nce kendisi i¢in asla mimkin olmayan bir
sekilde inanmasini saglamisti.

Bir ¢ocuk doktoru ya da evlat edinme kuruluslan i¢in ¢a-
lisan herkes, gevseyene ve kabullenene dek ¢ocuk sahibi ola-
mayan ¢iftler hakkindaki 6ykiler anlatabilir. Genellikle, ¢if-
tin Uzerindeki ¢ocuk sahibi olma baskisi, evlat edinmeye ka-
rar verilmesiyle kalkmakta ve anne yillar siren denemeler
sonucunda hamile kalamamasina ragmen bu kararin ardin-
dan hamile kalmaktadir.

Bu disince, dogurganlik tGzerine yapilan son arastirma-
larda ortaya atilmistir. Harvard Tip Okulu’'nda yapilan bir
arastirma, on haftalik bir stres azaltici programa devam
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eden kadinlarin hamile kalma oraninin, bu programa devam
etmeyen kadinlara goére yuzde kirkdort daha yiksek oldugu
goralmustir.

Tabii ki, bu tir éykilerin hamilelikle sonu¢glanmadig za-
manlar da vardir. Evlat edinerek ¢ocuk sahibi olan pek ¢ok
ciftle calistim. Pek ¢ok mutlu son ya da belki soyle demeliy-
dim; pek ¢ok mutlu baslangig gordim. Insanlarin ¢ocuk do-
gurmasi ya da evlat edinmesi icin belirli yas sinirlar1 oldu-
gunu disinen kisilere katilmiyorum. Eger ebeveynler sag-
likl1 bir yasam strmeye kararliysalar, hemen hemen her yas-
ta ebeveyn olacak kadar uzun yasama kapasitesine de sahip-
tirler. Seksen yasinda olup da yoga ve meditasyon yapan in-
sanlarin, otuz yaslarindaki saghksiz insanlardan ¢ok daha
canli ve hareketli olduklarin1 gérdim.

CINSEL BAGIMLILIK

Yoga Ogrencilerimiz arasinda sekse asir1 duaskinlik gos-
teren kisilerde de iyilesme gorulmistir. Bundan birkag yil
once kirk yaslarinda escinsel bir bey bana gelmisti. Uzun si-
reli bir iliskisi vardi fakat ozellikle para ve cinsel 6zgurlik
konularinda zorluklar yasiyordu.

Bu bey ve partneri, yoga yapmaya basladilar. Her ikisi de
inanilmaz derecede zinde ve saglhkl olmalarina ragmen,
ozellikle zihinsel ve ruhsal anlamda yogay: ¢ok zorlayic1 ve
yararli bulmuslardi. Hareketler yoluyla ruhsal yanlanyla
baglant: kurmaya alisik degillerdi. Yoga derslerine, iliskile-
rindeki sorunlar1 ¢6zmelerinde yardimci olmasinr umarak
gelmemislerdi, fakat sonugta yoganin iliskilerini duzeltmele-
rine yardimci oldugunu gérmeye basladilar.
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Bu 6grencim, artik partneri ile beraber oturmuyor, fakat
tek basina da olsa yogaya gelmeye devam etmektedir. Ona
calismas: i¢in kirk gunlik meditasyon programi verdim.
Kendisi hakkinda, 6zellikle de ikinci ¢akra bolgesinde bazi
ciddi ¢ikarimlarda bulunmaya basladi. Yoga calismasinda
derinlesmesinin sonucunda, cinsellige fazlaca dusktn biri
oldugu ve iliskisindeki sorunun biyik kisminin da bundan
kaynaklandig1 sonucuna vardi. Bu davrams tarzim dizelt-
mek i¢in terapi gérmeye ve oniki asamali bir programa ka-
tilmaya karar verdi.

Yetenekli bir tasarimci olan bu 6grencimin yaraticilign
cok gelismisti. Ayrnca, ikinci ¢akranin golge duygusu olan
sugluluk da asin1 derecede gelismisti. Her ne kadar cinsellik
konusunda ¢ok agik oldugunu disinse de, her zaman cin-
sellik alaninda olmasa da hayatinin diger alanlaniyla ilgili
olarak ¢ok fazla sugluluk hissettigini anlamisti.

Kendi isyeri vard: ve genellikle uzun saatler boyunca, hig
dinlenmeden ya da dogru durtst bir seyler yemeden ¢alisi-
yordu. Kendini bir bakic1 gibi hissediyordu; bir¢ok kez, pa-
rasal agidan kendisine bagimli olan sevgililer bulmustu.
Tum bunlar, ger¢ekte kendisinin de farkinda olmadig: bas-
tirilmis bir sugluluk duygusundan kaynaklanmaktaydi. Ken-
di iginde, sehit roli oynayan bir par¢a oldugu gercegiyle
yuzlesmeye baslamisti. Eger, biri icin “¢ok fazla” sey yapar-
sa, bu onu “elestirilerden uzak” tutabilirdi.

Babanin, s6zlu olarak saldirgan ve acimasizca elestirici
oldugu bir aile ortaminda buyumiisti. Iginden gelen bu aci-
masiz sesin nereden kaynaklandigini bulmak ¢ok da zor de-
gildi. Yeni fark ettigi bu durum onu babasina kars: ¢evirme-
misti. Tuhaf bir sekilde, i¢inde, babasi 6lmeden 6nce iliski-
lerinin dizeltmelerine olanak taniyan anlayis tohumlarinin
ekilmesine yol agmuisti.
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Yoga calismasina, terapiye ve onikiasamalik programa de-
vam ederek, se¢imleri hakkinda daha fazla bir farkindalik ka-
zandi. Kendisi i¢in yaptig1 tum bu iyi seyler, onun ¢ok zor bir
donemde buytk destek oldu. Cunkui birkag ay icinde, 6nce
babasini sonra ¢ok yakin bir arkadasim1 AIDS ten kaybetti.

Bu zor zaman iginde, kendi terapi grubundan bazi kisi-
lerle kuguk bir yoga simfi olusturdu, onlara, kendisine bu-
yuk yardimi olan yoga ve meditasyonu Ogretti. Bu dersler-
den Ogrencileri kadar kendisinin de yarar gérmesinin bir so-
nucu olarak bu sekilde, bir verme ve baskalarini besleme yo-
lunun, kendisini bir sehitmis gibi hissettirmedigini, tersine,
kendisi igin ¢ok uygun oldugunu gérmiustu.

CINSEL KONULARDAKI YARALARIMIZI
DENGELEMEK VE IYILESTIRMEK

Kendi degerimizi ortaya koyma istegi, cinsel tacize veri-
lebilecek iyi bir yanittir. Kisinin, rasgele herkesle cinsel ilis-
kiye girmek ya da cinsel anlamda isteksiz olmak yoluyla cin-
selligini denetim altina almaya ¢alismasinin birer belirtisidir,
bu davranislardan her ikisi de belirli bir cinsel denetim duy-
gusuna sahip olmanin gostergeleridirler.

Ogrenciler, yoga ve meditasyon ¢alismanin bir sonucu
olarak, cinsel hayatlarinda huzur ve denge bulurlar. Yoga ve
meditasyon, kisinin bedeninin, zihninin ve ruhunun denge-
lenmesini ve kendi iginde uyum yakalamasina olanak tanir.

Kulturamiizdeki cinsellikle ilgili imaj, yani, bir erkegin
konumunun ve degerinin, beraber oldugu ya da yattig: ka-
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dinlarin sayisinin ¢okluguna bagh oldugu ve ayn: sekilde bir
kadinin degerinin de beraber oldugu erkeklerin servet ve gi-
cinden geldigi dusiincesi, pek ¢ok kiside derin yaralar a¢-
mustir. Populer kiltir, kendi degerlerimizin bir yansimasi-
dir. Tefekkiire dalmis dini bir tarikata ait kisilerin yasadik-
larim anlatan ve Monk's Place (Rahibin Evi) adini tagiyan
bir dizinin, Melrose Place kadar izlenmeyecegi agiktir.

Eger izlediginiz ve tikettiginiz televizyon ya da radyo
kanallan sizin esas cinsel degerlerinizi yansitmiyorlarsa, so-
nucta sizin i¢in de saglikli olmayacaktir. Cevrenizi, besleyi-
ci ve cinsel olarak saghkli imajlarla ¢evreleyin. Bunu kendi
hayatima uygulamanin bir yolu, yeni evimde kugtk bir ko-
seyi kutsal bir yer olarak ayirmak olmustu. Evimiz 1922'de
yapilmisti1 ve o ginden bugiine dek hi¢ degismemisti. Hol-
de, yirmili yillarda bir telefon ve bir sandalye koymak igin
kullanilan bir girinti (nis) vardi. Buraya, bakmaktan hoslan-
digim resim, fotograf, ¢icekler, Hindistan'dan getirdigim
ipekler, mum, titsi ve renkli nesneler gibi seyler koyarak
bir sunak olusturdum. Altin Tapinak'tan getirdigim gl yap-
raklari, Italya'dan getirdigim kutsal su, Tibet'ten aldigim iki
tas ve Yunanistan'dan getirdigim deniz kabuklar1 bu kutsal
mekadn susledi.

Yapmak isteyecegim 6zel bir dua i¢in bir mum yakip bi-
raktim; belki hasta birinin iyilesmesi ya da Hindistan'a do-
nen kizim igin, kaybolmus bir hayvancik i¢in ya da bir tani-
digimin yeni 6lmis annesi igin dua edebilirdim. Burasi, yo-
gun bir giinde evden disar firlarken gordigim son seylerden
biridir ve bana deger verdigim en ytce idealleri hatirlatir.
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KUNDALINI YOGA: FARKINDALIK YOGASI

Yaraticiigimiz: kullanarak ¢evremizde bizi saran imajlar
se¢mek, farkindaligimizi artirir. Tibetliler, Buda dogasini ya
da Tanrr'y1 ifade ederken, gorsellige cok 6nem verirler. Ta-
pinaklar1 ve dini giysileri, onlar1 géren her goz i¢in renk ve
simetri agisindan dengelidir. Elle boyanan mandalalar kulla-
narak meditasyon yaparlar. Meditasyon sirasinda bunlardan
birine goz atarsaniz, iglerinde Tanri'nin izini gorebilirsiniz.
Biz de evimizde ve yoga merkezinde pek ¢ok mandala bu-
lundurmaktayiz.

Yaratialiprmz1 Tann ile, ydksek bilinciniz ile baglanti-
ya gegirin, bdylece insanin yaratialk yetenegini tam
anlamiyla deneyimlemeye baglarsiniz.

Yaraticiligimzi kullanmayi sevin. Gunluk hayatinizda,
yapabileceginiz yaratici segimlerin bilincinde olun ve onlara
anlam asilayin.

Cevrenizin farkinda olun. Bu belki, bir markette, meyve
ve sebzelerin nasil duzenli bir sekilde renk ve boylarina uy-
gun olarak dizildigini gercekten goérerek daha fazla zaman
gecirmek anlamina gelebilir.

Cocuklar, bunu kolaylikla yaparlar. Tim bunlar ¢ocukga
gelebilir ve zaten 6nemli olan da budur. “Sadece, bir ¢ocuk
gibi olursamiz, Goklerin Kralligi'na girebilirsiniz.” Yaraticiligi-
nmiz1 tekrar ortaya ¢ikarmak, genellikle ge¢mise, yasamin igi-
nizde bolca bulundugu zamana dogru kuguk bir gezi yapma-
niz anlamina gelir. I¢imizdeki, bir sabun képiigiindeki renk-
leri seyretmekten, bir otun keskin kenarini agzimiza dayaya-
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rak 1shik ¢calmay1 6grenmekten ya da gekirgeleri dinlemekten
hoslanan o parcamizla baglantiya ge¢mek ¢ok 6nemlidir.

Kundalini Yoga sik stk “Farkindalik Yogasi” diye adlan-
dirilir. Kutsal bir yer ya da sunak yaratmak da yoga calis-
mamin bir pargasidur.

Ders verdigim sirada, siniftaki ¢grencilerimden gulimse-
melerini isterim. Gulimsemedeki fiziksel gerilme, durusun
da bir pargas! olur. Yoga, uygulamaya koyulan farkindaliktir.

Cinsel hayatinizda tam bir saglik durumunu yakalamanin
bir yolu da kirk giin boyunca cinsel perhiz yapmaktir. Bu,
baskalar1 ya da kendiniz ile cinsellik yasamamak demektir.
Cinsel perhiz yapmak, her ne kadar 6grenciler arasinda pek
yaygin olmasa da bir meditasyon sekli olabilir. Bilingli olarak
bu disiplini uygulamaya karar veren ve bu konudaki diisiin-
celerini benimle paylasan 6grenciler, bunun onlar i¢in ¢ok de-
gerli bir deneyim oldugunu disindiklerini séylemektedirler.

Kirk gin cinsel perhiz yapmanin bir yaran da, sizi cinsel
enerjinizi nasil kullandigimz konusunda daha bilingli kilma-
sidir. Cinselligi, kutsal bir sey gibi mi goriyorsunuz yoksa si-
zin igin sadece fazla enerjiyi atmanin bir yolu mu? Bu kirk
gin boyunca kisi, kendisinin seks bagimlis1 oldugunu, bu-
nun bagimlilik yaratan bir davranis oldugunu gorebilir. Bir
seyi hayatimizdan ¢ikarmadikga, o seyi yapmaya bir sureligi-
ne ara vermedikce, hayatimzda nasil bir yere sahip oldugu-
nu asla bilemezsiniz. Bu “ara” sona erdiginde ise, daha taze,
farkindalig1 daha yuksek bir zihinsel duruma ulasirsimiz. Cin-
sel iliskiyi bir aliskanlik haline getirenler, artik neredeyse
pantolonunun fermuarini kapatamayan kisiler, bu deneyimi
yeniden ve daha anlamli bir sekilde yasamaya baslayabilirler.
Eger bir iliskiniz varsa, her ikiniz i¢in de cinsel iliskiden ka-
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¢inmak iyi olacaktir, ¢iinki bu sayede sevginizi ifade etmek,
yakin olmak ve tabii ki islerin yoluna girmesi iin baska yol-
lar da bulabilirsiniz. Kavga ettikten sonra aramzi duzeltmek
amaciyla sevismek yerine, biraraya gelmek igin daha saghkl
yollar kesfetmek ¢ok degerli bir deneyimdir.

Eger bu kirk giinluk ¢alismay: yapacaksaniz, hissettikleri-
nizi yazacagimz bir ginluk tutmanmz ¢ok iyi olacaktir. Bu
gunlige yazmak icin en iyi zaman da, ginin sonudur. Sade-
ce, ne hissettiginizi defterinize yazmaya kararli olun. Yazdik-
larimz1 tekrar okumak zorunda degilsiniz, distinceleriniz ve
deneyimlerinizi yaziya dokme eylemi yeterli olacaktir.

Cinselliginiz konusunda, farkindalik ve eylem size kalmis
bir seydir. Suglulugu arkanizda birakin. Bunun yerine ken-
dinizi inceleyin. Sonra sizin, dostlariniz ve sevdiginiz kisiler
icin verimsiz olami degistirmek lzere harekete gecin. Eger
gerekiyorsa, yardim ve ogit alin.

Suglulugun bir amaci vardir. Tipki, 6fke, korku ve acinin
kendine 6zgu yerleri olmas: gibi sugluluk duygusunun da bir
yeri vardir. Suglulugun size bir uyari olmasina izin verin; bi-
rakin size kendi 6z degerlerinizi yiktiginiz zamani soylesin.
Eger telefonda, telefon sirketindeki insam deli eden gorevli-
lerden biri ile kaba bir sekilde konusursam, ki kisa bir sua-
re Once Oyle yaptim- sugluluk hissederim. Bu duruma bir
goz atar ve kendim igin belirledigim en ytksek idealle uyu-
sup uyusmadigini merak ederim ve sonra bu kisiyi tekrar
arar ve ozur dilerim. Iste burada sucluluk sona erer. Artik
bu koéti davranisimi siurekli olarak hatirlamak ve kendime
zarar vermek igin kullanmak zorunda degilimdir. Bu konu
¢6zimlenmis ve olay sona ermistir.
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Eger suglulugu, korku veya ofkeyi kullandigimiz gibi bir
uyar olarak kullanmazsak igimizde iltihaplanmaya baslar ve
bizi yaraticiligimizdan yoksun birakir.

Bir egitmen olarak gergekten de kutsanmis biriyim. Ruh-
sal egitmenim Yogi Bhajan, 1969'da Amerika'ya geldiginde
ogrenci edinmeye degil, egitmen yetistirmeye gelmisti. Bu-
nu, tim dinyada egitmen yetistirme programlar gelistire-
rek yapmist1. Bizim de Golden Bridge'de, bu konuyu daha
derinlemesine 6grenmek ve Ogretmek isteyenler i¢in dokuz
aylik bir programimiz vardir.

Kundalini Yoga'nin en onurlu ideallerinden biri de hiz-
mettir. Eger bu kitaptaki yontemleri yararli buluyorsaniz,
bunlar1 bir baskasina da aktariniz. Sadece tek bir durus, ne-
fes calismas1 ya da meditasyon Ogrenen ¢ogu insan kendi
kendine “ Ben bir yoga egitmeni degilim” diye diasunur. Yi-
ne de, eger gereksinimi olan birine tek bir basit calisma 6g-
retseniz bile, bu sizin tam olarak ne oldugunuzu goésterir.

Eger korkmus bir cocuga, sakinlestirici derin bir soluk al-
may1 ya da yorgun bir tezgahtara zihnini tazelemek igin
gozlerini kapayarak onlar: yukar: dogru yuvarlamasini 6gre-
tirseniz, onlara kendi kendine iyilesmek i¢in bir armagan
vermis olursunuz. Sonug¢ta, bunun daha ¢ok sizin i¢in bir
armagan oldugunu anlarsiniz. Pek ¢ok yirmi adimhik prog-
ramda soylendigi gibi, eger armagam korumak istiyorsaniz,
onu vermek zorundasiniz.

“Eger bir konuyu 6grenmek istiyorsaniz onu okuyun.

Eger bir konuyu anlamak istiyorsan1z onu inceleyin. Ve

eger o konuda ustalagmak istiyorsaniz, onu dgretin.”
Yogi Bhajan
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Iste ok basit ve kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak bir
egzersiz. Bu, herhangi birinin hemen herkese 6gretebilecegi
tarzda bir ¢alismadir. Masamizin karsisinda, otuz saniye bo-
yunca sessizce oturma sansiniz olan her yerde yapilmasi
mumkin olan bir egzersizdir. Basitge pelvisi ¢evirmekten
baska bir sey degildir.

EGZERSiZ
PELVISI CEVIRME

1. Yere oturun, bacaklarinizi rahat¢a ¢apraz yapmaniz iyi

olacaktir. Eger bu mimkin degilse bir iskemleye de
oturabilirsiniz. Gozlerinizi kapayin ve onlar Ggiincu
g6z noktaniza dogru cevirin.

. Ellerinizi diz kapaklarimzin stiine koyun ve tim be-

deninizle bir daire ¢izerek hareket ettirin, sanki et ve
kandan olusmus bir tir havan ve tokmakmissiniz gibi
pelvisinizle bir 6gitme hareketi yapin. Bacaklarimz ve
kalgalariniz havan olsun ve bedeninizin geri kalani da
tokmak; ust bedeninizi yavasca saat yoniinde gevirin.

3. Aym yonde ug dakika boyunca galkalamaya devam edin
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ve sonra da ayni hareketi ters yone dogru ayn stire bo-
yunca yaparak ¢alkalayin. Geriye dogru gittiginizde, ¢e-
neniz hafifce kopriicik kemigine dogru iner. Ileri dogru
giderken, bogaziniz hafif¢e gerilerek ¢eneniz 6ne dogru
uzanir. Kundalini Yoga, kendi i¢imizdeki denge ve bir-
lik ile ilgili oldugu i¢in, tam bir yarar saglamak amaciy-
la, hareketi her iki yonde de aym sire boyunca tekrar-
ladiginizdan emin olmalisimz. Bu hareketi birka¢ sani-
ye i¢in bile yapiyor olsaniz, diger yone dogru da yapti-
ginizdan emin olun, bdylece tam bir yarar saglarsiniz.
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4. Uzun ve derin soluk alip verin, 6ne dogru giderken ne-
fes alin, geriye dogru giderken ise burnunuzdan nefes
verin. Bu soluma yo6nteminin pek ¢ok insan uzerinde
¢ok cabuk etki eden sakinlestirici bir etkisi vardir, bu
nedenle de bu ¢alisma basitligine karsi ¢ok etkili bir
egzersizdir.

Eger, Kundalini Yoga'y: bir baskas: ile paylasarak etkisi-
ni derinlestirmek isterseniz, bu, baslamak igin ¢ok uygun bir
¢alismadir. Bunu yapamayan hi¢ kimseye rastlamadim. Bu-
nu, genellikle dersin baslangicinda, gercek kriya'lara ya da
calisma setine gegmeden Once 1sinmak igin yapariz.
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Baskalaniyla paylasmak, bir anlamda ikinci g¢akranin
enerjisiyle de ilgilidir. Yaraticilik, bizi diger insanlar ile kay-
nastirir. Cinselligimiz aracili: ile yasam yaratmak, bir bas-
kas1 ile birlesmeyi devreye sokar. Insan olmak, yeni bir ha-
yat yaratmak i¢in kesinlikle bir baskasina bagiml oldugu-
muz anlamimna gelir.

Bu basit gercegin otesinde, yaraticilik gerektiren pek ¢ok
is diger insanlarla karsilikli olarak iliskiye girmemizi gerek-
tirir. Her ne kadar, kendimizi eglendirmek i¢in yaratsak da,
yarattiklarimiz1 baskalari ile paylastigimizda isimiz ya da sa-
natsal ¢cabalarimiz ¢ok daha zenginlesir. Kimsenin tek basi-
na ve hi¢ kimseyle iliski kurmadan yasamamasinin nedeni,
yaratmaya duydugumuz gereksinimdir.

Tabii ki bu tir zaman alan firsatlar, bir ebeveyn olacak ya
da ¢ocuklarla zaman gegirecek kadar talihliyseniz insani kor-
kutacak kadar dazenli bir sekilde size sunulabilir. Genellikle
¢ok basarihi yetiskinler i¢in, dért yasinda bir ¢ocukla birlikte
dolasarak tas toplamada ilging¢ bir sey bulmak ¢ok zordur.
Belki, bakis agimizi degistirerek ve kendinizi goriniste an-
lamsiz olan bu ise vererek, sizin yetiskin dizeyinize uygun
bir yaraticiik dénemi igin bir baglama vurusu olabilir.

Bazen, yoga dersi sirasinda 6grencilerimle ytriarim. Her-
kes bir es alir, eslerden biri gozlerini kapar ve digeri de onu
elinden tutarak kapidan disan ¢ikarir. Gozleri kapaliyken
her seye dokunurlar, yapraklarin yapisini, duvarlari, agag
kabuklarin1 hissederler; su koca dinyada dokunulacak ne
varsa dokunurlar. Yaraticiik, dokunma duyusu ile baslar.
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AKILDAN CIKMAYAN DUSUNCELERE KARSI
MEDITASYON

Sugluluk ¢evrimini sona erdirmenin kolay bir yolu da ge-
celeri meditasyon yapmaktir, bu yontemde, gin boyunca
sugluluk duydugunuz seyleri nefes vererek atarsimiz. Bu ¢a-
lisma sadece birka¢ dakika stirer.

Bu meditasyon, korkular1 ve nevrozlar iyilestirebilir. Geg-
misten gelen yerlesmis ve simdide yuzeye c¢ikan dusinceleri
silebilir. Ve simdinin zor durumlarin1 alip Sonsuzlugun elle-
rine birakabilir.

1. Goz kapaklarimzi, onda bir oraninda agiklik kalincaya
kadar indirin.

2. Dikkatinizi burnunuzun ucuna yo6neltip yogunlastirin.
Sessizce su sekilde “Wahe Guru” deyin; "Wah" derken
zihninizi sag goze yonlendiririn. “Hey" derken” zihni-
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nizi sol goézinuze yonlendirin. “Guru” derken zihnini-
zi burnunuzun ucuna yo6nlendirin.

3. Basiniza gelen olay1 hatirlayin.

4. Ikinci adimda anlatildig1 sekilde iginizden “Wahe Gu-
ru” deyin.

5. Bu olayda hissettiklerinizi goziinizin 6ntine getirin ve
kisisellestirin.

6. Tekrar, ikinci adimda anlatildig: sekilde “Wahe Guru”
deyin.

7. Aklimza gelen olayda rolleri degistirip tersine gevirin.

8. Diger insan olun ve bu agidan bakin.

9. Tekrar, ikinci adimda anlatildig: sekilde “Wahe Guru”
deyin.

10. Diger insan1 ve kendinizi affedin.

11. Tekrar, ikinci adimda anlatildig: sekilde “Wahe Guru”
deyin.

12. Olay1 kendi haline birakin ve evrene yollayin.

Bu, igsel barisimizi saglamak amaciyla Yogi Bhajan'in 6g-
rettigi oniki adimlik bir yoldur. Bunu, bir arkadasimz ile
paylasin!

Yogun sugluluk ve keder duygusu, kendinden nefret et-
menin u¢ asamasidir. Bu, sizin asla yeteri kadar c¢ekici,
yeteri kadar akilli, yeteri kadar iyi olmadigimzi s6yleyen bir

sestir. Bu kendinden nefret etme, tasiyabilecegimizden daha
fazla oldugunda, disa dogru yonelir. Tim tecaviiz ya da cin-
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sel siddet olayi, kendinden nefret etmenin bir baskasina yo-
neltilmis bi¢imidir. Pek ¢cogumuz, hayatimizin bir dénemin-
de kendimizden nefret etmisizdir. Her ne kadar herkes bu
tur korkung yollarla hareket etmese de, bu esas duyguyu de-
rinden hissetmistir. Iste bu nedenle, suglar ya da cinsel sid-
det duygularimizda ani degisikliklere neden olur, ¢iinki be-
lirli bir duzeyde eylemin kendisi ile bir olmasa da bu esas
duyguyu derinden hissetmistir.

Bir pedofil* oldugunu soyleyen bir 6grencim vardi. Igin-
den gelen bu dirtilere nasil uymayacagim 6grenmek isti-
yordu. Ik basta, onunla baglanti kurmak benim igin zor ol-
mustu. Bu karar almasi ve yardim arayacak cesareti goster-
mesinden 6tiri ona saygi duyuyordum ve ona elimden ge-
len en iyi sekilde yardim etmem gerektigini disindim. Bu-
nun icin dua ettim.

Kendisine, her giin meditasyon yapmay: haftada ¢ gin
yoga derslerine katilmak isteyip istemeyecegini sordum. Bu-
nu kabul etti ve hi¢ aksatmadan derslere devam etti. Yogun
bir sekilde bu konuyla ilgili danismanlara gidiyordu, yoga ve
meditasyon da nerede saplanip kaldigini anlamasinda ona
yardimc1 olmaktaydi. Ikinci ve dordinci gakralar tzerinde
¢ok calisti. Gug merkezleri arasinda baglant1 saglandikga,
bu ¢alismasinin yararlarini tim hayatinda gérmeye baslad.
Kalp merkezini agarak, dikkatini bu takintisindan ve ikinci
gu¢ merkezinin golgede kalan yanindan kurtardi.

Sugluluk, davranislarini tetikleyen esas unsurlardan biriy-
di. Kabul edilemeyen arzulan nedeniyle kendine kars1 duydu-
gu nefret basa ¢ikilmaz duruma gelince, sadece “Lanet olsun”
demeye ve icinden gelen sese gore hareket etmeye egilim gos-

* Subyanci, gocuklardan hoslanan. (C.N.)
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teriyordu. Sucluluk duygusu, bir uyan olmak yerine, onun
olabildigince hizla kagmasina neden olan kulak zarlarini pat-
latacak derecede giiglu bir siren durumuna geliyordu. Simge-
sel dizeyde sugluluk duygusundan kagtiginda ise, kendini
baskalarina saldirmada serbest hissediyordu. Bu kadar denge-
siz bir sugluluk duygusu, eylemlerine engel olmuyordu.

Yoga calismas: da dahil olmak tzere, daha baska ve sag-
likli yaraticilik alanlan kesfetmeye basladi. Kendini yasak
arzular icinde kaybetmek yerine, bir yoga durusunun,
bedeninin degismez buyukligi, yetenekleri ve dayanik-
liligin1 kesfetmenin zarafeti, zorlayicihg ve meditasyon
yaparak kurtulusu bulma becerisini gelistirme i¢inde kaybet-
meye basladi. Sonugta, hem bedensel hem de zihinsel
olarak kendini daha sakin ve gug¢li hissetti. Hayatinda kut-
sal bir varligin oldugunu kabul ediyordu ve kendini igten bir
durtiyle yaptig1 bu davranisindan kurtulmak i¢in Tanmn'nin
varhgina givenirken buldu. Artik, bir cinsel sapik degildi.

Bu 6grencim bana, “Tanr ve ben, ben ve Tanr, Biriz"
dastncesini hatirlatir. Kendimizi bedensel, zihinsel ve ruh-
sal anlamda, i¢imizde ve disimizda her yerde bulunan bu
guce agtigimizda, her konuda her seyi yapmak mimkiinddr.

Biz, bir yaratma am sonucunda dogduk.

Inanilmaz bir sekilde, milyonlarca spermden bir tanesi
tam olgunlastig1 anda bir yumurtaya girer. Bu bir mucize-
dir. Siz kutsal bir varliksiniz.

Her insanin kutsal bir amaci vardir, bu ama¢ dinya
uzerinde sadece ve sadece size verilmistir. Bu bir anit yapmak
ya da kesifte bulunmak veya hi¢ farkinda olmadan bir bas-
kasinin hayatin1 degistiren iyilik dolu bir davranis olabilir.
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1976'da, beni bunaltan 6ylesine bir aci ¢ekiyordum ki
bununla yasayamayacagimi saniyordum. Eski kocam beni
ve New Mexico'daki ruhsal grubumuzu terk etmisti. Sade-
ce, bir daha donmemek tizere ¢ikip gitmisti. Her aksam mui-
sir tarlalarinda dolasiyordum. Hayatta kalabilmek igin, ha-
yal dinyasina daliyor ve kendi kendime sabah uyandigimda
her seyi o gitmeden 6nceki gibi bulacagimi séyliyordum. Bu
sekilde hayatta kalabildim.

Bir giin, bir arkadasim beni tarlalarda dolanirken buldu.
O giin bana, benimle kalacagini ve bu karanlik vadide iler-
lerken bana yardim edecegini soyledi. Soyle dedi: “Biliyor
musun, eger vazgecersen, kaybolup gideceksin, ¢inki bu
dinyada senin yerini alabilecek kimse yok. Hepimiz, her
birimiz bu buttnin bir pargasiyiz.” Bu iki cimle beni derin-
den etkiledi ve hayatimin o donemi boyunca bana destek ol-
du, hala da olmaktadir. Ruhsal egitmenim, beni Altin
Tapinag! ziyaret etmem igin Hindistan'a gonderdi, iste
burada sifa buldum.

Hayatiniz boyunca yaraticiligimizi kullanma sans: bulabi-
leceginiz pek ¢ok seyle karsilasacaksiniz, hi¢bir zaman bas-
lamak icin ge¢ degildir. Yeni hayatiniz: bir sonraki ya da on-
dan sonraki nefeste yaratmaya baslayabilirsiniz. Secim size
kalmistir.

Eger azimle devam ederseniz gozetilirsiniz. Fakat vazge-
cerseniz, Tanr hi¢bir sey yapamaz. Oyleyse DEVAM EDIN!

IKINCI CAKRA ICIN CALISMALAR
KURBAGA DURUSU

1. Topuklarimz: birbirine degdirerek parmak ucunda ¢6-
kan. Dizleriniz kirin ve birbirinden ayrik tutun ve kal-
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¢alarimiz yerden yukarida bulunan topuklarimizin s-
tine otursun,

2. Parmak uglarimiz1 yere dizlerinizin arasina koyun.

3. Nefes alin ve parmak uglarimzi yerde tutun. Ellerinize
dayanin, yeri itin ve bacaklarimz: dizlestirerek kalkin.
Kalgalanniz havaya kalkarken basiniz asagiya inmelidir.
Burnunuzu olabildigince dizlerinize dogru yaklastirin.

4. Nefes alin, tekrar ¢okin, kalgalarimz topuklariniza
degsin. Sonra nefes alin ve olabildigince gii¢li bir se-
kilde nefes verin.

5. Bu hareketi onbir kez tekrar ederek baslayin, sonra
tekrar sayisini yirmialti, ellidort ve sonunda yuzsekiz
kereye dek ¢ikarin.
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Saglikhi bir birey olabilmek i¢in, kurbaga durusu hareke-
tini yuzsekiz kez yapabilecek duruma gelmeliyiz. Tekrar
sayisini asamali olarak artirmay: hedefleyin, bunu yapmak
icin ¢alistikga, sagligimzin, hem bedensel hem de zihinsel
olarak iyilestigini goreceksiniz.

Etkileri: Bu durus, bedensel ve zihinsel olarak ¢ok can-
landiricidir. Ozellikle uyluklardaki tim tikanikliklari agarak,
kaslarda birikmis tim toksinleri bedenden atar. Bu durus,
cinsel enerjiyi, alt t¢gen bolgesinden daha yukaridaki mer-
kezleri yonlendirmeye yardimci olur; ayrica sadece birkag
dakika icinde zihninizi gig¢lendirmeye de yarar. Bu hareketi
yaptigimzda omurganizin iyice esnedigini, omurlarimzin
sira ile agildiklarini ve sirtinizdaki gerilimin giderildigini his-
sedersiniz.

SAT KRIYA

Ikinci cakra enerjisini goge ya da tanmnsalliga yonlendir-
mek i¢in kullanilir,

1. Topuklarimzin tzerine oturun ve dirseklerinizi duz
tutarak kollarinizi basinizin tzerine dogru uzatin.

2. Parmaklariniz: bitistirin, isaret parmaklarinizla yukariy:
isaret edin.

3. Rektumu, cinsel organlan ve gébek deligini ice dogru
cekerek yavasca yerden enerji ¢ekin, bu sirada da
“Sat” mantrasini séylemeye baslayin.

4. Kastiginiz yerleri gevsetirken “Nam” mantrasint soy-
leyin ve enerjinin basinizin tepe noktasina ytkselerek
disa ¢iktigini hissedin.
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. “Sat”, gobek deliginden soylenir (dikkat gébek deligine

yonlendirilerek soylenir) ve daha kisa, daha etkili ve
gucli bir sekilde vurgulanan bir sestir. “Nam” ise
daha uzun, rahat ve kisiyi gevseten bir sestir.

. En az u¢ dakika boyunca buna devam edin ve sonra alt

bolgede bulunan tim kilitleri sikica kasarak (ige ¢ek-
erek) nefes alin. Enerjinin omurgamzdan yukan yik-
seldigini ve sonra basimizin tepe noktasindan disar
ciktigin hissedin.

. Nefes verin, on saniye kadar nefesinizi tutun ve bu

sirada kilit noktalar (rektum, cinsel organlar ve goébek
deligi) ice ¢ekerek enerjiyi omurgadan yukan goénderin.
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8. Sonra sakinlesin ve sirtinizi gevsetin.

Aslinda, en iyisi, Sat Kriya ¢alismas: igin harcadiginiz
sirenin iki kati1 kadar bir zaman boyunca, yerde “6lu
adam pozisyonunda” uzanmanizdir.

9. Eger hamileyseniz ya da regl doneminizin ilk t¢ gu-
nindeyseniz, sadece yukarida anlatilan pozisyonu alin
ve kilit noktalar1 ice ¢ekmeden/stkmadan yavasca
mantralari soyleyin.

Etkileri: Bu, Kundalini Yoga ¢alismasinin temel par-
calarindan biridir ve tek basina ya da bir set dahilinde
yapilabilir. Tim cinsel sistemi gii¢lendirir ve ikinci ¢akranin
cinsel enerjisini yaraticilik ve iyilesme yolunda kullanmaniza
yardimcr olur. Bu ¢alisma sayesinde tiim i¢ organlariniza
nazik, ritmik bir masaj yapildig1 icin bedensel saghginiz
genel olarak gelisir. Sat Kriya, Kundalini enerjisini dog-
rudan uyarir ve yonlendirir, bu nedenle her zaman “Sat
Nam” (Ger¢ek benim kimligimdir) mantras: ile birlikte
cabsilmalidir,

Bu kriya'y1 ¢alisma siresini otuzbir dakikaya kadar
¢ikarabilirsiniz, fakat calisma sonrasi mutlaka derin bir gev-
seme sureci gegirmelisiniz. Bu, sadece bedensel bir ¢alisma
degildir. Varhigimzin farkinda oldugunuz ve olmadiginiz
tim asamalarinda etkilidir.
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KARARLILIK

“Sonsuzlugun saf gict gobek deliginizdedir. Onu ne
satin alabilir ne de satabilirsiniz ve ben de onu size ve-
remem. Fakat, size bu konuda ydntemsel bir bilgi ve-
rebilirim, béylece onu kabullenebilirsiniz, bu sayede
de o, hayatinizda sizin yarannmiza ¢aliymaya baglar.”
Yogi Bhajan

Insandaki kararlilik yetenegi, tgiincii ¢akrada yer almak-
tadir, bu ¢akranin yogi biliminde genellikle gobek deligi
merkezinde oldugu kabul edilir. Burasi, kalp merkezinin he-
men altinda bulunur, bedendeki tim sindirim sistemini kap-
sar ve karaciger, pankreas, bobrekler ve adrenalin bezleri ile
iliskilidir. Hedef merkezi, gobektir.

Ana rahminde bulundugumuz sirada, gébek kordonu yo-
luyla besinlerimizi buradan alinz. Bu merkez, biz dogduk-
tan sonra da gugli bir enerji kaynag: olmaya devam eder ve
etkin duruma geldiginde kendimizi daha canl ve gugli his-
setmemizi saglar.
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“U¢inct gakra etkin olmadin sirece, kigi sanki bir zin-
danda gibi yagar. Hayat ona hicbir sey ifade etmez.”
Yogi Bhajan

Ugtinci gakras iyi gelismis bir insan genellikle enerji do-
lu, diizenli ve amaglarn dogrultusunda saglam adimlarla ytu-
riyen biridir. Ugilinct ¢akra uyarnldiginda, kisinin, kargisin-
daki insana bir mesaj vermek i¢in konusmas: gerekmez; ge-
nellikle bu kisinin varlig: bile kendi basina olduk¢a ytksek
sesle konusur. Bunun yaninda gugli bir iradeye, kararliliga,
bayuk bir kisisel giice ve dayanikliliga sahiptir.

Bu cakra etkinse, denge de saglanir, ¢iinkii hayat durgun
ve anlamsizsa, bu boslugu doldurmak igin heyecanlar, trav-
malar1 ve sorunlan kullanmaya egilim gosteririz. Hayatta,
kendi segimlerimizi yoneltmek, kendi arzu ve isteklerimizi
belirtmek yerine olaylarin bizi bulmasina izin veririz.

Gobek deligi merkezi gelismemis, zayif bir insan, dagi-
nik, konsantrasyon eksikligi ¢eken, dusiincelerini gercege
dontstirme enerjisi olmayan ve strekli olarak hayat ve ha-
yatin kendisine sunduklari nedeniyle hayal kiriklig1 ve otke
yasayan biri olarak goérinur. Yaygin olarak kullandigimiz
deyimler, bu gii¢ merkezinin 6zellikleri hakkinda ig¢gudusel
olarak bildigimiz seyleri ifade etmektedir. Uglincii gakras
cok giicli olan biri igin, “Goézu pek biri” ya da “Icinde ger-
¢ek bir ates yaniyor” gibi ifadeler kullaniriz.

Bu cakra, ates elementi tarafindan yo6netildigi i¢in, mum
alevinin ucunun rengi olan sar ile iligkili bulunmas: da sa-
sirtict degildir. Ilk ¢ ¢akranin renkleri, kirmizi, turuncu ve
saridir. Bunun bize verdigi imajdan ¢ok hoslanirim; sanki
bedenimizin ilk G¢ ¢akrasi, varolusumuzun iginde yanan bir
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alevi olusturmaktadir. Yoga biliminde, ilk iki gi¢ merke-
zinin, alevi yakan yakit oldugu soylenir, bu da ugiinci ¢ak-
rada gigli ve yonlendirilmis bir eyleme donustr.

“Size, G¢linch ¢akramiz etkin duruma geldiginde, artik
hi¢bir sorununuz kalmayacagim sdylemeyecegim. Fa-
kat bulanik suda sanki bir lotus ¢igegi gibi oturup ha-
yatin tadimi gikarabileceksiniz. Bu, G¢lncd ¢akranin
gacaddar. Size, am ve sonsuzlugu deneyimleme beceri-
si kazandinr.”

Yogi Bhajan

Gobek merkezinin enerijisi gigli olan bir insanin, eylem-
leri uzerinde de denetimi vardir, gébek deligindeki atesin,
tim eski aligkanliklar1 ve davrams tarzlarini yakip kil etmek
ve onlardan arinmak i¢in kullanilabilecegi soylenir. Sigaray:
birakmaya ¢alisan ya da rejim yapmak isteyen bir kisinin,
Uglinci gakra enerjisini uyarmas: ve bu enerjiyi hayatina da-
ha fazla sokmasi ¢ok yararl olacaktir.

flk G¢ akra, tipka bir agacin kékleri ya da bir binanin
temeli gibidir; enerji bedenimizin oldugu kadar fizik-
sel bedenimizin de temelini olustururlar.

Geleneksel olarak, bu ilk t¢ ¢akra alt ti¢ggeni ve dordun-
cu, besinci, altinci ve yedinci ¢akralar tst tggeni olusturur.
Sekiz enerji merkezi, bir binanin katlar1 gibidir. Higbir kat
tek basina, digerlerinden daha degerli olamaz. Genellikle,
alttaki koklerden olusan genis ag olmasa, kule gibi ytikselen
bir mese olmayacagim unuturuz.

Cakralarin incelenmesinde kullanilan diger bir geleneksel
imaj da lotus ¢igegidir. Lotus ¢iceginin uzun kokleri, yuka-
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ridaki narin ¢igegi tasimak i¢in ¢amurun iginde derinlere ka-
dar ulasir. Bu imaj hakkinda bile bazi 6nyargilar vardir; in-
sanlar duvarlarina bir lotus ¢i¢eginin resmini asmaktan mut-
lu olurlar fakat genellikle koklerin ve ¢amurun resmini ger-
cevelemek istemezler. Oysa, temeldeki, sistemimizin kokle-
rindeki guzelligi gormemiz de 6nemlidir.

Ucgilinct ¢akranizi ve kararli olma yeteneginizi kesfettigi-
nizde, kararliligin “simdi, burada olma” istegi oldugunu bu-
lacaksimz. Gergek kararlilik, bir seyi yapmay: istediginiz
icin yapmaktir, sadece sonuglarini almak icin degil. Iste bu
nedenle, 6grencilerime, ne olursa olsun vazge¢memelerini
soylerim. En zor, en karanlik zamanlarda bile, bu yontem
size yardim edecek ve zafer sizin olacaktir.

“Dayanikhlipaimiz, kaslanmzin g@cine bagh degildir.
Ne kadar derin soluk ahip verdiginize baglidir. Nefe-
sinizin uzunlugu ve derinligi ile dayanikhily$pnz birbir-
leriyle orantihdir.”

Yogi Bhajan

Gobek gakrasinin bir diger ilging islevi, aslinda kalp ¢ak-
rasinin gorevi olan solunumda oynadig roldir. Her ne ka-
dar, akcigerler kalp merkezinde olsalar bile, diyafram, akci-
gerlerin altinda bulunan kaslar gercekte gobek bolgesinde
yer almaktadur.

Geng kizligimda, bize, dogru durusun, sopa gibi dimdik
durmak ve karin bolgesini sert ve siki tutmak oldugu ogre-
tilmisti. Bunun sonucunda da, benim kusagimin buyik bo-
limi hayatlarinin 6nemli bir kismin1 ¢ok sagliksiz olan ve
cesitli tibbi sorunlara yol agan s1 nefesler alarak gegirdiler.
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Cocukken, basimizda kitaplar1 disirmeden tasiyarak yu-
rimenin ve bu sirada da karmimizi i¢e ¢ekmenin ogretildigi
gorgu kurallan okuluna giderdik. Daha sonra, lisede amigo
kizlarin lideri oldugum sirada da bize surekli olarak karni-
mizi1 igeri gekmemiz 6gretildi. En ¢ok sevdigim kuzenimi ha-
tirhyorum, kendisi benden bir yas buytkti ve tarihte hava-
yollarindaki ilk hosteslerden biriydi ki, bu ellili yillarda ¢ok
6nemli bir basariydi. Benim ve kiz kardesimin duruslarim
duzeltir ve 1srarla karnimizi olabildigince ice ¢ekmemizi s6y-
lerdi. Kisacasi, bana stirekli olarak, karnimi igeri gekmem ve
nefes almamam o6gretildi. Benim geng kizlik zamanimda ya-
sasaydiniz siz de iste bunlan 6grenirdiniz.

Bu kitaptan hi¢ olmazsa bir tek gsey alin: Akcigerleri-
nizden nefes almaktan vazgegin ve karmimizdan nefes
almaya baglayin.

“Nefes alig veriginizin uzunlugu ve derinligi sizin ru-
hunuzun, karsinizdaki insan dzerindeki etkisini belir-
ler. Siai bir bagka insan i¢in ¢ekici lalan ne kadar de-
rin ve yavag nefes alip verdiginizdir. Bir zamanlar, bu
tar egitimler veren 6zel okullar ve manastirlar vardi.”

Yogi Bhajan

Size onerdigim seyi yaptiginizda neler olur bir gorelim.
Eger, karin kaslarimizi nefes alirken tamamen serbest bira-
kirsaniz, diyaframiniz agilir ve akcigerleriniz belki de yillar-
dan beridir ilk kez tam kapasiteyle dolar. Simdi, Tanri'nin
istedigi gibi nefes alip veriyorsunuzdur.
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EGZERSIZ
SOLUK ALIP VERMEY] OGRENMEK

1. Dik durun.

2. Kalin kapl bir kitabi, sanki okuyormussunuz gibi agin
ve alt kenarlarim1 gébek deliginize dogru bastirin.

3. Nefes alirken, karnimz kitabr ileri dogru itsin.

4. Nefes verirken ve karnimz bosalirken kitap, omurgani-
za dogru ilerlesin.

5. Ug dakika kadar bu hareketi yapmaya devam edin.

Nefes alirken, karin boslugunu doldurur ve nefesin tim
kan dolasiminiz boyunca dolasmasina izin verirsiniz. Bu nok-
tada, kanimizdaki oksijen orani son derece artar ve bu da
ozellikle beyninizdeki tiim sinir hticreleri ile tim organlarini-
z1 doldurur ve daha berrak bir sekilde disinmeye baslarsiniz.
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Dogru nefes alip verin, bu sizin dogustan gelen hak-
lanizdur.

Peki, tum bunlarin, insandaki kararlilik yetenegi ile ne il-
gisi var? Her seyle ilgisi var. Cunki, eger nefes alis verisiniz
konusunda kararli olursaniz, her konuda kararli olursunuz.
Gordugum her filmde, filmin kahramaninin, hareket eden
bir trenden atlamak gibi zor bir ise kalkismadan 6nce yap-
t1g1 ilk sey, derin bir nefes almaktir.

Bu yolla nefes almak igin gercekten bilingli bir caba gos-
terirseniz, bazi degisiklikler yapmak istediginizi de gorebilir-
siniz. Bu degisikliklerin en basinda, ¢ok siki olmayan elbise-
ler giymek gelebilir. Hosunuza giden her seyi giyin ama,
eger giydikleriniz ¢ok sikiysa ve nefes alis verisinizi kisitli-
yorsa, Onceliklerinizi tekrar goézden gecirmeniz daha iyi
olur. Giydikleri blue-jean pantolonun beden Ol¢lstnin ar-
tik onbes yasindaki kadar olmadigini kabul etmek istemedi-
gi icin nefes alis verisleri bozulan 6grencilerle karsilastim.
Daha fazla oksijenin, saghigimz ve hayatimz uzerinde, bel
¢evrenizin ne kadar oldugundan daha fazla yararlh etkisi ol-
dugunu size garanti ederim.

“Giydiklerinizi ve yediklerinizi degistirdiginizde tGm
hayatimz degisebilir.”
Yogi Bhajan

Eger dogru bir sekilde nefes almaya karar verirseniz, ne-
redeyse mucizevi bir sekilde pantolon 6l¢unizin daralma-
sindan daha fazlasiyla karsilasirsimz. Nefes alis verisleri
uzerinde gercekten kararh bir sekilde galisan insanlari yeme-
ge kars: duyulan arzunun daha az yonettigini gérdum. San-
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ki, tcinct ¢akramizin daha dogal bir sekilde islemesine izin
verirseniz, mideniz size yanlis yemek mesajlar1 géndermek-
ten vazgegciyor gibidir. Cogu kez, olasilikla nefes i¢in, yemek
icin oldugundan daha fazla aghik duyuyorsunuzdur. Sadece
nefesle yasayan ve “britaryen” [breatharians] denilen yogi-
ler hakkinda anlatilan efsanelere deginilir.

Kabullenmenin, bedenin bir pargas: i¢in bile yapabile-
cegi seyler inanilmazdir.

Size, sadece nefes yoluyla buyik bir kilo kaybina ugraya-
cagimzi s6ylemiyorum. Ama, uzun siredir yoga galisan 6g-
rencilerimin arasinda, fazla kilolarindan kurtulanlar oldugu-
nu da soyleyebilirim. Ustelik, haftada sadece iki kez bile ol-
sa diizenli olarak yoga calisan kisiler arasinda neredeyse hig
sismanhik gormedigimi de belirtmeliyim. Ogrencilerimi bi-
limsel bir yontemle gézlemlemiyorum. Disarida ne yaptikla-
rin1 da bilmiyorum, sadece gordigumi soyliyorum. Cok
hafif de olsa, uzun siredir yoga yapmaya devam eden kisi-
ler, sabit ve saglikll bir beden agirhigina sahiptirler. Moda
endustrisinin o yanlis siiper model imajina degil fakat sag-
likli, aktif ve giicla bedenler, dogru hareket edebilir. Uzun
ve derin bir sekilde nefes alip verebilirseniz, yemek hakkin-
daki segimleriniz de degisecektir. Olasilikla, daha fazla mey-
ve ve sebze yediginizi fark edeceksiniz. Bu, kendinizi daha
iyi hissetmenizi saglayacaktir, ¢iinki boylece evrenin yasam
glcine baglanacaksiniz. Her nefes veriste, bu meyve ve seb-
zeleri buytmeleri icin yeryuzine geri vereceksiniz.

Insanlar, karin bolgelerinin goriinisi ile neredeyse be-
denlerinin diger bolgelerinden ¢ok daha fazla ilgilenmekte-
dirler.
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Gegenlerde, televizyonda 48 Saat adl bir sov programin-
da, “sisko” olduguna inandi: igin istahsizlik ¢eken geng bir
adamla ilgili bir bélim izledim. Bu adam, spor salonlarinda
saatlerini gegiriyor ve gériniminin herkese itici geldigini
disunerek bedeninin sadece bu bolgesini ¢alistiriyordu. Is-
tahsizhigiyla zithk olusturacak bir sekilde, insanlar onun bu
bir deri bir kemik kalmis gériuntisi nedeniyle onu itici bul-
maktaydilar. Sonunda, bedenin bu asir1 zayif géruntistyle
ilgili takintisindan kurtuldu, fakat ben, aramizdan kaginin
kendi gorantusiyle ilgili olarak daha az asir olsa da aymi
derecede zararl takintilara sahip oldugumuzu merak etme-
ye devam ettim.

Saglikli olabilmek igin, belimizin, moda dinyasinin ideal
olarak verdigi imajin tersine, kal¢a kemiklerimizin tizerinde
hafifce genislemesi gerekir. Lutfen, kendinizin, karin ve
Ucunci cakra bolgesini kabul etmenize izin verin.

Bir zamanlar, kronik olarak sirtinda sorun yasayan bir
ogrencim vardi. Tim hayat1 boyunca yanhs bir sekilde ne-
fes alip vermisti ve sik olarak kendisini yataga dustrecek
siddette sirt agrilan hissediyordu. O sirada, otuzlu yaslan-
nin sonlarindayd: ve pek ¢ok kez kiropraktorlara gitmisti.
Kendisine sirtindan ameliyat olmas: bile 6nerilmisti ve bigak
altina yatmadan son bir ¢are olarak bu 6grencim Golden
Bridge Merkezi'ne gelmisti.

Kendisiyle bire bir ¢alistim ve inandigim seyin dogru ol-
dugunu gordim: Bu ogrencim, karin kaslarim sikiyordu ve
bunun sonucunda da tam olarak nefes alip veremiyordu.
Ona, nasil dogru nefes alinacagini gosterdim, bu, yanlis ne-
fes almaya oranla hi¢ ¢aba gerektirmiyordu, sadece farkin-
dalik ve kararli olmak yetiyordu. Yanlis nefes alip vermek,
insanlarin gogis kafeslerini yukarida tutar, omuzlarim kam-
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burlastirir, nefes alma sirasinda bel bolgelerini sikar, tabii ki
bu da, sadece karin bélgenizi serbest birakip, sisirmeye ve
sonra da nefes verirken indirmeye oranla ¢ok daha fazla gii¢
harcanmasina neden olur.

Bu 6grencimi, tim giin boyunca dikkatini nefes alis veri-
si Gzerinde yogunlastirmaya zorladim. Neler yapmak gerek-
tigi tzerinde konustuktan sonra dedigimi yapmaya kesin
olarak karar verdi. Bu ¢alismay: yapmak i¢in daha rahat ol-
dugu ve stresin yiksek oldugu isine gitmedigi pazar ginu-
nu secti. Bir saglik memuruydu, giinlerini baskalarinin baki-
mini Ustlenmek ve iyilestirmek i¢in harciyordu, fakat kendi-
ne en basit sekilde, sadece cigerlerini tamamen taze hava ile
doldurarak yardim etmeyi bile becermiyordu.

Uglinct ¢akranin gdlge duygulanndan biri de &fkedir.

Ogrencim bana, bu “nefes alip verme giini"nde, 6gle ye-
megi vaktinde neredeyse vazgececegini soyledi. Bunu ¢ok
zor bulmus, bu nedenle de kendisini giderek daha fazla of-
keli hissetmeye baslamisti. Bu ¢alismanin onu fazlasiyla 6f-
kelendirecegini tahmin etmis ve bunun olabilecegi konusun-
da da onu uyarmistim. Cok ofkeli birisinden s6zederken
onun, “¢ok aksi” ve “safra ile dolu oldugunu” soyleriz. Saf-
ra ya da 6d, Gguncu gakra bolgesinde bulunan karacigerin
urettigi bir maddedir. Birisine kizdigimizda, “Sinirden kar-
nima agn girdi” ya da “midemi bulandinyor” deriz.

Simdi, nefes alamayan o6grenciye donelim. Hissettigi 6f-
keye ragmen, “nefes alma ve verme giinine” 1srarla devam
etmeye karar vermisti. Igindeki 6fke ve sikintiya ragmen,
ogrendigi gibi, tim gin boyunca, dikkatini nefes alis verisi
tzerinde yogunlastirdi. Bunu sadece bir giin i¢in devam et-
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tirmeye karar verdigi i¢in de sonuna kadar dayandi. O ak-
sam yataga girdiginde bir tiir zafer duygusu hissediyordu ve
o gece oniki saat boyunca deliksiz bir uyku uyudu. Bana
simdiye kadar uyudugu en giizel uykulardan biri oldugunu
ve ertesi gin kendisini harika hissettigini soyledi.

Boylesine iyi uyumasina inanmiyordu, bir sonraki giin de
nefes alis verisi Uizerinde calismaya devam etti. Sonuglar o
kadar garpici olmasa da, artik “karin solunumu” sayesinde
ofkelenmiyordu.

Zamanla, surekli olarak bu sekilde nefes alip vermeye
basgladi, fakat bunun i¢in nefesinin bilingli olarak farkinda ol-
masi gerekiyordu. Bunun hala kendisi icin ¢aba gerektirdigi-
ni soyliyordu. Baz: giinler, 6zellikle kendini 6fkeli ya da ge-
rilim altinda hissettigi sirada nefesi tizerinde bilingli olarak
dikkatini yogunlastirmas: gerekiyordu. Bana soyle demisti:
“Nasil nefes alip verdigime dikkat ettigime gercekten degi-
yor, ¢inki kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum. Baz: seylere
gercekten dikkat etmek gerekli ve bu da onlardan biri. Eger
otoyolda otomobil sirerken dikkatli olmazsam bir kaza ya-
pabilirim. Bu ¢ok mantikli. Her ne kadar hatali nefes sinirin-
dan pek fazla uzak kalamasam da nefes alis verisime dikkat
etmem de buna benziyor.” Bu kesinlikle dogruydu, eski ve
yanlis nefes alis veris aliskanligimzi ikide bir tekrarladiginmizi
gorebilirsiniz. Fakat, sagliksiz nefes alis veris, pek ¢ok hasta-
ligin meydana ¢ikmasina yol agtig igin tehlikelidir.

“Geligmig insanlann, ¢ok sakin bir nefes alig verigleri
vardir. Normalde, dakikada elli kez nefes alir verirsi-
niz. Eger dakikada on kez nefes alip verirseniz son de-
rece canli olursunuz. Eger dakikada beg kez nefes alip
verirseniz ¢ok akilh olursunuz. Eger dakikada bir kez

133



GURMUKH KAUR KHALSA

nefes alip verirseniz yenilmez olursunuz. Nefesin ga-
0 sizin denetiminizde olmalidir.”
Yogi Bhajan

Bu 6grencimin nefes alip verme aligkanligini degistirme-
sinin saglik tzerindeki etkileri muhtesem olmustu. Sadece
duzenli olarak yoga ve bu bilingli nefesi ¢alisarak, sirtinda-
ki kronik sorunlardan tamamen kurtuldu ve bir daha, ame-
liyatin s6zi bile edilmedi.

Bu 6grencim ile ¢alisirken, nefes alis verisinin nasil olup
da bu kadar koti oldugunu merak etmeye baslamistim. So-
nunda, hayatinda, kékeni ¢ocukluk dénemine degin uzanan
ofke izlerinin oldugunu kesfettigimde ise gercekten derin bir
keder duymustum. Babasi o daha ¢ok kigikken onu ve kar-
deslerini terk etmis ve annesi de onlara fiziksel siddet uygu-
lamist1.

Bu gen¢ adamda her zaman ¢ok fazla 6tke gormustium.
Ilk tanistigimiz donemlerde, sinifin yapmasini istedigim her-
hangi bir egzersizden hep yakinirdi. Bazi egzersizleri yap-
manin “olanaksiz” oldugunu soyleyip dururdu. Tabii ki, go-
bek bolgesinden ya da benim deyisimle diyaframdan nefes
almanin da olanaksiz oldugunu séylemisti. Sanki kullandig:
bu "olanaksiz” sozi, hayatinda 6fke hissettigi her sey igin
bir atesleyiciydi.

Bu 6grencimin, ofkeli olmak i¢in pek ¢ogumuzdan daha
fazla nedeni oldugunu kabul ediyorum, fakat onu gercekte
neyin ofkelendirdigi de hi¢ anlasilamiyordu. Berbat bir trafik,
bozulan aletler ve zor bir yoga hareketi gibi hayatin gunlik
sikintilar1 bile kizginlik ve 6fkesinin odagini olusturabiliyor-
du. Onu sinirlendiren ve hayatim1 “¢ekilmez” duruma sokan,
siddet dolu ¢ocuklugu degil, postanedeki aptal memurdu.
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Ana rahmindeyken, annemizin kaliplasmis pek ¢ok be-
densel ve duygusal aliskanhg: bize gecer. Annemizin nefes
alip verme aligkanligini 6greniriz. Bazi anneler sigara, icki
icerler ya da kizginlik ve korku doludurlar. Bazilari, dogu-
mumuz sirasinda sakin kalirken bazilan bilinglerini kaybe-
derler. Dogdugumuzda dogal bir sekilde nefes alp veririz
fakat buyudikge, ana rahminde bulundugumuz aylar bo-
yunca hissettigimiz nefes alis verisi taklit etmeye baslariz.
Annemizin 6grettigi nefes alma aliskanligina déneriz.

Bu o6grencim de, hepimiz gibi, nefes alisina dek, iyilesti-
rilmesi gereken pek ¢ok davranis modeline sahipti. Bilingli
bir sekilde nefes almaya ugrasmadan 6nce birkag yil boyun-
ca Kundalini Yoga ve Meditasyonu ¢alismisti. Ayni zaman-
da, bir terapi grubuna katilmis ve ebeveynlerine kars: duy-
dugu ofkeyi tanimaya baslamisti, bundan sonra ise diizelme
kendiliginden olusmustu. Artik onun ¢ok degisik bir insan
durumuna geldigini goriyorum. Gozlerindeki o sabit ofke
kayboldu ve bir zamanlar var olan 6fkesinin yarattig1 karan-
lik y1gindan onun gergek, duyarli dogasi ortaya ¢iktu.

Onu bir gin simfta gérdigimde nasil bir gelisme kaydet-
tigini fark etmistim. Her zaman yaptig1 gibi, sinifin arka ta-
rafinda oturuyordu, tzerine “Olanaksiz” kelimesi yazan bir
tisort giymisti. Bunu gorunce igimden gilmek geldi, ¢inku
bazi ¢ahismalar1 yapamamas: nedeniyle hayal kiriklig1 yasa-
digin biliyordum fakat bazi seylerin ona olanaksiz geldigini
soyledigini de duymamistim. Ders sirasinda elinden gelenin
en iyisini yapti. Belki de bu tigoértiin ona eski tutumunu ha-
tirlatan bir hatira, kendisi ile ilgili kiictk bir saka oldugunu
diusindim.

Dersten sonra, ¢ay i¢ip kurabiye yemek i¢in toplandigi-
mizda, buyik bir strprizle karsilastim. Ona sarilmak igin
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ona dogru gittigimde tisértinde “olanaksiz” degil, “ben
olanaksizim” yazdigini fark ettim. Ikimiz de bir kahkaha at-
tik. Bir zamanlar nasil dastinip hissettigini ve bu dusiince
ve hislerinin simdiki distince ve hislerinden ne kadar farklh
oldugunu kendisine hatirlatmas: i¢in bunu giydigini soyledi.
Ona, kendi gelisiminde rol oynayan en énemli aracin ne ol-
dugunu sordugumda ise soyle yamit verdi: “Kuskusuz, nefes
alip vermek uzerine ¢alismakti. Karin solunumunu o6gren-
mek hayatimi degistirdi.” Bundan sonrasi hi¢ de zor ve
olanaksiz gelmemisti.

Kendini iyilestirmek i¢in ¢ok kiigcdk bir ¢aba gdsteren
bir kisi bile canli olmak yolunda bayadk bir adim atmig
demektir. Kundalini Yoga ve Meditasyonu ¢alisan her-
kese hayranim.

Duygular, hem olumlu hem de olumsuz hedefler igin kul-
lanilabilir. Eger duygularinizi, baghliga dontstirmeyi hatir-
layabilirseniz, 6tke gibi, potansiyel olarak yipratici duygular
karsisinda ne yapacagimzi da bilirsiniz.

Korkusuzluk ve kararlilik hakkinda distndigimde akli-
ma gelen pek ¢ok 6grenci vardir.

Insanlari, hayatlarinda olumlu bir seyler yapma karar al-
diktan sonra goérebildigim igin kendimi ¢ok ayricalikli hisse-
diyorum. Bu, hayatimin en buytik lituflarindan biri.

Bazen, gunlik yasantimda, sanki hi¢bir yere ait degilmis
gibi gorinmeyen fakat ¢ok yetenekli ve zarafet dolu olduk-
lar i¢in hayatima giren insanlarla karsilasirim. Birkag ay 6n-
ce, Los Angeles'da ¢evre mahallelerde kiictk bir yuruyise
¢ikmisken, sahip oldugu azimle beni derinden etkileyen bir
kadinla karsilastim.
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Cok yasli, ufak tefek bir kadindi, 6nimde yuriyor ve bir
pazar arabasini itiyordu. Onun yipranmis, rengi atmus, kir-
miz1 paltosuna bakarak evsiz insanlardan biri oldugunu san-
dim. Biraz daha yaklastigimda, pazar arabasinin ekmek se-
petleri ile dolu oldugunu gérdim. Arabanin tekerleklerin-
den biri bozulmustu ve sokag gegerken zorlamiyordu, ben
de arabay: itmede ona yardim ettim ve beraberce givenli bir
sekilde arabay: karsidan karsiya gegirdik.

Sokagin diger tarafina gegtigimizde, cosku dolu tesekkur-
ler ve Los Angeles'in kuru giin dogumunda bile parildayan
bir gulicikle odullendirildim. Neselenmisti ve ansizin ko-
nusmaya giristi. Acele etmem gerektigini disiniyordum fa-
kat kabalik etmek de istemedigim i¢in bana soylediklerini
dinledim.

O civarda yasamiyordu ve buradaki herkes onu “Kus Ka-
din” olarak taniyordu. Cok hos bir sehir parkinin oldugu bu
mahalleye gelebilmek i¢in her gin tg¢ otobis degistirmesi
gerekiyordu. Buraya geldiginde, ¢evredeki tum firinlar1 do-
lasiyor ve bir giin 6nceden kalmis ekmekleri toplayarak, pa-
zar arabasiyla parka kadar goétiriyordu. Orada, kendisini
bekleyen bir kumru ordusunu besliyordu. Gelmedigi hicbir
gun olmazdi, hep oradayd: ve kuslar onu hep beklerdi. Ba-
zen okyanustan martilar bile gelip ekmek yiyordu.

Hayatini bir kus strdsint beslemeye adamanin ¢ok hos ol-
dugunu disinddm. Kesinlikle kararh biriydi, fakat bu karar-
lihginin dinyanin bayuk boéliminin goézinde degeri neydi?
Merakimi uyandirmisti, ben de bir sonraki giin ona katilma-
ya karar verdim ve boylece ¢ok 6nemli bir sey 6grenmis ol-
dum. Bir sey yapmaya karar verdigimizde, ¢ok basit herhan-
gi bir sey bile olsa, diger insanlar Gzerinde degerlendirmesi
neredeyse olanaksiz yollardan buytk etkisi oldugunu gordim.
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Onunla birlikte, ¢evredeki firinlara gittim, her dikkan
sahibi tarafindan giler yizle karsilaniyordu. Onu goérmek-
ten oturd ve gercekten iyi yiyecekleri atmak yerine degerli
bir seyler yaptiklar1 i¢in mutluydular. Onunla parkta otur-
dum. Parktaki ¢ocuklardan ve yetiskinlerden pek ¢ogu gelip
onunla birlikte kuslar1 besliyordu.

Cevrede dolasan herkes kuslar: beslerken ona katilmisti,
onun durup kendisine katilan tiim bu insanlar hakkinda pek
¢ok sey bildigini, yetenekli ve istekli bir dinleyici oldugunu
fark etmistim. Bir kiz ¢ocugu, ona okulda yaptig: bir proje
hakkinda son bilgileri verdi, gen¢ ve yorgun bir anne karin
agrilar1 ¢eken bebegi nedeniyle gegirdigi zor geceleri anlat-
t1, parkta devriye gezen bir polis, géz kulak oldugu bir de-
likanl ile olan sorunlarindan s6z etti. Bu insanlardan her bi-
rini can kulag ile dinliyor ve o, tatli haylaz gilimsemesi ile
yanit veriyor ve onlara bir avug¢ kirint1 daha uzatiyordu.

Hepsine cesaret verici birka¢ sozcik soyluyordu, bunlar
¢ok buytuk ya da derin sozler olmasa da soyledigi her sey is-
tek ve minnetle dinleniyordu. Insanlar kendi yollarina git-
tiklerinde ise, Kus Kadin'la gegirdikleri bes, on dakika so-
nunda sanki yenilenmis gibi goértntyorlardi.

Bu yolla, komsudaki yash bilge kadin rolini oynuyordu.
Gunlik hayat anlaminda etkiledigi agikga belli olan pek ¢ok
insan vardi. Hi¢bir komisyon tarafindan goérevlendirilme-
misti, hi¢bir bagis da almiyordu, sadece basit bir karar al-
mist1 ve tim hayatim1 bu kararini gergeklestirmeye adamis-
t1. Kuslar1 beslemek igin her giin orada bulunuyordu ve bu-
nu yaparken de ruhsal anlamda pek ¢ok insan besliyordu.

Ona, bunu ne kadar zamandir yaptigim sordum. Buna
Romanya'dayken basladigim1 soyledi. Elli yaslarindayken
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Amerika'ya geldigini s6yledi. Ve bu tlkeye geldiginden be-
ri, neredeyse elli yildir her giin kuslar1 beslemekteydi.

Onunla gegirdigim birkag¢ saat boyunca, bazi insanlarin
hayatimizda nasil bir melek roli oynadiklarini ve bu kadi-
nin davranislar1 ve adanmisligi ile benim mahallemdeki in-
sanlara sifa ve umut getirdiginin farkina vardim.

Kus Kadin'dan 6grendigim ders ise, insanlarin hayatinda
gergek bir degisim yaratacak sarsici bir sey yapamasamz bi-
le yapmaya karar verdiginiz sey neyse onu yapmak igin var
olmanizin yeterli olduguydu. Gunin her aninda varsaniz ve
kararliligimiz1 sirdiriyorsaniz en siradan yolla bile hizmet
edebilirsiniz. Kus Kadin bunun ustasi olmustu. O, benim
kalbimde sonsuza dek yer alacakt.

Aslinda Kus Kadin bana bir zamanlar duydugum bir Zen
Oykusini animsatmistl. Japonya'nin kirsal kesiminde dola-
san ve onunla gurur duyan bir avu¢ adanmis 6grencisi tara-
findan izlenen bir Zen ustasi varmis. Kuguk bir kdyden ge-
cerken, farkli bir egitmeni izleyen Budist bir rahibin dikka-
tini ¢ekmisler.

Budist rahip, boylesi bir adanmishga esin kaynag: olan
Zen ustasin1 merak etmis. Rahip, Zen ustasinin 6grencile-
rinden birini durdurup sormus, “Ben de bir ustay: izliyo-
rum, kendisi ¢ok giglu ve buyu gici olan bir adam. Kolla-
rin1 havada dalgalar gibi hareket ettirip, gége yazi yazabili-
yor. Eger, yaninda birisi elinde bir kagit ile durursa, harf ka-
rakterleri o kagit parcasinin tzerinde beliriyor. Sizin ustaniz
da boylesi buytk basarilar gosterebiliyor mi?”

Gezgin Zen ustasinin Ogrencisi bir an i¢in dasinmus ve
sonra yanit vermis, “Ustam da buya giici ¢ok yiksek olan
birisidir. Yemege oturdugunda yemek yer, yuriduginde,
yurur ve konustugunda da konusur.”
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Merakli rahip bunun tzerine biraz distnir. Algakgonul-
la bir sekilde soyle der: “Ustaniz ¢ok yetenekli biri. Sanirim,
ben de onu izleyecegim. Boylece gunin birinde ben de yu-
rirken sadece yuriyebilirim."

Bu 6ykiyt ¢ok severim, ¢unki her giint yepyeni bir giin
olarak gorebilmeyi bilmek gergek bir meydan okumadir. Ye-
ni arkadasim, Kus Kadin da iste boyle bir ustaydi, yanindan
uzaklasmak i¢in acele etmedigim ve bana verdigi paha bigil-
mez dersi 6grenmek igin ¢ok mesgul olmamdan 6tiri min-
nettarim.

Yoga ve meditasyon, bize “simdi ve burada olmay1”
hatirlatan ve hayat boyu uygulanan bir ¢aliymadur.

EGZERSIZ
ESNEME DURUSU
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Kundalini Yoga'daki belki de en etkili egzersiz, kabaca
“esneme durusu” diye adlandirilan bu c¢alismadir. Bu ad,
bunun bir tir uzun, gevsekce ve keyifle yapilan bir esnetme
oldugu izlenimini verse de, ger¢ekte bu hareket, bu tanimin
anlattigindan gok daha farklidir. Inanilmaz derecede zorla-
yic1 bir harekettir ve ne kadar yaparsaniz yapin, her yapisi-
nizda yeni bir meydan okuma oldugunu gorurstinuz.

Bu hareketi pek de goklere ¢ikarmadigimi biliyorum ve
siz de “Ne gerek var” ya da “Niye ugrasaymm ki?" diye du-
stinebilirsiniz. Fakat bu esneme hareketinin gergekten ok
yararli yanlan vardir. Birkag saniye boyunca yapmay: dener,
gevser ve sonra tekrar denemeye devam ederseniz; bunu
toplam bir dakika kadar kisa bir stire i¢in yapsaniz bile, be-
lirli bir dizeyde degisirsiniz. Bu hareketi daha iyi yapmaya
basladikga, kararlilik yeteneginizde gelisme olacaktir. Buna
kesin olarak garanti veririm.

Her ne kadar bu hareket hemen hemen herkese zor gelse
de, herkes tarafindan yapilmalidir.

1. Yumusak fakat diz bir ylzeyin tzerine sirt Gstd uza-
nin.

2. Basinizy, ellerinizi ve topuklarimzi yerden onbes santim
kadar kaldirin, ¢enenizi gogsinize bastirin. Omuzlari-
niz1 yerden kaldirin fakat kirek kemiklerini yerde tu-
tun.

3. Ayak parmaklarimz ileriyi gostersin ve ellerinizi ayak
parmaklarimiza dogru esnetin.

4. Ayak bas parmaginiza dogru bakin.

5. Burnunuzdan ates solunumu yapmaya baslayin.

141



GURMUKH KAUR KHALSA

Ates solunumu, burun deliklerinizden ¢ok hizli bir sekil-
de nefes alip vermektir. Son ¢alismalarimizda yaptigimiz ko-
pek solunumunu hatirliyor musunuz? Bu da ona benzer, sa-
dece agzimiz yerine burnunuzdan nefes alip verirsiniz. Go-
bek deliginizi tipki korik gibi kullanarak nefes alip verirsi-
niz - nefes alirken karin disa dogru ¢ikar ve nefes verirken
karin ige girer. Eger isterseniz, ayak parmaklarimza bakar-
ken karninizin hareketlerini de izleyebilirsiniz.

Ates solunumu en gugli solunumdur. Sinir sisteminizi
tam anlamiyla gig¢lendirir, kanimz1 temizler, enerji verir ve
kendinizi daha iyi ve daha parlak hissetmenizi saglar. Esne-
me durusu sirasinda ates solunumu yapmak, bu harekette
durmaniza yardimci olacaktir!

Esneme durusundayken belinize destek gerekiyorsa elle-
rinizi, avug igleri yere bakar sekilde kalgalarimzin altina ko-
yabilir ve yukaridaki siralamay izleyebilirsiniz. Eger boynu-
nuza destek gerekiyorsa, bir elinizi ensenizin altina koyabi-
lirsiniz. Son olarak, eger regl doneminizin ilk G¢ ginindey-
seniz ya da beliniz daha yumusak bir seye gerek duyuyorsa,
her seferinde bir bacaginmizi kaldirin ve burnunuzdan uzun,
derin nefesler alip verirken otuz saniye kadar yukarida tu-
tun. Ayak parmaklarimiza dogru bakmayi unutmayin! Eger
hamileyseniz esneme hareketini yapmayin.

6. Bir-u¢ dakika kadar esneme durusunu yaptiktan sonra
tamamen gevseyin ve 6lu durusuna gegin.

Zor bir hareketi yaparken bedeniniz titremeye baslarsa,
ben de bu titremeye hos geldin derim. $imdi, sinir sistemi-
nizi iyilestirirken birazcik titremek, yaslanip titremekten ve
bu titremeye engel olamamaktan iyidir. Cogu 6grenci, bu
titremeyi ilk kez yasadiklarinda korkuya kapilirlar fakat on-
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lara buna hos geldin demelerini soylerim. Yoga biliminin,
gobek deliginde birlestiklerini soyledigi yetmisiki bin sinir
ucuna enerji yuklenmistir ve kendilerini onarmaya baslamis-
lardir. Titremek iyi bir seydir. Yoga yaparken, gerilim ola-
rak kaslarimizda biriken enerjiyi serbest birakiriz. Bu enerji
birdenbire igimizde kabardiginda, sinir sistemimiz igin iyi
bir sok olabilir, fakat gercekte sinirler arasindaki zayif ya da
kopmus baglantilar tekrar giglendirilir. Birazcik titreyebilir-
siniz fakat sinirleriniz giiclendik¢e ve daha fazla miktarda
voltaji tasiyabilir duruma geldikge titreme duracaktir. Her
gun esneme durusunu yaparsaniz, titremeniz durur ve ken-
dinizi ¢ok gugli ve merkezlenmis hissedersiniz.

Bunu bir dakika boyunca yapin ve ¢alisma suresini ¢ da-
kikaya ¢ikartana dek her sabah yapin. Bu durusu dogru se-
kilde yapmaya calismaniz bile oldukga iyidir. Yillardir ¢ali-
san pek ¢ok 6grenci, sinifta yaptigimiz sirada bu durusu ya-
rida birakmaktadirlar. Onemli olan, basiniz1 ve bacaklarinizi
indirdikten sonra tekrar kaldirmak i¢in kararli olmanizdir,
Eger bu durusta her seferinde birkag¢ saniye durabiliyorsaniz
bu harikadir; hatta bu bir zaferdir. Dikkatinizi nefes alis ve-
risiniz Uzerinde yogunlastirin. Nefesinizi gercekten dinle-
yin, hissedin ve ayak parmaklariniza dogru bakin.

Esneme durusu herkesi yorgunluktan bitkin duruma du-
sirar. Esneme hareketini yaparken duygusallasabilirsiniz.
Aglayabilir ya da ofkelenebilir ve olasilikla aklimza gelen
her sey ve herkes hakkinda duygusal patlamalar yasayabilir-
siniz. Hissettiginiz her ne olursa olsun, o, siz ¢alismaya bas-
lamadan 6nce de oradadir. Kundalini Yoga, sadece bunu su
yuzeyine ¢ikarir ve sifa saglar. Ayrica, ufkunuzu genislete-
rek sinirlarimizin 6tesine gegmenize olanak tanir.
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Yoga calismasim1 duygulanmizi bedensel dazeyde de
hissetmek i¢in kullanin; onlan yasadik¢a, Gzerlerine
¢ikabilir ve onlara karg1 zafer kazanabilirsiniz.

“Duygular konuklar gibidir. Onlara ¢ok iyi ve nazikge
davranmak ve sizinle uyusamiyorlarsa evden génder-
mek gerekir. *

Yogi Bhajan

Esneme durusu, kararlilk duygunuzu giglendirecektir.
Kararhlik ya da azim, tum golge duygulardan daha guglu ve
daha etkilidir. Bir kez daha, basit bir bedensel hareket, sizi
ruhsal ve zihinsel olarak gelistirecek ve bunun i¢in de bede-
ninizi ara¢ olarak kullanacaktir.

Eger ofke, elinizden gelenin en iyisini yapsamz bile teh-
likeli bir sekilde galip geliyor gibi olursa, bu durusu bir-iig
dakika kadar yapin. Tum bu enerjiyi ve duyguyu, daha ya-
pic1 bir seye yonlendirmeyi basarabilirsiniz. Karin bélgesin-
deki bu atesi, tim evi yakmak yerine, bir séminede girul-
deyerek yanan bir ates olarak kullanabileceksiniz. En azin-
dan hucresel diizeyde, bir insan olarak, kendinizi duygula-
riniza kaptirmamaniz gerektigini bileceksiniz. Esneme duru-
su, bu atesli enerjiyi yapic bir sekilde kullanmak igin ¢ok
gugla bir arag¢ olabilir.

Ofke, sadece siz izin verirseniz hayatiniza hikmede-
bilir.

Eger ofkenizi denetlemeniz gerekiyorsa ve esneme duru-
sunu yapmak pek islevsel bir ¢6zim degilse de, sakinlesme-
nizi saglayacak ¢ok basit bir nefes meditasyonunu kullana-
bilirsiniz.
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SAKINLESME MEDITASYONU: SITALI PRANAYAM

Sevgili egitmenim Yogi Bhajan'in bana 6grettigi ve iciniz-
deki canlandiricr guglerle iliskiye gecip kendinizi olumsuz
bir zihin durumundan kurtarmak istediginiz zamanlarda ¢a-
lisabileceginiz harika bir nefes meditasyonunu géstermek is-
tiyorum.

1. Dilinizi hafifce disar1 gikartin ve bir tip gibi yanlarim
yukar: dogru kivirin. Pek ¢ok insan bunu yapabilse de
bazilari igin olanaksiz gorunur. Bu nedenle, dilinizi di-
sar1 dogru uzatin ve becerebildiginiz kadar kivirin ve
bir kamis gibi kullandigimz1 disintn.

2. Dilinizle olusturdugunuz bu kamisi kullanarak agzimz-
dan nefes alacak ve burnunuzdan tamamen vereceksi-
niz. Nefesiniz gigli, uzun ve derin olmal.

3. Gozlerinizi kapayin ve dikkatinizi tgtinci goz noktasi
uzerinde yogunlastirin.
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Bu nefes teknigini 6nce t¢ dakika kadar yapmay: dene-
yin. Ontiniize bir saat koyabilir ve gozlerinizi agip ne kadar
zaman gectigine bir géz atabilirsiniz. Bir siire bunu yaptik-
tan sonra, ne kadar canlandirici oldugunu gorerek daha
uzun bir siire boyunca yapmay: istediginizi fark edebilirsi-
niz. Ug dakika ile baslayin, sonra, yedi, onbir, yirmialt1 ve
hatta otuzbir dakika kadar yapmay: deneyin.

Etkileri: Bu solunum meditasyonu ¢ok basit olmasina
karsin sizde pek ¢ok degisimin olmasina yol agar. Cok giig-
lendirici ve temizleyicidir, yaparken agzinizda hafif bir me-
talik tat hissedebilirsiniz. Bunu nedeni nefes ve agiz yoluy-
la atilan toksinlerdir. Bir stire sonra bu koti tat gidecek ve
sekerli, balims: bir tat almaya baslayacaksimiz. Kadim yoga
bilimine gore, bu balims: tad1 almaya basladiginizda beden-
deki yenileyici gugler etkin duruma ge¢mis demektir.

Bu meditasyonu inanilmaz derecede etkili bulurum, ¢tn-
ki birkag kez nefes alip verdikten sonra kendimi ¢ok daha
iyi hissederim. Bu meditasyon sabah otuzalti ve aksam
otuzalt: kez uygulanabilir. Eski yogiler, bu sekilde elliiki kez
nefes alip vermenin hayat sirenizi uzattigini séylerler. Se-
rinletici etkisi nedeniyle de hasta ve atesi olan herkes tara-
findan hemen kullanilabilecek bir solunum yo6ntemidir.

Bu ¢alismay: yaparken bedeninizin kasindigini hissedebi-
lirsiniz. Bunun nedeni, sinirlerin, karacigerin ve dalagin
(enerjilerinin) duzenlenmesidir. Bunun sonucunda, sinirler,
bazen kaslarda segirmelere yol agcan yeni bir baglant1 kurar-
lar. Siz sadece sakin olun ve yapmaya devam edin.

Irade, giic ve dayanikliliga ne zaman gerek duysaniz si-
tali pranayam ' gizemini kullanabilirsiniz. Bu gizem, kor-

146



INSANIN SEKIZ YETENEGI

ku, rahatsizlik, hastalik gibi kabullendigimiz her tir anlam-
sizliktan kurtulmaya yardimci olur. Sadece tedavinin iginiz-
de oldugunu disinin, yeter!

Bu, kuguk bir ¢ocuga Ogretilebilecek harika bir meditas-
yondur. Bunu bir oyun gibi oynayabilirsiniz, boylece ¢ocuk
korktugunda ya da duygularina yenilecegini distindugiinde
kendi kendine de yapabilir. Bunu deneyen ve ise yaradigini
goren pek ¢ok aile vardir.

Burada, ¢ocuklarin ¢ogu yoga durusu ve meditasyonunu
gercekten zevkli buldugunu da belirtmeliyim. Dogal esnek-
liklerinden o6turd, bazi hareketleri gogumuzdan daha kolay
bulurlar. Bence, yetiskinlerin yapmak i¢in ugrastiklar seyle-
ri daha iyi yapabilmek onlara eglenceli gelmektedir.

Her Sikran Gunt'nde biytk bir gézleme partisi veririm.
Once ogrencilerin tim ailelerini ~¢ocuklarini, anne babala-
rini1- getirdikleri ¢ok kalabalik bir yoga dersi yapanz. Co-
cuklar, en minikleri bile, kendilerinin giin boyunca yaptik-
lar1 hareketleri yapmak i¢in bedenlerini esnetmeleri ve eg-
melerini ¢ok keyifli bulmaktadirlar. Eger ¢ocugunuzun bir
basar1 duygusu yasamasini istiyorsaniz, ona yapmayi dene-
diginiz bir yoga durusu ogretin ve sonra bunu kendiligin-
den, mikkemmel bir sekilde yaptig icin -ki kaginilmaz bir
bi¢cimde oyle yapacaktir- ona ovgiler yagdirin.

Islik calmaya benzeyen bu nefes alis veris, denetleneme-
yen ofkeyi eritmenin en basit yollarindan biridir. Bunu ya-
parken, ¢aydanliktan ¢ikan buhar hayal etmek bende ¢ok
yatistirici bir etki yapar. Bu meditasyonu bir ya da tg¢ daki-
ka boyunca yapmaktan hoslandiysaniz, yedi-onbir dakika
kadar yaptigimizda son derece rahatlatici oldugunu gorecek-
siniz. Bu, kesinlikle kendinizi tam bir coskunluk icinde his-
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setmenizi saglayan meditasyonlardan biridir. Ishk ¢alar gibi
alinan bu nefesin, kisinin huzurunu kaciran pek ¢ok duygu
tzerinde sakinlestirici etkisi vardir.

Bastinlmus &fke kendini hastahk olarak diga vurur.

Sozla saldirn da olmak uzere evde yasanan siddet, pek
cok ailede olagan sayilir, Ister malikane olsun ister gecekon-
du hemen her yerde yasanmaktadir. Gidecek higbir yeri ol-
mayan ve serbest¢e dolasan ¢ok fazla miktarda 6fke var gi-
bi gorunmektedir.

Tabii ki bunun pek ¢ok nedeni vardir, fakat 6tke, birey-
sel temelde basa ¢ikilmasi gereken bir seydir. Kimse bir bas-
kasinin ofkesini yok edemez. Ise yarayan tek sey, kendi of-
keniz tuzerinde yogunlasmanizdir. Elbette, kronik olarak 6f-
keli olan bu duyguyla kendini zehirleyen biriyle karsilasirsa-
niz, bu kisinin 6fkesini azaltmak i¢in uygulayabileceginiz bir
davranis tarzi vardir. Eger her seferinde bir baskasinin 6fke-
sinden etkilenirseniz, kendi iginizde de benzeri bir 6tkeyi
buytatmius olursunuz.

Eger bastrmug oldugunuz &fkenin farkinda degilseniz,
bu duygu érnegin kanser gibi bir hastalik olarak ken-
dini diga vurabilir.

Bir zamanlar, qighk terapisi denilen terapiler modaydi.
Kuramsal olarak, sozlu ifadeyi kullanirsaniz, 6fkenizi de ifa-
de edebilir, onu bi¢imlendirebilir ve ondan kurtulabilecegi-
niz diasincesi uygulanirdi. Arastirmalar, gergekte qighk at-
manin ve bagirmanin 6fkeyi azaltmakla higbir ilgisi olmadi-
gin1 gostermistir, aslinda sadece kisideki sinirliligi artirarak
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kanindaki stres yapici noro-ileticileri ¢ogaltmaktadir. Duke
Universitesi'nde yapilan bir arastirma, ofkelerini sozli ola-
rak ifade eden kisilerin, sozli olarak ifade etmeyenlere gore
daha yiksek erken 6lim oranina sahip olduklar1 disincesi-
ni dogurmustur. Yoga ve meditasyon, bu 6fkeyi, hayatimizi
mahvetmek yerine yapict duruma getirmek i¢in yonlendir-
menin bir yoludur.

Her ne kadar Bat1 tibby, stresin saghgimiz tzerinde buyik
bir etkisi oldugunu yeni kabul etmis olsa da, yakin zamanda
yapilan arastirmalar gesitli duygularimizi ayirt etmeye, sagh-
gimiz ve refahimiz uzerindeki 6zel etkilerini incelemeye bas-
lamistir. Dr. Redford Williams, Anger Kills (Otke Oldiiriir)
adl harika kitabinda, s6zlu olarak ifade edilen 6fkenin sag-
lik tzerindeki 6zel etkilerini ayrintili olarak agiklamistir. Yap-
mis oldugu klinik deneylere dayanarak, hastalarinin, 6zellik-
le de erkeklerin, kelimenin tam anlamiyla otkeleri ile kendi-
lerini 6ldurdiklerini kesfetmistir. Dr. Williams'a gore, “Sal-
dirganlik duzeyleri ytksek olan kisilerde, koroner rahatsiz-
liklar ve diger nedenlerden ellili yaslarinda 6lme oranlan
dort-yedi kez daha fazla gibi gézikmektedir."

Babam, bunun ¢ok iyi bir érnegiydi. 1894'te dogmustu.
Ben ondokuz yasimdayken de, altmish yaslarinin basinda
oldia. Ben buyurken, hayatin sorunlar karsisinda yardimci
olabilecek kendi kendine yardim araglar1 yoktu. Alkolizm
s6zcligini agzimiza almazdik, sadece “Yash Harry, hani su
sokagin asagisinda oturan sarhos adam” derdik. Eger bir in-
san ofke doluysa, sadece “Ah, bu George, sadece kafas1 at-
mis” diyerek onu bagislardik. Duygusal durumumuzla be-
densel saghgimiz arasindaki iliskiyi kimse bilmiyordu. Bu-
nun sonucunda, babam temelde o6tke ve kizginlhktan 6lda,
¢unki bu duygularla basa ¢ikabilecek bir yol bilmiyordu,
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elinde onlar1 donustirmek, iyilestirmek igin ara¢ yoktu. Bu
duygular, yararl bir sekilde yonlendirmemisti ve sonunda
bu duygular onu ¢6ldirdd. Ruhu sad olsun.

Ofkemizi sozlu olarak ifade etmemizin, ¢evremizdeki in-
sanlarin sagliklar1 Gzerinde zararh sonuglari olur, fakat Dr.
Willams'in arastirmasinin agikga gosterdigi gibi, bizim uzeri-
mizde de bir etkisi vardir. Gosterdiginiz tepki sadece “birden
parlayip sonra susmak” olsa bile, basimz belaya girebilir,
¢unki bu hareketin de saglikla ilgili ciddi sonuglar: olacaktir.
Amerikan Psikoloji Birligi'nin yaptig1 bir baska arastirmada
kadinlarda sigara bagimlihg ile 6fke arasinda dogrudan bir
baglant:1 oldugu bulunmustur. Bu arastirmada, en ofkeli ka-
dinlarin en ¢ok sigara igenler olduklar1 gézlenmistir.

Ben de gengligimde sigara i¢iyor hatta bunun yaninda am-
fetamin ve kafein de kullaniyordum. Ben de 6fke doluydum.
Ailemde so6zi gegen kisi olan babamin yolunda gidiyordum.
Bir zamanlar bir terapist bana sinirli biri olmadigimi soyle-
misti. O anda kendimle gurur duymustum, fakat bu gurur,
“Hayir sinirli degilsiniz, aslinda 6fke dolusunuz” diyene ka-
dar devam etti. Bunu kabul edebilmem i¢in bir anligina bana
bakti. Babamin duygusal davranislarini almistim. Bunu kabul
ettigimde, iyilesmem gerektigini gérdim. Sonunda mutlu ol-
manin dogustan gelen hakkim oldugunu anladim.

Ofke konusunda bir ikilem yastyordum. Ofkemi ifade et-
mem koétuydd, ifade etmemem de kotaydid. Kundalini Yoga
ve Meditasyonu bana bu ¢evrimin disinda kalan bir yol sag-
lad1. Tek yanitin bu oldugunu sanmiyorum; gesitli terapi ve
yontemler de bunun kadar yararhdir, 6grencilerimi ulasabi-
lecekleri her tur araci kullanmalar: i¢in her zaman cesaret-
lendirmisimdir. Eger isterseniz Kundalini Yoga ve Meditas-
yonunu yapabilirsiniz, hi¢ de fazla para tutmaz ve size sifa
bulma olasiliklariyla dolu bir diinyanin kapilarini agar.
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Simdi, yoga biliminin 6fke konusuna olan bakisina bir goz
atalim. Yoga felsefesine gore, 6fkenin bedende kendini gos-
terdigi ilk yer karacigerdir. Karaciger, inanilmaz bir endok-
rin bezidir ve kelimenin tam anlamiyla kamimizdaki zehirle-
ri atmak igin ustalikla tasarlanmis bir filtredir. Karaciger, bi-
ze sorun ¢ikarmaya baslamadan 6nce uzun siire dayanabilen
bir organdir. Hepimiz, karaciger sirozunun, genellikle fazla
icki igmek ya da uyusturucu aliskanligindan ileri geldigini bi-
liriz; aslinda bu durum, zehir olan maddeleri yillar boyunca
bedenimize yiklememizden sonra olusur. Sonunda, karaci-
ger bu agir isi yerine getiremez ve aksamaya baslar.

Herhangi bir insanin alabilecegi en temel karar, tam
anlamiyla canh olmaya karar vermektir.

Yoga egitmenligi hayatimin buyik bélimi, ilag bagimli-
lig1 olan insanlarla galisarak gegti. Insanlardan siirekli olarak
duydugu tek sey, otkeleri ile nasil basedeceklerini bilmedik-
leri igin icki ictikleri ya da uyusturucu kullandiklar: idi. Ne
yapacaklarini bilmedikleri ve baskasina soylemekten ¢ekin-
dikleri i¢in de bu bagimlihigin karanligina kayiyorlardi.

Eger alkol ya da uyusturucu bagimlisiysaniz, hayata asla
evet diyemezsiniz. Bazi insanlar, bunlarin zehir oldugunu bil-
mediginizi sOyleyerek tartismaya katilabilirler, fakat bunlari
bir kez denemis herkes onlar1 yenen seyin zehir oldugunu bi-
lir. Insanlar bunu inkair etseler de bilirler. Bunu bedensel ola-
rak da hissedebilirsiniz. Kendinizi zehirden arindirmaya kalk-
tiginizda hissettiginiz ac1 ve abartili 6fke size bunu soyler.

Madde bagimlisi olmadan da hayatlarin1 mahvetmeyi ba-
saran pek ¢ok insan vardir. Bir bayan 6grencim vardi - bir
kez daha nefret ettigi ve ¢ok stresli bir iste ¢alisan biri. Ca-
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listigim bir doktorun onerisiyle bana geldi, ¢iinki karacige-
ri islevini yerine getirmiyordu. Henliz yirmibes yasindayd:
ama o kadar koti durumdayd: ki doktor onun hepatit has-
tas1 oldugunu distuniyordu. Bildik deyisle “is stresi” nede-
niyle karacigerinin ¢ok kot ¢alistigini fark etmisti.

Kendisiyle is durumu hakkinda daha aynntili bir konus-
ma yaptiktan sonra, bu bayan hastanin gergekten de ofke ile
dolu oldugunu, onu bu kadar strese sokanin da sevmedigi
bir is yapmak oldugunu gormisti. Stresli olan isin kendisi
degildi; sadece bu bayan igin yanhls bir isti. Bu isi yaparak
hayatim1 bosa harcadigini dustniyordu. Bu gen¢ bayanin
durumunda, onun hayallerine yonelik olmayan her tir is,
kendisi i¢in son derece stresli olmaktaydi. Kendi deyisiyle,
“Bana, elbise fircalamak igin giinde bir milyon dolar verseler
bile yine de kendimi bir enkaz gibi hissederim”, diyordu.

Kundalini Yoga yapmaya baslad: ve pek ¢ok 6grenci gibi
bu da, onun isi hakkinda farkli segimler yapmasina yardim-
c1 oldu. Daha az para ile yasamaya karar vererek baz: degi-
siklikler yapt1 ve gercekten sevdigi konuda egitim almak igin
okula geri dondu. Bu arada, karacigeri de artik mikemmel
islemekte.

Bu 6grencim ayrica benden, birkag diyet 6nerisi almistu.
Bunu pek sik yapmam, ¢linki beslenme konusunda benden
¢ok daha bilgili pek ¢ok insan vardir. Karaciger hakkinda se-
verek onerebilecegim iki sey vardir. Ilki, olabildigince ¢ok
pancar ve pancar yaprag: yemektir. Eger pancar suyu igiyor-
saniz, giinde sadece 50-60 santilitre kadar icin. Ikinci 6ne-
rim ise, her tir turptan yemektir, 6zellikle de Japon turpu
yeyin. Her ikisi de karacigerin tedavisi konusunda stiper yi-
yeceklerdir. Ve tabii ki, yogi ¢ay1 da karacigeri temizleme-
nin harika ve keyifli bir yoludur.
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Birkag yil 6nce, Arizona, Tucson’'da uyusturucu bagimli-
lar1 igin tedavi ve rehabilitasyon saglayan bir merkeze yar-
dimc1 oluyordum. ABD'deki en ytksek tedavi oranlarindan
birine sahiptik. Uyguladigimiz yoéntem, Kundalini Yoga,
meditasyon, diyet, masaj ve hidroterapi idi. Tedavi olan bu
insanlarla yaptigim yogun calismalar sonucu, diyetlerinde
bu yiyeceklerin bulunmasinin, karacigeri toksinlerden arin-
dirma stirecinde nasil bir farklilik yarattigini da gorebildim.

ADRENALIN BEZLERI

Uciincii cakrada bulunan 6nemli bezlerden olan adrenalin
bezleri de “ofke-stres dongisi” dedigimiz stiregte rol oynar.

Adrenalin bezleri, bedeninizin herhangi bir “savasma ya
da kagma" durumu karsisinda tepki vermek i¢in adrenalin
ve kortizon salgilayan bezlerdir.

Bu sistem, gunlik hayatimizda karsilastigimiz streslerin
pek cogu, bedensel bir karsiik gerektiren fiziksel davranislar
oldugunda gayet iyi islemekteydi. Bu sistem, karsilastigimiz
stresli durum karsimizda duran kocaman bir kaplan oldu-
gunda mikemmeldir! Adrenalin ve kortizon bizi kagmaya
hazirlar. Cogu insan i¢in, giinumiuzde karsilastiklar stres, bir
kaplan degil, 1srarc1 bir patron, sikici bir miusteri ya da kiz-
gin bir kocadir. Bizim zavalli endokrin sistemimiz, sanki bir
kaplan tarafindan kovalamiyormusuz gibi bu hormon ve né-
ropeptidleri salgilamaya devam eder. Bu dénginin haricin-
de kalan ise, kaplan tarafindan kovalandigimiz sirada kosu-
yor olmamiz ve bu gii¢cli hormonlarin ve néropeptidlerin fi-
ziksel hareketlilik yoluyla sistemimizde yanmalaridir.
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Ozellikle bedendeki gesitli bezlerin saghgi ve yenilenip
canlandirilmasi tzerinde yogunlasan Kundalini Yoga, bizi bu
stres-0fke dongusiiniin 6ldurict etkisinden kurtaran bir di-
siplindir. Binlerce arastirma, stres ve 6tkenin saghgimiz Gze-
rinde zararl etkileri oldugunu s6ylemekte ve bununla savas-
mak icin genellikle, egzersiz yapilmasini 6énermektedir. Cogu
egzersiz, sadece 6zel bir kasi glglendirmek i¢in tasarlanmus-
tir; salg1 bezleri ve i¢ organlar tzerinde yararh etkileri olma-
lan1 beklenmez. Pek ¢ok saghk kulibinde, bedensel goru-
nim uzerinde acimasizca duruldugunu gorursiniz, bu yak-
lasim bile kendi basina bir stres-6fke dongiisii yaratmaktadr.

Kundalini Yoga, salg: bezleri ve i¢ organlar izerinde ¢a-
lisir. Sayisiz 6grenci, kendi durumlan ile en fazla ilgisi olan
cakralar tzerinde galisarak ve Kundalini Yoga yaparak 6zel
sorunlarini ¢6zmiuslerdir. En fazla ilerlemeyi de, ¢aligmala-
rin1, yasam kosullarindan dogan sorunlari ¢6zmede yardim-
c1 olabilecek 6zel yoga ve meditasyon yontemleri tzerinde
yogunlastiran 6grencilerde gordim. Bunlar, kendilerini far-
kindaliga adamis, gelisip ilerleyebileceklerine inanan 6gren-
cilerdi. Bir 6grenci, belirli ¢alismay1 veya meditasyonu kirk
gun boyunca yapmaya karar verir ve azmederse, mucizeler
olusmaya bagslar; aligkanliklarin yenilenmeye baslamas: igin
gereken stre, kirk gindir.

Bu ogrenciler arasinda en fazla ilerlemeyi de, sadece tek
bir ¢akra tizerinde degil, bu ¢akradaki enerji dengesizlikleri
uzerinde yogunlasanlarda gordim. Bu arti adimi atan 6g-
renciler de her zaman, en mucizevi iyilesmenin goéraldaga
vakalari olusturmaktadirlar.

Insandaki her yetenegin digerleri tizerinde tipk1 bir domi-
no tas: gibi etkisi vardir. Ornegin, diizenli olarak Kundalini
Yoga ve Meditasyon yaptigimizda, yetenekleri daha gelismis
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bir beden i¢in minnettarlik duymaya baslariz. Sonugta, bede-
nimiz surekli olarak cesitli rahatsizliklarla kusatilmadiginda,
daha da minnet dolu oluruz ve yasantimiz: sevmek igin daha
fazla zamanimiz olur. Gergegi yasamak, sezgi giicimizle al-
giladigimiz evrenin gergekleri hakkindaki farkindahgimizi ar-
tirmakla baslar. Bu yolla da, bu dongii sirekli devam eder.

insandaki her yetenek, cakralann birbirleriyle iligkili o
mikemmel sisteminde yanlklamp durur.

Geriye donip baktigimda ve sadece bedensel c¢alisma
uzerinde degil, belirli bir yetenegin yetersizligi tizerinde yo-
gunlasan 6grencileri dasindigumde aklima hep bir 6grenci
geliyor. Bu bayan, simdiye kadar gordagim en dikkate de-
ger, bedensel iyilesme vakas: idi.

Simdi kirk yaslarinin basinda olan bu bayan, yasam do-
lu ve karsi1 konulmaz derecede etkili bir gtlise sahip basari-
l1 bir yapimcidir. Bedensel olarak giiclidir ve eger 6ykisu-
nid bilmiyor olsaniz, kendisinin bedensel olarak ding, tipik
bir yoga 6grencisi oldugunu sanirsiniz.

Bu bayan, Kundalini Yoga ¢alismaya geldiginde, doktor-
lar fazla uzun yasamayacagini distniyorlardi. Kendisine al-
t1 aylk omrid kaldigi soéylenmisti. Yirmili yaslarini, bir te-
lekiz ve egzotik dansgi olarak ok tehlikeli bir yasam sire-
rek gecirmisti. Alkol ve sigara bagimhisiyd: ve arada sirada
da uyusturucu kullaniyordu. O sirada kendisini tarif etmesi-
ni istedigimde soyle demisti: “Distan bakildiginda, uyustu-
ruculara bogulup egleniyordum. Gelecek hakkinda kaygilan-
miyordum, Tanr, ruhsallik ya da benzer seyler hakkinda da
hi¢ disinmemistim. Tek istedigim giizel gérinmekti ve her
istedigimi elde ediyordum. Fakat icimde her zaman ofkeliy-
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dim. Cok koéti bir mizacim vards, insanlara kars: birden 6f-
kemi bosaltirdim, sanki patlamaya hazir bir bomba gibiy-
dim. Bu 6fkeden kurtulmak i¢in igki iger ve uyusturucu alir-
dim, fakat gercekte hi¢ ise yaramazdi.”

Bir seks iscisi olarak stirdirdiga hayat: birakmis ve basa-
ril1 bir is kadim olmustu, fakat 6tke hali i¢inde kayniyordu.
Cok ihtilafli bir davaya karigmis ve bu dénemde de kendini
¢ok hasta hissetmeye baslamisti. Cok kilo kaybetmisti, ye-
mek yiyemiyor, yediklerini stirekli kusuyordu. Kendisine sa-
yisiz ilag¢, antidepresan, uyku hapi. idrar sokict, antifungal
yazilmasina ragmen higbiri ise yaramamsti. Giderek daha
da kotilesiyordu.

Sonunda doktorlar, her ikisi de 6limcil olan karaciger
sirozu ve hepatit C teshisi koydular ve kendisine karaciger
nakli yapilmasi gerektigini soylediler. Ayrica sadece HIV po-
zitif ¢ikmakla kalmadigi, AIDS hastaliginin da son derece
ilerlemis oldugunun sdéylenmesi daha da sarsic1 bir darbe ol-
mustu. Normal bir insanin T hiicre sayis1 en az 400'ken
onun 70'ti. Doktorlar1 ona isleri yoluna koymasim soyledi-
ler, cunki sadece alt1 aylhik 6émru kalmisti.

Iste bu noktada Budist olmustu. Giderek, Olecegini kabul
etmeye basladi, fakat sonra davranis tarzinda kesin bir de-
gisiklik yapti. Bir karar aldi. Tim hayati, tam anlamiyla var
olmak, dinya denilen bu gezegen uzerinde dengeli, miite-
vazi bir insan olmak da dahil olmak tzere bu tir kararlar
almaktan uzak durarak ge¢misti. Sonunda bir karara vardi,
zarif bir sekilde 6lmeye karar verdi. Artik veda etmek uze-
re de olsa, hayat1 yasarken deneyimlemeye karar verdi.

Kararhihk kurtulusunuz olabilir.
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Sigara ve igkiyi birakti Saglikli beslenmeye basladi,
vejetaryen bir diyet uyguluyor ve yedigi her lokmanin far-
kina variyor ve onurlandiriyordu. Yuriyds yapmaya basladi.
Daha 6nce hi¢ egzersiz yapmadig: igin bu ona ¢ok zor gel-
misti. Once oturdugu blogun cevresini yirimeye karar ver-
di. Bunu basard: ve bu, onun ilk zaferi oldu. Sonra gittikge
daha uzak mesafeleri ydrimeye basladi. Bu ytrayislerin
onun Tanmn ile baglantiya ge¢mesine, bu karmasik varolus
durumu i¢indeki yerini bilmesine yardimci oldugunu soy-
liyordu. Yiurimeye devam etti.

Bir giin, daha fazlasina ihtiyact oldugunu dusindi ve
Kundalini Yoga sinifina katildi. Yoga bilimine daha once
hi¢bir 6grencide gormedigim kadar kendini verdi. Kararhlik,
kurtulusunuzun baslangici olabilir ve bu 6grencim igin oldu.
Ofkeden kurtulmak ve karacigerini iyilestirmek igin, bizim
“Birak karacigerin yasasin” diye adlandirdigimiz bir prog-
rami ¢ok siki bir sekilde izleyerek calisti.

Bu programda ¢alisilan duruslar hi¢ de kolay olmamasi-
na ragmen ginde iki kez yapti, hem de her gin. Bir zaman-
lar bir blogun ¢evresini yuriyemezken, simdi bu ¢alisma
programini boylesi azimle devam ettiriyordu. Sonunda ken-
disine, boylesi bir kararlilikla ¢alismasini saglayanin ne ol-
dugunu sordum. “Aciklamasi biraz zor; bu egzersizler disa-
riddan baktigimizda ¢ok garip gériniyorlar ama aslinda igim-
de bir seylerin degistigini hissediyorum. Yoga yaptiktan son-
ra, gergek bir degisim hissediyorum. Sanki bir gorinti gibi
karacigerimin saglikli bir duruma geldigini, 6fke ve nefret
gibi tim zehirli duygularin bedenimden atildig1 gozlerimin
ondne geliyor. Ayrica 1s1 tedavisini de ¢ok¢a yapiyorum,
¢unki HIV'in 1sidan nefret ettigini duydum ve ben de 1s1y1
sevmeye basladim. Karacigerdeki toksinlerin deriden ter
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yoluyla atildigim1 da 6grendim ve boylece teri de sevmeye
basladim. Artik, hedefimi, iyi 6lmekten dolu dolu yasamaya
dogru degistirdim. Yoganin bana sifa verdigini biliyorum,
bu nedenle de devam ediyorum.”

Yaz déneminde New Mexico'da kadinlar i¢in agtigimiz
yoga kampina ve Yaz Gindonimu Kutlamasi'na katildi. Los
Angeles’a dondiikten sonra da, is programina uygun olan
her yoga dersine katilmaya ve her gin kendi basina yoga
yapmaya devam etti. Kendisine verilen alti1 aylik stire bitti
de gecti bile ve o hila aramizda.

Giderek artan kararhilig: sayesinde iyilesmeye baslamisti.
Ofkenin yarattig1 zehrin ve rahatsizhigin bedeninden disar:
atildigim gosteren elle tutulur isaretler vardi T hicrelerinin
sayis1 ve karacigerindeki enzimler artmaktaydi. Artik, kus-
masin bitirmek ve sonra da ise yetismek icin erken kalkmasi
gerekmiyordu. Onceden “sabah kusma zamani” olan saatte
yoga yapiyordu ve hi¢ de sasirtici olmayan bir sekilde bunu
cok eglenceli bulmaktayd:.

Her ne kadar, AIDS ilaglarim1 almaya devam etse de,
daha onceden aldig: o bir ton regeteli ilagtan uzak duruyor-
du. Uyku hap: almay: kesmisti, bu da ona, antidepresanlar,
idrar sokturdciler, antifungaller, antibiyotikler ve ytksek
tansiyon ilaglarindan vazgec¢me cesareti vermisti.

Tum bunlan bir doktorun gozetimi altinda yapti. Dok-
toru, higbir tir alternatif tedavi ya da sifa calismasina inan-
masa da, iyilesmenin gozle gorilir dizeyde oldugunu an-
layan biriydi ve sonunda isteksizce de olsa kabul etti; “Dog-
ru bir sey yapiyor olmal:.”

Kendisine alt1 ay 6émri oldugu soylendiginden beri tam
bes y1l gecti. Simdi hepatit C virtisinden kurtulmus durum-
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da, karacigeri normal bir sekilde isliyor ve artik karaciger
nakli yapilmas: gerektigi distintilmuyor bile. Kanindaki HIV
virust dizeyi sifir ve T hicresi sayist da 300'un uzerinde.
Eger bu hicrelerin sayisi artmaya devam ederse, bir giin
kuskucu doktorunun artik onun AIDS olmadigini kabul
edeceginden de ¢ok emin.

Sifa bulmak igin pek ¢ok segenegini degerlendirmisti.
Akupunktur tedavisi gérmis, degisik vitaminler ve gii¢ veri-
ci besinler kulland:. $imdi zihni ¢ok a¢ik ve neredeyse her
seyi deniyor. Ona, iyilesmesinin esas sorumlusunun yoga
olup olmadigini sordugumda, onu gergekte iyilestirenin ne
oldugunu bilmesinin o kadar da 6nemli olmadigini séyledi.
Bu, bana derslerde soyledigim bir seyi hatirlatti. Dondurma
hazirlarken, ne zaman sut, krema ve seker olmaktan ¢ikip
da tam olarak dondurma durumuna geldigini s6ylemek ¢ok
zordur. Bu bir stregtir ve 6nemli olan karistirmaya devam
etmektir. Dondurmay: incelemek i¢in ara vermenin dondur-
manin olmasina yardimi olmayacag: ag¢ik olduguna gore
niye canimizi sikalim ki?

Simdi, bir zamanlar bu 6grencimin kendi deyisiyle “her
zaman Ofkeli bir kisi” olduguna inanmak olduk¢a zordur.
lyi bir sakaya ilk giilen ya da ilk yapan kisi oldugu igin ¢ev-
rede bulunmasindan herkes memnunluk duymaktadir. Yoga
calismadaki kararliligi onu egitmen egitimi alana dek gotir-
di ve simdi, bir baskasini iyilesmesi i¢in meditasyon yap-
may1 da igeren ve “Sat Nam Rasayan” denilen eski bir yoga
meditasyon yontemini 6grenmektedir.

Hayatina bir is kadin1 olarak devam etse de bir sifaci ol-
maya da davet edildigini hissetmekte. $imdilik hayatinin
gizel, anlaml oldugunu ve bir amaci oldugunu sdyluyor.
Bu cagrinin hayatinda nasil kendini gosterecegini bilmese
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de, sezgilerini kullanarak kendini egitmek icin gerekli adim-
lar1 atmaya devam etmekte ve Tanri'nin onu olmasi gereken
yere dogru yonlendirecegini de bilmektedir.

Aslinda onun daha simdiden bir sifaci oldugunu kanit-
layabilirim. Onun kararliligi bana bu ¢alismanin inanilmaz
gucuni hatirlatt1 ve boylece beni iyilestirdi. Onu diger 6g-
rencilerle konusurken seyrettigimde, onu, diger insanlara
151k getiren nese dolu bir insan olarak goériyorum.

Bunu okuduktan sonra soyle distnebilirsiniz, “Bunlarin
hepsi iyi gizel de benim bu kadar vaktim yok. Hem ben bu
kadar yogun calismak da istemiyorum.” Aslinda ¢alismak
zorunda degilsiniz de. Eger, azminizi en kugik dizeyde bi-
le onurlandirmaya baslarsaniz, hayatimizda gelisme ve iyiles-
me oldugunu goérirstntz. Bir partide, birinin umutsuz bir
sekilde anlatma ihtiyaci duydugu sikici bir 6ykiyua bile din-
lemeye devam edebilir ve bundan bir yarar saglayabilirsiniz.

Bir dakika igin bile olsa yoga egzersizi ve meditasyon
yapmaya azimle devam etseniz, bir yarar saglarsimiz.

Bu 6grencim kendini biyik oranda iyilestirmisti, diger
ogrencilerim kendilerini kendi 6lguleri ve tarzlarinda iyiles-
tirdiler. Bunlarin her biri de siregiden zaferlerdir.

Kendi doktorunun bile simdi, “6limi kandirdigin1” séy-
ledigi kadin1 géz 6ntne alin. Ona, koétt haber olarak sadece
alt1 ay omra kaldigim soylemislerdi ve iyi haber de yoktu.
Simdi ise, simdiye kadar olmadig: kadar mutlu. O o6fkeli in-
san artik yok. Bedeninin her bir hicresini olusturan atom
alt1 parcaciklara dek tepeden tirnaga degisti. Onun gucine
ve cesaretine hayranim. Onun, bedensel, zihinsel ve ruhsal
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asamadaki iyilesmesini gordim. O, hepimizin i¢inde dogal
olarak bulunan olasiliklarin yasayan bir 6rnegi. Onun yap-
t1g1 seyi, her birimizin yapma giicii var. Bunun iginse sadece
kararh olmak gerekmekte.

UCUNCU CAKRA ICIN EGZERSIZLER
KARACIGER VE DALAK ICIN
OMURGAYI DONDURMEK

1. Bagdas kurarak yere rahat bir sekilde oturun.

2. Bas parmaklanmz geride diger parmaklarimz 6nde ka-
lacak sekilde omuzlarimizi kavrayin.

3. Burnunuzdan nefes alin ve bedeninizi sola dogru ¢evi-

rin.
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. Burnunuzdan nefes verin ve bedeninizi saga dogru ¢e-

virin.
Bedeninizi sola gevirirken sessizce “Sat” diyerek nefes
alin ve bedeninizi saga cevirirken nefes alarak “Nam”

deyin. Nefes alis verisleriniz uzun ve derin olsun. Géz-
lerinizi kapayin.

Yumusak ve sakin bir sekilde yirmialt1 tekrar yapin.
Kollarimiz1 yere paralel tutun. Yiziniz karsiya bakar
sekilde nefes alarak harekete son verin. Gevseyin.

KORKUDAN KURTULMA EGZERSIZI
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. Bacaklariniz1 ve kollarimiz1 éniinize uzatarak oturun.

Kollariniz yere paralel, dirsekler diz olmalidir.

. Parmaklarinizi sikica i¢e dogru bastirirken bas parmak-

lariniz yukarny1 gostersin.

. Bu durustayken, burnunuzdan nefes alin, sonra nefes

vererek bedeninizi 6ne dogru esnetin, kollarimiz1 yere
paralel tutun.

. Baslangi¢c pozisyonuna donerken nefes alin, sirtiniz

diz ve yere dik olsun.

. Bu calismay1 yaparken gittik¢e daha zorlayici olan giig-

li nefesler kullanin.

. Hizl1 hareket edin, her bes saniyede iki nefes alip ve-

rin. Nefes alirken sessizce “Sat” ve verirken “Nam”
demeyi unutmayin.

. Bu galismay: ug-alt1 dakika kadar devam ettirin.
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Etkileri: Bu calisma, bobreklerimizde biriktirdigimiz kor-
ku ve gerilimden kurtulmamiza yarar. Tum Uglncta ¢akra
bolgesine ve iliskili organlara nazik¢e masaj yapar.

GUCU VE AZMI GELISTIRMEK ICIN
DEGISIMLI OLARAK BACAK KALDIRMA

1. Sirt dsti yere uzanin.

2. Sag bacagimiz1 doksan derece yukar kaldirirken burnu-
nuzdan nefes alin, parmak uglarimiz yukariy: géstersin.
Dizinizi olabildigince duz tutun.

3. Nefes verin ve bacaginizi asag: indirin.

4. Sag bacagimz yere degdigi sirada, aym ¢alismay1 sol
bacaginizla yapin.
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5. Nefes alirken “Sat” ve nefes verirken “Nam" deyin
(“Ben gergegim™), nefesiniz gigli olsun. Omuzlarimzi
gevsetmeyi unutmayin.

6. Bu hareketi t¢-onbir dakika kadar yapin.

Eger belinize destek koymamz gerekiyorsa, ellerinizi
avug igleri asagi bakar sekilde kalgalarimzin altina koyun.
Daha fazla destek i¢in boynunuzun altina bir yastik da ko-
yabilirsiniz.

Etkileri: Bu ¢alisma, karin kaslarimizi ve belinizi gii¢len-
dirir, boylece istek ve kararlihik duygularimiz da giiglenir.
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STRESTEN KURTULMA MEDITASYONU

1. Bagdas kurarak rahat bir sekilde yere oturun ve omur-
ganizi duz tutun.

2. Sag kolunuzu duaz olarak yukar: dogru kaldirin, kolu-
nuz kulagimza degsin. Dirseginizi diz tutun ve avug
iciniz sola baksin.

3. Sol kolunuzu o6niniizde altmis derecelik agiyla ileri
dogru uzatin, avcunuz duz olsun ve avug iginiz yere
baksin. Dirseginizi diz tutun.
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4. Her iki elinizin bas parmagini yere, parmaklarnimzin he-

men altindaki tepecigin dsttiine koyun.

5. Burnunuzdan nefes alin ve “Sat” deyin. Burnunuzdan

nefes verin ve “Nam" deyin.

6. Bu ¢alismay1 yapmaya ug¢ dakika ile baslayin. Zamanla

calisma suresini onbir dakikaya dek ¢ikartin. Eger tim
bu siire boyunca kollarimiz1 yukarida tutamiyorsaniz,
asag indirin, dinlenin, bu dinlenmeleri ne kadar ihti-
yaciniz varsa o kadar tekrarlayabilirsiniz. Kollarinizi
kag kez indirip kaldirirsanmiz kaldirin yine de sifa bulur-
sunuz. llerledikce, hareket daha kolaylasmaya baslar
ve siz de guglenirsiniz. Bu ¢alisma ben de dahil olmak
uzere herkes igin zorlayicidir.

Gozlerinizi hafifce agik tutun, asagi, dst dudagimiza
dogru bakin.

Etkileri: Bu meditasyon, omurganin alt kismindaki her-
hangi bir zayifligin giderilmesine yardimeci olur. Bobrekleri
ve adrenalin bezlerini dogrudan etkileyerek, uzun sureli
streslerden ileri gelen enerjiyi diizeltmeye yarar. Kalbi ra-
hatlatir ve canlandirir. Belirli bir nefes alis verisi yoktur, fa-
kat calisma sirasinda nefes kendiliginden uzun ve derin
olur. Bu durustan tam anlamiyla yarar saglamak igin kol-
larimz:1 diz olarak uzattiginmizdan emin olun.
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4
DORDUNCU CAKRA
SEVECENLIK

“Kalp, Tann'min var oldugu merkezdir. Bir insamin
kalbine dokundugunuzda o da uyandinlir.”
Yogi Bhajan

Dérdunci ¢akra, bedenimizde kalbin ve akcigerlerin bu-
lundugu bolgede yer alir, yogiler genellikle bu bolgeyi kalp
merkezi ya da kalp cakrasi diye adlandirirlar. Bedenin en
gugli cakralarindan biridir, herkese nezaket ve iyilik yayan
sevecenligin evidir. Geleneksel olarak yesil renkle iliskili bu-
lunur ve diinyasal bir element olan hava ile beslenir. Kani-
niz, bedeninizdeki her organi beslemek i¢in bu merkezden
pompalanir.

Olaya daha ruhsal bakarsak, gokyuzi ya da cennet ve
yer bu merkezde birlesir. Kalbimizin derinliklerinden gele-
rek dua edersek Tanri'nin dinleyip yanit vermekten baska
caresi kalmayacag: soylenir.

“Dua etmek, as1k olmak gibidir. Asla vazgecemedigi-
niz sonsuz bir eylemdir. Bu iki deneyim, her seyin en
yUcesidir.”

Yogi Bhajan
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Bu farkindalik merkezi sayesinde, "ben” kavraminin ege-
men oldugu kralliktan, daha evrensel bir olan ve “biz" kav-
raminin egemen oldugu bir kralliga geceriz. Aslinda, bu
cakray1 agmak ve titrestirmek i¢in kullanilan “Hum" sesi de
“biz" anlamina gelir. Insanlarin geleneksel olarak kalbi agk
duygusu ile bagdastirmalarina hi¢ sasmamak gerek. Bu ¢ak-
ranin gekiciligi, sarki ve deyislerimizde de gorilebilir. Ask
hakkinda, diger duygularimiza oranla ¢ok daha fazla sey ya-
zilmistir: “Tanr asktir”, “Savasmayin sevisin”, “Sevgi, tim
ihtiyacimz olandir”, “Kalbinizi a¢in, birakin gines 15181 ige-
ri girsin”, “Kalbimi San Fransisco'da biraktim™. Karaciger
ya da bobrekler gibi diger organlar hakkinda asla sarki soy-
lemeyiz. “Bobreklerimi San Fransisco’da biraktim” ya da
“Karacigerinizi agin, birakin giines 15181 igeri girsin” gibi bir
sarki hi¢ duymamissimizdir herhalde. Peki, dérdincu ¢akra-
mizda yatan bu yetenegi anlamaya ve normal, giinluk haya-
timizda da gostermeye nasil baslayabiliriz?

Kalp, sevginin ¢esitli ifadeleri olan pek ¢ok duygu yayar:
sicaklik, sevecenlik, ihtiras, iyilik, nefret. Dunyadaki her
duygu kalp merkezinden yayilir. Bu nedenle de en gigla ve
eger sezgilerimizle yonlendirmezsek en tehlikeli merkezdir.
Hayata, zenginlik, derinlik ve anlam veren bu merkezdir.

“Hayatimiza ¢ogunlukla kalbimiz ydzanden karmagik-
lagtrninz.
Bu merkez ihtiras: denetler.
Kisinin sezgileri ile denetlenmedigi zamansa, yilam
getirir.”

Yogi Bhajan

Evrensel sevgi, sevecenlik ile baslar.
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“Sevecen oldugunuzda, sezgileriniz sayesinde bir bas-
kasinun duygulanm da dogru olarak anlayabilirsiniz.”
Yogi Bhajan

Kalp merkezinizin belirli bir titresimi, belirli bir ritmi
vardir, bu o kadar guagludar ki, siz saklamaya calistik¢a kal-
binizden gegenler yizintizden belli olur. Nasil konusacag-
niz1 ve bu merkezden nasil bir titresim yayacagimzi 6grenir-
seniz, disuancelerinizle bir baskasini hemen ikna edecek ka-
dar ¢ekici olabilirsiniz. Bunun nedeni, gergekten bu merkez-
den kaynaklanan titresimler yaydiginizda, “ben” ve “sen”
degil “biz" diyen titresimler yayarsimz. Karsimizdaki kisi, si-
zinle konusurken bilingsizce de olsa, konusmayla ne kadar
ilgili oldugunu, buna ne kadar gereksinimi oldugunu hisse-
debilir. Kalp merkezinizin ritmi karsinizdaki insanla uyum-
lu oldugunda, tek kelime sGylemeseniz bile o kisi yaniniza
gelip sizinle olmak ister.

Sevginin pek ¢ok yuzu vardir. Kalp merkezi ¢ok fazla et-
kin oldugunda, kisi fazlasiyla sempatik olabilir ve kendi ge-
reksinimlerini unutabilir.

“Kalbiniz bagkalanna agik olmadiginda,
Size de agik olmaz.”
Yogi Bhajan

Bir insanin bu ¢akrasinda dengesizlik varsa, onun herhan-
gi bir seye fazlasiyla bagl oldugunu gorursunuz. Korku duy-
gusu, kalp ¢akrasinda basa ¢ikilmasi gereken karanlik yandir;
bu korku, sevgi duydugunuz seyi kaybetmekten korkmaya,
bir baskasini fazlaca korumaya ve onun ihtiyaglarinin sizin-
kilerin Uzerine ¢ikmasina izin vermeye dek varabilir.
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“Komsunuzu da kendinizi sevdiginiz gibi sevin” deyisini
duymussunuzdur. Insanlar, genellikle bu denklemin tek bir
yani Uzerinde yani, “komsunuzu sevin” boélimu tzerinde
yogunlasirlar , fakat “kendinizi sevin” kismini unuturlar. Bu
deyis "Komsunuzu kendinizden daha fazla sevin” diye
okunmaz. Dogrusu, “Komsunuzu da kendinizi sevdiginiz
GIBI sevin"dir.

“Kendinizden nefret etmek size ¢ok fazla aci verir.
Kendinizi sevmeyi dgrenin.”
Yogi Bhajan

Bu basit denklemde ¢ok derin bir bilgelik vardir, eger su-
rekli olarak kendinizi asag: gorirseniz, bedeninize dikkat et-
meyi reddederseniz, en temel ihtiyaclarimzi gérmezden ge-
lirseniz, duygularinizda asiriya kagarsanmiz, kisacasi. ..

Eger kendinizi sevinezseniz, bagkalanni1 da sevemeye-
ceginizi de bilin.

Insanlar, bedenin diger bolgelerinden ¢ok, kalp ve akci-
ger hastaliklar1 ile gogus kanserinin yani sira bu bolgede
olan tikanikhiklar veya dengesizliklerden kaynaklanan rahat-
sizlilar cekmektedirler.

Bu kitabin amac, sifa stirecine baslamak icin gerekli, ba-
sit ve elle tutulur araglar vermektir. Ozellikle bu enerji mer-
keziyle ilgili olarak, gerilim ve korkudan kurtulmak, kalp
merkezini agmak ve gercek sevgiyi yasadigimizda duydugu-
muz sicaklik ve rahatlik hissinin tadini ¢ikarmak tzerinde
dikkatimizi yogunlastiririz.
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Kundalini Yoga ve Meditasyon ¢alismasim ogrettigim
otuz yi1l boyunca, insanlardaki duygusal ve ruhsal tikaniklik-
larin bedenlerinde nasil kendilerini belli ettigini gérdum.
Kalp hastalarinin tas gibi sertlesip tutulmus sirtlar ile kars:-
lastim. Sik sik ¢6ziilmemis sorunlarin bedenlerinde rahatsiz-
liklara yol a¢tig1 6grencilerle galistim.

Bazi1 duygularin bedenimizin bazi boélgelerinde hastalik-
lara yol agtig1 disincesi yeni degildir. Bedenimizdeki her-
hangi bir ¢akraya egemen olan asir1 bir olumsuz duygu, bu
cakradaki dengesizlikten kaynaklanmaktadir.

SEVECENLIK

“Bir canlinin i¢indeki Tann'nin iyilegtirici gaca, seve-
cenlik bolgesinden baslayarak akmaya baglar.”
Yogi Bhajan

Sevgi, sevecenlik olarak ifade edildiginde hayatimizda en
iyi sekilde islemeye baslar. “Sevgi”, anlasilmasi gii¢ bir
sozcuk olabilir, fakat “sevecenlik”, sevginin daha genis, da-
ha evrensel bir yanin ifade edebilir.

Kundalini Yoga ve Meditasyonunun en ¢ok sevdigim
yanlarindan biri de kendinizi sevmenin pratik bir yolu olma-
sidir. Bunun karmagik bir sey olmasi gerekmez, ¢unki ken-
dinizi sevmek genellikle, tam ve derin bir nefes almak gibi
basit bir seyle baslar.

Bu, sanki ugus gorevlilerinin verdikleri acil durum bilgi-
leri gibidir - oksijen maskesi ile bir baskasina yardim etme-
den o6nce kendi maskenizin saglam bir sekilde yerinde oldu-
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gundan emin olun. Geng bir anneyken, bebegimin nefes al-
digindan emin olana dek kendim igin bir sey yapamayacag-
mi disindiigimu hatirliyorum, fakat tabii ki bu mantikh bir
disince degildi. Eger ben nefes alip veremezsem ve hareket
edemezsem bebegime de yardim edemem. Goérinuse gore
bu mantik hatasin1 yapan pek ¢ok insan olmali ki, havayol-
lan1 her ugus sirasinda bunu hatirlatma geregi duymakta.

Panik ve korku dolu bir durumun ortasinda, kendinize
dikkat etmenin ne kadar 6énemli oldugunu her zaman gor-
meyebilirsiniz. Gergekte, eger kendinize yardim etmezseniz,
baskasina yardim edemezsiniz. Kuskusuz Isa bunu anlamis
ve bu dusinceyi ¢cok giizel bir sekilde 6zetlemisti, “Komsu-
nuzu kendinizi sevdiginiz gibi sevin.” Komsunuza kars: se-
vecen olun ve kendinize kars1 da sevecen olun.

Peki, kendimiz ve bagkalarn i¢in sevecenlik duyma stire-
cine nasil baslayabiliriz? “Ask” yapma eylemi gercekte min-
nettarlik ile baslar.

Minnettarlik hakkinda disiniince, aklima genglik done-
mimden kalan bir 6yku geldi. O zamanlar, Hawaii'de yasa-
yan bir hippi idim. Altmish yillardi. Arkadaslanimla birlikte,
cicekten kolyeler yapiyor ve adaya gelen ziyaretgilere bir
hos geldin armagani olarak sunuyorduk. Bir gin sanki ¢ev-
reye minnettarlik yayan bir ¢ifte cicek verdik. Algak bir tas
duvara oturmuslardi, erkek ¢igekten yapilmis kolyeyi esinin
boynuna gegirirken ¢ok nazik ve dikkatliydi. Bize bol bol te-
sekkur ettiler; Maui'nin guzelligi, onlara kars1 nazik davra-
nisimiz ve hepsinden ¢ok birbirleri i¢in minnet doluydular.
Birbirlerinin degerini bilmelerinden son derece etkilendigimi
hatirhyorum.
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Otuz yil sonra o giinden en iyi hatirladigim, yuzlerinde-
ki o 1siltili ifade idi. Daha sonra olan ise beni ¢ok sasirtti.
Adam gitmek i¢in ayaga kalkti. Ancak o zaman kadinin cid-
di sekilde sakat oldugunu fark ettim, bacaklarini kullanami-
yordu ve kollarinin yerinde sanki kanat gibi duran iki uzan-
t1 vardi. Aslinda agik¢a belli olsa da bu durumu fark etme-
mistim. Goérememistim. Bu iftin ellerinde olan igin duy-
duklar1 minnetin auras1 o kadar gugluydu ki, béylesine or-
tada olan bir duruma kars1 hem onlar1 hem de beni kor et-
misti. Minnettarhgin gici boyle bir seydi.

Evet, Tann sevgidir ve hepimiz Tanr1'nin suretleri olarak
yaratildik, fakat bu soyut bir disincedir. Markette, kasaya
para 6demek igin uzun sire sira beklerken ve 6niimdeki ka-
dinin elinde yirmiden fazla ¢esit mal varken, Tanri'y1 ve
sevgiyi disinmem ¢ok zor oluyor. O kadini sevebilirim fa-
kat durist olmam gerekirse, daha ¢ok sikildigimu itiraf et-
mem gerekir. O sirada bana hi¢ de Tanr gibi gérinmemek-
te ve ben de kendimi pek de Tanrisal hissetmemekteyimdir.
Bir dagda meditasyon yaparken Tanr1'yr gérmek kolaydir.
Fakat bunu bir markette yapabilmek ¢ok daha buytk bir
meydan okumadir.

“Sevgide, iyiliginizin ve sevecenliginizin stuin yoktur.”
Yogi Bhajan

Peki marketteki bu kadin neden benim canimi sikmakta-
dir? Cinkd, acelem vardir ve yeterince zamanmim olmadig-
n1 disinmekteyimdir. Benim geldigim yerde istekler 6nem-
lidir, bir iktidar mantig1 hikim sirmektedir. Yeterince za-
manim olmadi@ i¢in de, bu kadinin benden bir seyler alip
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goturduginiu diasunmekteyimdir. Kisacasi, korkuyorumdur.
Sevgi, korkunun tersidir. Minnettarhk, korkudan kurtulma-
nin ilk adimidir. Gergekten minnettarhk hissettiginizde,
korkuya kapilmak neredeyse olanaksizdir.

“Diger kisinin siz oldugunu bilin.”
Yogi Bhajan

Oyleyse, para 6deme kuyrugunda beklerken bu minnet-
tarhg nasil hissedebilirim? Bir yogi olarak, her zaman be-
densel dizeyden baslarim, ¢unki ruhsal olarak bu sekilde
gelisecegimi biliyorum.

Ogrencilerime her zaman, derste yaptifamiz seyin yo-
ga “caligmas1” oldugunu sdylerim, hayat ise ger¢ek yo-
gadir. Ders sirasinda, daha sonra hayatmiza da uygu-
layabilecegimiz teknikleri, yani simgesel yagam dersle-
rini bedensel dazeyde ¢alisinz.

Markette sirada beklerken, nasil durdugumu incelemekle
ise baslarim, 6nce omuzlarimi gevsetip dustririm. Olasili-
likla, kulak duzeyine kadar ¢ikmislardir. Sonra gézlerimi ka-
par ve yogilerin gozleri tgiinci géze dogru devirme yoénte-
mini kullaninm. Pek ¢ok kiltiurde, geleneksel olarak dua
ederken eller bitistirilir ve bagsparmaklar, kaslarin arasinda-
ki bu noktaya dogru bastirilir. Siz de gozlerinizi kapatip el-
lerinizi bu geleneksel durusta tutmayi deneyin. Bunu yapar-
ken, gozleriniz kapali bile olsa bu noktaya dogru baktigini-
z1 hayal edin. Bunu yaparak, bedeninizin ger¢ekten rahatla-
digimz: hissedersiniz.

174



INSANIN SEKIZ YETENEGI

Bunun pek ¢ok nedeni vardir. Bu bolge, “kendini iyi his-
setme” enzimi olan seratonini salgilayan ve duzenleyen hi-
pofiz bezinin yeridir. Dikkati buraya yogunlastirmak serato-
nin salgilanmasini da uyanr. Uglincii géz noktasina yogun-
lasmak, kendimizi yatistirmanin, dikkati toplamanin en ko-
lay ve en etkili yollarindan biridir.

Gozlerinizi yukar1 dogru gevirerek ve kendinizi daha sa-
kin hissederek, burnunuzdan nefes alip verin, nefes alirken,
bir an i¢in minnettarlik duydugunuz herhangi bir seyi dusu-
nin. Bu, havanin iyi olmasi, képeginiz ya da sicak, giivenli
bir eviniz ve iyi yiyeceklere sahip olmak gibi kiguk veya bu-
yik herhangi bir sey olabilir. Birkag¢ saniye boyunca nefesi-
nizi ve bu distinceyi tutun. Burnunuzdan yavasca nefes ve-
rirken, bilingli olarak nefesle birlikte korktugunuz herhangi
bir seyi de disar1 atin, birakin nefesinizi verirken o da bede-
ninizden disar1 ¢iksin. Bu nefes veris sirasinda birkag saniye
icin bu korkuyu Tanri'ya verdiginizi kabul edin. Onu son-
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suza dek vermek zorunda degilsiniz. Eger bu konuda biraz
daha endiselenmek istiyorsaniz, geri alabilirsiniz, fakat bu
birka¢ saniye boyunca Tanri'nin evinize, isinize, ailenize ve
saghgimza dikkat edecegine glivenin.

MINNETTARLIK EGZERSiZi

1. Burnunuzdan nefes alin.

2. Agzinizdan sonuna dek verin.

3. Derin ve yumusak bir sekilde burnunuzdan nefes alin.
4. Burnunuzdan sonuna dek verin.

5. Nefes alirken “Sat” ve nefes verirken “Nam" mantra-
sin1 soyleyerek buna devam edin.

Etkileri: Bu basit nefes meditasyonu, her tir dismanca
duyguyu yenmenize yardimci olacak ve bu duygular seve-
cenlige ¢evirecektir. Bitirdiginizde sessizce, sepetinde bir si-
ri mal olan kadina, mucizevi bir sekilde size meditasyon
yapma olanag verdigi icin tesekkir edin. Sonra, 6¢demeyi
¢ekle yapsa bile higbir tepki géstermezsiniz!

“Eger, son derece kota bir insanla kargilagirsamiz, Tan-
n'ya, sizin de dyle olmadiiniz igin tegekkir edin. Ve
eger son derece iyi bir insanla karplagwrsaniz, iyi bir
sey gorddgandz icin ve siz de olabileceiniz icin Tan-
n'ya tegekkar edin.”

Yogi Bhajan
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KORKU VE BAGIMLILIK

Kalp merkezinin golge duygularindan biri de korku ve
bagimliliktir.

Korku, giinimuzin Bat1 toplumunda goézle gorilebilecek
denli yogundur ve kendini bedenimizin kalp ve gogus bolge-
sinde gosterir. Toplumumuzda gorilen kalp ¢akras: sorunu,
salgin halinde “korku hastalig1” ¢ekmemizden ileri gelmekte-
dir. Kalp rahatsizligi, akciger rahatsizligs ve gogus kanserini
gozoniune alirsaniz, korku, insanlari zamanindan 6nce 6li-
me gotiren baslica etkendir.

“Hayatta ige yarayan iki gi¢ vardir: Sevgi ve korku.
Sevgi ve korku, bir madalyonun iki yGza gibidir.
Bu nedenle korku duydugunuzda, bunun basa gikl-
mas gereken itici bir gd¢ oldugunu hatirlayin.”

Yogi Bhajan

Korkudan minnettarhiga gecis i¢in ruhsal ve bedensel ¢a-
lismalar yapmak, hayatinizi ve sagliginizi daha iyiye gidecek
sekilde degistirecektir. Bunu defalarca gérmusimdiir.

Pek ¢ok insanin en buytk korkusu, 6lim ve 6lme korku-
sudur; 6lum sirecinde ve 6ldikten sonra ne olacaginm bile-
medigimiz i¢in bu, bilinmeyenle karsilasmaktir. Bu ayn: za-
manda en gergek¢i korkumuzdur da, ¢inki 6ntinde sonun-
da herkesin yiizlesecegi bir deneyimdir. Ozellikle, 6limin
getirebilecegi ac1 ve belirsizlikten korkariz. Mantiksal ola-
rak, gerceklesmesi kaginilmaz olan bir seyden korkmak ap-
talcadir, fakat bu duyguyu kabul etmek insanoglunun belki
de karsilastign en buyik meydan okumadir. Yogiler olarak
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biz de 6leceginizi soyleriz fakat asla yaslanmak zorunda de-
gilsiniz. Biz ilerlemek icin geliriz.

“Olam, sadece bedeninizi Gzerinizden atip kurtulmak
gibidir. Sanki tigértGnazad gikanr ve atarsimz.
Oyleyse neden bu kadar korkuyoruz?
Olim aninda, tim hayatimz gézGnGzan éndnden ge-
¢er ve siz yargilarsimz. Eger bu sirada kendinizi affe-
-debilirseniz, dzgtrldgandze kavusursunuz.”
Yogi Bhajan

Yillar boyunca kalp hastalar ile ¢alistiktan sonra, korku-
nun bedenimizi nasil etkiledigini de gérdim.

“Oldm icin 6nemli ya da dnemsiz diyemeyiz, fakat
KORKU ¢ok dnemlidir.
En ytksek frekansta titresim yaymadiginuz her yasam
any, aslinda bir 6lGm amidir.
Olmek bir sanattir.
Yace kigiler ise, y0zlerinde bir gilimseme ile dlmeyi
ogrenen kigilerdir.”

Yogi Bhajan

Los Angeles'taki Cedar Sinai Hastanesi'nden gelen ve
kalp ameliyat1 gegirmis hastalar i¢in yoga seminerleri diizen-
liyordum. Neredeyse istisnasiz bir sekilde, bu hastalarin
sirtlarinda belirgin bir sertlik, kaslarinda bir sikisma vardu.
Bu, bedenin, kalbi korumak i¢in goésterdigi umutsuz ve yan-
lis yonlendirilmis bir ¢abasiydi.

Bu hastalar, bu bolgeyi agmak icin kigucik bile olsa bir
caba gostererek yoga yapmaya basladiklarinda, kendilerini,
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tedavilerine duygusal ve ruhsal olarak agmalar1 da daha ko-
lay olmaya basladi. Bu hastalar, minnettarlig1 deneyimleme-
ye, is hayatlarinda degisiklik yapmaya, onlar icin gercekte
neyin 6nemli oldugunu anlayarak ge¢misi arkalarinda birak-
maya baslamislardi. Sik sik, kalp krizinin, kalbinizden gelen
guzel bir ¢agrn oldugunu disinirdim. Kalbiniz bu yolla,
“Beni onurlandir. Beni sev. Ben seninim” demektedir.

Bir keresinde bir 6grencim, korkuyla yuzlesmenin, onu
kabul ederek hissetmenin ve onunla beraber hareket etme-
nin hayatimzi nasil degistirecegine iliskin harika bir 6yku
anlatmist1. Bu 6ykide anlatilan olay, Cape Cod'da 1950'ler-
de olan ve yikic1 bir kasirga sirasinda ge¢misti. Herkese bu
bolgeyi terk etmeleri soylenmis olmasina ragmen sahilde bir
evde tek basina yasayan bir kadin, bu firtinay: atlatmaya ka-
rar vermisti. Evi ve sahip oldugu esyalar onun icin o kadar
degerliydiler ki, bunlar1 birakmaya ¢ok korkuyordu. Maale-
sef, bu firtina herkesin disindiginden de daha koétayda.
Evini terk etmesi gerektigini anladig1 zaman tim yollar: ¢ok-
tan su basmuisti.

Kadin, radyodan bir gelgit dalgasinin gelmekte oldugunu
duymustu. Bu dalganin, evini yutacak kadar buyuk oldugu-
nu biliyordu. Ilk tepkisi, evi sikica kilitlemek ve en az zara-
rin olacagini ummakti, fakat mantiksal olarak, bu kocaman
su duvarinin pencereleri kiracaginm biliyordu. Su, igeri, do-
lacak ve tim esyalarini mahvedecekti. Dalganin giicu ile evi
yikilacak ve kendisi de kesinlikle olecekti.

Sonra birden katfasinda bir simsek ¢akti. Bu olaganisti
guce karsi koymak yerine, onu kabul etse ve en ¢ok korktu-
gu sey ile yiizlesse ne olurdu? Yaptigi da tam olarak bu ol-
du. Evindeki her kap1 ve pencereyi agt1 ve ¢atiya tirmandi.
Dalga geldiginde, o da dalga ile birlikte daldi ve onu given-
le tasimasina izin verdi.
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Inanilmaz bir sekilde evi de kurtuldu, ¢tinkii dalgaya kar-
s1 hi¢bir diren¢ gostermemisti. Su igeri girmis, esyalarim
mahvetmis fakat ev saglam kalmist.. Cape Cod'daki tim ev-
ler yikilmis ve pek ¢ok insan 6lmustu fakat o hayatta kaldu.
Bagiml oldugu seyleri, kabul etmedigi seyleri birakmis, ger-
¢ekte olan biteni kabul etmis ve hayatta kalmis ve gelismis-
ti. Uzun yillar boyunca, o evde mutlu olarak, ¢ok yash bir
kadin olana dek yasad

Bu oyki, yasamin korkutucu bir sey oldugu ve bizim de-
netimimiz disinda kalan seyler oldugunu gésteren harika bir
simgedir. Bu kadinin yaptig1 sey kelimenin tam anlamiyla
kendini Tanri'ya birakmak, ona siginmakti.

Neyse ki, hayatimizda karsilastigimiz ¢ogu durum bu ka-
dar dramatik degildir. Cogunlukla, karsilastigimiz korku bir
felaket degil, bir fobiyle ilgilidir. Bu korkular ginlik yasan-
timizda genellikle endise seklinde kendini belli eder; hayati-
mizda yanhs gidebilecek seyler hakkinda zihnimiz hi¢ dur-
madan gereksiz ayrintilar Gzerinde durup, “dirdir eder”. Bu
“ya eger” dusinceleri, sizi sabahin t¢iinde uyandirip tekrar
uyumaktan alikoyar.

Endise duymanin bir etkinlik oldugunu unutmayin, bir
secimdir. Insanlar genellikle, tizerlerinde denetimleri olma-
yan bir sey so6z konusu oldugunda, sanki kendilerine kars:
yapildigin1 diasinerek “Endiseleniyorum” derler - fakat bu
dogru degildir. Aslinda, “Endiseleniyorum”, ¢inki bunu
segiyorum demek daha dogrudur.

“Size gb¢ veren nedir? Dagincelennizdir.
Sizi uyandiran nedir? Dagdncelerinizdir.
Sizi mahveden nedir? Dastncelerinizdir.
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Gergekte, daginceler sizi gelistirmek igin verilmigtir,
bdylece sunu anlayabilirsiniz:

Ben Her Seyim."”
Yogi Bhajan

Endiseyi bir secim olarak deneyimleyene dek, yukarida
yazilanlar sadece sozler ve bir baskasinin gergegi olarak ka-
lirlar. Bunu kabul etseniz bile, soyle diyor olabilirsiniz: “Gu-
zel, harika, fakat endise etmeyi nasil segebilirim? Bunu 6n-
ceden de biliyordum fakat endiselenmeyi nasil durduracag-
mi bilmiyorum.” Her goz kirpisinizda zihninizden binlerce
dustnce gectigi dogrudur, peki bunlardan hangisini disin-
meye daha ¢ok egilim gosteriyorsunuz? Genellikle olumsuz
olanlari, ¢iinki olumsuz ucun ¢ekimi ¢ogunlukla olumludan
daha gugladdr.

“Beyniniz, tek goéz karpigina binlerce dasdnceyi ser-
best biralar.
Yani, ddsinme glicinaz yoktur.
Sadece IZLEME gticinaz vardir.
Hangi dagsdnceleri izleyeceginiz size kalm§ bir gey-
dir.”

Yogi Bhajan

Zihniniz tipk: bir képek gibidir. Egitilebilir ve en iyi se-
kilde de sevgi, 6vgu ve sevecenlik kullanilarak egitilir.

Tutum ¢ok 6nemlidir. “Minnettar olma tutumu”, énce-
likle bedenimizdeki belirli bir aliskanlig1 nasil degistirecegi-
mizle ilgilenir, sonra zihinsel, duygusal ve ruhsal tepkimizi
degistirmemize yardim etmek i¢in bedensel olarak duzelt-
meyi kullanir.
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Mutluluk dogustan gelen haklanizdar.

Mutluluk, sizin igin bir istisna yerine standart bir durum
olabilir. Diinyaya gelmis en ruhsal insanlar bile -Isa, Buda,
Muhammed, Yogi Bhajan, tim aziz, bilge ve yol gosterici-
ler- aydinlanma duzeyleri ne olursa olsun, aci, istirap ve ke-
deri yasamislardir.

Aa, hayatin bir pargasidir. Biz, ruhsal bir deneyim
yasayan insanogullan degiliz; biz, insani bir deneyim
yasayan ruhsal varhklanz.

Fiziksel bedeniniz yoluyla insan olma deneyimini yasar-
siniz. Olumiin ¢ok yakinina kadar giden insanlar, inanilmaz
bir 6zgurlik, saf bir nese duygusu ile birlikte bedenlerini
terk ettiklerini hissettiklerini anlatmislardir. Acik¢a goruali-
yor ki, saf ruh oldugumuzda, mutluluk dogal durumumuz
olmaktadir. Bedeninizin sahibi degilsiniz, onun kiracisisiniz
ve bu kiralama siiresi bitince de onu teslim edersiniz. Oy-
leyse, nigin bedenimizle geliyoruz?

Hepimiz, “bedenim bir tapinaktir” deyisini duymustur.
Bu bedenle hayata geliyoruz, ¢iinki boylece Yaratan'in sev-
gisini daha tam olarak yasayabiliriz. Bedeniniz, Tann'y1 sev-
meyi 6grendiginiz bir tapinaktir. Yoga, yogi sifas1 ve medi-
tasyon size yardim edecek araclardir.

Yoga, bir din degil, bir ¢aligmadir. Sézctk anlami ola-
rak “yoga”, “Birligi saglayan bag” demektir. Bu, sinir-
b olan1 (bedeniniz), Simirsiz (bilinciniz) ile birlegtirmek
anlamina gelir.

182



INSANIN SEKIZ YETENEGI

Yoga, sectiginiz din ya da inang isteminin bir uzantisina
donusebilecek bir disiplindir. Ben Amerikali bir Sih’im. Bu,
benim inancim. Yoga ise, Yaratici ile olan iliskimi yeniden
belirlememe yardimci olan bir aragtir.

“Yoga ve din arasinda fark vardir.
Din size umut verir: ‘Tann'ya gaven ve devam et.’
Yoga ise, ‘Tann icinizdedir; kendinize gavenin ve de-
vam edin’ der.
Iki felsefe arasindaki fark budur. “

Yogi Bhajan

Bir ruhsal ara¢ olarak yogada sevdigim seylerden biri de
islevselligi ve basitligidir. Hemen her dinden 6grencim var-
dir -Hiristiyan, Misliman, Hindu, Musevi, Sih, Bahai,
Sintocu, Budaci- ve bazilar1 da belirli bir dine inanmazlar.
Hepsi de, yoga ¢alismasini, kendi sectikleri yolu daha da iyi-
lestirmek icin kullanmaktadirlar.

Daha ruhsal bir hayat yasamak i¢in size esin verebilecek
milyonlarca kitap bulabilirsiniz. Hepsinde de dogrular var-
dir, fakat bu dogrular1 nasil uygulayabiliriz? Kundalini Yoga
ve Meditasyon esinden daha fazlasinm sunar. Endiselenmek,
korkunun daha hafif derecedeki bir seklidir. Korku bizi sev-
mekten uzak tutar, minnettarlk ise bizi sevgiye goturur. Pe-
ki, minnettar olma tutumunu nasil takinabiliriz? Endise
duydugunuzda bir an igin durun ve dilinizin farkina varin.

Endiselendiginizde, bedeninizde gerginlesen ilk kasiniz
dilinizdir. Gerildigi dakikada da nefesinizi ve kalp merkezi-
nizi karistirir,
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Nerede olursaniz olun, goézlerinizi kapayin, ¢enenizi gev-
setin ve dilinizi disar1 dogru sarkitin. Dilinizin tamamen
sarkmasina izin verirken burnunuzdan nefes alin, agzimz-
dan nefes verin. Ellerimi, bu hareketi yapan bir égrencinin
omuzlarina koydugumda, olanlar inanilmazdir. Omuzlan
hemen gevseyip diser, kalp merkezinin arka tarafi aclir,
gogus kafesi gevser, boylece akcigerlerin genislemesi igin da-
ha fazla yer kalir. Kalp atislar1 yavagslar, tansiyon ise genel-
likle diser. Cok sasirticidir. Sanki, diliniz inanilmaz bir ag-
ma kapama dugmesidir.

Dilinizi disar1 dogru sarkitirken buna bir sesle eslik et-
mek daha da iyidir. Nefes verirken, yumusak¢a “Ahhh!” se-
sini ¢ikarin. Eger insanlann sizin ¢ildirmis oldugunuzu du-
sinmeyecekleri bir yerdeyseniz, ytksek sesle de “Ahhk!" di-
yebilirsiniz. Aslina bakarsaniz, insanlarin sizi deli sanmala-
n kimin umurunda ki? Bu ¢aligmay: severim, ¢unkid husu
dolu bir durumda oldugum i¢in minnettar olmay: disini-
rim ve “Ahhh!” sesini ¢ikarmak da bana bu distinceyi ha-
tirlatir.

Diliniz, rahatlayip gevsedikge, geri almak isteyeceginiz
sozler soylemediginizi de fark edersiniz. Daha az terledigi-
nizi ve yeme aliskanliginizin daha taze ve saglikli oldugunu
gorursiniz. Birkag dakika boyunca bunu deneyin. Burnu-
nuzdan nefes alin, dilinizi sarkitin ve nefes verirken “Ahh"
sesini ¢ikarin.

Ogretirken, 6grencilerimle bir ¢alismay1 uygulayarak ile-
tisim kurarim, bunu burada da deneyelim.
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ENDISEYI YENME EGZERSIZI

1. Bagdas kurarak, rahat ve omurgamz diiz olacak sekil-
de oturun.

2. Avug iglerinizi birlestirerek parmaklarinizi uzatin.

3. Dirsekleriniz diiz olacak sekilde, kollariniz1 sola dogru
altmis derece ag1 yapacak sekilde olabildigince uzatin.
Sag kolunuzun ust tarafi tam ¢enenizin 6ninde uzan-
mal1.

4. Gozlerinizi kapayin.

5. Sag elinizin parmak uglar, sol elinizin parmak diple-
rindeki tepecikleri ortsiin. Bu meditasyon boyunca,
dirseklerinizi ileri ve yukar1 dogru diz olarak uzattig-
nizdan emin olun.
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6. Gugla ve derin bir sekilde burnunuzdan nefes alin; go-
bek deliginizi omurganiza dogru bastirarak yani karni-
niz1 ige dogru ¢ekerek yine gugla bir sekilde agzimz-
dan nefes verin. Dikkatinizi nefes alis verisiniz Gzerin-
de yogunlastirin.

7. Bu sekilde durarak ug, yedi ya da onbir dakika kadar
calismaya devam edin.

8. Meditasyonun sonunda derin bir nefes alin, on ya da
onbes dakika kadar nefesinizi tuttuktan sonra gigli
bir sekilde nefes verin. Nefes alin ve gevseyin.

Etkileri: Bu meditasyon, endise duyan herkes icin iyidir.
Gerilimin atilmasina ve depresyonun kaldirilmasina yardim
eder. Omuzlar ve dirsekler, beden kendini duzeltirken agr-
yabilir, fakat ne olursa olsun dirseklerinizi diz tutun! Bu ¢a-
lisma, herhangi bir kalp sorunu olan kisiler igin de yararhdir.

Endiselendiginiz konu ne kadar 6nemli? Sizi endiselendi-
ren bu konu insan olarak yasadigimiz deneyimlerin merce-
ginden baktiginizda ne kadar 6nemli?

Bu sorunun dogru bir yanit1 yoktur. Endise duydugunuz
konu, hayatinizda yasadiginiz en 6nemli sey olabilir. Cogu
zaman ise, gorindigi kadar 6énemli degildir ve tim hayati-
niz boyunca yasadigimz en 6nemli sey bile olsa, endiselen-
mek arzuladiginiz ¢6zimu getirmeyecektir.

Tanri’'nin 6ninize boylesine zorlayici bir durum ¢ikara-
rak hata yaptigini mi disiniyorsunuz?

Bu sorunun yaniti hayir ise, bu zorlayici durumu sizin
tahmin bile edemeyeceginiz sekilde ¢6zmesi icin Tann'nin
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ellerine birakiniz. Tanri'nin tasarilarn, genellikle sizin kendi-
niz i¢in yaptiklarinizdan daha iyidir.

Eger yanitimiz, “Evet, Tann bir hata yapt1 ve beni de hig
umursamiyor” ise, o zaman da tamam. Hepimiz hayatimi-
zin bir noktasinda bunu hissederiz. isa bile, “Baba, neden
beni terk ettin?” demistir. Herkes bu sekilde hissedebilir. Bu
duyguyu, bu kuskuyu tanima eylemi, endiseden minnettar-
liga gegme yolunun baslangicidir. Isa’'nin durumunu ele al-
digimizda, bu kuskusunu anlayarak, kendisini ¢armiha givi-
leyenleri de kabul edebildigini hatirlariz. Kabul ettikten son-
ra da, minnettarlik ve 6zgurlik dolu bir tutum takinmistir.
“Bitti, ruhumu Senin ellerine emanet ediyorum.”

Pek ¢ok kereler, doktorlarin, hastalanmis birinin yakinla-
rina, “Elimizden geleni yaptik, simdi, gerisini Tanr1'ya birak-
maliy1z” dedigini duymusumdur. Bu beni guldurir. Acaba,
Tanri'nin her zaman nerede oldugunu sanmaktadirlar ki?

Dogru bir sekilde nefes alip vermeye devam edin, derin
bir nefes alin, diliniz disar1 ¢ikarin, nefes verirken “Ahhh”
deyin. Tann beni unuttu duygusu tzerinde disinmek, ba-
na bir 6grencimin kopegi hakkinda anlattigr 6ykiya hatir-
latt1. Bu bayan 6grencimin, Doberman cinsi harika bir ko-
pegi varmis, bu kopek sanki onun hayatina girmis bir melek
gibiymis. Bu bayan insanlarin iyi olduklarina pek inanma-
yan biri oldugu i¢in, képeginin koyu bir iyimser olarak go-
rinmesi de hosuna gidiyormus. Bu kopek igin, her sey, yu-
riyls yapmak icin bir nedenmis. Yurayus, bu tatli Dobie'ye
yeryuzindeki cennet gibi geliyormus. Bu 6grencimin elbise-
lerini ¢ikarmasi, telefon ahizesini kaldirmasi ya da 6n kapi-
y1 agmast bile, kopeginin bu mutlu sonucun mumkin ol-
duguna inanmasini sagliyormus. O, kopegi i¢in bir Tann
gibiymis. Ve kopegin inandig1 kadariyla da, Tanrm iyi ve her
zaman, her seyi verenmis.
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Bir gin koépek hastalanir. Arka bacaginda ¢ok koéti bir
yara olusur ve bacagim kurtarmak igin olabildigince hare-
ketsiz kalmasi gerekir. Eger bu yara iyilestirilmezse, bacag-
nin kesilmesi gerekebilir. Onceden hemen hemen her giin
dolastirilan kopegin, bes ay boyunca ytriyise ¢ikmasina
izin verilmez. Bir sire boyunca kopek, ytriyise ¢ikarilaca-
gin1 ummaya devam eder fakat bu asla olmaz. Bunun uze-
rine kopek, depresyona girer, kanepeyi parcalamaya, ayak-
kabilar1 yemeye baslar; sahibinin kisiliginde goérdigi Tan-
ri'min onu terk ettigini hissetmektedir.

Ogrencim, kopege isin aslim anlatmanin hicbir yolunu
bulamaz. Gergekte, kopegini sevmekte ve ona bakmaktadir,
boylece bir giin tekrar kosmaya ve oynamaya baslayabile-
cektir.

Simdi, Tanri'min beni terk ettigini disindigim zaman-
lara geri donup baktigimda, tipk: bu képek gibi, higbir sekil-
de isin i¢ yuziuni goérmedigimi anliyorum. Tann'nmin beni
unuttugunu disindigim zamanlarda aslinda, Tanr beni
korumakta ya da egitmekteydi.

Sonunda kopek iyilesti. Artik, bacaklarinin dérda de sag-
lam, kosup ziplayabiliyor ve oynayabiliyor.

Dil ¢alismamiza geri donersek, burnunuzdan nefes al-
maya ve agzinizdan nefes vermeye devam edin, her nefes-
te, "Ahhh” sesini de ¢ikararak dilinizi daha da serbest
birakin. Ve simdi su sorulara yanit verin: Bu endise bana ne
kazandirir? Ne kadar 6nemli?

Bu sorun Tann i¢in ¢ok mu baydk? Tann, bize asla
basa gikamayacagimizdan daha fazlasim vermez.
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Bu ¢alismay1 her zaman yapabilirsiniz. Bazen, gerilimli
bir ortamdaysaniz, izin isteyin, tuvalete gidin, goézlerinizi
kapayin, dilinizi serbest birakin. Kendinize bu sorular
sorun ve derin bir nefes alip yiiksek sesle “Tesekkir ederim
Tanrim” diyerek bitirin. Bu son nefesi tamamen verin ve
sonra gininize devam edin. Bu, sizi tekrar merkezinize
dondurecek islevsel bir aragtir.

Ne yaptigimiz1 tahmin edin! Kalp ¢akramz igin bir Kun-
dalini yoga ve meditasyon ¢aligmasi; kalbinizi minnettarliga
a¢gma deneyiminizi artirmak i¢in bir meditasyon yaptiniz.

Yorgun ve kizgin oldugunuzda minnettarlik hissetmek
¢ok zordur. $Simdi, ¢ocukken oynadigimiza benzer bir oyun
oynayalim. Arabada giderken, “A - benim adim Alice,"” sek-
linde bir oyun oynardik, bu oyunu hatirhyor musunuz: “A
- adim Alice, kocamin ad1 Arthur. Alaska’'da yasiyoruz. Ar-
mut satiyoruz” diyerek alfabedeki tim harfleri sayardik. Bu
oyunun buyuklere uyarlanmis sekli ise soyledir; yine alfabe-
deki tum harfleri sayarsiniz ve ister buyik ister 6nemsiz ol-
sun minnettarlik duydugunuz bir seyin adini soylersiniz.
Oyunun dogas:1 geregi, belki de zebralar ve ksilofonlara
dinyadaki her seyden daha fazla minnettarlik duydugumu
ifade edebilirim. Aslinda biliyor musunuz? Ksilofonlar i¢in
gercekten minnettarlhk duyuyorum, ayrica o giizel zebralar
icin kim minnettarlhk duymaz ki?

Bu oyunu ne zaman oynasam, sasmaz bir sekilde ken-
dimi basladigim andakinden daha iyi hissederim. Yirmialt:
adet sey i¢in minnettar olmak sizi kesinlikle korkularinizdan
kurtaracaktir.
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DORDUNCU CAKRA ICIN CALISMA
KALBI ACMA EGZERSIZi

1. Kollarimiz1 6niinizde ileri dogru uzatarak esnetin, avug

iclerinizi birbirlerine dogru bastirin, dirsekleriniz duz,
kollariniz yere paralel olsun.

2. Burnunuzdan derin bir nefes alirken, kollarimiz: olabil-
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digince yanlara dogru agin. Akcigerleriniz havayla do-
larken kalp merkezinizin agildigini ve genisledigini his-
sedin. Kollarinizi agmaya ve esnetmeye devam edin,
olabildigince geriye dogru esnetin. Sanki kollarimiz dev
kanatlarmis ve onlar1 parlak gin 1s1§inda esnetiyormus-
sunuz gibi hissedin. Gogstnizden baslayip, kol altlari-
na, kaburgalarimzin altina, kollarin alt kismina ve par-
maklarimiza kadar bu esnetmenin yayildigini hissedin.
Bu sirada kollarimiz1 yere paralel tutun.
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3. Kollarimz: olabildigince genis agarak esnetirken, kiirek
kemiklerinizi neredeyse birbirlerine degecekmis gibi
hissedin. Guglu bir sekilde burnunuzdan nefes almaya
baslayin ve kollarimiz: ilk bastaki durumlarina getirin,
avuglarimiz: tekrar birbirine degdirin.

4. Bu hareketi anlatildig: sekilde yirmialt1 kez yapin, bu si-
rada gozlerinizi kapatin ve tgiinci gozinize dogru de-
virerek bakin. Derin bir sekilde nefes almay: ve gugla
bir sekilde nefes almay: unutmayin, nefes alirken ses-
sizce “Sat" ve nefes verirken "Nam" deyin. Sat Nam,
“ben Gercegim" ya da “Gerg¢ek benim Asil Kimligim-
dir” demektir. Hareketlerinizde yumusak olun.

Etkileri: Bu Kundalini Yoga galismasi ¢ok basit olmakla
beraber kalp merkezini agmada inanilmaz derecede et-
kilidir.

KALP MERKEZINI ACMA MEDITASYONU

1. Bacaklarimizla bagdas kurup, omurgamz: diz tutarak
rahat bir sekilde oturun.

2. Kollarimiz1 yanlara dogru ve yere paralel olacak sekilde
agin. Dirseklerinizi kirin, kollarimiz yukar1 dogru dok-
san derecelik bir a¢1 yapsin.

3. Gozlerinizi kapayin, onlar U¢linci goz noktasina dog-
ru ¢evirin. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve nefes
verirken “Hummmmmm" sesini ¢ikarin. Bu iyilestirici
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sesin, sanki iki ta¢ yaprag: gibi nazik¢e birlestirilmis
dudaklarinizdan baslayarak tim ytzinizde ¢in-
lamasina izin verin.

Etkileri: "Hummm", yogada mantra dedigimiz seydir.
Meditasyonda kullandigimiz iyilestirici bir sestir. “Biz" an-
lamina gelen bu ses sayesinde, kalp merkezimiz araciligiyla
Sonsuz olanla baglant1 kurarak bireysel bilingten, kutsal sev-

giye gecis yapariz.

Bu ¢alismay1 yapmaya ¢ dakika ile baslayin, sonra ye-
di, onbir hatta otuzbir dakikaya dek qkin. Birkag daki-
ka i¢inde, bu inanilmaz titregimi bedeninizde de hisse-
decek ve bedeniniz iyilegtirme biydsind baglatacakur.
Bu, kendinize dikkat etmenin guzel bir yoludur.
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DURUSTLUK

“Diliniz ne kadar ga¢layse, evreniniz de o kadar ge-

nistir,
Yogi Bhajan

Insandaki besinci yetenek olan diiriistlilk yetenegi bogaz
¢akranizin denetimindedir. Bu bolge, boyun, omuzlar, agiz,
burun ve kulaklar:1 -bas ve kalp arasindaki gegcit- igerir. Ger-
¢ek sesimizin nasil oldugunu burada Ogreniriz; yerytuziinde
gecirdigimiz zaman boyunca “insanlara soylediklerimizin”
gercekte ne anlama geldiginin farkina varinz.

Yirmili yaslarimin baslarindayken, bir tiyatroda oyuncu
olarak calistyordum, yonetmenin bana, sanki dinyadaki en
kolay seymis gibi “Sadece kendin ol!” dedigini hatirhyorum.
Bunu nasil yapacagim konusunda higbir fikrim yoktu ve bu
distince beni dehsete disiriyordu. $imdi ise, kisinin “ken-
disi olmasinin” dinyada yapilacak en saglikli sey oldugunu
diusiniyorum - peki bu, ne anlama gelir?

Kundalini Yoga ve Meditasyon ¢aligmasi, gergek sesi-
mizin, bilingli ya da bilingsiz olarak talandihmiz sah-
te kimliklerden dogmasina olanak tamiyan araglardur.
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Ogrencilere ders verdigim ve onlar dinledigim yillar bo-
yunca, insanlarin ne zaman saghksiz davranislara girdikleri-
ni seslerinden fark etmeyi 6grendim. Bu durumu seslerinde
duyabiliyorum. Bunun en basit 6rneklerinden biri de, bir
baska yetiskinle, genellikle de sevgiliyle “bebek gibi konus-
ma" aliskanhigidir ki, pek ¢ok kisi bunu sikici bulur. Bu ilis-
ki, ¢ocuklukta goérilmeyen sevginin yerini tutabilir. Bu da,
kendini sevgililerden birinin digeri ile tipk: bir bebek gibi ko-
nusmasiyla kendini gosterir. Bu, eski bir yaray iyilestirse de,
duyulan ses simdiye ait olmadig i¢in kulaga gercek gelmez.

Ozde kim oldugunuz gergegine ulagmanin en harika
yollanndan biri, kendi sesiniz Gzerinde ¢aligmak ve
onu sevmekle baglar.

“Annem ve Ben Yogasi” derslerini verirken, igeriyi giin
151g1n1n doldurdugu stiidyoda bazen yirmi, otuz kadar anne-
ye ve kuguk cocuklarina bakarim. Bu ¢ocuklardan bazilar
uyuklar, bazilan feryat eder, bazilan ¢agildar ya da kumru
gibi sesler ¢ikarirken bazilar1 da emzik emer. Bu simifin go-
rintisd ve ¢ikan sesler 6zellikle bu bebekleri ana rahminde
olduklar1 zamandan beri tamidigim ve onlar da benim sesi-
mi her zaman tanidiklar igin i¢imi hep buytk bir hosnutluk
duygusu ile doldurur. Bebekler kendi seslerinin tonuna ba-
yilirlar ve parlak ses tonlarini tam olarak kullanmaktan bu-
yuk mutluluk duyarlar.

San 6gretmeni olan bir 6grencim, tretilen en mikemmel
insan sesinin bir bebegin feryad: oldugunu soéylemisti. En
ust diizey opera sarkicilan bile, herhangi bir tonu, minik bir
bebek kadar uzun siire (ya da ayni desibel dizeyinde) de-
vam ettiremiyorlardi. Eminim ki, sabahin dérdiinde uyand:-
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rilan herkes bu 6grencimle aym fikri paylasacaktir! Tabii ki,
bebekler hislerini gizlemezler; tam bir dirustlukle “kendile-
ri i¢in konusurlar.” Yasimiz ilerledik¢e, bu beceriyi kaybede-
riz. Pek ¢ogumuz, reklam filmlerindeki yetiskinler gibi mo-
noton bir sesle konusuruz. Bu aliskanlik, annemizin karnin-
da ve hayatimizin ilk ¢ yilinda bi¢imlenir.

Elbette ki, hepimizin, geriye doniip, bagirarak aglamami-
z1 6nermiyorum. Gergek sesinizi giinlik hayatinizda da kul-
lanma becerisini kazanmak igin, sesimiz tUzerinde biraz yo-
ga calismasindan, stresi ve gerilimi daha iyi azaltan hicbir
sey bilmiyorum.

“Bu dinya, sdzle ydnetilir ve s6z yGzeysel olan kigi
de yazeysel demektir.”
Yogi Bhajan

EGZERSIZ
KOPEK GIBI SOLUMAK

Kundalini Yoga'da “Koépek Solunumu” denilen ve son
derece sifa verici bir solunum y6ntemi vardir.
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1. Agziniz1 agarak oturun, dilinizi olabildigince disar ¢i-
karin ve tipk: bir kopek gibi hizla nefes alip verin. Hiz-
l1 ve derin nefes alip verin, diyafram ve gobek deliginin
gucunu de bu nefese ekleyin. Nefes aldiginizda gobek
deligi disar1 dogru ¢iksin. Nefes verirken gobek deligi
ice dogru gelsin.

2. Karnimzi bir pompa gibi kullanin. Birbuguk dakika son-
ra, soluk als veris sesinizin girtlaginiza dogru inmesi-
ne, daha bogazdan gelmesine izin verin.

3. Bunu u¢ dakika kadar yapin.

Etkileri: Bu solunum yontemi, bedeninizin ve girtlak ¢ak-
ranizin toksinlerden temizlenmesine yardimci olur. Kendini-
zi yorgun hissediyorsaniz, kanimza oksijen yuklenmesini
saglar. Virtusten kaynaklanan hastaliklardan kurtulmaya ve
sezgi glcunizd artirmak icin beyin bélgesinin agilmasina
yardimci oldugu sOylenir. Eski yalan ve korkular temizle-
menize yardim eder ve sizi dogruyu soéylemeye yonlendirir.

“Konustugunuzda, sanki Sonsuzluk konusuyormus gi-
bi olsun.”
Yogi Bhajan

SARKI SOYLEMEK

Sarki s6ylemenin, kendi igimizde bu kadar gugli bir et-
kisi olmasinin nedeni, en basit sarkiy1 sdylerken bile ruhu-
muzla baglantiya gegmemizdir. Tum sarkicilar “ruh sarkici-
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landir.” Kollarinizda bir bebek tutarken, mirildanarak sarki
soylemek ve onunla sakalasmak dinyanin en dogal seyidir.
Her gin, bu kigik ninni ve sarkilart 6zellikle kendimize
soylemeye gereksinim duyariz. Egitmenim Yogi Bhajan, pek
¢ok kereler, beraberce sarki sdyleyen bir ailenin ve sonrasin-
da beraberce sarki soyleyen bir ulusun diinyaya baris getire-
cegini soylerdi.

Yunan asilli ¢ok sevdigim bir arkadasim, bana, dlkesinde
insanlarin kalabalik arasinda, sokakta ya da bir restoranda
sarki soylediklerini soylemisti. Biri sarki sdylemeye basladi-
ginda, diger insanlar da ona eslik ederlermis. Bu bana harika
bir seymis gibi geldi, ¢ocuklugumun o eski miizikal filmlerini
hatirladim. Bu arkadasim simdi Guney Afrika'da yasamakta-
dir ve anlattigina gore orada da insanlar kalabalik iginde sar-
ki soylayorlarmis. Amerika'da ise bildigim kadanyla insanlar
sokaklarda sarki soyleyemeyecek kadar utangagctirlar. Ama en
azindan kendimize arabada sarki soyleme izni verebiliyoruz.
Ogzellikle, bir 1s1kta durdugumda, dikiz aynamdan birisinin
sarki soyledigini géormekten ¢ok hoslanirim; onun ytziinde
yasam sevincini gérmek ginimuin ¢ok iyi ge¢mesini saglar.
Sarki soylemek, bizi gergekten de iyilestirir.

Sarki s6ylemenin, bir sifa yolu olarak tzerimizdeki gucu-
nu eski aile fotograflarina baktigimda anlamistim. Resimde-
ki insanlar, “Mutlu Yillar" sarkisini soylerken c¢ekildiklerin-
de belirgin bir sekilde daha mutlu, daha 1siltili goériniyor-
lardi. Ayni insanlar, sarki sOylemeden birka¢ dakika o6nce
cekildigi anlasilan bir resimde ise tamamen farkli gérinu-
yorlardi. Sark: soylemeye basladiklarinda, insanlar sanki
1stkla dolmugslardi. Ve hayir, bunu nedeni sadece pastanin
uzerindeki mumlar da degildi.
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Bu gozle gorilir degisimin nedeni, sarki soyleme eyle-
miydi. “Mutlu Yillar” gibi basit bir sarkiy1 soylemek bile,
gunlik hayatimizda kendi kendimize getirdigimiz sinirlan-
dirmalan kaldirp atmamiz: saglayan etkili bir aragtir. Bizi,
sadece ve tamamen eglenceli buldugumuz igin sesler ¢ikardi-
gimiz bebeklik giinlerimize geri dondurir. Sarkida inip ¢ikan
sesler, insanlar yeryiziinde yasadigindan beri i¢imizde bulu-
nan Tann'ya ulasmak igin bir yol olmaktadir ve iste bu ne-
denle de sarki s6ylemek Kundalini Yoga'nin bir pargasidir.

Insan sesi sarkn sdyleyecek sekilde tasarlanmistr ve
ruhumuz, kalbimizde duyulmas: gereken bir garkidir.

Sesiniz akortsuz ¢iksa bile, sarki sdyleyin. Bogaz cakrasi
aciip kalp cakras: ile baglantiya gectiginde, akortlu sarki
soylemeyi basarabileceksiniz, ¢tinki bu iki ¢cakra arasindaki
zamaninda yikilmis olan kopriler tekrar acilmis olacak.

Her Kundalini Yoga dersi sonrasinda biz de kigiik bir sar-
ki1 soyleriz. Bu sarki pek ¢ok dile ¢evrilmistir. Basit ¢ocuk sar-
kilarinin soézlerini kullandigimiz meditasyonlar bile vardir;
“Cek kuregini, ¢ek, ¢ek, ¢ek, yavasga, akintiyla beraber. Ne-
seyle, neseyle, neseyle, ¢inki hayat sadece bir hayal.” Bun-
lar ¢ok dogru sozlerdir; i¢lerinde insanlik kadar eski bir me-
saj vardur.

Pek ¢ok ogrencim, sarki soyleyecegimizi duyduklarinda
once gozlerini devirerek tepki gosterirler, agikgas: oyun ala-
ninda 6grendikleri sarkilar soylerken yerde nasil yuvarlana-
caklarim1 merak etmektedirler. Bunu, 6zellikle, hamileler
icin yaptigim seminerlerde, ilk kez esleri ile birlikte yoga
yapmak igin gelen ve zaten alisilmadik olana alismis olan
kocalarda goririm. Fakat, ¢abucak, uyguladiklar durus ne
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kadar zor olursa olsun kendilerini sark: soylemenin eglence-
si i¢inde kaybederler. Omuzlar ve boyun gevser, gozler par-
lar ve gilimsemeye baslarlar. Her seferinde, “Mutlu Yillar
Etkisinin” meydana geldigini goririm.

“Sozler dnemsiz degildir. Sozler gergek gagtar.

Tam evren manyetik bir alandir.

Eger pozitif sdzcukler dretirsek, sevgiyi hissederiz.

Eger negatif sdzcikler Gretirsek, nefreti hissederiz.”
Yogi Bhajan

Kiz kardesim, g¢ocuklarin gunlik islerini yapmalarinda
kendilerine rehberlik eden Waldorf ekolu sistemiyle ders ver-
mektedir. “El Yikama Sarkis1”, “Giyinme Sarkisi” gibi basit
melodilerin ¢ocuklar tzerinde muhtesem, rahatlatici ve
olumlu etkileri vardir. Gunluk hayatimzda sark: soylemek de
sizin tUzerinizde aym etkiyi yaratacaktir. Orkestra sefleri, o
olaganistt ses akiminin tam ortasinda durduklar i¢in din-
yada en uzun yasam ortalamasina sahip insanlardandir.

“lletigim, bilmek ve anlamak ve 6grenmek igin bir ar-
magandir.
Soézlerinizi basit ve dogrudan sdyleyin ve birakin on-
lara bir gdlamseme eslik etsin.”

Yogi Bhajan

Simdi, “Nigin bu kadinin bana, derin nefes alip vermemi,
omuzlarimi disirmemi ve aptal bir sarki sGylememi tavsiye
etmesine gerek duyayim ki?" diye dustnebilirsiniz. Guzel bir
soru! Yoga ve meditasyon ¢alismasi, genellikle, insanlarin
yanlis bir sekilde fazlaca basit ve yetersiz olarak yorumlama-
larina neden olacak kadar basittirr Modern yasantimiz ise
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fazlasiyla karmasiktir, genellikle bizde karmasik ¢ozimler
bulmak i¢in dogal olmayan bir istek uyandirir. Fakat, karma-
stk ¢oziumler bulma gereksinimimizle ilgili egomuzu asarsak,
sorunlarimizin da diger insanlarin sorunlanndan daha kar-
magsik olmadigim kabul ederiz. Yasantimizda karsilastigimiz
sorunlarin hepsi o kadar karmasik degildir; hatta bazilarn
inanilmaz derecede basittir. Bu olasiligi kabul ettigimizde,
basit araglarinda da genellikle ise yaradigini anlaniz. Bu arag-
lardan bazilari, dua etmek, yoga ¢alismak, meditasyon yap-
mak, kiliseye ya da sinagoga gitmek, terapiye ve diger yar-
dim gruplarina katilmak olabilir. Isterseniz, aileniz ve arka-
daslarimiz igin yemek pisirmek, yuriuyuse ¢ikmak ya da bir
arkadasimiza armagan almak gibi bunlardan tamamen farkh
araglar da segebilirsiniz. Her giine basit baslayin.
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SONSUZ SES TONU “"ONG" MEDITASYONU

1. Burnunuzdan birkag kez derince nefes alip verin.

2. Omuzlariniz1 kulaklariniza kadar kaldirin sonra gevse-
yerek indirin. Bunu bes kez yapin.

3. Sonra, gozlerinizi kapayin ve basinizi kendi ekseni tze-
rinde gevirin - once saga, sonra sola cevirirken burnu-
nuzdan derin nefesler alip verin.

4. Basimz1 dik duruma getirdiginizde gozlerinizi Gglncu
goz noktasina gevirin. Elleriniz rahat bir sekilde kuca-
gimizda olsun.

5. Sonra basimizi dik tutarak "Ong" sesini ¢ikararak sarki
soyleyin. Dilinizi kivirin ve dilinizin arka kismini sikica
geriye, bogazimza dogru bastirin.

6. Bunu ug¢-yedi dakika kadar yapin.

Etkileri: Sanki, “Onnnnng” diye, burnunuzdan sarki s6y-
luyormussunuz gibi hissedersiniz. Burnunuzun koéki ve bo-
gazimizin arka kisminin birlestigi noktada hafif bir vizilt1 du-

yarsimz. “Ong,” en yaratic1 sekliyle “Sonsuzluk” anlamina
gelir, bu sarkiy1 s6ylemek ¢ok rahatlatici ve canlandincidir.

Son yillarda yayimlanan bir arastirmada su soru sorul-
mustu: “Eger Tanri'ya sadece tek bir soru sorabilecek ve ke-
sin bir yanit alabilecek olsaniz, ne sorardimiz?” Sasirtici bir
sekilde, hi¢ kimse, Elvis'in hayatta olup olmadigini sorma-
must1. Bazi insanlar 6limden sonra hayatin olup olmadigini
Ogrenmek istemislerdi, fakat en ¢ok sorulan soru, “Hayatin
amaci nedir? Tanri'nin benim i¢in plani ne?” olmustu.
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Acikca goruliyor ki, insanlar, Tann'nin onlarin hayatla-
r1 hakkinda bir plan1 oldugunu diisinmekte ve bu planin da
ne oldugunu bilmek istemekteydiler. Bu sorularin yanit1 sa-
kince oturmakla baslar. Eger sakince oturursaniz, Tann da
size gelir. Aslinda her sey gelir.

Cok hosuma giden ve bana ¢ocukken okundugunu hatir-
ladigim eski bir halk 6ykist vardir. Bu 6ykiintin, nereden
¢ikt1g1 hakkinda hig fikrim yok. Sadece eski bir resimli ki-
tapta oldugunu ve resimlerin koyu ve harflerin de Germen
stili oldugunu hatirhyorum, bu nedenle de bu 6ykiinin hep,
Bavyera ormanlarinin derinliklerinde gegtigine inandim.

Opykii soyledir: Bir karikoca ¢ok mutsuzlarmis ve ¢ok ko-
tia bigimde kavga ediyorlarmis. Cok yoksullarmis ve ¢ikan
sorunlar yuzinden sirekli olarak tartisip birbirlerini suglu-
yorlarmis. Bir gin, onlerinde 1siklar sagan bir bayuct belir-
mis ve U¢ tane isteklerini gerceklestirecegini soylemis. Kari-
koca, bu fikirle alay etmisler. Hayat zor ve aciymis ve dilek
ve sihir gibi seyler yokmus, bu da nereden ¢ikmis simdi? Fa-
kat buyicu, hi¢ olmazsa herhangi bir dileklerinin yerine gel-
mesini saglama gugleri olup olmadigin1 gérmeleri icin buy-
cli denemelerinde israr etmis.

Sonunda kadin, “Pekala, kocamin burnunun yerinde ko-
caman bir sosis olmasini istiyorum,” demis ve puf!.. Dilegi
yerine gelmis.

Adam ise, bu sefil yasamlarim degistirebilme giici oldu-
gu gercegine sasirmak yerine karisina kizmis ve bagirmus,

“Guzell Ben de karimin burnunun yerinde daha da buyuk
bir sosis olmasini diliyorum!" ve puf!.. Dilegi yerine gelmis.

Artik, geriye bir tek haklar1 kalmis ve bu haklarini da ko-
caman bir sosis olan burunlarindan kurtulmak i¢in kullan-
mislar.
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Sozlerimizle olaylan gercek yapariz. Soézlerimizin gicu-
niin ve nasil konustugumuzun bedenimizi, zihnimizi ve ru-
humuzu etkilediginin gercekten bilincine vararak, yasanti-
mizi1 sozlerin giciyle degistirebiliriz. Ruhun sesi, bir ¢an ka-
dar berrak bir sekilde ¢inlar.

“Bir kili¢ yarasiun dikilip iyilegtirilebilecegi, fakat s6z-
lerin agh@ yaramn asla iyilegtirilemeyecegi haklanda
bir deyis vardir.”

Yogi Bhajan

Bir 6grencim bir deney yapmisti. Bu kadin, strekli ola-
rak kendini kigiik goren biriydi ve bunun farkinda bile de-
gildi. Surekli, “Ben ¢ok aptalim” turu seyler soyliyordu, so-
nunda kendini bunun tam tersini sdylemeye zorladi: “Ben
akilliyim.” Dedigine gore bunu yaparken kendini budala gi-
bi hissediyormus ama yine de buna devam ediyor. Boylece
kendisi hakkinda olumsuz seyler sdyleme aliskanligini da te-
davi edebildi.

“Olumsuz bir ddsinceye kapildipnmzda, bunu olumlu
bir ddsince ile yenin - en iyi sonucu alacaksiuz.”
Yogi Bhajan

Doktor bir arkadasim var. Ona ne zaman, hayat nasil gi-
diyor, diye sorsam hep, “Gurmukh, gercekten zor gidiyor”
diye yamt verir. Bir giin uygun bir anda, ona bu cimleyi kirk
gun boyunca sozliginden silmesi distncesini agtim, sadece
hayatinda neler olup bittigini gérmek i¢in bunu denemesini
sOyledim. Bu sozcuklerden vazge¢mek onun i¢in inanilmaz
bir disiplin gerektiriyordu, fakat bunu yapt:1 ve hem hayati
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hem ¢alismasinda ¢ok daha iyiye gitti! Buna inanmiyordu, o
zamandan beridir de bu sézciikleri kullanmiyor.

Ne soylayorsaniz o'sunuz.

Iste yapabileceginiz baska bir deney: “Istiyorum” deyin.
Bu sozleri soylerken sesinizi dinleyin. Hatta isterseniz kay-
dedin. Sonra “Ben varim” deyin. Olasilikla “Ben varim”
derken sesiniz daha rahatlamis ¢ikacaktir. Soyledigimiz soz-
ler 6nemlidir ve bedenimizde gi¢li bir sekilde ¢inlarlar.
Soylenen koétu ya da sert sozler, dokularimizda hicre tahri-
batina neden olur. Bu tahribat giderilebilir fakat dizenli bir
¢abay: gerektirir. “"Ben varim” dediginizde kendinizi kabul-
lenme ve sevgi ile guclendirirsiniz. “Istiyorum” dediginizde
de, “Ben, istedigim noktada degilim. Istegim olana dek ken-
dimi ve hayatimi tam olarak sevemem” demektesinizdir.

Soyledigimiz sdzler 6nemlidir ve bedenimizde gugla
bir sekilde qnlarlar.

Bogaz ¢akramizi agmak ve dogruyu soéyleme yetenegimi-
zi gelistirmek igin, belirli bir sesi ¢ikarmay: Oneririm, bu,
sark: sdylemekten daha farklidir. Belirli bir sesi tekrarlamak,
kendimizi daha iyi ve daha rahatlamis hissetmemizi sagla-
yan ses dizilerini tekrar tekrar soylemektir. Bu ¢alisma, bo-
gaz cakramiz ve tim bedenimiz icin 6zellikle iyidir. Sesler,
beynimize, olumlu duygular giglendiren ve hiicresel kod-
lanmamuz igindeki eski yaralar iyilestiren mesajlar gonderir.
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EGZERSIZ
BOGAZ CAKRASINI ACMAK ICIN
“SAT NAM" MANTRASINI TEKRARLAMAK

1. Sakince oturun.

2. Gozlerinizi kapayin ve Gg¢lincli gbz noktasina yogunla-
sin.

3. Derin bir nefes alin. Nefes verirken, “Sat Nam" sesle-
rini tekrarlamaya baslayin. “Sat Nam” derken, ¢ok
uzun bir “Sat” ve yarim nota diserek ¢ok kisa bir
“Nam" deyin.
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Etkileri: Ginde u¢ ya da bes dakika kadar “Sat Nam'"
tekrarlamak (“Ben Gergegim”) bogaz ¢akramizi agmamiza
ve Evrensel Gergek ile baglantiya gegmemize yardimc olan
araglardan biridir. Bu, kendimizin gercekte kim oldugumu-
zu ve bu gezegendeki degerli zamanimiz sirasinda ne yapa-
cagimizi anlamaya baslamamiz sayesinde hayatimizda bu-
yuk degisikliklerin olmasina yol agar.

Bir sifa galismas: gesitli kalttrlerde binlerce yildir varsa,
bunun bir degeri olmasi gerekir. Belirli bir sesi tekrarlama-
ya dinyanin her yanindaki kalttrlerde rastlanir. Hindu, Ka-
tolik, Sufi, Amerikan yerlileri, Aborijin, Sih, Budist ve tim
diger geleneklerin bir pargasidir.
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Gunde sadece G¢ ya da beg dakika kadar belirli bir se-
si tekrarlamak bogaz ¢akramizi agmamiza ve bizdeki
dogruluk yetenegi ile baglantiya ge¢memize yardima
olan pek ¢ok aragtan biridir.

Bat1 tip dinyasindan pek ¢ok kisinin rahatsizliklarin iyi-
lestirilmesinde belirli bir sesin tekrarlanmas: gibi araglarda-
ki potansiyeli gormeleri ok memnunluk vericidir. Ornegin,
New York'ta Strang Kanser Onleme Merkezi'nde onkoloji
bolumiu baskani olan Doktor Mithcell Gaynor, kanser has-
talarinin tedavisinde belirli bir sesi dizenli olarak tekrarla-
ma ve meditasyonu da kullanmis ve son derece sasirtict so-
nuclar elde etmistir.

Sifa Veren Sesler: Bir Hekim Ses, Insan Sesi ve Miizigin
" Tedavi Edici Guictinti Agikliyor (Sounds of Healing: A Physi-
cian Reveals the Therapeutic Power of Sound, Voice and
Music) adli kitabinda, seslerin iyilestirici etkilerini tartis-
maktadir. Bedenin yizde yetmisi sudan olustugu ve ses su-
da kolayca iletildigi igin seslerin de bu sayede hicresel
duzeyde iyilesme sagladigini iddia etmektedir. Ileri diizeyde
kalp hastalarina otuz dakika boyunca mizik terapisi yapma-
nin on miligram Valium vermekle ayn1 dizeyde rahatlatic
etki yaptigini gosteren bir arastirmadan s6z etmektedir.

Bu tdr arastirmalar sadece, benim insanlarla otuz yildir
calisarak 6grendigim seyi tekrar dogrulamaktadir. Dizenli
sesler, meditasyon, yoga, nefes galismalar1 - tim bu yén-
temler, gerilimi azaltmada, bedeni giglendirmede ve kisiye
huzur vermede ise yaramaktadir. Insanlar bunlari ¢ok az bir
dizeyde yapsalar bile hayatlari degismektedir. Bunu her
gun goriyorum. Ashinda, bunu dinyaya yayanlardan biri

206



INSANIN SEKIZ YETENEGI

olmak, 6grencilere her birimizin i¢cinde olan bu dogal huzur
dengesini tekrar kurmay1 6gretmek benim yasam sevincimi
olusturmaktadir.

Dustince kaliplarimizi degistirecek bir sey yapmak igin
kendinizi disipline sokmanin hi¢ de kolay ya da acisiz bir
sire¢ olmadigini gorebilirsiniz. Bilingaltimzin bir pargasi her
zaman bu iyilesme ile, eskiden kurtulma ¢abasi ile savasa-
caktir. Fakat olumsuz kaliplara takilip kalmak daha da ac
vericidir. Gelismek asla acisiz olmaz.

Size aasiz bir degisim s6z veren birinin size bir ya-
lan satmaya ¢alighgina inamyorum.

Kendi gergeklerini bulmaya, hayatta ger¢ekte ne yapmak
istediklerini ortaya gikarmaya baslayan, fakat eslerinin, arka-
daslarinin ve ailesinin degisimlerden korktugunu fark eden
insanlar goérdim. Bu bir meydan okumadir. Cogumuz degi-
simi bir kayip olarak disinmeye alismisizdir.

Bazen degisimle birlikte kayiplann da geldigi yadsina-
maz; sizin i¢in saghkh olmayan bir seye yapismak as-
la mutluluk getirmez.

Sizi gergekten seven insanlar, sonunda gergekten kendi-
niz olmaya gereksindiginizi anlayacaklardir. Olabileceginiz
en iyi insan oldugunuzda sizi sevmeyen insanlarin gercekte
sizin dostunuz olmayabilecegini unutmamaya ¢alisin.

Alisildik olan bir seyi kaybetmek, bizim i¢in ne kadar za-
rarli olursa olsun, bazi insanlarin tasiyabileceginden daha
fazla olabilir. Kendinizi bulmak, hayatinizdaki insanlari
kaybetmek anlamina gelmek zorunda degildir.

207



GURMUKH KAUR KHALSA

Bir baska durum da, kisi, yoga ve kisisel gelisim ¢alisma-
lar1 yoluna girdiginde meydana gelir. Gelismenin bir parga-
s1 da insanin kendine bakmasini, kendi kusurlarini1 gérmeyi
ve onlan degistirme ya da degistirmeme sorumlulugunu al-
masin gerektirir. Eger degisim ¢ok hizli ya da ¢ok yogun
olursa zamanla bilingaltimiz direnmeye baslar. Bazen, bu
noktada kisi, kendi i¢sel kavgalan ile basa ¢ikmak yerine
kendindeki rahatsizligin kaynag: olarak kendi disindaki biri-
ni ya da bir seyi gorir. Bazen insanlar, genellikle de biling-
siz olarak, kendi karakterlerinde gercek degisiklikler yap-
mak yerine bir bagkasini su¢glamanin daha kolay ve daha ra-
hat olduguna karar verirler. Bu, “Bende yanlis giden bir
seyin nedeni aslinda sensin” sendromudur.

Suglamalarla dolu bir kilturde yasiyoruz. Adalet sistemi-
mizde, katillerin, seker ya da alkoliin, hatta regl donemi 6n-
cesi sendromunun sug islemelerine neden oldugunu iddia et-
mektedirler. Bu su¢lamanin sonucunda da herkes bir kurba-
na donusmektedir. Kimse, bir bagkasinin hatasindan kaynak-
landigina inanmadik¢a kendi sorununu agiklamamaktadir.
Eger hayatimzin herhangi bir béliminde mutsuzsaniz, onu
degistirmesi gereken kisi de sizsiniz. Suglama ¢evrimini kira-
bilmek i¢in, dikkatimizi kendi Gzerimizde yogunlastirmalyiz.

Suglamaktan vazge¢meyi dgrenin, bdylece kendi ger-
¢eginizi bulabilir ve onu yagayabilirsiniz.

Gegenlerde, ogrencilerimden biri, dogruyu soylememe-
nin bize nasil zarar verdigini ¢ok iyi gosteren bir 6ykd an-
latmist1. Bir restoranda as¢i1 olarak ¢alismaktaydi. Bu isi sev-
se de orada galismaktan hi¢ de mutlu degildi. Bu mutsuzlu-
gunun kaynaginin da, o restoranin igneleyici sozler soyle-
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mekten ve elemanlarina hakaret etmekten hoslanan sahibi ol-
dugunu disiniyordu. Ogrencim pisirdigi baliklar1 yakinca,
patronu da alisildik igneleyici tarziyla onun canini fazlasiyla
sikmis. Ogrencim yemege verdigi zarar1 6demeyi 6nerince de
patronu kabul etmis ama ona hakaret etmeye devam etmis
ve onu parayi cizdanindan ¢ikarip atacak kadar da sinirlen-
dirmis. Isten aynlmaya karar vermis. Bu kararini, patronun-
dan ¢ekindigi i¢in mutfaktaki baska birine s6ylemis.

O aksam evine donduginde, bogazinda yutkunmasini
engelleyecek kadar koti bir ac1 hissetmeye baslamis. Bir su-
redir yoga calistigi igin, aklina bogaz ¢akrasi ve dogruyu
soylemek arasindaki iliski gelmis. Patronundan c¢ekinerek
ona dirust davranmadig i¢in bogazinda boyle bir ac1 oldu-
gunu anlamis, bu durumdan 6tiirt boyle bir tepki gelistirdi-
gini fark etmis.

Ertesi giin, restorana gidip, patronuyla kars: karsiya konus-
mus. Bu tartismanin amaci yuzlesmek degilmis. Ogrencim sa-
dece patronuna onun hakaretlerini daha fazla ¢ekemedigi igin
ayrilmaya karar verdigini sdylemis. Patronu aglamaya baslaya-
rak, surekli olarak eleman degistirmesinin nedenin bu olup ol-
madigini sormus. Ogrencimin yanit1 evet olmus, herkes pat-
ronun o korkung igneleyici tavri ytazinden isi birakmaktay-
mis. C)grencim baska bir isi kabul ettigi icin tekrar aym ise ge-
ri donmemis. Fakat patronun ona gézyaslarn icinde sarilmasi-
nin ardindan o restoram terk ettigi andan itibaren bogazinda-
ki ac1 tamamen ge¢mis. Boylece, dogruyu soyleyip, samimi
davranarak hem kendini hem bir bagkasini iyilestirmis.

Bu danyadaki diger insanlar Gzerinde glicimaz yok-
tur, sadece kendi Gzerimizde gicimaz vardir. Haya-
tizizdaki insanlar ne kadar sorun yaratia olurlarsa ol-
sunlar, ¢6z0m her zaman sizsiniz.

209



GURMUKH KAUR KHALSA

Bir baskasini degistiremezsiniz, mucizevi bir sekilde bu-
nu yapabilecek bile olsaniz, yine de asil meydan okumay:
kendi hayatimizda yasarsiniz. Bu meydan okuma Maymun
Beyninizdir, fakat karsilastigimiz her sorunun ¢6ztimu, Tan-
r1 ile birlikte sizsiniz. Kendinizi en iyi iyilestirebilecek kisi yi-
ne sizsiniz. Bu 6grencimle patronunun durumunda da, 6g-
rencim, sorununun patronu olmadigini sonunda goérmustur.
Onun en buyik sorunu duydugu korkudur. Kendisini yipra-
tan bir is ortaminda kalarak kendisine kars: durust davran-
mamistir. Oradan ayrilmasinin nedeni hakkinda dirist ola-
na dek de tam olarak iyilesememistir.

Bu kitap yazildig sirada, bogaz ¢akrasinda sorun yasa-
yan baska bir 6grencim daha vardi Onbes yidir evliydi.
Kocasi kisa bir zaman 6nce alkoliklikten kurtulmus basarili
bir yapimciydi. Pek ¢ok agidan sevgi dolu olan bu iliskide,
her iki taraf da birbirini defalarca aldatmisti. Her ikisi de
dogruyu sdylemeye basliyorlard:.

Bu iki insan onlara ne kadar aci verse de, kendilerini ve
evliliklerini dizeltmeye basladilar. Bu 6grencim, Adsiz Alko-
likler ve Al-Anon'daki oniki asamali programa katilmanin ile
evlilik danismanina basvurmanin yaninda yoga ve meditas-
yon yapmaya da basladi, bunun bu kritik noktada yaptig
her seyi daha iyiye goturdigint fark etmekteydi. Dedigine
gore, hem Al-Anon hem de damisman sayesinde bu iliskide
var olan zararh davranis kaliplarinin farkina vararak dogru-
yu soylemeyi 6grenmek ona yardimci olmustu. Bu, aynca
heyecan vericiydi de. Kundalini Yoga'y:1 ¢ok az fakat duzen-
li olarak galismak bile bedenini tekrar enerjiyle doldurmus,
kendi dogrusunu séyleme cesaretini artirmis ve huzurlu bir
zihin yapis1 yaratmak i¢in duygularin1 dengelemisti.
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EGZERSIZ
BOYNU SEKiZ CIZEREK CEVIRMEK

Bu 6grencim bu ¢alismanin hayatini kurtardigim soyle-
misti, calisma ¢ok basittir.

1. Gozlerinizi kapayin. Basimizi sekiz gizerek gevirmeye
baslayin.

2. Cenenizi sol omzunuza dogru dondirin; sonra ¢eneni-
zi 6ne dogru, koprucik kemigi boyunca, ¢eneniz gog-
stinliziin ortasina ulasana dek cevirin.
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3. Sonra, basmz:i geriye dogru egin, sonra ¢enenizi sag
omzunuza degene dek saga dogru gevirin.

4. Bir keza daha kopriicik kemigi boyunca ortaya degecek
sekilde ¢evirin.

5. Sonra basimizi geriye dogru egin ve ¢eneniz sol omza
degene dek sola dogru doéndurin.

6. Sekiz ¢izme calismasini yumusak, sirekli hareketlerle
yirmialt1 kez yapmaya devam edin. Bu sayiy: ellidorde
kadar ¢ikanin. Yavas¢a yapin. Burnunuzdan uzun ve
derin nefesler alip verin.

Bu calismanin anahtar kismi, solukla baglantili olmasidir.
Ceneniz sol omzunuza degdiginde nefes alin ve basiniz sag
omzunuza degdiginde nefes verin. Hareket yavas yapilmali-
dir, nefes alis verisiniz de yavas olmalidir.

Etkileri: Bu calisma, pek ¢ok ac¢idan ise yarar. Boyun kas-
larindaki gerilimi kaldirir, boylece beyne, gozlere ve kulak-
lara giden kanda daha fazla oksijen tasinir. Tiroid bezinize
masaj yapumis ve enerjisi dengelenmis olur; parlaklig: yuzu-
nuze daha geng bir gérinim kazandirir.

Eger bir adim daha ileri gitmek isterseniz, dusa girin ve
birakin su, kollarimizin altindaki bolime, bogaziniza ve kal-
binizin Gzerine aksin. Su ve nefes, miukemmel sifa vericiler-
dir. Sicak su ile baslayin ve soguk ile bitirin.

Kundalini Yoga ve Meditasyon biliminde, nefes ¢alisma-
lar1 bedenimiz, zihnimiz ve ruhumuz tzerinde kendini ya-
vas yavas belli eden ve mucizevi etkilerde bulunabilir. Bey-
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nimiz yar kireler halinde duzenlendigi igin, nefesimiz uze-
rinde ne zaman sol ve sag yonlere gore yogunlassak, beyni-
mizdeki sinirlerin de bu yan kireler arasinda birbirleriyle
baglantiya ge¢melerine yardimci oluruz. Hareketi nefesle bir-
lestirmek, kanin oksijen bakimindan olduk¢a zenginlesmesi-
ni saglar. Hareket sayisim saymak ise, zihninizin dikkatini
tum takintilardan uzaklastiran bir mantra durumuna gelir.

Evliliginde sorun yasayan bu 6grencim de kocasi ile bir-
likte danismana gitmeden 6nce bu sekiz ¢izme hareketini ya-
piyordu. Bunu yapmak sadece iki ti¢ dakikasini almasina rag-
men, onu ger¢ekten rahatlatiyor ve kendinin tam anlamiyla
var oldugunu hissetmesini saghyordu. Bogaz ¢akrasinin agil-
mas! igin yapilan bu ¢alisma, iliskilerimizin iyilestirilmesi si-
recinde son derece 6nemli olan bas ve kalp arasindaki bag-
lantiy1 saglamanin basit bir yoludur. Ayrica bu ¢alisma, bey-
ne giden kan damarlarini agar ve buraya taze oksijen dolmus
kanin akmasina olanak tanir, berraklik ve i¢géru verir.

Bir 6grencim bir zamanlar evliliginin diizelmesi i¢in ¢ok
icten bir sekilde dua ediyordu. Evliliginde pek ¢ok sorunlar
vardi, 6zellikle de cinsel hayatlar1 ¢ok sorunluydu. Bu evli-
lik sona erdiginde, 6grencim bu durumu Tanri'nin var ol-
madiginin bir kanmit1 olarak gordi. Fakat bosanmanin sonra-
sinda kocasinin bir escinsel oldugunu fark etti. Onun duru-
munda bosanmak, evliliginin dizelmesi igin tek ¢6ztumdu.
Zamanla, dualarinin yanitlanmis oldugunu anlamaya basla-
di, fakat ¢ogu durumda oldugu gibi, bu yamti anlamak ilk
basta o kadar kolay olmamugsti.

lliskilerini duzeltmeye ya da yeni bir iliskiye girmeye ¢a-
lisan pek ¢ok 6grencim vardir. Eger dogruyu séyleme bece-
rilerini gelistirebilirlerse, arzuladiklar1 huzurlu ve destekleyi-
ci iligkiyi de bulabilirler, ¢iinkt 6ncelikle kendilerini destek-
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lemis olurlar. Yalmzca kendinize kars1 dirist oldugunuzda
bir baskasina kars1 da dirist olabilirsiniz. Ancak kendinizi
sevdiginizde bir baskasinin sevgisini de tam olarak alabilirsi-
niz ve karsihiginda ona sevginizi tam olarak gosterebilirsiniz.

Arayypmiza kendinizi en ger¢ek sekilde bulmakla bag-
layin. Bu mutluluga giden en gavenli yoldur.

Kim oldugunuz ve bu dinyada neden oldugunuz sorula-
rin1 inkir ederseniz, bu durum kacinilmaz bir sekilde bede-
ninizde bir rahatsizlik olarak kendini belli edecektir. Insan-
larla galistigim otuz yil boyunca, insanlarda kendi gergek
dogalarindan ka¢malarinin sonucu olduguna inandigim ve
bedeni harap edici dizeylere ulasmis hastaliklarin ortaya
ciktigim gordim.,

Kendimizden kagmak ¢ok yaygin oldugu i¢in, bogaz ¢ak-
rasin1 etkileyen hastaliklara da ¢ok sik¢a rastlanmaktadir.
Bunlarin arasinda en sik gorileni dis hastaliklari, bogaz ag-
ris1, isitme kaybu, tiroit bezi rahatsizligidir. Modern toplum-
da salgin halinde gériilen ve bogaz ¢akrasi ile ilgili bir diger
rahatsizlik da madde bagimlihgidir.

Tabii ki, insanlarin bagimlilik gosterdigi pek ¢ok sey var-
dir, fakat ilging olan, en ¢ok rastlanilan bagimhlhigin madde
bagimlilig1 olmas: -alkol, sigara, yemek- ve bunlarin bedeni-
mize bogaz ¢akrasinin oldugu bélge yoluyla girmesidir. Ba-
gimliliklanyla mucadele eden 6grencilerle ¢calisirken, bagimli-
lig1 olan bir kisinin bakis agisindan yaklasinm. Ben de bir
uyusturucu bagimlisiydim ve yillarimi boyle gecirdim. Tan-
ri'ya olan inancimin artmasiyla birlikte, Kundalini Yoga ve
Meditasyonun iyilesmemi sagladigin1 diristge soyleyebilirim.

214



INSANIN SEKIZ YETENEGI

Bazen, enerjiniz ¢ok disik oldugunda, buzlu bir Burbon,
bir kahve ya da bir sigara veya uzak durmaya galistigimiz sey
her neyse ondan istersiniz. iradenizi kaybedersiniz. Hadi, bi-
raz da bu durumda neler yapabileceginizden soz edelim.

Ates solunumunu biliyorsaniz sanslisiniz, sizi tekrar can-
landiracaktir, fakat markette bu solunumu yapmak sizi ap-
tal gibi gosterecektir. Bunun yerine, ¢ok derin bir nefes alin,
kendinizi rahat hissettiginiz sirece nefesinizi tutun ve son-
ra nefes verin. Bunu kag¢ kez mi yapacaksiniz? Yedi kez.

Bedeninize daha fazla giren oksijenin size art1 bir eneriji
verdigini gorecek ve kisa sirede bu arzunuzdan kurtulacak-
siniz.

“Nefes alir ve nefesinia yedi kez tutarsamiz, oksijen
tim kan dolasiminizda dolasacaktir ve biraz dnce sid-
detle arzuladipiniz geye artik gereksinim duymayacak-
smz,”

Yogi Bhajan

Yogi Ogretileri, terapi, din, alternatif sifa ¢alismalan gibi
diger pek ¢ok sifa bulma yolu ile uyusmaktadir. Ogrencile-
rin iyilesmek icin kullandiklan cesitli yollar kaleydoskop gi-
bidir. Hangi yolu segerseniz se¢in, Kundalini Yoga ve Medi-
tasyon, kendinizi beslemek i¢in yaptiklarimizi daha da iyiye
gotirecektir.

Bagimliliklar, kendi ger¢egimizi yasgamadihmiz ve ge-
ligtirdigimiz zaman etkin olurlar. Baganmliliklar ger¢ek-
lerden kagmak icindir.
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Bir igkiye, sigaraya ya da seker yemege “gereksinim"
duydugumuzda, aslinda “gereksinim” duydugumuz sey, ba-
sa ¢tkamadigimiz ya da hakkinda konusmak istemedigimiz
bir gercekten kaginmaktir. Alkol diskinliginin oldugu ai-
lelerde, olup bitenlerden s6z etmek, durumun gergekligini
adlandirmak tam anlamiyla bir tabudur. Bagimlilarin iyiles-
meleri igin de, kendileri icin giivenli bir yerde “Ben bir al-
koligim" demeleri iste bu nedenle ¢ok 6nemlidir. Bogaz ¢ak-
ramizi agtigimizda ve gercegi serbest¢e ifade etme yetenegi-
mize olanak tanidigimizda, mucizeler olusur.

Besinci ¢akranin golge duygularindan biri de inkir et-
mektir.

Inkir etmek ya da gercegi soyleyememek, hayatimizda
gecerli bir davranis ve yasami siirdirme mekanizmasi olabi-
lir, fakat sadece o kadardir, bir mekanizma. Yasamay: tasar-
ladigimiz yol degildir. Insanlar belirli davranis kaliplarini
¢ocuklukta kazanirlar. Bu kaliplar, bir yetiskin olduklarinda
gercek kimliklerini golgeler.

Mizah, gergegi serbest birakmak icin kullanilabilecek
bir bagka aragtir, ¢inka bir seyin eglenceli olabilmesi
i¢in, icinde biraz da ger¢ek pay1 olmas: gerekir ki, ge-
nellikle bu gergek biraz acihidir.

Bir komediye gitmek, eglenceli bir film izlemek, bir mi-
zah kitab1 okumak harika ve eglenceli seylerdir. Bedensel
sagligimzin da diizelmesine yardimci olurlar. Tabii ki, miza-
hin iyilestirici etkisi yeni bilinen bir sey degildir, sadece bu
konu tzerinde yazilmis pek ¢ok kitap vardir. Gilme eylemi
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daha derin nefes alip vermeye neden olur; diyaframinizin,
gulmek icin gerekli hizli hareketleri yapabilmesi icin cigerle-
rinize daha fazla hava ¢ekmeniz gerekir. Bazen, 6grencileri-
me igbuguk dakika boyunca giilme eylemini yaptiririm. ilk
basta direnirler, kahkahalar1 sahte ve zorlama c¢ikar, fakat
otuz saniye sonra yaptiklar seyin sagmaliginin farkina varir-
lar, bu kez de onlar1 durdurmakta epey zorlanirim.

Bogaz ¢akrasin1 agmanin diger bir kolay yolu da renkleri
kullanmaktir. Bu gakra ile iliskili olan renk mavidir. Bogaz
¢akralarinin enerjisini duzeltmek i¢in ¢abalayan 6grencileri-
me sik sik, meditasyon yaparken ya da rahatlarken cesitli
mavi renkte seyleri hayal etmelerini soylerim. Uyumadan
Once yataga uzanip, zihninizi, gokyuzi, okyanus, safirler,
akuamarin, yaban mersini gibi mavi renkte giizel seyler tze-
rinde yogunlastirmak ¢ok kolaydir. Ben de, pencerelerime
mavi camlar koyup giinesin izerlerinde 1s1masin1 seyretmek-
ten ¢ok hoslanirim.

Bu ¢akramin zayifladigimi hissettigimde, ucunda mavi
renkli bir akuamarin tasi olan bir kolye takarim. Goriisme-
lerimde bu kolyeyi takmay: severim, ¢inki bana gergegi
soylemeyi hatirlatir. Belirli bir renk giymek, ¢ok iyi bir me-
ditasyon yontemidir, bize ruhun niteligini hatirlatir. Pek ¢ok
geleneksel din, bu yolu gelistirmistir. Giysiler ya da aksesu-
arlar, bize ruhsal yolumuzu hatirlatirlar. Her ne kadar, mo-
dern hayatta pek ¢ok insan belirli bir dini tarzda giyinmese
de, sifa bulmak ve kisisel gelisimimizde bize yardimc olabi-
lecek giysi ve takilar: kullanmakta da 6zguriz. Bu, yapmasi
¢ok kolay ve etkili bir uygulamadir. Bu kuguk oneriler, etki-
leri wst iste binerek arttig1 ve kendinizi iyilestirmek igin ha-
rika armaganlar olduklar: igin ¢ok etkilidirler.

217



GURMUKH KAUR KHALSA

Bu basit yoga uygulamalarinin hayatinizi nasil degistirebi-
leceginin mikemmel bir 6rnegi olan bir 6grencim vardi. Bu
Ogrencim bir oyuncuydu ve bogaz bolgesinde birden ¢ok so-
run vardy; girtlaginda egrilik vardi, bir trafik kazasi sonucu
boynu hasar gormustii, disleri berbat durumdaydi Bogaz
¢akrasini temizlemek igin kirk ginlik ¢alhisma ve meditasyon
programina basladi. Mavi bir kolye takmaya ve olabildigince
mavi elbiseler giymeye karar verdi. Ayrica her ne kadar sag-
ma bulsa da dus alirken sarki soylemeyi denemeyi kabul etti.

Pek ok kentli gibi o da genellikle siyah giyiyordu. Haya-
tindaki ilk degisiklik, maviler icinde ne kadar guzel goérun-
dugu hakkinda iltifatlar almas: oldu. Bu onun giivenini ar-
tird1 ve iyilesmeye basladigim1 hissetmeye basladi. Giydigi
mavi elbiseler, dikkatini bedeninin o bolgesi tzerine yonelt-
mesini sagladi, bogaz ¢akrasi gozinin 6niinde artik canli-
likla dolu bir sekilde belirmekteydi.

Kirk gunlik programa basladiktan ¢ok kisa bir stire son-
ra, surekli yasadigi boyun agrilar1 azalmaya basladi. Bir
oyuncu olarak da isinde yeni bir esin bulmaktaydi. Pek ¢ok
durumda oldugu gibi, bogaz ¢akrasindaki iyilesme, ¢evre-
sindeki ¢akralan da etkiledi. Altinci yetenek olan, sezgi ye-
teneginin farkina varmaya basladi. Guzel gérinmek ve isin-
de buyuk adimlar atmak kendini daha da iyi hissetmesini
saglamaktaydi. Gegirdigi bu siirece inandikga, iyilesmesi de
daha koklu bir duruma geliyordu.

Meditasyon ve yoga sayesinde daha sakin ve daha rahat
bir insan olmustu. Dusta sarki soylemek de ¢ok hosuna gi-
diyordu; bu kiugik sey, ytuzine bir gilimseme yerlesmesine
neden olmus ve mavilerle birlikte onu daha da guzellestir-
misti. Goruniste sagma ve basit olan ve ginde sadece
onbes, yirmi dakika alan bu seyler sayesinde, kirk giin bit-
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tiginde acilardan kurtulmus, daha mutlu ve isinde daha ba-
saril1 bir insan olmustu. Bu, daha 6nce denedigi her seyden
elde ettigi sonucun ¢ok daha 6tesindeydi.

Yoga ve meditasyon ogretirken, bogaz ¢akralarini agan
ogrencilerimin dili kullanma ve iletisim becerilerinin son de-
rece gelisip, disa donik duruma geldiklerini defalarca gor-
dim. Bu bolgedeki ¢akray: agmanin bir baska kolay yolu da
bilingli bir sekilde nefes alip vermektir.

Bilingli nefes almak, Kundalini Yoga ¢aligmasinin ba-
ytk bir b8lamana olusturur, buna baslamanin en ko-

lay yolu da sadece burmnunuzdan nefes alip vermeyi
denemektir.

Bu, zaman ayirmaya degmeyecek kadar basit gelse de
saghgimizda ¢ok ¢abuk olan gelismelere yol agabilir. Solu-
num sisteminiz, neredeyse sadece burnunuzdan nefes ala-
cak sekilde tasarlanmistir. Burnunuz, karmasik ve son dere-
ce ustalikla yapilmis bir hava filtre sistemidir. Cok sik ola-
rak insanlar gerilim altindayken, yaptiklan ilk seylerden bi-
ri burunlarindan nefes alip vermektir.

Genel olarak, agzinizdan nefes alip vermek panik halin-
deyken verilen bir tepkidir. Bunu yapmaya basladigimzda,
bedeninize, kriz durumunun ger¢ek oldugunu séyleyen en-
dorfin salgilanmasinm da tetiklersiniz. Sadece dikkatinizi bur-
nunuzdan nefes alip vermek tzerinde yogunlastirarak, spor
salonunda gahisiyor ya da kosuyor veya yuriyor olsaniz bile,
kendinizi daha az stresli bir duruma sokarak bedeninizdeki
ihtiyag fazlas1 endorfin salgisinin seviyesini azaltirsimz.
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Tabii ki, bu kuguk seylerin disinda konusma becerinizi
artirmak i¢in uygulayabileceginiz sayisiz yontem vardir, fa-
kat basit eylemlere buyuk bir ilgi duyarim, iste bunun nede-
ni. Cakralarimizin enerji dengesi, gunlik hayatimizda yasa-
digimiz 6nemsiz tacizler sonucu bozulur ve kigiik hareket-
lerle de neredeyse tamamen dizelir. Size ne zaman birisi
susmanizi soylese, bogaz ¢akramzin da bir bélimi kapanir.
Burnunuzdan aldiginiz her temizleyici nefesle birlikte, bo-
gaz cakraniz da agilmaya ve iyilesmeye baslar.

Bana, bagimliliklarindan bir tirla kurtulamayan pek gok
insan gelir. Ogrenciler, yoga dersi sonrasinda otomobilleri-
ne giderken bir sigara yakarlar, ben de onlara pek ¢ok kisi-
yi sasirtacak sekilde bu aliskanliklarini degistirmeleri gerek-
tigini asla soylemem.

Deneyimlerime gore, giin icinde o kuguk zarar vericileri
kendinizden ne kadar uzak tutarsaniz, sonunda bedeniniz
de zihniniz ve ruhunuz ile birlikte bu zararli maddeleri sid-
detle arzulamanin bir yanilsama oldugunu, siddetle arzula-
manin biyokimyanizda siz daha ¢ocukken gelisen bir sistem
hatas1 oldugunu, yanhs bir sekilde basa ¢ikamayacaginizi
dusindaginiz gergeklerden kaginmanin bir yolu oldugunu
o kadar kolay anlayacaktir. Bedeniniz, yadsimaktan vazge-
¢ip, gercege donecektir. Bagimlilik, sizin ve ruhunuzun bir-
birinden ayrilmasidir. Bu ayrilma o kadar acihidir ki, acidan
otura olebilirsiniz. Bu nedenle de, bedeninizi ve ruhunuzu
Bir yapmak igin size bir yol gosterilene dek bu boslugu bir
bagimlilik ile doldurursunuz.

Asir1 yeme sorunu olan 6grenciler, Kundalini Yoga ve Me-
ditasyon caligmaya basladiktan sonra, daha saglkl yiyecek-
ler, daha taze sebze ve meyveler, daha doyurucu yiyecekler
se¢meye, daha az et, balik, tavuk ve yumurta yemeye baslar-
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lar. Her turli yeme bozuklugundan otiri bana gelen pek
cok 6grencim vardir. En basit ¢alisma yontemini uygulayan-
larda bile istisnasiz olarak, belirgin bir diizelme goéralur.

Bunun nigin dogru oldugunu gosteren sayisiz arastirma
vardir. Ana nedenlerden biri, Kundalini Yoga'da yapilan
hemen hemen her ¢alismanin, gozler kapali ve kaslarin ara-
sindaki bolge olan ugiinci géze dogru ¢evrilmis olarak ya-
pilmasidir. Buras: serotonin salgisini diizenleyen hipofiz be-
zinin yeridir. Serotonin, istahimizi dizenlemede buytk bir
rol oynar.

Insanlar, bir seyin nasil islediginin mekanik, bilimsel ne-
denini bulmaktan hoslanirlar. Bunu ben de heyecan verici
bulurum, fakat bu 6grencilerin yeme aliskanliklarinin iyiles-
mesinde bu kadar dikkate deger iyilesmeler yasamalarinin
baslica nedeni bogaz ¢akralarinin agilmasidir.

Taninmis ve yetenekli bir psikoterapist olan bir 6grencim
vardir. Kendisi de dahil olmak tzere bir insanin belirli bir
davranisin ¢ocuklugunda tam olarak nereden kaynaklan-
digim1 belirleme konusunda gercek bir yetenegi vardir. Bir
sorunun nasil basladigini belirlemenin her zaman ¢6ziime
goturmedigini bilir. Bana sik sik, belirli bir duygusal dav-
ranis kalibin iyilestirmek i¢in kullanilabilecek 6zel galisma
ya da meditasyonlar sorar. Bu terapist arkadasim, kokeni
hastanin ¢ocukluguna uzanan yeme bozuklugu i¢in meditas-
yon yapmanin, bu sorunun ne zaman, ni¢in ve nasil bas-
ladigini incelemekten ¢ok daha etkili oldugunu bulmustur.

Fiziksel bedenimizi bi¢imlendirme konusunda, yag aldir-
mak da dahil olmak tzere bedenimize daha “mikemmel”
bir gorinim veren pek ¢ok secenek oldugundan eminim.
Eger aradiginiz buysa, Kundalini Yoga ve Meditasyon yeri-
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ne baska seylere bakmamz ¢ok daha iyi olacaktir. Ogrenci-
lerimde goérdigim en onemli degisikliklerden biri de, 6zel-
likle bedenlerinin seklinden memnun olmayanlarin, bu ¢a-
lismay1 yaparak sadece bedenlerini daha iyi bir duruma sok-
malar1 degil, bedenlerini oldugu sekilde sevmelerini sagla-
malaridir.

Kendi bedenimiz hakkinda olumsuz bir goriise sahip ol-
manin ne kadar kolay oldugunu biliyorum. Gengligimde di-
yet haplar kullanirdim, bugiin bile kendimi kétu hissettigim
bir sirada aynaya baktigimda sisman bir kisinin belirmeye
basladigini1 goéririm.

Amerika'da yasayan kadinlar olarak, bize saldiran, si-
rekli olarak bedenlerimizin yetersiz oldugunu soyleyen imaj-
larla gevriliyiz. Insanlar, dogal ve saglikli olmayan bir gori-
nime ulasmak i¢in milyonlarca dolar harcamaktadirlar.

Kundalini Yoga galismalar1 sayesinde bedeninizi sevmeye
basladiginizda, kendinizi dergilerdeki o yanlis imajlardan
kurtarip bedeninizin ne kadar mucizevi bir makine ol-
dugunu goérdiginizde, bedeninizin de ideal olgilere ulas-
tigin1, baskalarinin yanlis bir sekilde ideal beden diye size
kabul ettirmeye ¢alistigini degil kendi ideal bedeninize ulas-
tiginiz1 goérursiniz.

Bir yoga calismasi gosterirken, 6grencilerime herhangi bir
¢alismanin “karindaki yaglar1 yok edecegini” ya da “celik gi-
bi kaslar” saglayacagim sdylemem. Bir anlamda her yoga ha-
reketi tim bedeniniz i¢indir. Bedeninizin tek bir parga gibi
hareket ettigini gorebilirsiniz. Bir Lego Diinyasi'nda yasami-
yoruz ve bedenimizin pek ¢ok farkli par¢adan olustugunu,
bazilarinin digerlerinden daha degersiz oldugunu disinerek
yoga ¢alismiyoruz. Gergekte elde ettigimiz sonug, bedenimi-
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zi daha fazla sevip daha fazla takdir etmemiz ve bedenimi-
zin daha saglikli ve daha gugla bir duruma gelmesidir.

Kendi yoga ve meditasyon ¢alisma programimizi yarat-
maya basladigimizda, sizin i¢in en saghkl olan yiyecekleri is-
temeye baslarsimz ve bu yiyecekler size son derece lezzetli
gelmeye baslarlar. Kendinizi, taze meyve ve sebze bolimi-
ne giderken bulursunuz. Ve tabii ki, yogi ¢ay1. Goériilyorum
ki, bu konudan tekrar tekrar s6z etmekteyim.

Saghkh bir diyet, ise zevki kanghrmaz; 6nemli olan
dengedir.

Iyilesme ve gelismenin kisiyi zorlayic1 yanlarindan biri de
denge bulmaktir. Bu yetenegin bedenimizde bulundugu bol-
ge, bir denge mucizesi oldugu aklimiza bile gelmeyen boy-
numuzdur. Basini yukarida tutmaya calisan bir bebegi iz-
lediginizde, bu basit hareketin gergek bir sirk gosterisi ol-
dugunu gorebilirsiniz. Simgesel olarak soylersek, basimiz ve
kalbimiz arasindaki dengeyi saglamak, hayat kalitemizin en
onemli etkenlerinden biridir. Bu denge, sevecenlik ve iyilik
olarak adlandinlir. Dikkatsizce maymun zihnimizin bizim
yerimize konusmasina izin vermemiz kendimizin ve bas-
kalarinin kalbini kirar.

Bir 6grencimin, doksan yasinda bir anneannesi vardi
Iginde yirmidort hemsirenin galistigi bir bakimevine tasin-
mist1 ve buna uyum saglamakta zorlaniyordu. Bu iyi-bir
¢6zlim olasina ragmen, onun 6zgirligine malolmustu.

Torunu onu bakimevinde ilk ziyarete geldiginde, an-
neanne gururla gaz ocagini gostermis. Torununa, elektrikle
¢alisan ocag olan bir bakimevine tasinmay: asla kabul et-
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meyecegini, yemeklerini her zaman gaz ocaklarinda pisirdi-
gini ve gazli bir ocak koyana dek bu bakimevine tasinmay:
reddettigini soylemisti. Ogrencim ocaga baktiginda elektrik-
le isledigini gormus fakat hicbir sey soylememis. Anneanne-
si, bu elektrikli ocakta bir 6gle yemegi hazirlamis ve mutlu
bir sekilde gaz ocaginda yemek pisirmenin kolayligindan
s6z etmis. Ayrintilar konusunda ¢ok hassas oldugunu bildi-
gim oOgrencim ise, hi¢ tereddit etmeden anneannesinin
“gazl” ocakta yemek pisirmesine izin verecek kadar bilgece
davranmuis.

Darastldk, bir seydeki kd¢tk gergeklerden daha dnem-
lidir. Bu, eyleme dénasmas darastlaktar.

Yogayi, bedensel ve ruhsal bir ¢alisma olarak hayatiniza
sokmak, bedeninizi bir ara¢ olarak kullanarak ruhunuzun
iyilesmesini saglar. Bu tersine de isleyen bir iliskidir, ¢iinku
kendi aralarinda iliskili olduklan igin, bedeniniz iyilestigin-
de, zihniniz ve ruhunuz da iyilesir.

Eger boyun agrlar, dis sorunlar, bogaz agnsi, isitme
kaybs, tiroid bezi sorunu ¢ekiyorsaniz ya da bagimliklariniz
varsa ve bunlar hayatimzi etkiliyorlarsa, bedeniniz sizi uyar-
mak i¢in bildigi tek dil olan ac1 ve rahatsizlig: kullanarak si-
ze bir dengesizligin stregittigini sdylemektedir. Bu rahatsiz-
liklara neden olan sadece kalitimsal kosullar ya da bedeni-
mizi toksinle doldurmamiz degildir. Bunlar, ruhunuzun
kendi gercegini bagirarak sdyleme gereksinimi ile dogrudan
iligkilidir. Ruhunuz gergegi arzular, Kundalini Yoga ve Me-
ditasyon bilimini kullanarak, bedeniniz sizi bunu kesfetme-
ye yOnlendirebilir.
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BESINCI CAKRA EGZERSIZ]
GENCLIK VE CANLILIGI KORUMA EGZERSIZI

1. Omurgamz duz tutarak ayakta durun.

2. Ellerinizi gégsunizin 6ninde birlestirin, isaret parmak-
larinmiz yukarny: gostersin. Dirseklerinizi yanlarda rahat
bir sekilde tutun.

3. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve kollarinizi basini-
zin Uzerine dogru uzatirken bedeninizi de altmis dere-
celik bir aciyla geriye dogru yatirin. Basinizi geriye atip
bogazinizin esnemesini saglayin. Geriye dogru yatar-
ken ellerinizi bitisik durumda tutun.
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4, 1lk bastaki pozisyona donerken burnunuzdan nefes verin.

5. Guglu bir sekilde nefes alip verin.

Etkileri: Bu ¢alisma, saghgimzin ve guzelliginizin koruyu-

cular olan tiroid ve paratiroid bezlerini uyarir. Bu iki bezin
enerjisinin yanlhs bir dengede olmas, sizin zamanindan 6n-
ce yaslanmaniza neden olabilir. Tiroid bezinin durumu deri,
cilt ve dis gorunisa de etkiler.

KOTU ALISKANLIKLARI YENME MEDITASYONU

. Rahat bir sekilde oturun. Omurgay: ve 6zellikle alt alt:
omuru diiz bir durumda tutun.

. Ellerinizi yumruk yapin ve bas parmag: disa uzatin.

. Bas parmaklarin ucunu sakaklariniza dayayin, sakaklarda
bas parmaklarin tam olarak oturduklan girintiyi bulun.

. Arka az1 dislerinizi birlestirin ve dudaklarimzi kapal tu-
tun.

. Sanki bir seyi 1sirniyormussunuz gibi, az1 dislerinizi bir-
birlerine bastirip birakin. Bas parmaklarinin altindaki
bir kasin belirli bir ritimle hareket ettigini hissedeceksi-
niz. Bas parmaklarimzin ucuyla sakaklariniza sikica bas-
tirmaya devam edin.

. Gozler kapall olmali ve tglincii géz noktasina dogru
bakmalidirlar.

. Az dislerinizi her siktiginizda, “Sa-Ta-Na-Ma" seslerini
sessizce tekrarlayin, bu seslerin sanki kagslarimizda tit-
restigini hissedin.
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8. Burnunuzdan uzun ve derin nefesler alip vererek bunu
bes-yedi dakika kadar devam ettirin. Calistikga, stire
otuzbir dakikaya dek ¢ikartilabilir.

Etkileri: Modern toplumda sigaradan yemege, ickiden
uyusturucuya dek pek ¢ok seye bagimlilik gosteririz; daha
mantiksal bir dizeyde ise kabullenmeye, duygusal aska ve
hatta disinmeye bagimlihk gosteririz! Tum bunlar, bizi
davranis ve segimlerimizde glivensizlige goturir.

Bu meditasyon, her tdr bedensel ve zihinsel bagamli-

liga kars1 gare olarak kullaniir. Az diglerinin yaptig1
baski, beynin orta bélimidnde bir alkam yaratir. Bura-
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daki bir dengesizlik, zihinsel ve bedensel bagimlilik-
lardan kurtulus olmadig izlenimi yaratir. Bu meditas-
yon, orta beyinde olusan bu dengesizligi dazeltir ve
ozellikle uyusturucu bagumhlipy, aihinsel rahatsizhik-
lar, asin yemek yeme ile gesitli fobiler nedeniyle teda-
vi goren kisilere yardimai olur.
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ALTINCI CAKRA
SEZGI

“Insanlar olarak kendimizi korumak i¢in bize penge-
ler, dikenler ya da toynaklar verilmemistir. Bunun ye-
rine Yaratia, bize kendimizi korumak i¢gin sezgi gGca-
maza gelistirme yetenegi vermistir.”

Yogi Bhajan

Insandaki sezgi yetenegi, genellikle kaslarimizin arasin-
daki bolgede oldugu kabul edilen altinci ¢akrada bulunur.
Bu, klasik ¢akra sisteminde, bazen ug¢unci goz olarak da ad-
landirilan kaslarimizin arasindaki nokta ile iliskilidir. Bu
bolge, esas salg1 bezi de denilen hipofiz bezinin bulundugu
yerdir. Hipofiz bezi, son arastirmalarda duygusal saghgimiz-
da ana etken oldugu anlasilan serotonin salgisinin Gretimin-
den sorumludur. Sezgi yetenegi, Tanr ile olan baglantimizi
algilayan yanimizdir.

“Zekaniz, sezgilerinizin gozetimi altinda gakralanniz
boyunca akmahdir. Bu, sayesinde hayatta baganh ola-
bileceginiz basit bir bilimdir. “

Yogi Bhajan
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Meditasyonlar genellikle gozler kapali olarak yapilir. Og-
rencilerden, bakislarini sanki ti¢iincii goz noktasinda yogun-
lastiriyorlarmis gibi yukar1 ve igeri dogru bakmalarin iste-
riz. Herhangi bir meditasyonu uygulamasamz bile, gozleri-
nizi kapayip dikkatinizi Gglnci goéz Uzerinde yogunlastir-
manin bile inanilmaz gevsetici etkisi vardir.

“Duygulannizi denetlemek igin altina enerji merkezi-
nize konsantre olmaniz gerekir.”
Yogi Bhajan

UCUNCU GOZ NOKTASI UZERINDE
MEDITASYON YAPMAK

Sezgi gucunu gelistirmek ve tglinct gézdeki daha yiksek
guglerinizi deneyimlemek igin:
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1. Bas parmaklarimiz1 kaslarimizin arasindaki noktaya yer-
lestirin.

2. Bu nokta uzerine sikica bastirin ve géz kapaklariniz: ka-
payarak, parmaklarimizla bastirdiginiz noktaya dogru
gozlerinizi yuvarlayin.

3. Bunu u¢ dakika boyunca yapin. Uzun ve derin nefesler
alin, her nefes alis veriste, solugun alnimizdaki bu nok-
tadan girip ¢iktigini hissedin. Nefes alirken girsin, ve-
rirken ¢iksin.

4. Ug dakika boyunca, bas parmaklarimzi indirin ve elle-
rinizi kucagimza koyarak sessizce oturun. Gozlerinizi
alnimizin ortasindaki noktaya dogru cevirip o nokta
Uzerine yogunlasmaya devam edin. Nefes alirken, zih-
ninizden “Sat” s6zcuginu ve nefes verirken, zihniniz-
de “Nam" sézcigini gegirin. Bu seslerin sanki titresti-
gini hissedin. Ug dakika kadar buna devam edin.

5. Nefes alin ve gevseyin. Yavasca gozlerinizi agin, gevre-
ye bakinin ve gevseyin.

Etkileri: Genellikle kisa bir stre sonra renkler ve 1sik de-
metleri gérmeye baslarsimz. Siklikla ¢alismaya oturduktan
sonra inanilmaz bir ¢ivit mavisi gorilar, klasik olarak bu
cakra ile iliskili gorilen renk de tam olarak budur.

“Eger bilingli iseniz uyaniksimzdir ve sezgileriniz gag-

ladar, bu durumda hata yapmak s4z konusu olmaz.”
Yogi Bhajan
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“Psigik hatlar” denilen yerleri aradig i¢in binlerce dolar
telefon paras1 6deyen insanlarin oldugunu duymak beni ger-
¢ekten uziyor. Bu insanlar aslinda kendi “psisik numarala-
rin1” aramaktadirlar. Ve kendi psisik hattiniza ulasmak size
dakikada 3.99 dolara malolmaz. Tamamen bedavadir.

Psisik hattimiz, Tann ile baglantimiz: algilayan sezgi gu-
cimuzdur. Bedenimizin ruhsal tasarimi sayesinde, Tan-
ri’'nin sozlerini sezgi duygusu yoluyla alabiliriz. Yogada
Uclinci goz diye degindigimiz yer ise fiziksel gozlerimizin
gerisinde bulunur. Bu uglnci goéz, bize, bu gizemli diinya-
da derinlik ve boyut verir. Burasi, zihnimizdeki ikilik akist
ve duygusu Uzerinde ustalastigimiz enerji merkezidir. Orne-
gin, eger mantikh zihnimiz bir soruya evet diyorsa, sezgi
duygumuz hayir diyebilir. Altinc1 ¢akra uzerinde ustalasir-
sak, hayattaki ¢esitli kutuplar nedeniyle aklimiz asla karis-
maz ve deyim yerindeyse, Uglnci goz sayesinde satir arala-
rin1 da okuyabiliriz.

Tanri'min Ne Zaman Geldigini Nasil Biliriz? (How Do
We Know When It's God?) adhi harika kitabinda Dan Wa-
kefield, tam olarak bu soruyu yo6neltmektedir. Bu kitapta,
sorunlu bir déneminde, yoga ¢alismasinin kendi Hiristiyan
inancini nasil giglendirdiginden s6z etmektedir. Kitabinda
soyle yazmaktadir: “Yoga yaparken sozlerden ¢ok bedenim-
le dua etmeye ¢alisarak, kendimi sanki koklerime geri doni-
yormusum, ruhu bulmak i¢in bedenime geri déniyormu-
sum gibi hissederim.”

Altinci cakrada, akil ve ruhsalligin daha yiksek katlarina
dogru c¢ikmaya baslariz. Bu nedenle, altinci ¢akraya uygun
disen bir element yoktur. Son ¢ ¢akrada ~altinci, yedinci
ve sekizinci gakralar- artik distnce ve ruha dogru yonel-
mekteyiz.
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Alal kangkh@, sezgi yetenegimizin gélge duygusudur.

Gegenlerde ders verdigim bir sirada, sinifin 6n taraflarin-
daki bir bey dikkatimi ¢ekti. Hareketleri yaparken, yuzu,
homurdanip dis gicirdatarak yapilan vicut gelistirme spo-
rundan gelen 6grencilerinkinden bile daha fazla egri bugri
sekillere giriyordu. Dersten sonra bu 6grenciyle konustu-
gumda yizunin nigin bu sekillere girdigini sordum. Bana,
sanki beynini “denetimden ¢ikmis” gibi hissettigini ve bu si-
rada da “surekli olarak dislerini gicirdattigini”, bunun da
onun kafasini karistirip ve depresyona soktugunu agikladi.

Onun da ¢ogu depresyon hastasi gibi ¢ok sezgisel bir in-
san oldugunu hissettim. Elinde bu sezgi guctunu gelistirmek
icin araglar olmadigindan kafasi karigmakta ve bu da onu
depresyona itmekteydi. Bu adamin basina gelenler, pek ¢o-
gumuzun da basina gelmektedir. Hatta, antidepresan ilagla-
rin ne kadar yaygin kullanildigina bakarsak, bu sorunun
milyonlarca kisiyi etkiledigini de goriruz.

“Deneyden gegersiniz - bu, hayatin dogas1 geregidir.
Hayat ¢ok sert oldugunda, sakinliginizi koruyun.
f¢e dondn ve ruhunuzu bulun.
Tarafsiz ve meditatif bir duruma ge¢in, yol daha agik
bir duruma gelecektir.”

Yogi Bhajan

Bu adama verdigim u¢ dakikalik calisma son derece kolay
bir ¢alismadir, fakat kendisinden bu ¢alismay: kirk giin bo-
yunca yapmasin ve tek bir gin bile atlamamasini istedim.
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ZIHINSEL KARISIKLIK VE DEPRESYONDAN
KURTULMAK ICIN MEDITASYON

1. Bagdas kurarak, sessizce yere oturun.

2. Kollarimiz1 sanki kanat gibi yanlara agin, avug igleri agik
ve yere dogru baksin.

3. Bileklerinizi ve ellerinizi, sanki havada siddetle uguyor-
mussunuz gibi hizla sallamaya bagslayin.

4. Kollarimiz hafifce omuzlarinizdan hareket edebilir, fa-
kat hareket bileklerdedir.

5. Uzun ve derin nefesler alip verin.

(S

Bu hareketi tG¢ dakika boyunca yapin.
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Etkileri: Bu hareket her ne kadar kolay goézikse de bir
siire sonra yorucu ve aci verici duruma gelir, fakat 6grencim
bunu yapt1! Inat etti ve kirk giin boyunca hi¢ aksatmadan
her giin yapti, her giin yapmaya da devam etmektedir. On-
da gordigium degisim ise ¢ok dikkat gekici oldu. Depresyo-
nu ve zihinsel karigikligi hafiflemeye basladi, artik simfta
6numde oturdugunda, onda sakin, mutlu ifadeli ¢ok daha
farkli bir insan gérmekteyim.

Bu, sorunlarinin sona erdigi anlamina gelmese de tek bir
araci kullanmak onu diger araglar1 da kullanmaya yoénlen-
dirdi. Hayatinin geri kalan bélumiinde, Tanr1'y:r arzulaya-
rak, ruhsal yolunda devam etmektedir. Bu da ona daha sag-
likl1 ve daha mutlu bir yasam saglayacaktir.

Sezgi bize pek ¢ok yolla fisildar; bizimle konustugu en
onemli yollardan biri de, riyalar ve simgelerin dilidir.

“Ige donhn ve igsel sesinizi dinleyin.
Her sorunun bir cevabi vardir.
Ruhunuz bilgelikle doludur ve yolu bilir."”
Yogi Bhajan

Sik sik, ¢ok basit yontemler kullanarak sezgi giicimu kul-
lanma ¢alismas: yaparim, 6rnegin otomobil kullanirken. Bir
yerden ¢ikarken, kullanabilecegim ¢esitli yollar1 disinmek
icin zaman ayirarak dua ederim ve sezgilerimin beni hangi-
sine dogru cektigine bakarim. Buna, sezgi glicimu trafik
karmasasindan kaginmak amaciyla kullanmak i¢in basladim,
fakat simdi bana daha fazlasini da sagladigin1 gériyorum.
Cogu zaman, hangi yolu segmem gerektigini hissetmeye ¢a-
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lisitken, sadece yolu gordigumi fark ederim. Bazen bunun
sonuc¢lari sadece hos olmakla kalirken bazen de ¢ok derin ve
hayatin akisim degistirici olabilir.

Eger her seyde Tann’'yr gdoremezsen, Tann'yr da asla
goremezsin.

Bir giin, sezgilerimin beni yonlendirdigi Sunset Bulva-
ri'nda tek basima otomobilimi siriyordum. O gin, ders
vermek hakkinda biraz cesaretim kirilmisti, bu derslerin du-
yulup duyulmadigini ve gergekten algilandiklarindan emin
olmak i¢in daha fazla neler yapabilecegimi merak ediyor-
dum. Insanlarin, gergekten yeni bir diisiinme ve var olma
yolunu izlemeye hazir olup olmadiklarini, yoksa toplum ola-
rak bagimliliklarimiza mi takili kalacagimizi sorguluyordum.

Bu dustinceler, zihnimde dolasip duruyorlardi. Tam o an-
da, inla ve eski Chateau Marmont Oteli'nin ¢at1 katinin bal-
konuna dogru baktim, eskiden bu otelde kalan 6zel musteri-
lere ders veriyordum. Haftada birkag¢ giin, suitlerine gelir ve
bu balkon katinda onlarla yoga ¢alismas: yapardim. Yuzi-
muz her zaman doguya, sabah gilinesine ve ayrica kocaman,
u¢ kat boyunda bir “Marlboro Man" panosuna déniik olur-
du. Dev bir sigaranin karsisinda yoga yapiyor olmamizin ya-
rattig1 ironinin bizi hep guldirdagini hatirhyorum.

O giin, otomobilimi Sunset'ten asagi dogru sirerken,
Marlboro reklami olarak disindagim panoya baktim. Sans
eseri trafik de sikismisti. Panoya daha yakindan baktigimda
bunun bir sigara reklami degil sigara karsit1 bir tamitim ol-
dugunu fark ettim. Evet Marlboro Man vardi ve sigara igi-
yordu fakat sigara sarkmisti. Reklam panosunun altindaki
mesaj, sigara igmenin iktidarsizliga yol acan nedenlerden bi-
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ri olduguydu. Ne gordigimi anladigimda kahkahalara bo-
guldum. Oniinde saatlerce yoga yaptigimiz bu dev sigara
canliligimi yitirmisti. Ben de sanki, kendimi, ¢alismamizin
glcu ile yorgun diusmisiz gibi hissetmistim.

Daha da 6nemlisi, simgesel anlamda, bu reklam panosu-
nun benim i¢in i¢sel bir mesaji oldugunu hissediyordum. Bu
mesaj, insanlarin aslinda kendi hayatlarinda ve sagliklarin-
da olumlu degisiklikler yapmaya hazir olduklari idi. Bu rek-
lam panosu da, Kaliforniyali se¢menlerin vergi paralarinin
sigara karsit1 kampanyalar i¢in kullanilmasina izin vermele-
ri nedeniyle oraya konmustu.

Otuz y1l 6nce yoga 6gretmeye basladigimda, bu, akla bi-
le gelmeyen bir seydi. Gergekten de her sey degisiyordu,
ben de belirli bir diizeyde bu degisimin bir pargast oldugu-
mu hissediyordum. Ayrica zamanla bu degisimin daha bu-
yuk bir pargasi durumuna gelecegimi de disinmekteydim.

“Eger bir geyin yamtin1 anyorsaniz, sadece konsantre

olun.

Bir saniye iginde yamit1 bulacaksiniz.

Bu, Evrensel Zihnin yasasidir.

Evrensel Zihin, sizi beslemek igin hep oradadir.

Tam iginizde, ¢ok zayif, basit, lana olmayan, kesin-

likle anlasilabilir, kG¢dk bir ses vardir. Konusur, ama

yuksek sesle degil, ¢ok yumusak bir sesle konusur.”
Yogi Bhajan

Sunset'ten asagl yaptigim bu “sezgisel otomobil yolculu-
gumun” uUzerinden pek uzun bir stire gegmeden, degerli bir
yoga Ogrencim bana bir kitap yazma Onerisi ile geldi. Aylar
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siren bir calisma sonrasinda da bu éneri kabul edildi. Iste
okudugunuz kitap bu kitaptir. Bir anlamda, tim bu olan bi-
teni, Santa Monica'ya gitmek i¢in hangi yolu izlemeliyim gi-
bi gunlik basit bir sey igin sezgilerimi kullanma istegime bag-
liyorum. Eger sezgilerimi dinlemeseydim ve pek de sevmedi-
gim bir yol olan Sunset'ten gegmeseydim, bu reklam panosu-
nu da hig fark etmeyebilirdim. Bu reklam panosu, “Diinya bu
kadim ogretileri duyabiliyor mu?” duamin yamti olmustu.
Eger her seyde Tanr1'y1 goremiyorsanz, asla géremeyecegini-
zi anlamigtim. Tanri, Marlboro Man'de bile vard.

Kendinizi ¢ok basit yollarla sezgilerinize agarsamiz,
gergekten biytk mesajlar da bulursunuz.

Bazen, mesaj size dogrudan gelmez. Bazen, bir anlik
durtiyle bir kitap satin alinm, biraz okurum ve sonra bana
pek hitap etmedigine karar verip rafa kaldiririm, ancak da-
ha sonradan bu kitabin bana soyledigi her neyse onu dinle-
meye hazir oldugumu anladigimda elime alirim. Sezgileri-
niz, size duymaya hazir olamadiginiz mesajlar génderebilir.
Bu ¢ok iyi bir haberdir, ¢linki sezgi gliclinizin ya kazan ya
da batir anlagsmasi yapmadig1 anlamina gelir. ilk seferde me-
saji anlamadigimiz, sonsuzda kaybolacagim disindigimuiz
icin endiselenmemize gerek yoktur.

Kendi i¢imizde dengemizi sagladifimizda, Tann'nin
istegini de yapabiliriz.

Bayan 6grencilerimden biri, yoga ve meditasyon ¢alisma-
ya basladigindan beri, sezgi gtuciinde ¢ok buytk bir artis ol-
dugunu gormisti. Kendisi, son derece yaratici ve tnla bir
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muzisyendi. Her ne kadar muziginde sezgilerini kullaniyor
olsa da, hayatinda da giderek daha sezgisel bir insan duru-
muna gelmekteydi ve bazen bunun dramatik sonuglar: olu-
yordu.

Gegenlerde, gece ge¢ vakit otobiise binmis. Otobts ya-
vaslamis ve o da ileride bir trafik kazasi oldugunun farkina
varmis. Birdenbire, ig¢inde yardim etme istegi uyanmis. Ace-
leyle otobiisten inmis. Saskinlik i¢inde kendisini izleyen bir
surd kisinin arasinda, ezilip buzilmus arabalarin birini kal-
dirarak igeride sikismis yolculardan birini kurtarmayi basar-
mi1s. Bu olaydan sonra, boyle bir karar1 mantikl olarak ver-
medigini hatirlamis; sadece sezgileri onu ¢agirmis ve bede-
ni de istekle bu ¢agriya uymus.

Bu 6grencimin yaptigi, olumsuz ve olumlu zihinler ara-
sindaki noktadan kaynaklanmaktadir. Olumsuz zihnimiz,
“Yapamam" diyen ve olumlu zihnimiz de “Yapabilirim” di-
yen zihindir. Yogiler bu ikisinin arasindaki yere “noétr zi-
hin", diren¢ gostermeyen zihin ya da sezgisel zihin derler.
Eger bir an igin durup, “Bunu yapabilirim” diye dusinsey-
di, olumsuz zihni de buna “Bunu yapamam" diye istin gel-
meye calisabilirdi. Ama o, yogilerin deyimiyle, “zamanin ve
mekanin Otesine gecerek” hareket etmisti.

Yillardir, bu tirde 6ykiler duyarim -igeride sikisan ¢o-
cuklarim kurtarmak igin arabalar1 kaldiran anneler gibi- fa-
kat daha 6nceden basina boyle bir sey gelen birisiyle konus-
ma sansim olmamisti. Onunla konustugumda, bu konuda
¢ok algakgoénulli davrandi. Ne yaptigh konusunda higbir fik-
ri yoktu. Tanri'nin ¢agrisina en agik oldugumuz anlarda, bi-
zim “yapan” olmadigimiz agikga bize gosterilmektedir. Ya-
pan, Tanri'dir ve kendi icimizde dengeyi yakalarsak, iste an-
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cak o zaman Tanr'nin istegini gergekten yerine getirebiliyo-
ruz. Bu nedenle de Tanri'nin saf isteginin, hayatimizda ar-
di ardina mucizeler yaratmasi da beni hi¢ sasirtmiyor.

Iste burada, yani olaylan ve seyleri ne iyi ne de kétii gor-
meme asamasina ulastigimizda bilgelik bashyor.

Gergek, dogru sezginin neredeyse onda dokuzu, nege-

Yogay: hayatima bir is olarak sokmam hayatimin en bu-
yuk sansidir. Yogadaki yolculuguma baslamam, altmislarda
San Francisco'da bir ¢igek ¢ocugu oldugum doéneme rastlar.
Gergegi ariyordum. Hawaii'de Maui'deki bir Zen Budizm
tapinaginda bir stire kalmistim ve Japonya’'da Kamakura'da-
ki Budist bir rahibe manastirtna kabul edilmistim. Yil
1969’du. Japonya'ya gitmeden Once kisa bir sureligine ana-
karaya donip, ¢ok sevdigim eski bir dostum olan Mark J.'ye
gittim. Kaliforniya'da, babasinin belediye baskam oldugu
Carmel Valley'de yasiyordu. Tim hayatini bu vadide gegir-
digi icin oradaki herkes onu tanirdi. Ben, belimde ¢anlar,
Hint kumasindan yapilmis bir gémlek giymis, bir siird bon-
cuk takmis ve saglarim daginik ve ¢ali gibiyken o, temiz
ayakkabilari, kravati, kisa, taranmis saglari ve kalin siyah
cerceveli gozlukleri ile ¢aki gibiydi. O algak, yavas, agir se-
si ile beni yirmibirinci dogumgini partisine davet etti. Par-
tiden sonra annesinin evinde yalniz kaldik ve benden, o
Ocak aksami onunla birlikte meditasyon yapmami istedi.
Meditasyondan sonra goézlerimizi agtigimizda, Gi¢ glin sonra
beni Tucson'a gotiirip bir asrama birakacagini séyledi. De-
digine gore Tanr1 ona, beni oraya gétiirmesini soylemis.
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Ona “Asram da nedir?” diye sordum. “Dua etmek, me-
ditasyon ve yoga yapmak, insanlara hizmet etmek igin bir
yer” diye yanitladi. Evet yanitin1 verdim, G¢ gin sonra ha-
zir olacaktim. Bu konuda disinmedim, sadece sezgilerime
uydum ve evet dedim.

Bir VW-Kaplumbaga ile yapilan bes giinlik bir yolculuk
sonrasinda, Marky J., onun kocaman Alman ¢oban kopegi
ve ben Tucson'a vardik. Arkadasim, arabasinm bir yoga mer-
kezi ve asram olarak kullanilan buytk bir evin 6niine gekti.
Orada yedi giin boyunca kald1 ve meditasyon yapt1. Sonra
oda ve yiyecek i¢in yirmibes dolar tutan aylik kirami 6dedi
ve sekizinci gin beni orada birakarak gitti. Bugiine kadar da
onu bir daha gérmedim. O kimdi? Benim ruhsal rehberim
mi? Yoksa melegim mi? Hepimizin boyle melekleri vardir,
gercekten vardir, buna inanin.

Eger mantikli ya da gergekgi biri olsaydim, ki hayatimin
buyik bolimiinde boyle biri olmadim, o soguk Ocak aksa-
minda, boyle bir 6neriye hayir derdim. Kendi kendime, “Bu-
nun hi¢bir anlami yok, bundan vazgegecegim" derdim. Ben-
se, tipki hi¢ disinmeden arabayi kaldiran muzisyen arkada-
sim gibi, “Evet, gidecegim” dedim. Bu tir 6nsezileri izleme-
niz gerektigine inaniyorum, yoksa siz de, hep “Bunu yapmak
gerektigini bilivordum fakat kendime givenemedim,” diyen
insanlardan biri olursunuz ya da sonunda s6yle de diyebilir-
siniz; “Ben zaten neler olacagim biliyordum, fakat bir sey
demedim." Onsezilerinizi ve rityalarimiz1 izleyin.

Ilk yoga dersimi yaptigimda goézlerim yaslarla dolmustu.
Igimde bir sey agildi ve sanki sonunda eve dénmiisim gibi
hissetmistim. Bunun hayatimin isi olacagini ve bunu arzula-
digimu biliyordum; bir seye ait olmak igin buyik bir arzum
vardl. Ben ¢ocukken, annem babam bana, “Oturup hi¢bir
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sey yapmayan Mary” diye seslenirlerdi. Bunun nedeninin
benim dogustan bir meditatér olmamdan kaynaklandigim
disiniyorum, ben ¢ocukken buna, oturup higbir sey yap-
mamak denirdi.

Cocukken pek de iyi konusamazdim ve bes yasima geldi-
gimde zihinsel bir dengesizligim olup olmadigimi gérmek
icin bana bazi testler yapmislardi. Yaratici olmay: severdim,
her yil kilisede. Paskalya Toreni'nde Meryem'i oynayarak,
“O dogdu, o dogdu” diye bagirdigimi hatirhyorum. Tanrn
sevgim o zaman bile benim bir parcamdi. Kim oldugumuz
hakkindaki ipuglarini ¢ocuklugumuzda bulabiliriz, bu ne-
denle de onlan hatirlamak 6énemlidir. Sagimi uzatmay1 her
zaman sevdim ve sonradan kural olarak asla sagimiz:i kes-
medigimiz fakat basimizin tepesinde toplayarak bir tirban-
la sardigimiz bir dine katildim. Hepimizin oldugu gibi be-
nim de bir kaderim var ve sezgi glicim yoluyla kendini ba-
na fisildamaktadir.

Sevdigimiz seyler, bizi ¢eken seyler, sanki yol Gzerindeki
isaret tabelalar1 gibidir. Hepimiz, bize strekli olarak goru-
nen bu isaret tabelalarina sahibizdir. Onlara aramaniz ve
eger bir ebeveynseniz, ¢ocuklariniz i¢in de onlara bakmaniz
konusunda size 1srar etmek istiyorum, boylece onlarin kim
olduklarin1 daha iyi anlayabilir ve onlan yararh araglar kul-
lanarak dogru yone yonlendirebilirsiniz.

Eger bir seyi seviyorsaniz ve onu yaparken zamanin
nasil gectiginin farkina varamryorsaniz, bunu yapmak
size bir anlam ifade ediyor demektir.

Bazen, bu énseziler alayc1 bir kabugun icinde gelirler. Bu
¢agn alayc bir yolla gelmese de alaycilik bundan kaginmak
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icin kullanilir. Stand-up komedyen olan bir 6grencim vardi,
yillarca stand-up komedyenleri izlemis ve ne kadar kota ol-
duklariyla dalga gecip durmus, yine de onlarn izlemekten
vazge¢memisti. Aslinda nefret ettigini iddia ettigi bu sanata
kars1 bayik bir ilgi duyuyordu. Sonunda bes dakikalik bir
metin yazip kendini sahneye atma cesareti buldu, bu o ka-
dar hosuna gitti ki o zamandan beri bu isi yapmakta ve bu
cesaretini kismen de olsa yoga calismasina baglamaktadir.
Su anda bu isi profesyonel olarak yaptigina gére de bunun
ona bir anlam ifade ettigi ¢cok agiktir.

Yoga, sezgi gGcind gelissirmek igin ¢ok degerli bir
aragtir, ¢ankd her ¢aligma ya da meditasyon bize be-
denimiz, zihnimiz ve ruhumuzla yaptigamiz kdgdk bir
ahgtrma olana@ tanimaktadir.

Amagsiz, sikic1 veya rahatsiz edici gérinen pek ¢ok yoga
¢alismas1 ve meditasyonu vardir ve ger¢ekte amagladiklari
da tam olarak budur. Ug ve hatta yedi dakikalik bir ¢als-
may1 yaparken, kugik bir yolculuga ¢ikmay: da kabul eder-
siniz. Rahatsizlik, 6fke ya da derinlerde yer etmis duygular-
da yolculuk ederken, nefesinizi kullanarak bu seyleri geride
birakirken, kendi sezgilerinizden gelen mesajlar1 da duyma-
ya baslarsiniz.

Birka¢ dakika i¢in bile olsa, bu muacadeleyi yagamak
siai 6zglr kalacaktr.

Gunluk hayatimizdaki olagan 6fke ya da rahatsizlik hissi-
ni yoga ¢alismasi sayesinde yogun bir sekilde yasamak bu
hissi temizleyecektir. Bu 6tke veya rahatsizlik yaratici duru-
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mu bir yanilsama olarak gérmeye baslayabilirsiniz. Bu rahat-
sizlik hissi Uzerinde guvenli bir sekilde yogunlasmamiza
olanak taniyan bir ¢alisma olmadan, tim hayatimiz1 bu ra-
hatsizliktan kagarak yasama tuzagina dusebiliriz. Bu toplum-
da yasarken aldigimiz mesajlarin pek ¢ogu ise rahatsiz, kor-
kutucu ve ofkelendirici olandan uzak durmak yoniindedir.

Giinde binlerce kez, “Yeni bir araba, yeni bir takim, ye-
ni bir parfim alin boylece her sey yoluna girecek” seklinde
guraltilerin bombardimanina ugruyoruz. Bu nesnelerden
her birinin pesinden kosmanin bizi daha rahat, daha mut-
lu, daha sevilen, daha begenilen biri yapacagina so6z veril-
mektedir. Ofkeyi, can sikintisin1 ya da Tann esirgesin, aciyr
tam olarak yasamay: bize soyleyen uyaric1 bir slogan yoktur.
Aci, nese gibi bir armagandir ve kiltarimuizin degerini bil-
medigi bir seydir. Eger her seyin Tanr'dan geldigini anlaya-
bilirsek, her yeni guni de yeni bir macera olarak karsilanz.

Yoga, kendisinden kagmak i¢in tim gininizi harcadigi-
niz seyin Uzerinde birka¢ dakika boyunca dikkatinizi yogun-
lastirmaniza, bunun aslinda kagittan bir kaplan oldugunu
gormenize ve sonra da gininize ve hayatimza devam et-
menize olanak saglar. Bu 6tke ya da acinin tzerinde dikka-
tinizi yogunlastirdiginizda, zihniniz neredeyse mucizevi bir
sekilde sessizlesip sakinlesir. Zihniniz sakinlestiginde de,
sezgi glclnizin “radyo frekans:1” sizinle yiksek ve berrak
bir sesle konusmaya baslar.

Bedenimin tim hucreleriyle biliyorum ki, yoga ve medi-
tasyon yapmak, hayatinizin amacini, yani ruhunuzun ¢agri-
sin1 bulup tamamlamanizda size yardimc olacaktir. Hayat-
larinda ¢ok keskin degisimler yapmayan 6grencilerim bile,
hayatlarinin daha derin ve daha meydan okuyucu bir yonu-
ne girmislerdir.
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Bazi 6grencilerimin yiksek maash islerden aynldiklarin,
parasal kumarlara giristiklerini ve sezgilerinin onlara, yap-
malarinin anlamli oldugunu soyledikleri islerin pesinde kos-
tuklarin1 gérdim. Onlarin hayattaki meydan okumalan ka-
bul ettiklerine ve maddi hayat tarzlarinda ciddi degisiklikler
yaptiklarina tanik oldum. Simdi bunu okuyup séyle diyebi-
lirsiniz: “Bu bana korkung geliyor.” Bu degisimin acisiz ola-
cagini soyleyerek size yalan soylemeyecegim, fakat istisnasiz
olarak, bu zorlu yolu secen 6grencilerimin sonunda tanidi-
gim en mutlu insanlar arasina girdiklerini séyleyebilirim. I¢-
lerindeki sezgisel, yaratici yani dinleyen diger 6grencileri-
min de buyuk basar1 kazandiklarin1 gérdiam.

“Hayatimza sezgi gicimaz olmadan devam etmek
sanki yan ve dikiz aynalan olmayan bir otomobili str-
meye benzer. Tam gorebildiginiz sadece 6nGnazdar.”

Yogi Bhajan

Isi, yazarlarin eserlerini gelistirmek ve elestirmek olan,
kariyerinde ¢ok basarili bir 6grencim vardi. Bu konuda iyiy-
di ve ¢ok para kazanmusti, fakat i¢ini kemiren bir duygu ona
hayatin1 bosa harcadigini soyliyordu. Surekli olarak, “Evet,
giderek gencglesmiyorum” demekteydi. Bu onun mantras:
haline gelmisti. Hafif duzeyde bir depresyona girmisti, asir1
yiyordu ve ¢ok igiyordu, fakat dis dinyaya kars: ¢ok basari-
l1 biri olarak gérinmekteydi.

Bu adam, yolunu benim derslerimde buldu. Sonradan
dedigine gore, ilk dersin sonrasinda tim bunlarin “tam bir
zaman kaybi, anlamsiz sagmaliklar” oldugunu dusinmis.
Bu gelismeden sonra nigin tekrar derslere katildigini anlaya-
madim fakat gelmeye devam etti. Yogun is programui iginde,
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resinde vardir, bu kadim yoga bilimi de sizi hucresel du-
zeyde uyandirmak igin 6zel olarak tasarlanmuistir.

Bedeniniz sizinle, simgesel anlamda ve gesitli hasta-
liklar yoluyla, bu dili kullanarak konugur.

Bedenimizin dogasinda var olan bu bilgelik, rahatsizligin
olusumunda da gorilir. Kundalini Yoga ogrencilerimden
biri bana gtizel bir 6yki anlatmisti. Otuz yasim hentz as-
mis bu geng kadin, ona parasal anlamda basar saglayan fa-
kat gercek bir tatmin vermeyen bir is tuzagina dismusta.
Patronu ona karsi hem saldirgandi hem de ona ¢ok diskiin-
di. Ogrencim, sanki tiim enerjisini ona verdigini ve geriye
hi¢cbir sey kalmadigini hissediyordu. Patronu hakkindaki
duygular belirsiz ve bulanikti, Kafasinda belki de yanhs is-
te oldugu dusincesi ile baglant1 bile kuramiyordu.

Sonunda migren agrilar1 ¢ekmeye ve bunun igin ilag al-
maya basladi, bu ona biraz yardimci oldu. Yine de higbir se-
kilde hayattaki secimleri tzerinde dustinmuiyordu. Sonra
cok rahatsiz edici bir sey oldu. Goguslerinden siit gelmeye
basladi, oysa ¢ocugu yoktu ve hi¢ hamile kalmamisti. Dok-
tora gittiginde, hipofiz bezinde, sezgi guciinin evi olan
Uclnci gozinde habis olmayan bir timoér bulundu.

Isinden ayrildi. Calismadigi dénem boyunca, ameliyat
icin hazirlanirken, hayatina ve yasam tarzina daha derin bir
bakis atmaya basladi. Timérin alinmas: i¢in ameliyat oldu,
sonu¢ basariliydi.

Hastanede yatarken, bir arkadasi ona Kundalini Yoga
hakkinda bir kitap verdi, bu kitapta timoérin tam olarak bu-
yudigi bolge olan iglnci goz bolgesi ve sezgi giiciinden
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soz ediliyordu. Bundan sonra, ¢ok ciddi bir sekilde Kunda-
lini Yoga calismasina basladi, bu sayede kendisi igin ¢ok da-
ha saglikli bir beden agirhigina ulasti. Dikkati ¢ekecek 6lgu-
de farkli bir insan olmustu. Yaptig isi birakti ve her zaman
ilgisini ¢eken fakat denemek igin kendinde asla yeterli cesa-
ret bulmadig baska bir alanda yeni ve ¢ok basarili bir kari-
yere basladi. Her ne kadar yogaya baslamadan 6nce de be-
densel olarak aktif bir insan olsa da, yoga ¢alismaya basla-
diktan sonra on kilo verdi.

Son derece gayretli bir 6grenciydi. Yoga ve meditasyon
calismaya basladiktan birkag ay sonra bas agrilan yok oldu.
Tumor bir daha buytimedi ve gogsiinden sit gelmesi de ke-
sildi. Bu 6grencim, sezgilerinin ona seslendigini ve sonunda
dikkatini ¢ekebilmek i¢in ¢ok dramatik yontemler kullandi-
gin1 dustniyordu. Saldirgan bir patrona tiim besleyici ener-
jisini verirken goguslerinden siit gelmesini de tam bir ironi
olarak gérmekteydi. Bedeniniz sizinle, ¢esitli imgeler ve has-
taliklar yoluyla gelistirdigi bir dili kullanarak konusur.

Bu 6grencimin yoga calismasi ig¢in duydugu sevk bulasi-
aydi. Hayatinda ve sagliginda olan inanilmaz gelismelere ek
olarak, baska ve daha ince yararlar oldugunu dustntyordu.
Hem o hem de kocas1 sadik yoga 6grencileri oldular. Artik
glinlerine beraberce yoga yaparak baslamaktalar. Ogrencim,
bunun, bir ¢ift olarak énsezilerini artirdigini ve onlar1 daha
sabirli ve sevgi dolu yaptigin1 disinmekte.

Kundalini Yoga ve Meditasyonu, sezgi giiciniizin gelis-
mesine yardimc olur. Bir siire sonra, sezgileriniz, dikkatini-
zi gekmek igin o kadar da gosterisli yollar segmek zorunda
kalmaz. Ona giderek daha fazla giivenmeye basladikga, si-
zinle daha az dramatik bir yolla konusmaya baslar, ¢inku
bu yetenegin gercek oldugunu bilirsiniz. Sezgi giici, sadece
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birkag kisiye bahsedilmis 6zel bir yetenek degildir, kendile-
rini dinlemeye istekli olan herkes bunu kullanabilir. Dis
dinyadan gelen mesajlar1 ne kadar ¢ok dinledigimiz hakkin-
da dusunirseniz, igimizden gelen mesajlara da en azindan
esit derecede givenmenin anlamli oldugunu anlarsiniz.

“Sezgi gtct gergek gactdr. Hepiniz buna sahipsiniz.
Bu Tann'nin verdigi bir armagandir.”
Yogi Bhajan

Cogu zaman, 6zellikle yaraticilik gerektiren bir projede,
esine gereksinim duydugumda sezgi giicimle baglantiya ge-
¢erim. Hosuma giden proje her neyse ondan daha az tehli-
keli goriinen yollarla yaratici olmanin, bunu baslatmak igin
iyi bir yol oldugunu gérdiim. Ornegin, evimdeki ya da yo-
ga merkezindeki bir oday1 doésemek istiyorsam, bu oda hak-
kindaki yaratici olasiliklar1 sezgilerim yoluyla bulurum. Ge-
¢en sefer bunu, tropikten geleneksele dek dinyanin degisik
bolgelerinden gelen farkh gicekler satin alarak yapmistim.
Bir hafta mavi ¢igekler, bir hafta kirmizi, sonraki hafta sar
cigekler kullanmistim, boylece bu ciceklerin odanin iginde
yarattiklar1 gesitli durumlar1 hissetmistim. Sonunda kirmizi
bir Dogu halis1 i¢in para harcadigimda, buranin “kirmizi
oda” olduguna karar vermistim.

Eger Bat1 toplumunda kullanilan antidepresan ilaglarin
oranina bakarsamz, salgin halinde depresyona yakalandigi-
miz sonucuna varabilirsiniz. Bu, bir anlamda dogrudur, fa-
kat bunu depresyon yaratici olarak gérmiityorum, bence bu
istatistik sonuglar1 biraz da insanlarin depresyonda oldukla-
rin1 kabul etmeye daha istekli olmalarindan kaynaklanmak-
tadir. Benim ¢ocukluk ve genglik donemimde, bu konu hig
tartisiilmazd.
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Yoga ve meditasyonun, kandaki serotonin ve beta en-
dorfin salpisim1 artirdigs bilimsel olarak da kamtlan-
mastir,

Her ne kadar, Prozac ya da Zoloft gibi serotonin diizeyi-
nin tekrar yukselmesini 6nleyici ilaglarin bazi insanlarin ya-
samini kurtardigim disinsem de, Kundalini Yoga ve Medi-
tasyonun da, ister antidepresan ilaglarla birlikte ister tek ba-
sina ¢ahsilsin, bu iyilesme strecinde buyik yardimlar ol-
maktadir. Potatoes, Not Prozac (Prozac degil Patates) adh
mithis kitabinda Dr. Kathleen DesMaisons, yoga ve medi-
tasyonun kandaki serotonin ve beta endorfin salgisim artir-
diginin bilimsel olarak nasil kanitlandigindan s6z etmekte-
dir. Her ne kadar bir tip doktoru olmasam da, kendi egit-
menlik deneyimlerimden bunun dogru oldugunu bilmekte-
yim. Simdiye kadar, kendini ilaglardan kurtaran pek ¢ok 6g-
renci gérdam.

BASLA SELAM VERME EGZERSIZI

Bu, depresyondan kurtulmak ve sezgi gicunu iyilestir-
mek i¢in inanilmaz derecede etkili bir yoga ¢alismasidir.
Kundalini Yoga'daki en basit ¢alismalardan biri olmasina
ragmen, son derece etkilidir.

1. Rahat bir sekilde ve tercihen dizlerinizin lizerine ¢oke-
rek oturun. Bu size zor geliyorsa, yere bagdas kurarak
ya da nasil istiyorsamz oyle oturabilirsiniz. Baz1 6gren-
ciler, diz ¢oktiklerinde dizlerinin altina yastik koyma-
y1 tercih ederler.

250



GURMUKH KAUR KHALSA

tamamen zaman kaybi oldugunu dusindagu bir sey igin za-
man ayirdi. Haftada iki giin derslere gelerek azimli bir 6g-
renci oldu.

Hayatinda degisiklikler yapmaya basladi. Igkiyi birakti,
yanlis bir is alaninda bulundugu olasilig: Gzerinde dusinme-
ye basladi. Belki de yazarlan elestirmek yerine o da onlardan
biri olmaliydi. Ona nasil olup da bunu anlamaya basladigin
sordugumda, bir yanit veremedi. Sanirim, yoga ve meditas-
yon yapmak bu adamin, simdiye dek gérmezden geldigi sez-
gilerini bilingsizce de olsa dinlemesine olanak tanimist.

Sonunda, guvenli isini birakt1 ve kendine bir yazar ola-
rak bir kariyer yapmak i¢in ugrasmaya basladi. Bu kolay ya
da gabucak olmad: fakat sonunda basarili bir yazar oldu ve
daha 6nceden mumkin olduguna inanmadig kadar mutlu
oldu.

Onunla bu degisim hakkinda konustugumda, yoganin,
hayatim1 degistirmede gercekten de ilk adim oldugunu soy-
lemisti. “Yogaya basladim, beni ¢ok zorlad1 ve pek ¢ok ke-
reler ondan nefret ettim, fakat yine de devam ettim. Sonra,
ne kadar igtigime baktim ve ickiyi birakmaya karar verdim.
Sonra Musevilikle olan bagimi tekrar kesfettim. Isimi birak-
tim ve simdi yaptigim isi yapmaya karar verdim, tim bu de-
gisiklikler icin de ¢ok mutluyum. Fakat sanirim, baslangic
vurusunu yapan ger¢ekten de yogaydi.”

Bu 6grencinin 6ykisi, yoga ve meditasyon yoluna giren
kisilerin karsilastiklar1 konusunda tipik bir 6rnek olustur-
maktadir. Kundalini Yoga bilimi, bedeninizin her hiicresin-
de bilgi ve farkindalik oldugunu séyler. Diinyadaki sézlerin
hepsi birlesse, iginizdeki sezgi giicini hucresel duzeyde
uyandiramaz. Varligimzin tamami bedeninizin her bir hiic-

246



INSANIN SEKIZ YETENEGI

. Her iki elinizi de yere koyun ve lglinci géziunizi yere
degdirecek sekilde basinizi egin.

. Tekrar baslangi¢ pozisyonuna doénun.

. Egilme hareketine devam edin, her seferinde boynunu-
zu ve omurganizi gevsek ve rahat tutarak alnimzi yere
degdirin.

. Hem egilirken hem de kalkarken kalgalarimiz topuklari-
nizin Gzerinde kalsin.

. Bedeninizi diizeltirken sessizce ya da yuksek sesle “Sat”
ve egilitken de "Nam" deyin. Gozlerinizi kapatin ve
Ucunci goze dogru yonlendirin. Burnunuzdan derin ve
uzun nefesler alin. Eger sesleri i¢inizden sessizce tek-
rarlamak istiyorsaniz, basiniz: kaldirirken nefes alin ve
indirirken nefes verin.
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Etkileri: Egilmek, dinyadaki hemen hemen her kultirin
bir pargasidir, ¢inki igimizdeki inceligi uyandirir. Bunu ki-
sa bir sire yapsak bile etkilerini hissedebiliriz. Bu, uzun bir
sire boyunca yapmak igin de ¢ok iyi bir ¢aligmadir, fakat tg¢
dakika kadar g¢alisildiginda bile ¢ok rahatlatici ve ruhu yu-
celticidir.

Egilmek, omurgay: nazik bir sekilde esnetir, boyun kas-
larin1 gevsetir, bacak ve kol kaslar ile gobek deligi ¢cevresin-
deki kaslar galistirir. Gézlerin yukar: dogru yonlendirilerek,
Uguncl gozin nazikge yere degdirilmesi de altinci ve yedin-
ci ¢akralar1 uyanr.

Simgesel anlamda, egilmek pek ¢ok sey ifade eder. Baz:
insanlar, kendilerinin baska insanlarin ya da baska bir seyin
isteklerine boyun egmelerini sagladigim1 distnurler. Aslin-
da, egilmek, kendinizi ve iginizde yasayan kutsal yaratici
guci onurlandirmak demektir. Algakgonullalik dolu bir ey-
lemdir, fakat ¢ogunlukla insanlar algakgoénilli olmakla ku-
¢ik dusmeyi kanistirirlar.

Alcakgontullulik, kendinizin, daha buyuk bir butinin
bir parcas1 olan degerli bir insan oldugunuzu anlamaktir.
Biz, buyik bir sikran ve saygiyla egiliriz. Kendimizi kiguk
dusturmek ise, irade gicimuzi bir baskasinin eline verip
yanls bir sekilde o kisinin daha fazla bir giice sahip oldugu-
na inanmaktir. Bu basit egilme hareketi bedeniniz igin ya-
rarli oldugu kadar, bize evrenin engin genisligi i¢indeki ye-
rimizi fiziksel olarak hatirlatir. Basit bir egilme hareketinde
bu kadar ¢ok sey vardir!

Bence, kadim yogay: boylesi bir mucize haline getiren
de, tek bir basit ¢alismanin bu kadar anlam ve yarar tasima-
sidir. Tip biliminin de, insanlarin binlerce yildir bildigi bir
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seyi yeni kesfetmeye ve anlamaya baslamasi son derece do-
galdir. Yoga ise yarayan bir seydir, ¢iinki bedeninizin, zih-
ninizin ve ruhunuzun sifa bulmasinda degerli bir aragtir.

Bunu okuyan kuskuculara sadece tek bir ¢calismay ti¢ da-
kika kadar denemelerini soyleyebilirim. Bakalim kendinizi
daha iyi hissedebilecek misiniz?

Yillardir binlerce kisiye yoga &grettim ve bu deneyi-
min kadin ya da erkek, hi¢ kimsede hig¢bir duygu
uyandirmadigini asla gérmedim.

Tabii ki, bana gelen herkes Kundalini Yoga ve Meditas-
yona devam etmez. Ogrencilere nigin ara verdiklerini sordu-
gumda ¢ogunlukla zamanlar1 olmadig1 veya “yeterince iyi
bir ¢alisma” yapmadiklarim1 disindukleri yanitini verirler.
Bana en ilging gelen de, cogu zaman sadece tek bir derse ge-
lip sonra ortadan kaybolan insanlarin yillar sonra geri do-
nip Kundalini Yogay:, kendilerini adayarak ¢alismalardir.
Sanki iglerine bir tohum ekilmistir; bu deneyim hakkindaki
bir sey onlarla birlikte kalmistir.

Bu egilme ¢alismasini yapin. Eger baslar ve yapmaya de-
vam ederseniz, siz de korunursuz. Bu ¢alismay: kirk giin bo-
yunca gunde bir ya da daha fazla bir siire boyunca yaparsa-
niz, depresyonunuzun ¢ok azaldigini gorirsiniz. Bu, kendi-
nizi kotd hissettiginiz giinler olmayacak anlamina gelmez, fa-
kat bedeninizi ve bedeninizin tim kaynaklarini, kendinizi ko-
tu hissettiginiz bu gunlerin alisilageldik bir durumdan ¢ok,
bir istisna olmalanni saglayacak sekilde kullanmak i¢in bir
yoldur.
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Daha hentz universitede 6grenciyken bana gelen bir 6g-
rencim vardi, ciddi sekilde depresyon yasiyordu. Pek ¢ok ke-
reler intihar etmeyi diisinmustli ve ailesinde de intihar ede-
rek Olen kisiler vardi. Yoga galismaya neredeyse on yil 6nce
basladi. Calismasinin ilk asamalarinda, hareket etme beceri-
si, nese ve mutluluk dizeyinde buytuk gelismeler gordu.

Sonunda terapiye gitmeye ve iyice dusundukten sonra
antidepresanlar almaya basladi. $imdi ise diizenli olarak yo-
ga calismaya devam etmekte ve hem ilaglarin hem de yoga-
nin normal ve mutlu bir hayat yasamasina olanak tanidigi-
na inanmakta. Bir keresinde soyle demisti: “llacla tedavi
edilmesi gereken klinik dizeyde bir depresyon yasadigima
inaniyorum, fakat yoga galismaya baslamasaydim kendimle
ilgili gercegi gérmeyi asla basaramazdim. Yoga yapmak,
onumdeki karanlk sisi kaldirarak gereksindigim sey icin
mantikh bir sekilde ¢aba gostermemi sagladi.”

Bu ve diger 6grenciler i¢in, kendi genel sagliklarn igin yo-
ga ve meditasyon yapmak kendi iyilesmelerine kendilerini
ortak etmektedir. Bu 6grencim, kendisini daha iyi hissetti-
recek “bir sey almamis”, kendisini daha iyi hissettirecek “bir

seyi yapmustir.”
Kendi zihinsel saglipymzn iyilestirilmesinde, etkin bir
katihma olmaniz ¢ok dnemlidir.

DEPRESYONU ALT ETMEK ICIN MEDITASYON

Egitmenim Yogi Bhajan, yillar 8nce bana, depresyonu
iyilestirmek i¢in ¢ok etkili bir meditasyon dgretmisti.
Bu meditasyon biraz kangiktir ¢iinkud igin i¢ine mant-
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ralar da girer, fakat son derece inanilmaz sonuglar ge-
tirdigi i¢in bu meditasyonu da kitabima dahil ettim.

. Bagdas kurarak rahat bir sekilde oturun.

. Kollarimizi éniintiizde diz olarak uzatin, dirsekleriniz
diz ve kollariniz yere paralel olsun.

. Ellerinizin ust ytzuni birbirine birlestirin, tim parmak
eklemleriniz birbirlerine degsin ve bas parmaklariniz
asag baksin.

. Gozlerinizi onda bir oraninda acik kalincaya dek kapa-
tin, iceri sadece ¢ok az 1sik girsin. Burnunuzun ucuna
dogru bakin.

. Cok derin bir nefes alin ve nefes verirken monoton bir
tarzda “Wah-Hey Gur-Roo" seslerini tekrarlayin. (Bu, bu
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seslerin fonetik olarak hecelenmesidir. Bu seslerin yakla-
sik olarak cevirisi “Halleluliya'dir -Tanri, Sozciklerin
Otesinde/ Sozciiklerle Anlatilamayacak Kadar Biytktiir-
ki bu bize pek de yabanci olmayan bir sézcuktir.)

6. Bunu bir nefeste, olabildigi kadar ¢ok sayida tekrarla-
yin, sonunda bu sozcikleri her nefeste onalt1 kez soy-
leyene dek ¢alismaya devam edin.

7. Bu meditasyonu en az u¢ dakika kadar yapin, fakat bu-
nu onbir dakika boyunca yapabilene dek giinde bir da-
kika artirmay: hedefleyin.

Etkileri: Gozlerinizi bu sekilde dikerek bakmak, ¢ocuk-
larin oynamaktan hoslandiklan bir oyundur. Sadece goézleri
bir noktaya dikmek bile inanilmaz derecede rahatlaticidir.
Sesleri tekrarlamak ise, akupunktura benzer bir etki yapar.
Akupunkturda, bazi sinir demetlerini ignelerle uyarirsiniz
ve boylece bedenin diger bolgelerinde degisiklik yaratirsiniz.

Eger sesleri tekrarlamak (mantra) ve ellerin durusu size
¢ok zor geliyorsa, sorun degil. Daha basit bir yontemle bas-
layin, sadece, gozlerinizi onda bir oraninda agik kalacak ka-
dar kapatin ve sonra bakislarimizi burnunuzun ucunda yo-
gunlastinin. Bu, biraz bulanik gérmenize neden olabilir fa-
kat bir siire sonra, goruntilerin ve 1s1§1in bulaniklasip ve tit-
restigi sekilde bakislarimzi yogunlastirmak eglenceli gelme-
ye baslar.

Bankada ya da postanede sirada beklerken bunu yapma-
ya bayilirim. Insan1 hemen gevsetir ve benim de siradaki ye-
rimi kaybetmeden ayaklarimi siriiyerek yurimeme izin ve-
rir. Zamammi bu goz egzersiziyle degerlendirdigimde sira-
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da olmayi daha ¢ok seviyorum. Bazen, kendimi o kadar ta-
zelenmis hissediyorum ki sirada onlere dogru ilerledikce
kendimi siranin biraz daha uzun olmasimi isterken buluyo-
rum. Benim igin, baska higbir sey, yogi meditasyonunun bir
mucize oldugunun bundan daha iyi bir kanit1 olamaz.

Her gtn bu tur sonuglarla gevrili oldugum igin de, Kun-
dalini Yoga'nin sifa bulmak i¢in bir bilim, bir teknoloji ol-
mas artik bana sasirtici gelmiyor. Ayrica, yoga ve meditas-
yonun insanlarin saghg: ve refahi Gzerinde ne kadar buyik
ve olumlu bir etkisi oldugunu gosteren sayisiz arastirma var-
dir. Bilim adamlarinin, Kundalini Yoga ve Meditasyonunun
insanlarin bedenleri tGzerindeki gercek etkilerini ciddi olarak
inceleyecekleri giint sabirsizlikla bekliyorum.

Depresyon sirasinda serotonin salgilanmasindaki roliine
ek olarak altinci ¢akradaki esas bez olan hipofiz bezinin bir
baska islevi de insandaki biytime hormonunun (HGH - hu-
man growth hormone) salgilanmasinda goérular. Kundalini
Yoga ve Meditasyonu bilimini uygulayarak, salg: bezlerinizi,
saghkli olmaniz icin gerekli tim hormonlarimiz: tretmek ve
kullanmak i¢in uyarabilirsiniz.

Bazi hormonlarin tretilmesindeki azalma, biz yaslandik-
ca ortaya ¢ikan pek ¢ok soruna neden olabilir. Hild Kunda-
lini Yoga ve Meditasyon yapmaya gayretle devam eden in-
sanlarin neden gug, esneklik ve zeka kivrakhiginin yuksek
derecede oldugunu merak ediyor musunuz?

Opykaleri birkag y1l 6nce basina da yansiyan ve yuz yasi-
n1 agmis iki kardes beni 6zellikle etkilemisti - “Having our
Say” (Bizim de Soyleyeceklerimiz Var)ladli kitabi yazan su
unli Delaney kardesler. Bu harika kitapta, yuz yildan fazla
bir zaman boyunca Amerika'da siyah bir kadin olmanin na-
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sil bir sey oldugu hakkindaki goris agilarini anlatmaktadir-
lar. Oykiilerini okurken beni en ¢ok sasirtan, bu iki cesur
kadinin altmisbes yasindan sonra, buyuk bir gayretle yoga
calismaya baslamalari olmustu. Cogu insanin emekli oldugu
bir yasta, onlar, beden, zihin ve ruhu galistirmanin zamam
geldigine karar vermislerdi. Tabii ki, onlarin yiz yasindan
sonra zor yoga hareketlerini yaparken ¢ekilmis resimlerini
gormek de benim igin esin vericiydi.

Aragtirmalar, yoga ve meditasyonun, yaslanmanin et-
kilerini yavaglattigh dagincesini desteklemektedirler.

Her giin meditasyon yapan iki bin kisi Gzerinde bir aras-
tirma yapilmistir, Bu arastirma sirasinda ontg ana saghk du-
rumu belirlenmis ve meditasyon yapan bu insanlar, bu onig
saglik ve hastalik durumunda, meditasyon yapmayan kisile-
re biyiik bir astinlilk saglamislardir. Ornegin, meditasyon
yapan kisilerde kalp rahatsizlig1 ytizde seksen ve kanser yuz-
de elli daha azdur.

Bir bagka arastirma, bes y1l ya da daha az bir zamandir
meditasyon yapan insanlarin, “biyolojik yaslarinin” kronolo-
jik yaslarindan bes y1l daha geng oldugunu gostermistir. Eger
bes yildan fazla bir zamandir meditasyon yapiyorlarsa, biyo-
lojik yaslar1 da kronolojik yaslarindan yaklasik oniki yil daha
az olmaktadir. Bu arastirma, bu sayilan temel alarak daha
fazla tahmin yapmaya devam etmemistir, fakat eger bu oran
bu sekilde devam ediyorsa Delaney kardeslerin ytiz yasinda
olduklar1 dénemde, biyolojik olarak neredeyse yoga ve me-
ditasyon yapmaya basladiklar1 yasta olduklarini distinebilir-
siniz. Eger onlarin yoga yaparken c¢ekilmis resimlerine bak-
saydiniz, daha geng olduklarini bile soyleyebilirsiniz.
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Ugiincti  goziinizde yer alan hipofiz bezi, bizim en
o6nemli salg1 bezimizdir. Kundalini Yoga ¢alismasinda, bu
salgi bezinin uyarilmasina yonelik ¢alismalarin diger tam
salg1 bezlerininkinden daha fazla oldugunu gorirsintz. Bu-
nun nedeni “altinc1 ¢akranin” digerlerinden daha énemli ol-
mas1 degildir. Bunun nedeni, hipofiz bezi saglikh isledigi za-
man, bu ¢akranin diger ¢akralara saghk yayma becerisi ol-
masidir.

Hipofiz bezi tam bedeni ddzenler ve sezgilerimiz de
tim hayatimiza ydn verir. Tek yapmamiz gereken her
ikdsini de etkin duruma getirmektir.

“Sezgi gicimiza gelistirmeye ¢aliymak ¢ok dnemlidir
(ki bu da meditasyon yoluyla olur), ¢Gnku sezgilerimiz
olmadan kuskuya dageriz, bu da ikilige ve hayatimiz-
da krizlere yol agar.”

Yogi Bhajan

Yoga ogrettigim yillar boyunca, insanlar sik sik, “ani bir
sezgi” sonucu hayatlarinda yaptiklarinda degisikliklerden
soz ettiler. Insanlar bana, hayatlari, isleri, asklar1 hakkinda
Oykiler anlattiklarinda genellikle su cimle de bu o6ykilere
eslik etmekteydi, “Sadece yapmam gerekenin bu oldugunu
biliyordum. "

“Sezgi gtcl, sadece meditasyonda ustalagarak gelisti-
rilebilir, Ve bu da zaman demektir. Meditasyonda us-
talagmak icin zamana jhtiyacmiz vardir.”

Yogi Bhajan
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Bir 6grencim, ansizin bir sezgiye kapilip onun pesinden
gitmekle ilgili ¢ok hos bir 6yki anlatmisti. Uzun sutredir
Kundalini Yoga ¢alisan bu bayan 6grencim uzun stire tera-
pi goren eski bir alkolikti. Sectigi alanda basarihyd: ve igki-
yi birakmaktan otirti de mutluydu, fakat romantik bir bir-
liktelik kurmak ve gocuk sahibi olmak istiyordu.

“Kagit tzerinde iyi gorinen” ¢ok sayida erkekle ¢ikmisti
fakat bunlar onun hayat ortag: olabilecegi tirde insanlar de-
gildiler. Genellikle de, ¢ok sey isteyen insanlardi ve o duy-
gusal bir destege gerek duydugunda ortalarda olmuyorlardi.
Onlarn beslemenin ve yénlendirmenin bu 6grencimin goérevi
oldugunu dusundikleri ve aynisin1 onun i¢in yapmanin on-
lan ilgilendirmedigi de agikti.

Sonunda dogru 6zelliklerin hepsini uzerinde tastyor gibi
gorinen bir adamla ¢ikti. Bu adam. basarili bir avukatti, na-
zik ve akilliyd:. Yine de bu erkege kendini gercekten yakin
hissetmiyordu ve onunla ¢ikmaya devam etti.

Ayni siralarda, isyerinden bir erkekle dost¢a bir iligki
kurdu. Bu erkek, neseli ve onun kariyerine yardimc: biriydi.
Is disinda da birlikte zaman gegirmeye basladilar, bazen si-
nemaya ya da yemege gidiyorlardi, fakat aralarindaki iliski
arkadasgaydi, is arkadasiydilar.

Bir giin, bu 6grencim bu avukatla sinemaya gitmisti. Fil-
mi begenmemis ve tim aksam boyunca kendini rahatsiz his-
setmisti. Aniden, i¢inde bu is arkadasini aramak ve gordu-
gu bu korkung filmi ona anlatmak i¢in dayanilmaz bir istek
duydu. Kendini gercekten de rahatsiz ve sabirsiz hissetme-
ye baslamisti, randevusunu bir an énce sona erdirmeye ¢a-
listyordu, boylece eve gittiginde dostunu aramak igin ¢ok
ge¢ olmayacakti. Birdenbire kafasina dank etti. Onu sadece
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bu kétu film hakkinda konusmak igin aramak istemiyordu.
Onu aramak istemesinin ger¢ek nedeni, aslinda bu dostuna
astk olmasiydi. Duygularinin gergek niteligini anlayana dek
sezgileri vizildamaya devam etmisti.

Ciktig1 erkekle olan iliskisini bitirdi ve is arkadasiyla ¢ik-
maya basladi. $imdi birlikteler ve ¢ilgincasina mutlular. Bu
ogrencim, her ne kadar gelecegin ne getirecegini bilmiyorsa
da, bana bu erkegin yillardir ¢ikt1g1 erkekler arasinda birlik-
te yaslanabilecegini dusindugu ilk erkek oldugunu soylemis-
ti. Bu siralar evlenmeye hazirlaniyorlar ve 6grencim. manti-
g1 yerine sezgilerini dinledigi i¢in de minnet dolu.

“Ice donin ve igsel sesinizi dinleyin.
Her sorunun bir yanit1 vardar.
Daha derine bakin ve bu sessiz sesi dinleyin.”
Yogi Bhajan

Bir simsek gibi aniden gelen boyle bir sezgi, Tanr1'nin se-
sidir. Genellikle ¢ok ince yollardan gelir ve biz mesaji anla-
may1z. Neyse ki, mesaj hemen hemen her zaman tekrar ve
tekrar, biz onu 6nemsemeye hazir olana dek gelmeye de-
vam eder.

Bence, kendi sezgilerinizi dinlemeyi 6grenmenin en iyi
yollarindan birisinin diizenli olarak yoga ¢alismak, meditas-
yon yapmak ve dua etmek olduguna kusku yoktur.

Sezgilerim her zaman gii¢li olmustur, fakat son otuz yil
boyunca, Kundalini Yoga ve Meditasyon sayesinde, bu ko-
nuda kendi kendime bile sasar duruma geldim. Sezgilerimi,
gunlik hayatimda, 6zellikle de ders verirken kullanirim.
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Sezgi gucuni kullanma becerinizi kullanmay: tipki yura-
me becerinizi kabul ettiginiz gibi kabul edebilirsiniz. Sezgi-
nizi, daha yuksek giiclerin rehberligine giden kapiy1 agmak
icin, sanki uzun bir ginin sonunda evinizin kapisin1 agmak
icin elinizi kullandigimz kadar kolaylikla kullanabilirsiniz.
Zamanla sizin ikinci dogamz haline gelebilir.

Sezgi gici ve bunun Tanri'min bizimle dogrudan konus-
mak i¢in bir yolu oldugu hakkinda disindagimde, ¢ok sev-
digim eski bir fikray1 animsarim. Bir gun buyik bir sel ol-
mus ve adamin biri de evinin ¢atisina tirmanmis. Hi¢ kork-
muyormus ¢inkd Tanri’'nin onu kurtaracagim biliyormus.

Catida boyle ¢omelmis otururken, bir kayiga binmis bir
aile ona dogru yaklasmis. Ona bagirarak, “Hey, sen! Cat1-
daki, kayigimiz ¢ok kalabalik fakat eger binmek istersen sa-
na yer acabiliriz!" demisler. Adam yant vermis: “Hayir, gi-
debilirsiniz, Tanr1 beni kurtaracaktir.” Kayiktaki insanlar
onu ikna etmeye ¢alismislar, fakat adam kayiga binmeyi ke-
sin olarak reddetmis. Sonunda kayiktakiler kirek ¢ekerek
uzaklasmigslar.

Uzun bir stire sonra, bir arama kurtarma botu gelmis. Su
daha yukselmis ve adam artik ¢atisinin tam tepsine tiineye-
rek duruyormus. Bottaki kurtaricilar adama bir can yelegi
atmuislar ve kendilerine dogru ytzmesini béylece onu kanca-
lariyla yakalayip hizla akan sudan ¢ekebileceklerini bagira-
rak soylemisler. Adam yine reddetmis, ¢inki Tanri nin onu
kurtaracagini distinuyormus.

Sonunda adam evinin bacasi Gzerine tinemis, su sadece
birka¢ santim altindan akiyormus. Gokyiuzinden bir heli-
kopter yaklasmis ve ona dogru bir ip sarkitilmis. Hoparlor-
den gelen bir ses, zavalli adamin yukarnya dogru tirmanma-
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sin1 sOylemis, ¢inkd bu onun kurtarilmak igin son sansiy-
mi1§. Adam yine reddetmis, Tanri’nin onu kurtarmasini bek-
liyormus. Helikopter son ana kadar beklemis ve sonunda
ucgarak uzaklasmis, kisa bir stire sonra da adam, koptirdeye-
rek akan suya kapilarak bogulmus.

Cennete vardiginda Tanr1'ya sormus, “Nasil olur da be-
ni boyle terk edebilirsin? Beni kurtaracagini saniyordum,
oysa simdi burada bir 6liytim. Nigin?" Tanr1 da yanit ver-
mis: “Sana iki tane tekne ve bir helikopter gonderdim. Da-
ha ne yapmamu istiyorsun?”

Sezgilerimizi dinlemek, ne sekilde gelirse gelsin Tan-
n’'nin yamtina agik olmak demektr.

ALTINCI CAKRA EGZERSIZLERI
INCE VE USTALIKLI OLANI BULMAK

1. Dizlerinizin ve topuklarimzin tzerinde yere oturun.

2. Gozlerinizi Gglinci gézinize dogru gevirin. Nefes alir-
ken “Sat”, nefes verirken “Nam" demeye baslayn.

3. Kollarimz1 diuz ve yere paralel olarak yanlara dogru
agin.

4. Ellerinizi kapatin, parmak uglarim parmak diplerindeki
tepeciklere dogru kivirin ve oraya bastinn.

5. Bas parmaklariniz1 daz tutun.

6. Parmaklarinizla yaptiginiz sik1 kavrayisi koruyarak, bas
parmaklariniz yukar: ve asag: gelecek sekilde ellerinizi
ve bileklerinizi ¢evirmeye baslayin.
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7. Burnunuzdan guglu nefesler alarak ritmik bir sekilde
bunu yapmaya devam edin, yedi ya da sekiz dakika ka-
dar calisin.

Etkileri: Bu calisma, hipofiz bezi tzerinde etkilidir, en
buytk korku ve paranoyalarinizi yok eder. Gergek bir mey-
dan okumadir - ¢linki gergekten ise yarar!

SEZGI GUCUNU VE BILGELIGI
ARTIRMAK ICIN ESAS SALGI BEZINI UYARMAK

1. Oturur durumda, gozlerinizi kapayin ve iginci gozu-
niize dogru ¢evirin.

2. Kollarimz1 duz ve yere paralel olarak yanlara dogru
acin. Ellerinizi kapatin, parmak uglarini parmak diple-
rindeki tepeciklere dogru kivirin ve oraya bastirin ve
bas parmaklarinizi yukar1 dogru uzatin.
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3. Nefes alirken “Sat” deyin ve bas parmaklarinizi omuz-
larimiza dogru getirin fakat onlara pek dokunmayin.

4. Nefes verirken “Nam"” deyin ve ilk pozisyona geri do-
nin, kollar tekrar agilsin ve yere paralel olsunlar. Bunu
tipk:1 bir pompa hareketi gibi gugli bir sekilde yapin.
Bir sefer yaklasik bir saniye stirmelidir.

5. 1ki dakika boyunca, giiglii nefeslerle ve hizli bir sekilde
bu harekete devam edin.

Etkileri: Bu ¢alisma, hipofiz bezini uyarir, boylece sezgi
gucu ve berraklik artar. Bu da, hayatimzdaki etki ve tepki
yasasint anlamanmiza yardimci olur.
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COMERT, GUZEL, NESE DOLU BIR MEDITASYON

1. Omurganiz dik olacak sekilde, yere bagdas kurarak otu-
run.

2. Sag kolunuzu bedeninizin 6ninde altmis derece agiyla
kaldirin, avug i¢iniz yere baksin.

3. Sol bileginizi sol dizinizin tzerine koyun, avug i¢i yu-
kar1 baksin, sol bas parmagimzin ucunu sol isaret par-
maginizin ucuna bastirin (gyan mudra).

4. Gozlerinizi G¢lincti goéz Uzerinde yogunlastirin ve sesli
olarak asagidaki mantray1 sdylemeye baslayin:
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Ben Ruhumun Isigryim.
Ben Cémertim, ben Guzelim.
Ben Neseyim. Ben, Benim.

Bunu inanarak, kararhlikla ve samimi olarak sdyleyin.
Bunu dinyaya, Tann'ya ve kendinize s6yleyin.

5. Uc-onbir dakika kadar buna devam edin.

Etkileri: “Ben, Benim” mantras: ile, egonun kisiligi Ev-
rensel Kisilik iginde erir. Bu meditasyon, kendine saygiy1 ve
kendini onurlandirmay: gelistirir.
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YEDINCI CAKRA

SINIRLANDIRILMAMISLIK

“Yedinci merkez, Shashara, ytce bilincin mandalasidir
ve sadece iki kelimeyle agiklanabilir: ‘Wahe Guru’".
Yogi Bhajan

Belirli sinirlar iginde kalmama ya da sinirlandirilmamaglik
yetenegi, yedinci ya da bazen adlandirildig: gibi “ta¢” ¢ak-
ras1 ya da “onuncu kap1” noktasinda yer alir, burasi beynin
buyiik bolumiina kaplar. Geleneksel olarak, bu ¢akranin sa-
dece beynin isleyisini degil ayn1 zamanda, sinir sistemi, is-
kelet sistemi ve dolasim sistemi de dahil olmak tGzere bede-
nin tim o6nemli sistemlerini yonettigi soylenir.

Bu ¢akra ile iligkili bulunan renk geleneksel olarak, me-
nekse rengi ya da mordur. Bu renk, 151k tayfimin son rengi-
dir ve gokkusaginin tepesinde gérdugimuz renktir. Mor,
genellikle, soylu bir renk olarak adlandirlir ve sinirlandiril-
mamislik da kesinlikle soylu bir yetenektir.

“Eger, Kundalini Enerjisi, onuncu kapida spiral ¢iz-
mez ve buray1 agmazsa, insan Sonsuzlugu anlayamaz,
deneyimleyemez ve tadim gikaramaz.”

Yogi Bhajan
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Sinirlandirilmamighik, evrensel biling ile, Yaratici, ytksek
gucimuz ya da Tann ile baglantiya ge¢me becerimizi igerir.
Diinyadaki her dinde, ruhun enginligi i¢in bir terim vardir.
Bunu “sinirlandinnlmamishk” olarak adlandirmay: segtim,
¢unkid bu ruhsal bagin soylulugunu akla getirdigi halde her-
hangi bir dinsel yolu ¢agristirmayan bir sézciiktur.

Martin Luther King, Gandhi, Rahibe Teresa. inanilmaz
Olgide fazla sinirlandirilmamishiga sahip insanlardi. Onlar,
bu dinyanin gercek hiikiimdar ailesindendiler. Iglerindeki
sinirlandirilmamishik yetenegi sayesinde, tlkelerin tarihini
degistirmislerdi.

Insandaki her yetenek degerlidir ve higbiri digerinden
daha iyi degildir. Cogu insanin, sistem iginde gi¢la ve zayif
yanlarn1 vardir. Baz1 insanlar, bazi konularda diger insanlara
gore dogal olarak daha yeteneklidirler. Bunu 6zellikle, sinir-
landinnlmamigslik yetenegiyle baglantili olarak hissederim.

“Kaderin akis1” deyimini ¢ok severim. Fiziksel olarak ma-
cerac1 bir insanimdir ve bilinmeyen olarak gérinen seylere
atilmay1 hep ¢ekici bulmusumdur, fakat gergekte sevgi dolu
bir Tanri'nmin gigli ve rahat kollar1 beni tasir ve beni rahat
ettirir. Belirli kalip ve simirlara takili kalmadan kendini ka-
derin akisina birakma yetenegi, bu diinyadaki evimiz olan
bedenimizin en tepesinde bulunan yedinci ¢akrada yer al-
maktadir.

Yedinci ¢akra ayn1 zamanda, epifiz bezine de ev sahipli-
gi yapar. Uzun yillardir, Bat1 tibbi, bu salg: bezini gizemli
bir sey olarak gérmiustir; kisa bir stre 6ncesine dek de, her-
hangi bir islevi olmayan “6lu bir salg1 bezi” oldugunu iddia
eden doktorlar da vardi Son yillarda, bilim bu bezin, sag-
likli bir uyku uyumak i¢in anahtar unsur olan melatonini
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salgiladiginm kesfetti. Size siddetle 6nerdigim, “Brain Longe-
vity" (Beynin Uzun Yasamas1) adli kitabinda dostum Dr.
Dharma Singh Khalsa, melatoninin son derece gl bir an-
tioksidan oldugunu ve beynimizin yaslanmasinin bagsta ge-
len nedeni olan yag asitlerinin yarattig1 tahribatin énlenme-
sinde yardimci oldugunu belirtmektedir.

“Herkesin bedeninde, epifiz bezi diye adlandinlan bir
gan 15181 noktas: vardir, burada saat yénande saat y6-
nanan tersinde bir ¢cevrim olur. Bu hareket, sizin ya
daha kutsal ya da daha bdlinmuas olmanizi saglar.”
Yogi Bhajan

Pek ¢ok hastayla ¢alisan Dr. Dharma, recete olarak me-
latonin yazdiginda, hastalarindan duzenli meditasyon ya-
panlarin ¢ok az bir doza gereksinim duyduklarini belirtmek-
tedir, ¢iinkd yaptiklar1 meditasyon onlarin epifiz bezini uya-
rarak bu mucizevi maddenin daha fazla tretilmesine neden
olmaktadir.

Meditasyon, beynimizin daha uzun 6murld olmasim
saglar ve tip bilimi de bu inamg haklkindaki hatasim
telafi etmektedir.

Ders verdigim yillar boyunca, dizenli yoga ve meditas-
yon yapan Ogrencilerimin ¢ok az uyuma zorlugu ¢ektigini
gordiim, arastirmalar da bu yontemlerin gercekten ise yara-
digin1 kanitlamaya devam etmektedir. Arastirmalar uyku-
suzluk ¢eken bir kontrol grubunun ytzde 75'inin dizenli bir
gunlik meditasyon programi uygulandiginda normal bir se-
kilde uyuyabildiklerini gostermistir. Ayrica, kronik olarak
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agn ¢eken insanlarin yuzde 34'a agrilar i¢in aldiklarn ilagla-
r1 azaltmislar ve kisir olan kadinlann ytzde 35'i de hamile
kalabilmistir. Bu tirde arastirmalar, benim yillardir yoga ve
meditasyon ogreterek gordugum seyleri dogrulamaktadirlar.
Yoga ile saghhigimzda bir devrim yaratabilirsiniz.

Harvard Tip Okulu gibi buyik tniversiteler. bu tir olay-
larin incelenmesi i¢in zaman ve kaynak ayirmaya baslamis-
lardir. Son zamanlarda, olumlu ve genislemeye elverisli zi-
hinsel tutumlar izlemenin insan iyilestirebildigi distincesini
inceleyen 6nemli arastirmalar yapilmistir. 1931 yetiskin tuze-
rinde yapilan yakin zamanli bir arastirmada, herhangi bir
turde ruhsal bir ¢alisma yapan kisilerin, insanlardaki kronik
rahatsizliklarda etkili olan ve bagisiklik sistemimizde bulu-
nan interlokin-6 adli maddenin diizeyinin ¢ok daha az oldu-
gu gozlenmistir.

Yoga ve meditasyon gibi ruhsal bir ¢alisma yapmak ve is-
terseniz herhangi bir dini izlemek, saghginizi iyilestirecektir.

Her tdr egzersiz, beyne giden kan alkasimi artinr fakat,
Kundalini Yoga'da inanilmaz derecede harika olan,
bu egzersizlerin &zellikle endokrin sistemindeki tGm
salg1 bezlerini uyarmak igin tasarlanmi§ olmasidir. Yo-
ga biliminde, salg bezleri hep “saghgin koruyuculan”
olarak adlandinlirlar.

Klasik gakra sisteminde, yedinci ¢akra Tanri'ya ya da ay-
dinlanmaya giden gegittir. Ornegin, Kundalini Yoga'da, epi-
fiz bezi “ruhun merkezi” olarak bilinir. Insan oldagunde,
ruhu basinin tepe noktasindan ¢ikar. Bedenin bu bolimu
her zaman 1sikla iliskili gérilmustir ve tim dinya dinlerin-
de de hile simgesi dini tasvirlerle gorulebilir.
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“Gucintzd daha ydce bir varhiktan ya da Tann'dan
abirsaniz ve sizi gevreleyen hileyi yansitarak konugur-
saniz ddnyay: yenebilirsiniz."

Yogi Bhajan

Bilim, epifiz bezinin islevini giderek daha fazla anlama-
ya basladik¢a epifiz bezinin de 1sikla uyarnldig: daha agik bir
sekilde anlagilmaya baslandi. Bu da, mevsimsel duygusal
bozukluklar (SAD-Seasonal Atfective Disorder) ¢eken insan-
larin neden melatonin tretmediklerini ve diizenleyemedik-
lerini a¢iklamaktadir. Yedinci ¢akra, 151k sayesinde islev go-
ren bir ¢akradir.

“Olum esigi deneyimi”’ (NDES-Near-death Experiences)
geciren insanlar, strekli olarak parlak beyaz bir 151k gorduik-
lerinden s6z etmekte ve bu 1s13in Tanr oldugunu disin-
mektedirler. Bir 6grencim de, “"by-pass” ameliyati gegiren
babasinin, ameliyat sirasinda yasadig: 6lim esigi deneyimi-
ni anlatmistu.

Bu 6grencimin babasi ameliyattayken cevresine 151k sagan
bir kadin gérdigini s6ylemis. Kizina anlattigina gore “tama-
men sevgi” gibi gortinen bu kadin, ona heniiz 6lme zamani-
nin gelmedigi mesajin1 vermis. Isikla dolu olan bu kadin,
onun daha hila yapacak seyleri oldugunu soylemis. Bu, ada-
mu biraz endiselendirmis, ¢iinkii amacina ulasmay: seven bi-
riymis ve dinyadaki gorevi her neyse onun tamamlandigin-
dan emin olmak istermis. Kadinin daha sonra soyledigi ise ok
ilgincti. Kadin, 6nemli olanin yaptiginin sonucu degil bunun
icin gosterdigi caba oldugunu séylemis. Tann ondan bir stri
seyi basarmasin1 beklemiyormus. Gosterilen ¢aba, basaridan
¢ok daha 6nemliymis. Bunu duymak adami fazlasiyla rahat-
lattig1 gibi bu 6ykiyt duymak da bana buytuk bir esin verdi.
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Bu, sinirlandinlmamishgin esasidir. Yaratici, her birimiz-
den belirli bir sonug isteyen korkun¢ bir patron degildir.
Bizler Tanri'nin isgileri degiliz.

Ben, yapan bir insan degilim, ben, var olan bir insa-
nm.

“Ben, yapan bir insan degilim, ben, var olan bir insa-
nim” deyimini ¢ok severim. Bunu sdyleyen birini duydu-
gumda, bunun ¢ok derin bir disince oldugunu anlamaya
calisir ve sonra gunluk islerime geri donerek, 6nemli olan
noktay: tamamen kagirirdim. Son zamanlarda bu kiuguk de-
yis bana daha ¢ok anlam ifade etmeye basladi. Guntn so-
nunda kendimi neyi “basardigimla” degerlendirdigimi ve
her seferinde kendimi yetersiz buldugumu anladim.

Neyse ki, yillarca meditasyon ve yoga yapmak bana,
kendimi, saglksiz bir kalip icinde hapsettigimi gérme far-
kindahg: sagladi. Dikkatimi “yapan insan” tzerinde yogun-
lastirdigimin farkina vardim. Kendimi bu kaliba soktugumu
gorince de, bu yipratici ¢evrimden ¢ikmami saglayacak bir
meditasyon ve yoga programi izlemeye baslarim.

SA-TA-NA-MA MEDITASYONU

Sa-Ta-Na-Ma meditasyonu kendinizi bunalmig hisset-
tiginizde yapabileceginiz yedinci ¢akra ile ilgili harika
bir meditasyondur. Cok basittir. Ydksek sesle ya da
sessizce de yapilabilir.
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. Bagdas kurarak rahat bir sekilde oturun, gézlerinizi ka-
payin ve Ug¢inci goziinize dogru gevirin.

. El bileklerinizin tersini dizlerinizin tGzerine koyun, dir-
sekleri diz tutun.

. Her iki elinizin de bas parmagini su sirayla parmak ug-
lariniza sikica bastirin: Bas parmak isaret parmagina,
orta parmaga, yizik parmagina ve serce parmaga.

. Sozlu ya da zihinsel olarak “Sa-Ta-Na-Ma" diye tekrar-
larken her hecede bir parmaginiza bastirin. Sesleri tek-
dize bir sekilde tekrarlayin.

. Bitirdiginizde, tekrar isaret parmagiyla baslayip serce
parmakla bitirerek ikinci tura baslayin. Devam edin.

. Yedi-onbir dakika kadar yapmaya devam edin.
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Etkileri: Bu basit meditasyonun muhtesem bir gici var-
dir. Oncelikle sozciiklere bir bakalim. Sozciikler, Sanskrit
dilinde “Ben Gergegim” anlamina gelen “Sat Nam" ciimle-
sinin uzatilarak soylenisidir. Bu cimle doért heceye uzatil-
mustir, ¢inkd yoga geleneginde bu dort ses bize. hi¢ bitme-
yen yasam-dogum-6lim ve genedogmak dongiisiini hatirla-
tir. Geleneksel olarak, bu da bize, su anda olup biten her
seyin bir yanilsama oldugunu hatirlatir; diger bir deyisle,
“bu da gegicidir.” Bu, bilingaltindaki ge¢mis acilarin temiz-
lenmesine yardimci olur, boylece kisi, bilincinin Sonsuzluk
icinde erimesini deneyimlemekte 6zgur kalir.

Bu meditasyon hayatimin bir amaci oldugunu, hayatin bir
dongi oldugunu ve Tanr'nin benim igin bir plam1 oldugunu
hatirlamama yardima olur. Bu plan, eger kendimi Tann'ya
agmama izin verirsem, sinirlandirilmamishk duygum iginde
yasamaya baslarsam ve tam su anda var olursam bir anlam
kazanmaya baslayacaktir.

Ogrencilerim bu ¢alismay1 ¢ok sevmekte ve giinlilk ha-
yatlarinda onlara yardimci oldugunu soylemektedirler. Bu
meditasyonu trende, sirada beklerken, buytk bir tanitim-
dan 6nce, ne zaman isterseniz yapabilirsiniz. Ogrencilerim-
den biri, gerilimli bir toplantidayken masanin altinda bu el
meditasyonunu yapmayi ¢ok sevmektedir.

Geleneksel olarak, mantra ya da ses kullanan her medi-
tasyona “Naad Yoga” denir. Arizona Universitesi, Naad Yo-
ga'nin etkileri Gzerinde bir deney yapmisti. Arastirmacilar,
“Sa-Ta-Na-Ma" gibi Naad Yoga mantralarin1 séyleyen has-
talarin beyin fonksiyonlarindaki degisikliklere bakmak icin
bir pozitron emisyon tomografi (PET) okuyucusu kullandi-
lar. PET okuyucusu, sesleri tekrarladiklar1 sirada hastalarin
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beyin fonksiyonlarinda gii¢li degisiklikler oldugunu ortaya
koydu. Beynin 6nemli etkinlikleri sol taraftan sag tarafa ve
sag taraftan da sol tarafa aktarilmaktaydi.

Beyin arastirmacilarina gore, fiziksel degisiklik, ruh ha-
lindeki bir gelismenin ve farkindalikta bir artisin belirtisidir.

Yiksek sesle mantra soylediginizde, damaginizdaki ana
refleks noktalarin1 uyarmaktan ileri gelen yararlar da goriir-
stiniiz. Sinir u¢larinin yogun oldugu bélgeleri uyarmak, tim
saglik tzerinde agiklamas: pek de kolay olmayan bir etki ya-
ratir. Ogrenciler bunu genellikle, dersten sonra hissettikleri
“yoga esrimesi” olarak adlandirirlar. Bunu uyusturucunun
verdigi esrime durumu ile karistirmamak gerekir, bu duygu-
nun sonrasinda uyusturucu, alkol, hatta seker gibi madde-
lerle ulastiginiz esrimeden sonra gelen pargalanma duygusu
gelmez.

Tek bir meditasyonun sagladig1 yararlar yetmezmis gibi,
bu kigik meditasyon ayni zamanda parmak uglarinda bu-
lunan meridyenleri de uyarir. Akupunkturcularin da size
anlatabilecekleri gibi. el ve ayak parmak uglarimiz meridyen
sistemindeki etkinlik noktalaridir. Bu gii¢li ve tekrarlanan
baski ile onlar1 uyararak, kendi iyilesmemize de fazlasiyla
yardimci olabiliriz.

Bu kitab1 okuyan herkesin Tanr1'ya inanmamasini anhyo-
rum. Bu ¢akranin ve bu bélimin isinize yaramayacagini di-
sinip disinmediginizi merak ediyorum. Izin verirseniz bi-
raz bunun tzerinde durmak istiyorum.

En 6nemli bilgelik kendini bilmektir. En diinyevi dinler-
de bile, ¢cogu insan, “kisiliklerinin” beyinlerinin bir pargasi
oldugunu duastnur. Eger kisiliginiz goérevini yapamiyorsa,
“delirdiginizi” soyleyebiliriz. Sizi yaratan digsal bir gice
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inanmasaniz bile, kendinize, kendinizin, kisiliginizin gergek
olduguna ve var oldugunuza inaniyor olmalisimiz. Tabii ki,
var oldugunuza inanmiyorsanmz, kesinlikle yanlis kitab1 oku-
yorsunuz demektir; bir felsefe kitabi1 alip okumanin zamani
gelmistir. Sanirim karsilastigim pek ¢ok insan var oldukla-
rindan emindirler.

Eger, bir Tanri'nin oldugunu bilmek distncesi size zor
geliyorsa, bu dustnceleri kendinizi tanimamz i¢in kullanin.
Kendinizi nasil takdir edebileceginizi ve degerlendirecegini-
zi 6grenin, boylece diger varliklar1 da takdir edebilir ve on-
lar1 degerlendirebilirsiniz. Kendinizi tanimak, Tanr1i'y:1 tani-
maktir.

Kendinizi beslemek ve kendinize dikkat etmek icin bu
yontemleri kullanin. Benim gérevim bu kitab1 yazarak ola-
bildigince ¢ok sayida insana, kendilerini -bedensel, ruhsal
ve zihinsel olarak- sevmeye ve kabullenmeye baslamalarin-
da yardimci olmaktir.

Yedinci merkez olan ta¢ c¢akrasi, ruhun merkezidir - bu
disince pek ¢ok kultirin geleneginde de yaygindir. Dinsel
imajlarda hale ya da bir tag¢ gorilar. Bu disince, tim din-
yadaki kilttrel ve dinsel sinirlardan daha ustiindur. Pek ¢ok
dinsel ve kulturel gelenekte, bir sapka, pege, tag, takke ya
da turban giymek kendimize hayatimizda ruhun varligin
hatirlatmanin bir yolu olarak gelismistir. Bas1 6rtmek nere-
deyse her dinde gorilmektedir. Ben bir Sih'im ve tiirban
takarim. Cogu insan, gunlik hayatlarinda geleneksel dini
kiyafetler giymez.

Ben tirbanimi ta¢ ¢cakramin harika bir uzantis: olarak go-
ririm. Bana Tanrt'y1 tanidigimi hatirlatir. Kumasi basimin
cevresine dolama eylemi, bedenimi, zihnimi ve ruhumu bir-
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lestirmem uzerinde yogunlasmama olanak tamiyan bir dini
torendir. Kumas: basimin ¢evresine sararken, bana bugiin
bir insan bedeni i¢inde yasadigimi ve onu onurlandirip ona
dikkat etmemi hatirlatan fiziksel bir eylemde bulunurum.

Kumas1 basima, ta¢ ¢akramin ¢evresine dolamam aym
zamanda bana, harika ve karmagik bir insan beyni ile dona-
tildigimi hatirlatir. Tarbani, basimin tepesinden hafifce go-
ge dogru uzatirken, bedenimin ve zihnimin, daha ytce bir
seyle; evrensel bir yaratici veya Tann ile baglantili oldugu-
nu hatirlarim.

Sadece basimi 6rtmek gibi gunlik bir dini térenin, bana
deger verdigim seyleri hatirlatacak bir simge olma giici var-
dir. Tabii ki, sabah evden ¢ikarken tirbanimin miikemmel
bir sekilde baglanmasi tim gin boyunca bedenimin, zihni-
min ve ruhumun bir bitin halinde kalmasini saglamaz. Ben
de, trafik sikistiginda sabirsizlanabilir ya da ge¢ kalmaktan
oturu endise duyabilirim.

Giyinme tarzim, yoga, meditasyon gibi ruhsal ¢aliymami
olusturan seylerden higbiri, beni her dakika mutlu etmez.
Bu yol boyunca kullanabilecegim araglar, animsaticilar ve
yol isaretleri vardir. Yillar gegtikce hayatimin her gininde,
daha fazla huzur ve mutluluk bulmaktayim.

Kendimiz i¢in dini térenler yaratmak, bize kisisel
inanan temeli olan 6z degerlerimizi hatirlatmamin ¢ok
etkili yolu olabilir.

Ne yaparsamiz yapin ona bir anlam yiikleyin. Bu, yoga-
nin da esasidir. Yoga, Oylece oturup, ¢ dakika boyunca el-
lerinizi basimizin Gzerinde tutmak degildir. Yoga, kendiniz
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icin bir seyler 6grenmek amaciyla, oturup, t¢ dakika boyun-
ca ellerinizi basimzin uzerinde tutmaktir. Iste bu nedenle
Kundalini Yoga'ya “Farkindalik Yogas1” denir.

Yoga, kendimizi fiziksel bir asgamada tanimak igin ¢a-
lismamiza olanak tanur,

Bir kaza nedeniyle belden asagisi felc olan bir 6égrencim
vard:. Bu adamin, Merkez de yoga hocasi olan oglu onu si-
nifa getirir. tekerlekli arabadan inmesine yardim eder ve
onu minderin Uzerine yerlestirirdi. Gerektiginde. oglu ada-
min oturur durumdan yatar duruma geg¢mesine yardim
ederdi. fakat ¢cogunlukla. bu engelli adam derse tek basina
devam ederdi ve elinden gelenin en iyisini yapardi. Bu
adamda, muthis bir kendine inanma ve olaganisti bir iler-
leme gordium. O siradaki bedensel kapasitesi i¢inde, inanil-
maz derecede gliglenmisti. Simftaki diger herkes gibi ona da
zor gelen hareketler vardi. Eski bir sporcu olan oglu bile ba-
z1 egzersizlerde zorlanird1.

Verdigimiz mdcadeleler, gelisme firsatlanmizdr.

Bir yoga simifindaki higbir sey, ne kadar atletik veya es-
nek olursa olsun herkes i¢in o kadar kolay degildir. Her ne
kadar bu adam ve oglu dersin farkli bolimlerinde zorlani-
yor olsalar da. her ikisinin de bu ¢alismay1 yapmaktan kay-
naklanan bir seyler 6grenme becerileri vardi. Yoga, beden-
sel dizeyde kendimize inanmamizi saglar. Hem baba hem
de ogul, her giin yaptiklar1 yoga ve meditasyon sayesinde
bedensel. zihinsel ve ruhsal olarak ilerleme kaydetmisti.

280



INSANIN SEKiZ YETENEGI

Herkesin yogamin farkh kisimlarinda zorlandigini soyle-
digimde bunu, en olumlu sekilde soylemistim. Verdigimiz
mucadeleler, gelisme firsatlarimizdir. Genellikle, insanlar
hayatlarin1 degistiren ve bir seyler 6grenip gelisme kaydet-
tikleri olaylar1 anlatirken, belirli bir kararlihk ve devam et-
me azmi de gorirsiniz. Yoganin sagladig: ise, bu micade-
leyi yasamak, aciy1 hissetmek ve bundan 6grenmek icin gu-
venli, besleyici bir ¢evredir. Yaptigimiz her egzersiz, kusku-
suz dis diinyada yasayacagimiz daha biyuk bir hayat dene-
yimi i¢in bir simgedir. Yoga, sadece bedenimizi daha esnek
yapmaz. Esnek bir omurga, esnek de bir zihin yaratir.

Yedinci enerji merkezi yoluyla, kendimizin ve diger insan-
larin 6limlerini anlamaya baslariz. Her ne kadar ¢akralarin
her biri 6lumliilik ile ilgili olsa da, beynin 6lim, fiziksel be-
denimizin de 6lumi olarak kabul edilir. Bu, kadim Dogu
inanis sisteminde oldugu kadar Bat1 tibbinda da dogru kabul
edilir. Ruh, epifiz bezinde yer alir. Ruh, bedeni terk ettigin-
de, beyin de ¢alismay: keser ve beden 6lur. Kalbimizin son
kez atmasin1 ve akcigerlerimizin son kez nefes almalarim
sOyleyen beynimizin 6limudur.

Beden olur, fakat ruh 6lumsizdir, dogmamstir ve ken-
dini 1s1tir. Bas1 ve sonu yoktur. Hi¢ dogmamustir ve hig 6l-
meyecektir.

Aldigimiz her solugun degerini bilmek igin, bir gin

kesinlikle son nefesimizi alacagimiz gergegini bilmeli-
yiz.
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NEFESI BOSALTMA MEDITASYONU

Yedinci enerji merkezinde, 8ladm korkumuzla ytzles-
menin ve rthumuzun 8ldmsdz varligini deneyimlemek
i¢in bu korkunun 8tesine gegmenin kolay bir yolu da,
nefesi tutup sonra bosaltma yéntemini ¢aligmaktir.

1. Ellerinizi, avug igleriniz yukariya bakacak sekilde 6nu-
nizde birlestirerek sakince oturun, sanki birisinin
avuclariniza nimet doktagini dasinin.

2. Derin bir nefes alin ve goézlerinizi onda bir oraninda
acik tutarak nefesinizi tutun.

3. Yavasga, cigerlerinizdeki tim havayi bosaltin.

4. Nefesinizi bosalttigimzda, zihninizden dért kez “Sat
Nam" diye tekrarlayin.
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5. Tekrar nefes alin, yavasca nefes verin ve nefesinizi tu-
tarak bu mantray1 bes kez tekrarlayin. Her nefes veris-
te bu mantray: yavasga, sekiz kez tekrarlamay: basara-
na dek tekrar sayisini artirin.

6. En az u¢ dakika boyunca ¢alismaya devam edin.

Etkileri: Bu ¢alismay1 yapmak igin en iyi zaman, sabah
uyandiktan hemen sonradir. Eger isterseniz, bu ¢alismay
gozleriniz agik yatarken de yapabilirsiniz.

Bu nefes meditasyonunu yapmak sizde pek ¢ok zihinsel
ve duygusal degisim yaratabilir, ¢tinkd bunu ¢alismak nefes
almadan bedeninizde olmanin getirdigi dogal korku ile yani
6lumle yuzlesmek demektir.

Cigerlerimizdeki son havay1 da vermemize neden olan
her ¢alisma ya da meditasyon, son nefesimizi verdigimiz ani
yasamamiza olanak tanir. Bir 6grencim, sinifta bu tar ¢alis-
malar yaptigimizda kendisinde kuguk sinir krizleri oldugu-
nu soylemisti. Kalp atislar1 hizlanmakta ve sanki son nefesi-
ni veriyormus gibi avuglan terlemekteydi. Bu meditasyonu
yaptikca korkusu da yatigmist1, Oliim korkusunu yendiginiz-
de de gercekten yasamaya baslarsiniz.

Bu ¢ok alisildik bir tepkidir. Pek ¢ok insan gayet mantikh
olarak bunun anlamini merak edebilir. Oncelikle, bu fiziksel
calisma, hava alma kapasitenizi artiracaktir. Cogu insan, egi-
timli sporcular bile, cigerlerindeki tim havayi nasil verecek-
lerini 6grenmezler. Insanlar daha ¢ok sig bir sekilde nefes
alirlar ve nefeslerinin tamamini vermezler, bu da belirli bir
miktar karbondioksitin akcigerlerinizin dibinde kalmas: anla-
mina gelir. Eger solugunuzu tam olarak vermeyi 6grenirse-
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niz, akcigerlerinizi de oksijenli hava ile doldurursunuz ve kan
sisteminize daha fazla oksijen girmesine olanak tanirsiniz.

Bu ¢alismanin bir diger yarar1 da duygusaldir. Beynini-
zin, nefessiz kalma duygusunu yasamasina izin vererek, bu
durumda olma endise ve korkusunu da atmaya baslarsiniz.
Igsel olarak, varligimiz bir giin artik nefes alamayacagimzi
bilir ve bu ¢alisma da o6lum korkusuyla yuzlesmenize yar-
dimc olur, boéylece sinirlidan Sonsuza ya da sinirlandirilma-
mishiga dogru olan bu adim1 atmis olursunuz.

Eski yogi metinleri, yasantimiz boyunca bize belirli say1-
da nefes aynldigini sdylemektedirler ve ancak onlar kullan-
diktan sonra bedenimizden disar: ¢ikabiliriz. Bu dinyadaki
yasayacaklar yillar1 uzatmak i¢in tim hayatlarini son dere-
ce uzun, yavas ve derin nefes teknikleri ¢alisarak gegiren yo-
gilerin oykdulerini duyabilirsiniz.

Bir bayan 6grencim. bu nefesi bosaltma ¢alismasi sirasin-
da panik atak yasadigini soylemisti. Fakat. bu ¢aligmay:
yapmak onu korkutsa da her sekilde yapmaya karar vermis-
ti. Onceleri, cigerlerindeki havay: verdikten sonra panige
kapilip nefes almadan sadece bir ya da iki saniye kadar ne-
fesini tutabiliyordu. Ona boyle bir seyin gergeklesme tehli-
kesinin olmadigini, ¢inki kimsenin nefesini verdikten son-
ra tekrar nefes almamay: istemeyecegini soyledigim halde
Olecegini sanmip panige kapiliyordu.

Sonunda, bu ¢alismada kagindig: seyin, kendi 6lumlula-
gunun kaginilmazligr karsisinda duydugu korku ve dehset
oldugunu anladi Tabii ki, bu da hepimizin ytzlesmekten
kacindig: bir seydir.

Bu 6grencim de pek ¢ok insan gibi, kendisinin ya da bir
baskasinin o6limu digincesi ile basa ¢ikamayan biriydi.
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“Hastanelere dayanamiyordu” ve bir yakini hasta oldugun-
da onu ziyaret etmemek i¢in her zaman bir neden buluyor-
du. Hatta ilk yegeni dogdugunda onu gérmek i¢in hastane-
ye gitmekten bile kaginmisti. Bu 6grencim, 6limin kendisi-
nin ya da 6nem verdigi birinin basina gelecek bir sey olma-
dig1 yanilsamasi i¢inde yasiyordu. Bu nefesi tutma meditas-
yonunu yaparak ve bu direnci deneyimleyerek, daha yiiksek
bir giice teslim olma korkusunu yenmeyi basardi.

Eger, fiziksel agamada da anlam ifade eden gergekgi bir
yolla 6ldm korkusu ile bas etmemize olanak taniyacak
araglar gelistiremezsek, dlim karsisinda dehgete dus-
meye devam ederiz. Yoga, bu araglardan biri olabilir.

Iste bu nedenle sizi, nefesi bosaltma ¢alismasini yapmak
icin cesaretlendiriyorum.

EGZERSiZ
GENCLIK VE YENILENME ICIN
KILITLERI KAPAMAK

Bu ¢alismaya ekleyebileceginiz bir baska yoga y6ntemi
de “kilitleri kapamaktir”.

1. Gozlerinizi kapayin ve Ug¢lincti gozintize dogru gevirin.

2. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve sonra cigerleriniz-
deki tim havay1 burnunuzdan gii¢lia bir sekilde verin.

3. Rektum, gobek deligi ve cinsel organlarin ¢evresindeki
kaslar1 kasmaya baslayin.
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4, Ug dakika kadar bu kilitleri cekmeye devam ederek ne-
fes alirken “Sat” ve nefes verirken “Nam" seslerini tek-
rarlayin.

Etkileri: Alttaki i¢ merkezi kastigimzda, omurgadan yu-
kariya, beyne dogru omurga sivis1 akmaya baslar. Bu da si-
zi geng, tazelenmis ve zihninizi berrak tutarak, beyninizi
genglestirir.

Bu teknik, regl doneminin ilk i¢ giiniinde olan ya da ha-
mile kadinlar tarafindan uygulanmamaldir.

Simdi, bu 6grencim hakkindaki tartismamiza geri done-
biliriz. Nefesi bosaltma ¢alismasina bir seferde birka¢ sani-
ye ile basladi. Giderek, birkag ay i¢inde, korkusu yatismaya
basladi. Tek bir 6zel ¢alismayr yapmanin bile, onun sozle-
riyle soylersek “hayati tizerinde derin bir etkisinin” olmasi
¢ok dikkat gekiciydi.

Bu ¢alismay1 kararh bir sekilde yaptigi donem boyunca,
hayatinda da 6nemli degisiklikler yapmaya basladi. Cok ag-
z1 bozuk bir insan olan kocasi ile yuzlesti ve kocas: yillardir
kars1 gelmesine ragmen sonunda bir evlilik danismanina git-
meye karar verdiler. Diizenli olarak bu ¢alismay: yapmaya
basladiktan kisa bir stire sonra, 6gretmen olan bir arkadas:-
nin kanserin dérdiincit asamasinda oldugunu égrendi. On-
ceden yeni dogmus bir bebegi géormek icin bile hastaneye
gitmeyen bu 6grencim, 6lmekte olan bu dostunu dizenli
olarak ziyaret etmeye basladi. Arkadasiyla daha fazla za-
man gecirdik¢e, bu bosluk duygusundan da daha az kork-
maya basladi. Hastane ve orada olup bitenler de artik onu
daha az korkutuyordu. Her gun yaptig1 nefes ¢alismasinda,
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cigerlerindeki havay: daha fazla bosalttikga, bosluk duygu-
sundan da daha az korkmaya baglamisti.

Aylar gectikce, arkadasinin kanseri artik kemiklerine ya-
yild1 ve 6grencim, arkadas: korkung acilar g¢ektigi sirada bi-
le onun yaninda olmay1 basardi. Bu karanlik ve korkung za-
man boyunca, 6grencim bana, arkadasina tekrar morfinin
verilmesi gerektigi sirada kontrolsiiz bir sekilde aci ile sarsil-
diginm soyledigi oluyordu. Bu sirada, égrencim ayni nefesi
bosaltma ¢alismasini bu arkadasina da Ogretti ve ona yar-
dimc1 oluyordu. Onu kucakliyor ve nazik¢e ona nefes alma-
sim1 s@yliyordu. Her ikisi de nefeslerini tamamen veriyorlar,
bir an i¢in bu bosluk durumunda kaliyorlar ve sonra tekrar
nefes aliyorlardi. Hemsire yeni bir doz morfinle gelene dek
bunu beraberce yapiyorlardi. Bir seferde bir nefesle, arkada-
sinin bu korkung aciya dayanmasina yardimci oluyordu.

Onunla o kadar gurur duyuyor ve bu basit nefes ¢alisma-
sin1 yapmanin, tam anlamiyla arkadasinin yaninda olabil-
mesine yardimci oldugunu distniyorduk. Farkhi bir insan
olmustu, arkadasina bakarak yasadigi deneyimin onun i¢in
bir armagan oldugunu duasiniyordu.

Arkadasinin ruhunun, ¢iktig1 yolculugun bir baska kismi-
na gectigini bilmenin onun igin bir ayricalik oldugunu di-
sinmekteydi. Arkadasimin 6limuinid yasamak, bu 6grencimi
daha derin bir kavrama duygusuna yoénlendirmisti. Arkadas:
ya da kendisi i¢in artik korku duymuyordu. Sizde bu done-
min onun i¢in basit ya da kolay gectigi izlenimi birakmak is-
temiyorum; bu hayatinda gecirdigi en zor zamanlardan bi-
riydi. Geng ve bedensel olarak sapasaglam birinin eriyip git-
mesini izlemek onun icin korkungtu. Olen kisi yasli, hayat:
tam anlamiyla yasamus biri degildi. Ogrencimden sadece bir-
ka¢ yas buyuk, otuzlu yaslarinin ortasinda olan bir kadind.
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Her ne kadar sevgiyle yaklassa da ¢ok az bir zamam kal-
digin bilmek onun i¢in korkutucuydu. Arkadasini ac1 ¢eker-
ken gorup sonra kendini disiundiagu icin de kendini bencil
hissediyordu. Sanirim, hepimiz bagkalarinin acilarina bakip
bunu biz yasasaydik ne olurdu diye dustntriz. Hepimiz ce-
naze torenlerine gittigimizde kendi cenazemizin nasil olaca-
gin1 hayal ederiz; bu anlasilabilir bir insan dogasidir.

Bir arkadasini kanserden kaybetme deneyimini yasamak
onun i¢in ¢ok korkutucuydu. Bu tir durumlarda. ruhsal, zi-
hinsel ve bedensel ¢alismalar yapmanin, olan biten hakkin-
da yanilgiya diismeden gergekte ne oldugunu deneyimleme-
mize kesinlikle olanak tanidigini disiniyorum. Arkadasina
bu 6lim yolculugunda yardimci olmak hakkinda soyledikle-
ri gergekten de her seyi 6zetliyordu: “Bu korkun¢ dénem si-
rasinda yoga calistigim icin ¢ok mitesekkirim. Yoga ve me-
ditasyon yaptigim i¢in, tim acimin i¢inde tam anlamiyla var
olabildim. Artik o 6ldi ve ben daha 6nce aklima gelmeyen
yollardan sevinci ve minnettarhig yasayabildigimi gérdim.
Hayatim sanki sadece gri ve soluk pastel renklerle boyad:-
gim bir resim gibiydi ve simdi, parlak, koyu, gosterisli, sa-
de her tirden renge sahibim!”

Smurlandinimamighgn ddsinddgimde, akhima su kla-
sik 151k, aydinlanma, 1518a dogru gitme goérintGsa ge-
liyor.

Insanlar, ruhsal bilgeligin ok agir, zorlu bir konu oldugu-
nu distnirler. Ben tamamen tersi bir distincedeyim. Sinir-
landinlmamishg disindugimde, akhima su klasik 151k, aydin-
lanma, 151¢a dogru gitme goruntisi gelmekte. Gunlik haya-
timda, bunu sadece "neselenmek” olarak disinmekteyim. Bu
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nedenle ruhsal konularla ilgili fikralar harikadir. Budist gele-
nekte, sonunda aydinlanan ve sanki buytk bir kozmik saka-
nin sonug cimlesini soylermis gibi tim giin boyunca giilmek
disinda baska bir sey yapmayan insanlarin 6ykuleri vardir.

Belki de bu nedenle en ¢ok sevdigim sakalardan biri de
bir Zen Budist sakasidir. Pizza siparis eden bir Zen Budist
ne der? “Bana i¢inde her sey olan bir yapin."! Budist para-
y1 6dedikten sonra Ustini istediginde, pizzaci ¢ocuk, “De-
gisim icten gelir" diye yamut verir.2

Cok neseli, muhtesem kahkahalar atan ve mucizevi diye
adlandirilabilecek bir iyilesme yasayan ¢ok iyi bir 6grencim
vardi. Otuzlu yaslarini stren bu kadin, onu sakat birakabi-
lecek derecede ciddi artrit romatizmasi nedeniyle bana gel-
misti. O sirada, dort yasinda olan bir oglu vardi Artritini
bu kadar ciddi bir bi¢imde neyin azdirdigini tam olarak soy-
leyebiliyordu. Annesi ¢ok hastalanmist1 ve babasi da, eger
kars: olurse kendisinin de kisa bir siire sonra 6lecegi disin-
cesine kapilmisti. Anne babasinin yasama isteklerini kaybet-
meleri bu 6grencimi hayal kirikligina ugratmis ve korkut-
mustu. Onlarin devam etme arzularini kaybetmeleri onun
kendi hayatini sorgulamasina neden olmustu. Onlar hayati
kucaklamaya ikna edemedigi i¢in kendini mahvetmisti.

1 Ozgiini; “Make me one with everything”, burada bir sézciik oyunu var-
dir ve “Beni her seyle bir yapin” diye de yorumlanabilir, bu tir 6greti-
leri izleyen kisilerin hicbir sey beklemeden yollarinda ytrimeleri 6neri-
lir, fakat bu ifadenin de pek ¢ok Dogu ogretisinde oldugu gibi Zen Bu-
dizmi uygulayan kisilerin ulasmay: arzuladiklar1 agamalardan birisi olan
aydinlamay: simgeledigi soylenebilir. (C.N.)

2 Burada paranin astd olarak Ingilizcede “degisim” anlamina da gelen
“change” sozcigi kullamlmistir ve bir s6zcik oyunu yapilmistir. Ozgu-
ni: “When the Budist pays and asks for his change, the delivery guy
replies, ‘Change comes from within.”” Bunu sézcik sozcik gevirirsek
soyle bir anlam da elde edebiliriz: “Budist, bedelini 6deyip degismek is-
tediginde, pizzaci ¢ocuk, ‘Degisim icten gelir' diye yamtlar.” (C.N.)

289



GURMUKH KAUR KHALSA

Bu sirada bedeninde artrit ortaya ¢ikt1 ve dikkatini ebe-
veynleri hakkindaki takintisindan kendine ¢evirmesi gerek-
ti. Ondan sonra da bana geldi. Artrit i¢in ilaglar aliyordu.
Yoga calismaya basladiktan kisa bir siire sonra, kendi ken-
dini iyilestirebilecegini ve ilaglardan kurtulabilecegini anla-
di. Kendini yogun bir sekilde yoga ¢alismaya verdi. Dogru-
su, kendini, iyilesmeye bu kadar goniilden adayan birini ¢ok
seyrek gormusimdir. Sadece birkag¢ ay sonra, iyilesme yo-
luna girmisti bile.

Sinifa ilk girdiginde, tangirdayan, destekli ayakkabilar
giymek zorundaydi ve artrit nedeniyle elleri tamamen sekil-
sizlesmisti. Her zaman sinirliydi, durmadan gozlukleriyle
oynuyordu ve ¢ok duraksayarak, kesik kesik konusuyordu.
Artik bu sorunlardan higbirini yasamiyor. $imdi, sakince
konusan, zarif bir bigimde ytriyen bir kadin. ve elleri son
-derece normal gorintyor.

Sonunda duzenli olarak derslere gelmeye ve sonra evde
meditasyon yapmaya karar verdi. O kendini iyilestirdikge,
ailesinin de toparlanmaya baslamasi benim igin bir strpriz
olmadi Saglik durumlan daha haild ¢ok iyi olmasa da ken-
dilerine ¢ok daha fazla yetmekteler ve ¢ok daha iyimser bir
gortunimleri var. Ogrencim, yoga ve meditasyon ¢alismaya
devam ettikce, artriti de iyilesmeye devam etti. Artik artrit
icin aldig1 ilaglardan tamamen kurtulmus durumda. Isin da-
ha da inanilmaz kismi, sonraki yillarda Kundalini Yoga 6g-
retmenligi egitimi almis olmasi ve simdi yoga 6gretmesi.

Her ne kadar istedigi halde bir ¢ocuk daha doguramamis
olsa da, Cin'den kugik bir kiz1 evlat edindi, bu onun sezgi-
lerine uyarak yaptig1 bir seydi. Cinli bir kiz1 evlat edinme
dusincesi onda, meditasyona ilk basladig sirada uyanmisti
ve bu dustnce aklindan hi¢ ¢ikmadi. O sirada artrit agrilan

290



INSANIN SEKIZ YETENEGI

cektigi halde, istedigi kiz bebegi almak i¢in Cin'e gitti. Her
ne kadar kizi son derece enerji dolu bir ¢ocuk olsa da, artik
agnilarindan neredeyse tamamen kurtuldugu i¢in onun ar-
dindan kosturmay: da ¢ok iyi basariyor.

Bir yoga 6gretmeni olmaya ¢alistikga, bedenen ve ruhen
de daha giigli olmaya basladi. Tanr1'y:, ona iyilesme teme-
lini veren bir Yapic1 olarak algilamaya basladi. Daha 6nce-
den ne Tanr ile ne de kendisi ile bir iliskisi yoktu.

Tum hayati boyunca, hayal kiriklig: icinde yasayan ve
hirslar1 oldugu halde bunlar izlemeye korkan bir insan ol-
mugstu. Her zaman, cesur ve atletik biri olmak istemis fakat
hi¢ olmamuist1 ve sonra, hastalig1 onu bedensel olarak zorla-
yic1 her tur seyi yapmaktan alikoymustu.

Simdi, ¢ok gugli ve bedenini kullanmak onun isi oldu.
Ben, onun ruhunun arzularinin sonunda bu hastalig: yara-
tarak onunla konustuguna inamyorum. Siurekli olarak, pek
cok sekilde bize mesajlar gonderilir, bunlar1 dinleyip dinle-
memeyi ise kendimiz segeriz. Yoga ve meditasyonun fazla-
siyla ise yaradig1 nokta ise burasidir - bizim bu ince mesaj-
lar1 algilamamiza yardimc olur.

Yoga ve meditasyon ¢aligmasi, bedeninizi ve zihninizi
ozgdr kilmakla ilgilidir, bdylece Tann'min ve kendi ru-
hunuzun sesini duyabilirsiniz.

Ruhumuz hakkindaki gercek, tim olumlu ve olumsuz
dusuncelerin gerisinde yatar. Gergek, “notr zihinde” yatar.

Bu 6grencime yoga ve meditasyon ¢alismasinin nasil git-
tigini sordugumda, yoga Ogretmeyi ¢ok sevse de, meditas-
yonun disincelerini degistirdigini ve onu en ¢ok iyilestire-
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nin de bu oldugunu soéyledigini duymak beni sasirtmisti. Be-
densel hareketleri, zihnini meditasyona hazirlayan bir yol
olarak goriyordu. Meditasyon yaptig: i¢in de, simirlandiril-
mamislik yeteneginin dusindiginden de fazla gelistigini
hissetmekteydi.

Ornegin, okuldaki veli toplantisina son gittiginde, kizi
hakkinda alayci sozler sdyleyen baska bir anne ile tanismig-
t1. Eskiden olsayd, bu kadina kars: saldirgan davranir ya da
karsilik olarak yine alayci seyler s6ylerdi. Bunun yerine ise,
gozlerini kapatip birka¢ saniye kadar dikkatini G¢linctu go-
zlne yogunlastirmis ve su duay1 etmisti: “Tanrim, litfen,
benim de onu senin goérdigin gozle gormeme izin ver.”
Gozlerini ag¢tiginda kadin ona tamamen farkli gérinmustd.
Bu kadinin asin sisman ve saghksiz gorunisli biri oldugu-
nu ve aci ¢ektigini gérebilmisti. Ama, kisa bir stre i¢in me-
ditatif bir duruma girene ve Tanri'nin ona yol gostermesini
isteyene dek bu kadinin ac1 ¢ektigini gérememisti.

Sonsuz Zekanmin frekansim yakaladippmuz daha yace
gace ulagsmak icin teslim olmak gerekir. Bu ¢agrmy an-
cak bu gekilde duyanz.

Eger G¢linci gozimuzin arkasinda bulunan sezgi yete-
negimiz ile Sonsuz Zekanin frekansini yakahyorsak, basimi-
zin tepe noktasindaki sinirlandinilmamishik deneyimi saye-
sinde de, bu ¢agniy:1 taniriz. Bir keresinde birinin, en buyuk
duanin herhangi bir yazitta ya da térende olmadigini soyle-
digini duymustum; en buytk dua sadece “Yardim” ¢agrisin-
da bulunmakt.

Dua etmenin pek ¢ok yolu vardir. Benim dinimde, Sih
geleneginin parcasi olan siirsel dualar ve sarkilar soyleriz.
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Ben, yardim isteme eyleminin gereken tek sey olduguna ina-
niyorum. Yardim istemeye devam ederseniz, yanit gelecek-
tir, belki sizin zamanimizla degil ama Tanr’'nin zamaniyla
gelecektir. Cogumuz igin zorlayict olan genellikle istemek
degildir. Cogunlukla bu ¢agriy1 yapmadan 6nce umutsuz ol-
mamiz gerekir. Babamin hep dedigi gibi, “Insan kapana kis-
tirilinca ateist kalmaz.”

Her gtn dizenli olarak meditasyon yapmak, Sonsuz-
luk ile daha derin bir iliski kurmay kolaylagtinr.

Ben, hem kendi kendime konusmayi, ayni zamanda ev-
renin muhtesemligi nedeniyle Tanri'ya tesekkir etmeyi ve
cevreme bakinip park edecek bir yer bulmak i¢in bana yar-
dimci olmasini istemeyi basarabilirim. Neden olmasin ki?
Cok sikici olmak hakkinda o kadar endiselenmemize gerek
yoktur. Tanri, sonsuzdur.

Bazi 6grencilerim, daha yice bir gii¢ ile baglant: kurmay:
deneyip, fakat hemen yanit alamadiklar i¢in cesaretlerinin
kirildigini soylerler. Her seyin aninda olmasimi bekleyen bir
toplumda yasiyoruz ve yanitlanmizin da hemen gelmesini
bekliyoruz. Daha ytce gugle baglanti kurmak igin, tipki ken-
dini sevmekte oldugu gibi gelismek gerekir. Dogal olarak tes-
lim olabilen ve bu sinirlandiriilmamishk duygusunu yasayabi-
len insanlar vardir fakat pek ¢ogumuz boyle degiliz.

Tann'y1 ya da kendinizi hemen tanimayr beklemek,
tipk birinin, elinize bir keman vererek hemen bir so-
nat ¢almama beklemesi gibidir. Bu, zaman alir fakat
lasa strede ¢ok gazel bir sekilde ¢almaya baglarsimiz.
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Ogretmenimin ¢ok sevdigim bir sézi vardir, “Gibi yapin,
boylece sonradan gercekten yaparsimiz.” Bu bana pek ¢ok
seyi cagnistirmaktadir. Ornegin, her pazar, Golden Bridge
Yoga Merkezi'ndeki pazar dersinden sonra, tim 6grenciler,
harika bir as¢1 olan kocamin hazirladig: yemek icin bize da-
vet edilirler. Son yemege, her zaman oldugunun iki kat1 da-
ha fazla 6grenci gelmisti. Bu kadar ¢ok olacaklarim disin-
muyorduk ama olmuslard: iste. Cok pratik bir adam olan
kocam, yiyeceklerin yetmeyeceginden emin oldugu igin en-
diselenmeye basladi. Iste o zaman, “gergekten yapana dek,
gibi yap” disincesi aklima geldi. Cok fazla insan olmasina
ragmen, bazilar1 onlardan asla istemedigimiz halde yiyecek
bir seyler de getirmisti. Fazla insan olmasina ragmen fazla
yiyecege de sahiptik ve sonunda yemek herkes icin yeterin-
den fazla geldi. Konuklar ikinci tabaklarim aldilar ve her za-
manki gibi harika bir yemek oldu. Kendimi, sanki ekmek so-
munlarinin ve baliklarin hig eksilmedigi Isa'nin 6ykiisindey-
misim gibi hissettim. Her seyde oldugu gibi, yemek konu-
sunda da, 6nemli olan elinizden geleni yapmakti, diger her
sey zaten kendiliginden yerine otururdu. Para konusunda
da ayn1 durum s6z konusudur. Milyarder oldugu halde, ta-
nidigim en yoksul kisiler olan insanlar biliyorum. Sirekli
olarak para konusunda endiselenirler. Bizim Bati'da hayal
bile edemeyecegimiz algakgoniilli kosullarda yasayan insan-
larin evlerinde konuk olma ayricaligina eristim ve evleri yi-
yecek, kahkaha ve sevgi ile dopdoluydu. Bu insanlar, sinir-
landirilmamislik yeteneginin cisimlenmis halidirler. Bu, ba-
kis agis: ile ilgili bir konudur.

Uzun zaman 6nce, Hindistan'da, Amritsar'da, Sih'lerin
evi olan Altin Tapinak'taydim. Beni ve bir arkadasimi, koy-
deki evlerine davet eden bir aileyle tanismistim. Son derece
bozuk yollarda gitmek icin motorlu bir ¢ekg¢ek kiraladik.
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Cok sicak ve tozlu bir gindu. Kiguk bir kdyde bulunan, tek
odali camurdan sade evlerine vardik, avluda bir inek vardi
ve tim aile -dort ¢ocuk, anne baba, buytkanne ve bi-
yukbabalar, dayilar, teyzeler- hep beraber kaliyorlardi. Ev-
leri kugucikti ama temizdi. Cocuklar bizi neseli gulicukler-
le karsiladilar. Bize taze kesilmis bir meyve tabag: sundular
ve bizim i¢in Kirtan ya da ruhsal anlami olan sarkilar soyle-
diler. Biz de eski bir armonika ile onlara eslik ettik, sonra
da hepimiz, geleneksel Hint tablalar1 ya da davul niyetine
kullandigimiz boya kutulari ile miizik yaptik. Beraberce sar-
kilar soyledik, cay ictik ve surekli gildik. O sirada yasadi-
gim her sey, sanki her zaman saklayacagim cilalanmis bir el-
mas gibi bellegimde ¢ok iyi korunmus durumda.

Sinirlandirdmamiglik, Tanri'nin bir ldtfudur. Unutma-
yin, buna giivenin ve devam edin, boylece siz de gozetilir-
siniz. Gergekten de bu kadar basittir.

Hayatimda kendimi ruhumdan en ¢ok ayn hissettigim
donemler, kendimi yalniz ve giigstiz hissettigim zamanlar-
dir. Nefesimin ve bu nefesin beni Sonsuzluga bagladiginin
bilincine vardigimda, bu ruhsal yalhtilmis hemen ortadan
kaybolmaya baslar.

Uyancilara bagimh oldugum dénemde, ruhumla olan bag-
lantim1 kaybetmistim. Bir Italyan ailesinde buyudigumiz
icin, ¢ok erken yasta kahveye ¢orek batirmay:1 6grenmistik.

Lisedeyken, diyet haplarimi kesfettim, bunlan ailedeki
herkesten daha sisman oldugu dusinilen ablamdan aliyor-
dum. Ellili yillarda diyet haplarim1 bulmak kolaydi. Doktor-
lar size hicbir sey sormadan regeteyi yaziyorlardi. Bu kugik
haplar 6grencilik hayatim boyunca benimle oldular, aghk
hissi duymami engelliyorlardi. Bir doktor tarafindan veril-
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dikleri i¢in onlarn bir uyusturucu olarak diasinmiyordum.
Sonunda oltaya yakalandim ve her ne kadar dozaji artirma-
sam da her gin almaya basladim. Zihnimin gerisinde, bu
konudan hi¢ s6z edilmese de bunun bir bagimlilik oldugu-
nu biliyordum. Tiyatro okulundayken de bu ilaglar1 almaya
devam ettim. Kaliforniya'ya tasindigimda, recetemi yenile-
mek istedim fakat baska bir eyaletin regetesini kabul etmek
istemediler. O zaman, amfetamin almaya basladim.

Amfetaminden sonra, diger uyusturuculari da denedim
fakat surekli olarak daha canli, neseli géorinmek istiyordum.
Bunun, daha ytice, daha sonsuz bir enerji formu ile baglan-
t1 kurma isteginden kaynaklandigim1 saniyorum. “Bayan
ikiytzlaydim.” Insanlari mutlu etmek, onlarin “¢okmiis”
yanimi goérmelerine izin vermek istemiyordum.

Sonunda yirmiyedi yasinda, bir Zen Budist merkezine gir-
digimde bu bagimhhk déngusini kirabildim, bu merkezde
bir y1l yasadim. Fakat kafeinden asla vazgegmedim. Bana bu-
nun bir sorun oldugu asla 6gretilmemisti - her kosede bir ka-
feterya vard: ve bu yasal bir durumdu, ayrnca bilimsel bulgu-
lar kafeinin etkileri hakkinda kesin bir sonug ortaya koyama-
mist1, Oyleyse neden olmasin ki? Yine de kendimi kuguk bir
miktarla sinirladim, bu da zihnimde huzurlu olmamui saglad:.

Belimde gergek bir sorun yasayana dek de bu sonuncu
bagimliligimi gézden gegirmem gerektigini disinmedim.
Alcakgonilli olmali ve 6grencilerime bir yoga 6gretmeninin
bile belini incitebilecegini soylemem gerekir.

Simdi elliyedi yasindayim ve kendime “Bu kafein ger¢ek-
ten de hayatimda olmali mi?” diye sormam gerek. Igimde
bir ikilem oldugunu hissetmeye basladim. Bir yanmim yoga,
meditasyon yapip, varolusun ustalikli bir yaninda yasamaya
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calisirken, diger yanim “dans edebilmek”, her zaman canl,
mutlu, partinin 15181 olmak i¢in kafeine gereksinimim oldu-
gunu dusitnuyor. Kafeine gerek duyan yanim, her zaman
kafeinin etkisinin kaybolmasinmi bekleyerek korku duyan, o
olmadan nasil devam edeceginden emin olmayan bir kisilik-
ti. Bir maddeye olan bu bagimlilik, benim daha yice gig ile,
sinirlandiriimamislik yetenegim ile olan bagimin bozulmasi-
na neden oluyordu.

Bu son bagimliligimdan da kurtulmak igin biytk miktar-
da smirlandirilmamishk ve teslim olma duygusu ge-
rekiyordu. Boyle daha fazla devam edemezdim. Ilk bastaki
zor donemden sonra. kendimi daha mutlu, tam, 6zgur ve
benim tim maddelerden kurtulmus olarak daha ustalikli bir
yasama devam etmeme olanak tamidig ig¢in Tanri'ya sikran
dolu olarak hissediyorum.

Birkag yi1l 6nce, kokeninin genel olarak yedinci ¢akra ol-
duguna inandigim bir hastalik olan AIDS ytzinden 6lmek-
te olan ve sinifima gelen bir 6grencimi hatirhyorum. Beden-
sel olarak zayift1 ve kendisini tehdit eden 6lime bas egmis-
ti, fakat icinde baris yoktu. Bagh oldugu dinin onu escinsel
olmakla suglayarak terk ettigini disuniyordu. Korkuyordu
ve kendini ¢ok yalmiz hissediyordu, Tanri'ya da buytk bir
ofke duyuyordu, tabii gercekten varsa.

Bu 6grencim, neden yoga dersine geldiginden bile emin
degildi, sadece hafif bir ses ona “sadece git" diyerek gelme-
ye zorlamist1 ve o da gelmisti. Saglikli olma kararlihig igin-
de olan bir insan toplulugu icinde olmak kendini iyi hisset-
mesini saglamisti, o da gelmeye devam etti. Onceden agir-
lik ¢calisiyordu fakat bedenini pek esnetmemisti, kisa siirede
daha esnek oldugunu fark etti. Bu onun icin eglenceliydt,
¢inkdi bedeni hasta olsa bile, yoganin sagladig: ilerlemenin
verdigi kiigik zafer duygusunu hissetmeye baslamistu.
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Derslere diizenli olarak gelmeye basladi. Bu sirada, dok-
torlar1 ona deneme asamasindaki engelleyici bir kokteyli uy-
gulamaya basladilar. Bu kokteylin ¢ok kisa bir siirede inanil-
maz sonuglar oldu, saglikli, canli bir insan durumuna gel-
di, hatta AIDS'in kendisi icin bir 6lum tehlikesi olmadigim
disinmeye baslad.

Kendisiyle, iyilesmesi hakkinda konustugumda beni ¢ok
sasirtt1 ¢inktd bu muhtesem iyilesmesini, almaya devam etti-
gi ilaglara baglayacagini samyordum. Ama yanitinda, bu
ilaglar kesinlikle hayatim1 kurtarmis olsalar da, eger yoga ve
meditasyon yaparak kendine giivenini kazanmasaydi, bu ilag
icin klinik bir deneye girmeyi asla denemeyecegini soyledi.

Tabii ki, onu kurtaran sadece ilaglar olsaydi, simdi oldu-
gu gibi disiplinli bir yoga ve meditasyon 6grencisi olmaya-
cakti. Onu gugla ve canh bir sekilde derslerde gérmek ¢ok
buytk bir zevk. En giizel yan1 da gulumseyisi. O guldigin-
de sanki igten gelen bir 1s1kla aydinlaniyormus gibi oluyor.
Eger 1s1imizin parlamasina izin verirsek hepimiz aydin-
lanabiliriz.

Bedenimizin sinirli fakat ruhumuzun smnirsiz oldugu
dusincesi, dinyadaki tum buyuk dinlerin bir pargasidir.

Bedenimiz sinirhidir. Ruhumuz ise ssnirmzdar,

SINIRLANDIRILMAMISLIK ICINDE MEDITASYON

Asil 6nemli olan daha baytk resim ile baglantida ol-
mamizin basit bir yolu da bize beden ile ruh arasin-
dalki bu iligkiyi hatirlatan hareketleri kullanmak®ur,
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. Ellerinizi basimzin tizerine kaldirin ve avug iglerinizi
birbirine yapistinn. Daha fazla destek almak igin bas
parmaklariniz: ¢aprazlayin.

. Gozlerinizi kapayarak, burnunuzdan derin ve uzun
nefesler alip verin.

. Gozlerinizi yukariya dogru ¢evirin, Ug¢inci godziiniuze
degil, daha da yukanya, sanki basimizin tam tepe nok-
tasina bakiyormus gibi yukar1 dogru ¢evirin.

. Ug-yedi dakika kadar buna devam edin.
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Etkileri: Gozlerinizin pozisyonu, enerjinizi epifiz beziniz-
de yogunlastirir. Bu minik salg1 bezinin uyarilmas: sinirlan-
dinlmamishk deneyimini artirir, kisi burada ne baslangi¢ ne
de son hisseder ve her seyle bir olur. Bu ¢alismayi yedi daki-
ka kadar yaptiktan sonra, hayatimizi etkileyen daha yuce bir
gucin oldugunu anlarsimz.

Bu durus, bir tartisma ya da kisisel ruhsallik anlayisimiza,
hayatimzda etkili olan daha ytce bir gictin oldugu hakkin-
daki farkindaligimza saldirida bulunan herhangi bir durum
sonrasinda yapilabilecek harika bir ¢aligmadir.

Son derece acimasiz bir is ortaminda ¢alisan bir bayan
ogrencim vardi Isi, her gin telefonda is tartismak ve ara
buluculuk yapmakti. Isinde gok basarihydi, bana dedigine
gore bir is goriismesine baslamadan 6nce, masasinda birkag
dakika kadar bu durusu yapiyor ve sonra telefonu kal-
dintyordu. Bana, bu durusta bir dakika bile kalmanin, gir-
mekte oldugu herhangi bir gorusme hakkindaki asil durumu
gorebilmesini sagladigim séylemisti. Bu durus, onun her-
hangi bir noktada takilip kalmamasina ya da egosunun
zedelenerek goérusme sirasinda basarmaya ¢alistigi tim
hedefleri gozden kagirmamasina yardimci olmaktaydi.

Bu o6grencim, is dinyasinda sert fakat dirast biri olarak
goruliuyordu, bu da masasinda meditasyon yaparken zerin-
de yogunlastig1 yaklasimdi. Bazen, eger rakipleri onu, ken-
dileriyle telefonda goériismeden Once barisgil ve rahatlamis
olarak bu durustayken gorselerdi ne dustntrlerdi diye me-
rak ederim. Sanirim soyle derlerdi: “Hey, bu onun isine ya-
riyorsa benim de isime yarar.” Tabii ki hakli olurlardi. Tip-
ki, tek bir el darbesi ile bir yigin tahtay: kiramadan 6nce
meditasyon yapan doviis sanatgilan gibi, o da meditasyon
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sanatini is gorismesinde etkili fakat durast olmak igin kul-
lanmaktaydi. Tanri'y:1 iginde hissetmeye izin vermekte ve
kendisinin bir yapan olmadigini ve eger iyi niyetle elinden
gelini yaparsa islerin de kendiliginden onun istedigi gibi
gidecegini anlamaktayd.

Guagla bir siirlandinlmamighk duygusu, islerin so-
nu¢ta nereye varacaklann dasinGlmagse oraya vara-
caklanni bilmek demektir.

Bu, hepimizin bilebilecegi bir ger¢ektir. Bazen tim giin
ya da saat boyunca kendimi kaybettigim de bir gergektir.
Neyse ki, bir beden ve zihin ¢alismasi yaptigim i¢in, her za-
mankinden daha hizli bir sekilde teslim olarak yolumu bu-
labilmekteyim.

Cakra sistemini, hi¢bir katin digerinden daha &nemli
olmadign bir binanin katlan arasinda hareket eden bir
asansdr olarak ddganebilirsiniz.

Tipk: asansoérde oldugu gibi, sorunlar sadece tek bir kat-
ta olmaz. Bir asansor altinci katta takilip kalmigsa, belki de
kablo yedinci katta bukilmis ya da biri besinci kat digme-
sine basmus olabilir.

Cakralarimizin asansoérunt de yeteneklerimiz arasinda
sakince inis ¢ikis yapacak sekilde onarmak istedigimizde ge-
nellikle nedenin belirli bir yetenek ile ilgili sorundan kay-
naklandigim ¢iinka asag: ya da yukan kattaki yetenekte bir
tikanikhik oldugunu buluruz.
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YEDI DALGA MEDITASYONU
CAKRALAR HAKKINDA ICSEL BIR DENEYIM

Bazen, meditasyon sirasinda bir kogeye ¢ekilip sakin-
ce otururken, hayal gicimu kullanip gézlerimin 6na-
ne ¢esitli gorintiler getirmeyi severim.

1. Bagdas kurarak rahatga oturun, avug i¢lerinizi gogsunu-
zlin onunde birbirine degdirerek dua etme pozisyonu
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alin. Gozlerinizi kapayin. Bedeninizdeki ¢esitli ¢akrala-
r1 goézinizin Onine getirin. Bir stre i¢in onlan gozu-
nizde canlandirin ve teker teker hissedin.

2. Omurganmzin kokinden baslayarak, bir 151k dalgasinin
alt merkezlerden basimzin tepe noktasina dogru yuk-
seldigini, auramza yayildigim1 ya da doékualduginag go-
zlinizlin O6nine getirin.

3. Gozunizde enerjinin omurgadan yukarn ¢iktigini can-
landirirken, yuksek sesle uzun bir “Sa-a-a-a-a-a-a-t
Nam" soyleyin, “Sa-a-a-a-a-t” sesinin her seslendirili-
sinde bir ¢akradan ge¢in ve onu enerjiyle doldurun.
Enerji, basimizin tepe noktasindan auramza dogru akip
bedeninizi 151kla gevrelediginde “Naam" sesi ile bitirin.

4. Gozlerinizin 6ninde her ¢akranin aydinlandigini can-
landinirken bu mantrayi tekrarlamaya devam edin.

5. Enerji, basinizin tepe noktasina ulastiginda, tipki bir ¢es-
me gibi dokildagini, bedeninizi saran 15181 enerjiyle
doldurdugunu ve sinirli beninizi Sonsuzluga bagladigini
gorun.

6. Bu calismayi yedi dakika kadar yapin.

Etkileri: Bu meditasyon, tim gin boyunca duygularimizi
dengelememize yardimar olur.

Sinirlandinlmamiglik, denetimi elden birakmak de-
mektir,
Kisinin kendisini tamamen sinirlandirilmamighga teslim

etmesi, varolus isiginin her yerde parlamasina, her seyi haya-
timuzi olusturan resmin bir pargasi olarak géormemize olanak
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tanir. Eger cok kapali kalirsak, 15181n parlamasina izin ver-
mezsek bu resim anlamsiz, bulanik bir leke olarak kalir. Eger
hayatimizi olusturan bu resmi incelemek, tzerinde distn-
mek i¢in bir adim geri atar, inang 15181nin renklerini aydinlat-
masina izin verirsek, ancak o zaman “asil resmi” gorebiliriz.
Eger ne amagla yapildigin1 gérmemize olanak tamirsak haya-
timiz1 olusturan bu resim, giizel ve strekli degiskendir.

YEDINCI CAKRA EGZERSIZI
KENDI HARIKALIGINIZI ANLAMA MEDITASYONU
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1. Rahat bir sekilde, omurganiz dik, bagdas kurarak otu-
rarak, parmaklarimz birbirlerine kenetleyin ve basinizin ar-
kasina yerlestirin.

2. Cenenizi ve gogsunizi disa dogru vererek, hizla kol-
lariniz1 basimzin tGzerine dogru uzatin, avug igleri yere bak-
sin ve parmaklariniz birbirlerine kenetli kalsin.

3. Ellerinizi tekrar ensenize indirin.

4. Burnunuzdan guglu bir sekilde nefes alip vererek ug
dakika kadar bu harekete devam edin.

Etkileri: Bu ¢alisma, omuzlardaki katiligi alir. Ayrica,
damarlar, 6zellikle beyne giden ana damarlar igin yararh-
dir.

AYNA EGZERSIZI

1. Rahat bir sekilde bagdas kurarak oturun ve kollarinizi
yukari doru uzatin, avug igleriniz birbirine baksin. Par-
maklarinizi bitistirin, bas parmaginiz: ayn tutun.

2. Kollarimiz1 ve avuglarimz1 tipk: gelik gibi sert tutun. El-
lerinizi ters yonlerde, ileri geri hareket ettirin, 6nce on-
bes, yirmi santimetre kadar disa agin sonra tekrar eski
yerlerine getirin.

3. Dort dakika kadar gugla bir sekilde bu hareketi yapin.
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Etkileri: Bu ¢alisma, beynin yarn kireleri arasindaki den-
geyi artirir. Dogru yapilirsa, tim beden kendini dizenler.

VECD ICINDE MEDITASYON

1. Bagdas kurarak oturun, omurgamz dik olsun, el bilek-
lerinizin arkasini dizlerinizin Gzerine, avug igleri acik,

bas parmakla isaret parmag bitistirilmis olarak koyun
(gyan mudra).
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. Cok sakin ve sessizce oturun, gozlerinizi burun koku-
nuize (i¢inci goéz) dogru gevirin.

. Ug esit seferde burnunuzdan nefes alin. Her nefes alis-
ta sessizce “Sat Nam" mantrasin soyleyin.

. Nefesinizi tutun ve basinizi sag omzunuza dogru ¢evirin.

. Nefes verin ve basinizi1 6ne ¢evirin. Nefes verirken zih-
ninizden “Wahe Guru” mantrasini tekrarlayn.

. Basimiz dik olarak, yine g esit seferde burnunuzdan
nefes alin ve her nefes aligta sessizce “Sat Nam” deyin.

. Nefes verin ve basinizi sol omzunuza c¢evirin.

. Nefes verin ve basinizi 6ne ¢evirin. Nefes verirken zih-
ninizden “Wahe Guru” mantrasim tekrarlayin.
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9. Gozlerinizin 6ntine Sonsuzlugu getirerek yedi dakika
kadar bu ¢alismaya devam edin.

Etkileri: Bu ¢alismanin tamamu sizi bir coskunluk duru-
muna gotirecek ve gevrenizde koruyucu bir kalkan olustu-
racaktir,



8
SEKIZINCI CAKRA
PARLAKLIK, ISILDAMAK

“Evet, herkes bir kandildir. Fakat herkes aydinlat-
maz.”
Yogi Bhajan

Kundalini Yoga'nin c¢akra sisteminde, insanin sekizinci
bir ¢akrasi oldugunu géruriz. Bu ¢akra, tim bedeninizi ¢ev-
releyen elektromanyetik bir alandir.

Sekizinci ¢akra ya da aura alani, bedeninizin ¢evresinden
U¢ metre uzaga dek genisleyebilir. Bu son ¢akradan da insa-
nin parlaklik yetenegi yayilir.

Bu c¢akra ile, 1s1kla ya da Sonsuzluktan fiziksel dinyaya
inen 151k tayfi ile en ¢ok bagdastirilan renk olan beyaz ile
iliskili bulunmaktadir. Evrenin bu kugik parcasina gelmek
icin milyonlarca 151k yili kateden 15181n giiciini gérmek igin
geceleri gokyuzine bakabilirsiniz.

“Parlaklipnizla bir insam1 ger¢ekten uyandirabilirsi-
niz. Béylece birisiyle beraberken o kisi kendini rahat
hisseder.”

Yogi Bhajan
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Yine, ginlik hayatimizda kullandigimiz bazi bildik s6z-
ler, her insanin elektromanyetik bir alam1 oldugunu kabul
ettigimiz dasuncesini uyandirmaktadir. Sik sik insanlarin bir
“manyetik alan1” oldugundan soz edildigini duyanz. Iki in-
san arasinda ¢ok yuksek bir ¢ekim varsa, “aralarinda kivil-
camlar caktigim gorebilirsiniz”. Yetenegini gizlemeyen in-
sanlar i¢in de “151g1m1 gizlemiyor” deyimini kullaninz.

“En bayuk trajedi, auranin etkisini bilmemektir. Panl-
dayan gOcGndztn, dosdnebileceginizden ¢ok daha
fazla olumsuzluklan defetme gdca vardir.”

Yogi Bhajan

Insandaki bu parlaklik, 1511dama yetenegi kolayca goriin-
mese de, diger insanlar tarafindan algilanabilir. Ne kadar il-
gingtir ki, dugin gininde bir gelini anlatmak isteyen insan-
lar genellikle “is1ldiyor”™ sézcigini kullanirlar. Sanirim bu-
nun nedeni, onun sadece fiziksel guzelligini degil aym za-
manda bir baskas: ile birlesirken ruhunun gizelligini de
tanimliyor olmamizdir.

“Gergekten ruhsal bir kisi, Sonsuzluk icin yasayan ve
varligh bang yaratan kigidir. Eger varhfiniz ige yarama-
yorsa, her sey bogunadir.”

Yogi Bhajan

Bedenimizin elektrik tasiyan bir organizma oldugu bili-
nen bir bilimsel gergektir. Sinir yollarimizda tasinan tim me-
sajlar elektriksel olarak iletilir. Bunun sonucunda da, bede-
nimiz i¢ten disa yayilan elektromanyetik bir alana sahiptir.
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Sekizinci ¢akramiz, bogazimiz ya da midemiz gibi degil-
dir; maddesel olarak dokunabilecegimiz bir sey degildir. Si-
ze bu aura alaninin neye benzedigini hayal etmenizde yar-
dimci olmak istiyorum. Eger yapabilirseniz, fiziksel bedeni-
nizden ¢iktiginiz1 ve yerde duran kendinize baktigimizi du-
sinin. Bedeninizin her yerini, oval sekilli ya da kabuk gibi
bir enerji sarmakta ve 1s1ltiyla titresmektedir.

Eger tim c¢akralarimiz dengeliyse, bu alanin yizeyi diz-
gundur. Bedensel, ruhsal ya da zihinsel olarak hastaysaniz,
bu enerji alaninda, gukurlar ve bosluklar gorulir ve 151lda-
yan enerji donuklasir.

“Insanlar yalan sdyler ama auralar asla séylemez.”
Yogi Bhajan

Ruhsal becerileri son derece gelismis olan insanlar size,
kisinin aurasinda yazih olan ge¢mis “karmik” izleri okuya-
bildiklerini soyleyeceklerdir. Sadece auranin sekline ve diz-
gunligine bakarak o insanin hasta olacagini ya da depres-
yona girecegini gorebilirler. Sadece auray: okuyarak bir in-
sanin yalan mi1 yoksa dogru mu soyledigini anlayabilirler.

AURA UZERINDE ZIHINSEL BiR EGZERSIZ

Sadece onun tuzerinde distnerek, auranin parlakligin,
gliciini ve canliligim artirabiliriz. Oturup birisini beklerken
sunu yapmay1 deneyebilirsiniz:

1. Bedeninizin ¢evresindeki parlakhik Gzerinde meditasyo-
na baslayn.
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2. Nefes alirken bunu genislettiginizi hayal edin.
3. Auraniza yeni bir renk eklemeyi deneyin.

4. Birakin nefesiniz, Sonsuzluktan auraniza ener;ji ekleyen
bir prana hatt: olsun.

5. Cok ytuce, parlak distunceler disinin ve auranizi ne
kadar genisletebildiginizi géormeyi deneyin.

Bir 6grencim, yasadigi bir 6lim esigi deneyimini anlat-
must1. Bir kabloya dokundugu sirada kendisini elektrik arp-
mis. Kalbi durmus ve ilk yardim ¢agrilmuis.

Bu o6grencim, kendisinin bedeninden yikseldigini gor-
mis. Bunu yaparken de, acil yardim elemanlarinin onu ha-
yata dondurmeye ¢alistiklar1 sirada elektromanyetik alanla-
rin1 gorebiliyormus. Elektromanyetik alanlarinin, onu can-
landirma ¢abas: i¢inde beraberce bir ekip olarak ¢alisirlar-
ken birbirlerine karisip birbirleri iginde eridigini gérmius. Bu
ogrencim daha onceden, insanlarin auralari oldugu fikrini
bile kabul etmeyen biriymis. Buna ihtimal bile vermiyordu
fakat iste simdi oradaydi ve asagidaki insanlarin kollarim ve
bacaklarini1 gordiagu kadar agik bir sekilde auralanini da go-
rebilmekteydi.

“En boyak trajedi, auranin etkisini bilmemektir.”
Yogi Bhajan

Sonunda ilk yardim ekibi onu hayata geri dondurmis ve
ruhu bedenine geri donmisti. Bu deneyimden sonra daha
ruhsal bir arayis i¢ine girmis ve bu da onu yoga 6grenmeye
yoneltmisti. Simdi ise, artik bedenini terk ettigi sirada yap-
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t1g1 gibi insanlarin aurasini géremedigi i¢in hayal kinklig ya-
samakta. Yine de, bunun ¢ok giizel bir gérinti oldugunu
soyliyor, ¢inkd kendisini kurtarmaya ¢alisan ilk yardim eki-
bini izlerken onlarin gergekte kim olduklarim gorebildi. On-
larin ruhlarinin gercek guzelligini, hepimizin i¢inde olan gu-
zelligi gormeyi basardi ve 1s11dama yeteneklerine tanik oldu.

Sekizinci ¢akra, gergekte diger yedi ¢cakradaki ga¢lerin
bir araya gelmesidir.

Eger tum cakralarimizi devreye sokabilirsek ve tikaniklik-
lar1 kaldinip, Kundalini enerjisinin omurgada asag ve yuka-
r1 serbestge akmasina olanak tanirsak, bu elektromanyetik
alanimiz tam anlamiyla parildar. Yanmaya basladiginda da,
sekizinci ¢akramiz bizi hem dis dinyadan korur hem de ger-
¢ek dogamizi tekrar bu dinyaya geri yansitir.

“Ruhunuzun sigh ya da baytklaga auranizda kendi-
ni belli eder.”
Yogi Bhajan

AURA ALANINI GENISLETME EGZERSIZi

1. Ayakta durarak bacaklarimzi omuz genisliginde agin,
gozlerinizi kapayin ve lglinci goz noktasina dogru ge-
virin.

2. Derin ve tam bir nefes alarak kollarimz1 gége dogru
agin. Avuglariniz hafif¢e birbirine degsin.

3. Kollarimz1 sanki bir kusun kanatlani gibi bedeninizin
yanlarina indirirken gii¢li bir sekilde nefes verin.
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T ey

4. Sonra onlar tekrar agarak harekete devam edin - goge

dogru ytkselirken nefes alin ve kollarinizi yanlara indi-
rirken nefes verin.

5. Bu ¢alismay1 en az u¢ dakika kadar yapin.

6. Sonra bir dakika kadar oturun ve genisligini hissederek
auranmzi degerlendirmeye ¢alisin.
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Etkileri: Bu ¢calismay1 yapmak, sekizinci ¢akra olan elekt-
romanyetik alanimzi tekrar dolduracak ve 1siltimz1 giglendi-
recektir. Sonsuzluk ile baglantinizin koptugunu ya da ener-
jinizin biraz soéntklestigini hissettiginizde bu ¢alismay1 yap-
maniz1 oneririm. Bitinlik duygusunu ¢ok iyi veren bir ha-
rekettir ve ¢ok kisa bir sturede kendinizi daha parlak ve da-
ha biutin hissetmenize yardimci olur.

Bedeni geviren aura alani aslinda insana bir kalkan ola-
rak verilmistir. Bir kalkan ya da koruma islevi gorir. Bu
cakra parlayip 1s1ldadiginda, kisiyi hastaliklardan korudugu,
kot talihi savusturdugu ve kisiyi hayatin olumlu yanlarina
dogru daha fazla gektigi soylenir. Bazen goérinimi gizel ol-
sa da bir seylerin eksik oldugu insanlarla karsilasirsiniz. Ba-
zen de fiziksel olarak ¢ekici olmasalar da kendilerini gekici
yapan bir seylere sahip insanlar tanirsimz. Tim bunlar on-
larin yaydiklan 151k ile ilgilidir.

Ruhsal gelisim adina herhangi bir sey yapmasa da normal
bir insanin bir metreden biraz fazla genislikte bir aura alani
vardir. Cansiz nesnelerin aura alanlari ise elli santimetre ka-
dar uzanir. Eger aura alanimizin genisligini artirmak istiyor-
saniz, beyaz pamuklu elbiseler giyebilirsiniz. Bu, aura alani-
nizin genisligini onbes santimetre kadar artiracaktir.

Nefes ve yoga galismalar1 yaparak ve olumlu bir zihinsel
tutumla, kisi, aura alaninin genisligini bir yaninda G¢ metre-
ye ya da her iki yanda da alt1 metreye kadar genisletebilir.
Boylesi bir enerji alanina sahip birisinin yakinindaysaniz, bu
kisinin yaninda olmaktan 6tiirti kendinizi ¢ok rahat hisseder-
siniz. Daha parlak, daha genis bir aura alanina sahip insan-
lann yaninda olmak gergekten de ¢ok sifa verici ve anindinci
olabilir. Iki insan konusurlarken, 6rnegin bir anlasma sirasin-
da, daha parlak auraya sahip olan kisi genellikle “kazanir”.
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“Herkes, bir bagkasinin gicOn@, enerjisini, ruhunu
yagamay sever. Her aura, bir bagkasimin aurasi araa-
higryla yagar.”

Yogi Bhajan

Insanlarin auralar birbirleri iginde erir. Tim gin boyunca
aura alanlanmiz bagskalarininkiyle karisir. Eger aura alaninmiz
gucla degilse, aura alanimiz araciigiyla bir baskasinin duygu-
larim1 “topladigimzi” hissedebilirsiniz. Bu, endiselenecek bir
durum degildir ve hepimizin basina geldigi icin de bunda ali- -
silmadik bir yan yoktur. Bu olayin farkinda olmak, bu konu-
da duyarh olmak isteyebilirsiniz. Bu konuda sakin ve iliml bir
yol izleyin, bunu sanki bir oyunmus gibi gorin, ¢tunki tavri-
niz ve dusunceleriniz auramzin saghgin ve gicinia etkiler.

Auralari gorebilen insanlar, bir baskasimin bedenini ¢evi-
ren bu alanin rengini, seklini ve boyutunu da gortrler. Au-
ranin rengi, kisinin ruh durumuna gére degisir. Eger o kisi
cok ofkeliyse, aurasinin rengi kirmizi olabilir. Eger ruhsal
olarak gelisiyor ve biiyliyorsa, parlak sar1 bir aurasi olabilir.
Bu, strekli degisiklik gésteren bir durumdur.

Ruhunuzun danyadaki gorevini tamamladigimzda,
parlaklik yeteneginiz en gigld ve titregimli noktasina
ulagir.

(Ruhun Yolu) “The Soul's Code" adli kitabinda James
Hillman, ruhumuzun bu dinyada tekrar beden bulmadan
once kendisi ile yaptig1 anlagsmalardan, yonlendirmelerden
ve daha yice giigten s6z etmektedir. O da benim gibi, bu
dinyaya ¢ok ozel seyleri 6grenmek ve basarmak igin geldi-
gimize inanmaktadir.
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Ruhunuzun yaptig1 ¢agniy: dinleyip dinlemediginizi gor-
mek icin bir seyi incelemeniz gerekir. Kendini butiinlenmis
hissediyor musunuz? Eger kendinizi hayatimizi dolu dolu,
tam anlamiyla yasadigimiz: gergekten hissediyorsaniz, o za-
man ruhunuza kars1 da diristsiniiz demektir.

Eger ruhunuzun kaderini tam anlamiyla izlemisseniz,
151k sagmaya da baslarsiniz.

“BEN” MEDITASYONU

Hayatimizin ne y6ne gittiginden emin olmadiginizi hisset-
tiginizde yapabileceginiz ¢ok basit bir meditasyon da kendi
kendinize su mantray: tekrarlamaktir: “Ben, BENIM.”* Bu-
nu isterseniz yuksek sesle, isterseniz zihninizden sessizce
tekrarlayabilirsiniz. Kendi kendinize, “Ben gii¢liyim” ya da
“Ben basariliyim” demeniz gerekmez. Sadece, “Ben, Be-
nim"” ger¢egini dogrulamamz yeterlidir.

llk “Ben" dediginizde kendinizi sinirh bedeniniz iginde
sikismis hissedersiniz. Ikinci kez “Ben” dediginizde ise, au-
ranizin parlakhig1 yoluyla ¢evrenizdeki sonsuz enerji ile bag-
lantiya gecersiniz. Bu sozu her tekrarlayisimzda gevrenizde-
ki 1siltinin genisledigini deneyimleyin.

Sizin, isiniz, irtkimz, geliriniz, esiniz ya da ¢ocuklarinizin
olmadigini unutmamaniz 6nemlidir. Siz, ytuziniz, bedeni-
niz, kullandigimiz otomobil ya da giydiginiz elbiseler degil-
siniz. Siz sadece varsimiz. Kendi kendinize, “Ben, BENIM"
demeye devam edin.

* ingilizcesiz “l am, I AM.” (C.N.)
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“Insan ruhu, evrendeki elektromanyetik alanin bir
parcasdir ve bu frekans bu bag ile beslenir.”
Yogi Bhajan

Hayatinizda ne olursa olsun, siz tamsiniz, siz eksiksizsi-
niz, siz yeterlisiniz. Bu elektromanyetik alaniniz hayatiniz-
da gereksindiginiz seyleri ¢ekecektir. Aslinda, her zaman ge-
reksindiklerinizi ¢eker. Bazen, gereksinimiz olan, ac1 ya da
sikintilar yoluyla bir dersi 6grenmektir. Ruhunuz, insani ira-
deniz ve zihniniz olmadiginda bile Yaratic ile hep baglanti-
dadir. Ruhunuz, gelismeye devam etmek i¢in neye gereksin-
diginizi bilir.

Hayat bir aniversitedir ve burada bazi dersleri 6grenmek
i¢in bulunuyoruz. Ruhunuz, kendini bu gezegende gostere-
bilecegi bir bedene gereksinir, boylece bu dunyadaki haya-
tin size ogretecegi dersleri almak icin tim yeteneklerinizi
kullanabilirsiniz. Ruh da bedenden dogar, ¢inkiu gergekte
hepimiz baglantiy1z. Sadece tenimizle sinirh degiliz ve ru-
humuz bu ger¢egi kesinlikle bilir.

Ben, ruhumun s1§1m. Ben cdmertim, ben gazelim,
ben mutlulugum. Ben, BENIM.

Bazen Kundalini Yoga'da, aura alanimizin unsurlarindan
gizli bedenlermis gibi bahsederiz. Bu s6zctugi seviyorum,
c¢unku bu gizlilik normalde tzerinde diisinmedigimiz bir
seydir.

Bu enerji girdabim1 anlamak zorunda degiliz, ¢inku bu-
rast ruhumuzun yetki alanidir. Ruhumuz, zihnimizin anla-
yabileceginden daha bilgedir. Igimizdeki bu 1s11dama yete-
negi, aslinda ruhumuz olan bu engin, sonsuz ihtisamin bir
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an i¢in goze gorinmesidir. Biz, bunun, tam olarak agiklan-
mayacak gizemli yollardan farkina variriz. Bunun igin de
gercekten minnettarim.

SEKIZINCI CAKRA EGZERSIZI
ELEKTROMANYETIK FREKANSINIZI ARTIRIN

1. Omurganiz dik bir sekilde bagdas kurarak rahat bir se-
kilde oturun. Kollarimiz1 yanlara agin, yere paralel ol-
sunlar ve avug igleri yukar1 baksin. Parmaklariniz1 ka-
sin, elleriniz tipk: bir penge gibi sert ve gergin olsun.

2. Kollarinizi1 basinizin tizerine kaldirin, bilekler birbirleri-
ne ¢apraz duruma gelsinler, sonra kollarimz: tekrar ye-
re paralel olacak sekilde yanlara dogru agin.

3. Bileklerinizi degisimli olarak basimzin tzerinde gapraz
duruma getirin, 6nce sag bilek 6nde sonra da sol bilek
6nde olsun. Sag bilegi 6nde tuttugunuz sirada eller da-
ha ¢ok alna dogru dururken, sol bilek 6nde oldugu si-
rada da, eller basin arkasina dogru olsunlar.

4. Giuglu bir sekilde hareket edin, her harekette bir nefes
alip verecek sekilde nefesinizi ayarlayin.

5. Dokuz dakika kadar buna devam edin. Sonra...

6. Kollarimiz yanlardayken derin bir nefes alin ve nefesini-
zi tutun. Dilinizi olabildigi kadar disar1 uzatin ve onbes
saniye kadar boyle tutun. Nefes verin. Bunu bir kez
daha tekrarlayin. Sonra ...

7. Nefes alin ve dilinizi otuz saniye kadar disarida tutun.
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8. Nefes verin ellerinizi kucaginiza indirin. Birkag¢ dakika
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kadar oturmaya devam edin ve size esin veren bir sar-
k1 soyleyin ya da isterseniz ¢evrenizde olusturdugunuz
enerjiyi deneyimlerken sessizligi dinleyerek derin ve

uzun nefesler alip vermeyi segebilirsiniz. Ug dakika ka-
dar buna devam edin.
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Etkileri: Bu, beynin elektromanyetik alanini ¢alistirir.
Parmaklar, beynin ¢alismasi ile ilgili bolgelerine bask: uygu-
lar. Lenf ve sinir sisteminin enerjisi dengelenir, gigla ates
solugu da hipofiz bezini uyarir ve epifiz bezinin manyetik
alanimizin parlaklik frekansini degistirmesine neden olur.

RUHSAL FARKINDALIK MEDITASYONU

1. Rahat bir sekilde oturun. Gézlerinizi onda bir oraninda
acgik olacak sekilde kapatin.

321



GURMUKH KAUR KHALSA

2. Kollarinizi basinizin tzerine kaldirin ve yirmi santimet-
re kadar yukarida parmaklarinizi kenetleyin, avug igle-
riniz asag baksin. Dirseklerinizi basin ¢evresinde bir
yay olusturur gibi hafif¢e kirin.

3. Derin bir nefes alin ve nefesinizi tutun.

4. Nefesinizi tamamen verin ve nefesinizi tutun. Uzun,
derin, tam nefesler alip verdiginizden emin olun.

5. Yedi dakika kadar buna devam edin. Calisma siresini,
zamanla onbir dakikaya kadar ¢ikarabilirsiniz.

Etkileri: Bu meditasyon, zihinsel kapasitemiz ve yaratici-
higimiz igindir. Manyetik alan1 artirmak i¢in omurgamzi
dimdik tutun. Ilk basta, kollarinizda biraz agn yasayabilir-
siniz, fakat zamanla derin bir gevseme hissedersiniz. Eger
bu meditasyonu dizenli ve dogru olarak yaparsaniz, ruhsal
dayanikliligimiz da artar.

322



9
SONUC

“Cakra bilimi, kisinin bulundugu her davranigta gesit-
li ozellikleninin farkinda olmasim1 saglayacak sekilde
gelistinilmigtir. Cakralanmz denetim altinda olmads-
ginda, dostlanmiz da sizinle olmaz.”

Yogi Bhajan

Bedenlerimiz, i¢ ice ge¢mis karmasik dinyalar gibidir.
Nerede basladiklarini ve sona erdiklerini biliriz, fakat asla
anlayamayacagimiz kadar engin ve gizemlerle doludurlar.
Insanoglu, insan bedeninden daha karmasik ve ustahkh hig-
bir makine tasarlayamamuistir.

Kadim c¢akra sistemi, sadece bedenimizi simgesel diizey-
de anlamamizin bir yoludur. Her ne kadar bu enerji mer-
kezlerine bazi duygu ve ozellikler yuklesek de, aralarinda
surekli olarak devam eden gizemli etkilesim oldugunu da bi-
liyoruz. Korktugumuzda, kalbimiz daha hizli atar ve daha
hizl1 soluk alip veririz; bu nedenle de korkunun hayatimiz:
nasil etkiledigini anlamanin bir yolu olarak korkuyu kalp
cakrasinin golge duygusu olarak simiflandiririz.

Korku bas edilmeyecek duruma geldiginde diger tim
¢akralara da sizabilir. Bogazimizin sikismas: ya da karnimiz-
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da dolasan kelebekler yoluyla bunu hissedebiliriz. Gérdugi-
nuz gibi, cakra sistemi, kesin dogrulardan olusan kat:1 bir
sistemn degildir.

Bedenimiz baytk oranda sudan olugur ve tipki bedeni-
mizde strekli bir akhgin olmasi gibi gakralar ve onlara
ylkledigimiz yetenekler arasinda da bir akasin oldugu-
nu bilmeliyiz.

Bu sistemin yararhh yani, bilingli farkindaligimizin basi-
mizda olmadig1 dusincesidir; kalbimizde, karacigerimizde
ve hatta kuguk ayak parmaklarimizda yasar. Eger tim be-
denimizi, bir tiur yol rehberi olarak kullanmaya baslarsak,
olumlu 6zelliklerimizin ya da sekiz yetenegimizin, bedensel,
zihinsel ve ruhsal sagligimizi da nasil gelistirebilecegini go-
rirtiz. Umarim, Kundalini Yoga ve Meditasyonu denersiniz,
bunun i¢in ve hayatimza sevgi dolu, besleyici bir yol sagla-
masl, olumlu yanlarimizin agiga ¢ikmasini saglamasi igin dua
edecegim.

Gelismek amaciyla 6fkeden kurtulmaniz gerektigini anla-
mak yerine simdi elinizde bu iyi niyeti eyleme gegirmek igin
kullanabileceginiz baz1 6zel bedensel hareketler de var.

Bu kitapta, size sadece Kundalini Yoga ve Meditasyonu-
nun hayatimiza getirebilecegi zenginliklerden bazi 6rnekler
verdim. Kundalini Yogay1 ben bulmadim, yoga yaptigim her
gin, bana tam anlamiyla bir insan olma sanat1 hakkinda bu
kadar ¢ok sey Ogrettigi icin saskinlik ve minnettarlik karisi-
m1 bir his duymaktayim. Bu mucizevi teknigi Bat1 dinyasi-
na getirdigi i¢cin 6gretmenim Yogi Bhajan'a sonsuz derecede
minnettarim ve bunu sizlerle paylasabildigim i¢in de sikran
doluyum.
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Yoga ve meditasyonun giizelliginin bir kismi da, hepimi-
zin kendi yolumuzu deneyimlememizdedir. Benim 6grendi-
gim ise, bir isi basarmak i¢in elimden gelenin en iyisini yap-
marmmun, ileride ihtiyacim olan dersi bana 6gretecek olmasidir.

Ogrettigim yoga turiintn diger yoga ya da egzersiz tiirle-
rinden daha iyi oldugunu iddia edecek degilim. Sadece be-
nim isime yaradigin biliyorum ve binlerce 6grencimin hayat-
larinda ise yaradigini goérdim. Iste bu nedenle, Kundalini
Yoga ve Meditasyonu sanati ve bilimi, hayatimin gorevini,
yani ¢evremdeki insanlara yardim etmek ve onlar yticeltmek
gorevini yerine getirmek icin sectigim bir arag¢ oldu.

Insanlarin zihinsel hastaliklar, bagimliliklar, kanser, ki-
sithk ve AIDS karsisinda zafer kazandiklarini gordam. In-
sanlarin dramatik sekillerde iyilestiklerini gordiim ve sayisiz
kisinin daha gizemli bir diuzeyde sifa bulduklarini saniyo-
rum. Bazen, yogada yaptiklarimiz ilk bakista sagma gibi go-
rindr, fakat eger insanlar bu ¢alisma sekliyle kendilerini da-
ha iyi hissetmeselerdi yillarca yoga dersine gelmeye devam
etmezlerdi.

Keske bu kitab1 okuyan herkes bir giinlugtine gelip bizim-
le derse katilabilseydi, ama bunun fiziksel olarak mimkin
olmadigini biliyorum. Yine, latfen bu kitabi ne zaman agip,
bu teknikleri yapmak i¢in saglam ve cesur bir adim atarsaniz
dualarimin sizinle oldugunu bilin.

En buyuk riyam, insanlarin, kendi bedensel sagliklarinin
ve zihinsel refahlarinin yaraticilar1 olmalarinda etkin bir rol
oynamalandir.

Bu kitabs, size anlam ifade eden her yolda kullanmanmz
konusunda yanimizdayim. Her bolimiun igerdigi sekiz egzer-
siz ve meditasyondan her birini segebilirsiniz. Ya da bu ki-
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tapta anlatilan gesitli galisma ve meditasyondan sadece biri-
ni secebilir ve onun uzerinde yogunlasabilirsiniz. Belki de
bunlardan birini kirk giin boyunca yapmaya karar verirsiniz.

Bu kitab1 kullanmanin diger bir yolu da, basimiz belada
oldugunda ve sorunun nereden kaynaklandigini bilemedigi-
niz zaman bu kitaptan yararlanmaktir. Kitabi elinize alin ve
bir kigik dua okuyun, Tanri'dan size gereksindiginiz reh-
berligi etmesi igin sezgilerinizi izlemeyi isteyin. Sonra kita-
bin herhangi bir yerini agin. Goézlerinizi agin ve hangi say-
fada oldugunuzu goriun. Kitabin hangi sayfasimi agarsaniz
acin, tam o srrada uzerinde yogunlasmaniz gereken mesa-
jin orada oldugunu kabul etmeye istekli olun. Hangi yete-
nekten sozediliyorsa birakin o gin i¢in tizerinde yogunlasa-
caginiz yetenek o olsun. Ruhsal anlamda esin verici buldu-
gum kitaplar i¢in bunu sik stk yaparim ve tam da aradigim
yanit1 bulamadigim hi¢ olmadi.

Tann'min, dgrenebilmemiz igin bize insan bedenleri
verdigine inantyorum.

Bedeninizi onurlandirin. Onu saglikli besinlerle besleyin,
taze su igin, sevgi ile yikayin, giydirin ve stsleyin. Eger onu
esnetir ve gii¢lendirirseniz, arzu duydugu sinirsiz oksijeni
almasina izin verirseniz ve bu sirada ytceltici duygularin
olumlu destekleyiciligi ile beslerseniz, bu beden de size sa-
dakatle hizmet edecektir.

Dunyadalki hi¢bir bagan, para ya da bilgi, insanin
kendini bedeninde rahat hissetmesi kadar degerli ola-
maz.
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Bu araglar size diinyadaki en degerli 6zelligi, sagligimzi
verir ve bu ¢abay:1 gostermek isteyen herkes i¢in de uygun-
dur. Saglikli bir insan olmay1 ve bedeninizde kendinizi evi-
nizde gibi hissetmeyi segebilirsiniz. Bunun mikemmel ol-
makla ilgisi yoktur, kendini harika hissetmekle ilgisi vardir.

Annenizin karnindayken yaptiginiz esnetme, donme ve
sallanma hareketleri, gercekte bedeninizin uzun, saglikh ve
esnek bir hayat yasamasini saglayacak durus ve egzersizler-
dir. Sadece bedensel saghgimzin degil, ayrica duygusal ve
ruhsal saghgimizin da gelisecegini size garanti ederim.

Hayatimizda bu araglardan bazilarini kullanin ve bedeni-
niz Yaratici’'nin 6zgin planina gore islemeye basladiginda
meydana gelen o hoslugu hissedin. Sonrasinda Kundalini
Yoga ve Meditasyonu gunlik hayatinizi bir pargas1 yapma-
mz konusunda sizi tiim kalbimle destekliyorum. Ozellikle
herhangi tirde bir yoga simifina katilmamz: isterim. Grup
enerjisinin yararlari, bu ¢alismanin etkilerini de artiracaktir.
Bu eylem halindeki sekizinci ¢akranin gizemli gizelligidir -
ne zaman iki ya da daha fazla sayida kisi bir araya gelse, au-
ra alanlarinin birlesen enerijisi katilan herkese yarar saglar.
Bunun nedeni bana ¢ok gizemli gelmektedir, yine de gercek
oldugunu biliyorum, ¢iinki grup enerjisinin gugla etkilerini
hayatimin her giini gérmekteyim.

Eger ders verdigim bir simifa gelirseniz, her dersi sark:
seklinde soyledigimiz bir dua ile bitirdigimizi goérirsiniz.
Bu sarkiy1 her giin pek ¢ok kereler duydugum halde, sarki-
y1 ya da igerdigi mesaji sdylemekten hi¢ yorulmam. Ozellik-
le hamile yogas1 sinifina katilan annelerin bebeklerinin sini-
fa gelip bizi bu sarkiy1 soylerken dinlemeleri ¢cok hosuma gi-
der. Tum dikkatleri bize yonelir, bu sarkiy1 karanlikta, an-
nelerinin rahminin 1k rahathginda duyduklarini hatirlarlar.
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So6zu, bu duanin soézleri ile bitiriyor ve bu sézleri okuyan
herkesin Tanri'nin onlar igin istedigini bildigim mutlulugu
ve sifay1 bulmas: i¢in dua ediyorum. Yolculugunuzun bir
parcas: olarak beni izlediginiz i¢in tesekkir ederim.

Gtnes senin uzerinde parildasin
Tum sevgi seni sarsin
Ve icindeki saf 151k
Yolunu aydinlatsin
Yolunu aydinlatsin
Yolunu aydinlatsin

Sat Nam
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EK A
GAKRALAR HAKKINDA GENEL BiR BILGi

“Cakra” s6zcugl tam olarak “tekerlek” anlamina gelir ve
bir lotusa benzetilir. Cakralar enerji merkezleridir. Sekizin-
ci cakra olan auranin haricinde, bedende omurganin kékin-
den basin tepe noktasina dek ¢ikan ¢esitli noktalara karsilik
gelirler. Insan bedenimiz iginde bulunan enerjiyi anlamanin
yollari olarak kullanilirlar ve tim ruhsal degisim ve gelisme-
nin esas yakiti1 olan Kundalini ile etkin duruma getirilirler.

Birinci ¢akra, kuyruk sokumu bélgesindedir. Kisinin ig-
gudusel ve en ilkel giivenlik ve yasamim siirdirme ihtiyaci-
n1 karsilama gudisu ile iligkilidir.

Ikinci gakra, insamin tireme ve yaraticihk izerinde yo-
gunlastig: cinsel organlarin oldugu boélgededir.

Weanca gakra, gobek deligi ile solar pleksus (gogis bos-
lugu) arasindaki bolgeye karsiik gelir. Enerjinin esas olarak
depolandig: bolgedir, bu da nigin giictin, saghgin ve canlili-
gin merkezi oldugunu agiklamaktadir. Aggozlulik ve kisisel
gli¢ kazanma hirst bu merkezde tikamiklhiga yol agip kisisel
gelisimi durdurabilir.

Ilk ug cakra, alt iggen olarak bilinir. Yogilere gore, dun-
yadaki insanlarin buytk béliminin hayatim1 yonlendirdigi
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asamay1 temsil ederler. Burasi duygu ve disiincelerin yurdu-
dur; kisinin hissettigi dogru olarak kabul edilir. Kararlar, o
anin gergekligi ve kisinin temel gereksinimlerine dayanarak
alinir, daha yuksek idealleri ya da degerleri dikkate alinarak
degil. Bu nedenle, bir Kundalini Yoga 6grencisinin ilk hede-
fi, enerjisini, biling ile iliskili olan dérdinci ¢akraya yukselt-
mektir.

Dordincd ¢akra ya da kalp merkezi, gogis kemiginin
(sternum) bulundugu bolgede yer alir ve kisinin sevgi ve se-
vecenligi deneyimleme ve ifade etme kapasitesi ile iliskilidir.
Bu merkezde, kisinin bilinci, ¢eliskili ve givensiz duygular
yasamaktan butin, saglam ve istikrarli duygular yasamaya
dogru bir degisim gosterir.

Besinci ¢akra, bogaz bolgesindedir ve kisinin dogrudan
iletisim kurma becerisi ile ilgilidir. Buras1 Gergegi yansitma-
nin merkezidir.

Altina ¢akra, Ajna cakra ya da tg¢uncu goéz noktasi ola-
rak da bilinir ve iki kasin arasinda yer alir. Hipofiz bezine
karsilik gelir ve bilgi, bilgelik ve kisinin sezgi giictiniin geli-
simi ile iliskilidir.

Yedinci gakra, Shashara ya da onuncu kapi olarak da bi-
linir ve basin tepe noktasinda, yeni dogmus bir bebegin ba-
sinda yumusak bolge diye bilinen noktada yer alir. Beden-
deki yonetici bez olan Epifiz bezine karsilik gelir ve kisinin
kendini tanimasi, birligi ve tim evreni deneyimleme ile ilis-
kili bulunur. Burasi kisinin zaman, mekan ve nedenin 6tesi-
ne gegebildigi sinirlandinlmamishgin tlkesidir.

Sekizinci ¢akra, aura olarak da bilinir ve insan bedenini
cevreleyen enerji alanidir. Bir insana “renk” ya da “parlak-
lik” saglayan bu ¢akradir ve kisinin genel zihinsel ya da be-
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densel saghgini yansitir. Geleneksel olarak aura, diger sis-
temlerde her zaman bir ¢akra olarak kabul edilmez. Kunda-
lini Yoga'da ise, etkin duruma getirildiginde kisinin fiziksel
bedenimizin 6tesindeki yerleri de deneyimlemesine kolaylik-
la olanak taniyan bir biling merkezi olarak biliriz!



EK B
BIR ARMAGAN

MUKEMMEL SAGLIK ICIN
KUNDALINI YOGA CALISMA SETI VE MEDITASYON

1. Sirt Gistd yatarak, sag dizinizi kinn ve bedeninizi tipki bir
kedi gibi esneterek sol tarafimza dogru yatirin. Kollari-
nmz ve omuzlariniz yere degsin. Once sola sonra saga
dogru bedeninizi esnetin, bu hareketi her iki tarafa da
yirmibir kez yapin.
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2. Sirt astd yatmaya devam ederek, sol bacaginizi doksan
derece kaldirin, sonra asag indirirken sag bacaginmzi
doksan derece kaldirin. Birbuguk dakika kadar, degi-
simli olarak bacaklarimzi kaldirmaya devam edin.

Yine sirt Ustd yatmaya devam ederek kollarimizi ve ba-
caklarimzi1 doksan derece kaldirin, sonra iki dakika bo-

yunca kollarimzi ve bacaklarimzi indirip kaldirmaya
devam edin.
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4. Yuz ustu yatin. Arkaya uzanip sol ayak bileginizi yaka-
layin ve sol kalgamza degene dek bacagimzi ¢ekin.
Sonra sol ayak bileginiz birakin ve sag ayak bileginizi
yakalayarak sag kal¢caniza degene dek bacagimz ¢ekin.

Bir dakika boyunca degisimli olarak bacaklarimzi es-
netmeye devam edin.

5. Yz ustd yatmaya devam edin, her iki'ayak bileginizi de
yakalayin, bacaklarimzi basimizi ve gogsiniizii yerden
kaldirip esneterek yay durusuna gec¢in. Karnimzin tze-
rinde tipk1 bir oyuncak at gibi ileri ve geri sallanin. Di-

linizi disar ¢ikarin ve birbuguk dakika boyunca ates so-
lunumu yapin.
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6. Hizh bir sekilde sirt tstii doniin. Iki dakika boyunca be-

deninizi yukar1 asag: ziplatmaya baslayin.

7. Kobra durusuna gegin. Karnimiz1 ve ¢enenizi yere koyun
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ve ellerinizi de omuzlarimizin altina yerlestirin. Basimzi
geriye dogru esnetin, kollarimz: ve dirseklerinizi dizles-
tirerek omuzlarimzi ve omurgamzi yukar ve geriye dog-
ru itin. Tekrar yere uzanip sonra kobra durusuna gegin.
Hareket sirasinda ne ¢ok yavas ne de ¢ok hizli olun. Be-
deninizi yukar iterken dilinizi tamamen disan ¢ikarin ve
agzimzdan nefes alip verin. Ellidért kobra kalkis1 yapin.
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8. Sirt Ust yatin, dizlerinizi kirin ve gogsinize dogru ce-
kerek kollarimizla dizlerinize sarilin. Burnunuzu dizleri-

nizin arasina koyun ve iki dakika boyunca omurganiz
uzerinde ileri geri sallanin.

9. Yine sirt Ustii uzanarak, bacaklarimzi ve kollarimzi ileri
uzatin ve iki dakika boyunca ileri ve geri ¢apraz ¢izin.
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10. Sirtimzin Gzerinde yarnim tekerlek durusuna gegin. Bu
durusa ge¢mek icin dizlerinizi kirin ve ayaklarimz yere
degecek sekilde ayak bileklerinizi yakalayin. Omuzlar-
niz ve basimz verde kalacak sekilde omurganizi yay gibi
bakin. Bu durusta altibuguk dakika kadar kalin. Bu si-
rada rahatlatic1 bir meditasyon miuzigi dinleyebilirsiniz.

11. Karin sti yatin ve sekiz dakika kadar daha gevseme-
ye devam edin.

12. Tek bir hareketle karin astiinden sirt Gisti yatisa gegin,
gevseyin fakat uykuya dalmaktan kaginin. Onbir daki-
ka kadar rahatlatic1 bir mizik dinleyin.
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13. Ellérinizi ve ayaklarimz: gevirin. Tekrar tipk: bir kedi
gibi bedeninizi esnetin ve uyanmak icin birka¢ kez
omurganiz Uzerinde ileri geri sallamin.

339



GURMUKH KAUR KHALSA

MEDITASYON

Gozlerinizi kapayarak rahat bir sekilde oturun, kapal
gozlerinizin altindan burnunuzun ucuna dogru bakin. Bunu
ticbuguk dakika kadar yapin. Ugbuguk dakika sonra, dikka-
tinizi kaslarin burnun tst kisminda birlestikleri yer olan gii¢
merkezi Gginci géze gevirin.
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KAYNAKCA

Bu Kitaptaki Deyisler Hakkinda

Sevgili egitmenim Yogi Bhajan, o kadar siirsel bir masu-
miyetle konusur ki bu kitap aracihigiyla onu sizle paylasmak
benim igin tam bir kutsanma anlamina gelmektedir. Bu ki-
tapta okudugunuz deyislerin ¢ogu ona aittir.

Diger ligili Konular

Bizimle baglantiya ge¢mek isterseniz ya da Los Angeles’a
geldiginizde bizi ziyaret etmek isterseniz, iste adresimiz:

Golden Bridge

5901 EW. 3rd Street

Los Angeles, CA 90036
323-936-4172

doyoga @ pacbell.net
www.GoldenBridgeYoga.com

Gurmukh Khalsa’'nin web adresi:

www.gurmukh.com
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Kendinize yakin bir Kundalini Yoga egitmeni anyorsaniz,
asagidaki internet sitesinde tim dinyadaki sertifikali Kun-
dalini Yoga egitmenlerinin bir listesini bulabilirsiniz:

www.Kundaliniyoga.com

Kundalini Yoga ile ilgili organizasyonlan parasal olarak
destekleyen ve tim dinyaya yayilmis ruhsal ailemiz igin
toplantilar dizenleyen 3HO Organizasyonu'nun yil boyu
duzenledigi etkinliklerin listesini almak ig¢in www.3HO.org
web sitesini ziyaret edebilirsiniz.

Kundalini Yoga hakkindaki kitap, kaset ve videolari,

Golden Temple Enterprises
Box 13, Shady Lane
Espanola, NM 87532
800-829-3970

Ancient Healing Ways
PO Box 130
Espanola, NM 87532
877-753-5351

Cherdi Kala Music
1601 S. Bedford St.
Los Angeles, CA 90035
310-550-6893
www.cherdikala.com

yoluyla edinebilirsiniz.
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