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Bir adamin "sihri" bagka bir adamin miihendisligidir.

—ROBERT A. HEINLEIN



Dort Harfli Kelime

Bir kere oldu... Shankaran Pillai'nin eczanesine giren bir miisteri, Aman'in digsarida
bir elektrik diregine sarildigini, gézbebeklerinin ¢ilginca yuvarlandigint gordii.

Iceri girdiginde, "Bu adam kim? Onun nesi var?" Shankaran Pillai sogukkanli bir
sekilde cevap verdi, "Ah, o adam. O benim miisterilerimden biri."

"Ama onun nesi var?" Bogmaca i¢in bir sey istedi. Ona uygun ilaci verdim."

"Ona ne verdin?"" Bir kutu miishil. Onu hemen buraya gétiirdiim."" Bogmaca
icin miishil! Neden ona bunu verdin ki?" Oh hadi, onu gordiin. Artik 6ksiirmeye
cesaret edebildigini mi diigiiniiyorsun?" Shankaran Pillai'nin miishil kutusu,
bugiin diinyanin her yerinde esenlik arayanlar i¢in satilan ¢6ziim tiirtiniin
simgesidir. "Guru" teriminin dort harfli bir kelime haline gelmesinin temel
nedeni budur.

Ne yazik ki, kelimenin ger¢ek anlaminit unuttuk. "Guru", kelimenin tam
anlamiyla "karanligi dagitan" anlamina gelir. Gurunun islevi, yaygin inanigin
aksine, 6gretmek, telkin etmek veya doniistiirmek degildir. Guru, duyusal
algilarinizin ve psikolojik draminizin 6tesindeki boyutlara, su anda
algilayamadiginiz boyutlara 151k tutmak i¢in buradadir. Guru, temelde,
varolusunuzun dogasina 151k tutmak i¢in buradadir.

Bugiin diinyamizda moda olan bir¢ok sahte ve tehlikeli derecede yaniltict 6greti
var. "An1 yasamak" da bunlardan biri. Varsayim su ki, eger istersen baska bir
yerde olabilirsin. Bu nasil miimkiin olabilir? Simdiki zaman, olabileceginiz tek
yerdir. Eger yastyorsan, bu an1 yasiyorsun. Eger dliirsen, bu anda oliirsiin. Bu an
sonsuzluktur. Ondan nasil kacacaksin,



denesen bile mi?

Su anda sizin sorununuz, on yil dnce olanlarin acisini ¢gekmeniz ve yarindan
sonraki giin olabileceklerin acisini ¢gekmenizdir. Her ikisi de yasayan gercekler
degildir. Onlar sadece hafizanizin ve hayal giicliniiziin bir oyunudur. O halde bu,
huzuru bulmak i¢in zihninizi yok etmeniz gerektigi anlamina mi1 geliyor? Ne
demek. Basitge, onun sorumlulugunu tistlenmeniz gerektigi anlamina gelir.
Zihniniz, milyonlarca yillik evrimsel bir siirecin sonucu olan muazzam hafiza
rezervlerini ve hayal giiciiniin inanilmaz olanaklarini tasir. Istediginiz zaman
kullanabilir ve istemediginiz zaman bir kenara koyabilirseniz, zihin harika bir
arag olabilir. Gegmisten kagmak ve gelecegi ihmal etmek, bu harika yetenegi
kiicimsemektir. Boylece "anda olmak" sakatlayic1 bir psikolojik kisitlama haline
gelir - varolussal gergekligimizi reddeder.

"Bir seferde yalnizca bir sey yap", bir baska popiiler kendi kendine yardim
slogani haline geldi. Zihin olaganiistii, ¢ok boyutlu bir makineyken, ayni anda
birkag aktivite seviyesini idare edebilen neden tek bir sey yapasiniz ki? Zihni
kullanmak ve siirmeyi 6grenmek yerine, neden onu yok etmek isteyesiniz ki?
Zihinsel eylemin bas dondiiriicii sevincini bilebilecekken, neden goniillii lahana
davlumbazi i¢in bir lobotomi tercih edesiniz?

Asir1 kullanim yoluyla klise haline gelen diger ifade ise "pozitif diistinme"dir.
Asirt basitlestirildiginde ve hizli bir mantra olarak kullanildiginda, pozitif
diistinme gercekliginizi beyazlatmanin veya sekerle kaplamanin bir yolu haline
gelir. Gercek zamanli bilgileri isleyemediginizde ve psikolojik dramanizi kontrol
edemediginizde, "olumlu diistinmeyi" bir sakinlestirici olarak kullanirsiniz.
Baslangicta, hayatinizi yeni bir giiven ve iyimserlikle dolduruyor gibi
goriinebilir. Ama esasensinirlidir. Uzun vadede, gercekligin bir kismini inkar
eder veya keserseniz, bu size orantisiz bir yagam perspektifi verir.

Sonra, insan refahini cennete ihrag etmek ve evrenin 6zilinilin sevgi oldugunu
iddia etmek gibi eski bir is var. Ask bir insan olasiligidir. Tazeleme kursuna
ihtiyaciniz varsa, kdpeginizden ders alabilirsiniz. O sevgi dolu! Agki bilmek igin
uzaya gitmenize gerek yok. Tiim bu ¢ocukluk felsefeleri, varolusun insan
merkezli oldugu varsayimindan gelir. Bu tek fikir bizi tiim duyularimizdan
mahrum birakt1 ve tarih boyunca en insanlik dis1 ve su¢lardan bazilarin
islememize neden oldu. Bunlar bugiine kadar kendilerini siirdiirmeye devam
ediyor.

Bir guru olarak, 6gretecek bir doktrinim, aktaracak bir felsefem, yayacak bir
inancim yok. Ve bunun nedeni, basina bela olan tiim hastaliklarin tek ¢ézimtdiir



Insanlik kendini doniistiirmektir. Kendini déniistiirme, artiml1 kendini gelistirme
degildir. Kigisel doniisiim, ahlaki veya etik ya da tutumsal veya davranigsal
degisikliklerle degil, kim oldugumuzun sinirsiz dogasini deneyimleyerek elde
edilir. Kendini dontistiirme, eski kalintilardan higbir sey ifade etmez. Hayati
algilama ve deneyimleme seklinizde boyutsal bir degisimdir.

Bunu bilmek yogadir. Bunu somutlastiran kisi bir yogidir. Sizi bu yonde
yonlendiren kisi bir gurudur.

Bu kitaptaki amacim, neseyi siirekli arkadasiniz haline getirmeye yardimci
olmaktir. Bunu gergeklestirmek i¢in bu kitap size bir vaaz degil, bir bilim
sunuyor; bir 6greti degil, bir teknoloji; bir talimat degil, bir yol. Simdi bu bilimi
kesfetmeye, teknolojiyi ¢alistirmaya, yolda yiirlimeye baglamanin zamani geldi.
Bu yolculukta guru varis noktasi degil, yol haritasidir. I¢ boyut, kesfedilmemis
arazidir. Size yabanci olan bir araziyi kesfediyorsaniz, tabelalarin olmasi daha iyi
degil mi? Kendi yolunu bulabilirsin, ama kim bilir, bu 6miirler alabilir.
Bilmediginiz bir arazide oldugunuzda, yol tarifi almak mantiklidir. Bir diizeyde,
bir gurunun sahip oldugu tek sey budur - canli bir yol haritasi. GPS: Guru Yol
Bulma Sistemi!

Ve bu yiizden o rezil dort harfli kelime var. Isleri senin i¢in iki kat
daha kolay hale getirmek i¢in, sekiz yapayim dedim...

... Sadhguru
Belediyesi






Okuyucuya Bir Not

Bu tiir bir kitaba yaklagsmanin bir¢ok yolu vardir. Bunun bir yolu, kendin yap
moduna kafa kafaya bir dalis yapmak i¢in dogrudan uygulamaya dalmak olabilir.
Ama sonra bu kitap bir kendi kendine yardim kilavuzu oldugunu iddia etmiyor.
Giigli bir pratik yonelimi var, ama bundan daha fazlas1 var.

Bagka bir yol da teoriklestirmek olabilir. Ancak bu kitap bir burs alistirmasi da
degildir. Yogik incelemelerin higbirini biitlinliyle okumadim. Hi¢ zorunda
kalmadim. Ben igsel deneyimden geliyorum. Hayatimin son dénemlerinde,
Patanjali'nin Yoga Sutralarindan bazilarini, o 6nemli yoga metinlerini gézden
gecirdigimde, onlarin i¢ ¢ekirdegine belirli bir erisimim oldugunu fark ettim.
Bunun nedeni, onlara teorik olarak degil, deneyimsel olarak yaklasmamdir. Yoga
gibi sofistike bir bilimi sadece doktrine indirgemek, onu kardiyovaskiiler bir
egzersize doniistirmek kadar trajiktir.

Ve boylece, bu kitap nihayet iki boliime ayrild:. ilk haritalararazi; ikincisi size
gezinmeniz i¢in bir yol sunar.

Bu béliimde okuyacaginiz sey bir akademik uzmanlik gostergesi degildir. Bunun
yerine, bu boliim bir dizi temel i¢gorii sunmay1 amaglamaktadir - daha pratik
odaklr ikinci boliimiin mimarisinin lizerine insa edildigi temeli veya ana kayay1
atan i¢gortiler.

Bu iggoriiler ilkeler veya ogretiler degildir. Ve kesinlikle degiller.sonuglar. En
iyi, sizden baska kimsenin yapamayacagi bir yolculugun isaret direkleri olarak
goriiliirler. Bunlar, otuz ii¢ y1l 6nce yasami degistiren bir deneyimden bu yana
benim olan yiiksek farkindalik durumunun bir sonucu olarak ortaya ¢ikan temel
bakis agilaridir.

Boliim otobiyografik bir notla basliyor. Bu, kitabin geri kalanint okumay1
secerseniz, tutacaginiz yazar sirketi hakkinda bir seyler bilmeniz i¢indir! Bu
boliim daha sonra, kader, sorumluluk, esenlik ve hatta daha da 6nemlisi yoga
gibi yaygin olarak kullanilan (ve yanlis kullanilan) bazi terimleri kesfederek,
belirli temel fikirlerin incelenmesine doniisiiyor.

Bu boliimdeki boliimlerden biri bir sadhana ile kapanir. "Sadhana" kelimesi



Sanskrit¢e'de bir cihaz veya ara¢ anlamina gelir. Bu kesif araglari, bir okuyucu
olarak size bu sayfalarda tartisilan fikirleri eyleme gecirme ve i¢gdriilerin sizin
igin ise yarayip yaramadigini gorme sansi sunar. (Bu sadhanalar ikinci Boliim'de
¢ok daha sik tekrarlanacaktir.)

Insanlar bana sik sik "modern" bir guru gibi goriindiigiimii séylerler. Bu gézleme
cevabim, ne modern ne de eski oldugum, ne yeni ¢ag ne de yaslilik oldugumdur.
Ben ¢agdasim ve her guru her zaman bdyle olmustur. Sadece bilim adamlar,
uzmanlar ve ilahiyatgilar eski veya modern olma yetenegine sahiptir. Felsefe
veya inang sistemi eski veya yeni olabilir. Ama gurular her zaman ¢agdastir.

Bir guru, daha 6nce de sdyledigim gibi, karanlig1 dagitan, sizin i¢in kapiy1 agan
kisidir. Yarin senin i¢in bir kap1 agcacagima sz veriyorsam ya da diin bir baskas1
icin agmigsam, bunun hi¢bir 6nemi yoktur. Sadece bugiin senin i¢in bir kap1
acarsam, bunun bir degeri olur.

Yani, gercek zamansizdir, ancak teknoloji ve dil her zaman ¢agdastir. Oyle
olmasalardi, atilmay1 hak ederlerdi. Ne kadar eski olursa olsun, hi¢bir gelenek,
alaka diizeyini yitirmisse, bir miize eserinden baska bir sey olarak yagamay1 hak
etmez. Bu yiizden, bu kitapta eski bir teknolojiyi kesfedecek olsam da, ayni
zamanda kusursuz bir sekilde son teknoloji olan bir teknolojidir.

Sahsen, yeni bir sey sunmakla ilgilenmiyorum. Ben sadece neyin dogru
olduguyla ilgileniyorum. Ama umarim bir sonraki boliim size ikisinin birlestigi
bazi anlar sunacaktir. Ciinkii kosullarin uygun oldugu kavsaklarda, bir i¢gdrii
i¢sel bir agikliktan ifade edildiginde ve dogru alict aninda okuyucuyla
bulustugunda, asirlik bir ger¢ek patlayici bir sekilde simyaya doniisiir.
Birdenbire, sanki tarihte ilk kez sdylenmis ve duyulmus gibi taze, canli, 1s1ltili
bir sekilde yeni.
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O zaman ben bir erkektim
sadece tepeye ¢iktiOldiirmek
icin zamamm oldugu icinAma
oldiirmek icin her seyi yaptim



Ben ve Benim



Ben ve Benimki gittiTiim irademi
ve yetenegimi kaybettilste
buradayim, bos bir kap



llahi Iradenin Kolesi



ve sonsuz beceri

Mysore sehrinde bir gelenek var. Yapacak bir iginiz varsa, Chamundi Tepesi'ne
cikarsiniz. Ve yapacak bir seyiniz yoksa, Chamundi Tepesi'ne ¢ikarsiniz. Eger
asik olursan, Chamundi Tepesi'ne ¢ikarsin. Ve eger asktan diisersen, Chamundi
Tepesi'ne ¢ikman gerekiyor.

Bir 6gleden sonra, yapacak higbir seyim yoktu ve yakin zamanda asktan
diigmiistiim, bu ylizden Chamundi Tepesi'ne ¢iktim.

Motosikletimi park ettim ve yokus yukari yolun yaklasik ti¢te ikisinde bir kaya
¢ikintisina oturdum. Bu benim "tefekkiir kayam" idi. Bir siiredir dyleydi. Mor bir
dut agact ve bodur bir banyan, kaya ylizeyindeki derin bir ¢atlaga inatc1 kokler
birakmistt. Sehrin panoramik bir manzarasi 6niimde agildu.

O ana kadar, deneyimlerime gore, bedenim ve zihnim "ben" idi ve diinya
"oradayd1". Ama birdenbire neyin ben oldugunu ve neyin ben olmadigini
bilmiyordum. Gozlerim hala agikti. Ama soludugum hava, tizerinde oturdugum
kaya, etrafimdaki atmosfer, her sey ben olmustum. Ben olan her seydim.
Bilincim yerindeydi ama duyularimi kaybetmistim. Duyularin ayrimcit dogasi
artik mevcut degildi. Ne kadar ¢ok olursa, kulaga o kadar ¢ilginca gelecek ¢ilinkii
olanlar tarif edilemezdi. Ben olan sey kelimenin tam anlamryla her yerdeydi. Her
sey tanimlanmis sinirlarin Stesinde patliyordu; Her sey diger her seye patliyordu.
Mutlak mitkemmelligin boyutsuz birligiydi.

Hayatim sadece o an, zarifce kalict. Normal duyularima dondiigiimde, sanki
sadece on dakika ge¢mis gibi hissettim. Ama saatime bir goz attigimda saatin
aksam yedi bugukta oldugunu anladim! Aradan dort buguk saat gegmisti.
Gozlerim agikti, glines batmist1 ve karanlikti. Tamamen farkindaydim, ama o ana
kadar kendim olarak diislindiigiim sey tamamen ortadan kaybolmustu.

Higbir zaman gozii yash biri olmadim. Ve yine de, burada, yirmi bes yasinda,
Chamundi Tepesi'ndeki bir kayanin tizerindeydim, o kadar kendinden gegmis bir
sekilde delirmistim ki, gdzyaslarim akiyordu ve tiim gomlegim 1slakti!

Huzurlu ve mutlu olmak benim i¢in higbir zaman sorun olmamisti. Hayatimi1
yasamistim



istedigim gibi. Altmisli yillarda, Beatles ve bluejeans doneminde biiytimiigtiim,
Avrupa felsefesi ve edebiyatindan payima diiseni okumustum - Dostoyevski,
Camus, Kafka ve benzerleri. Ama burada, hakkinda higbir sey bilmedigim, hi¢
bilmedigim ya da hayal etmedigim tamamen yeni bir duyguyla -bir coskuyla, bir
mutlulukla- sirilsiklam olmug tamamen farkli bir varolus boyutuna patliyordum.
Siipheci zihnimi buna uyguladigimda, aklimin bana soyleyebilecegi tek sey,
belki de rocker'imdan ayrildigimdi! Yine de o kadar giizeldi kionu kaybetmek
istemedigimi biliyordum.

O 6gleden sonra olanlar1 higbir zaman tam olarak tarif edemedim. Belki de bunu
ifade etmenin en iyi yolu, yukar1 ¢iktigim ve asagi inmedigimdir. Ben hi¢ sahip
olmadim.

G

Giiney Hindistan'da sirin bir prens kasabasi olan Mysore'da dogdum, saraylari ve
bahgeleriyle taninan eski bir bagkent. Babam doktordu, annem ev hanimiydi.
Dort kardesin en kiigiigiiydiim.

Okul beni sikiyordu. Sinifta oturmayi imkansiz buluyordum ¢iinkii
ogretmenlerin hayatlari igin hicbir sey ifade etmeyen bir sey hakkinda
konustuklarint gérebiliyordum. Her giin, dort yasinda bir cocuk olarak, sabahlari
okula giderken bana eslik eden hizmetcime, beni kaprya birakmasi ve binaya
girmemesi talimatin1 verdim. O gider gitmez, inanilmaz bir yasam cesitliligi ile
patlayan yakindaki kanyona dogru kosardim. Babamin ecza dolabindan aldigim
sigelerde bocek, kurbaga yavrulari ve yilanlardan olusan genis bir kisisel
hayvanat bahgesi biriktirmeye basladim. Birkag¢ ay sonra, ailem okula
gitmedigimi kesfettiklerinde, biyolojik kesiflerimden hig etkilenmemis
goriiniiyorlardi. Kanyona yaptigim kesif gezileri, bir yagmur suyu kanalinda
dolasarak reddedildi. Sik sik oldugum gibi, sikici ve hayal giiciinden yoksun bir
yetiskin diinyas1 olarak gordiiglim sey tarafindan engellendim, dikkatimi baska
bir yere ¢evirdim ve yapacak bagka bir sey buldum.

Daha sonraki yillarda giinlerimi ormanda dolasarak, yilan yakalayarak, balik tutarak,
trekking yaparak ve agaclara tirmanarak gecirmeyi tercih ettim. Sik sik biiyiik bir
agacin en {ist dalina 6gle yemegi kutum ve su sisemle tirmanirdim. Dallarin
sallanma hareketi beni trans benzeri bir duruma gotiiriirdii, burada uyuyordum ama
ayni zamanda uyaniktim. Bu agacta tiim zaman algimi kaybederdim. Yapardim



Sabah saat dokuzdan aksam dort buguga kadar, zil ¢caldiginda ve okul bittiginde
orada tiinemis olun. Cok sonra, bilmeden fark ettim kiHayatimin bu asamasinda
meditatif hale geliyordum. Daha sonra, insanlara meditasyon yapmalar i¢in ilk
talimat verdigimde, bu her zaman meditasyonlar: salliyordu. Tabii ki, bu noktada
"meditasyon" kelimesini bile duymamistim. Agaclarin beni uyku ve uyanikligin
otesinde bir duruma getirme seklini sevdim.

Sinifi sikict buluyordum ama diger her seyle ilgileniyordum - diinyanin nasil
yapildigi, topragin fiziksel arazisi, insanlarin nasil yasadigi. Kirsaldaki camurlu
yollarda bisikletimle gider, giinde en az otuz bes kilometre yol yapardim. Eve
geldigimde, camur ve toz katmanlarryla kaplanmis olurdum. Ozellikle seyahat
ettigim arazinin zihinsel haritalarini ¢ikarmaktan keyif aldim. Yalniz kaldigimda
gozlerimi kapatabilir ve o 6gleden sonra gordiiglim tiim manzarayi1 yeniden
¢izebilirdim - her bir kayayi, her bir ¢ikintryi, her bir agaci. Farklit mevsimlerden,
topragin nasil degistiginden, siiriildiigiinde, ekinler ¢cimlenmeye basladiginda
biiylilendim. Beni Thomas Hardy'nin ¢aligmalarina ¢eken sey buydu: sayfalarca
siiren Ingiliz manzarasi tasvirleri. Etrafimdaki diinya i¢in de kafamda ayn1 seyi
yaptyordum. Bugiin bile kafamda bir video gibi. istersem her seyi,
gozlemledigim o yillari ve yillari canli bir netlikle yeniden oynatabilirim.

Ben inatc1 bir slipheciydim. Bes yasindayken bile, ailem tapinaga gittiginde,
sorularim vardi - bir siirii soru. Tanr1 kimdir? O nerede? Orada m1? Yukari nerede?
Birkag yil sonra, daha da fazla sorum vardi. Okulda, gezegenin yuvarlak oldugunu
sOylediler. Ama eger gezegen yuvarlaksa, hangi yolun yukar: oldugunu nasil
bilebilirdi? Kimse bu sorulara cevap vermeyi basaramadi, bu yilizden tapinaga hic
girmedim. Bu, beni disaridaki ayakkab1 gorevlisinin gézetimine birakmak zorunda
kaldiklar1 anlamina geliyordu. Gorevli beni mengene benzeri bir tutusla kolumdan
tuttu, isini yaparken beni onunla birlikte cekti ve gekistirdi. Obiir tarafa bakarsa
gitmis olacagimi biliyordu! Hayatimin ilerleyen donemlerinde, restoranlardan
¢ikan insanlarin her zaman tapinaklardan ¢ikanlardan daha neseli yiizleri
oldugunu fark etmekten kendimi alamadim. Bu benim ilgimi ¢ekti.

Yine de, siipheci olsam da, ben de bu etiketle hi¢ 6zdeslesmedim. Her sey
hakkinda bir siirli sorum vardi ama higbir zaman bir sonuca varma ihtiyaci
hissetmedim. Hi¢bir sey hakkinda hi¢bir sey bilmedigimi ¢ok erken fark ettim. Bu,
etrafimdaki her seye ¢ok biiytik bir dikkat gdsterdigim anlamina geliyordu. Biri
bana bir bardak su verdiginde, durmadan ona bakardim. Bir yaprak aldrysam, ona
da durmadan baktim. Biitiin gece karanliga baktim. Bir ¢akil tagina baksaydim,
goriintii zihnimde sonsuz bir sekilde donerdi, bu yiizden her seyini bilirdim.



tahil, her agidan.

Dilin insanlar tarafindan tasarlanmis bir komplodan bagka bir sey olmadigini da
gordiim. Biri konustugunda, sadece ses ¢ikardigini fark ettim ve anlamlari ben
uyduruyordum. Bu yiizden anlamlar uydurmayi biraktim ve sesler ¢ok eglenceli
hale geldi. Agizlarindan desenler fiskirdigini gérebiliyordum. Eger bakmaya
devam edersem, kisi sadece pargalanir ve bir enerji damlasina doniisiirdii. Sonra
geriye kalan tek sey kaliplardi!

Bu mutlak sinirsiz cehalet durumunda, hemen hemen her sey dikkatimi
¢ekebilirdi. Sevgili babam, bir hekim olarak, psikiyatrik degerlendirmeye
ihtiyacim oldugunu diisiinmeye basladi. Onun s6zleriyle, "Bu ¢ocuk her zaman
g0ziinii kirpmadan bir seye bakiyor. Onu kaybetti!" Diinyanin "Bilmiyorum"
halinin biiytikliiglinii fark etmemesi bana her zaman tuhaf gelmistir. Bu durumu
inang ve varsayimlarla yok edenler, ¢cok biiyiik bir olasilig1, bilme olanagini
tamamen gozden kagirirlar. "Bilmiyorumun bir kap1 oldugunu, aramaya ve
bilmeye agilan tek kapi oldugunu unutuyorlar.

Annem 6gretmenlerime dikkat etmemi sdyledi. Ve yaptim. Onlara baska hicbir
yerde goremeyecekleri tiirden bir ilgi gdsterdim! Ne dedikleri hakkinda higbir
fikrim yoktu, ama derse katildigim durumlarda, onlara sarsilmaz ve yogun bir
sekilde baktim. Bazi nedenlerden dolayi, bu 6zelligi 6zellikle sevimli bulmadilar.
Belirli bir 6gretmen benden bir yanit almak i¢in miimkiin olan her seyi yapti.
Ama sessiz ve suskun kaldigimda, beni omzumdan yakalad1 ve siddetle sarsti.
"Ya ilahi olan sensin ya da seytan," dedi. "Ve sanirim sen ikincisisin!" diye
ekledi.

Ozellikle hakarete ugramadim. O ana kadar etrafimdaki her seye, bir kum
tanesinden evrene kadar, bir merak duygusuyla yaklasmistim. Ancak bu
karmasik sorular aginda her zaman kesin olan bir sey vardi ve o da "ben"di.
Ancak 6gretmenimin patlamasi baska bir sorgulama hattini tetikledi. Ben
kimdim? insan, ilahi, seytan, ne? Ogrenmek icin kendime bakmaya calistim. Ise
yaramadi. Bu ylizden gozlerimi kapattim ve 6grenmeye ¢alistim. Dakikalar
saatlere dondii ve gozlerim kapali oturmaya devam ettim.

Gozlerim agik oldugunda, her sey ilgimi ¢ekiyordu - bir karinca, bir yaprak,
bulutlar, ¢i¢ekler, karanlik, hemen hemen her sey. Ama hayret verici bir sekilde,
gozlerim kapaliyken dikkatimi ¢eken daha da fazla sey oldugunu fark ettim -
viicudun nabzinin nasil attigi, farkli organlarin ¢alisma sekli, kisinin i¢
enerjisinin hareket ettigi ¢esitli kanallar, anatominin hizalanma sekli, sinirlarin
dis diinyayla sinirlt oldugu gercegi. Bu alistirma acildi



benden Once insan olmanin tiim mekanigi. Beni "bu" ya da "o" olduguma dair
basit bir cevaba yonlendirmek yerine, yavas yavas, eger istekli olsaydim, her sey
olabilecegimin farkina varmami sagladi. Herhangi bir sonuca varmakla ilgili
degildi. "Ben"in kesinligi bile, insan olmanin ne olduguna dair daha derin bir
duygu agilmaya basladiginda ¢oktii. Kendimi 6zerk bir insan olarak bildigim
icin, bu egzersiz beni eritti. Belirsiz bir varlik oldum.

Tiim vahsi yollarima ragmen, garip bir sekilde disiplinli bir sekilde yapmay1
basardigim tek sey yoga pratigimdi. On iki yagindayken bir yaz tatili basladi. Biz
bir grup kuzen her y1l biiylikbabamin atalarinin evinde bulusurduk. Arka bahgede
150 metreden daha derin eski bir kuyu vardi. Kizlar saklambag oynarken, usboys
tarafindan oynanan normal oyun kuyuya atlamak ve sonra tekrar tirmanmakti.
Hem asag1 atlamak hem de yukari tirmanmak bir meydan okumaydi. Diizgiin bir
sekilde yapmadiysaniz, beyniniz duvarda bir leke haline gelebilir. Sen yukari
c¢ikarken hi¢ basamak yoktu; Sadece kaya yiizeyine tutunmaniz ve kendinizi
pengelemeniz gerekiyordu. Tirnaklariniz genellikle asir1 basingtan kanar.
Cocuklardan sadece birkagi bunu yapabilirdi. Ben de onlardan biriydim ve bu
konuda oldukea iyiydim.

Bir giin yetmis yasini agsmig bir adam ortaya ¢ikti. Bir siire bizi izledi. Tek kelime
etmeden kuyuya atladi. Bittigini diislindiik. Ama benden daha hizli ¢ikti.
Gururumu bir kenara biraktim ve ona tek bir soru sordum: Nasil? "Gel, yoga
ogren," dedi yagh adam.

Onu bir kdpek yavrusu gibi takip ettim. Ve bu sekilde Malladihalli Swami'nin
(bu yaslt adam olarak biliniyordu) 6grencisi oldum ve yogaya basladim.
Gecmiste, beni her sabah uyandirmak bir aile projesiydi. Ailem beni yatakta
oturtmaya ¢aligirdi; Omurgalanir ve tekrar uykuya dalardim. Annem bana dis
firgami verirdi; Agzima sokar ve uykuya dalardim. Caresizlik i¢inde beni
banyoya iterdi; Hemen tekrar uykuya dalardim. Ama yogaya basladiktan ii¢ ay
sonra, bedenim bugiin bile oldugu gibi, disaridan herhangi bir uyar1 olmadan
sabahin iiclinde uyanmaya bagladi. Uyandiktan sonra, nerede ve hangi durumda
olursam olayim, tek bir gilin ara vermeden uygulamalarim basitce
gergeklesecekti. Angamardana (sinirleri ve uzuvlar giiglendiren bir fiziksel yoga
sistemi) ad1 verilen bu basit yoga, beni fiziksel ve zihinsel olarak herhangi bir
insan grubunda kesinlikle ayirdi. Ama hepsi bu kadar. Ya da 6yle olduguna
inandim.

Zamanla, yapilandirilmis egitime olan tiim inancimi kaybettim. Sinizm degildi.
Icimde beni her seye dahil edecek kadar lezzet ve hayat vardi. Ama benim baskin



Bu yasta bile kalite netlikti. Bana 6gretilen higbir seyde aktif olarak tutarsizliklar
veya bosluklar aramiyordum. Onlar1 yeni gérdiim. Hayatimda hig bir sey
aramadim. Sadece bakiyorum. Ve simdi insanlara 6gretmeye calistigim sey bu:
eger gercekten maneviyat: bilmek istiyorsaniz, hicbir sey aramayin. Insanlar
maneviyatin Tanr1'y1, gercegi veya nihai olani aramakla ilgili oldugunu diisiintir.
Sorun, ne aradigmiz1 zaten tanimlamis olmanizdir. Onemli olan aramanizin
nesnesi degildir; bakma yetisidir. Sebepsiz basit¢e bakma yetenegi bugiin
diinyada eksik. Herkes her seye anlam yiiklemek isteyen psikolojik bir yaratiktir.
Aramak, bir sey aramakla ilgili degildir. Bu, alginizi, gérme yeteneginizi
gelistirmekle ilgilidir.

Liseden sonra Mysore Universitesi Kiitiiphanesi'nde kendi kendine ¢alisma
programina basladim. Sabah dokuzda oraya ilk gelen bendim ve gece sekiz
bugukta disar1 ¢ikarilan son kisi bendim. Kahvalti ve aksam yemegi arasinda tek
gecim kaynagim kitaplardi. Her zaman aggozlii olmama ragmen, bir yil boyunca
0gle yemegini atladim. Homeros'tan Popular Mechanics'e, Katka'dan
Kalidasa'ya, Dante'den Dennis'e kadar ¢cok sey okudum. O bir yildan daha bilgili,
ama her zamankinden daha fazla soruyla ¢iktim.

Annemin gdzyaslari beni isteksizce Mysore Universitesi'ne Ingiliz edebiyati
ogrencisi olarak kaydolmaya zorladi. Ama her zaman etrafimda karanlik bir hale
gibi milyarlarca soru bulutunu tasimaya devam ettim. Ne kiitiiphane ne de
profesorlerim onu ortadan kaldiramadi. Bir kez daha, zamanimin ¢ogunu sinifin
icinde degil, disinda gegirdim. Sinifta olan tek seyin notalarin dikte edilmesi
oldugunu fark ettim ve kesinlikle bir stenograf olmay1 planlamryordum! Bir
keresinde bir 6gretim gorevlisinden notlarini bana vermesini istedim, boylece
fotokopilerini ¢ekebildim; Dikte etme zahmetinden ve beni katilma zahmetinden
kurtarirdi. Sonunda, tiim 6gretmenlerle anlastim (sinifta olmadiklart i¢in ¢ok
mutluydular). Ayin her giinii beni sinifta var olarak isaretlerlerdi. Ayin son gilinii
katilim kaydedildi. O giin igeri girerdim ve pazarligin kendi paylarina diiseni
yerine getirdiklerinden emin olurdum!

Bir grubumuz kampiis arazisindeki biiylik bir banyan agacinin altinda bulusmaya
basladik. Birisi ona Banyan Tree Club adini verdi ve etiket kaldi. Kuliibiin bir
slogan1 vardi: "Bunu eglenmek i¢in yapiyoruz." Motosikletlerimizle agacin
altinda toplanir ve Jawa motosikletlerinin nasil oldugundan daha hizli gitmesini
saglamaktan diinyay1 nasil daha iyi bir yer haline getirecegimize kadar gesitli
konularda saatlerce konusurduk. Tabii ki, hi¢cbir zaman motosikletlerimizden
inmeyecektik. Bu saygisizlik olurdu!



Universiteyi bitirdigimde, iilkenin her yerine bisikletle gitmistim. Baglangicta
Gtliney Hindistan" bisikletimle gezdim. Daha sonra motosikletimle tiim iilkeyi
caprazlama gegtim. O zaman ulusal sinirlart gegmek dogaldi. Ancak Hindistan-
Nepal smirma ulastigimda, motosiklet ruhsatimin ve ehliyetimin yeterli olmadig1
soylendi. Daha fazla kagida ihtiyacim vardi. Ondan sonra, bir sekilde
motosikletimle diinyay1 dolasacak kadar para kazanmak hayalim haline geldi. Bu
sadece yolculuk tutkusu degildi. Gergek su ki huzursuzdum. Bir sey bilmek
istedim. Ne oldugunu bilmiyordum ve onu almak i¢in nereye gitmem gerektigini
bilmiyordum. Ama en i¢teki varligimda, daha fazlasini istedigimi biliyordum.

Kendimi higbir zaman 6zellikle diirtiisel olarak gérmedim; Ben sadece hayat
odakliydim. Eylemlerimin sonuglarini 6l¢tiim; Sadece ne kadar tehlikeli
olurlarsa, beni o kadar ¢ok cezbettiler. Bir keresinde biri bana koruyucu
melegimin ¢ok iyi olmasi ve siirekli fazla mesai yapmasi gerektigini sdyledi!
Icimde her zaman smr1 test etmeye, siir1 gegmeye olan 6zlem vardi. Ne ve
neden benim i¢in hi¢bir zaman soru olmadi. Tek soru nasildi. Simdi geriye
doniip baktigimda, hayatta ne olmak istedigimi hi¢ diistinmedigimi fark
ediyorum. Sadece hayatimi nasil yasamak istedigimi diisiindiim. Ve "nasil"in
sadece igimde ve benim tarafimdan belirlenebilecegini biliyordum.

O zamanlar kiimes hayvanciliginda biiyiik bir patlama oldu. Sinirsiz, amagsiz
seyahat arzumu finanse etmek i¢in biraz para kazanmak istedim. Ben de igine
girdim. Babam dedi ki, "Insanlara ne anlatacagim? Oglumun tavuk yetistirdigini
mi?" Ama ben kiimes hayvani ¢iftligimi kurdum ve tek basima, sifirdan insa
ettim. s baslad1. Karlar gelmeye basladi. Her sabah dort saatimi ise ayirdim.
Gliniin geri kalan1 okumak ve yazmaksiir yazmak, kuyuda ylizmek, meditasyon
yapmak, biiyiik bir banyan agacinin iizerinde hayal kurmakla gecti.

Basar1 beni maceraci yapti. Babam her zaman herkesin ogullarinin miithendis
olmasina, sanayici olmasina, kamu hizmetine girmesine ya da Amerika'ya
gitmesine hayiflanirdi. Ve her yerde tanistigim herkes - arkadaslarim,
akrabalarim, eski okul ve tiniversite 6gretmenlerim - "Ah, hayatinda bir seyler
yapacagini diislindiik, ama sadece bosa harciryorsun" dedi.

Meydan okumay iistlendim. Insaat miihendisi bir arkadasimla ortak olarak
ingaat isine girdim. Bes y1l icinde, Mysore'un 6nde gelen 6zel miiteahhitleri
arasinda biiytik bir ingaat girketi haline geldik. Babam inanamadi ve ¢ok sevindi.

Coskulu ve emin adimlarla ilerliyordum, adrenalin yiikliiydiim ve meydan okumak igin
can atrtyordum. Yaptiginiz her sey basarili oldugunda, buna inanmaya baglama
egilimindesinizdir



Gezegenler sizin etrafinizda doner, giinesin degil!

Eyliil 1982'de Cek motosikletime binip Chamundi Tepesi'ne ¢ikmaya karar
verdigim o ugursuz 6gleden sonra ben de boyle bir geng adamdim.

O zaman hayatimin bir daha asla eskisi gibi olmayacagina dair hi¢bir fikrim yoktu.
cHe

Daha sonra, arkadaslarimla o giin dagda olanlar hakkinda konusmaya
calistigimda, tek sorabilecekleri suydu: "Bir sey i¢tin mi? Bir sey mi patlattin?"
Hayatimda birdenbire patlayan bu yeni boyut hakkinda benden bile daha
bilgisizdiler.

Ne anlama geldigini islemeye baslamadan once bile, deneyim geri dondii. Bir
hafta sonraydi. Ailemle birlikte yemek masasinda oturuyordum. iki dakika
stirdliglinti santyordum ama yedi saat oldu. Orada oturuyordum, tamamen
farkindaydim, ancak kendim olarak bildigim "ben" artik orada degildi; diger her
seydi. Ve zaman tersine dondii.

Ailemin ¢esitli iiyelerinin omzuma dokundugunu, ne oldugunu sorduklarini ve
yemegimi yemem i¢in beni tesvik ettiklerini hatirltyorum. Sadece elimi
kaldirdim ve gitmelerini istedim. O zamana kadar garip yollarima alismislardu.
Beni yalniz biraktilar. "Normal" duyularima dondiiglimde saat neredeyse sabahin
on dordiiydii.

Deneyim daha sik ger¢eklesmeye basladi. Olay gerceklestiginde ne yedim ne de
saatlerce uyudum. Sadece tek bir noktaya kok salmis oturdum. Bir keresinde,
deneyim on ti¢ giine kadar siirdii. Her sey basladiginda bir kéydeydim - bu ezici
ve tarif edilemez durgunluk ve cosku hali. Koyliiler etrafimda toplandilar ve
birbirlerine fisildamaya basladilar, "Ah, o samadhi'de olmali" (Hint manevi
geleneklerinde iyi belgelenmis, bedenin 6tesinde olmanin mutlu bir hali).
Hindistan, oldugu gibi, onlarin mirasgist oldugu geleneksel bir maneviyat
anlayis1 vardi ki, mavi kot kapli beynimle higbir fikrim yoktu. O durumdan
¢iktigimda, biri etrafima bir ¢elenk koymak istedi. Bir baskasi ayaklarima
dokunmak istedi. Cilgincaydi; Kimsenin bana bunu yapmak isteyecegine
inanamiyordum.

Bagka bir giin 6gle yemegi yiyordum. Agzima bir lokma yiyecek koydum ve
aniden patladi. O anda, insan sindiriminin mucizevi simyasini
deneyimleyebildim - digsal bir maddenin, bir



gezegenin bir pargasi, benim bir par¢am haline geliyordu. Hepimiz bunu
entelektiiel olarak biliyoruz - gezegenin bir kismi bizi besliyor ve bedenlerimiz
de bir giin bizi ayakta tutan ayni topraga geri dontiyor. Ancak bilgi deneyimsel
olarak ortaya ¢iktiginda, kim olduguma dair temel bakis acim1 degistirdi.
Gezegen de dahil olmak iizere etratimdaki her seyle olan iliskim boyutsal bir
degisim gecirdi.

Her birimizin iginde, bir par¢a ekmegi ya da bir elmay1 tek bir 6gleden sonra
insan viicuduna doniistiirebilen o olaganiistii zekanin farkina vardim. Kii¢iik bir
basar1 degil! Yaratilisin kaynagi olan bu zekaya bilingli olarak dokunmaya
basladigimda, etrafimda agiklanamaz gibi goriinen olaylar meydana gelmeye
basladi. Dokundugum seyler bir sekilde doniistii. Insanlar bana bakar ve
gbzyaslarina bogulurdu. Bir¢ogu, sadece bana bakarak fiziksel ve zihinsel 1stirap
kosullarindan kurtulduklarini iddia etti. Normal tibbi bakimdan ¢ikmam aylarca
stirecek olan birkag saatlik kosullarda kendimi iyilesmis buldum. Ancak, tiim
bunlara ¢ok az 6nem verdim.

Dis ve i¢ gergekligimi olduk¢a dramatik bir sekilde doniistiirme yetenegi, icimde
ve ¢evremde bugiine kadar devam etti. Bu, biling¢li olarak basarmaya ¢alistigim
bir sey degil. Sadece, buradaki varligimizin temeli olan zekanin bu daha derin
boyutuyla bir kez temasa gecildiginde, hayat oldukca dogal bir sekilde mucizevi
hale gelir.

Yaklasik alt1 ila sekiz hafta i¢inde, bu inanilmaz deneyim yasayan bir ger¢eklik

haline geldi. Bu siire zarfinda benimle ilgili her sey dramatik bir sekilde degisti.
Fiziksel goriiniisiim - gdzlerimin sekli, yiirliylisiim, sesim, viicudumun hizasi - o
kadar sert bir sekilde degismeye baslad1 ki, etrafimdaki insanlar da fark etmeye

basladu.

Icimde olup bitenler daha da olaganiistiiydii. Alt1 hafta i¢inde, biiyiik bir hafiza
seli indi - kelimenin tam anlamiyla, hafiza 6miirleri. Artik icimde tek bir anda
milyonlarca farkli seyin oldugunun farkindaydim. Bir kaleydoskop gibiydi.
Mantiksal zihnim bana bunlarin hicbirinin dogru olamayacagini sdyledi. igimde
gordiiglim sey giin 15181ndan daha netti. Ama gizliden gizliye yanildigin
umuyorum. Kendimi her zaman zeki bir gen¢ adam olarak gormiistiim.
Birdenbire hicbir seyden haberi olmayan geng bir aptal gibi goriindiim ve bu
saskinlik kabullenemeyecegim bir seydi. Ama iizlintii i¢inde, hafizamin bana
soyledigi her seyin dogru oldugunu fark ettim.

Bu zamana kadar, hayatimda olan higbir seyi kabul etmeyi tamamen reddetmigtim



rasyonel ve mantikli bir ger¢eveye sigmaz. Yavas yavas, nihai zekanin hayat
oldugunu anlamaya basladim. Insan akli, hayatta kalmay1 saglayan sadece
akilliliktir. Ama gercek zeka sadece hayat ve hayattir ve hayatin kaynagidir.
Baska bir sey degil.

Diinyaya, ilahi olanin sevgi oldugu, ilahi olanin sefkat oldugu séylendi. Ama
yaratilisa dikkat ederseniz, ilahi olanin ya da yaratilisin kaynagi her neyse, her
seyden Once hayal edebileceginiz en yiiksek zeka oldugunu fark edersiniz. Her
birimizin i¢inde titresen bu ¢ok giiclii zekaya dokunmaya ¢alismak yerine, belirli
durumlarda yararli olan, ancak esasen sinirli olan mantiksal zekamizi kullanmay1
tercih ediyoruz.

Ayrica bagkalarinin duygularina karsi artan bir duyarlilik yasamaya basladim.
Bazen sokakta bilinmeyen bir kisinin keder halindeki goriintiisii bile beni
aglatabilir. Ben buradayken, insanoglunun katlanabilecegi sefalet durumlarina
inanamiyordum, hicbir sebep yokken sadece kendinden gegiyordum.

Basima gelenlerin "manevi" bir sey oldugunu anlamam biraz zaman aldi. Kutsal
geleneklerin ve kutsal yazilarin nihai deneyim olarak 6vdiigii seyin basima
geldigini anlamaya basladim; Aslinda, bir insanin basina gelebilecek en giizel
seyi yastyordum.

An be an viicudumdaki her hiicre isimsiz coskularla patliyordu. Su anda insanlar
cocuklugu yiiceltiyorlar ¢iinkii bir gocuk sebepsiz yere giiliip mutlu olabiliyor.
Ama gordiim ki insanin yetiskinliginde de kendinden gegmis olmasi miimkiin.
Bu her insan i¢in miimkiindiir ¢iinkii deneyimleyebilecegimiz her sey i¢cimizden
gergeklesir.

Goriiniistimdeki fiziksel doniisiimiin aslinda tiim i¢ olusumumun yeniden
diizenlenmesi oldugunu fark etmeye basladim. On iki yagimdan beri temel bir
dizi fiziksel durus veya hatha yoga yapiryordum. Bu on ti¢ kiisur yillik yoga bu
donemde meyve verdi. Yoga esasen viicudu daha yiiksek bir amaca hizmet
edecek sekilde yeniden yaratmanin bir yoludur. Insan viicudu bir et ve kan
parcasi olarak ya da yaratilisin kaynagi olarak islev gorebilir.

Insan ilahi olana doniistiirmek igin biitiin bir teknoloji var. Insan omurgas1 sadece
kemiklerin kot bir diizenlemesi degildir; evrenin tam eksenidir. Bu sadece sisteminizi
nasil yeniden diizenlediginize baglidir. Benim durumumda, fiziksel olarak yogun bir
insan olmaktan, viicudumu sanki hi¢ orada degilmis gibi tasimay1 6grendim. Fiziksel
olarak ¢ok rahatladi. Daha 6nce, tiim bu yogunluk benim i¢imdeydi.



beden. Insanlar bir odaya girdigimde bunun bir eylem anlamina geldigini
hissedebiliyordu. Ama simdi viicudumu farkli bir sekilde tasimay1 6grendim.

Ve iste o zaman yasadigim bu deneyimin aslinda yoga oldugunu fark ettim.
Varolusla birlesme, tiim yasamla birlik, sinirsizlik deneyimi yogaydi. Her giin
uyguladigim basit yoga duruslari veya asanalar fiziksel uygunlukla ilgiliydi, ya
da ben oyle diisiindiim. Ama Chamundi Tepesi'ndeki bu deneyimden sonra,
yaptigim seyin aslinda beni fiziksel olanin ¢ok 6tesinde bir boyuta gotiirebilecek
bir siireg oldugunu fark ettim. iste bu yiizden insanlara sunu séyliiyorum: Yanls
nedenlerle yogaya baslasaniz bile, yine de ige yartyor!

Her insanin i¢inde sinirlart sevmeyen, sinirsiz olmay1 arzulayan bir sey vardir.
Insan dogas1 dyle ki, her zaman su anda oldugumuzdan daha fazlas1 olmayi
arzulariz. Ne kadar basarili olursak olalim, yine de daha fazlasi olmak istiyoruz.
Buna sadece yakindan baksaydik, bu 6zlemin daha fazlasi i¢in olmadigini fark
ederdik; Bu 6zlem herkes i¢indir. Hepimiz sonsuz olmak istiyoruz. Tek sorun,
taksitler halinde ariyor olmamiz.

Bes fite bes fitlik bir hiicrede kilitli kaldiginizi hayal edin. Ne kadar rahat olursa
olsun, ondan kurtulmay1 ¢ok istersiniz. Ertesi giin, on metreye on fitlik daha
biiytik bir hiicreye birakilirsaniz, bir siireligine kendinizi harika hissedersiniz,
ancak kisa siire sonra bu sinirt agmak i¢in ayni 6zlem geri donerdi. Ne kadar
biiyiik bir sinir koyarsak koyalim, onun bilincine vardiginiz an, onu kirma
Ozlemi i¢giidiiseldir. Dogu'da, bu 6zlem kiiltiirel olarak tiim insan faaliyetinin ve
cabasinin en yiiksek hedefi olarak kabul edilmistir. Ozgiirliik - ya da mukti ya da
moksha - her insandaki dogal 6zlem ve nihai varis noktamiz olarak goriiliir.
Sadece bunun bilincinde olmadigimiz i¢ingii¢, para, sevgi ya da bilgi elde etme
yoluyla taksitler halinde yerine getirmeye ¢alisiriz. Ya da giiniimiiziin diger
biiylik eglencesi olan aligveris yoluyla!

Insan arzusunun belirli bir sey i¢in olmadigin, sadece siirsiz bir sekilde genislemek
i¢in oldugunu anladigim an, i¢imde belirli bir netlik yiikseldi. Herkesin bunu
yapabilecegini gordiigiimde, bunu paylasmak istemek dogal geldi. O zamandan beri
biitiin amacim, bu deneyimi bir sekilde diger insanlara da bulastirmak, onlari, bu
nese, ozgiirliik, sinirsizlik durumunun, yasamin dogal kdpiirmesinin dniinde
durmadik¢a onlardan esirgenemeyecegi gercegine uyandirmakti.

Chamundi Tepesi'ndeki o 6gleden sonra beri benim olan bu kendinden ge¢mis
esenlik durumu ne uzak bir olasilik ne de bos bir hayal. Isteyenler i¢in yasayan
bir gercekliktir. Her insanin dogustan gelen hakkidir.
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Simdiye kadar hayatimizda yaptigmiz her sey tek bir seyin pesinde oldu. Ister bir
kariyer arayin, ister bir is kurun, ister para kazanin ya da bir aile kurun, bunun
nedeni her zaman tek bir basit sey istemenizdi: nese.

Ama yol boyunca bir yerlerde hayat karmasiklasti. Bu gezegende baska bir
yaratik olarak dogmus olsaydiniz, ¢ok basit olurdu. Thtiyaglariniz sadece fiziksel
olurdu. Dolu bir mide, harika bir giine esdeger olurdu. K&peginize veya kedinize
bir goz atin: Mideleri doldugu anda olduk¢a huzurludurlar.

Ama bu diinyaya bir insan olarak geldiginizde, her sey degisir. Bos mide bir
sorundur: aclik. Ama dolu bir mide? Yiiz sorun! Hayatta kalmamiz s6z konusu
oldugunda, hayatimizda biiyiik bir sorundur. Ama ilgilenildigi an, higbir sey
ifade etmiyor gibi goriiniiyor. Her nasilsa, bir insan i¢gin hayat hayatta kalmakla
bitmiyor gibi goriiniiyor; Hayat hayatta kalmakla baglar.

Bugiin, bir nesil olarak, hayatta kalma siirecimiz daha 6nce hi¢ olmadig: kadar
iyi organize edilmistir. Bir sipermarkete gidebilir ve tiim y1l boyunca ihtiyaciniz
olan her seyi satin alabilirsiniz. Evinizden bile ¢ikmadan yapabilirsiniz! Insanlik
tarihinde daha once hig¢ boyle bir sey miimkiin olmamuisti. Yiiz y1l 6nce kraliyetin
bile karsilayamayacagi seyler ortalama bir vatandas tarafindan erisilebilir. Biz,
bu gezegende simdiye kadar yasamis en rahat nesiliz. Sorun su ki, kesinlikle en
neseli, en sevgi dolu ya da en huzurlu degiliz.

Bu neden boyle? Dis ortami diizeltmek i¢in elimizden gelenin en iyisini yaptik.
Daha fazla diizeltirsek, geriye hi¢bir gezegen kalmayacak! Ama yine de bin yil
onceki atalarimizdan daha mutlu degiliz. Calismiyorsa, neyin yanlis olduguna
bakmanin zaman1 gelmedi mi? Bin yildir ise yaramayan bir seyi yapmaya nasil
devam edebiliriz? Daha ne kadar planlarla yasayacagiz



Belli ki sozlerini yerine getirmediler mi?
Bir paradigma degisiminin zamani geldi.

coale

Tek bir soruyla baslayalim: Neyi iyi olus hali olarak goriiyoruz?

Cok basit bir sekilde, esenlik sadece i¢indeki derin bir hosluk duygusudur.
Viicudunuz hos hissediyorsa, buna saglik diyoruz. Eger cok hos bir hal alirsa
buna zevk diyoruz. Zihniniz hos hale gelirse, buna huzur diyoruz. Eger ¢ok hos
bir hal alirsa, buna nese diyoruz. Duygulariniz hos hale gelirse, buna agk
diyoruz. Eger ¢cok hos olurlarsa, buna sefkat diyoruz. Yasam enerjileriniz hos
hale gelirse, buna mutluluk diyoruz. Cok hos hale gelirlerse, buna ecstasy
diyoruz. Aradiginiz tek sey bu: i¢inizde ve disinizda hosluk. Hosluk i¢inde
oldugunda, buna baris, nese, mutluluk denir. Cevreniz hos hale geldiginde,
markalasmis bir basar1 elde eder. Bunlarin higbiriyle ilgilenmiyorsaniz ve
cennete gitmek istiyorsaniz, ne artyorsunuz? Sadece baska bir diinya basarisi! Bu
nedenle, esasen tiim insan deneyimi, yalnizca degisen derecelerde bir hosluk ve
tatsizlik meselesidir.

Fakat hayatinizda kag kez biitiin bir giinii mutlu bir sekilde yasadiniz - tek bir
endise, ajitasyon, tahris veya stres an1 olmadan? Yirmi dort saat boyunca kag kez
mutlak ve mutlak bir hogluk i¢inde yasadiniz? En son ne zaman basina geldi?

Sasirtici olan su ki, bu gezegendeki ¢ogu insan i¢in tek bir giin bile tam olarak
istedikleri gibi olmadi! Tabii ki, hi¢ kimse yokturseving, huzur, hatta mutlulugu
deneyimlemedi, ama her zaman geg¢icidir. Bunu siirdiiremiyorlar. Oraya ulagsmay1
basarirlar ama ¢okmeye devam eder. Ve ¢okmesi i¢in diinyayi sarsan higbir seyin
olmasi gerekmiyor. En basit seyler insanlarin dengesini bozar, katilin disina
¢ikarir.

Bu boyle. Bugiin disar1 ¢ikiyorsunuz ve biri size diinyanin en giizel insani
oldugunuzu soyliiyor: dokuzuncu bulutun tizerinde yliziiyorsunuz. Ama sonra eve
geliyorsunuz ve evdekiler size ger¢ekte kim oldugunuzu soyliiyor: her sey ¢okiiyor!

Tanidik geliyor mu? Neden i¢inde hos olmaya ihtiyacin var? Cevap apacik
ortada. Hos bir i¢sel durumdayken, dogal olarak herkese karst hossunuzdur ve



etrafinizdaki her sey. Size baskalarina kars1 iyi olmaniz talimatini vermek icin
hicbir kutsal yaziya veya felsefeye gerek yoktur. Kendinizi iyi hissettiginizde bu
dogal bir sonuctur. i¢ hosluk, bariscil bir toplum ve neseli bir diinya yaratmak
icin kesin bir sigortadir.

Ayrica, diinyadaki basariniz esasen bedenin ve zihnin cesaretini ne kadar iyi
kullandiginiza baglidir. Bu nedenle, basariya ulagmak i¢in, hosluk i¢inizdeki
temel kalite olmalidir.

Her seyden 6nce, bugiin viicudunuzun ve zihninizin hog bir durumda
oldugunuzda en iyi sekilde galistigina dair 6nemli tibbi ve bilimsel kanitlar var.
Yirmi dort saat boyunca mutlu kalabilirseniz, entelektiiel yeteneklerinizin
neredeyse iki katina ¢ikabilecegi sOylenir. Sadece i¢ karisikligi ¢cozmek ve
netligin ylizeye ¢ikmasina izin vermek bunu basarabilir.

Simdi, "kendim" olarak adlandirdiginiz ayni1 yasam enerjisi bazen ¢ok mutlu,
bazen mutsuz, bazen huzurlu, bazen kargasa i¢inde olmustur. Ayni yasam enerjisi
tiim bu durumlara muktedirdir. Oyleyse, yasam enerjilerinizin bulmasi gereken
ifade tiirli hakkinda size bir segenek sunulsaydi, hangisini se¢erdiniz? Seving mi,
sefalet mi? Hosluk mu tatsizlik mi1?

Cevap apagik ortada. Yollar kisiden kisiye degisebilir. Ama ister para kazanmaya
calistyor olun, ister siseye vuruyor olun, ister cennete gitmeye ¢alistyor olun, tek
amag hosluktur. Bu diinyayla ilgilenmediginizi ve hayattaki gorevinizin sadece
cennete gitmek oldugunu sdyleseniz bile, yine de sadece hosluk artyorsunuz.
Eger insanlar size ¢ocuklugunuzdan beri Tanri'nin cennette yasadigini, ancak
cennetin korkung bir yer oldugunu sdyleselerdi, oraya gitmek ister miydiniz?
Kesinlikle hayir! Esasen, hoslugun en yiiksek seviyesi cennettir; Tatsizlik
cehennemdir. Yani, bazilar1 bunun sarabin iginde oldugunu diisiiniiyor, bazilar
ise ilahi oldugunu diisliniiyor, ancak herkesin aradig1 sey hosluktur.

Sizinle iyiliginiz arasinda duran tek sey basit bir gergektir: diisiincelerinizin ve
duygularinizin igeriden ziyade disaridan talimat almasina izin verdiniz.

Belli bir giin, bir bayan uyumaya gitti. Uykusunda bir riiya gérdii. Ona bakan bir
adamin iri yar1 oldugunu gordii. Sonra yaklasmaya basladi, gittikge yaklasti.

O kadar yakindi ki nefesini bile hissedebiliyordu.
Titriyordu - korkudan degil. Sonra, "Bana ne
yapacaksin?" diye sordu.



Adam, "Eh, hanimefendi, bu sizin hayaliniz!" dedi. Kafanizda olup bitenler sizin
hayalinizdir. En azindan hayaliniz istediginiz gibi gerceklesmeli, degil mi?
Diinya istediginiz gibi olmasa bile, en azindan diisiinceleriniz ve duygulariniz
istediginiz gibi olmalidir. Su anda, bunlar sizden talimat almiyor ¢iinkii siz tiim
insan mekanizmasini kazara ele aliyorsunuz.

Insan mekanizmasi, gezegendeki en karmasik fiziksel formdur. Teknolojinin en
bliylik pargasi sizsiniz, ancak sorun su ki klavyenin nerede oldugunu
bilmiyorsunuz. Sanki bir kazma ve bir Ingiliz anahtariyla bir siiper bilgisayari
tutuyormugsunuz gibi! Sonug olarak, basit yasam siireci insanliga zarar veriyor.
Sadece gecimini saglamak, tiremek, bir aile kurmak ve sonra bir glin 6lmek - ne
biiyiik bir meydan okuma! Insanoglunun her solucanin, bécegin, kusun ve hayvanin
oldukea zahmetsizce yaptig1 seyi yapmak icin nasil miicadele ettigi sasirtict.

Basitge sdylemek gerekirse, i¢ ekolojimiz bir karmasadir. Her nasilsa, dis
kosullart diizeltmenin iceride her seyi yoluna koyacagini diistiniiyoruz. Ancak bu
son 150 y1l, teknolojinin bize refah degil, yalnizca konfor ve rahatlik
getireceginin kanitidir. Dogru seyleri yapmadigimiz siirece, dogru seylerin
basimiza gelmeyecegini anlamamiz gerekir: bu sadece dis diinya i¢in degil, ayn1
zamanda i¢ diinya i¢in de gegerlidir.

G

Belli bir giinde, bir boga ve bir siiliin bir tarlada otluyordu. Boga otluyordu ve
siiliin bogadan kene topluyordu - miikkemmel bir ortaklik. Tarlanin kenarindaki
kocaman agaca bakan siiliin, "Ne yazik ki, agacin en iist dalina ugabildigim bir
zaman vardi. Simdi kanadimda ilk dala bile ulasmak i¢in yeterli glice sahip
degilim."

Boga kayitsiz bir sekilde, "Her giin giibremden biraz ye ve ne oldugunu izle. iki
hafta i¢inde zirveye ulasacaksiniz."

Siiliin dedi ki, "Hadi ama, bu sagmalik. Bu nasil bir sagmalik?"

Boga, "Deneyin ve goriin. Biitiin insanlik bunun iizerindedir." Cok tereddiitlii bir
sekilde, siiliin gagalamaya basladi. Ve iste, daha ilk giin, ilk dala ulast1. iki hafta
i¢inde en st dala ulagsmisti. Orada oturdu, manzaranin tadini ¢ikarmaya basladi.



Sallanan sandalyesinde sallanan yasli ¢iftci, agacin tepesinde sisman yasl bir
stiliin gordii. Av tiifegini ¢ikardi ve kusu agagtan vurdu.

Kissadan hisse: sagmalik sizi zirveye ¢ikarabilir, ancak orada kalmaniza asla izin
vermez!

Yani, kendinizi her tiirlii duygusal duruma sokabilirsiniz, bir sekilde kendiniz
icin biraz iyilik yapabilirsiniz, ama sorun su ki, bu uzun siirmez. Hava onu asag1
cekebilir. Borsa onu ¢okertebilir. Ve ¢cokmese bile, bunun yeterince kotii olacagi
beklentisiyle yasamak! Bir giin par¢alanma olasilig1 iskencedir - cogu zaman
gergek felaketten daha kotiidiir. Bu nedenle, i¢ yasaminiz digsal durumlara kole
oldugu siirece, giivencesiz bir durum olarak kalacaktir. Bunun baska bir yolu
yok.

O zaman ¢ikis yolu nedir? Cikis yolu, yonde ¢ok basit bir degisikliktir. Sadece
deneyiminizin kaynaginin ve temelinin kendi i¢inizde oldugunu gérmeniz
gerekiyor. Insan deneyimi dis durumlar tarafindan uyarilabilir veya katalize
edilebilir, ancak kaynak iceridedir. Act ya da zevk, nese ya da istirap, 1stirap ya
da cosku, sadece sizin i¢inizde olur. Insanlarin her zaman disaridan nese
cikarmaya calistiklari insan aptalligidir. Digarty1 bir uyarict veya tetikleyici
olarak kullanabilirsiniz, ancak gercek olan her zaman igeriden gelir.

Su anda elinizde bir kitap var. Kitab1 nerede goriiyorsunuz? Parmaginizi kullanin ve gordiigiiniiz
yerin iizerine gelin. Goriintiiniin sizin diginizda oldugunu diisiiniiyor musunuz?

Tekrar diistintin. Nasil ¢aligtigin1 hatirliyor musun? Isik kitabin {izerine diiiiyor,
yanstyor, gozlerinizin mercegine giriyor ve retinaniza ters ¢evrilmis bir goriintii
olarak yansitiliyor - tim hikayeyi biliyorsunuz. Yani, aslinda kitab1 kendi
icinizde goriiyorsunuz.

Biitiin diinyay1 nerede goriiyorsun? Yine, kendi i¢inizde. Basiniza gelen her seyi,
tam i¢inizde deneyimlediniz. Isik ve karanlik, ac1 ve zevk, 1stirap ve cosku -
hepsi senin i¢inde oldu. Birisi su anda elinize dokunursa, onun elini
deneyimlediginizi diisiinebilirsiniz, ancak isin asli su ki, sadece kendi elinizdeki
hisleri yastyorsunuz. Tiim deneyim iginde yer alir. Tiim insan deneyimi yiizde
yliz kendi kendine yaratilmistir.

Diistlinceniz ve duygunuz sizin eserinizse, onlar1 herhangi bir sekilde
sekillendirebilirsiniz.



istediginiz gibi. Bugiin, bir damla alkol veya baska bir madde yutmadan, kendi
basiniza tamamen sarhos olabileceginize dair bilimsel kanitlar var. Israilli bir
organik kimyager olan Raphael Mechoulam ve arastirma ekibi, sonunda insan
sistemindeki bir "mutluluk molekiiliinii" izole eden bir proje baslatti. Daha basit
bir ifadeyle, insan beyninin dogal esrar reseptorlerine sahip oldugunu kesfettiler.
Bu neden boyle? Bunun basitce, viicudun kendi narkotigini iiretebilmesinden
kaynaklandigini buldular. Higbir dis uyaran olmadan kendi mutlulugunu iretebilir
- ve bu da aksamdan kalma olmadan! Alkol ve eglence amagli uyusturucular gibi
bazi kimyasal maddelerin tehlikeli olmasinin nedeni, farkindaliginizi
azaltabilmeleri, sagliginizi mahvedebilmeleri, bagimliliklar yaratabilmeleri ve sizi
yok edebilmeleridir. Ama iste kendi sisteminiz tarafindan yaratilan ve tiiketilen ve
saglik ve esenlik iizerinde muazzam bir etkisi olan bir mutluluk narkotigi! Bu,
insan sisteminin harika bir sekilde kendi kendine yeten oldugu anlamina gelir.
Diger benzer kimyasallar da daha yakin zamanda kesfedilmistir, ancak bu 6zel
kimyasal, Sanskritge mutluluk anlamina gelen ananda kelimesine dayanarak
"anandamid" olarak adlandirilmigtir. Bundan mutlulugun sadece belirli bir tiir
kimya oldugu sonucunu ¢ikarabiliriz. Baris baska bir kimya tiiriidiir. Aslinda,
deneyimledigimiz her tiirlii hogluk - ister huzur ister nese ister cosku olsun - bir
tiir kimyadir. Yogik sistem bunu her zaman biliyordu.

Icsel esenlik icin bir teknoloji var - ablissful varolus i¢in kimyasal bir temel
olusturmak i¢in. Bu, benim "I¢ Miihendislik" dedigim seyin bir boyutudur. Eger
farkindaysaniz, sisteminizi 0yle bir sekilde aktive edebilirsiniz ki, sadece nefes
almak bile muazzam bir zevktir. Tek gereken, i¢c mekanizmaya biraz dikkat
etmeye istekli olmaktir.

Bu, olmasi gereken anlayistaki temel degisimdir. Sefaletten bir ¢ikis yolu
aramayin. Acidan bir ¢ikis yolu aramayn. Tek bir yol var, o da igeride.

cole

Cogu insan huzur ve nesenin manevi yasamin hedefleri oldugunu diisiiniir. Bu bir
yanilgidir. Huzur ve nese, esenlik dolu bir yasam i¢in temel gereksinimlerdir. Bu
aksam yemeginizin tadini ¢ikarmak istiyorsaniz, huzurlu ve mutlu olmalisiniz.
Ailenizden, yaptiginiz isten, yasadiginiz diinyadan keyif almak istiyorsaniz,
huzurlu ve mutlu olmalisiniz. Huzur ve nese, yasamin sonunda elde ettiginiz seyler
degildir. Onlar hayatinizin temelidir. Barisi nihai hedef olarak goriiyorsaniz, siz



sadece "huzur iginde yatacak"!

"Maneviyat" kelimesi, gezegendeki en bozuk kelimelerden biridir. Baris i¢in
manevi yolda yliriimeyin. Bunun nedeni, ¢ogu insanin baristan o kadar mahrum
olmasidir ki, onu nihai 6zlem olarak goriirler. Birkag y1l dnce Tel Aviv'deyken,
bana Salom'un en yiiksek selamlama sekli oldugu sdylendi. Nedenini sordum.
"Ciinkii bu barig anlamina geliyor" dedi bana. Dedim ki, "Orta Dogu'da
olmadiginiz siirece neden baris en biiyiik arzu olsun ki?"

On giin boyunca 1ssiz bir adada olsaydiniz ve aniden Tanr1 6niiniizde belirseydi,
O'nun parlayan bir 151k olarak mi1 yoksa ekmek seklinde mi gériinmesini isterdiniz?
Hindistan'da bazi topluluklar, uzun siiredir yiyeceklerden mahrum birakildiklari
icin yiyeceklere Tanr1 olarak tapryorlar. Kaliforniya'da ask Tanri'dir! Kendinizi
mahrum hissettiginiz her sey, en yiiksek 6zlem gibi goriiniiyor. Hatirlanmasi
gereken sey, bunlarin higbirinin sizi kalic1 bir sekilde ¢ozmeyecegidir. Insan hayati
siirsiz genisleme i¢in 6zlem duyuyor ve sizi sonsuza dek ¢ozecek tek sey bu.

Ruhsal aray1s ekili bir se¢cim degildir. Bu uyarilmis bir arayis degildir. Bu dogal bir
6zlemdir. Ama onu bilingli bir sekilde ele almadiginiz siirece, teslim olmayacaktir.
Huzurlu, mutlu ve neseli olmak artik ¢aba sarf etmediginde, dogal olarak aramaya
baslarsiniz, yasamin dogasini bilmek istersiniz. Bu gezegendeki mistisizm,
yalnizca insanlarin kendi dogalari tarafindan kendinden gegme teknolojisini
ogrendikleri yerlerde gelisti. Bunun nedeni, yalnizca mutlu oldugunuzda en
yliksek alicilik durumunda olmaniz ve yasamin tiim yonlerini kesfetmeye
gergekten istekli olmanizdir. Aksi takdirde, cesaret edemezsiniz, ¢linkii kendinizi
hos tutmak biiyiik bir zorluksa, diger zorluklarin iistesinden gelemezsiniz.

Bir kere oldu... Seksen bes yasinda bir adam Louisiana'da balik tutmaya gitti.
Kurbaga konustugunda onu tekrar batakliga birakmak tizereydi. "Beni tutkuyla
Op," diyordu, "ve ben giizel bir gen¢ kadina doniisecegim."

Yaslt adam kurbagay1 uzun siire inceledi. Kurbaga beklentiyle dudaklarini
biizdii. Sonra yash adam kurbagay1 balik torbasina koydu.

Kurbaga bagirdi, "Beni duymadin m1? Sadece bir &piiciik ve gergekten giizel bir
geng kadina doniisecegim!"

Yasl adam, "Benim yasimda, giizel bir gen¢ kadinla yapabilecegim pek bir sey
yok. Opiismek beni yakisikli bir geng prense déniistiirebilseydi, bu farkli olurdu.
Ama simdilik... konusan bir kurbaga! inan bana, paranin kokusunu
alabiliyorum!"

Yetersizlikten dolay1 yaptiginiz secimler yasam ¢oziimleri degildir. Olamama



Kendi doganiz geregi neseli, hayattaki en basit sorunlarin son derece karmasik
problemler gibi goriinmesine neden olabilir. Su anda huzurlu ve neseli olmak,
insan varolusunun en dnemli sorunu olarak ortaya ¢ikiyor. insan mutlulugunun
pesinde, gezegeni parcalryoruz.

Huzurlu, neseli, sevgi dolu olmak gibi basit seylerin nihai 6zlemler haline
gelmesinin nedeni, insanlarin yasam siirecine hi¢ dikkat etmeden yasamalaridir.
Cogu insan "hayat" dediginde, hayatin aksesuarlarini kastederler - isleri, aileleri,
iligkileri, yasadiklar1 evler, siirdiikleri arabalar, giydikleri kiyafetler veya dua
ettikleri tanrilar. Ozledikleri tek sey hayattir - yasam siirecinin kendisi, siz olan
temel yagsam. Siz olmayan bir seyi kendiniz olarak tanimlamak gibi temel bir
hatay1 yaptiginiz an, hayat gereksiz bir miicadeleye doniisiir. Barig ve
mutlulugun temelleri, yasaminizin dis gergekliklerine katilmakla ilgili degil,
varliginizin ig¢sel dogasina erismek ve onu diizenlemekle ilgilidir.

Sadece duyumunuzun sinirlari iginde olant deneyimleme yetenegine sahipsiniz.
Ama eger duyumunuzun sinirini genislemis bir bigcimde disar1 atarsaniz, burada
oturabilir ve herkesi kendiniz olarak deneyimleyebilirsiniz. Onu daha da
genisletebilir ve kendi bedeninizi deneyimlediginiz gibi kozmosu
deneyimleyebilirsiniz.

Bu kapsayicilik duygusu basima geldiginde, sevgi dolu ve sefkatli olmanin bir
fikir olmadigin1 anladim. Empati i¢inde yasamak ezoterik bir prensip degildir.
Bir insan bu sekilde yaratilmistir. Bedeniniz ve zihniniz de dahil olmak iizere,
belirli bir siire boyunca biriktirdiginiz hi¢bir seyle 6zdeslesmezseniz, bunu
deneyimleyebileceksiniz.

Aydinlanma bir kazanim ya da kazanim degildir. Bu bir eve doniis. Duyulariniz
size disarty1 deneyimlediginiz izlenimini verir, ancak disariy1 hi¢
deneyimlememissinizdir. Deneyimlediginiz her seyin icinizde oldugunu fark
ettiginizde, bu mutlak eve doniis aydinlanmadir.

Hayatim sadece insanlarin bu kapsayicilig1 deneyimleyebilmesi icin gelisen
yontemlere adanmistir. Gergekten herkes i¢in uygun ¢oziimler yaratmamiz
gerekiyorsa, insanligin basina mutlak bir kapsayicilik deneyimi gelmelidir. Ve bu
miimkiin.

Herkesin dogal olarak aydinlanmamasinin nedeni basit¢e sudur: insanlar diinyay1
iyi ve kotii, Tanr1 ve Seytan, yiiksek ve alcak, kutsal ve, saf ve saf olmayan,
cennet ve cehennem olarak kategorize etmislerdir. Bunlar asla karsilasmayacak
paralel ¢izgilerdir.



Bu varolusu kendi iginizde bir kez pargaladiginizda, kalict bir esenlik ve
0zgiirlik durumuna ulagmanin bir yolu yoktur. Diismanini sevmen soylendi.
Birini 6nce diigmaniniz olarak etiketler ve sonra onu sevmeye calisirsaniz, bu
iskence olacaktir! Yaratilis1 bu sekilde parcaladiktan sonra, mutlak kapsayicilik
durumuna ulagsmanin bir yolu yoktur.

Sorun su ki, insanlar temel bir ayrimi1 kaybetmis durumdalar — i¢ ve dis
arasindaki, varolus bigimleri ile dis diinyayla olan iliskileri arasindaki. Islemler,
bir durumun veya iliskinin dogasina gore farklidir. Ne kadar uzak veya samimi
olursa olsun, iglemler her zaman yasalara veya normlara tabidir.

Ancak i¢sel dogamiz s6z konusu oldugunda, tek bir yonetim ilkesi vardir:
sinirsiz birlik. Fiziksel ve sosyal diinyalarimiz sinirlarla yénetilir. I¢ diinyamizin
higbirine ihtiyact yok. Dogal durumumuz olan sinirsiz birligin coskusuna
ulagmak i¢in yapmaniz gereken tek sey, tim insan deneyiminin i¢eriden
iiretildigi kilavuzuna gore yasamaktir - ya dis uyaranlarin destegiyle. Hepsi bu.
Bunu kesinlikle kendi i¢inizde kurarsaniz, islemlerinizin sonuglar: artik kiilfetli
olmayacaktir.

Bununla ne demek istiyoruz? Insanlar bana sik sik soruyorlar, "Belki bu bir yogi
olarak senin i¢in miimkiin, ama 'ger¢ek diinyada' yasayan bizler,
etkilesimlerimizi stirtinmeden nasil yapabiliriz?" Onlara bir magarada
yasamadigimi hatirlatirim. Ben de insanlara liderlik ediyorum. Bir milyondan
fazla goniilliiyle diinya ¢apinda is yapryorum. Bu, genellikle yaptiklari is igin
egitilmedikleri anlamina gelir ve onlar1 kovamazsiniz! Boyle bir durumu
yonetmenin ne kadar zor oldugunu biliyor musunuz? Dolayl olarak, hayatim en
kiilfetli olmali! Ama beni asla sikintili gérmeyeceksiniz ¢iinkii benim varolus
tarzim hicbir sekilde disarida olup bitenlerin kolesi degil. Bu uhrevi bir basari
degil. Herkesin bu sekilde yasamast miimkiindiir.

Hala "oradaki" birinin sizi kurtaracagina ve tiim sorunlarimizi ¢dzecegine
inantyorsaniz, sadece yuvarlak bir gezegende yasadiginizi ve donen bir
gezegende yasadiginizi unutmayin. Yani, ne zaman yukari baksaniz, acik¢a
yanlig yone bakiyorsunuz! Bu ugsuz bucaksiz, siirekli genigleyen kozmosta, ne
var ne yok? Higbir fikrin yok. Evrenin higbir yerinde "Bu taraf yukar1" olarak
isaretlenmemistir! Su anda bildiginiz tek ayrim "iceride" ve "diginda"dir (gerci
yogi i¢in bu ayrim bile ortadan kalkmuistir).

Binlerce y1l 6nce, Himalayalar'in iist kisimlarinda bir yogi ortaya ¢ikt1. ilk yogi
olan Adiyogi olarak taninmaya basladi. Ve o oydu



Yoga bilimini yedi 6grenciye miras birakti ve daha sonra onu diinyanin dort bir
yanina tasidilar. Bu miiritlere verdigi sey, bir insanin bilingli olarak
evrimlesmesinin miimkiin oldugu radikal dnciiliine dayanan, hayal edilemeyecek
kadar derin bir kendini kesfetme ve doniistiirme sistemiydi. Bilingli katilimimiz
olmadan gerceklesen biyolojik evrimin aksine, ruhsal evrim bilingli olarak
gerceklesebilir. Adiyogi'nin bize sdyledigi gibi, gereken tek sey istekli olmak.
Onun bilgeliginin 6ziinii birkag¢ satirda damitacak olsaydik, bu sadece bu olurdu.
Yukari ve asagi, iyi ve koti, kutsal ve diinyevi: bunlarin hepsi varsayilir. Ama ige
ve disartya: emin oldugumuz, {izerinde calisabilecegimiz tek baglam budur. Bu,
Adiyogi'nin insanliga yaptig1 en 6nemli katkidir ve derin ve kalici bir katkidir:
"Tek ¢ikis yolu igeridir."

Bir kere oldu... Birisi gliney Hindistan'daki Isha Yoga Merkezi'ni aramaya geldi.
Yakindaki bir kdye geldiler ve yerel bir cocuga, "Isha Yoga Merkezi ne kadar
uzaklikta?" diye sordular.

Cocuk basini kasidi ve "24.996 mil" dedi. Adam dehsete diismiistii. "Ne? Bu
kadar uzak mi?" Cocuk, "Evet, gittigin yol. Ama arkani donersen, sadece dort
mil."

Disa dogru giderseniz, bu sonsuz bir yolculuktur. i¢e donersen, bu sadece bir
anliktir.

O anda her sey degisir. O bir anda, artik nese pesinde degilsiniz. Bunun yerine,
hayatiniz nesenizin bir ifadesi haline gelir.
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Bir keresinde gezegendeki yoksullugun nasil azaltilacagina dair uluslararasi bir
konferanstaydim. Nobel ddiilliilerin comert bir serpintisi de dahil olmak {iizere,
kamusal sorumluluk pozisyonlarinda birkag¢ se¢kin katilime1 vardi.

Bir noktada, bir katilimei, "Neden bu sorunlari ¢6zmeye ¢aligiyoruz? Biitiin
bunlar ilahi irade degil mi?"

Ben de dedim ki, "Evet, eger bir bagkasi 6liiyorsa, bir baskasi agsa, bu ilahi bir
irade olmali. Ama eger mideniz bossa, cocugunuz agliktan 6liiyorsa, kendi
planiniz olacak, degil mi?"

Ne zaman hayatimizla ilgili bir sey yapmak zorunda kalsak, onu ellerimize aldik.
Ne zaman bagkalarinin talihsizlikleri s6z konusu olsa, bunu agiklayacak bir
kelimemiz var: kader.

Ve bu ne kadar uygun bir kelime. Kader popiiler bir giinah kecisi, basarisizlikla
basa ¢ikmanin bir yolu, kendimizi her tiirlii rahatsiz edici durumla uzlastirmak
icin kaderci bir hile haline geldi. Ancak ige donmek, pasiflikten eylemlilige,
kurban olmaktan kendi kaderinizin efendisi olmaya dogru atilan ilk adimdir.

Yiiz y1l 6ncesine kadar insanlarin "Allah'in istegi" olduguna inandiklar ¢esitli
hastaliklar bugiin elimizdedir. Bunun nedeni, belirli durumlarin sorumlulugunu
iistlenmis olmamizdir. Cocuk felci buna bir 6rnektir. "Cocuk felci" kelimesi,
yakin tarihte bir¢ok kisinin kalbinde dehset uyandiracakti. Biiyiirken, benim
yaslarimda, okulda ve mahallemde, hayatlarini tekerlekli sandalyede yasamaya
mahkum olan epeyce ¢ocuk felci hastasi insan gérdiim. Bu yaygin bir manzaraydi
ve hayatlar1 boyunca asla yiiriiyemeyecekleri kabul edilen bir gercekti. Onlarin
1stirabr genellikle Tanri'nin ya da kaderin bir eylemi olarak goriiliiyordu.

Yirminci yiizyilin basinda, ¢cocuk felci, sanayilesmis tlilkelerde en korkulan hastalikti
ve binlerce ¢ocugu geri doniisii olmayan bir sekilde felg etti. Etkili asilar, 1950'lerde
ve 60'larda bu hastaligin pratik olarak ortadan kaldirilmasina yardimci oldu. Ne zaman



gelismekte olan iilkelerde 6nemli bir sorun olarak kabul edilmis, bagisiklama
programlari baslatilmistir. 1988'de ¢ocuk felci tek bir yilda diinya ¢apinda
350.000 ¢ocugu etkiledi; 2013 yilinda bu say1 416'ya diismiistii. 2012 yilina
gelindiginde, Hindistan artik ¢ocuk felcinin endemik oldugu iilkeler listesinde
degildi. Siyasi savunuculuk, kamu ve 6zel sektor ortakliklari, etkili, makul fiyath
asilar, toplum katilimi ve kiiresel saglik calisanlarindan olusan ekiplerin bir
kombinasyonu, tiim engellere ragmen, Hindistan kadar genis ve zorlu bir iilkede
bile eradikasyonun miimkiin oldugunu kanitladi.

Insan olmak, yasadiginiz durumlari istediginiz gibi sekillendirebileceginiz
anlamina gelir. Ancak bugiin diinyadaki ¢ogu insan, i¢inde bulunduklar1
durumlarla sekilleniyor. Bunun nedeni, igine yerlestirildikleri durumlara tepki
olarak yasamalaridir. Kagiilmaz soru sudur: "Neden boyle bir duruma
sokuldum? Bu benim kaderim degil mi?" Sorumluluk almak istemedigimiz,
mantiksal olarak anlamlandiramadigimiz ne varsa "kader" diye etiketliyoruz.
Teselli edici bir kelimedir, ancak gii¢csiizlestiricidir.

Durumlart istediginiz gibi sekillendirmek i¢in dnce kim oldugunuzu bilmelisiniz.
Meselenin 6zii, heniiz kim oldugunuzu bilmemenizdir. Kim oldugunuz,
yaptiginiz birikimlerin toplami degildir. Su anda "kendim" olarak bildigin her
sey sadece bir birikimdir. Viicudunuz sadece bir yiyecek birikimidir. Zihniniz
sadece bes duyu yoluyla toplanan izlenimlerin bir birikimidir. Biriktirdigin sey
senin olabilir, ama asla sen olamazsin.

O zaman sen kimsin? Bu heniiz deneyiminize girmedi. Bu hala bilingsiz bir
durumda. Hayatinizi kim oldugunuzla degil, topladiklarinizla yasamaya
calistyorsunuz. Dahasi, ne topladiginizin yiizde yiiz bile farkinda degilsiniz!

Biriktirdiginiz izlenimlere bagli olarak yillar icinde belirli egilimler edindiniz.
Bunlar tamamen doniistiiriilebilir. Belli bir miktarda igsel ¢alisma yaparsaniz,
belirli i¢sel teknolojileri uygularsaniz — mevcut egilimlerinizden, gegmis yasam
deneyiminizden, genetiginizden, ¢gevrenizden bagimsiz olarak — kisa bir stire
i¢inde kendinizi tamamen yeniden yapilandirabilirsiniz!

Bu varolustaki her sey belirli bir organik yasaya gore dogal olarak
gerceklesmektedir. Iginizdeki yasamin dogasini biliyorsaniz, bunun nasil
gergeklestigini tamamen kontrol altina alabilirsiniz, ancak doga yasalari tarafindan
belirlenen genis parametreler dahilinde. Bununla ne demek istiyoruz? Somut bir
ornege bakalim. Kanatsiz yaratiklar olmamiza ragmen, son yiiz yilda hala basardik



ucmak. Nasil? Doga yasalarini ¢igneyerek degil, doga yasalarini daha derinden
anlayarak. Dolayistyla, bu kitapta kesfedecegimiz teknoloji, sonunda anadept'in
yasam ve Oliim siirecini kendi ellerine almasini saglayan ¢ok daha derin bilimin
kiigiik bir parcasidir.

Kaderiniz sizin tarafinizdan bilingsizce yazilmistir. Fiziksel bedeniniz tizerinde
hakimiyetiniz varsa, hayatinizin ve kaderinizin yiizde on bes ila yirmisi sizin
ellerinizde olacaktir. Zihniniz lizerinde hakimiyetiniz varsa, hayatinizin ve
kaderinizin ytizde elli ila altmis1 sizin elinizde olacaktir. Yasam enerjileriniz iizerinde
hakimiyetiniz varsa, yasaminizin ve kaderinizin ylizde yiizii sizin elinizde olacaktir.

Simdi bile hayatiniz1 segiyorsunuz, ama onu tamamen farkinda olmadan
seciyorsunuz. Ama bilingsizlik i¢inde ne yaparsaniz yapin, ayn: zamanda
farkindaliksizlik da yapabilirsiniz. Bu bir diinya fark yaratir. Cehalet ve
aydinlanma arasindaki farktir.

Ofke, korku, endise ve stres seklinde tatsizliklar basmiza geliyor, ¢iinkii temel
fakiilteleriniz - bedeniniz, zihniniz ve yasam enerjileriniz - kendi islerini yapryor.
Zihin ve beden sadece i¢inizdeki yasama hizmet etmek icin var oldugunda,
yasaminiz neden su anda zihin ve bedenin kolesidir? Bu, yasamin isleyis
biciminin tamamen ¢arpitilmasi degil midir?

Kaderi elinize almak, her seyin sizin istediginiz gibi olacagi anlamina gelmez.
Dis diinya asla ylizde yiiz sizin yolunuzda olmayacak, ¢tinkii isin i¢inde ¢ok
fazla degisken var. Disarinin tam olarak sectiginiz gibi olmasini istemek, fetih,
tiranlik, diktatorliik yoludur.

Bir kere oldu... Shankaran Pillai (giriste tanistiginiz ve bu kitap boyunca birkag
kez daha karsilasacaginiz Giiney Hintli bir beyefendi) arkadaslariyla icmeye
gitti. Hizli bir igki i¢ip saat sekizde eve gidecegini diisiindii. Ve dyle yapti. Hizli
bir igki icti, hizl1 bir igki icti ve bir hizli igki daha igti. Ve sonra bir hizli icecek
daha. Saatine bakt1. iki otuz dedi. (Icki insanlar1 yogileri sever yapar -
zamansiz.) Bar taburesinden indi. O kadar adaletsiz bir diinya ki: Bir adamin
donen bir gezegende yiiriimesi bekleniyor. Biiylik bir beceri ve el becerisi ile
kendini dengeledi ve eve dogru yolculuguna basladi.

Bir parkta kestirme bir yol izleyerek bir giil ¢aliligina kafa istii diistii. Yiizi
karmakarisik bir hal aldi. Kendini topladi ve tekrar yoluna devam etmeye basladi.
Bu durumda eve ulasti ve anahtar deligini bulmaya ¢alisti. Ama bugiinlerde o
sefil anahtar delikleri o kadar kii¢iik yapiliyor ki! Bu yirmi dakika daha siirdii.

Sonunda igeri girdi ve yatak odasina girdi. Neyse ki, karis1 bir



biiylik uyuyan. Banyoya girdi, aynada kendine bakti. Yiizli tam bir karmasaydi.
Ecza dolabini agt1, biraz ilag ve bir kutu yara bandi ¢ikardi ve elinden geldigince
kendini diizeltti. Sonra sessizce yataga girdi.

Ertesi sabah karist1 yiiziine bir kova soguk su att1. Nefes nefese uyandi, su tahtasi
gibi hissetti. Dedi ki, "Neden, neden? Sadece bir Pazar!"

Dedi ki, "Seni aptal! Bir kez daha i¢iyor musun?"" Hay1r tatlhim, sana alt1 ay dnce
s6z vermistim. O zamandan beri bir damlaya dokunmadim."

Onu gomleginden tuttu, banyoya siiriikledi ve gosterdi: Yara bantlar1 aynanin her
yerindeydi!

Aci, 1stirap veya 6fke meydana geldiginde, etrafiniza degil, iginize bakmanin
zamani gelmistir. Refahi elde etmek igin diizeltilmesi gereken tek kisi sizsiniz.
Unuttugunuz sey, hasta oldugunuzda ilaca ihtiyaci olanin siz oldugunuzdur.
Aciktiginizda, yiyecege ihtiyaci olan sizsiniz. Diizeltilmesi gereken tek kisi
sensin, ama sadece bu basit ger¢egi anlamak icin insanlar dmiirlerini alir!

Kendi kaderinizi yaratmak, diinyadaki her durumu kontrol etmeniz gerektigi
anlamina gelmez. Kaderinizi yaratmak, etrafinizdaki yasamin icerigi ne olursa
olsun, stirekli olarak iyiliginize ve nihai doganiza dogru ilerlemekle ilgilidir. Bu
basitge, etrafinizdaki olaylar ve durumlar ne olursa olsun, onlar tarafindan
ezilmeyecek sekilde kendinizi yapmak anlamina gelir; Onlara biniyorsun.

Manevi siireg, fikirlerinizi varolusa empoze etmekle ilgili degildir; kendinizi
Oyle bir sekilde yaratmaktir ki, yaratilis ve Yaradan ve bu varolustaki her atom
size boyun egmekten kendini alamaz. Kendi hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz
seylerin pesinden gittiginizde, bu ugsuz bucaksiz varolusta kendinizi yalniz,
stirekli giivensiz, dengesiz, psikolojik olarak zorlanmis hissedersiniz. Ama
varolus size bir kez teslim oldugunda, sizi farkli bir lituf yerine gotiiriir - her
cakil taginin, her tasin, her agacin, her atomun sizinle anladiginiz bir dilde
konustugu yere. Her an etrafinizda milyonlarca mucize gerceklesiyor: ¢icek acan
bir ¢igek, crvildayan bir kus, abee mirildanmasi, diisen bir yagmur damlast,
berrak aksam havasinda stiziilen bir kar tanesi. Her yerde sihir var. Nasil
yasayacaginizi 6grenirseniz, hayat gilinliik bir mucizeden baska bir sey degildir.

cle



Kim oldugun 6nemli degil, dogru seyleri yapmadigin siirece hayat senin igin
calismiyor. Kendinizi iyi bir insan olarak goriiyor olabilirsiniz, ancak bahgenizi
sulamazsaniz, ¢igek acar mi1? Sonug almak istiyorsaniz dogru seyleri yapmaniz
gerekir. [yi ve kotii hakkindaki yargilar esasen insani ve sosyal olarak
kosullandirilmistir. Bunlar sosyal normlar olarak iyidir. Ancak varolus bu
sonuglarla ilgilenmez. Varolus yargilayici degildir. Hepimize ayni sekilde davranir.

Michigan'da bir kis sabahi, eski bir zamanlayici buzda balik tutmaya gitti. Sabah
saat tenyordu. Buzda kiigiik bir delik act1 ve yaninda bir kasa birayla oturdu.
Balikeilik sadece avlanmakla ilgili degildir; Bu bir sabir oyunudur. Bunu
biliyordu. Cizgiyi koydu. Bira kutular1 birer birer bogalmaya basladi. Balik
sepeti de bos kaldi.

Giin uzadi. Ogleden sonra saat dortte sepeti hala bostu. Bira kasasi da dyleydi.

Geng bir ¢ocuk geldi. Kulaklari sagir eden heavy metal miizik ¢alan biiyiik bir
miizik seti tagiyordu. Yakindaki buzda bir delik act1 ve balik tutmak icin oturdu,
miizigi hala ¢inliyordu.

Ihtiyar adam, kotii gizlenmis bir kiiciimsemeyle ona bakt1. "Sabahtan beri burada
sessizce oturuyorum, tek bir balik bile yoktu ve aptal 6gleden sonra dortte miizik
calarak balik tutabilecegini santyor! Geng bir aptal gibi aptal degil!"

Saskinligina gore, on dakika i¢inde ¢ocuk biiyiik bir alabalik indirdi! Yasli adam
bunu sansli bir mola olarak reddetti ve balik tutmaya devam etti. On dakika
sonra ¢ocuk bir biiylik alabalik daha yakaladi.

Artik yasli adam bunu daha fazla gérmezden gelemezdi. Sagkin saskin ¢ocuga

bakti. Ve tam o sirada, tamamen inanamayarak, cocuk bir tane daha biiytik
alabalik indirdi.

Ihtiyar adam gururunu bir kenara birakti ve yavasca ¢ocuga dogru yiiriidii. "Sir
nedir?" diye sordu. "Biitiin giin burada oturdum ve sepetim bos. Zaten {i¢ biiyiik
alabaliginiz var. Neler oluyor?"

Cocuk, "Ru ra ra ra ru ra rom" dedi. Yasli adam elini kulagina gotiirdii ve "Ne?"
diye sordu. Oglan miizik setini kapatti ve "Ru ra ra ra ru ra rom" dedi. Yash
adamin kafas1 karismisti. "Soyledigin tek bir kelimeyi bile anlamryorum." Oglan
eline bir damla tiikiirdii ve "Solucanlari sicak tutmalisin" dedi.



Dogru seyleri yapmadiginiz siirece, dogru seyler basimiza gelmez. Ilkeler ve
felsefeler yalnizca toplumsal sonuglar dogurur. Psikolojik bir durumdan ziyade
varolussal bir varlik, yasayan bir varlik olarak kendinize uyanmanin zamani
geldi. O zaman kaderin kendi olacak. Yiizde yiiz sana ait.

Bu bos bir s6z degil. Bu bir garantidir.
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Bir kere oldu... Bir aksam kar1 koca arasinda bir tartisma ¢ikti. Tartisma, yakici
soru lizerineydi: Bugiin 6n kapiy1 kim kapatmali?

Basit bir soru degil. Ve giiliinecek bir mesele degil. Bunlar ¢ok ciddiev igi
durumlarda sorunlar. Bugiin kapiy1 kim kapatmali, bu aksam kim bahge 1siklarini
kapatmali, kim kopegi yiirtiylise ¢ikarmali - bunlar ¢iftleri bosanmaya itebilecek
sorular.

Tartisma giderek daha da kizigti. Karist karar verdi, "Her giin, sonunda yenilgiyi
kabul eden benim. Bugiin pes etmeyecegim." Kocasi da ayni derecede kararliydi.
"Beni siirekli itip kakiyor. Ne olursa olsun bugiin bu kadina teslim
olmayacagim."

O biiyiik siralardan biriydi. Simdi, her evin kendi sistemi varbu argiimanlari
¢ozmek. Bu ailede, bir ¢gikmazla karsi karsiya kaldiklarinda, hem kar1 hem de
koca sessizce otururlards; Tlk kelimeyi sdyleyen kisi gidip kapiy1 kapatmak
zorunda kalacakti.

Ikisi tas gibi bir sessizlik i¢inde oturdular. Dakikalar saatlere doniistii. Aksam
yemegi masadaydi. Kocasi yemek istedigini sdylerse, kapiy1 kapatmak zorunda
kalacakti. Karist aksam yemegi teklif ederse, kapiy1 kapatmak zorunda kalacakti.

Gece yarist. Hala oturuyorlardi. Sokaktan birkag¢ haydut geciyordu. Evin kapilarinin
agik oldugunu, 1siklarin agik oldugunu, parti olmadigini, higbir sey olmadigini
gordiiler. Her sey sessizdi. Neler oldugunu gérmek istediler, bu yilizden oturma
odasina baktilar. Orada oturan iki kisiyi gordiiler, kararli bir sekilde sessizdiler.

Haydutlar sessiz ¢ifte baktilar. Biraz sasirdilar. Bir sans vermeye karar verdiler.
Oturma odasinda kendilerine birkag degerli esya yardim ettiler. iki kisi hicbir sey
soylemedi. Haydutlar eglenmeye basladi. Cesaretlenerek yemek masasina
oturdular ve kendilerine aksam yemegi servis ettiler. bu



Cift kahramanca sessiz oturdu.

Haydutlar biiyiik ol¢iide gidiklandi. Burada ne oluyordu? Daha da cesurlastilar.
Iclerinden biri karisini &ptii. Yine de cift tek kelime etmedi. Konusan kisi kapiy
kapatmak zorunda kalacakti. Bahisler ¢ok yiiksekti. ikisi de riske atamazdi.

Simdi haydutlar biraz korktu. Bu garip evden ayrilma zamaninin geldigine karar
verdiler. Ama ayrilmadan 6nce izlerini birakmak istediler. Kocasinin biy1gimni
tirag etmeye karar verdiler. I¢lerinden biri elinde usturayla ona yaklast1.

Sonra kocasi nihayet konustu. "Tamam, kahretsin, kapiy1 kapatacagim!" dedi.
Belki senaryolar farklidir, ancak hayatinizda benzer bir soruya dayanan durumlar
yok mu: Kim sorumlu?

Kim sorumlu? Bu biiyiik bir soru. Soruyu daha agik bir sekilde ortaya koyalim:
Su anda bulundugunuz durumdan kim sorumlu?

Genleriniz mi? Baban? Annen? Esin mi? Kocan? Ogretmenin mi? Patronun mu?
Kayinvaliden mi? Tanr1? Hiikiimet mi? Yukaridakilerin hepsi mi?

Bu durum yaygin bir durumdur. Birine "Neden bu durumdasin?" diye sorun. Pat
cevap geliyor, "Biliyorsun, ben ¢ocukken, ailem ..." Ayni1 eski hikaye, sadece
birkag varyasyonla.

Sefaletin nasil yaratilacagina dair eski bir bilim var ve insanoglunun hi¢bir
sekilde tesvike ihtiya¢ duymadigi bir bilim. Uzman olmayan neredeyse hig
kimse yok. Paray1 gegmek, her giin yiizlerce farkl sekilde yaptiginiz seydir. Eski
suclama oyununu toplu olarak giizel bir sanata doniistiirdiiniiz.

Yasam kalitemiz, karsilagtigimiz ¢esitli karmasik durumlara cevap verme
yetenegimizle belirlenir. Zeka, yetkinlik ve duyarlilikla yanit verme yetenegi,
zorlayici veya reaktif bir yaklagimla tehlikeye atilirsa, durum tarafindan
kolelestiriliriz. Bu, yasam deneyimimizin dogasinin bizim tarafimizdan degil,
kosullarimiz tarafindan belirlenmesine izin verdigimiz anlamina gelir.

Tamamen sorumlu olmak, tamamen bilingli olmaktir. Viicudunuz olarak
diisiindiigiiniiz sey, yutma yoluyla topladiginiz seydir. Zihniniz olarak
diisiindiigiiniiz sey, bes duyu yoluyla topladiginiz seydir. Bunun &tesinde olan ve
sizin toplamadiginiz sey, kim oldugunuzdur. Hayatta olmak bilingli olmaktir.
Herkes bir dereceye kadar bilinglidir, ama boyuta dokundugunuzda



Bedenin ve zihnin 6tesinde, bilincin kaynagi olan seye dokundunuz. O zaman
tiim evrenin bilingli oldugunu fark edersiniz. Yasayan bir kozmostan
yaslyorsunuz.

Fiziksel ve psikolojik boyutlar kutupluluklar alanina aittir — aci-zevk, agk-nefret,
eril-disil vb. Birine sahipseniz, digeri de onu takip etmek zorundadir. Ama kim
oldugunuzun temel boyutuna gectiginizde, tim kutuplarin 6tesindesiniz. Simdi
kendi doganiz geregi mutlu oluyorsunuz. Sen kendi kaderinin efendisisin.

Bu tek kelimenin olaganiistli doniistiiriicii gliciinii kendimiz i¢in geri kazanmanin
zamani geldi: sorumluluk. Bunu hayatiniza uygulayin ve sihrin ortaya ¢ikmasini
izleyin.

D

Kelime ile ne demek istedigimizi en basta ¢dzelim. "Sorumluluk" ¢ok yanlis
anlasilan bir terimdir. O kadar yaygin ve ayrim gozetmeksizin kullanilmistir ki,
i¢ voltajinin ¢ogunu kaybetmistir. Sorumluluk, diinyanin yiikiinii tistlenmek
anlamina gelmez. Yaptiginiz veya yapmadiginiz seyler i¢in sugu kabul etmek
anlamina gelmez. Bu, siirekli bir sugluluk durumunda yasamak anlamina gelmez.

Sorumluluk basit¢e cevap verme yeteneginiz anlamina gelir. "Ben sorumluyum"
diye karar verirseniz, cevap verme yetenegine sahip olacaksiniz. "Ben sorumlu
degilim" diye karar verirseniz, cevap verme yeteneginiz olmayacaktir. Bu kadar
basit. Tek gerektirdigi, oldugunuz ve olmadiginiz her seyden, basiniza
gelebilecek ve gelmeyecek her seyden sorumlu oldugunuzu anlamanizdir.

Bu bir akil oyunu degil. Bu, kolay yasam i¢in bir kendi kendine yardim stratejisi
degildir. Bu felsefi bir teori degildir. Bu bir gergek. Fiziksel varliginiz, yalnizca
bedeninizin tiim evrene kusursuz bir sekilde yanit verme yetenegi sayesinde
miimkiindiir. Viicudunuz tepki vermiyor olsaydi, bir an i¢in var olamazdiniz.
Bunu goériiyor musun?

Etrafinizdaki agaclarin soludugu seyi su anda iginizde yasiyorsunuz; Ne
soludugunuzu, agaglar su anda soluyor. Bu islem devam ediyor. Farkinda olsaniz
da olmasaniz da, akciger sisteminizin bir yarist su anda orada bir agacta asili
duruyor! Bu karsilikli bagimlilig1 hi¢ yasamadiniz; Muhtemelen, en fazla,
entelektiiel olarak diisiinmiigsiiniizdiir. Ama eger bu baglantiy1 deneyimlemis
olsaydiniz, birinin size sdylemesi gerekir miydi?



"Agac¢ dikmek, ormanlar1 korumak, diinyay1 kurtarmak" mi? Buna gerek var mi1?

Sorumluluk almak, sizi islerin nasil olduguna ikna etmek i¢in uygun bir felsefe
degildir. Bu sadece gercege uyanmaktir. Tiim evrene cevap verme yetenegi zaten
fiziksel bir gergekliktir. Gergegin bilincine varmaniz gereken sadece
diisiinceleriniz ve duygularinizdir.

Ofisinizde bir seylerin ters gittigini varsayalim. Belki de bunun belirli bir
meslektasinizin beceriksizliginden kaynaklandigini diistiniiyorsunuz. Onu yukari
cekebilir, 6fkeni kaybedebilir, onu kovabilirsin. Kan basincinizin yiikselmesi
muhtemeldir; ofis atmosferi bozulacak; Ofkenizin etkileri muhtemelen siz ve is
arkadaslariniz tarafindan olaydan sonraki giinler ve haftalar boyunca
hissedilecektir; Muhtemelen, barisi yeniden tesis etmek ve karsilikli giiven
durumunu yeniden tesis etmek icin 6zellikle ¢cok ¢aligmaniz gerekecek.

Baska bir segenek var. Durumu oldugu gibi gorebilir ve bunun sorumlulugunu
alabilirsiniz. Sorumluluk almak, su¢u atamak yerine kabul etmek degildir. Bu
sadece duruma bilingli olarak cevap vermek anlamina gelir. Sorumluluk
aldiginizda, her zaman durumu ele almanin yollarini kesfetmeye
baslayacaksiniz. Cozlim arayacaksiniz.

Sik stk bu moddaysaniz, yasam durumlarinizi olusturma yeteneginiz kendini
gelistirmeye devam edecektir. Yasamla ve onun ¢oklu karmasikliklariyla basa
cikmak i¢in bu gelismis yetkinlikle, olasilik ve gii¢ pozisyonlarina yiikselmeye
baslarsiniz. Etrafinizdaki her sey i¢in kendi i¢cinizde mutlak sorumluluk
iistlenirseniz, evdeki, isinizdeki ve hatta evrendeki herhangi bir durumun
merkezi haline gelirsiniz. Bu durumlarin vazgegilmezi haline geldiginiz i¢in
artik icinizde giivensizlik ya da eksiklik duygusu kalmaz.

Ancak sorumlu oldugunuzu fark ederseniz, kendinizi var oldugunuz durumlara
bir tepki olarak degil, olmak istediginiz gibi yaratma 6zgiirliigiine sahip
olursunuz. Tepkisellik kolelestirmedir. Sorumluluk 6zgiirliiktiir. Kendinizi
istediginiz gibi yaratabildiginiz zaman, hayatinizi da istediginiz gibi
yaratabilirsiniz. D1s yasaminiz yiizde yiliz kontroliiniizde olmayabilir, ancak i¢
yasaminiz her zaman olacaktir.

Ote yandan, ilk tepki - 6fke - genellikle zeki olmayan bir eylemi kiskirtir. Ofke
temelde kendi kendini yenilgiye ugratir. Hayatiniza yakindan bakarsaniz, 6fkeli
oldugunuzda en aptalca ve yasam olumsuz seyleri yaptiginizi goreceksiniz. Her
seyden Once, kendinize kars1 ¢alistyordunuz. Kendinize karsi calistyorsaniz,
kendi iyiliginizi sabote ediyorsaniz, agik¢a zekasizligi bir yasam bigimi olarak
seciyorsunuz demektir.



Burada ahlaki bir argiiman ileri siirmiiyorum. Size 6fkenizi kaybetmemeniz
gerektigini soylemiyorum ciinkii bu etik olarak yanlistir. Ofke hos bir
deneyimse, iistiinii patlat. Sorun nedir? Mesele su ki, bu tekil bir sekilde tatsiz -
hem sizin i¢in hem de alic1 taraftakiler i¢in. Ayn1 zamandaverimsizdir ve bu
nedenle verimsizdir.

Ben de bir 6fke kontrolii ya da 6fke yonetimi stratejisi onermiyorum. Amerika
Birlesik Devletleri'ne ilk geldigimde, herkesin "stres yonetimi" hakkinda
konustugunu duydum. Beni sasirtti. Neden bir insan stresi yonetmek istesin ki?
Her zaman bizim i¢in degerli olan seyleri yonettigimizi diisiindiim - paramiz,
isimiz, ailemiz. Insanlari stresin hayatlarinin kagimilmaz bir parcasi oldugunu
varsaydiklarini gormek zaman aldi! Bunun tamamen kendi kendine yaratildigini
ve kendi kendine zarar verdigini gérmiiyorlar. I¢ yasammizin sorumlulugunu
istlendiginizde, stres diye bir sey yoktur.

Mesele su ki, 6fke, 6fkenizi kaybederek durumu degistirebileceginize dair yanlis
alginiza dayaniyor. Ancak yasam deneyiminiz size defalarca bunun tersinin
dogru oldugunu, sagduyunuzu ve zekanizi terk ederek hi¢bir durumu daha iyiye
dogru degistiremeyeceginizi sdyler. Sadece sinirlenerek durumlarini berbat
edersin. Bunu net bir sekilde gordiigiiniizde, degisim i¢in ilk adim1 atmis
olursunuz.

Ayrica, 6fke durumunda, sisteminizi kelimenin tam anlamiyla zehirlediginizi
kanitlamak icin 6nemli tibbi ve bilimsel kanitlar vardir. Bu dogrulanabilirkan
testi kadar basit bir sey. Kizgin oldugunuzda, kimyaniz degisir ve sisteminiz
toksik hale gelir. Yogun aktivite ve uyku, bu kimyasal karmaganin kendini geri
alabilecegi zamanlardir. Ancak sik sik 6fke halindeyseniz, fiziksel ve psikolojik
felakete dogru gidiyorsunuz demektir. Buna hig siiphe yok.

Ofkenin sonug verdigine dair yaygin bir inan¢ vardir; Diinyada 6fkenin adrenalin
patlamasi olmadan hi¢bir sey olmaz. Kiiba devriminin ikonik figiirii Che
Guevara, "Her adaletsizlige 6fkeyle titriyorsaniz, benim yoldasimsiniz" demisti.
Belki de bu dogrudur. Ama &fkeyle, bir grupla bir olursun; Ofkeyle, evrenle bir
olursun.

i



Bir kere oldu... Bebegini tasiyan bir beyefendi Londra'dan Bristol'e trenle
seyahat ediyordu. Baska bir beyefendi kompartimana girdi, iki biiyiik valizini
birakt: ve ilkinin yanina oturdu.

Bildiginiz gibi, Ingilizler hemen birbirleriyle konusmazlar. Bu yiizden birinci
beyefendi bir siire ¢ok kibarca bekledi. Sonra ikinci yolcuya dondii ve soyle
dedi: "Bavullariniza baktigimda, sanirim bir satis elemanisiniz? Ben de onlardan
biriyim."

Beyefendi, "Evet, ben bir satictyim" dedi. Baska bir centilmen duraklama. Sonra
ilk yolcu, "Ne satryorsunuz?" diye sordu. Digeri, "Helisel disliler satiyorum"
diye yanitladi. Baska bir siislii sessizlik. Sonra birinci beyefendiye, "Peki ne
sattyorsunuz?" diye sordu.

"Prezervatif sattyorum" dedi. Sok olan ikinci beyefendi, "Prezervatif satryorsun
ve oglunu da isine mi gdtiiriiyorsun? Bu uygun mu?"

"Bu benim oglum degil," diye yanitladi ilk yolcu. "Bu Bristol'den bir sikayet."

Insanoglu siirekli bir sikayet halindedir. Sikayetlerini kimliklerinin bir rozeti gibi
yanlarinda tasirlar. Hayatlarini, hayatin kendilerine 6zellikle haksizlik ettiginden
yakinarak yasayan bir¢ok kisi var. Baslarina gelen tiim korkung seylerden, asla
elde edemedikleri sanslardan, maruz kaldiklar1 bir¢ok adaletsizlikten 6rnekler
veriyorlar. Belki de dogrudur.

Cogu insanin unuttugu sey, ge¢misin her birimizin iginde sadece bir an1 olarak
var oldugudur. Bellegin nesnel bir varlig1 yoktur. Varolussal degildir; tamamen
psikolojiktir. Cevap verme yeteneginizi korursaniz, gegmise dair hafizaniz
giiclendirici bir siire¢ haline gelecektir. Ancak kompulsif bir reaktivite dongiisi
icindeyseniz, hafiza simdiki zaman alginizi bozar ve diisiinceleriniz,
duygulariniz ve eylemleriniz uyaranla orantisiz hale gelir.

Sec¢im her zaman Oniiniizdedir: simdiki zamana bilingli bir sekilde yanit vermek;
ya da buna takintil bir sekilde tepki vermek. Ikisi arasinda ¢ok biiyiik bir fark
var. Ve diinyay1 bir fark yaratabilir.

Basiniza korkung seyler geldiyse, bilge olmalisiniz. Baginiza gelebilecek en kotii
olaylar olduysa, en bilge olmalisiniz. Ancak, bilgelesmek yerine, ¢ogu insan
yaralanir. Bilingli bir tepki durumunda, ne kadar ¢irkin olursa olsun, her yasam
durumunu biiylime firsatt olarak kullanmak miimkiindiir. Ama eger aliskanlikla
diistintirseniz, "Ben oldugum gibiyim ¢iinkii



bir baskasinin" ifadesiyle, yasam durumlarini yalnizca kendi kendini yok etmek
veya durgunluk i¢in bir firsat olarak kullantyorsunuz.

Bir keresinde, kendini giizel bir varliga doniistiirmek i¢in en korkung yasam
durumlarindan birini kullanan bir kadinin dokunakli bir hesabini duymustum.
Ikinci Diinya Savasi'nin baslangicinda, bir grup Nazi askeri Avusturya'da bir eve
girdi. Yetigkinleri ayr1 ayri gotiirdiiler ve iki ¢ocuk - on {i¢ yasinda bir kiz ve sekiz
yasinda bir erkek - bir tren istasyonuna gotiiriildii. Diger ¢ocuklarla birlikte trenin
gelmesini beklerken, ¢cocuklar bir oyun oynamaya basladilar. Magazada ne
oldugundan habersiz, ¢ocuklarin yapmaya aliskin oldugu gibi oynamaya basladilar.

Bir kargo treni geldi ve askerler herkesi trene doldurmaya basladi. igeri
girdiklerinde kiigtik kiz, erkek kardesinin ayakkabilarini getirmeyi unuttugunu
fark etti. Avusturya kistydi, ac1 bir kist1. Ayakkabilar olmadan ayaklariniz
kaybedebilirsiniz. Kiz 6fkesini kaybetti. Kii¢lik kardesini sarsti, kulaklarini tikadi
ve onu taciz etti. "Seni aptal! Elimizde yeterince sorun yok mu? Ebeveynlerimizin
nerede oldugunu bilmiyoruz, nereye gittigimizi bilmiyoruz! Ve simdi sen git ve
ayakkabilarint mi kaybediyorsun? Seninle ne yapmam gerekiyor?"

Bir sonraki istasyonda erkekler ve kizlar ayrildi. Ve bu, erkek ve kiz kardesin
birbirlerini son gordiikleri zamandir.

Yaklasik ti¢ buguk y1l sonra, kiz toplama kampindan ¢ikt1. Ailesinde hayatta
kalan tek kisinin kendisi oldugunu kesfetti. Kardesi de dahil olmak {izere herkes
ortadan kaybolmustu. Geriye kalan tek sey, onu en son canlt gordiigiinde
sOyledigi sert sozlerin hatirasiydi.

Iste o zaman hayatim1 degistiren bir karar verdi: "Kiminle tanistigim énemli
degil, onlarla asla daha sonra pisman olacagim bir sekilde konusmayacagim,
clinkii bu toplant1 benim son toplantim olabilir." Hayatin1 yenilgi ve pismanlik
icinde gegirebilirdi, ama hayatini olaganiistii bir sekilde degistiren bu basit karar1
verdi. Zengin ve tatmin edici bir hayat yasamaya devam etti.

Hayattaki en korkung seyler, "Su anda oldugum halden ben sorumluyum" diye
kabul ederseniz, bir besin kaynagi olabilir. En biiyiik sikintiy1 kisisel gelisim igin
bir basamak tagina doniistiirmek miimkiindiir. Su anki haliniz i¢in yiizde yiiz
sorumluluk alirsaniz, daha parlak bir yarin apobilitedir. Ama su an igin
sorumluluk almiyorsaniz, ebeveyninizi, arkadasinizi, kocanizi, kiz arkadasinizi,
is arkadaslarinizi bu haliniz i¢in sugluyorsaniz, geleceginizi daha o gelmeden
terk etmissiniz demektir.

Bu diinyaya higbir sey olmadan geliyorsun ve elin bos gidiyorsun. Yasamin zenginligi,
yalnizca deneyimlerinin sizi zenginlestirmesine nasil izin verdiginizde yatar. olabilir



bir ¢igegin kokusuna ¢igek acar. Giibre kendini bir mangonun tatliligina
doniistiirebilir. Bilingli bir tepki durumundaysaniz, hicbir sikinti bir engel
degildir. Iginde bulundugunuz durumun dogasi ne olursa olsun, eger izin
verirseniz, yasam deneyiminizi yalnizca gelistirebilir.

Kizginlik, 6fke, kiskanglik, ac1, incinme ve depresyon ictiginiz ama baskasinin
6lmesini beklediginiz zehirlerdir. Hayat bu sekilde islemez. Cogu insan bu basit
gercegi anlamak icin dmiirlerini alir.

D

Artik sorumlulugun ne oldugunu belirledigimize gore, ne olmadigina bakmanin
zamani geldi. Birkag temel yanilgiy1 acikliga kavusturarak baslayalim.

Birincisi, bir¢ok kisi sorumluluk almanin 6zgiirliiklerini tehlikeye attigina
inaniyor. Bu, basit bir diizeyde mantiksal olarak dogru goriiniiyor. Varolusgsal
olarak, tamamen isaretin disinda.

Somut bir senaryoyu ele alalim. Kaleminiz masadan diisiiyor. Bundan sorumlu
oldugunuzu goriirseniz, 6niinlizde birkag seceneginiz vardir. Basitce egilip
kaldirabilirsiniz. Bunu yapamiyorsaniz, birinden yardim isteyebilirsiniz. Ya da su
anda harekete gegmeye meyilli degilseniz, daha sonra alabilirsiniz. Cesitli
secenekleriniz var.

Ote yandan, bunun sorumlulugunu almazsaniz, ne yapabilirsiniz? Hicg.

Ozgiirliik hangisidir? Segeneklere sahip olmak mi1 yoksa higbirine sahip olmamak
mi1? Mantiksal zihniniz size, "Tiim sorumluluktan vazge¢ ve 6zgiir olacaksin"
diyor. Ancak yasam deneyiminizde, etrafinizdaki her seye ne kadar ¢ok cevap
verebilirseniz, o kadar 6zgiir olursunuz! Yasamin mantiksal ve deneyimsel
boyutlari, taban tabana zit sekillerde ¢alisir. Mantik kullanimlart olmadan
degildir, ancak bunlar yalnizca yasamin maddi yonlerini ele almaya yardimci
olur. Tiim hayatinizi tek bagina mantikla idare edersen, bir karmasa yasarsin.
Ikincisi, insanlar genellikle sorumlulugu tepkiyle karistirirlar. ikisi arasinda
diinyalar kadar fark oldugunu daha 6nce gostermistik. Birincisi farkindalikta,
ikincisi bilingsizlikte dogar. Birincisi bilingsizlikte, ikincisi bilingsizlikte dogar.
Birincisi 6zgiirlik, ikincisi koleliktir.

Bir baska ayrim daha yapmanin zamani geldi. Sorumluluk tepki degil,



eylem de degildir.

Sorumluluk ve eylem farkli boyutlara aittir. Yanit verme yetenegi size hareket
etme Ozglirliigii verir. Ayni zamanda size hareket etmeme 6zgiirliigii verir. Sizi
hayatimzin siiriicii koltuguna oturtur. Ustlenmek istediginiz eylemin niteligine ve
hacmine karar vermenizi saglar. Sorumluluk zorlayici bir eylem degildir; Size
eylem secenegi sunar.

Bugiin diinyadaki her seye gore hareket edebilir misiniz? Hayir, ama bugiin
diinyadaki her seye cevap verebilirsin. Eylem, kaynaklarin dikkatli bir analizine
bagli olarak makul bir sekilde gerceklestirilmelidir - gii¢, yetenek, enerji, yas,
durum. Hareket etme yeteneginiz her zaman sinirlidir, ancak yanit verme
yeteneginizde herhangi bir sinirlama yoktur. Eger istekliyseniz, hemen hemen
her seye cevap verebilirsiniz.

Sirf ¢ocuklarmizdan sorumlu oldugunuz igin, onlar i¢in her seyi yapabiliyor
musunuz? Onlar i¢in her seyi yaparsaniz, hayatlarini mahvedersiniz. Sorumluluk
duygunuz, onlar i¢in bazi seyleri yapmaniza ve digerlerini yapmamaniza neden
olur. Bu nedenle, sorumluluk dizginsiz eylem anlamina gelmez. Ne miinasebet.

Diinyadaki siddet ve adaletsizlikten nasil sorumlusunuz diye sorabilirsiniz.
Diinyanin dort bir yanindaki savastan ve dokiilen kandan, marjinal ve
imtiyazsizlara kars1 yapilan vahsetten nasil sorumlusunuz? Kesinlikle bunlarin
higbiri i¢in suglanacak degilsiniz. Ancak bu olaylardan herhangi birinin bilincine
vardiginiz an, endise, sevgi, bakim, nefret, tke, dfke ve hatta eylemle yanit
verirsiniz. Sadece bu genellikle bilingsiz bir tepkibilingli bir tepkiden ziyade.
Eger bu istekli bir siirece yanit verme yetenegini yaparsaniz, bu iginizde
muazzam yeni bir olasiligin dogusuna isaret eder. Iginizdeki deha ¢igek agmaya
baglar.

O zaman aya cevap verebilir misin? Sunlar1 yapabilirsiniz. Bedeniniz ve yasam
enerjileriniz kesinlikle 6yle. Ayin dongiilerine tepki olarak tiim okyanuslar
yiikseldiginde, kendi sisteminizdeki su i¢eriginin de artmadigini diigiiniiyor
musunuz? Belki de bir astronot degilsinizdir; Belki de Ay'da asla yiiriiyemezsin.
Ama yapabilirsinaya cevap ver. Aslinda, zaten yapiyorsun. Sadece bunu yapmay1
secebilirsiniz - isteyerek, bilincli olarak.

Bu da bizi dordiincii yanilgiya getiriyor. Birgogu sorumlulugun yetenek
anlamina geldigini diistiniir.

Yine yanlis. Eylem s6z konusu oldugunda, yetenek bir rol oynayabilir. Ancak
yanit s6z konusu oldugunda, bu sadece bir isteklilik meselesidir.

Sokakta 6len birini goriirseniz, bunun sorumlusu siz misiniz?



Yanit vermeye istekliyseniz, ¢esitli segenekleri kesfedeceksiniz. Eger bir
doktorsaniz, dogrudan miidahaleyi deneyeceksiniz. Eger degilseniz, 911'i
arayabilirsiniz. Ya da tiim bunlar bir baskasi tarafindan yapiliyorsa, en azindan
kalbinizde endise olacaktir. Ama sorumlu degilseniz, orada bir tag gibi oturup
birinin gozlerinizin 6niinde dlmesini izleyeceksiniz.

Cevap verme yeteneginiz, oldugunuz yoldur. Sadece hareket etme yeteneginizdis
diinya ile baglantili. Sorumluluk konusmak, diisiinmek ya da yapmakla ilgili
degildir. Sorumluluk var olmakla ilgilidir. Hayat boyledir - bagimsiz, kendi
kendine yeten bir balon degil, evrenle an be an diyalog. Bu sekilde yapmak i¢in
calismak zorunda degilsiniz. Sadece onu gérmelisinoldugu gibi.

G

Kesfi derinlestirelim. Eger sorumluluk "tepki verme yetenegi", yani durumlara
kars1 duyarli olma kapasitesi ise, size baska bir soru sorayim: Yanit verme
yeteneginiz siirli m1 yoksa sinirsiz mi?

Bir bitkiye cevap verebilecek durumda misiniz? Sizsiniz. Sokaktaki bir
yabanciya mi1? Sizsiniz. Ay'a m1? Sizsiniz. Giinese mi, yildizlara m1? Sizsiniz.
Tiim kozmosa m1? Sizsiniz. Aslinda, gordiiglimiiz gibi, bedeninizdeki her atom
alt1 pargacik, kozmos olan enerjilerin biiylik dansina sinirsiz bir sekilde yanit
veriyor. Yasam siirecini tiim ihtisami1 ve derinligiyle deneyimlememenizin tek
nedeni, su anki zihinsel diren¢ durumunuzdur. Psikolojik yapiniz bir tag duvardir.
Eger istekliyseniz, hayatinizin her an1 harika bir deneyim olabilir. Sadece nefes
alma ve nefes verme eylemi muazzam bir agk iliskisi olabilir.

Zihin neden buna direniyor?



Ciinki kendi sinirlt mantigiyla sakatlanmistir: "Sadece iki kisinin sorumlulugunu
almak zaten bagimi agritiyor. Tiim diinya i¢in sorumluluk alirsam ne olur?
Catlayacagim!"

Milyonlarca yillik evrim boyunca, doga sizi belirli sinirlar igine hapsetmistir -bu
insanin i¢inde bulundugu ¢ikmazdir. Ancak bu hapis sadece biyoloji
diizeyindedir. Insan bilinci diizeyinde, kapis1 olmayan kafesteki bir kus gibisiniz.
Ne trajik bir ironi! Bu sadece uzun siiren aligkanliklardan kaynaklaniyordzgiirce
ucmayi reddediyorsun.

Hayat sizin i¢in her seyi agik birakti. Varolus hi¢ kimse i¢in higbir seyi
engellemedi. Eger istekliysen, tiim evrene erigebilirsin. Birisi, "Kapiy1 ¢al ve
acilacak" dedi. Kapiy1 ¢calmaniza bile gerek yok ¢iinkii kapr yok. A¢iktir. Sadece
icinden gegmek zorundasin, hepsi bu.

Ruhsal siirecin tek amaci budur. Tarih ve kiiltiir boyunca her ruhani rehberin
hayati ve eseri tam da bu olmustur: kafes kapisinin var olmadigina dikkat
cekmek. Ister ugun, ister kafesin sinirlar1 icinde kalmayi secin, bunun bilingli bir
se¢im olmasina izin verin.

Nihai 6zgiirliik olasilig1 birgoklari i¢in derinden tehdit edici goriinebilir. Evet, bu bir
tehdittir - ama sadece sizin siirlariniz i¢in. Goniillii olarak kendi kendine
hapsedilen bir hayat yasamak ister misin? Sorumlulugunuzu sinirlamak, kendinizi
fiziksel, entelektiiel ve duygusal olarak ¢esitli diizeylerde bogmaktir. Ne yazik ki,
yasamin bu bogulmasi insanlar tarafindan giivenlik, glivenlik olarak anlagilmaktadir.

Bir tohum 6rnegini ele alalim. Tohum siirekli kendini kurtarmaya calisirsa, yeni
bir yasam imkansizdir. Tohum, bol miktarda meyve ve ¢igek iceren ¢ok dalli
yaprakli bir agaca doniismek i¢in kimligi olduguna inandig1 seyi kaybetmenin -
giivenligini ve biitiinliigiinii kaybetmenin ve savunmasiz hale gelmenin
muazzam miicadelesinden geger. Ancak bu kirilganlik, doniisiime goniillii agiklik
olmadan, hayat filizlenmeyecek.

Bugiin diinyanin en biiyiik sorunlarindan biri yalnizliktir. Bu oldukg¢a inanilmaz.
Gezegen yedi milyar insanla dolup tastyor, ama insanlar yalniz! Birisi yalniz
kalmaktan hoslaniyorsa, hi¢bir sorun yoktur. Ama ¢ogu insan bu yiizden act
¢ekiyor! Bunun sonucunda ciddi psikolojik sorunlar yasiyorlar. Eger yalnizsaniz,
bunun nedeni kendi basina bir ada olmay1 se¢mis olmanizdir. Bu sekilde olmak
zorunda degil. "Ben sorumlu degilim", kimseyle iyi gecinmek istememenize
neden olur - ta ki kendinizle bile anlasamayana kadar. Siklikla, kendi i¢inizde
olup bitenlerden bile sorumlu olmadiginiza inandiginiz bir noktaya gelir!



Zihnin unuttugu sey, cevap verme yeteneginin yasamin temeli oldugudur.
Yetenek isteyerek kabul edilirse, mutlu olursunuz. Istemeyerek olursa, mutsuz
olursunuz.

Sorumlu olmak, hayatinizin sorumlulugunu iistlenmektir. Bu, tam bir insan
varlig1 olmak igin ilk radikal adimi attiginiz anlamina gelir — tamamen bilingli ve
tamamen insan. Sorumluluk alarak ve bilingli yasama dogru yolculuga
baslayarak, sugu disariya ya da cennete atmanin asirlik kaliplarina son
veriyorsunuz. Hayatin sundugu en biiyiik maceraya basladiniz: ice dogru
yolculuk.

cle

Bu sorumluluk kavrami, fark etmis olabileceginiz gibi, bizi sorunsuz bir sekilde, anlamlar1
bakimindan oldukga benzer olan baska bir kelimeye gétiiriiyor gibi gériiniiyor. Iyi bildigimiz bir
kelime. Belki de ¢ok iyi. Cok kullanilan, ¢ok kotiiye kullanilan dort harfli bir kelime.

Sevgi.Tabii ki dgretileri biliyorsun. Diinyanin her yerinde insanlara, sevginin
nihai oldugu, sevginin yiice oldugu, sevginin ilahi oldugu, komsularimizi
sevmemiz gerektigi vb. soylendi. Hepsi harika 6gretiler. Ancak sevgi dolu
olmaya calistiginizda, bu zordur ve ¢ogu zaman iddiali gériinmeye baslar. Bunu
fark ettin mi? Hi¢ sevmemek, sevgi dolu olmaya ¢alismaktan daha kolay
goriiniiyor!

Ancak sevgi dolu olmak basitge sudur: 6zglirce ve acikca yanit verme istegi. Su
anda, hayatinizdaki bir veya iki kisiyle sinirli olabilir. Ancak bu yetenegi tiim
diinyay1 kucaklayacak sekilde genisletmek miimkiindiir.

Sokaklara ¢ikip herkese sarilmak anlamina m1 geliyor? Hayir. Bu ¢ilginca olurdu
- sorumsuzca bahsetmiyorum bile. Soyledigimiz gibi, sorumluluk eylemle ilgili
degil, bir varolus bi¢imidir. Ask senin yaptigin bir sey degil; Bu sadece senin
oldugun gibi.

Su anda, hayatinizda agik bir pencere biraktiniz - birkag kisi i¢in. Bunu yaptin
¢linkii bir yerlerde anladin ki eger o pencereyi kapatirsan delirirdin. Tek
secenegin delilik ya da intihar olurdu. Ancak buna yaklagmanin baska bir yolu
var. Baska bir pencere agmak anlamina mi geliyor? Ya da bir kapry1 agmak?

Iste daha etkili bir segenek: neden sadece duvar1 yikmiyorsunuz? Askin
baskasiyla higbir ilgisi yoktur. Her sey seninle ilgili. Bu bir yoldur



varlik. Esasen duygulariiza tatlilik getirdiginiz anlamina gelir. Sevilen biri
baska bir iilkeye seyahat ederse, yine de onu sevebilir misiniz? Yapardin.
Sevdiginiz biri vefat ederse, onu hala sevebilecek misiniz? Yapardin. Sevdiginiz
biri artik fiziksel olarak yaninizda olmasa bile, yine de sevgi dolu olabilirsiniz.
Peki, o zaman agk nedir? Bu sadece sizin kendi kalitenizdir. Siz sadece diger
kisiyi zaten i¢inizde olant agmak i¢in bir anahtar olarak kullaniyorsunuz.

Kilit yokken, kap1 yokken, duvar yokken neden anahtarlarla ugrasiyorsunuz?
Hayali duvarlar ve kapilar yaratirsiniz ve sonra hayali anahtarlar yaratirsiniz - ve
sonra anahtarlarla ugrasirsiniz! Ve anahtari bir kez buldugunuzda, onu
kaybetmekten korkuyorsunuz!

Cogu insan icin ask baslangicta bir zevktir, ancak bir siire sonra bir endise haline
gelir. Neden? Ciinkii bu "anahtarin" bacaklari ve kendine ait bir iradesi vardir.
Cebinizde tutamaz veya boynunuza asamazsiniz. Bunu yapmaya calistiginizda
iki hayat dogrudan felakete dogru gidiyor!

Sevinciniz itme-baslatma yerine kendi kendine baglamaya basladiginda,
teknolojinizi yilikseltmis olursunuz. Artik digsal bir kaynagin kolesi degilsiniz -
ister bir kisi ister bir durum olsun. Artik 6zel bir sey yapmadan, sadece burada
oturarak, dis diinyadaki herhangi birinin nasil davrandigina bakilmaksizin sevgi
dolu ve mutlu olma yetenegine sahipsiniz. Bu igsel 6zgiirliigii bir kez
deneyimlediginizde, hayatinizda bir daha asla gilivensizlik yasamayacaksiniz. Ve
her neyse, ger¢ekten mutlu bir insan oldugunuzda, herkes dogal olarak
etrafinizda olmak isteyecektir! Mutluluk, hayatin coskulu bir sekilde
gerceklestigi anlamina gelir ve bu, tim yasamin aradigi seydir.

Peki, kisi kendi i¢ teknolojisini nasil yiikseltir? Bu konuya sonraki boliimlerde
ayrintili olarak bakacagiz. Ancak temel bir adim, bilingli olarak tam da sunu
kabul etmek olacaktir: "Yanit verme yetenegim sinirsiz, ancak hareket etme
yetenegim sinirli. Oldugum ve olmadigim her seyden, kapasitelerimden ve
yetersizliklerimden, sevinglerimden ve sefaletlerimden yiizde yiiz sorumluyum.
Bu yasamdaki ve 6tesindeki deneyimimin dogasini belirleyen benim. Hayatimin
yaraticisi benim."

Sorumlulugunuzun siirsiz oldugu temel gergeginin farkinda olmaktan baska hicbir seye
gerek yoktur - tepki yok, eylem yok, yetenek yok. Tek bir yerde oturabilir ve bunun
farkinda olabilirsiniz. Sokakta yiiriiyebilir ve bunun farkinda olabilirsiniz. Calistyor,
yemek pisiriyor ve hatta yatakta yatiyor olabilirsiniz ve bunun farkinda olabilirsiniz.

Size baska bir soru sormama izin verin: Dininiz veya kiiltiirel gegmisiniz ne olursa
olsun, "Tanr1" kelimesini kullandiginizda tam olarak ne demek istiyorsunuz?



Formlar, isimler, fikirler ¢esitlidir. Ama esasen, "Tanr1" dediginizde, evrendeki
her seyden sorumlu olan1 kastediyorsunuz. Diyelim ki Tanr1, "Ben sizden
sorumlu olmayacagim" dedi. O kesinlikle kovuldu! "Tanr1" kelimesi bile sinirsiz
sorumlulugu ifade eder.

Bu nedenle, sorumluluk yurttaslik bilgisinde bir 6greti degildir. Bu, kendi
tanrisalliginizi ifade etmenin en basit ve en kolay yoludur.

Spiritiiel siirecin tiim ¢abasi, kendiniz i¢in ¢izdiginiz sinirlart kirmak ve
oldugunuz enginligi deneyimlemektir. Amag, kendi cehaletinizin bir sonucu
olarak olusturdugunuz siirli kimlikten kendinizi kurtarmak ve Yaradan'in sizi
yarattig1 sekilde yasamaktir — tamamen mutlu ve sonsuz derecede sorumlu
olmak.

D

Chamundi Tepesi'ndeki deneyimimden sonra bir sey benim i¢in netlesti. Hayatta
"bu" ve "o" yoktur; Sadece "bu" ve "bu" var. Bu, her seyin burada ve simdi
oldugu anlamina gelir. Her seye erisim burada ve simdi. Ve bu sadece kisinin
yanit verme yeteneginde yatar - kisinin ilahi olan1 deneyimleme ve ifade etme
yeteneginde.

"Evet" ve "hayir" yok. Sadece "evet" ve "evet" var! Secim senin. Hayata "evet"
ve "hayir" ile tepki verebilirsiniz, bu da bu varolusun siirekli boliinmesi
anlamina gelir, bu da tekrarlayan ¢atisma ve sefalet dongiilerinin temeli olur. Ya
da hayata kocaman bir EVET olabilirsiniz.

Sinirlt sorumluluk, sinirlart ¢izmenin bir yoludur. Sorumlu oldugunuzu
diisiindiigiiniiz sey kendi sinirlariniz iginde olacaktir. Sorumlu olmadiginizi
diisiindiigiiniiz sey smirlarinizin diginda olacaktir. Ancak sinirsiz sorumluluk,
kendisini mevcut anlayis ve algi seviyenizin ¢ok Gtesine tasir. Hayatta su anda
farkinda oldugunuzdan ¢ok daha fazlasi var. Bu basit ger¢egin bilincine varmay1
sectiginizde - yanit verme yetenegim sinirsizdir - birdenbire iginizdeki yasam
kendini tamamen farkl1 bir sekilde yeniden diizenler. Kendi i¢inizde giderek
daha yiiksek 6zgiirliik seviyelerine gecersiniz. Hayat artik harika ve heyecan
verici bir kendini kesfetme yolculugudur.

D1s diinya kanli devrimlerden nasibini aldi. Siddete meyilliydiler ¢linkii

degismeye istekli olan bazi insanlar vardi ve isteksiz olanlar da vardi. Ama i¢
yasamda, sadece bir tiir vardir.



devrim ve sessiz bir devrimdir. Isteksizlikten isteksizlige gegmekle ilgilidir.

Soru su: Tam zamanl bir insan m1 yoksa yar1 zamanli bir insan mi1 olmak
istiyorsunuz? Yanit verme yeteneginizi kisitlarsaniz, deneyiminizin kapsami ve
boyutu sasirtict olmayan, tahmin edilebilir, sinirli ve dar olacaktir. Ama
kesinlikle tam zamanli bir insan olmak, her seye karsi siirekli olarak safkan bir
yanit olmaktir. Ozel bir sey yapmak zorunda degilsiniz. Sadece bu muhtesem
yasayan kozmosta istekli bir yasam parcasi olmaniz gerekiyor.

Sorumluluk kiilfetli degildir. Sinirlar kiilfetlidir. Kendinize ideoloji, kast, inang,
irk veya din gibi bir sinir gizerseniz, bunun Stesine gegemezsiniz ve higbir sebep
olmadan sikisip kalirsiniz. Bu sinirlar sadece korku, nefret ve 6fke dogurur.
Siniriiz ne kadar biiyiikse, o kadar kiilfetli hale gelir. Ama eger sorumlulugunuz
sinirsizsa, siir nerede?

Sinir yok, yiik yok. Bu, insan bilincinde ger¢eklesmesi gereken geri doniistiir. Bu
bir kez gergeklestiginde, kozmos sizin yolunuza ¢ikmaya baslamaz. Bunun
yerine, oldugunuz sey kozmik hale gelir.

Bu askinlik degil; Bu eve doniis.



Sadhana

TRES

Okuduklariniza sadece inanmayin. Bir seyin dogru mu yoksa yanlis m1 oldugunu
dgrenmenin tek yolu onunla deney yapmaktir. I¢ tartismay1 durdurun ve basitge teste tabi
tutun. Yogik yol, kalitsal bir inang yolu degildir; deney yoludur.

Iste baslamak icin pratik bir yol. Bir sonraki yemeginizi yediginizde, ilk on bes dakika
boyunca etrafinizdaki kimseyle konusmayin. Sadece yediginiz yiyecege, soludugunuz
havaya, ictiginiz suya aktif bilingli tepki i¢inde olun.

Daha once de soyledigim gibi, tiim sisteminiz zaten yanit veriyor. Sadece bunun bilincine
varin. Bu elma, bu havug, bu ekmek pargas1 onlar1 hafife almaym. Birkag giin yemek
yemezseniz, Tanri'y1 diisiinmezsiniz. Sadece yemek hakkinda diistineceksin. Su anda sizi
besleyen ve hayatinizi yapan sey budur. Bu, viicudunuzun 6ziidir. Yiyeceklere kesinlikle,

tam bir dikkatle yanit verin.

Bu meyve, bu yumurta, bu ekmek, bu sebze... hepsi hayatin bir parcasidir, ama onlar siz
olmaya isteklidirler. Bunu herhangi biri i¢in yapmaya istekli olur musunuz? Kimliginizi
kaybetmeye ve herhangi biriyle birlesmeye istekli degilsiniz. Ser¢e parmaginizi bir baskasi
icin teslim etmeye bile istekli degilsiniz. Bir an i¢in, genellikle bir seye ihtiyaciniz oldugunda,
biraz teslim olursunuz. Ask iliskileriniz ¢ok hesaplanmis bir teslimiyetin tirtiiniidiir. Ama kendi
basina bir hayat olan yemek, sizin bir par¢aniz olmak i¢in kendini tamamen feda eder.

Dabha sonra, climleyi yiiksek sesle bile soylemeden, basit bir fikri ele alin: "Sorumlulugum
siirsizdir; eger istekliysem, her seye cevap verebilirim" - tiim giin boyunca. Uykuya
dalmadan 6nceki son ana kadar bunun bilincinde olun ve uyandiginizda ilk is olarak
kendinize bunu hatirlatin.

Sinirsiz doganizin bu farkindaligini sadece bir tam dakika boyunca siirdiiriirseniz,
muazzam bir doniisim elde edersiniz. Bir dakika ¢ok basit gériinebilir, ancak
goreceksinizbuna ulagmak i¢in belirli bir diizeyde uygulama gerekecek. Sadece bir dakika
sizi farkli bir deneyim ve islev boyutuna yiikseltebilir. Su anda, farkindaliginiz diizensiz:
bu an farkindasiniz ve bir sonraki an, gittiniz. Sorun degil. Her saat, kendine hatirlat. Bu
farkindalikla deney yapin, derinlesmesine izin verin ve ne oldugunu goriin.

Bilingli tepki sizi yasamla derin ve kalici bir baglanti durumuna getirir - bir fikir ya da
duygu olarak degil, yasam olarak yasam. Yasama bu istekli, aktif katilimda, onun
tarafindan kucaklanirsiniz ve bu kucaklama sizi yaratilisin kaynagina gotiriir.

Yaradan'a dokunmak i¢in gereken tek sey budur — sadece isteklilik, baska bir sey degil.
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Yoga bilimleri iizerine en derin belgelerden biri olan Patanjali'nin Yoga Sutralari
garip bir satirla baslar: "... Ve simdi, yoga."

Hayata dair harika bir belge sadece yarim ciimle ile baglar! Neden? Bunun
nedeni, yogaya ancak arzunuzun aslinda sinirsiz oldugunu ve kesinlikle baska
hicbir seyin sizi sakinlestiremeyecegini fark ettiginizde ulasmanizdir. Her insan
stirekli bir yetersizlik hali i¢inde yasar. Kim olursaniz olun veya ne bagarmis
olursaniz olun, su anda sahip oldugunuzdan biraz daha fazlasini istiyorsunuz. Bu
insan arzusudur. Fakat her insan varliginin i¢indeki temel arzu sinirsiz genigleme
i¢indir.

Cogu insan 6zlemlerinin dogasinin farkinda degildir. Ozlemleri bilingsiz bir
ifade buldugunda buna acgézliiliik, fetih, hirs diyoruz. Ozlemleri bilingli bir
ifade buldugunda buna yoga diyoruz.

Yeni bir kiz arkadas veya erkek arkadas buldugunuzda, zam aldiginizda, yeni bir
ev veya araba aldiginizda her seyin yoluna girecegine hala inaniyorsaniz, o
zaman heniiz yoga zamani degil. Tiim bunlar1 ve daha fazlasini denedikten ve
hi¢birinin yeterli olmayacagini agikca bildiginizde, o zaman hazirsiniz demektir.

Simdi, yoga.
e

Yoga tam olarak nedir?

Gozlerinizi kapatip bir gorlintii yaratacak olsaydiniz, muhtemelen imkansiz
duruslara biikiilmiis bedenlerden biri olurdu. Kemik biikme, kas diigiimleme, dis
gicirdatma carpitma - bu, birgoklar i¢in yogadir!

Trend giiniimiizde bir dereceye kadar degisiyor ve birgok yoga stiidyosu da



Nefes alma teknikleri ve meditasyon siiregleri anlatin. Bu nedenle, bazi insanlar
icin yoga imaji, sakin bir sekilde giilimseyen ylizler ve zahmetsizce lotus
pozisyonunda oturan mitkemmel bedenlerden biri olabilir.

Ancak yoga biliminden bahsettigimizde kastettigimiz sey bunlarin higbiri
degildir. Yoga bir uygulama degildir. Bu bir egzersiz degil. Bu bir teknik
degildir. Popiiler bilingteki imgeler, su anda diinyay1 sarmis olan egilmis bir
yoga bi¢imine isaret ediyor. Bu, Hint alt kitasinda ortaya ¢ikan olaganiistii
ihtisam ve derinlik biliminin bir travestisidir.

Yoga bilimi, olduk¢a basit bir sekilde, miikemmel bir uyum icinde, mutlak bir
uyum iginde, varolusla tam bir uyum i¢inde olmanin bilimidir.

Dis diinyanin birgok dalgalanmasinin her birimiz tizerinde etkisi vardir. Ancak
yoga, i¢sel durumlari tam da istediginiz gibi yaratma bilimidir. I¢inizdeki her
seyin giizel bir sekilde isledigi bir noktaya kadar kendinizi ince ayarladiginizda,
dogal olarak yeteneklerinizin en iyisi sizden akacaktir.

Mutlu oldugunuzda her zaman daha iyi ¢alistiginizi kesinlikle fark etmissinizdir.
Sonsuz bir enerji kaynaginiz var gibi goriiniiyor. Yemek yemeden veya
uyumadan bile devam edebilirsiniz. Sadece kii¢lik bir mutluluk sizi normal enerji
ve yetenek sinirlamalariizdan kurtarir.

Bedeniniz ve zihniniz rahatlamis bir durumda oldugunda, ayni1 zamanda birkag
rahatsiz edici rahatsizliktan da kurtulursunuz. Diyelim ki ofisinize gittiniz ve bas
agristyla oturuyorsunuz. Bas agris1 dnemli bir hastalik degildir. Ancak sadece bu
zonklama, isteki yeteneginizin ve ise olan hevesinizin biiyiik bir kismini ve belki
de hayatin kendisini alabilir. Basit bir bas agrisi, sizin i¢in en degerli olan1 bir
sikint1 ve hatta sefalet kaynagina doniistiirebilir. (Bu ayn1 zamanda tersine de
calisir. Sevdikleriniz sizden rahatsiz oldugunda, her zaman bas agrisi numarasi
yaparlar!) Ancak yoga pratigi ile bedeniniz ve zihniniz miimkiin olan en yiiksek
diizeyde tutulabiliryetenek ve verimlilik.

Yine de, yoga sadece daha fazla zihinsel ve fiziksel verimlilik ve bag agrisindan
kurtulmak i¢in bir kendi kendine yardim araci degildir. Hepsi ve ¢ok daha fazlasi.

Modern bilim bize tiim varolusun sadece kendini kayitsiz sekillerde ve farkli bi¢cimlerde
gosteren bir enerji oldugunu sdyliiyor. Bu, burada bir kaya gibi oturabilen ayni enerjinin
orada ¢gamur gibi yatabilecegi, bir aga¢ gibi ayakta durabilecegi, bir kopek gibi
kosabilecegi veya sizin gibi burada bu kitabi okuyor olabilecegi anlamina gelir. Yani,
aslinda evrenin ¢ok daha biiyiik enerji sisteminin bir pargasi olan bir enerji parcasisiniz.
Kozmos sadece biiyiik bir organizmadir. Hayatiniz bundan bagimsiz degil. Diinya
olmadan yasayamazsiniz ¢linkii diinya arasinda ¢ok derin bir an be an bir aligveris vardir.



ikiniz.

Evrendeki her sey ayni enerji olmasina ragmen, farkli formlarda farkli yetenek
seviyelerinde islev goriir. Ayn1 enerji fonksiyonlaribir bitki giil olugturmak i¢in;
Baska bir bitkide yasemin olusturma islevi goriir. Insanlarin toprak kaplar yaptigi
ayni malzemeyle simdi bilgisayarlar, arabalar ve hatta uzay araglari yapiyoruz!
Ayni malzemedir; Daha yiiksek ve daha yiiksek olasiliklar i¢in kullanmaya yeni
basladik. Esasen, dogal evrim benzer bir fenomendir: bu gezegenin ayni
malzemesinden, bir amipten bir insana ne kadar inanilmaz bir yolculuk yapildi!

Icsel enerjilerimiz i¢in de durum aymidir. Yoga, bu igsel enerjileri en yiiksek
olasiliklar icin yiikseltme, aktive etme ve rafine etme teknolojisidir. Birdenbire,
yetenekleriniz asla hayal edemeyeceginiz bir parlaklik seviyesine ulasir. Tesadiifi
ve sinirl bir yasam neredeyse mucizevi hale gelir.

Ancak yoga, beden, zihin ve enerji seviyelerinde refahi saglamaktan daha derin
bir islevi yerine getirir. Kelimenin tam anlamiyla, yoga "birlik" anlamina gelir.
Yogada oldugunuzda, deneyiminizde her seyin bir oldugu anlamina gelir.
Bilimin 6zii budur. Bu ayn1 zamanda onun en derin amacidir.

Bu sendika nedir? Ne ile birlesir? Su anda, "ben" diye adlandirilan birinin ve
"oteki" olarak adlandirilan birinin farkindasiniz. Bu "ben" ve "6teki", insan
gruplarina, topluluklara ve uluslara genisletilebilir, ancak temelde "ben" ve
"6teki" evrendeki catismanin temelidir. Yoganin tiim amaci sizi bir deneyime
gotiirmektir, eger burada oturursaniz, "sen" ve "ben" diye bir sey yoktur. Hepsi
benim - ya da hepiniz! Bu birlige ulasmaniza yardimci olan her siire¢ yogadir.

Bu birliktelik nasil saglanabilir? Birkag yol var. Ama en bastan basglayalim - bir
bireyi neyin olusturduguna dair fikirlerimizle. Eger size bilmediginiz seyleri
anlatmaya baslasaydim, bir se¢eneginiz olurdu: bana inanmak ya da inanmamak.
Her iki durumda da, olumlu ya da olumsuz olsun, yalnizca varsayimlarinizi
somutlastirdiniz. Bu sizi sadece hayali hayal giicii uguslarina gotiirecektir. Ancak
yoganin tiim siireci sizi bilinenden bilinmeyene adim adim ve asama agama
gotiirmektir. Yiizde yiliz ampirik bir bilimdir. Sizden higbir sey almanizi
istemez.giliven. Sizi yolun her adimini denemeye tesvik ediyor.

Oyleyse, dnce "kendim" kelimesinden tam olarak ne anladiginiza bakalim. Su
anda, anlayiginiza gore, bu "siz" bedeniniz, zihniniz (diisiincelerinizi ve
duygularinizi igerir) ve enerjileriniz tarafindan olusturulur. Sizin



Enerjiler su anda deneyiminizde olmayabilir, ancak onlar1 su sekilde
biliyorsunuz: Bedeniniz ve zihniniz oldugu gibi ¢alisiyorsa, onlari giiglendiren
bir tiir enerji olmali. Bu ii¢ gerceklik — beden, zihin, enerji — bildiginiz seylerdir.
Onlar ayn1 zamanda birlikte calisabileceginiz seylerdir.

Yoga bize aslinda bes "kiliftan" veya katmandan veya daha basit bir sekilde
bedenlerden olustugumuzu sdyler. Tibbi bir fizyoloji oldugu gibi, yoga
fizyolojisi de vardir. Bizi gergekligin en kaba seviyelerinden en siiptil
seviyelerine gotiiriir. Buna inanmak zorunda misin? Hayir. Ancak kesfimize
baslamak i¢in yararl bir yerdir. Oysa temel ¢alisma alaniniz sadece farkinda
oldugunuz gergeklerle ilgilidir.

Yoganin dikkatimizi ¢ektigi ilk kilif veya katman fiziksel bedendir -
annamayakosha veya daha kelimenin tam anlamryla gida bedeni. Su anda
"beden" dediginiz sey sadece birikmis bir yiyecek yiginidir. Yillar boyunca
yediginiz tiim bu hastaliklarin liriiniidiir. Adin1 da bu sekilde aliyor.

Ikinci katman manomayakosha veya zihinsel bedendir. Bugiin, doktorlar
psikosomatik rahatsizliklar hakkinda ¢ok konusuyorlar. Bu, zihinde olanlarin
viicutta olanlar1 etkiledigi anlamina gelir. Clinkii "zihin" dediginiz sey sadece
beyin degildir. insan anatomisinin herhangi bir yerinde yer almaz. Bunun yerine,
her hiicrenin kendi zekas1 vardir, bu yiizden biitiin bir zihinsel beden, zihnin
biitiin bir anatomisi vardir.

Zihinsel bedende olan her sey fiziksel bedende gergeklesir ve buna karsilik,
fiziksel bedende olan her sey zihinsel bedende olur. Zihin seviyesindeki her
dalgalanmanin kimyasal bir reaksiyonu vardir ve her kimyasal reaksiyon da
zihin seviyesinde bir dalgalanma yaratir.

Fiziksel ve zihinsel bedenler, donanimimiz ve yaziliminiz gibidir. Donanim ve
yazilim, kaliteli giice takmadiginiz siirece higbir sey yapamaz. Yani, benligin
liclincii katmani pranamayakosha'dir veya enerji bedenidir. Enerji bedeninizi
miitkemmel bir dengede tutarsaniz, fiziksel veya zihinsel bedenlerinizde higbir
hastalik olmayacaktir. Bugiin, genetik hafizanin insan lizerindeki etkisinin
mutlak olmadigini gosteren bilimsel kanitlar var. DNA'nin temel yonleri disinda,
hastaliklara yatkinligin genetik egilimleri de dahil olmak iizere her sey
degistirilebilir. Bulasic1 hastaliklar dig organizmalar nedeniyle ortaya cikar,
ancak kronik hastaliklar insanlar tarafindan giinliik olarak tiretilir. Enerji
bedeniniz tam canlilik ve uygun dengede oldugunda, viicutta kronik hastaliklar
bulunamaz. Sizi, sadece yaparak fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarindan
kurtulmus binlerce insanla tanigtirabilirim.



bazi basit yoga uygulamalari. Bu uygulamalar hastaliga yonelik degildir. Onlar
sadece enerji bedenine belirli bir uyum ve canlilik getirmeyi amaglarlar.

Bunlar, su anda farkinda oldugunuz benligin ii¢ boyutudur: fiziksel, zihinsel,
enerjik. Esasen dogalari geregi fizikseldirler, ancak her biri bir dncekinden daha
stiptildir. O bir ampul gibidir, elektrik ve 151k -bunlarin hepsi fizikseldir. Elinizde
tutabileceginiz bir tane; digerinde hissedebilirsiniz; Ugiinciisii ise goz gibi hassas
bir reseptorii alirdeneyimlemek. Ama onlar esasen fizikseldir, bu yiizden onlar1
duyu organlarmiz aracilifiyla deneyimleyebilirsiniz.

Bununla birlikte, vignanamayakosha veya eterik cisim ad1 verilen dordiincii bir
katman vardir. Gnana "bilgi" anlamina gelir. Vishesh gnana "olaganiistii bilgi"
anlamina gelir - duyu algilarimin 6tesinde olan. Bu gegici bir durumdur. Ne
fiziksel ne de fiziksel degildir. Ikisi arasinda bir baglanti gibidir. Bu sizin su anki
deneyim seviyenizde degil, ¢linkii deneyiminiz fiziksel olmayani algilayamayan
bes duyu organtyla smirlidir. Oliime yakin deneyimleri bildirenler, kazara bu
duruma diismiis olabilecek kisilerdir. Boyle bir deneyim, herhangi bir nedenle,
insanlarin fiziksel, zihinsel ve enerji bedenleri gii¢siiz hale geldiginde ortaya
¢ikar. Bu boyuta bilingli erisim bulmay1 6grenirseniz, kozmik fenomeni bilme
yeteneginizde bir kuantum sigramasi olacaktir.

Ayrica besinci bir kilif olan anandamayakosha da vardir.fiziksel biitiinliik.
Ananda "mutluluk" anlamina gelir. Yasamin fiziksel alemleri ile hicbir ilgisi
yoktur. Fiziksel olanin 6tesinde bir boyut tanimlanamaz ve hatta tanimlanamaz,
bu yiizden yoga ondan sadece deneyim agisindan bahseder. Fiziksel olanin
otesindeki bu yoniiyle temas halinde oldugumuzda, mutlu oluruz. Bu, fiziksel
yapinizin i¢inde bir mutluluk kabarcigi olmadigi anlamina gelmez. Sadece bu
tanimlanamaz boyuta eristiginizde, ezici bir mutluluk deneyimi iiretir.

Ancak mutluluk kendi basina bir amag degildir. Bu yokluk boyutuna bir kez
dokundugunuzda, mutluluk garanti edilir. Bu durumda, artik kendi hayatinizda
bir sorun degilsiniz. Artik bir sorun olmadiginizda, korkusuzca
kesfedebilirsiniz.otesi.

Bu boyuta tanimin Stesinde dokundugunuzda, zaman ve mekanin etkisi yok olur.
Bu, inanilmaz derecede uzun siireler boyunca hareketsiz oturan yogilerin bir¢ok
hikayesini agiklar. Bu, fiziksel dayaniklilik nedeniyle degil, bu durumlarda,
zaman siirecine uygun olmadiklar1 i¢in miimkiindiir. Buranin tiim ¢eliskilerinin
Otesinde bir boyuta dokunmuslar ve



orada, simdi ve sonra; Ne esaretin ne de 6zglirliigiin olmadig1 sinirsiz bir bosluk
okyanusu - varolusun &tesinde bir varolus.

Yoga sizden bildiklerinizden baska bir seyle ¢alismanizi istemez. Bu size basitce,
fiziksel, zihinsel ve enerji bedenleri miikemmel bir sekilde hizalanmigsa,
mutluluk bedenine erisim bulacaginizi sdyler. Ama sizin iginiz, daha 6nce de
soyledigimiz gibi, sadece ilk ti¢ bedenle ilgilidir.

Digsal gergeklikler s6z konusu oldugunda, her insan farklr sekilde yeteneklidir.
Biri ne yaparsa digeri yapamayabilir. Ama igsel gergeklikler s6z konusu
oldugunda, hepimiz esit derecede yetenekliyiz. Sadece istediginiz igin sarki
sOyleyebileceginizin, dans edebileceginizin, bir daga tirmanabileceginizin veya
para kazanabileceginizin garantisi yoktur. Ancak i¢ yasaminizi mutlu kilmak
herkesin yapabilecegi bir seydir. Eger istekliyseniz, bu sizin i¢in inkar edilemez.
Igsel esenligin belirli temel yoga teknolojilerinde ustalastiginizda, yasam
yolculugunuz kesinlikle zahmetsiz hale gelir. Herhangi bir stres veya zorlanma
olmadan kendinizi tam potansiyelinizle ifade edebilirsiniz. Hayatla istedigin gibi
oynayabilirsin ama hayat sana tek bir ¢izik bile birakamaz.

cle

Bu nedenle, esenligi deneyimlemek icin ihtiyaciniz olan tek sey, beden, zihin ve
enerjinin bu ii¢ boyutu lizerinde belirli bir ustaliktir. Diinyada basarili olmak,
yasam durumlarinizin ihtiyaclarina ve gerceklestirmek istediginiz aktiviteye gore
bu boyutlar1 kullanma yeteneginize baglidir. Ancak yoga ayni zamanda bu ii¢
boyutu hizalamanin bilimidir, bdylece yagsamin kendisiyle nihai vecd haline
ulagirsiniz.

Kisi bu nihai birlige nasil ulagir? Yoga bize birka¢ temel yol oldugunu sdyler. Bu
nihai birlige ulagmak i¢in fiziksel bedeninizi kullanirsaniz, buna karma yoga
veya eylem yogasi diyoruz. Nihai doganiza ulagsmak i¢in zekanizi kullanirsaniz,
buna gnanayoga, zekanin yogasi diyoruz. Nihai doganiza ulagsmak i¢in
duygularinizi kullanirsaniz, buna bhakti yoga, adanmislik yogasi diyoruz. Ve
eger enerjilerinizi en yiice deneyime ulagmak i¢in kullanirsaniz, biz buna kriya
yoga, doniisen enerjilerin yogasi diyoruz.

Her insan, ayn1 bilesenlerin benzersiz bir kombinasyonudur. Tiim bu vecheler —
karma, gnana, bhakti, kriya — entegre bir sekilde islev gérmelidir, eger



Insan bir yere varmak istiyor. Eger bu dort boyut — beden, zihin, duygu, enerji —
birlikte yiiriimezlerse, biiyiik bir karmasa olacaksiniz.

Bir kere oldu... Dort adam ormanda yiiriiyordu. Birincisi agnana yogi, ikincisi
bhakti yogi, iliglinciisli karma yogi ve dordiinciisii kriya yogi idi.

Genellikle, bu dort kisi asla bir arada olamaz. Gnana yogi, diger tiim yoga tiirleri
icin tam bir kiiglimseme 6zelligine sahiptir. Onunki aklin yogasidir ve tipik
olarak bir entelektiiel, diger herkese, 6zellikle de yukariya bakan ve her zaman
Tanri'nin adin1 zikreden bu adanmislik tiplerine karsi tam bir kiigiimseme duyar.
Ona bir grup aptal gibi goriiniiyorlar.

Ama bir bhakti yogi, bir adanmis, tiim bu gnana, karma ve kriya yoga'nin zaman
kayb1 oldugunu disiiniir. Yapmaniz gereken tek seyin Tanri'nin var oldugunu
bilmek, elini tutmak ve giiven i¢inde yiiriimek oldugunu gérmeyen digerlerine
actyor. Tim bu zihin boliicii felsefe, bu kemik biikiicli yoga onun i¢in sagmadir.

Sonra karma yogi, eylem adami var. Diger tiim tiplerin sadece tembel oldugunu
diisiiniiyor. Hayatlar1 tamamen kendine diiskiinliiktiir.

Ama kriya yogi en kii¢iimseyici olanidir. Herkese giiliiyor. Varolusun sadece
enerji oldugunu bilmiyorlar mi1? Enerjinizi doniistiirmezseniz, ister Tanrt'y1 ister
baska bir geyi arzulayin, hi¢bir sey olmayacak! Doniisiim olamaz.

Bu dort kisi geleneksel olarak anlasamazlar. Ama bugiin tesadiifen ormanda
birlikte yiirtiyorlardi. Aniden bir firtina ¢ikti. Siddetli biiyiidii. Yagmur
durmaksizin yagmaya bagladi. Derilerine kadar sirilsiklam olan dort yogi,
umutsuzca sigiacak bir yer arayarak kosmaya basladi.

Bhakti yogi, adanmislik adami, "Bu yonde eski bir tapinak var. Hadi oraya
gidelim." (Bir adanmuis olarak, 6zellikle tapinaklarin cografyasina asinaydi.)

O yone dogru kostular. Eski bir tapinaga geldiler; tiim duvarlar uzun zaman 6nce
yikilmisti; Sadece ¢at1 ve dort siitun kaldi. Tapinaga kostular, Tanr1'ya olan
sevgilerinden dolay1 degil, sadece yagmurdan kagmak igin.

Merkezde bir tanr1 vardi. Ona dogru kostular. Yagmur her yonden yagmaya
basladi. Gidecek baska bir yer yoktu, bu ylizden daha da yaklastilar. Sonunda
baska alternatif yoktu. Sadece oturdular ve idolii kucakladilar.

Bu dort kisi puta sarildigi anda aniden Tanr1 ortaya ¢ikti.



Hepsinin kafasinda ayni soru ortaya ¢ikti: neden simdi? Merak ettiler, "O kadar
¢ok ince ve esrarengiz felsefe agikladik, biiyiik ve kiigiik her tiirlii kutsal tiirbede
ibadet ettik, pek ¢ok insana dzverili bir sekilde hizmet ettin, cok fazla beden
kiricr kefaret yaptin, ama sen hig ortaya ¢ikmadin. Simdi yagmurdan kagarken,
sen ortaya ¢ikiyorsun. Neden?"

Tanri, "Sonunda siz dort aptal bir araya geldiniz" dedi.
e

Yoga, oldukea basit bir sekilde, dort aptali bir araya getirme bilimidir.

Su anda, ¢ogu insan i¢in, bu dort boyut farkli yonlerde hizalanmistir. Zihniniz
tek bir sekilde diislinliyor; Duygulariniz sizi bagka bir yone ¢eker; fiziksel
bedeniniz baska bir sekilde; enerjiniz baska bir sekilde. Bu sizi potansiyel bir
felaket, ger¢eklesmeyi bekleyen bir kaza yapar. Kagiriliyorsun, dort farkl
sekilde parcalaniyorsun.

Simdi, kendini hizalama macerasina, yoga olan olaganiistii ampirik sisteme
dalmanin zamani geldi - ayn1 anda hem simyact hem de deney, 6zne ve nesne
olmanizi saglayan bir sistem.

Ve bdylece, bu kitabin bir sonraki boliimii pragmatik hale geliyor. Arazinin
haritasini ¢ikardiktan sonra, simdi gercek bir yolculuga, bilingli bir kendini
kesfetme ve kendini 1slah etme yolculuguna ¢ikiyoruz. Ilk ii¢ yoga katmaninin
veya kilifinin, yani bedenin, zihnin (diistince ve hareket dahil) ve enerjinin
dogasini ve olanaklarini kesfedecegiz. Ayni zamanda sizi, bu katmanlarin her
birini bir doniisiim aracina, bir bilme aracina doniistiirebileceginiz stratejilerle
tanistiracaktir.

Sorun su ki, diinyanin dort bir yanindaki dini findik, bir insan hakkinda giizel
olan her seyi diger diinyaya ihrac etti. Eger siz sevgiden bahsederseniz, onlar
ilahi sevgiden bahsederler. Siz mutluluktan bahsederseniz, onlar ilahi mutluluktan
bahsederler. Siz baristan bahsederseniz, onlar ilahi baristan bahsederler. Bunlarin
hepsinin insani nitelikler oldugunu unuttuk. Bir insan tamamen nese, sevgi ve
baris yetenegine sahiptir. Neden bunlari cennete ihrag¢ etmek istiyorsun?

Tanr1 ve cennet hakkinda bu kadar ¢ok konusulmasinin baslica nedeni,
insanoglunun insan olmanin sinirsizligin fark etmemis olmasidir. Yagamin asil
kaynaginin bir sekilde i¢inizde zonkladig1 asikardir. Yasaminizin kaynagi ayni
zamanda diger tiim yasamlarin kaynagi ve tiim yaratiligin kaynagidir. Bu boyut



Zeka veya biling her birimizin iginde vardir. Her insanin kurtulusu, bu 6liimsiiz
boyuta erisim bulmakta yatar.

Hayatinizin her aninda kendi iginizde neseli ve huzurlu olmak, hayat1 fiziksel
siirlarinin 6tesinde algilayabilmek - bunlar insanistii nitelikler degildir. Bunlar
insani olasiliklardir.

Yoga insaniistii olmakla ilgili degildir; insan olmanin siiper oldugunu fark
etmekle ilgilidir.






Okuyucuya Bir Not

Kitabin bir sonraki kismi daha spesifik hale geliyor ve sizi her insanin farkinda
oldugu ii¢ temel kimlik kilifinin veya katmaninin kesfine daha derine gotiiriiyor.
Buna gore ii¢ boliime ayrilmigtir: Beden, Zihin ve Enerji.

Kitap, her boliimde, fiziksel, psikolojik ve pranik (veya enerjik) olani neyin
olusturduguna dair fikirlerinizi genisletmeye calisir. Bu siiregte, bazi varsayimlarin
sorgulandigini, bazi kliselerin delindigini, bazilarinin yaygin olarak kullanilan terimlerin
yeniden tanimlandigini ve bazi olagandisi bakis agilariin kesfedildigini gorebilirsiniz.

Ama inang¢ konusunda hicbir sey almamaniz gerekiyor. Yoga, daha énce de
soyledigimiz gibi, sizden deney yapmanizi ister ve bunu korkusuzca yapmaniz igin
sizi tegvik eder. Ve bdylece, bu boliim bilgi ve dnerilen uygulama ve kendi kendini
gozlemleme aligtirmalari arasinda gidip gelir. Kavramlari somutlastirir ve uygulamak
icin yollar onerirfikirler. Bu siiregte, bu kavramlarin ise yarayip yaramadigini veya
sadece ¢ok fazla sicak hava olup olmadigini kendiniz 6grenebilirsiniz.

Bu boliime yaklagsmanin en iyi yolu nedir? "Sadhana" kutularinda sunulan
egzersizlerin her birini uygulamaya meyilli hissetmeyebilirsiniz. Bu kesinlikle
iyi. Size bir dizi uygulama ve ipucu sunmanin nedeni, size hitap edenlere
odaklanabilmeniz i¢indir. Bu adimlar basit¢esayfadan giinliik yasam isine gecis
yapmaniza yardimct olmak, size her hipotezi kendi hayatinizin laboratuvarinda
test etme Ozgiirliigli sunmak i¢in tasarlanmistir. Bu boliim sizi pasif bir
okuyucudan, bir koltuk yogisinden, bilingli olarak yasanan, 6zgiirce seg¢ilmis bir
hayatin biiyiisiiniin dinamik bir katilimeisina doniistiirmeyi amaglamaktadir.

Onyargili fikirlerinizi bir araya getirmenin ve oldugunuz inanilmaz hayatin
sinirsiz bir kesfi i¢in hazirlanmanin zamani geldi.
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En Ust Diizey Makine

Hepimiz i¢in fiziksel yaratilisin en mahrem kismi kendi bedenlerimizdir. Fiziksel
beden, farkinda oldugumuz ilk armagandir. Ayni zamanda nihai makinedir.
Gezegendeki diger tim makineler bundan ¢ikti.

Yoga bilimleri, yukarida agiklandig: gibi, zihinden veya ruhtan bahsetmez. Her
sey sadece bir bedendir - ister bir gida bedeni, ister bir zihin bedeni, bir enerji
bedeni, eterik bir beden veya bir mutluluk bedeni olsun. Bu yaklasimda derin bir
bilgelik var. Yaniltici psikolojik durumlara ya da metafizik soyutlama uguslarina
kagmamiza izin vermez. Bizi daha siiptil fiziksellik alemlerine ve yavas yavas
oteye gotiirtirken bile, bizi somut olana siki sikiya baglar.

Fiziksel beden, sizin miidahaleniz olmadan kendi basina islev gorecek sekilde
tasarlanmig ve yapilandirilmistir. Kalbin atmasini saglamak, karacigeri tiim karmasik
kimyasini gergeklestirmek, hatta nefes almaya ¢alismak zorunda degilsiniz; Fiziksel
varliginizin kendini gostermesi igin gerekli olan her sey kendi kendine gerceklesiyor.

Viicut oldukga eksiksiz ve kendi kendine yeten bir aractir. Makinelerden
etkileniyorsaniz, daha iyisi yok! Bu, bu gezegendeki en sofistike makine
parcasidir - en yiiksek mekanik seviyesini, en yiiksek elektronik seviyesini, hayal
edebileceginiz en sofistike elektrik devresini biinyesinde barindirir.

Diyelim ki bu 6gleden sonra bir muz yediniz. Aksama kadar, bu muz sen oldun.
Charles Darwin'e gore, bir maymunu bir insana doniistiirmek milyonlarca yil
stirdii, ancak sadece birkag saat i¢cinde bir muz veya bir parga ekmegi bir insana
doniistiirebilirsiniz! Agikgast, yaratilisin kaynagi sizin i¢inizde igliyor.

I¢inizde, mantiksal zihninizin ¢ok &tesinde, bir parca yiyecegi en yiiksek
teknolojik miikemmellik parcasina dontistiirebilen bir zeka var. Bu dontigiimii
bilingli olarak (bilingsizce degil) basarabilseydiniz, bu zekanin bir damlasini bile
giinliik hayatiniza getirebilseydiniz, sefil bir sekilde degil, sihirli bir sekilde
yasardiniz.

On ikinci yiizy1l Hintli mistik Basavanna'nin {inlii bedeni bir



"hareketli" tapinak. Giiney Hindistan mistik edebiyatinin taninmis dizelerinden
birinde "Bacaklarim direk" diyor, "beden tiirbe / bas altindan bir kubbe..."



"Orada bir sey var

bir duvari sevmez"

Bir kiginin bu fantastik makinenin sinirlarint gérmesi i¢in belirli bir miktar
farkindalik gerekir. Bir makine olarak, viicut aslinda kusursuzdur. Tek sorun sizi
higbir yere gotiirmemesidir. Sadece topraktan fiskirir ve tekrar topraga diiser.

Bu yeterli degil mi? Beden perspektifinden bakarsaniz, bu oldukga yeterlidir.
Ama her nasilsa, fizikselligin 6tesinde bir boyut bu harika mekanizmaya kendini
agtlamigtir. Bu boyut, yasamin kaynagidir. Bizi biz yapan bu boyuttur.

Hayat bir seydir, ama hayatin kaynagi baska bir seydir. Her yaratikta, her bitkide,
her tohumda bu yasam kaynag is basindadir. Bir insanda bu yasam kaynagi daha
da muhtesem bir sekilde belirgindir.

Bu nedenle, bir siire sonra birdenbire, viicudun sundugu tiim harika hediyeler bir
sekilde 6nemsiz ve dnemsiz goriiniiyor. Bu ylizden siz ve diger tiim insanlar,
fiziksel ve fiziksel olanin 6tesindeki boyut arasinda siirekli bir miicadele icinde
yastyor gibi goriiniiyorsunuz. Fiziksel olanin takintililigina sahip olmaniza
ragmen, ayni zamanda sadece fiziksel olmaktan daha fazlasi olma bilincine de
sahipsiniz.

I¢inizde iki temel gii¢ var. Cogu insan onlar1 ¢atisma olarak griir. Birincisi,
kendinizi korumak icin etrafiniza duvarlar insa etmeye zorlayan kendini koruma
icgiidiistidiir. Digeri ise siirekli genigleme, sinirsiz olma arzusudur. Bu iki 6zlem
-korumak ve genisletmek- 0yle goriinseler de karsit giicler degildir. Hayatinizin
iki farkli yoniyle ilgilidirler. Bir gii¢, kendinizi bu gezegende iyi bir sekilde
koklendirmenize yardime1 olur; digeri sizi 6teye gotiiriir. Kendini korumanin
fiziksel bedenle sinirli olmasi gerekir. Ikisini ayirmak igin gerekli farkindaliga
sahipseniz, ¢atigma yoktur. Ama eger fiziksel olanla 6zdeslesirseniz, o zaman
igbirligi iginde calismak yerine, bu iki temel gii¢ bir gerilim kaynagi haline gelir.

Insanligin "maddi-manevi-manevi" miicadelelerinin tiimii bundan dogar



cehalet. "Maneviyat" dediginizde, fiziksel olanin 6tesinde bir boyuttan
bahsediyorsunuz. Insani fiziksel olanin sinirlarin asma arzusu tamamen dogal
bir arzudur. Sinirlara dayali bireysel bedenden yaratilisin sinirsiz kaynagina
yolculuk yapmak - bu, ruhsal siirecin temelidir.

Bugiin i¢in insa ettiginiz kendini koruma duvarlari, yarin i¢in kendini hapsetme
duvarlaridir. Bugiin kendiniz i¢in bir koruma olarak hayatinizda kurdugunuz
sinirlar, yarn kisitlamalar gibi hissedecektir. Robert Frost, "Duvar't sevmeyen
bir sey var" diye yazdiginda derin bir gergegi yakaladi.

Kendini koruma i¢giidiisti sana "Duvarlarin yoksa gilivende degilsin" deyip
durdugu i¢in, bilingsizce onlar insa etmeye devam ediyorsun. Daha sonra
onlarla miicadele edersin. Bu sonsuz bir dongiidiir. Ancak yaratilis, size 6tenin
kapilarin1 agmaya isteksiz degildir. Miicadele ettiginiz sey yaratilisin isteksizligi
degildir. Kendi etrafiniza 6rdiiglinliz direnis duvarlariyla miicadele ediyorsunuz.

Bu yiizden yoga sistemi Tanr1 hakkinda konugmaz. Ruh ya da cennet hakkinda
konugmaz. Bu tiir konusmalar her zaman insanlar1 haliisinasyon goriir. Yoga
sadece sizin kurdugunuz engeller hakkinda konusur, ¢iinkii ilgilenilmesi gereken
tek sey bu direngtir. Yaradan sizin dikkatinizi aramiyor. Sizi baglayan ipler ve
sizi engelleyen duvarlar - bunlar sizin eserinizin yiizde yliziidiir. Ve bunlar,
digiimlemek ve sokmek i¢in ihtiyaciniz olan tek sey. Varolusla ilgili hicbir isiniz
yok. Sadece yarattigin varolusla isin var.

Bir benzetme yapacak olsaydim, yer¢ekimi ve zarafeti yan yana getirirdim.
Yercekimi, bir bakima bir insandaki temel kendini koruma i¢giidiisiiyle
iliskilidir. Yercekimi nedeniyle su anda gezegene kok salmis durumdayiz. Bugiin
sadece yercekimi nedeniyle bir bedenimiz var. Yercekimi sizi asagida tutmaya
calisirken, liituf sizi yukari kaldirmaya ¢aligsan bir giictiir. Varolusun fiziksel
giiclerinden kurtulursaniz, o zaman hayatinizda liituf ortaya ¢ikar.

Yercgekimi aktif oldugu gibi, liituf da siirekli aktiftir. Sadece yapmaniz
gerekenkendinizi ona uygun hale getirin. Yer¢ekimi ile baska se¢eneginiz yok;
Her haliikarda buna miisaitsiniz. Fiziksel olanla giiclii bir sekilde
ozdeslesmisseniz, bileceginiz tek sey yergekimidir. Ama zarafetle, kendinizi
anlayish hale getirmelisiniz. Ne tiir bir manevi uygulama yaparsaniz yapin,
sonugcta, sadece kendinizi liitfa acik hale getirmek icin ¢alistyorsunuz.



Liituf i¢in uygun oldugunuzda, birdenbire sihir gibi islev goriiyor gibi
goriinliyorsunuz. Diyelim ki bisiklete binebilen tek kisi sizdiniz, herkese biiyiilii
gorliinmeye baglardiniz! Liituf i¢in de durum aynidir. Bagkalar1 sizin sihir
oldugunuzu diisiinebilir, ancak yeni bir yasam boyutuna ag¢ik olmaya
basladiginizi biliyorsunuz. Bu olasilik herkes i¢in mevcuttur.

Sadhana
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Kendinizle ilgili sunu fark etmis olabilirsiniz: Kendinizi hos hissettiginizde, genisletmek
istersiniz; Korktugunda, kasilmak istersin. Bunu deneyin. Bir bitkinin veya agacin 6niinde
birkag dakika oturun. Agacin soludugunu soludugunuzu ve agacin soludugunu
soludugunuzu kendinize hatirlatin. Heniiz deneyimsel olarak farkinda olmasaniz bile,bitki
ile psikolojik bir baglantt kurun. Bunu birkag kez tekrarlayabilirsiniz. Birkag giin sonra
etrafinizdaki her seyle farkl bir sekilde baglant1 kurmaya baslayacaksiniz. Kendinizi bir
agacla sinirlamayacaksiniz.

Bu basit siireci kullanarak, Isha Yoga Merkezi'nde, 2004'ten bu yana yirmi bir milyon
agacin dikildigi Giiney Hindistan'in Tamil Nadu eyaletinde bir ¢cevre girisimi baslattik. En
zor arazi olan insanlarin zihninde aga¢ dikmek i¢in birkag yi1l harcadik! Simdi bunlari
karaya nakletmek ¢ok daha zahmetsizce gergeklesiyor.



Yasam Anlayisi: Hayati Bilmek
Duyularin Otesinde

Insan viicudu diinyay1 nasil anlamlandirir? Bilmenin kaynagi nedir?

Cevap acik: bes duyu yoluyla. Diinya ya da kendiniz hakkinda bildiginiz her sey,
yalnizca bes duyu organi araciligiyla - gorerek, duyarak, koklayarak, tadarak ve
dokunarak - topladiginiz bilgilerdir. Eger bu duyu organlari katlansa, ne diinyay1
ne de kendini tanirsin.

Her gece uyudugunuzda aniden etrafinizdaki insanlar ortadan kaybolur, diinya
yok olur ve hatta siz bile yok olursunuz. Hala hayattasin, etrafindaki herkes
hayatta, ama senin deneyiminde her sey buharlasiyor, ¢ilinkii bu bes duyu
organlar1 "kapanma" moduna girmistir.

Duyu organlar1 sinirlidir. Sadece fiziksel olani algilayabilirler. Alginiz bes duyu
ile sinirlysa, dogal olarak yasaminizin kapsamu fiziksel olanla sinirli olacaktir.
Ek olarak, duyular her seyi yalnizca bagka bir seyle iliskili olarak algilar. Metal
bir nesneye dokunursam ve parmaklarima soguk geliyorsa, bunun nedeni viicut
1simin daha sicak olmasidir. Diyelim ki sicakligimi diisiiriip dokunuyorum, bana
sicak gelirdi.

Duyu algilari, insanin hayatta kalmasi i¢in kesinlikle harika araclardir.
Dogdugunuz anda agilirlar ¢iinkii dis diinyada hayatta kalmaniz i¢in
gereklidirler. Ama bir sey artyorsanizhayatta kalmaktan daha fazlasi, onlar
yeterli degil. Size ¢arpik bir ger¢eklik izlenimi verirler ¢iinkii algilarinda
tamamen gorecelidirler.

Hayat1 tiim derinligi ve boyutuyla bilmekle gergekten ilgileniyorsaniz, disariya
degil, ice bakmaniz ¢ok dnemlidir. Neden? Ciinkii yasamin temel dogasi, beden
ve zihnin fiziksel veya psikolojik ifadesinde degil, kaynaginda yatar. Ancak, ice
bakmak kolay olmaz. Calismak gerekiyor, ¢iinkii heniiz igine bakacak algisal
mekanizmalara sahip degilsiniz. Insanin i¢inde bulundugu ¢ikmaz tam da sudur:
deneyiminizin tam yeri sizin i¢inizdedir, ancak alginiz tamamen disa baglidir.



Bu yiizden igerisi ve disarisi arasinda bu kadar biiyiik bir kopukluk var.
Digimizdakini gorebilirsin ama i¢indekini géremezsin. Birisi fisildasa bile,
duyabilirsiniz, ancak viicudunuzda duyma yeteneginizin 6tesinde ¢ok fazla
aktivite oluyor. Bir karinca bile cildinize siirliniirse, bunu hemen
hissedebilirsiniz, ancak i¢inizde o kadar ¢ok kan akiyor ki hissedemezsiniz.
Duyu organlariniz yalnizca digsal gérme, ses, koku, tat alma ve dokunma
duyumlarini kaydedebilir. Ama tiim deneyimlerin kaynagi sizin i¢inizdedir. Bir
deneyim dig bir uyaran tarafindan tetiklenebilir, ancak kdkeni her zaman igseldir
ve ayni deneyimin dis bir tetikleyici olmadan da tiretilebilecegi zamanlar vardir.

Yoga temel olarak deneyiminizi bes duyu duyusunun 6tesinde gelistirmeyi
amaglar. Bes duyu alginizin 6tesinde bir boyut var. Bu boyuta ne istersen
diyebilirsin. Isterseniz ona "benlik" diyebilirsiniz. Isterseniz buna "ilahi"
diyebilirsiniz. Isterseniz ona "Tanr1" diyebilirsiniz. Terminoloji tamamen size
kalmus.

Ve ilahi ya da benlik arayis1 i¢inde olmasaniz bile, alginizi gelistirmek, temel bir
refah diizeyini saglamada hayati bir rol oynayabilir. Ne olursaniz olun - doktor,
polis, miihendis, sanat¢1, ev hanimi veya 6grenci - temelde, ne kadar etkili ve
basarili oldugunuzu ve bu gezegende ne kadar ¢ok sey yapabileceginizi
belirleyen alg1 kalitenizdir. Duyu algiizin mevcut sinirlariin Stesine
genisglemesi, hayatiniza tamamen yeni ve goriiniiste biiyiilii bir boyut getirerek
olaganiistii sonuglar elde edebilir.

Sik sorulan sorular sunlardir: "Algimi gelistirmek cok mu zor? Ice dénmek igin
bir Himalaya magarasina ¢ekilmem gerekiyor mu?"

Ne demek. Bu olasilik bir dagin tepesinde bir yerde oturmaktan gelmez; O senin
icinde. Erisilemez olmasinin tek nedeni, ya disarida olup bitenlerle mesgul
olmaniz ya da kendi psikolojik dramanizla ¢ok fazla mesgul olmanizdir.
Insanlar iginde ne oldugunu kesfetme olasiligindan mahrum birakan sadece bir
dikkat eksikligidir.

Ice dénmenin diisiincelerle, fikirlerle, goriislerle veya felsefelerle hicbir ilgisi
yoktur. Zihninizin psikolojik faaliyeti ile hicbir ilgisi yoktur. Alginizi
gelistirmek, yasami oldugu gibi alma yeteneginizi gelistirmek anlamina gelir.
Her giin hayatinizin sadece birkag dakikasini buna adamaya istekli olursaniz,
degisimi goriirsiiniiz. I¢sel dogamza birazcik dikkat etmek gibi basit bir siireg,
yasam kalitenizi doniistiirecektir.



olaganiistii yollar.

Sadhana
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Uykuya dalmadan hemen 6nce kendiniz olarak diisiindiigiiniiz her seye dikkat ederek
baslayimn: diisiinceleriniz, duygulariniz, saglariniz, cildiniz, kiyafetleriniz, makyajiniz. Bil
ki bunlarin higbiri sen degilsin. "Sen"in ne oldugu ya da "ger¢egin" ne oldugu hakkinda
herhangi bir sonuca varmaya gerek yok. Gergek bir sonug degildir. Yanlis sonuglari uzak
tutarsaniz, gercek safak sokecektir. Tipki gece deneyiminiz gibi: glines gitmedi; sadece
gezegen diger tarafa bakiyor. Disiiniiyorsun, okuyorsun, kendin hakkinda konusuyorsun,
¢linkii baska yone bakmakla ¢ok mesgulsiin! Kendinin gercekte ne oldugunu bilmek i¢in
yeterince dikkat etmedin. [htiyag duyulan sey bir sonug degil, bir geri déniistiir. Bu
farkindalikla uykuya girmeyi basarirsaniz, bu 6nemli olacaktir. Uykuda herhangi bir dis
miidahale olmadigindan, bu giiclii bir deneyime doniisecektir. Zamanla, tiim birikimlerin
Otesinde bir boyuta gireceksiniz.



Hayati1 Dinlemek

Kalic1 bir nese ve nihai birlik durumuna ulagmanin birkag yolu vardir. Bunlar
cesitlidir, ancak hepsinin dengeli ve entegre bir sekilde ele alinmasi 6nemlidir.
Bu ¢esitli yaklasimlar arasinda gergekten bir ayrim veya hiyerarsi yoktur. Yoga
tamamen tarafsizdir: sizi nihai hedefinize gétiirmek i¢in kim oldugunuzun tiim
yonlerini kullanir.

Beden, su anki anlayisinizda kim oldugunuzun ¢ok biiyiik bir boliimiinii
olusturur. Evrimsel siirecinizi hizlandirmak i¢in bedeni kullanmanin bilimi hatha
yogadir. Ha giinesi, tha ise ay1 ifade eder. Hatha yoga, insan sistemi i¢inde bu iki
boyut arasinda bir denge saglama bilimidir.

Bedenin kendi tutumlari, kendi direnci, kendi mizaci vardir. Diyelim ki karar
verdiniz, "Yarindan itibaren sabahin besinde kalkacagim ve yiiriiytige
cikacagim." Alarmu siz kurarsiniz. Alarm calar. Kipirdamaya baslarsiniz ama
viicudunuz inler ve "Kapa ¢eneni ve uyu" der. Bu genellikle boyledir, degil mi?
Bu yiizden, hatha yoga bedenle ¢alismanin bir yoludur, onu disipline etmenin,
arindirmanin ve daha yiiksek enerji seviyeleri ve daha biiyiik olasiliklar i¢in
hazirlamanin bir yoludur.

Hatha yoga egzersiz degildir. Bunun yerine, viicudun mekanigini anlamak,

belirli bir atmosfer yaratmak ve ardindan enerjinizi belirli yonlere yonlendirmek
veya yonlendirmek igin fiziksel duruslari kullanmakla ilgilidir. Bu, ¢esitli

asanalarin veya duruglarin amacidir. Yiiksek doganiza erismenizi saglayan bu tiir

bir durus bir yogasanadir. Bu, igsel geometrinizi kozmik geometri ile hizalama
bilimidir.

En basit sekilde ifade etmek gerekirse, sadece bazi insanlarin nasil oturdugunu
gbzlemleyerek, onlar1 yeterince uzun siiredir tantyorsaniz, onlara ne oldugunu
neredeyse 0grenebilirsiniz. Kendinizi gézlemlediyseniz, sinirli oldugunuzda bir yone
oturursunuz; Mutluysan, bagka bir sekilde oturursun; Depresyondaysaniz, baska bir
sekilde oturursunuz. Her farkli biling seviyesi veya psikolojik durum i¢in, viicudunuz
dogal olarak belirli duruslar alma egilimindedir. Bunun tersi bilimdir.asanalar.
Viicudunuzu bilingli olarak farkli duruslara sokarsaniz, yiikseltebilirsiniz



senin bilincin.

Beden, ruhsal gelisiminiz i¢in bir ara¢ haline gelebilir veya bir engel haline
gelebilir. Diyelim ki viicudunuzun bir kism1 — 6rnegin eliniz, bacaginiz veya
sirtiniz — aci gekiyor. Agri akut oldugunda, daha yiiksek bir seye talip olmak
zordur ¢iinkii bu agr1 hayatinizda baskin hale gelir. Su anda sirt agriniz varsa,
evrendeki en biiyiik sorun sirtinizdir. Diger insanlar bunu anlamayabilir, ancak
sizin i¢in en biilylik sorun budur. Tanr1 karsiniza ¢iksa bile, sirt agrinizin gecmesi
icin yalvaracaksimiz! Bagka bir sey istemeyeceksiniz ¢linkii fiziksel bedenin sizin
iizerinizde boyle bir giicli var. Olmas1 gerektigi gibi calismadiginda, hayatinizi
diger tiim 6zlemlerden mahrum birakabilir. Viicut act ¢ektiginde tiim
ozlemleriniz kaybolur. Aciy1 deneyimlemek ve yine de onun 6tesine bakmak,
¢ogu insanin sahip olmadig1 muazzam miktarda gii¢ gerektirir.

Basit asanalar yaparak omurga problemlerinden ¢ikan sayisiz insan var. Doktorlar
onlara ameliyat olmalar1 gerektigini soylemisti, ancak bundan tamamen
kacinmay1 basardilar. Sirtiniz o kadar miikemmel bir duruma getirilebilir ki, bir
daha asla bir masdr ziyaret etmenize gerek kalmaz. Esnek hale gelen sadece
omurganiz degildir; Siz de esnek hale gelirsiniz. Esnek oldugunuzda, dinlemeye
istekli olursunuz. Bu, birinin konustugunu duymakla ilgili degil; Hayati
dinlemeye isteklisiniz. Dinlemeyi 6grenmek, akilli yasamin 6ziidiir.

Viicudun bir engel haline gelmedigini gérmek i¢in belirli bir ¢aba ve zaman
ayirmak 6nemlidir. Act ¢eken bir beden bir engel haline gelebilir ve zorlayict bir
beden de olabilir. A¢lik ya da sehvet gibi basit takintilar sizi o kadar gii¢lii bir
sekilde yonetebilir ki, fiziksel olanin 6tesine bakmaniza izin vermezler. Fiziksel
bedenin sadece sizin bir par¢aniz oldugunu unutmak kolaydir; Onun sizin
biitiiniiniiz haline gelmemesi 6nemlidir. Asanalar, fiziksel bedeni dogal yerine
kadar diizlestirmeye yardimct olur.

Meditasyonun daha derin boyutlarina gectik¢e, enerjileriniz yiikselecek ve
deneyimin daha derin boyutlarini agacaktir. Bu nedenle, viicudun boru hattinin
elverisli olmasi ¢gok 6nemlidir. Engellenirse, ¢alismaz. Ve bu yiizden, kisi daha
yogun meditasyon formlarina girmeden once viicudu yeterince hazirlamak ¢ok
onemlidir. Hatha yoga, viicudun enerji dalgalanmasini sorunsuz ve neseli bir
sekilde almasini saglar.

Pek ¢ok insan i¢in, ruhsal gelisim ¢ok ac1 verici bir sekilde gergeklesir ¢ilinkii
gerekli hazirlik yapilmamuistir. Cogu insanne yazik ki kendilerini tamamen digsal
durumlar tarafindan sekillendirilmeye izin vermistir. O



diinyada biiylimenin sadece ac1 verici bir sekilde gergeklestigi bir norm haline
geliyor. Ayni zamanda mutlu bir sekilde de gerceklesebilir, ancak o zaman hem
beden hem de zihin hazirlanmistir. Asanalar sizi saglam ve saglam bir temel ile
donatarak biiylime ve doniistime hazirlayabilir.

Bugiin, insanlarin 6grendigi hatha yoga, tam derinligi ve biiytikliigii ile klasik
form degildir. Bugiin gordiigiiniiz "stiidyo yogasi" biilylik dl¢iide bilimin fiziksel
yonidiir. Yoganin sadece fiziksel yoniinii 6gretmek, 6lii dogmus bir bebege sahip
olmak gibidir. Sadece verimsiz degil; Bu bir trajedidir. Eger canli bir siireg
istiyorsaniz, bunun yoganin diger boyutlarini da kapsayacak sekilde aktarilmasi
gereKkir.

Hatha yoga, basinizin iizerinde durmak veya nefesinizi tutmak anlamina gelmez.
Tiim farki yaratan seyin yapilma seklidir. Kisisel olarak hatha yogay1 iki gilinlitk
bir program olarak dgrettigim bir zaman vardi. Insanlar bu programlarda
yogunluktan bunalirdi; Ecstasy gozyaslari, sadece asanalarin uygulanmasiyla
akacakti. Bu neden daha sik olmuyor? Basit¢egiinkii hatha yoga, bir hazirlik
sistemi olarak degil, kendi basina bir amag olarak verilmektedir. Sonug olarak,
bugiin diinyada hatha yoga birkag kisi i¢in baris, digerleri i¢in saglik getirirken,
ne yazik ki bir¢oklar1 i¢in ac1 verici bir sirktir. Bu, 6zlemi sadece barig ve saglik
olan biri i¢in iyi olabilir. Ama siz yogaya kendinizi bes duyunun 6tesinde algisal
bir olasiliga doniistiirmenin bir yolu olarak bakiyorsunuz, hatha yogaya klasik
formunda yaklagilmasi gerekiyor.

Sadhana

N

Etrafiniza bakin. Aileniz, is arkadaslariniz ve arkadaslariniz arasinda herkesin nasil farkli

alg1 diizeylerine sahip oldugunu gérebiliyor musunuz? Sadece bunu yakindan gozlemleyin.
Digerlerinden daha fazla algi netligine sahip gibi goriinen birkag kisi tantyorsaniz,

bedenlerini nasil idare ettiklerini izleyin. Genellikle pratik yapmadan belirli bir durusa
sahiptirler. Ancak sadece kiigiik bir pratik ¢ok biiyiik bir fark yaratabilir. Omurganiz dik

olarak giinde sadece birkag saat oturursaniz, bunun yasaminiz tizerinde belirgin bir etkisi
olacagini géreceksiniz. Simdi varolusunuzun geometrisi ile ne demek istedigimi anlamaya
baslayacaksmiz. Viicudunuzu tutma sekliniz sizinle ilgili hemen hemen her seyi belirler.

Hayat1 dinlemenin bir baska yolu da ona entelektiiel veya duygusal olarak degil, deneyimsel olarak
dikkat etmektir. Kendinizle ilgili herhangi bir seyi se¢in: nefesiniz, kalp atiginiz, nabziniz, kiigiik
parmaginiz. Sadece bir seferde on bir dakika boyunca ona dikkat edin. En azindan bunu yapin



giinde ii¢ kez. Dikkatinizi herhangi bir his {izerinde tutun, ancak yaptiginiz her seyi
yapmaya devam etmekten ¢ekinmeyin. Dikkatinizi kaybederseniz, 6nemli degil. Sadece
dikkatinizi yeniden odaklayin. Bu uygulama, zihinsel uyanikliktan farkindaliga gegmenizi
saglayacaktir. Yasam deneyiminizin kalitesinin degismeye basladigini goreceksiniz.



Cosmos'u Indirme

Yakin zamana kadar Hindistan'da her firtinadan sonra ¢atrya ¢ikmaniz ve TV
anteninizi ayarlamaniz gerekiyordu. Sadece belirli bir sekilde agili olsaydi,
diinya oturma odaniza dokiildii. Ya da en sevdiginiz pembe diziyi veya futbol
magcini izlerken aniden ekraninizda bir kar firtinasi belirir.

Beden o anten gibidir: eger onu dogru pozisyonda tutarsaniz, var olan her seye
kars1 alict hale gelir. Eger onu bagka bir sekilde tutarsaniz, bes duyunun
otesindeki her seyden kesinlikle habersiz kalirsiniz.

Iste baska bir benzetme: Viicudunuz bir barometre gibidir. Nasil okunacagini
bilirsen, sana ve ¢evrendeki diinya hakkinda her seyi anlatabilir. Viicut asla yalan
s0ylemez. Yani yogada bedene giivenmeyi 6greniriz. Fiziksel bedeni bir dizi et,
kan ve hormon zorunlulugundan bilingli bir siirece, giiglii bir alg1 ve bilme
aracina doniistiiriiyoruz. Bedeni nasil okuyacaginizi biliyorsaniz, size
potansiyelinizi, sinirlariizi, hatta gegmisinizi, bugiiniiniizii ve geleceginizi
sOyleyebilir. Bu ylizden temel yoga fiziksel beden ile baslar.

Bu kadar basit. Telefonunuz veya baska bir cihaz hakkinda ne kadar ¢ok sey
bilirseniz, onu o kadar iyi kullanabilirsiniz. Birkag yil 6nce, cep telefonu
sirketleri bir anket yapt1 ve insanlarin yiizde doksan yedisinin bir telefonun
yeteneklerinin yalnizca yilizde yedisini kullandigini buldu. Burada akilli
telefondan bahsetmiyorum, ama "aptal" olani! Bu basit gizmo ile bile, insanlar
sadece yiizde yedisini kullantyordu.

Simdi, daha 6nce de soyledigimiz gibi, bu viicudunuz nihai makine, miikemmel
son teknoloji tirtinii bir cihazdir. Bu makinenin yiizde kagint kullandiginizi
diisiiniiyorsunuz?

Yiizde birin ¢ok altinda! Maddi diinyadaki yasaminiz: stirdiirmek, hayatta
kalmanizi saglamak i¢in, bedenin yeteneklerinin yiizde birine bile ihtiyaciniz
yok. Onunla her tiirlii 6nemsiz seyi yapiyoruz ¢iinkii su anda tiim yasam algimiz
varolusun fiziksel dogasiyla sinirli. Ama bedeniniz tiim evreni algilayabilir. Eger
onu diizgiin bir sekilde hazirlarsaniz, bu varolustaki her seyi kavrayabilir, ¢iinkii
bu varolusun basina gelen her sey



bir sekilde bu bedene oluyor.

Tiim fiziksel yaratim, temelde geometrinin belirli bir miitkemmelligidir. Geometri
olmadan higbir fiziksel form miimkiin degildir. insan viicudunun geometrisini
dogru bir sekilde alirsak, icindeki kozmosun daha biiylik geometrisini yansitma
ve kozmik olani deneyimimiz i¢in kullanilabilir hale getirme yetenegine sahip
olur. Bagka bir deyisle, insan viicudu tiim kozmosu indirme yetenegine sahiptir.

Sadhana

Omurganiz dik ve gerekirse desteklenmis olarak rahat bir durusta oturun. Hala kalmak.
Dikkatinizin de yavas yavas biiylimesine izin verin. Bunu bes ila yedi dakika boyunca
yapin. Nefesinizin yavasladigini fark edeceksiniz.

Insan nefesini yavaslatmanin 6nemi nedir? Sadece bir solunum cihaziyyojik akrobasi mi?
Hayir 6yle degil. Bir insan normalde dakikada on iki ila on bes kez nefes alir. Nefesiniz on
ikiye diiserse, diinya atmosferinin yollarm1 bileceksiniz (yani meteorolojik olarak hassas
olacaksiniz). Eger dokuza diiserse, bu gezegendeki diger canlilarin dilini bileceksiniz.
Altiya diiserse, diinyanin dilini bileceksin. Eger lige inerse, yaratilis kaynaginin dilini
bileceksiniz. Bu aerobik kapasitenizi artirmakla ilgili degil. Kendinizi zorla nefesten
mahrum birakmakla da ilgili degil. Hatha yoga ve kriya adi verilen ileri diizey bir yoga
pratiginin bir kombinasyonu, akciger kapasitenizi kademeli olarak artiracak, ancak her
seyden Once, belirli bir uyum, belirli bir kolaylik elde etmenize yardimci olacaktir, boylece
sisteminiz statik, ¢atirt1 olmayan bir stabilite durumuna evrimlesir; sadece her seyi algilar.




HAREKETSIZLIK YOGUNLUGU

Mantiksal olarak, higbir sey i¢in caba sarf etmeyen biri,
cabasizligin ustasi olmalidir. Ama Oyle degil. Cabasizlig1 bilmek
istiyorsaniz, ¢abay1 bilmeniz gerekir. Cabanin zirvesine
ulastiginizda, zahmetsiz hale gelirsiniz. Sadece ¢alismanin ne
oldugunu bilen bir kisi dinlenmeyi anlar. Paradoksal olarak, her
zaman dinlenenler dinlenmek nedir; sadece donukluga ve
uyusukluga batarlar. Bu yasam tarzidur.

Rus bale dansgis1 Nijinsky igin tiim hayat1 danst1. Insanca imkansiz
goriinen yiiksekliklere sigradigi anlar vardi. Kisinin kaslart en
yiiksek performansta olsa bile, ne kadar yiiksege ziplayabileceginin
hala bir sinir1 vardir. Ama bazi anlarda bu sinirt bile asiyor gibi
goriiniiyordu.

Insanlar ona sik stk "Bunu nasil basartyorsun?" diye sordu. Dedi ki,
"Bunu yapmamin hi¢bir yolu yok. Nijinsky orada olmadiginda,
ancak o zaman olur."

Birisi stirekli olarak yiizde yiiziinii verdiginde, tiim sinirlar1 astiginda
ve tamamen ¢abasizliga ulasti§inda bir nokta gelir. Zahmetsizlik, bir
mukaddes patates olmak anlamina gelmez. Bu, fiziksel eylem
ihtiyacini agmak anlamina gelir. Ancak elinizden gelenin en iyisini
yapabildiginizde ve ¢abanin zirvesini siirdiirebildiginizde buna
ulasirsiniz. Giiniimiizde baz1 insanlar var ki, Zen'i manevi bir yol
olarak se¢gmek istediklerini beyan ediyorlar¢iinkii bunun hicbir sey
yapmamak anlamina geldigini diistintiyorlar! Aslinda, Zen
icerirmuazzam bir aktivite ¢linkii hayattan higbir gekilde
ayrilmamustir. Ornegin, bir Zen kesisinin bir Zen bahgesinde ¢akil
taglar1 diizenlemesi haftalar alabilir. Boyle bir faaliyeti
gerceklestirirken, yapmama durumuna ulasirsiniz, burada yapan olma
deneyimini asarsiniz. Iste bu tiir durumlarda 6tenin tadina varirsiniz.

Nijinsky ve digerlerinin yaptig1 gibi, bu tiir durumlara yogun bir faaliye

ulasirsaniz, bu anlar her zaman su sekilde el tistiinde tutulacaktir:

tle



biiyiilii. Ama ayn1 duruma hareketsizligin yogunlugu yoluyla
ulasirsaniz, o zaman bu yogik bir durustur ve daha uzun siire
siirdiiriilebilecek bir durumdur.

Dhyana'nin ya da meditasyonun 6zii, kendinizi miimkiin olan en
yiiksek yogunluga itmenizdir, bir siire sonra higbir ¢aba yoktur.
Artik meditasyon bir eylem degil, ulasilan yogunlugun dogal bir
sonucu olacaktir. Basitce olabilirsin. Bu kesinlikle zorlayict
olmayan varolus hallerinde, bir bireyin kozmik bir olasiliga
doniismesi i¢in gerekli atmosfer kurulur.

Bizler toplumlar ve bireyler olarak, boyle bir ¢igeklenme i¢in
atmosferi hazirlamadan her anin gecip gitmesine izin vermeye
devam edersek, muazzam bir olasilig1 bosa harcamis oluruz. Cennet
ve onun zevkleri hakkinda bu kadar ¢ok ¢ocukg¢a konusma var,
¢linkii insan olmanin enginligi kesfedilmedi. Eger insanliginiz
tagarsa, ilahiyat sizi takip edecek ve size hizmet edecektir. Bagka
secenegi yok.




Topragin Lokmasi

Yoganin bize hatirlattig1 gibi, fiziksel bedeniniz annamayakosha ya da bir gida
bedenidir, sadece yediginiz beslenmenin bir yiginidir. Tiikettiginiz yiyecekler de
sadece diinyadir. Siz, bu gezegenin etrafta ziplayan ve 6zerk bir varlik oldugunu
iddia eden kiigiik bir ¢ikintisisiniz. Ama siz diinyanin kii¢iik bir uzantisi
oldugunuz i¢in, gezegenin basina ne gelirse sizin de baginiza gelir - baz1 ince ve
bazen c¢ok ince olmayan sekillerde.

Bu gezegen, giines sistemi dedigimiz daha biiyiik bir cismin parcasidir. Bu
sisteme ne olursa olsun gezegeni etkiler. Bu giines sistemi, evren dedigimiz daha
biiylik bir cismin parcasidir. Belki de su anda alginizin 6tesindedir, ancak fiziksel
formunuz gezegenin sadece bir pargast oldugu i¢in, evrenin herhangi bir yerinde
olan her sey bir sekilde size de oluyor!

Kulaga ne kadar inanilmaz gelse de, fiziksel bedeninizi belirli bir gekilde
korursaniz, gezegende ve kozmosta meydana gelen ince degisikliklerin farkina
varacaksiniz. Ona karsi duyarli hale geldiginizde, tiim viicudunuz etrafinizdaki
her seyi hisseder. Daha fazla zaman harcarsaniz ve diinyanin yollarina dikkat
ederseniz, bu hassasiyet 6nemli dlglide artacaktir.

Birkag yil bir ¢iftlikte yasadim. Yerel koyde isitme gii¢liigii ¢eken bir adam
vardl. Adi1 Chikkegowda'ydi. Zar zor duyabildigi i¢in insanlara cevap
veremiyordu, bu yiizden onun bir aptal oldugunu diistindiiler. Koy tarafindan
reddedildi ve alay konusu yapildi. Onu g¢iftlikte adamim olarak ise aldim. Sahip
olunmasi gereken iyi bir arkadasti ¢iinkii konusmaya 6zellikle ilgi duymuyordum
ve duyamadig1 icin konusamiyordu. Yani, sorun degil! Traktdrlerden onceki
giinlerdi; Ciftlikteki yasam tamamen okiizler ve pulluklarla ilgiliydi. Bir giin,
birdenbire, sabahin dérdiinde, onu saban1 hazirlarken gordiim.

Ona, "Ne oluyor?" diye sordum. "Siirmeye
hazirlaniyorum efendim" dedi. Dedim ki, "Ama ne
stireceksin? Yagmur yok."



"Bugiin yagmur yagacak" dedi. Yukar1 baktim. Kesinlikle agik bir gokyiiziiydii.
Dedim ki, "Ne sagmalik! Yagmur nerede?"

"Hay1r efendim, yagmur yagacak" dedi. Ve yle de oldu.Bundan sonra giinlerce
ve gecelerce oturdum. Bu adamin hissedebilecegini neden hissedemiyordum?
Oturdum, elimi farkli pozisyonlarda tuttum, nemi, sicaklig1 hissetmeye ¢aligtim,
gokyliziinii okumaya calistim. Meteoroloji ile ilgili her tiirlii kitab1 okudum ama
sanki bir duvara ¢arpmis gibi hissettim. Ama sonra, kendi bedenimi ve
etrafimdakileri dikkatlice gézlemledigimde, ¢ogumuzun yaptig: en temel hatay1
kesfettim: toprak, su, hava ve yiyecek gibi viicudumuzu olusturan bilesenleri,
yasam siirecinin organik bir parcasi olarak degil, meta olarak gordiigimiiz
gercegi.

Yaklasik on sekiz ay sebat ettikten sonra anladim. Ve simdi yagmur yagacak
dersem, zamanin ylizde doksan besi yagacak. Bu astroloji ya da sihir degil, insan
sisteminin tamamen farkl bir seviyesinin ve gezegen, hava ve etrafindaki her
seyle devam eden hareketinin en kii¢iik gozlemine dayanan bir tahmindir. Bugiin
yagmur yagacaksa, viicudunuzda bazi degisiklikler olacak. Kentte yasayanlarin
¢ogu bunu hissedemez, ancak diinyanin dort bir yanindaki bir¢ok kirsal insan
bunu hisseder. Cogu bocek, kus ve hayvan bunu hissedebilir. Kesinlikle bir
agacbunu biliyor.

Gezegen sistemindeki bu kiiglik degisiklikleri fark eden eskiler, bunlar1 sadece
kendi iyilikleri i¢in degil, ayn1 zamanda askinlik i¢in de kullanmaya ¢alistilar.
Gezegenin manyetik ekvatoru Hindistan'dan gegiyor. Birkag bin y1l dnce, yogiler
manyetik ekvatorun tam yerini belirlediler ve ¢ok 6zel nedenlerle bu alan
boyunca bir dizi tapinak insa ettiler. En {inlii tapinaklardan biri, nihai manevi
birligi arayanlar i¢in kurulmus olan Giiney Hindistan tapinagi Chidambaram'dur.
Ingas1 sirasinda, tam olarak manyetik ekvatorun (o zamandan beri kaymis olan)
iizerine yerlestirildi.

Yiizyillar boyunca bir¢ok ruhani arayis icinde olan kisi, gezegenin belirli bir
konumda oldugu zamanlarda Chidambaram'da toplandi. Bu tapinakta, yoganin
babas1 Patanjali tarafindan kelimenin tam anlamiyla "bosluk" veya "hiclik"
anlamina gelen shoonya'ya bir tiirbe kutsandi. Bu sadece sembolizm degil.
Manyetik kuakiitorda kuzeye veya giineye dogru bir ¢cekme yoktur; Sifir derecede
manyetik oyun vardir ve bu, ruhsal arayicinin yasaminda belirli bir denge ve
esitligi tesvik eder. Bu sakinlik, kendini 6zgiirlestirmek igin gii¢lii bir arag olabilir



Kelimenin tam anlamiyla, bu bolgeyi bir arayici icin ideal cografi konum yapan
fiziksel dlinyanin sinirlamalarindan. (Manyetik ekvatorun cografi ekvatordan
farkli oldugunu hatirlamak 6nemlidir.)

Chidambaram'in ek 6nemi, on bir derece enlemde bulunmasidir. insa
edildiginde, manyetik ekvatorun bu enlemle bir yakinsamasi vardi - nadir ve
onemli bir olay. Bu konumun 6nemi neydi? Gezegenin bu enlemdeki
egimimerkezkag¢ kuvvetlerini neredeyse dikey bir yonde iter ve bu da enerjiyi
insan fizyolojik sistemi boyunca yukart dogru iter. Bu, insan enerjisinin
ylkseliginin - ruhsal yolculugun amaci - aslinda doga tarafindan desteklendigi
anlamina gelir. Bu, arayanlar i¢in biiyiik bir cesaret kaynagi oldugundan, tiim bu
bolge kutsal olarak kabul edildi. (Giiney Hindistan'daki Isha Yoga Merkezi'nin
on bir derece enlemde yer almasi tesadiif degildir.)

Yukarida agiklanan manevi sistem tiirii, insanin ruhsal gelisim ¢abalarini
desteklemek i¢in dogal fenomenlerden yararlanir. Bagka bir sistem - meditatif
veya igsellik - yaratiligta meydana gelen degisiklikleri tamamen gormezden gelir
ve yalnizca i¢sel yolculuga odaklanir. Bunlar, manevi yolculuga yaklasilabilecek
iki temel yoldur: ya yavasc¢a, adim adim, size sunulan tiim dogal yardim1 kabul
ederek gidebilir ya da tiim adimlar1 gérmezden gelebilir ve ice dogru sigrama
yapabilirsiniz. Ikincisi, dis yasam durumlarindan ¢ekilmeyi gerektirir; Birincisi,
katilimi zorunlu kilar. Her insan kendi mizacina daha uygun yolu segmekte
Ozgirdiir. Yasadigimiz zamanlarda, ikisi arasinda bir denge genellikle en iyisidir.

Sadhana
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Viicut, toprakla temas ettigi anda tepki verir. Bu nedenle Hindistan'daki ruhani insanlar
¢iplak ayakla yiirtidiiler ve her zaman toprakla maksimum temas alanina izin veren bir
durusta yere oturdular. Bu sekilde, bedene gii¢lii bir deneyimsel hatirlatma yapilir.onun bu
diinyanin sadece bir pargasi olduguna dair. Viicudun kokenlerini unutmasina asla izin
verilmez. Unutmasina izin verildiginde, genellikle hayali taleplerde bulunmaya baslar;
stirekli hatirlatildiginda haddini bilir. Diinya ile bu temas, bedenin fiziksel kaynag: ile
hayati bir yeniden baglantisidir. Bu, sisteme istikrar1 geri kazandirir veinsanin genglesme
kapasitesini biiyiik 6l¢iide artirir. Bu, neden bu kadar ¢ok insan oldugunu
acikliyorhayatlarinin sadece bahgecilik gibi basit bir a¢ik hava aktivitesi yaparak sihirli bir
sekilde degistigini iddia ediyor.



Bugiin, kendimizi diinyadan uzaklastirdigimiz birgok yapay yol - kaldirimlar ve gok kath
yapilar veya hatta yiiksek topuklu ayakkabi giymenin yaygin egilimi seklinde - par¢anin
biitiine yabancilasmasini igerir ve temel yasam siirecini bogar. Bu yabancilagma, biiyiik
6lgekli otoimmiin bozukluklarda ve kronik alerjik durumlarda kendini gésterir.

Cok kolay hastalanma egilimindeyseniz, yerde uyumay1 deneyebilirsiniz (ya da kendinizle
zemin arasinda minimum organik mesafe olmadan). Biiyiik bir fark yaratacagini géreceksiniz.
Ayrica, yere daha yakin oturmay1 deneyin. Ek olarak, bol miktarda taze yaprak veya ¢icek
acisindan size canli goriinen bir agag bulabilirseniz, etrafinda biraz zaman gegcirin. Miimkiinse
kahvaltimizi veya 6gle yemeginizi o agacin altinda yiyin. Agacin altinda otururken kendinize
sunu hatirlatin: "Bu diinya benim bedenim. Bu bedeni diinyadan aliyorum ve topraga geri
veriyorum. $imdi bilingli olarak Toprak Ana'dan beni desteklemesini, tutmasini, beni iyi
tutmasini istiyorum. Viicudunuzun iyilesme yeteneginin biiyiik 6l¢iide arttigint goreceksiniz.
Ya da tiim agaglarimizi mobilyaya doniistiirdiiyseniz, biraz taze toprak toplayin ve

ayaklarinizi ve ellerinizi onunla ortiin. Yirmi ila otuz dakika bu sekilde kalin. Bu,
iyilesmenize 6nemli dl¢iide yardimet olabilir.



Giines ile Senkronize

Surya namaskar, yoga yapmis veya yoga hakkinda bir seyler bilen birgok kisi
i¢in tanidik bir durus dizisidir. Genel olarak, insanlar suryanamaskar't fiziksel bir
egzersiz olarak anlarlar. Digerleri bunu biraz slipheyle bir tiir giinese tapinma
olarak gériiyor. ikisi de degil. Evet, kesinlikle sizinkini giiclendiriromurga ve
kaslar ve daha fazlasi, ama amac bu degil.

O halde, genellikle gilinesi selamlama olarak goriilen seyin 6nemi nedir?
Birincisi, bu hi¢ de bir selamlama degil. Kelimenin tam anlamiyla, bu Diinya'daki
tlim yasamin giines enerjisiyle ¢alistig1 basit mantigina dayanarak, iginizdeki
giines enerjilerini organize etmek anlamina gelir. Giines, bu gezegenin yasam
kaynagidir. Yediginiz, i¢tiginiz ve soludugunuz her seyde giinesin bir elementi
vardir. Ancak giinesi nasil daha iyi "sindireceginizi" 6grenirseniz, onu igsellestirir
ve sisteminize entegre ederseniz, bu siirecten gergekten faydalanirsiniz.

Diizenli olarak surya namaskars yapanlar, pillerinin daha uzun stire
dayandigini,daha az sarj veya ikmal ihtiyaci ile. Ek olarak, surya namaskar, sag
ve sol, oray ve giines boyutlar1 agisindan i¢ enerjilerin dengesine veya yeniden
diizenlenmesine yardimci olur. Bu, kisinin glinliik yasaminda muazzam bir varlik
olabilecek dogustan gelen bir fiziksel ve psikolojik denge tiretir.

Daha once de belirttigim gibi, gencken her sabah annem tarafindan zorla
uyandirtlmak zorunda kaldim. Ama yogaya basladigimda, sistemim her giin
belirli bir saatte zahmetsizce uyandi. Hayat ¢ok daha kolay ve sakin bir sekilde
gerceklesmeye basladi.

Surya namaskar, esasen i¢inizde bir boyut insa etmekle ilgilidirfiziksel bedensel
dongiilerinizin, yaklasik on iki buguk yil siiren giinesin dongiileriyle senkronize
oldugu yer. On iki durusla yapilandirilmis olmasi tesadiifen degil, niyetle
yapilmstir. Sisteminiz belirli bir canlilik ve hazirlik seviyesindeyse ve yiiksek
bir alicilik durumundaysa, o zaman dogal olarak dongiiniiz glines dongiisii ile
senkronize olacaktir.

Geng kadinlarin bir avantaji var ¢linkii onlar da ay dongiileri ile senkronize

oluyorlar. Bu bir avantajdir, ancak bir¢ogu bunu bir lanet olarak gortir.
Viicudunuzun hem giinese hem de ay dongiilerine bagli olmasi harika bir olasiliktir.



Doga bu avantaj1 bir kadina vermistir ¢linkii ona insan irkint ¢ogaltma
sorumlulugu emanet edilmistir. Bu ylizden ona bazi ekstra ayricaliklar verildi ve
bu ayricaliklar ne yazik ki sosyal olarak dezavantajlar olarak algilandi. insanlar o
zaman Uretilen bonus enerjiyle nasil basa ¢ikacaklarini bilmiyorlar ve bu nedenle
onu bir lanet ve hatta bir tiir delilik olarak goriiyorlar. ("Deli" kelimesi,
bildigimiz gibi, "ay" kelimesinden tiiretilmistir.)

Fiziksel beden, daha yiiksek olasiliklar i¢in harika bir basamaktir, ancak ¢ogu
insan i¢in bir barikat islevi goriir. Viicudun takintilari onlarin ilerlemesine izin
vermez. Surya namaskar'lt uygulamak, fiziksel dengeyi ve alicilig1 korur ve
viicudu kenara getirmenin bir yoludur, boylece engel olmaz.

En kisa dongii olan adet dongiisii (yirmi sekiz giinliik bir dongti) ile on iki yildan
fazla olan giines dongiisii arasinda bir¢ok baska dongii vardir. "Ddngiisel"
kelimesi tekrar1 ifade eder. Ayn1 zamanda daireler ¢izerek dolagmak ve higbir
yere varamamak anlamina da gelir. Tekrarlama, bir diizeyde, zorlama anlamina
gelir. Kompulsiflik, biling igin elverisli olmayan bir seyi ima eder.

Atomik olandan kozmik olana kadar fiziksel olan her sey dongiiseldir. Ya
dongiiye binersin ya da onun tarafindan ezilirsin. Yogik uygulama her zaman
dongiiyii sirmenizi saglamay1 amaglar, boylece biling i¢in dogru tiirde bir temele
sahip olursunuz.

Geleneksel olarak samsara olarak adlandirdigimiz dongiisel hareketlerin veya
sistemlerin tekrarlayan dogasinin, yasamin insasi i¢in gerekli istikrart sundugu
unutulmamalidir. Her sey rastgele olsaydi, sabit bir hayat veren makineyi
barindirmak miimkiin olmazdi. Giines sistemi ve birey i¢in, dongiisel dogaya
kok salmis olmak, yasama belirli bir sertlik ve istikrar verir. Fiziksel diinyanin
dogas1 dongiiseldir.

Ancak yasam, insanoglunun ulastig1 evrim seviyesine bir kez ulastiginda, sadece
istikrar1 degil, ayn1 zamanda askinlig1 da arzulamak dogaldir. Simdi, ya dongiisel
icinde sikisip kalmak ya da bu dongiileri fiziksel refah i¢in kullanmak ya da
nihayet dongiisel olanin 6tesine gegmek bireysel olarak insanlara birakilmistir.

Eger takintiltysaniz, hayatinizdaki durumlarin, deneyimlerin, diisiincelerin ve
duygularin dongiiler halinde olacagini goreceksiniz. Kompulsiflik derecenize bagl

olarak her alt1 veya on sekiz ayda bir, ti¢ yilda bir veya alt1 yilda bir size geri gelmeye

devam ederler. Sadece hayatiniza bakarsaniz, bunu fark edeceksiniz. Eger onlar



Her on iki yilda bir gelin, bu, sisteminizin yiiksek bir alicilik ve denge
durumunda oldugu anlamina gelir.

Surya namaskar, bunun ger¢eklesmesini saglamak i¢in 6nemli bir siirectir.
Geleneksel diizeyde, fiziksel sistem i¢in tam bir egzersizdir - herhangi bir
ekipmana ihtiya¢ duymadan kapsamli bir egzersiz formu. Ama her seyden 6nce,
insanoglunun yasamlarimin zorlayici kaliplarindan kurtulmalarini saglayan
O6nemli bir aractir.

Bireyin isteklerine bagli olarak bu uygulamanin varyasyonlari vardir. Kas
zindeligi arayan biri, surya shakti olarak bilinen temel bir siireci uygulayabilir.
Uygulama yoluyla, kisi sistem tizerinde belirli bir istikrar ve ustalik seviyesine
ulasirsa, surya kriya ad1 verilen daha gii¢lii ve ruhsal olarak énemli bir siirecle
tanistirilabilir. Surya namaskar, insan sistemi i¢inde glines ve ayin (veya eril ve
disil) iki boyutunu dengelemekle ilgiliyken, surya kriya, daha fazla ruhsal
gelisim i¢in bu iki temel boliimii birbirine baglamakla ilgilidir.




EFSANEVI BIR YOGI

Cocukken tanistigim yoga 6gretmeni Raghavendra Rao, geleneksel
standartlara gore insaniistii olarak kabul edilecek bir hayat siirdii.
Hindistan'in giineybatisindaki Karnataka eyaletinde bulunan
Malladihalli kdyilinden geldigi i¢in Malladihalli Swami olarak
biliniyordu.

Giinde 1.008 surya namaskar yaptigi biliniyordu. Daha sonra,
doksan yasina geldikten sonra, sayiy1 108'e indirdi (yetenekli
olmadigi i¢in degil, zaman olmadigi i¢in). Bu onun manevi
pratigiydi.

Bir yoga ustasi olmasinin yani sira, harika bir Ayurveda
doktoruydu. O, nabzinizi hissederek hastaliginizi teshis eden birkag
nadi vaidyadan biriydi - geleneksel doktorlar. Size sadece bugiin
hangi hastaliga sahip oldugunuzu sdylemekle kalmaz, ayn1
zamanda oniimiizdeki on ila on bes y1l icinde hangi rahatsizligin
sizi etkileyecegini tahmin edebilir ve gerekli iyilestirici
uygulamalari 6gretirdi. Haftada bir giin, agraminda Ayurveda
doktoru olarak hazir bulunacakti. Nerede olursa olsun, Pazartesi
sabahi orada olmak i¢in Pazar aksam1 asrama geri donerdi. Sabahin
dordiinde oturursa, aksam saat yediye ya da sekize kadar giin
boyunca oradaydi. Goniilliiler ona yardim etmek icin vardiyalt
olarak gelirdi, ama kendisi biitiin giin oturdu. Gelen her hasta i¢cin
anlatacak bir fikrasi vardi. Insanlar tedavi igin geldiklerini
unutacaklardi. Bir doktor-hasta etkilesiminden ziyade bir festival
gibiydi!

Bu, yaklasik seksen ii¢ yasindayken oldu: Bir Pazar giinii, gece geg
saatlerde, asramindan yaklasik kirk altt mil uzakta bir tren
istasyonundaydi. iki arkadasiyla birlikteydi ve bir demiryolu grevi
oldugunu kesfettiler. Bu, trenlerin ve baska higbir ulasim aracinin
olmadig1 anlamina geliyordu. Isine olan baglilig1 o kadar biiyiiktii
ki, iki arkadasin1 platformda birakt1 ve sadece kirk kostu.




Demiryolu raylarinda bir gecede alti mil!

Sabahin dordiinde asramdaydi ve hastalarini tedavi etmeye hazirdi.
Ashram'daki insanlar onun kosarak geldigini bile fark etmediler.
Ancak diger iki arkadasi oraya ulastiginda, digerlerine Swamiji'nin
ne yaptigim anlattilar! Iste bu kadar inanilmaz yasadi. Yiiz alt1
yasina kadar yasadi ve 6ldiigii giine kadar yoga ogretti.




Elemental Yaramazhk

Hayat sadece bes malzemeden olusan bir oyundur. Bir pizza bile daha fazla malzeme
gerektirir! Ancak yogada hem insan bedeni hem de kozmos sadece bes elementin
biiyiisiine dayanir — toprak, su, ates, hava ve eter. Boylesine sasirtict derecede
karmasik bir fenomen ve sadece bes degisken! Sasirtict olmayan bir sekilde,
aydinlanmaya ulaganlar genellikle hayati kozmik bir saka olarak adlandirdilar.

Bir keresinde gece yarisindan sonra araba kullanirken bir daga yaklastim. Ona dogru
giderken, dagin neredeyse yarisinin alevler iginde oldugunu gordiim! Tehlikeden
kactigim bilinmiyor, bu yiizden stirmeye devam ettim. Ama temkinliydim, ¢iinki
yanici yakitla dolu bir arabada oldugumu ve arka koltukta kii¢iik kizimin oldugunu
biliyordum. Hava pusluydu ve daga ne kadar uzaga gidersem, ates her zaman biraz
daha uzakta goriiniiyordu. Sonra fark ettim ki, asagidan gordiiglim tiim arazi
yantyormus gibi goriinse de, i¢ine girdigimde higbir sey yoktu.

Yanginin oldugu yere ulastigimda bir kamyonun bozuldugunu goérdiim. Stiriicii
ve birkag kisi daha soguk nedeniyle kendileri i¢in kii¢iik bir ates yakmislardi. Sis
¢iglenme noktasina ulastiginda, her biri bir prizma gorevi goren havadaki
milyonlarca damlacik o kadar olaganiistii bir yanilsama yaratti ki, kiigtik bir
yangin biiyiik bir yangin gibi goriiniiyordu. Asagidan, biitiin dag alev almis gibi
gorilinliyordu! Bu olay beni hayrete diistirdi.

Yaratilis da aynen bdyledir, son derece biiylitiilmiistiir. Kendi iglerine yakindan
ve dikkatle bakanlar, makro versiyona bakmaya gerek olmadigini fark ettiler.
Tim kozmos, i¢inizde meydana gelen kii¢iik bir olayin biiytitiilmiis bir
yansimasidir — bes elementin oyunu. Zonklayan tam tesekkiillii bir insan yapmak
icin gereken tek sey bu!

Belki arzunuz bireyseldir ya da belki evrenseldir. Fakat bu insan mekanizmasinin
tam potansiyelini gergeklestirmek ya da daha biiytlik kozmik mekanizma ile
birlesmek istiyorsaniz, bu bes element tizerinde belirli bir 6l¢lide ustaliga
ihtiyaciniz var. Bu olmadan, ne bir birey olmanin zevkini ne de kozmik olanla
birlesmenin mutlulugunu bilirsiniz.

Fiziksel bedeniniz ister bir basamak tasi ister yolunuzda bir engel olsun,



Refah, esasen bu besini nasil yonetebildiginize baglidir. Birbirleriyle isbirligi
yapmazlarsa, size hi¢bir zaman 6nemli bir sey olmaz. Ancak onlarin isbirligiyle,
yasaminiz - en temelden en yiiksek yonlere kadar - aniden muazzam bir olasilik
haline gelir.

Beden bir kap1 gibidir. Her zaman kapali kapilarla karsi karsiyaysaniz, o zaman sizin
i¢in bir kap1 caydirici demektir. Kapilar her zaman sizin igin agiliyorsa, o zaman
sizin icin bir kap1 bir olasilik demektir. Bir dakikanin ne kadar siirdiigiinii
sdyliiyorlaresasen, banyo kapisinin hangi tarafinda oldugunuza baglidir! Igeridekiler,
"Bir dakika, geliyorum" diyorlar. O bir dakika, disaridaki kisi i¢in, bir sonsuzluktur!

Diinyadaki her manevi uygulama, bu bes elementi organize etmekle bir sekilde
iliskilidir. Yoga sistemindeki en temel uygulama bhutashuddhi'dir — fiziksel
sistemdeki elementlerin uyum i¢inde ¢alisacak sekilde temizlenmesidir. Tim
yoga uygulamalari esasen bu elementlerin temizlenmesinden tiiretilmistir.
Bireysel varolusun temeli aslinda bu bes unsurun derinliklerine niifuz eden
hafizadir. Zihinsel, genetik, evrimsel ve karmik hafizanin bir sonucu olarak
bireye sizan zorlayici egilimlerin unsurlarini temizlemek, birey ile kozmos
arasinda mutlak bir uyum duygusu getirmeye yardimci olur. (Bellegin roliine
daha sonraki bir boliimde daha ayrintili olarak bakacagiz.)

Yoga pratiginizde bir uzmanlik seviyesine ulastiginizda, bhuta siddhi veya
elementler lizerinde ustalik olarak adlandirilan seye yaklasirsiniz. Bu ustalik ile
hayat size liitfunu agar. Saglik, esenlik, agiklik, aydinlanma - bunlarin higbiri
artik sizin i¢in inkar edilemez.

Dolayisiyla, hayat1 biiyiik bir olasilik m1 yoksa biiyiik bir engel olarak m1
deneyimlediginiz, bu bes elementin sizinle ne 6l¢iide isbirligi yaptigina baghdir.
Ozgiirliik ve esaret, her ikisi de bu bes unsur tarafindan belirlenir. Sizi tuzaga
diisiiren varolus ayn1 zamanda sizi ayakta tutar. Bu, yasam siirecinin
paradoksudur. Sevgi ve nefret, 6zgiirliikk ve tuzak, yasam ve 6liim birbirinin
icinde kapstillenmistir. Ayr1 olsalardi sorun olmazdi; Onlarla basa ¢ikabilirsin.
Sorun su ki, onlar i¢inden ¢ikilmaz. Hayattan kagmaya ¢alisirsaniz, sadece
6limden kagimirsiniz!

Eski Hindistan'da, bastan ¢ikarma sanatinda usta olan vardi. Cikarilmasi
imkansiz goriinen ayrintili miicevherler takiyorlardi. Biitiin viicut siis egyalariyla
kapliydi. Onlar1 tek tek ¢ikarmak zorunda kalsaydiniz, uzun zaman alirdi.
Sehvetle ateslenen adam bu kadint soymak isteyecekti ama bosunaydi. Onu daha
fazlastyla cesaretlendirmeye devam edecekti



sarhos edici maddeler - biraz daha, biraz daha fazla ve biraz daha fazla. Goriisii
bulaniklastik¢a gorevi daha da zorlagti ve sonunda horlayarak hizl bir sekilde
uykuya daldi. Ama sadece bir toplu igne vardi; Tek gereken bu tek pimi
cekmekti ve her sey diisecekti. Bu numaray1 sadece o biliyordu.

Hayat biraz boyle. Karmasik bir agdir, ancak basit bir pim vardir. Ve bu senin
kimligin. Bes elementin oyunu son derece gelismis ve karmasiktir, ancak
Ozgiirliigiin anahtar sizin siirl kisiliginizdir. Fisi ¢cekerseniz, sadece parcalanir
ve 0zglrstiniizdiir. Kendinizi nasil ¢ekeceginizi bilirseniz, hayatin karmasikligi
coker ve her sey yerlesir. Varolusla mitkemmel uyumun sadeligi birdenbire
sizindir.

Sadhana

Viicudunuzun sagligini ve temel yapisini degistirmek i¢in yapabileceginiz en basit sey, bes
elemente baglilik ve saygtyla yaklasmaktir. Sadece bunu dene. Elementlerden herhangi
biriyle (hayatinizin her aninda oldugunuz gibi) bilingli olarak temas halinde oldugunuz her
seferinde, ona hayatinizdaki nihai veya en yiice ideal olarak diisiindiigiiniiz her sey
acisindan atifta bulunmak icin bilingli bir girisimde bulunun, bu Shiva, Rama, Krishna,
Tanr1, Allah (hatta Marx!) olsun. Su anda psikolojik bir varliksiniz ve zihniniz hiyerarsi ile
dolu. Bu siire¢ hiyerarsiyi ¢ozecektir. Bir siire sonra, kelime diisebilir. Ancak,
hayatimizdaki gergekten bilingli anlarin sayisi arttik¢a degisimi aninda goriirsiiniiz.
Soludugunuz hava, yediginiz yemek, i¢tiginiz su, iizerinde yliriidiigiiniiz topraklar ve sizi
tutan alan - bunlarin her biri size ilahi bir olasilik sunar.




ELEMENTLERI YUCELTMEK

Gliney Hindistan'da, bes elementin her biri i¢in bes biiyiik tapinak
insa edildi. Bu tapinaklar ibadet i¢in degil, belirli bir tiir manevi
uygulamay1 kolaylastirmak i¢in yaratilmistir.

Su elementini temizlemek i¢in belirli bir tapinaga gider ve bir tiir
uygulama yaparsiniz. Hava elementini temizlemek igin bir
bagkasina gidersiniz. Bu sekilde, elementlerin her biri igin bes
harika tapinak yaratildi, belirli bir tiir manevi uygulamaya yardimci
olan bir tiir enerji ile asilanmis. Geleneksel olarak, arayis iginde
olanlar, elementler {izerinde hakimiyet kurmalarini ve iyilesme,
esenlik ve hatta askinlik elde etmelerini saglayan uygulamalara
inisiye edilmek icin bir tapinaktan digerine seyahat ettiler.

Bu bes tapinak, tek bir sistem olarak iglev gorecek sekilde insa
edilmistir. Bu olaganiistii bir teknolojiydi. Uygun manevi
uygulamay1 bilenler bundan faydalanabilirdi. Uygulamay1
bilmeyenler sadece o bolgede yasayarak fayda saglayabilirlerdi.
Tapmaklar hala var ve onlarin enerji 6nemini anlamayanlar bile bu
muhtesem mimari eserlere hayret ediyor.




Bok tavana carptiginda

Bir kere oldu... Bir giin sarayda imparator Ekber, "Sence bir insana en ¢ok zevk
veren nedir?" diye sordu.

Bir yanit korosu vardi. Bir saray mensubu, "Tanr1'ya hizmet etmek en biiytik
zevktir, Majesteleri" dedi.

Imparatorlarim etrafinda her zaman her tiirden vardir. Bunun iizerine bir baskast,
"Aman Tanrim, sana hizmet etmek tasavvur edebilecegim en biiyiik zevk!" dedi.

Ugiincii bir saray mensubu, "Sadece yiiziine bakmak bile en biiyiik seving!" dedi.
Abarti ortaya ¢ikti. Bilge Birbal, cani sikilmis bir sekilde dylece oturdu. Ekber,
"Birbal, seni bu kadar sessiz yapan nedir? Sana en biiyiik zevki veren sey nedir?"

Birbal, "Lanet olsun" dedi. O zamana kadar Ekber, tiim yaltaklanma ve
hayranlikla harika hissediyordu. Simdi ¢ildirdi. Dedi ki, "Mahkemede boyle bir
miistehcenlik dile getirdigin i¢in bunu ispat etsen iyi olur. Bunu
kanitlayamazsaniz, hayatiniz risk altindadir.”

Birbal, "Bana iki hafta siire verin Majesteleri. Bunu sana kanitlayacagim."
Ekber, "Iyi" dedi. Ertesi hafta sonu Birbal, Ekber i¢cin ormana bir av gezisi
diizenledi ve saraydaki tiim kadinlarin da bu kesif gezisine katilmasini sagladu.
Kampi, Ekber'in ¢adirt merkezde olacak sekilde kurdu. Etrafa aileleri, kadinlari
ve ¢ocuklari yerlestirdi. Catering departmanina en iyi yemegi liretmelerini
sOyledi. En seckin lezzetleri tirettiler ve Ekber iyi yedi. Ne de olsa tatildeydi.

Ertesi sabah kalkip disart ¢iktiginda tuvalet ¢adirinin olmadigint gordii. Cadirina
geri dondii ve bir agag1 bir yukar yiiriidii ama baski artiyordu. Ormana girmeye
calist1 ama Birbal kadinlarin her yerde oldugundan emin olmustu.

Her gecen dakika artan baski. Oglen on iki civartyd: ve Ekber artik
dayanamiyordu. Tam patlamak iizereydi. Bunu izleyen Birbal



tiim sahne, etrafta dolasmaya devam etti, mirildandi, "Tuvalet ¢adiri, nereye koymali,
nereye koymali1?" Sadece kafa karigiklig1 yaratiyor ve isleri biraz daha geciktiriyordu.

Imparator bok doluydu ve tam da daha fazla zaman kalmadiginda tuvalet cadirin
kurmay1 basardilar. Ekber igeri girdi ve rahatlayarak inledi. Bunun {izerine
¢adirin disinda onu bekleyen Birbal, "Simdi benimle ayni fikirde misin?" diye
sordu.

Ekber, "Bu en biiyiik zevk" dedi. Iginizde tutamadigimiz bir seyden kurtulmak
her zaman en biiytiik zevktir, degil mi? O sey ne olursa olsun!

Yani, viicut bir sorun haline gelebilir. Biiylik bir sorun. Siz ve hayattan zevk
almaniz arasinda bir engel.

Viicudu belirli bir sekilde korumak istiyorsaniz, yemek, uyku ve seks ile ilgili
olarak viicudun cesitli aktivitelerine dikkat etmek énemlidir. Oniimiizdeki birkag
sayfada bunlarin her birine sirayla bakacagiz.

Sadhana
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Giin boyunca yemek yemeye devam etmemek 6nemlidir. Otuz yasin altindaysaniz, her
giin li¢ 6gilin yemek hayatiniza iyi uyum saglayacaktir. Otuz yasin iizerindeyseniz, giinde
iki 6giine disiirmek en iyisidir. Viicudumuz ve beynimiz ancak mide bosken en iyi sekilde
calisir. Bu nedenle, iki buguk saat i¢inde yemeginiz mideden ¢ikacak ve on iki ila on sekiz
saat icinde tamamen sistemden ¢ikacak sekilde yemek yemenin bilincinde olun. Bu basit
farkindalikla ¢ok daha fazlasini deneyimleyeceksinizenerji, ¢eviklik ve uyaniklik. Bunlar,
onunla ne yapmay1 segtiginizden bagimsiz olarak basarili bir yasamin bilesenleridir.



Yakit Olarak Gida

Fiziksel bedeniniz sadece bir yiyecek birikimidir. Yoga yiyecege ¢ok dikkat eder,
¢linkii sisteme ne tiir yiyecekler koydugunuz, insa ettiginiz viicut tiirli tizerinde
muazzam bir etkiye sahiptir. Ne yiyeceginiz, nasil yiyeceginiz ve ne zaman
yiyeceginiz konusunda tam bir yoga bilimi var. igine ne tiir seyler koydugunuz,
viicudun kalitesini ve kendisiyle ne kadar rahat oldugunu belirler.

Bu bedeni bir ¢ita kadar hizli kosmaya mi1 hazirliyorsunuz? Yoksa bu bedeni iki
yliz pound tagimaya mi1 hazirliyorsunuz? Yoksa bu bedeni daha yiiksek meditatif
olasiliklar i¢in elverisli hale gelmesi i¢in mi hazirliyorsunuz? Egiliminize ve
hayatinizdan ne istediginize bagli olarak dogru tiirde yiyecekleri yemelisiniz.

Yemek yeme sekliniz sadece fiziksel sagliginizi degil, ayn1 zamanda yasami
diistinme, hissetme ve deneyimleme seklinizi de belirler. Akillica yemek yemeye
calismak, anlamak anlamina gelirBu viicudun ne tiir bir yakit i¢in tasarlandig1 ve
buna gore onu besledigi i¢inen iyi sekilde ¢aligir.

Diyelim ki benzinli bir araba aldiniz, ancak i¢ine dizel pompaladiniz. Hala
hareket edebilir, ancak optimum kapasitesinde ¢alismaz ve dmrii de 6nemli
Olciide azalir. Benzer sekilde, bu cismin ne tiir bir yakit i¢in tasarlandigini
anlamazsak, plakamiza gelen her seyi sistemlerimize zorlarsak, kesinlikle
optimum kapasitede ¢alismaz ve uzun dmiirliiliigii ciddi sekilde tehlikeye
girebilir. Belirli bir hizmet kalibresi artyorsaniz, yakitin ve makinenin
uyumlulugu biiylik 6nem tagir.

Insan sistemi gergekten ne tiir yiyecekler igin tasarlanmistir? Baz1 yiyecekleri
yerseniz, viicut mutlu olur. Diger baz1 yiyecekleri yerseniz, viicut donuk ve
uyusuk hale gelir ve uyku kotaniz artar. Giinde sekiz saat uyursaniz ve yiiz yil
yasarsaniz, hayatinizin iigte birini uyuyarak gec¢irmissiniz demektir! Yiizde otuz
ila kirk ise yemek, tuvalet ve diger abdestlere harcaniyor. Hayat icin ¢ok az
zaman kaldi!

Enerji i¢in yemek yersiniz, ancak biiylik bir 6gilin yerseniz, kendinizi enerjik veya
uyusuk hissediyor musunuz? Yediginiz yemegin kalitesine bagli olarak, 6nce
uyusukluk hissedersiniz ve sonra yavag yavas enerjik hissetmeye baslarsiniz.



Bu neden boyle? Bir yonii, sisteminizin pismis yiyecekleri oldugu gibi
sindirememesidir; Bunu yapmak i¢in bazi enzimlere ihtiya¢ duyar. Sindirim
stireci igin gerekli tim enzimler sadece viicutta bulunmaz; Yediginiz yiyecekler
de bu enzimleri icerir. Yiyecekleri pisirdiginizde, genellikle enzimlerin yiizde
seksen ila doksan1 yok edilir. Bu yiizden viicut bu yok edilen enzimleri yeniden
olusturmak i¢in miicadele ediyor. Yemek pisirirken yok ettiginiz enzimler asla
tamamen yeniden olusturulamaz, bu nedenle genel olarak, ¢ogu insan igin,
yedikleri yiyecegin yaklasik ytizde ellisi atik haline gelir.

Diger bir husus ise sistem tizerindeki strestir. Viicudun tiim bunlari islemesi
gerekiyor yiyecegi sadece giinliik aktivitesi icin kii¢ilik bir enerji kotas1 almak
icin. Eger gerekli enzimlere sahip yiyecekler yersek, sistem tamamen farkl bir
verimlilik seviyesinde ¢alisir ve yiyeceklerin enerjiye doniisiim orani ¢ok farkl
olurdu. Dogal yiyecekleri, pismemis hallerinde, hiicreler hala canliyken yemek,
sisteme muazzam bir saglik ve canlilik duygusu getirecektir.

Bunu kolayca deneyebilirsiniz. Doktorunuza, beslenme uzmaniniza veya yoga
Ogretmeninize sormayin. Yemek s6z konusu oldugunda, bu viicutla ilgilidir.
Dilinize degil, viicuda ne tiir bir yiyecekle en rahat ettigini sorun. Viicudunuzun
kendini en rahat hissettigi yiyecek tiirli her zaman yemek i¢in ideal yiyecektir.
Viicudunuzu dinlemeyi 6grenmelisiniz. Beden farkindaliginiz gelistikce, belirli
bir yiyecegin size ne yapacagini tam olarak bileceksiniz. Agzina bile koymaniza
gerek yok. Bu tiir yiiksek bir hassasiyet gelistirebilirsiniz, bu sayede yiyecege
sadece bakmak veya dokunmak, sisteminiz tizerindeki potansiyel etkisini
bilmeniz icin yeterli olacaktir.

Sadhana
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Deney yapabilirsiniz: kendiniz i¢in miimkiin olan en iyi yemegi diizenleyin, bir seye
sinirlenin, tiim diinyay: lanetleyin ve sonra yiyin. O giin yemegin i¢inizde nasil davrandigini
goreceksiniz. Bir sonraki 6giinde, yemeginize, hayat veren malzemenin hak ettigi saygiyla
yaklagin ve yiyin. Simdi onun sizin i¢inizde nasil davranacagini goreceksiniz. (Tabii ki, eger
mantikliysaniz, ilkini gormezden gelir ve sadece ikincisini yaparsiniz!)

Cogu insan, yedikleri yiyecegin miktarini tigte birine indirebilir ve ¢ok daha enerjik

olabilir ve kilo veremez. Bu sadece kendi i¢inizde ne kadar alicilik yarattiginizla ilgili bir
sorudur. Buna gore viicudunuz alir. Ayni miktar1 yapabilirseniz



Isin tiim bedensel siireglerini koruyun, yediginiz yiyecegin yiizde otuzu ile, bu kesinlikle
¢ok daha verimli bir makine ¢alistirdiginiz anlama gelir.




KISACA

Tiim tohumlarm pranik degeri muazzamdir, ¢linkii onlar konsantre
yasami temsil ederler. Bu onlarin muazzamlarindan oldukga
ayridir.besin degeri. Findik dediginiz sey aslinda sadece bir
tohumdur, ve tohum harika bir olasiliktir. Bir tohum, bir bitkinin
yasaminin gelecegidir. Tek bir tohum tiim Diinya'y1 yesil yapabilir.
Sonug olarak, tohum seklinde herhangi bir sey tiiketmek, insan
sagligini bircok diizeyde biiyiik 6l¢iide iyilestirebilir.

Miimkiin oldugunca, tiiketmeyi diisindiigliniiz findiklari, 6zellikle
kuru findik ise, alt1 ila sekiz saat suda bekletin. Tiim tohumlarin
belirli bir dogal kimyasal kendini korumasi vardir. Suya batirmak,
bu toksik maddeleri digar1 atacak ve yiizeye ¢ikaracaktir ve bunlar,
findigin kabugunu soyarak ortadan kaldirilabilir. Ek olarak, onlar1
1slatmak konsantre protein igerigini diisiirmeye yardimct olur ve bu
da bazen sindirimlerini zorlastirir.




Cehennemin Mutfagi

Vejetaryenlik ve vejetaryen olmayanlarin savunuculari arasinda devam eden bir
tartisma var. Bana sik sik hangisinin daha iyi oldugu sorulur.

Vejeteryanlar genellikle senden daha kutsal davranmaya meyillidirler, vejeteryan
olmayanlar ise gezegendeki tiim tiirleri meniilerine dahil etmeye istekli olduklari
i¢in genellikle daha saglam ve diinya i¢in uygun olduklarini iddia ederler. Biiyiik
felsefeler, yiyecek se¢cimlerine dayali olarak gelismistir.

Yogada, yedigimiz yiyecekler hakkinda kesinlikle dini, felsefi, manevi veya
ahlaki higbir sey yoktur. Bu sadece yiyecegin sahip oldugumuz viicut tiiriiyle
uyumlu olup olmadigi sorusudur.

Bu uyumluluk cesitli uclara baglidir. Eger biiylik olmak sizin igin en yiiksek
degerse, o zaman belirli tiirde yiyeceklerin tiiketilmesi gerekir. Belirli bir zeka
seviyesini destekleyen bir viicut istiyorsaniz veya belirli bir diizeyde uyaniklik,
farkindalik ve ¢eviklige sahip bir viicut istiyorsaniz, diger tiir gidalarin
titketilmesi gerekir. Sadece saglik ve hayatin zevkleri i¢in yetinecek biri
degilseniz, ancak kozmosu indirecek kadar algisal bir beden istiyorsaniz, ¢ok
farkl1 bir sekilde yemek yemeniz gerekecektir. Isteginize bagli olarak, buna gére
diyetinizi yonetmeniz gerekecektir. Ya da 6zlemleriniz tiim bu boyutlar1
igeriyorsa, uygun bir denge bulmaniz gerekecektir.

Kisisel hedeflerimizi ve 6zlemlerimizi bir kenara birakirsak, bu viicut ne tiir bir
yakit i¢in tasarlandi? Bu, hepimizin 6ncelikle dikkat etmesi gereken bir seydir.
Diyetin modifikasyonlari, ayarlamalari ve adaptasyonlar1 daha sonra gelmelidir.
Bu sadece temel bir hayatta kalma meselesiyse, ne istersen ye. Ancak bir kez
hayatta kalma meselesi halledildiginde ve bir se¢im yapildiginda, bilingli bir
sekilde yemek yemeniz ve dilin zorlamasi tarafindan degil, viicudunuzun temel
tasarimi tarafindan yonlendirilmeniz 6nemlidir.

Hayvanlar aleminde, hayvanlari biiyiik 6l¢iide otoburlar ve etoburlar olarak
siniflandirabilirsiniz - bitkisel madde yiyenler ve et tiikketenler veya diger
hayvanlari avlayanlar. Bu iki yaratik kategorisi arasinda, fiziksel sistemlerinin
tasariminda ve ingasinda temel farkliliklar vardir.



Odak noktamiz yemek oldugundan, her birinin sindirim sistemlerini kesfedelim.
Toptanci kanal, dudaktan anal ¢ikisa kadar olan bir sindirim sistemidir. Bu tiipten
asag1 inerseniz, otoburlar ve etoburlar arasinda ¢ok temel farkliliklar
bulacaksiniz. Birkag 6nemli olan1 diigiiniin.

Birincisi, etoburlarin ¢enelerinde yalnizca bir kesme islemi yapabildiklerini,
ancak otoburlarin hem kesme hem de 6giitme islemleri yapabildigini
goreceksiniz. Biz insanlarin hem kesme hem de 6giitme eylemleri vardir.

Bu tasarim farkliliginin sebebi nedir? Diyelim ki biraz pismemis piring aldiniz
ve bir dakika veya daha fazla agzinizda beklettiniz, tatlilastigini fark
edeceksiniz. Bu tatlilik oluyor ¢iinkii tam orada, agzinizda karbonhidratlar,
tiiklirtigliniizde bulunan "ptyalin" ad1 verilen bir enzim tarafindan sekere
(sindirim siirecinin 6énemli bir parcasi) doniistiiriiliiyor. Ptyalin, tiim otoburlarin
tiiktirtigiinde bulunur, ancak entoburlarda bulunmaz. Bu yiizden etoburlar
yiyeceklerini daha kiigiik parcalara bélmek ve yutmak zorundayken, otoburlar
yiyeceklerini ¢ignemek zorundadir. Cigneme sunlari igerir:6glitme ve ardindan
yiyecegin tiikiiriik ile iyice karistirilmasi; dolayisiyla tasarimgenede degisiklik.

Cigneme diizgiin bir sekilde gerceklesirse, sindirim siirecinizin yiizde elliye
yakini agizda tamamlanir. Baska bir deyisle, mide bolgesi, siireci verimli bir
sekilde tamamlamak i¢in kismen sindirilmis yiyecekleri beklemektedir. Modern
yasamda insanlar o kadar acelesi var ki, yogun saatlerde 6gle yemegimizi yemek
diizgiin bir sekilde ¢ignenmeden yutuyoruz.

Mide sadece sindirilmemis yiyeceklerle degil, ayn1 zamanda kismen tahrip
olmus yiyeceklerle de yiiklenir. Giinlimiiz mutfaklar: biiyiik 6l¢lide gidalarin
verimli bir sekilde yok edildigi yerler haline geldi. Besleyici ve hayat dolu
yiyecekler, pisirme siireci boyunca sistematik olarak bozulur, bu da besin
degerini tiiketir ve pranik degerini (ruhsal olarak destekleyici olma kapasitesini)
biylik 6lgiide yok eder.

Daha sonra, sindirim kanalinin uzunluguna bakarsaniz, otoburlar i¢in genellikle
viicutlarinin uzunlugunun yaklasik bes ila alt1 katidir. Et¢illerde, viicutlarinin
uzunlugunun iki ila {i¢ kat1 arasinda degisir. Basitge soylemek gerekirse,
etoburlarin otoburlardan belirgin sekilde daha kisa beslenme kanallar1 vardir ve
bu fark, her tiiriin ne tiir yiyecek tiikketmesi gerektigini agik¢a gosterir.

Cig et yerseniz, sisteminizden gegmesi yetmis ila yetmis iki saat siirer; pismis et
elli ila elli iki saat siirer; Pis -mis



sebzeler yirmi dort ila otuz saat; pismemis sebzeler on iki ila on bes saat;
meyveler bir buguk ila ii¢ saat.

Cig eti yetmis ila yetmis iki saat disarida tutarsaniz, ¢iirlime baslar - kiicilik bir et
pargasi sizi evinizden ¢ikarabilir! Ciiriime, sicaklik ve nemin elverisli oldugu yaz
aylarinda ¢ok hizli bir sekilde gerceklesir. Mideniz her zaman tropikal bir yerdir
ve et orada yetmis iki saate kadar kalirsa, ¢iiriime seviyesi ¢ok yiiksektir. Bu
esasen asir1 bakteri aktivitesi oldugu anlamina gelir ve viicudunuzun bakteri
seviyesini kontrol altina almak i¢in ¢ok fazla enerji harcamasi gerekir, boylece
saglig1 hastaliktan ayiran ¢izgiyi gegmez.

Hastanede hasta olan bir arkadasinizi ziyaret ederseniz, kesinlikle ona pizza ya
da biftek almazsiniz. Ona meyve gotiirme olasiliginiz daha yiiksektir. Vahsi
dogada olsaydiniz, yiyeceginiz ilk sey ne olurdu? Kesinlikle meyve.
(Hatirlarsiniz, Adem bile bir elma yedi, ama onun basina nasil bir bela oldugunu
biliyoruz!) Sonra kokler gelirdi, bir hayvanin 6ldiiriilmesi, yemek pisirilir ve
ekin yetistirilirdi. Meyve en kolay sindirilebilir besindir ve tiim insanlar bunu
icgiidiisel olarak bilir.

Etcil hayvanlarin ¢ogu her giin yemek yemez - kesinlikle ti¢ kez degil! Yedikleri
yiyecegin yollarinda ¢ok yavas hareket ettigini biliyorlar. Bir kaplanin alt1 ila
sekiz giinde bir yemek yedigi sdylenir. Ceviktir ve aciktiginda sinsi sinsi dolagr,
bir kerede elli bes kilo etten olusan agir bir yemek yer ve sonra genellikle uyur
veya tembel tembel dolasir. Bir kobra tek bir 6gtinde kendi viicut agirliginin
ylizde altmisini yer ve her on iki ila on bes giinde bir yemek yer. Orta Afrika
bolgesinden gelen pigmeler filleri avlar, organlarini ve etlerini ¢ig olarak yerler
ve kanlarini taze olarak igerlerdi. Bu tiir bir yemekten sonra kirk saatten fazla bir
siire boyunca uyuyacaklarini sdyliiyorlar. Ancak yasam tarzlari degistikge ve
daha kentli ve hareketsiz hale geldik¢e, insanoglunun bdyle bir yasam tarzini
stirdiiremeyecegi agiktir. Bu tiir bir yasam tarzini kesinlikle karsilayamazsiniz.
Her giin yemek yemeli vebelirli zamanlarda dinlenmelisiniz ¢iinkii beslenme
kanaliniz otoburlarinkine benzer.




PROTEIN TARTISMASI

Glinlimiizde protein yemeye ¢ok fazla vurgu yapiliyor.
Viicudumuzun sadece yiizde li¢iiniin proteinden olustugunu ve
fazla protein tiikketiminin kansere neden olabilecegini anlamak
onemlidir. Etin proteini yiiksektir. Tiiketilen etin ¢ok kiigiik bir
kism1 insanin protein ihtiyacini karsilayabilir. Sindirim kanalindan
cok yavas ilerleyen kalan kisim, agir1 bakteri aktivitesi, artmis uyku
kotasi, viicuttaki atalet seviyelerinin artmasi ve hiicresel
yenilenmenin azalmasi gibi gesitli sorunlara yol acar. Biitiin bunlar,
sirayla, kiginin alg1 hassasiyetinde bir diisiis olarak tezahiir eder. Bu
baglamda, etin ruhsal olarak desteksiz oldugu diisiiniilmektedir,
¢linkii ruhsal siire¢ esasen kisinin algisini fiziksel sinirlarin 6tesine
genisletmekle ilgilidir.




Sindirim drami

Sindirimin bir baska yonii de, insan sisteminin belirli bir tiir yiyecegi sindirmek
icin alkaliler tiretmesi ve bagka bir tiir yiyecegi sindirmek i¢in asit {iretmesidir.
Bir karmakarisik yiyecek tiiketirseniz, mide karisir ve tiretirhem asitler hem de
alkaliler, bu da birbirini nétralize eder ve sindirim sularinin kenarlarmi kaybeder.
Bu nedenle yiyecekler midede gerekenden daha uzun siire kalir ve hiicresel
diizeyde genglesme yetenegimizi zayiflatir.

Ayn1 zamanda, enerji sisteminde tamas veya atalet olarak adlandirdigimiz seye
neden olur, bu da bir siire i¢inde kim oldugunuzun kalitesini degistirecek ve kim
olabileceginizin kalitesini bozacaktir. Geleneksel olarak, giiney Hindistan'da
insanlar belirli yiyecekleri asla karistirmamaya 6zen gosterirlerdi. Ancak bugiin,
yemek artik viicudun iyiligi ile ilgili degil, sosyal bir meseledir. Insanlar agik
biifelerde yemek yiyor ve servis edilen yemeklerin gesitliligi ve sayisi, viicudun
sagligini ve yasamini beslemekten daha 6nemli kabul ediliyor.

Soru, ne yememeniz gerektigi degil, neyin ne kadar yiyeceginizle ilgilidir. Bu
ahlaki bir mesele degil; Bu bir yasam duygusu meselesidir. Sehir hayatiyla
savasirken, ¢evik ve ¢alisan bir zihne, fiziksel ve zihinsel dengeye ihtiyaciniz
var. Ve hatta bazilarinizin ruhsal 6zlemleri bile var - bu sadece arada bir olsa
bile! Bu nedenle, her birey kendi beslenme dengesine, yemin ederek degil,
gbzlem ve farkindalikla ulagmalidir.

Bir yemek manyagina doniismemek onemlidir. Yemek asla her seyi tiikketen bir
mesele haline gelmemelidir. Gezegendeki her yaratik ne yiyip ne yemeyecegini
bilir. O zaman insan sorunu nedir? insan sorunu yeterli degildikkat, ama ¢ok
fazla bilgi.

Yoga bilimi, esas olarak insanin icselligi ile calisir. insan mekanizmasi bilimine
iliskin derin anlayisinin diginda, bu bilim daha sonra cesitli sistemlere ayrildi.
Bdyle bir sonug,Ayurveda sistemi, modern zamanlarda bir kez daha giderek daha
poptiler hale geliyor. Ayur kelimesi "yasam siiresi", veda kelimesi ise "bilim"
veya "bilgi" anlamina gelir. Yani, Ayurveda insani genisletme bilimidir



Omrii. Saglig1 gelistirmek ve sistemik diizensizlikleri diizeltmek igin dis bitki
yasamini ve toprak elementlerini kullanan bir sistemdir. Bunun gibi bilgi
sistemleri, ayn1 amaglara ulagsmak icin gerekli yoga pratigini yapmaktan aciz
olanlara yardimc1 olmay1 amagliyordu.

Sadhana

Yemekten birkag dakika 6nce giinliik olarak bir kasik aritilmis tereyag: (Hindistan'da
ghee) tiikketimi sindirim sistemi igin harikalar yaratir. Eger yersen aritilmig
tereyagitatlilarda oldugu gibi sekerle sindirilir ve yaga donusiir. Ancak sekersiz aritilmisg
tereyag, sindirim kanalini temizleyebilir, iyilestirebilir ve yaglayabilir. Ek olarak, kolonun
temizlenmesi cildinizde hemen belirli bir 1s1lt1 ve canlilik olarak kendini gosterecektir. Siit
iirtinleri tiiketmemeyi tercih edenler bile bunu deneyebilir ¢iinkii aritilmig tereyag:
sistemden biiyiik dl¢iide sindirilmeden geger.




EVRIM KODU

Vejetaryen olmayan yiyecekler yemeniz gerekiyorsa, en iyisi balik
olacaktir. Birincisi, ¢cok yiliksek besin degerleri ile kolayca
sindirilebilir. Tkincisi, iizerinizde en az miktarda iz birakr.

Bununla ne kastedilmektedir? Bedenlerimiz - yedigimiz, diskimiz
ve sonunda parcalanan veya gomiilen her sey - sadece topraktir.
Sisteminizdeki yazilim, bir meyve yerseniz, bunun bir maymuna
veya fareye degil, insan viicuduna doniistiigiini belirler.
Sisteminizin verimliligi, toprag: bir meyveye doniistiiren diger
yazilimlar1 yok eder ve bir meyveyi insan formuna doniistiirecek
yeni bir yazilima ulagir. Daha gelismis canlilar, 6zellikle memeliler
icin, yazilimlar1 daha belirgin ve bireyseldir. Bu da kod kirma
sisteminizin tiikettiginiz canliya ait yazilimi silmesini ve {izerine
yeni bir yazilim koymasini zorlastirir.

Hayvanlar arasinda, bu gezegendeki en eski yasam formlarindan
biri olan baliklar, sistemimizin kirtlmasi ve kendimize entegre
edilmesi i¢in en kolay yazilim koduna sahiptir. Daha fazla zekaya
sahip hayvanlar, 6zellikle de ¢esitli duygulara sahip olanlar (inekler
veya kopekler gibi), kendi hafiza sistemlerini koruyacaklar. Baska
bir deyisle, daha gelismis, zeki ve duygusal olarak donatilmig
yaratiklari sistemlerimize tamamen entegre etmekten aciziz.

Daha 6nceki zamanlarda, diinya ile daha uyumlu olan topluluklarda,
insanlar hayvanlar1 avlayabilir ve yiyebilir ve muazzam miktarda
fiziksel aktivite yoluyla sonuglarini ¢6zebilirdi. Ancak, giiniimiizde
insanlarin biiyiik dlglide hareketsiz yasamlart géz 6niine alindiginda,
bdyle bir diyetin iirettigi asitlik, bugiin yaygin olarak yaganan
aciklanamayan stres seviyelerine biiylik dlciide katkida bulunabilir. Ek
olarak, biiyiik hayvanlar, 6zellikle inekler, yaklasmakta olan
katliamlariin ger¢eklesmeden ¢ok 6nce farkindadir. Sonug olarak, onls
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sistemlerinde muazzam miktarda asidik igerik olusturan yiiksek
stres seviyeleri yasarlar. Bu da, daha sonra eti tiiketenler iizerinde
kendi olumsuz etkisine sahiptir.




Gastronomik Anlayis

Viicudun dogal dongiisiinii gézlemlerseniz, mandala adi verilen bir sey oldugunu
goreceksiniz. Bir mandala, insan sisteminin iginden gectigi kirk ila kirk sekiz
glinliik bir dongiidiir. Her dongtide, viicudunuzun yiyecege ihtiyaci olmayan {i¢
giin olacak.

Viicudunuzun nasil ¢alistiginin bilincindeyseniz, belirli bir giinde viicudun
yiyecege ihtiya¢ duymadiginin farkina varacaksiniz. Caba harcamadan,
gidebilirsino giin yemek olmadan. Kopekler ve kediler bile bu farkindaliga
sahiptir; Belirli bir giinde genellikle yemek yememeyi tercih ederler.

Sistemin "yiyecek yok" dedigi giin bir temizlik giiniidiir. Cogu insan viicudunun
hangi giin yemeksiz kalmasi gerektiginin farkinda olmadigindan, Ekadashi giinii
Hint takviminde belirlendi. Ekadashi, ay segmentinin on birinci giiniidiir ve her
on dort glinde bir tekrarlanir. Geleneksel olarak orug tutma giinii olarak kabul
edilir. Bazi insanlar, aktivite seviyeleri gerektirdigi icin yiyeceksiz
kalamryorlarsa veya bunu destekleyecek uygun manevi uygulamalara sahip
degillerse, meyve diyetine devam etmeyi tercih edebilirler.

Bedeninizi ve zihninizi yeterince hazirlamadan kendinizi orug tutmaya
zorlarsaniz sadece sagliginiza zarar vermis olursunuz. Ancak bedeniniz, zihniniz
ve enerjiniz gerekli uygulamalarla uygun sekilde hazirlanirsa, orug tutmak size
¢ok faydali olabilir.

Siirekli nikotin ve kafein kullanan insanlar oru¢ tutmanin ¢ok zor olabilecegini
goreceklerdir. Bu ylizden orug tutmadan 6nce, dogru tiirde besinleri, 6zellikle
meyve ve sebzeler gibi yiiksek su icerikli yiyecekleri tiiketerek viicudu
hazirlayin. Herkesin orug tutmasi iyi bir sey olmayabilir, ancak dogru bir
anlayisla yapilirsa birgok faydasi vardir.

Yoganin tiim amaci ve ¢abasi, fiziksel bedenin kozasini her seyi sizin bir
parcaniz olarak deneyimlediginiz daha biiyiik duyusal bedene agmaktir. Orug
tutmak bu mantigin bir uzantisidir: herhangi bir aktif yutma olmadan kendinizi
beslemenin bir yoludur. Giiniimiizde bir detoksifikasyon islemi olarak
yapilabilir, ancak bu i¢ mantiktir. Bu yiizden her manevi gelenek



Diinyada, taraftarlar1 i¢in belirli bir orug siiresi belirlemistir. Yoga geleneginde
orug tutma siiresi ay dongiisiine gore sabitlenmistir. Bunun nedeni, su, hava ve
giines 15181indan gelen enerjiyi 6ziimseme yeteneginizin, ay dongiisiiniin belirli
giinlerinde daha fazla olmasidir. Baz1 dinlerde oru¢ donemi, insan sistemi
tarafindan su ve giines tiiketiminin dogal olarak yiiksek olacagi en yogun yaz
aylarinda sabitlendi.

Harika bir yasl kadin olan biiytik biiylikannem, daha iyisini bilmeyenler
tarafindan genellikle eksantrik olarak kabul edilir, yemegini sik sik karincalara
ve sergelere verirdi. Bunu yaparken yiiziinden mutluluk gézyaslari akiyordu.
Etrafindakiler, "Neden yemek yemiyorsun, yashi kadin?" deyip duruyorlardi.
Basitce, "Doydum" diye cevap verirdi. Ama tiim bu danismanlar ondan ¢ok dnce
6ldii. Yasamaya devam etti ve yliz on {i¢ gibi inanilmaz bir yasta 6ldii!

Annem de bunu yapardi: Her giin kahvaltisin1 yapmadan 6nce bir avug alirdi ve
beslemek i¢in karinca aramaya giderdi. Ancak o zaman yemek yerdi. Bu, bir¢ok
ailedeki kadinlar arasinda bir gelenek olmustur. Bir antis etrafinizda
gorebileceginiz en kiiglik canli varlik, diisiinebileceginiz en 6nemsiz organizma.
Yani, tam da bu nedenle, 6nce onu beslersiniz. Tanrilara ya da diger goksel
yaratiklara degil, tanidiginiz en kiigiik yaratiga adak sunarsiniz. Bu gezegen size
ait oldugu kadar onlara da aittir. Bu gezegendeki her yaratigin sizin sahip
oldugunuz gibi yasama hakkina sahip oldugunu anliyorsunuz. Bu farkindalik,
bilincin biiyiimesi i¢in zihinsel ve fiziksel olarak elverigli bir atmosfer yaratmaya
yardimci olabilir.

Bunun gibi basit bir hareket bile sizi fiziksel bedenle olan 6zdeslesmenizden
kurtarir. Daha az bir beden haline geldikce, dogal olarak kim oldugunuzun diger
boyutlarina dair farkindaliginiz artar. Cok aciktiginizda viicudunuzun yapmak
istedigi tek sey yemek yemektir. Sadece iki dakika bekleyin; biiyiik bir fark
yaratacagini goreceksin. Cok aciktiginda, sen bedensin. Ona biraz bosluk verin
ve birdenbire sadece bir beden degilsiniz.

Buda Gautama, "Yiyecege ¢ok ihtiyag duydugunuzda, yemeginizi bir bagkasina
verirseniz, daha gii¢lii olursunuz" diyecek kadar ileri gitti. Seninle o kadar ileri
gitmiyorum; Sadece soyliiyorum, sadece birka¢ dakika bekleyin! Kesinlikle seni
daha giiclii birakacak.

Yemek konusunda ¢ok takintiliysaniz, bilingli olarak bir 6glinti kagirmak iyidir.
Bunu yapmayi deneyin: Ozellikle a¢ oldugunuz ve en sevdiginiz yemeklerden
bazilarinin pisirildigi bir giinde, bir 6glinii atlamay1 deneyin. Bu kendine iskence
etmek degil; Bu sadece senin iskence odasindan kurtulmak igin.



Viicut ¢cok kolay bir sekilde doniisebilir.
Ne tiir yiyecekler yersiniz, ne kadar yersiniz, nasil yersiniz, bunu akompulsif
kaliptan bilingli bir siirece doniigtiirmek: orug tutmanin 6zii budur.

Sadhana

Sadece deney yap. Bugiin ylizde yirmi bes dogal, pismemis veya canli yiyeceklerle

(meyve veya sebzeler) baslayin ve yaklasik dort veya bes giin icinde yavas yavas ylizde

yiize kadar itin. Orada bir veya iki giin kalin ve yine yiizde on oraninda azaltin ve bes giin
i¢inde yiizde elli ¢ig gidaya, yiizde elli pismis yiyecege ulasacaksiniz. Bu, giinde on alt1 ila

on sekiz saat aktif olmak isteyen ¢ogu insan i¢in idealdir.

Unutmayin, pismis yemek yerseniz, yemek yemeniz on bes dakikanizi alabilir. Cig yemek
yerseniz, ayni miktarda yiyecegi yemek i¢in biraz daha fazla zaman harcarsiniz, ¢iinkii biraz
daha fazla ¢ignemeniz gerekir. Ancak viicudun dogasi dyledir ki, on bes dakika sonra viicut
size yemeginizin bittigini sdyleyecektir. Bu ylizden insanlar ¢ok daha az yeme ve kilo verme
egilimindedir. Tek yapmaniz gereken, ne kadar yediginiz konusunda biraz daha bilingli olmak.



Huzursuzluktan huzursuzluga

Gece uyudugunuz gercegi, sabahlari ve aksamlari arasinda bir miktar fark
yaratir. Farki yaratan sey, uykunun getirdigi rahatlama seviyesidir. Giiniin tim
aktivitelerini gergeklestirirken rahat kalabilseydiniz, aksamlari da enerji ve cosku
acisindan sabahlari oldugu gibi ayn1 olurdun.

Taze uyanirsaniz, bu iyi bir baglangictir, ancak giin i¢inde yavas yavas,
rahatlama seviyeleriniz diistiikge, yavas yavas stresli hissetmeye baslarsiniz.
Stres is yliziinden degildir - bunu hatirlamak 6nemlidir. Herkes isinin stresli
oldugunu diistintiyor. Higbir is stresli degildir. Zorlu durumlar sunabilecek bir¢ok
is var. Kotii patronlar, giivensiz is arkadaslari, acil servisler, imkansiz teslim
tarihleri olabilir ya da kendinizi bir savas bolgesinin ortasinda bulabilirsiniz!
Ancak bunlar dogasi geregi stresli degildir. Strese neden olan, yerlestirildigimiz
durumlara kars1 kompulsif tepkimizdir. Gerilme, belirli bir i¢ siirtiinme
seviyesidir. Kisi, bir miktar i¢sel ¢alisma ve farkindalikla i¢ mekanizmay1
kolayca yaglayabilir. Yani, sizi strese sokan kendi sisteminizi idare
edememenizdir. Bir diizeyde, bedeninizi, zihninizi ve duygularinizi nasil idare
edeceginizi bilmiyorsunuz; Sorun bu.

O halde sisteminizi stresten nasil uzak tutarsiniz ki sabah ister aksam olsun, ayn1
cosku, rahatlama ve mutluluk seviyesinde kalmalisiniz?

Ortalama bir insanin a¢ karnina nabzi yetmisli hatta seksenli yillarda olacaktir.
Dogru tiirde meditatif uygulama yapan bir kisi i¢in, nabiz hizinin otuzlu ve kirkl
yaslar arasinda degisecegini goreceksiniz. lyi bir 6gle yemeginden sonra bile
ellili yillarda kalird1. Bu, viicudunuzun an be an yasadig1 huzur seviyesini
gosteren parametrelerden sadece biridir. Dinlendiricilik, esasen viicudun
yenilenme ve genglesme yetenegini tanimlar.

Aktivite pahasina sisteminizi yavaslatamazsiniz. Gerekli olan, sisteminizi,
faaliyetin ona zarar vermeyecegi sekilde tutmaktir. Belki fiziksel olarak
yorulursunuz, ancak bunun sizi higbir sekilde strese sokmasina gerek yoktur. Eger



Canl1 bir sekilde aktif olma ve hala rahat olma yetenegine sahipsiniz, o zaman
buna deger. Bazi basit yoga uygulamalarina baslarsaniz, ii¢ ila dort ay i¢inde,
nabziniz ¢ok kolay bir sekilde en az sekiz ila yirmi say1 diisecektir. Bu, viicudun
¢ok daha verimli ve rahat bir hizda ¢alistig1 anlamina gelir.

Viicudun ihtiyaci olan sey uyku degil, huzurdur. Viicudunuzu giin boyunca ¢ok
rahat tutarsaniz, uyku kotaniz dogal olarak diisecektir. Isiniz, yiiriiyiis yapmak ya
da egzersiz yapmak da sizin i¢in rahatlama sagliyorsa, uyku kotaniz daha da
diisecektir.

Su anda insanlar her seyi zor yoldan yapmak istiyor. Parkta gergin bir sekilde
yiiriyen insanlar1 gorityorum. ister yiiriiyiin ister kosun, neden kolayca, neseyle
yapilamiyor? Bu egzersiz size esenlikten daha fazla zarar veriyor olabilir ¢iinkii
sanki savasa giriyormus gibi gidiyorsunuz!

Hayatla savasmayin. Sen yasam karsit1 degilsin; Sen hayatsin. Sadece onunla
uyum saglayin ve i¢cinden kolayca gececeginizi goreceksiniz. Kendinizi formda
tutmak veiyi bir savas degildir. Hosunuza giden bir aktivite yapin: oyun
oynamak, yiizmek, ylirlimek, kogmak. Biitiin giin cheesecake yemekten baska bir
sey yapmaktan hoslanmiyorsaniz, o zaman bir sorununuz var! Aksi takdirde ayni
anda hem aktif hem de rahat olmak arasinda bir uyumsuzluk yoktur.

Viicudunuzun ne kadar uykuya ihtiyact var? Bu, mesgul oldugunuz fiziksel
aktivite seviyesine baglidir. Ne yemek ne de uyku kotasini diizeltmeye gerek
yoktur. Tiiketmeniz gereken kalorileri ve uyumaniz gereken saat sayisini
programlamak, hayatla basa ¢ikmanin aptalca bir yoludur. Bugiin ne kadar
yemesi gerektigine viicudun karar vermesine izin verin, siz degil. Bugiin aktivite
seviyeleriniz diisiik, bu ylizden daha az yiyorsunuz. Yarin aktiviteniz yiiksek, bu
ylizden daha fazla yersiniz. Uykuda da benzer sekilde: Yeterince rahatlamig
hissettiginizde uyanirsiniz. Beden dinlendigi anda uyanacaktir - saat ii¢, dort veya
sekizde olsun. Yemek ve uyku s6z konusu oldugunda, viicudunuz en iyi yargigtir.

Eger beden belli bir uyaniklik ve farkindalik seviyesindeyse, iyi bir sekilde
dinlendiginde uyanacagini géreceksiniz — yani canlanmaya hevesliyse. Eger bir
sekilde yatagi mezar olarak kullanmaya calisiyorsa, o zaman bu bir problemdir.
Viicudu 6yle bir durumda tutun ki, hayattan kagmak ya da kagmak i¢in 6zlem
duymuyor. Onu 6yle bir sekilde koruyun ki, uyanmak i¢in can atiyor.

Sadhana



Yastiks1z veya omurganin sikismasina izin vermeyen ¢ok algak bir yastikla uyursaniz,
beynin noronal yenilenmesi ve norolojik sistemin hiicresel yenilenmesi ¢ok daha iyi
olacaktir. Yastiksiz uyursaniz, yan yatmak yerine sirtiistii pozisyonda sirt tistii yatmak en
iyisidir. Bu pozisyonda yatmak, yogada shavasana olarak adlandirilir: viicudun
saflagmasini ve genglesmesini arttirir, enerji sistemindeki serbest hareket akigini tesvik
eder, rahatlama ve canlilik getirir. Ancak bu konuda dogmatik olmak i¢in hi¢bir neden
yok. (En azindan uykunuzda, pozisyon almayn!)



Sehvetliden Kozmiklige

Varolus, tezahiir etmeyen ile tezahiir eden arasindaki bir danstir. Bir tezahiir
oldugu an, dualite vardir: 151k ve karanlik, erkek ve kadin, dogum ve 6liim vb.
Birlik, yaratilisin temel dokusu olsa da, dualite, doku, tasarim ve rengi hayata
gegirir. Bugiin yasam olarak gordiigiiniiz tiim ¢esitli tezahiirler temelde dualiteye
kok salmistir. Clinkii iki tane var, ¢ok var. Sadece bir tane olsaydi, varolus
olmazdi. iki tane oldugunda, hayat oyunu baslar.

Ikilik basladiginda, seks baslar. Seks dedigimiz sey, bu ikiligin sadece iki
pargasi, bir olmaya calistyor. Bu ikiliklerin bulusma siirecinde, Doga'nin yerine
getirmek istedigi, iireme ve tiirlerin hayatta kalmasi gibi belirli islevler de vardir.
Tiim dualite birlik i¢in ¢abaliyor ¢linkii bir zamanlar bir olan sey kendini iki
olarak tezahiir ettiriyor; Simdi bir olmak i¢in siirekli bir 6zlem var.

Bir olma 6zlemi bir¢ok sekilde ifade bulur. Gencken ve zekaniz hormonlariniz
tarafindan ele gecirildiginde, seks bunun yolu olacaktir. Orta yash oldugunuzda
ve zekaniz duygulariniz tarafindan ele gegirildiginde, yol asktir. Yaslandiginizda
ve hormonal yaramazliklardan mahrum kaldiginizda, dua etmenin yolu budur.
Ama yasiniz ne olursa olsun, tiim bunlar1 agtiginizda ve ¢ok daha yiiksek bir
farkindalik seviyesinde ayni birlikteligi aradiginizda, o zaman yoga yoldur.

Bedenle bir artyorsaniz, ne yaparsaniz yapin, fiziksel bedenlerin her zaman iki
olarak kalacagini hatirlamaniz gerekir. Birka¢ dakika i¢in, birlik duygusu
gergeklesecek ve sonra insanlar dagilacak. Bosanma yapmazsa, 6liim yapar.
Bunun olmasi1 kag¢inilmazdir.

Seks, bir olma girisiminde bulunan iki karsittir. Bireyselliginiz, yalnizca
tercihleriniz ve hoslanmadiklariniz, zevkleriniz ve goriisleriniz seklinde zihinsel
¢er¢evenizde kurdugunuz yanlis sinirlar anlamina gelmez. Bu ayni zamanda
kendi fiziksel bedeninizin sinirlari i¢inde sikisip kaldiginiz anlamina gelir.
Bilingli olarak farkinda olmayabilirsiniz, ancak i¢inizdeki yasam bu smirlart
asmay1 arzuluyor. Zihinsel sinirlariizi asmak istediginizde, ciddi bir konusma
yapmak, kitap okumak, alkol almak, uyusturucu kullanmak veya ¢ilginca bir sey
yapmak i¢in can atabilirsiniz. Fiziksel sinirlarinizi asmak i¢in



Kendinizi delmek, dovme yaptirmak, saginizi boyamak veya eski moda seks
yoluna gitmek isteyebilirsiniz.

Seksin amaci harika, ancak yontem umutsuz. Zevk s6z konusudur, bu yiizden iki
insani birbirine dogru iter, ancak birlik sadece anlik olarak gelir. Bdylece duygu
ve aklin diger alanlarinda bulusmaya galisirsiniz. Insanlar her zaman ortak bir
zemin bulmaya ¢aligtyorlar: "Ayni1 dondurmayi seviyoruz, ikimiz de sarisiniz,
ikimiz de video oyunlart oynuyoruz, ayni burcu paylasiyoruz ve aynt TV
sovlarini seviyoruz..." Ama asla bir olamayacaginizi anlamadikg¢a, tam tersinden
zevk almay1 6grenemezsiniz.

Insan 1rkinda "eril" ve "disil" olarak adlandirdigimiz bu iki enerji her zaman bir
araya gelmeye calismaktadir. Ayn1 zamanda, bunun disinda, birlikte olma
Ozlemi, onlar zittir. Ayni anda hem sevgili hem de diismandirlar. Benzerlikler
ararlarsa, ¢cok az ortak zemin var gibi goriiniiyor, ancak tersinin ¢ekiciligi her
zaman oradadir.

Pek ¢ok insan temel fiziksel eylemle oldugu gibi yiizlesemez, bu yiizden onu
giizellestirmek icin etrafina her tiirlii siislemeyi icat ettiler. Her zaman ona boyun
egersiniz, ¢linkii duygu olmadan ¢irkin goriiniirdii. Bir sekilde, gergeklik
goriistinlizli ¢ok sayida dekorasyonla bulaniklastirmaya calistyorsunuz.

Seks dogaldir; Viicudun i¢inde oradadir. Cinsellik sizin icat ettiginiz bir sey;
psikolojiktir. Seks viicudun i¢indeyse, sorun degil, glizel. Akliniza girdigi an, bir
sapkinliga doniisiir. Senin aklinla isi yok. Seks sizin kiigiik bir yoniiniizdiir,
ancak bugiin ¢ok biiylik hale geldi. Bir¢oklar1 i¢in hayatin kendisi haline geldi.

Modern toplumlara bakarsaniz, muhtemelen insan enerjisinin yiizde doksaninin
ya seks pesinde kosmak ya da seksten kacinmak i¢in harcandigini
sOyleyebilirim. Seks sadece doganin hilesidiriir. Karsitlarin bu ¢ekimi olmasaydi,
tiirlerin nesli tiikkenirdi. Ama simdi kadin ve erkek arasinda oyle bir ayrim yaptik
ki, sanki iki ayr1 tiirmiis gibi. Gezegendeki baska higbir yaratik, insanlarin sahip
oldugu tiirden seks problemlerine sahip degil. Hayvanlarda diirtl
bulunurviicutlarinda belirli zamanlarda; aksi takdirde ondan 6zgiirdiirler.
Insanlarla her zaman akillarindadir.

Bunun olmasinin bir nedeni, ge¢miste bir¢ok dinin basit bir fiziksel siireci
giinahkar hale getirecek kadar inkar etmesidir. Bir insanin biyolojisini bile kabul
edemedigimiz i¢in, biyolojik siirecin siirlarinin 6tesine bakmak yerine, onu
inkar etmeye calistik. Biyoloji ile bir sorunumuz olmasaydi, kimin kim oldugu
arasinda bir ayrim yapmazdik.



Herkes ne kadar degerli oldugu ile taninirdr; Birinin erkek ya da kadin olmast
Onemsiz olurdu. Kadinlarin tiim sémurisu, bir erkek ve bir kadin arasindaki
temel farklar1 kabul edemediginizde baslar.

Biyolojiyi kutsal kilmak zorunda degilsiniz, onu yapmak zorunda da degilsiniz.
Hayatin aracidir. Onun sayesinde varsiniz. Onu yiiceltmeden ya da
cirkinlestirmeden nasil yasayacaginizi biliyorsaniz, kendine has bir giizelligi vardir.

Hayatta deneyimlediginiz duygusallik, siz olmayan bir seyin sizin bir parganiz
olmasi i¢gin kimyasal bir davettir. Bu, Doga'nin sizi bir birlige veya yogaya tesvik
etme seklidir. Duygusallik dogasi geregi kutlama olsa da, ayn1 zamanda
ayrimeidir. iki kisi tutkulu bir toplantida oldugunda, diinyanin geri kalan
dislanir, hatta yok edilir. Kutlamanin siirmesi gerekiyorsa, duygusalli§iniz veya
tutkunuz her seyi kapsamalidir. Her sey dahil bir tutku durumundaysaniz, buna
yoga diyoruz. Yani, inkar cevap degildir. Genisleme tek cevaptir.

Ve eger hayatinizin her aninda var olan hayat veren nefesin duygusalligini
bilmiyorsaniz, bagka bir tiirii bilmeye nasil baslayabilirsiniz? Nefes alma
stirecinin orgazmik dogasini deneyimlemek, gelen ve giden nefesin yogasi olan
ana panasati yoga olarak adlandirilir. Ana pana kelimenin tam anlamiyla "igeri"
ve "disar1" anlamina gelir. Sati, "kadin es" anlamina gelir. Yani, buradaki
referans agikga toorgazmik birlikteliktir. Ve boylece, ana pana sati yoga, sizi
nefesinizle bilingli ve derin bir iliskiye baslatan bir siirectir ve size basit bir gelen
ve giden nefesin nasil isimsiz bir cosku kaynagi haline gelebilecegini gosterir.

Sadhana
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Yasamin daha yiiksek olasiliklar1 insan viicudunda barindirilir. Fiziksel beden, kaba
olandan kutsala kadar tiim olasiliklar i¢in bir platformdur. Yemek yeme, uyuma ve seks
gibi basit eylemleri igrenglik eylemleri olarak gerceklestirebilir veya tiim bu yonlere belirli
bir kutsallik boyutu getirebilirsiniz. Bu kutsallik, bu eylemlere daha ince diisiince, duygu
ve niyet getirerek elde edilebilir. Her seyden 6nce, bir seyin igrengligi ve kutsalligimim
biiyiik 6l¢iide isteksizliginiz ve bilingsizliginiz veya istekliliginiz ve bilinciniz tarafindan
belirlendigini unutmayin. Her nefes, her adim, her basit eylem, diisiince, andemotion eger
bir kisi, ister bir gida maddesi ya da kullandiginiz bir nesne olsun, ilgili 6tekinin
kutsalligin1 kabul ederek yiiriitiiliirse kutsalin durusunu kazanabilir.

iki insanin yapabilecegi tiim sevgi dolu eylemler arasinda, basit el ele tutusma eylemi
¢ogu zaman en samimi olani olabilir. Bu neden boyle? Temel olarak, dogasi geregi



Eller ve ayaklar dyledir ki, enerji sistemi viicudun bu iki béliimiinde gok tekil bir sekilde
ifade bulur. iki avug i¢i bir araya geldiginde, viicudun diger kisimlar1 arasindaki temastan

¢ok daha fazla samimiyet vardir.

Bunu kendin deneyebilirsin. Bir ortaga bile ihtiyaciniz yok. Ellerinizi bir araya
getirdiginizde, i¢inizdeki iki enerji boyutu (sag-sol, eril-disil, giines-ay, yin-yang vb.)

belirli bir sekilde birbirine baglanir ve kendi i¢inizde bir birlik duygusu deneyimlemeye
baslarsiniz. Bu, geleneksel Hint namaskarinin mantigidir. Sistemi uyumlastirmanin bir
yoludur.

Bu yiizden, bir birlik durumunu deneyimlemenin en basit yolu, bu basit namaskar yogay1
denemektir. Ellerinizi bir araya getirin ve kullandigimiz veya tiikettiginiz herhangi bir nesneye
veya karsilastiginiz herhangi bir yasam bicimine sevgi dolu bir sekilde dikkat edin. Bu
farkindalik duygusunu her basit eyleme getirdiginizde, yasam deneyiminiz bir daha asla
eskisi gibi olmayacak. Ellerinizi bir araya getirirseniz diinyay: birlestirme ihtimaliniz bile var!



Hormonal Ka¢irma

Bir keresinde bana, "Insanlarin sekse diger fiziksel diirtiilerden daha fazla
takimtili olmasi garip degil mi?" diye soruldu. Bunda garip bir sey yok. Bu
sadece daha once bahsettigimiz hormonal kag¢irma. Her durumda, seks en giiglii
diirtii degildir. Aglik.

Cogu zaman, seks hakkinda diisiinmek sadece zorlayici bir davranistir.
Cocukken, birinin hangi tireme organlarina sahip oldugu 6nemli degildi.
Hormonlar iginizde oynamaya basladigi an, bunun &tesindeki diinyay1
diistinemezdiniz. Ve goreceksiniz ki, belli bir yastan sonra, hormonlarin oyunu
azaldiginda, bir kez daha 6nemli olmayacak. Geriye bakacak ve bunu takinti
haline getirenin sen olduguna inanmayacaksin.

Viicutta yanlis bir sey yok; sadece sinirlidir. Sinirlt olmakta da yanlis bir sey
yok. Bedenin yolundan giderseniz, size biraz zevk gelebilir. Sinirlandirilmak
istemek sug¢ degildir, ancak tatmin edilmemis bir hayat yasayacaksiniz.

Diyelim ki yarin sana bir liituf veriyorum ve diinyadaki tiim kadinlar ya da
erkekler senin pesinden kosuyorlar. Hala memnun olmadiginizi géreceksiniz.
Biraz zevk ve ac1 olacak, ama sen sadece bedenin alani i¢inde yasayacaksin.
Beden sadece hayatta kalmay1 ve tiremeyi bilir. Ve her an mezara dogru yiiriiyor,
baska hicbir yerde.

Viicudunuz bu gezegenden sadece bir borgtur. "Oliim" dediginiz sey, sadece
Toprak Ana'nin size sundugu krediyi geri almasidir. Bu gezegendeki tiim yasam
sadece Diinya'nin bir dongiistidiir. Su anda ofisinize, evinize veya futbol
maginiza gittiginizi diigiinebilirsiniz, ancak bedeniniz s6z konusu oldugunda, an
be an dogrudan mezara dogru gidiyor. Su anda, unutmus olabilirsiniz, ama yavag
yavag, zaman gectik¢e, bunun bedenin dogasi oldugu daha belirgin hale
gelecektir. Eger bildiginiz tek sey bedenseniz — ve her haliikarda onu
kaybedeceksiniz — endise ve korku sizin siirekli yoldaslariniz olacaktir.

Insanlar korkunun varoluslarinin dogal bir parcasi oldugunu diisiinmeye bile
basliyorlar. Hayir. Korku, varliginizin tamamlanmamisliginin bir sonucudur.
Hayat1 biiyiikliigli ve ¢ok boyutlulugu i¢inde kesfetmediyseniz, ancak kendinizi
fiziksel bedenle sinirladiysaniz, korku dogal bir sonugtur.



George Best'i hi¢ duydunuz mu? ingiltere'de zamaninin en biiyiik
futbolcularindan biriydi. Hayatini en iyi bildigi sekilde en iyi sekilde gegirmeye
kararliydi. Medya onu her popiiler film y1ldizint ve mankeni bir zamanlar
kolunda tastyan biri olarak tanimladi. Ama otuz bes yasina geldiginde, kirilmas,
sefil, hiisrana ugramis bir adamdz; Elli dokuz yasina geldiginde 6lmiistii. Mesele
olim degil, ama mesele yasama seklinizdir. George Best'in her seye sahip oldugu
iddia ediliyordu ama korkung bir hayat yastyordu.

Bunun nedeni, fiziksel olanin yolunun sinirlt olmasidir. Viicudun hayatinizda
oynayacagi ¢ok fazla rol vardir. Eger bunu tiim hayatiniza yaymaya ¢alisirsaniz,
ac1 ¢ekersiniz ¢linkii bir yalan yaratmaya calistyorsunuz. Hayatin sizi biikkmek,
kirmak, yogurmak ve 6giitmek i¢in milyonlarca ustaca yolu vardir.

Hormonlarinizla ilgili yanls bir sey yok, ama bir kez takintil1 bir hayat
yasadiginizda, bir kélenin hayatini yastyorsunuz. Hayatinizda her sey yolunda
gidiyor olabilir - iginiz, aileniz, iligkileriniz - ama yavas yavas, farkli tiirdeki
kompulsiyonlar devraldikca, giderek daha mutsuz hale gelirsiniz. I¢inizde kole
olmak istemeyen bir sey var. Birgogu i¢in, zenginlik ve fiziksel refah arayisi
onlar1 giderek daha umutsuz eylemlere itiyor. Medeniyet cilasi altina bakarsaniz,
en istismar bigimlerini ortaya ¢ikaracaksiniz. Kendi ¢ocuklarimizi bile
esirgemiyoruz. Bunlar, insan olmanin tiim boyutlarina katilmamanin ve
kendimizi fiziksel olanin dar alemiyle sinirlamanin sonuglaridir.

Bugiin, bedeni fetislestirmeye calisirken, insanlar anlatilmamis acilar
yaratiyorlar. Maddi olarak daha iyi bir diizenleme diisiinemezsiniz: saglik,
sigorta, arabalar. Onceki nesillerden daha fazla konfor ve rahatliga sahipsiniz.
Ama insanlar ¢ok aci ¢ekiyor. Varlikli toplumlardaneredeyse her bes kisiden biri
sadece zihinsel dengeyi korumak i¢in bir tiir ila¢ kullaniyor. Akli basinda kalmak
icin her giin bir tablet almaniz gerektiginde, bu nese degildir. Yikilmanin
esigindesiniz ¢ilinkili hayatinizin kii¢iik bir yoniinii tiim hayatiniz boyunca
yaptiniz.




OLUMLULUK VE DERINLIK

Sadece olimlii doganiz1 tanidiginizda, hayatta daha ne oldugunu
bilmek istersiniz. Iste o zaman manevi siire¢ agilir.

Bir kere oldu... Seksen yasin iizerinde iki adam bir araya geldi. Biri
digerini tanid1 ve "II. Diinya Savasi'nda savastin m1?" diye sordu.

Diger adam, "Evet" dedi. I1ki ona nerede ve hangi taburla sordu.
Oteki adam ona soyledi.

[Iki, "Aman Tanrim! Beni tanimiyor musun? Aynu tilki
deligindeydik!"

Oh, vurdular! Konustular ve konustular. Aslinda gordiikleri tek sey,
yaklasik kirk dakikalik yogun bir ¢atisma durumuydu. Ama gegen
her mermi hakkinda konustular, zing, zing, sadece santim santim
1skaladilar. Bu kirk dakika hakkinda dort saatten fazla konustular.

O zaman hakkinda sdyleyebilecekleri her seyi tiikettikten sonra,
biri digerine, "Savastan beri ne yapiyorsun?" diye sordu.

"Ah, son altmis yildir, sadece bir satictyim.”" O kirk dakika onlarin
hayatlarini tanimlamaya gelmisti ¢linkii 6liimliiliikleri her an
gdzlerinin 6niinde sallaniyordu. Savasta derin bir bag kurmuslardi.
Bunun 6tesinde, bu adamin hayati tek bir ciimleyle dzetlenebilirdi:
o sadece bir saticrydi.

Oliimlii doganiz1 fark ettiginizde kendi iginizde tarif edilemez bir
derinlik kesfedersiniz. Eger ebedi doganizin farkina varmadiysaniz,
en azindan Sliimlii doganizin farkina varmalisiniz. Oliim, yasamin
sonu degildir. Oliim basitce bedenin sonudur. Fiziksel olanla ok
derin bir 6zdeslesme ile yasadiysaniz, daha fazlasini yapacaksiniz




Oliimle miicadele edin, ¢iinkii 6liim bedenin sonunu isaret eder.
Ancak olimliligiiniizle yiizlestiginizde -fiziksel formunuzun
potansiyel ama kaginilmaz sonu- 6tesine gegme 6zlemi gercek hale
gelir.




;‘V Nead



Mucize mi Karisikhik mi?

Bir kere oldu... Bir adam dogaiistii giicler elde etmek istedi. Umutsuzca egitim
arayisi iginde bir gurudan digerine gitti. Sonunda Himalaya vahsi dogasinda
uzak bir inziva yerine giden yolu buldu.

Ashram'in gurusu, arayisinin amacini kehanet etti ve onu caydirmaya calisti. "Bu
gii¢lerle ne yapacaksimiz? Peki ya suyun iizerinde yiiriimeyi 6grenirseniz? Ug
giin sonra bir tekne daha iyi olacak! Hayatinizi bu alakasiz ugraslarla bosa
harcamayin. Onun yerine sana meditasyon 6greteyim." Usta onu caydirmak igin
birgok girisimde bulundu, ancak adam kararliydi.

Guru sonunda dedi ki, "Pekala, eger bu kadar kararliysan, yarin sabah saat dortte
nehre dal ve bana gel. Seni dogaiistiiniin sirlarina baslatacagim."

Adam heyecanlanmigti. Safaktan dnce dondurucu bir Himalaya nehrine daldi,
yar1t maviye dondi ve efendinin 6niine umutla oturdu.

Guru dedi ki, "Bakin, bu ¢ok basit. Gizli bir mantram var. Oniimiizdeki kirk giin
boyunca ii¢ kez sdylersen, tiim dogaiistli giicler senin olacak."

Daha sonra mantray1 agikladi: Asatoma sadgamaya. Cehaletten beni gergege
gdtiir. Guru dedi ki, "Oniimiizdeki kirk giin boyunca bu kutsal mantray1 giinde ii¢
kez tekrarlamaniz gerekiyor ve tiim dogaiistii alem sizin olacak. Ama mantray1
soylerken, sadece maymunlari diisiinmeyin."

Adam, uygulamanin basitligine inanamiyordu. "Hepsi bu mu?" diye sordu
sevingle. "Simdi gidebilir miyim?"

Guru dedi ki, "Elbette. Liitfen gidin ve kirk giin sonra geri doniin." Adam biiyiik
bir heyecan i¢inde ayrildi. "Bir gurunun aptali, bir iicret bile talep etmeden tiim
sirlarint bana agikladi!" diye diisiindii. "Ve bana maymunlari diigiinmememi
soylityor. Neden maymunlari diisiineyim? Sagma!"

Dagin yamacindan indi ve Ganj nehrinin kiyisina ulasti. O



Kutsal Nehir'e daldi ve pratigine baslamak i¢in oturdu. Ama "asatoma"
kelimesini agzina alir almaz maymunlar da aklina geldi! Kafasina her maymun
girdiginde, nehre bir kez daha daldi. Mantray1 ¢esitli yojik duruslarda denedi.
Ama ilk heceyi her sdylediginde maymunlar ortaya ¢ikar. Ordular halinde. Bir
haftalik yogun pratikte, artik bir mantraya gerek yoktu. Maymunlarla dolu bir
evrendi - bir simian kabusu. Bu sayisiz maymun tarafindan taciz edilen, hi¢bir
sey yapamayan adam, guruya geri dondii ve soyle dedi: "Senin lanet olasi
dogaiistii gii¢lerini istemiyorum. Once beni bu maymunlardan kurtarm!"

Kendinize belirli bir diigiinceyi diigiinmek istemediginizi sdylerseniz, bu tam
olarak zihninizin tiretecegi ilk seydir! Insan zihninin dogasi budur.

Son zamanlarda, beynin aktivitesi lizerine birgok bilimsel arastirma yapilmaistir.
Noronlarin beyindeki ateslenme sekline bakarsaniz, bu aktivitede muazzam bir
biitiinliik oldugunu goriirsiiniiz. Viicudun verimli igleyisine doniisen bu
yapigkanliktir. Noronlarin son derece koordineli ve karmasik dansi nedeniyle su
anda viicudunuzda milyarlarca karmasik aktivite gerceklestiriliyor.

Ancak zihin, ¢gogu insanin deneyiminde, ne yazik ki bir sirke doniismiistiir. Bir
sirk aslinda ¢ok koordineli bir faaliyettir, kasitli olarak amess gibi gériinmesi i¢in
yapilmistir. Sirkteki palyago bile bir jimnastik¢i. Soytari roliinii oynayabilir,
ancak yaptig1 iste son derece yetenekli ve beceriklidir. Palyago metaforu,
zihinsel aktiviteleri s6z konusu oldugunda ¢cogu insanin deneyimini dzetler.
Zihin, o muhtesem jimnastik¢i nasil bir palyago oldu? Bir sihir kaynagindan
boyle bir karmasaya nasil doniistii? Bu mucizevi alet neden bu kadar sefalet
iireten bir makine haline geldi?

Daha once de belirtildigi gibi, her insan esasen i¢inde ve diginda hosluk artyor.
Disartya gelince, milyonlarca malzeme var ve hi¢ kimse onlar lizerinde tam bir
hakimiyete sahip degil. Bununla birlikte, i¢ durum s6z konusu oldugunda, tek bir
bilesen vardir: siz. I¢ yasammizin tek mimar1 ve yaraticisi olabilirsiniz. Ama
nasil yapacagini bilmiyorsun. Isin piif noktasi bu. Eger sorumlu olsaydiniz,
kesinlikle kendiniz icin sefalet tiretmezdiniz. Sahip oldugunuz temel bir
ozgiirliik, istediginiz her seyi diistinmektir. O zaman sizi hos diisiinceler
diistinmekten alikoyan nedir?

Sorun sadece su: zihninizin sizden talimat almadig1 gercegi. Paleolitik bir

magara adaminin bilgisayar klavyesini yumrukladigint hayal edin. Ekranda
ortaya ¢ikacak olan sey bir dizi miistehcenlik gibi goriinecek!



Yoga sistemi, siz ve zihniniz arasinda bir ayrim yaratan bir teknolojidir. Beden
ve zihin agisindan topladiklarinizla aranizda bir bosluk var. Bu alanin bilincine
varmak, 6zgiirliige giden ilk ve tek adimmizdir. Hayatinizdaki dongtisel kaliplara
ve hatta 6tesine neden olan birikmis fizyolojik ve psikolojik iceriktir. Siz ve
beden-zihin arasindaki bu boslugun siirekli olarak bilincinde olabilirseniz,
sinirsiz bir olasilik boyutu agmigsiniz demektir.

Bu diinyada sadece iki tiir act vardir: fiziksel ve zihinsel. Bu mesafe
deneyiminizde siirekli bir faktor haline geldiginde, 1stirabin sonuna ulastiniz. Aci
¢ekme korkusunun ortadan kalkmastyla, hayatin sundugu her seyi kesfetmekten
korkmadan, hayati tam adimla yiiriiyebilirsiniz. Bu son derece sofistike beden-
zihin fenomenini kullanma yeteneginiz, onlarin disinda durdugunuzda tamamen
yeni bir deneyim ve fayda boyutuna ylikseltilebilir. Bu kulaga paradoksal
geliyor, ama dogru. Uzay deneyimi biiylidiikce, zihin artik bir karmasa degil. Bu
harika bir senfoni, sizi biiyiik zirvelere tasiyabilecek muazzam bir olasilik.

Yoga, varolusun nihai dogasini sinirsiz birlik olarak deneyimlediginiz bir
realiteye dogru bir yolculuktur. Bu deneyim ancak siz ve beden-zihniniz
arasindaki o boslugu korursaniz miimkiindiir. Bu sinirsiz birligin bir fikir, felsefe
veya kavram degil, bir deneyim oldugunu hatirlamak 6nemlidir. Entelektiiel bir
teori olarak evrenin birligine kefil olursaniz, bu sizi bir aksam yemeginde
popiiler yapabilir veya bir seminerde alkis kazanabilir. Hatta bir Nobel Odiilii
bile alabilirsiniz. Ancak baska bir amaca hizmet etmez. Ote yandan, sinirsiz
birlik deneyimi sizi tamamen baska bir boyuta gotiirebilir - sevgi ve mutluluk
boyutuna, beyinselin ¢ok Stesinde bir boyuta.

Entelektiiel olarak her seyi bir olarak goérmek aslinda bir bireye zarar verebilir.
Insanlar genellikle her tiirlii siislii felsefi teoriyi savunurlar.kozmosla bir olmak,
tiim diinyay1 sevmek hakkinda, hayat onlara iyi bir ders 6gretene kadar. Para séz
konusu oldugunda, benlik ve 6teki arasindaki sinir ¢ok agiktir. Boyle
zamanlarda, sen ve benim bir olmamiz s6z konusu degil!

Bir kere oldu... Shankaran Pillai bir Vedanta sinifina gitti. Vedanta,benlik ve ilahi
olanin ikiliginden bahseden Hint metafizigi okulu. Egitimli bir filozof olan
ogretmen tiim hiziyla devam ediyordu: "Sen sadece bu ya da bu degilsin; Sen her
yerdesin. 'Senin' ve 'benim' diye bir sey yoktur;



Her sey sensin, her sey senin. Oziinde, her sey birdir. Gordiigiiniiz, duydugunuz,
kokladiginiz, tattiginiz, dokundugunuz sey gergek degildir; Hepsi Maya, hepsi illiizyon."
Bu yenilmez Vedanta séylemi Shankaran Pillai'nin kafasinda ugultu yapiyordu.

Eve gitti ve lizerinde uyudu. Sabah uyandi, tamamen ateslendi. Genellikle

uyumay1 severdi, ama bu Vedanta yiiziinden yataktan firladi. Aklindaki ilk

diisiinceler suydu: "Benim olmayan higbir sey yok. Her sey benim; her sey

benim. Bu diinyada olan her sey benim ve her sey maya."

Biliyorsunuz, felsefe ne olursa olsun, aclik diizenli araliklarla gergeklesir.
Boylece Shankaran Pillai en sevdigi restorana gitti, biliylik bir kahvalti siparis etti
ve kendi kendine soyle dedi: "Yemek benim; hizmet eden de benim; Yemek
yiyen de benim." Vedanta!

Kahvaltisini bitirdi. Vedanta'nin bu kadar yiiksek bir durumundayken, faturayi
o0demek gibi siradan meseleler aklina gelmedi. Ayaga kalkti ve digar1 ¢gikmaya
basladi. Her sey senin oldugunda, nasil bir fatura olabilir?

Kasanin yanindan gegerken, sahibi baska bir isle ilgilenmek i¢in arkasint dondii.
Shankaran Pillai, kasada biiylik bir para y1gin1 gordii. Vedanta hemen ona soyle
dedi: "Her sey senin; Bunu ve bunu ayirt edemezsiniz." Bu yiizden cepleri
oldukea bos oldugu i¢in elini kutuya soktu, biraz para aldi, cebine koydu ve
restorandan disar1 ¢ikti. Kimseyi soymak icin disar1 ¢ikmamisti; o sadece
Vedanta pratigi yaptyordu.

Aniden restorandan birkag kisi kostu ve onu yakaladi. ShankaranPillai, "Kimi
yakalamaya calistyorsun? Yakalayan ve yakalanan sizsiniz; yakaladigin sey
sensin; Yakalayan da sensin. Sen ve ben diye bir sey olmadiginda, kime 6deme
yapabilirim?

Sahibi saskina dondii! Onun igin agik olan tek bir sey vardi: "Param senin
cebinde." Ama burada Shankaran Pillai s6yle diyordu: "Yakalayan da benim,
yakalanan da benim." Mal sahibi bu tiir bir miisteriyle nasil basa ¢ikacagini
bilmiyordu. Aklinin ucunda, Shankaran Pillai'yi mahkemeye verdi.

Orada, Shankaran Pillai Vedanta'sina devam etti. Yargi¢ bir¢ok yonden
denedihirsizlik yaptigini anlamasini saglamak i¢in, ama bosuna. Sonra yargic pes
etti ve "Tamam, arka tarafa on kirbag" dedi.

I1k kirpik... Shankaran Pillai ¢1glik atti. Hakim, "Merak etme. Zaten hepsi maya.
Aci ve zevk diye bir sey yoktur. Her sey maya."

Ikinci kirpik... Shankaran Pillai, "Yeter!" diye bagirdi.



Hakim, "Kirbaglayan sensin, kirbaglanan da sensin" dedi.

Ucgiincii kirpik... Shankaran Pillai, "Dur dur!" diye bagirdi. Baglamak ve
durdurmak gibi bir sey yoktur. Hepsi maya." On kirbagla kadar boyleydi. Ama
on kisi tamamlanmadan 6nce Vedanta, Shankaran Pillai'den temizlenmisti.

Deneyimsel bilgi ile desteklenmeyen bir entelektiiel anlayis, akil oyunlarina ve
aldatict durumlara yol acabilir. Ancak birlik deneyimsel olmayan bir gerceklik
haline gelirse, olgunlasmamis bir eylem iiretmeyecektir. Sizi sonsuza dek
doniistiirecek muazzam bir yasam deneyimi liretecektir.

Evrensellik bir fikir degildir; varolussal bir gergektir. Bir fikir olan bireyselliktir.
Yoga basit¢e chitta vritti nirodha'dir. Bu, zihninizin aktivitesi durursa ve hala
uyaniksaniz, yogadasiniz demektir.

Ancak zihinsel aktiviteyi zorla durdurmaya calismayin ¢linkii delirirsiniz.
Aklinizda, ii¢ pedal da gaz kelebegidir; Fren ve debriyaj yok. Bunu fark ettin mi?
Hangi pedala basarsaniz basin, zihin sadece hizini artirir. Ancak buna hig dikkat
etmezseniz, diisiinceler yavas yavas azalir ve sizi zengin ve canli bir sessizlik
icinde birakir.

Sadhana
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Kendinize en az bir kez saatte en az bir kez, tasidiginiz her seyin - el ¢antaniz, paraniz,
iliskileriniz, kalbinizdeki ve bedeninizdeki agirlik - belirli bir siire boyunca biriktirdiginiz
seyler oldugunu hatirlatin. Bu temel gergegin giderek daha fazla bilincine varirsaniz, hatta
icinizde bir kimliksizlesme siireci biiyiidiikce - etrafinizdaki her seye derin bir katilim
duygusuyla dengelenir - insan zihninin sefaletinden ve deliliginden meditatif olmaya
dogru hareket edersiniz.



Kendini Hayatin Disinda Diisiinmek

Sadece var oldugunuz i¢in bir diisiince iiretebilirsiniz. Ancak diisiince siireciniz o
kadar zorlayict hale geldi ki, odak noktaniz varolussal olandan psikolojik olana
kaymuistir. Bu 6yle bir noktaya geldi ki, diislindiigiiniiz i¢in var oldugunuza
inanmaya basladiniz! Bati felsefesinin temelleri aslinda on yedinci yiizyil
Fransiz filozofu René Descartes'in iinlii aksiyomuna dayanmaktadir:
"Diistinliyorum, dyleyse varim."

Temel bir gercegi yeniden ifade etmenin zamani geldi: Oylesiniz, bu yiizden
diistinebilirsiniz. Bunun Dogulu ya da Batil hicbir felsefeyle ilgisi yok. Bu
basitvarolugsal bir gercekliktir.

"Olabilir" ve yine de diisiinmeyi ya da diisiinmemeyi secebilirsiniz.
Hayatinizdaki en giizel anlar - mutluluk, nese, cosku ya da mutlak huzur anlari
olarak diislinebileceginiz anlar - higbir sey diistinmediginiz anlardi. Sen sadece
oluyordun. Diislinceleriniz olmasa bile, varolus dyledir.

Diislinceler ger¢ekten nedir? Sadece topladiginiz ve geri doniistiirdiigiiniiz
bilgiler. Gergekten zihniniz tarafindan biriktirilmis olandan bagka bir sey
diisiinebiliyor musunuz? Insan zihninin yaptig1 tek sey eski verileri geri
dontistiirmektir.

Bu yiizden soruyorum: Yasayan bir varlik m1 olmak istiyorsunuz yoksa diisiinen bir
varlik m1? Su anda, zamanin yiizde doksani, sadece hayati diisiiniiyorsunuz, onu
yasamiyorsunuz. Bu diinyaya hayati deneyimlemek i¢in mi yoksa diisiinmek i¢in mi
geldiniz? Zihinsel siireciniz, yasam siirecine kiyasla ¢ok kii¢iik bir olaydir, ancak su
anda ¢ok daha 6nemli hale gelmistir. Insanligin 5nemini bir kez daha yasam
siirecine kaydirma zamanidir. Ihtiyag acil bir ihtiyagtir. Hayatlarimiz buna bagli.

Bir kere oldu... (Bu neredeyse kesinlikle uydurma bir hikaye, ama bu 6nemli
degil; gercek kokuyor.) Modern mantigin babasi, antik Yunanistan'in entelektiiel
devi Aristoteles sahilde yiiriiyordu. Oniinde muhtesem bir giin batim1 vardi, ama
boyle kiiciik olaylar i¢in zamani yoktu. Biiyiik bir varolus sorunu hakkinda ciddi
bir sekilde diisiiniiyordu. Entelektiiel zihin i¢in varolus her zaman bir sorundur
ve Aristoteles bunu ¢ozmek icin disar1 ¢ikmisti. Ciddi diisiincelere daldi, sahilde
bir agag1 bir yukar1 yiiriidi.



Sahilde bagka bir adam daha vardi, ¢ok yogun bir sekilde bir seyler yapiyordu, o
kadar yogun ki, bir siire sonra Aristoteles bile onu fark etti. Kendi psikolojik
gercekliklerine dalmis olanlar genellikle etraflarindaki hayati gérmezden gelirler.
Nadiren bir ¢igege, bir glin batimina, bir cocuga ya da giiliimseyen bir yiize
bakacak gozleri olur. Ve eger giilmeyen bir yiizse, onu giiliimsetmeye meyilli
degiller; Diinyada boyle kiiciik gorevleri ya da kiigiik dertleri yok! Varolusun
biiylik bulmacalarini ¢ozmekle cok mesguller.

Ancak bu adamin yogunlugu o kadar biiyiiktii ki, Aristoteles bile onu gérmezden
gelemezdi. Yakindan incelediginde, bu adamin okyanusa gitmeye ve biiyiik bir
amag bilinciyle geri donmeye devam ettigini fark etti. Aristoteles, "Tam olarak
neyin pesindesin?" diye sormak i¢in diisiincelerinde durakladi.

Adam, "Liitfen beni rahatsiz etmeyin, ¢cok dnemli bir sey yapiyorum" dedi.
Calismalarina 6fkeli bir yogunlukla devam etti.

Aristoteles'in meraki artti. Tekrar sordu, "Ama ne yapryorsun?" Adam, "Beni
rahatsiz etme. Bu ¢ok dnemli" dedi. Aristoteles, "Bu dnemli sey nedir?" diye
sordu. Adam ona kumda kazdig kii¢iik bir gukuru gosterdi ve "Okyanusu bu
delige bosaltryorum" dedi. Elinde bir ¢orba kasig1 vardi.

Aristoteles buna bakti ve giildii. Simdi, Aristoteles tek bir kikirdama olmadan
biitiin bir y1l1 gegirebilecek tiirdendir. Giilmek i¢in bir kalp gerekir. Akil
giilemez; sadece inceleyebilir.

Ama Aristoteles bile buna giildii ve soyle dedi: "Bu ¢ok sagma! Deli olmalisin.
Bu okyanusun ne kadar genis oldugunu biliyor musun? Bu okyanusu bu kiiciik
delige nasil bosaltabilirsin? Ve hepsinden 6nemlisi, bir ¢orba kasigi ile? En
azindan bir kovaniz olsaydi, biraz sansiniz olabilirdi! Liitfen bundan vazgegin.
Bu tam bir delilik."

Adam Aristoteles'e bakti, kasig1 yere att1 ve "Benim isim zaten bitti" dedi.

Aristoteles, "Ne demek istiyorsun? Okyanusun bos oldugunu unutun; hatta delik

dolu degil. Isiniz nasil yapilryor?"

Diger adam ayaga kalkt1 ve soyle dedi: "Bir ¢corba kasigiyla okyanusu bu delige
bosaltmaya ¢alisiyorum. Bana bunun delilik oldugunu sdylilyorsun. Ama ne yapmaya
calisiyorsun? Bu varolusun ne kadar genis oldugunu biliyor musunuz? Bunun gibi ve
daha fazlasinin gibi bir milyar okyanus igerebilir ve siz onu kafanizin kiigiik deligine
bosaltmaya ¢alistyorsunuz - ve neyle? Diislince denen yemek kasig1 ile! Liitfen vazgec.
Bu



tamamen sagma."

Oteki adam Herakleitos, diger biiyiik Yunan filozofu. Bir anda, mantigin1 hayatin
her alanina yaymaya ¢alisarak Aristoteles'e ne kadar sakat bir varolus
stirdlirdiiglinii gosterdi.

Yasamin deneyimsel boyutlarini bilmek istiyorsaniz, onlari kiiciik diistince
stireciyle asla bilemezsiniz. Einstein'in beynine sahip olsaniz bile, diisiince
stireciniz hala geride kalir ¢iinkii diisiince hayattan daha biiyiik olamaz. Diisiince
ancak mantikli olabilir, iki kutup arasinda islev gorebilir. Hayati ugsuz
bucaksizligiyla bilmek istiyorsaniz, akildan daha fazlasina ihtiyaciniz var.

Sahip oldugunuz temel se¢im budur: ya yaratiligla yasamay1 6grenirsiniz ya da
kendi yaratiminizi kafanizda tiretirsiniz.

Hangi segenegi kullanmak istersiniz? Gezegen zamaninda doniiyor: kiigtik bir
olay degil. Ttiim galaksiler iyi idare ediyor; Tiim kozmos harika gidiyor. Ama
kafanin i¢inde siirlinen kétii bir kiigiik diisiincen var ve bu kétii bir giin! Sorun su
ki, gergeklikle hi¢bir baglantisi olmayan psikolojik bir alanda yasiyorsunuz. Ve
glivensizsiniz, ¢linkii her an ¢okebilir.

Kozmik uzayin enginligi ve ihtisaminda, kendinize perspektiften bakarsaniz, bir
toz zerresinden daha azsiiz. Ama siz, i¢inizdeki bir zerreden daha az olan
diistincenizin, varolusun dogasini belirlemesi gerektigini diistiniiyorsunuz!
Hayata bakis aciniz1 kaybettiniz: temel sorun budur.

"Buda"y1 duymussunuzdur. Adi Siddhartha Gautama'ydi ve bir Buda oldu.
Ancak Gautama tek Buda degildi. Aklini, yasaminin ayrimei1 ve mantiksal
boyutlarimni agmis bir insan bir Buddha'dir. Insanoglu ac1 cekmek icin
milyonlarca yol icat etti. Tiim bunlar i¢in iiretim birimi sadece zihninizde. Artik
zihninizle 6zdeslesmediginizde, sinirlarin 6tesinde yasami deneyimlemekte
Ozglirstiniiz. Bir Buddha olmak, kendi aklinizin bir tan1g1 haline geldiginiz
anlamina gelir.

Yoganin 6zii, daha 6nce de soyledigimiz gibi, tam da budur — zihninizle aranizda
net bir bosluk olan o ana varmak. Bu gergeklestiginde, yiiksek netlik, algi ve
ozgiirliik dolu bir yasam baslamistir. Bu 6zglirliigiin dogusudur.







MANTIK SINIRLARI

Mantikli diisiinme olmadan, bu gezegende hayatta kalamazdiniz.
Ama ayn1 zamanda, ¢ok fazla mantik intihardir. Diyelim ki yarin
sabah uyandiniz ve yiizde yiliz mantikli diisiinmeye basladiniz.
Giinesin dogusunu, gokyiiziindeki kuslari, cocugunuzun yiiziinii,
bahgenizde acan ¢icekleri diistinmeyin. Sadece mantikli diigiin.
Simdi kalkmaniz, tuvalete gitmeniz, dislerinizi fircalamaniz, yemek
yemeniz, ¢alismaniz, yemek yemeniz, yemeniz, uyumaniz
gerekiyor. Yine yarin sabah ayni sey. Oniimiizdeki otuz, kirk veya
elli y1l boyunca ayni1 seyi yapmak zorundasiniz. Yiizde yiiz mantiklt
diisiiniirseniz, hayatta olmaniz igin higbir sebep yok!

New York'ta bir giin, bir adam isten geg saatlerde eve yiirtiyordu.
Birden aklina romantik bir fikir geldi. Cigekgiye gitti, kocaman bir
demet kirmiz1 giil aldi, eve gitti ve kapiy1 ¢aldi. Karist kapiy1 act1.

Ona bakt1 ve bagirmaya basladi. "Bugiin korkung bir giin oldu.
Musluk sizdirtyor, bodrum katini su basti, ¢ocuklar yemek kavgasi
yapti ve her yeri temizlemek zorunda kaldim, kdpek hastaydi,
annem iyi degil ve eve sarhos gelmek i¢in yanagin var!

Yani yiizde yliz mantikl diisiiniirseniz, ger¢ekten yasam olasiligt
yoktur! Asirt mantik anlari intihar anlaridir. Ancak mantigin ne
zaman kullanilmasi gerektigini ve ne zaman onun 6tesine gegmenin
gerekli oldugunu bilirseniz, hayatiniz giizel olacaktir.




Sadhana

Bu basit uygulamay1 deneyebilirsiniz. Muslugunuzu, dakikada yalnizca bes ila on damla
diisecek sekilde ayarlayin. Her bir damlay1 gozlemleyip gozlemleyemeyeceginize bakin -
nasil olustugunu, nasil diistiigiinii, yere nasil sigradigini. Bunu giinde on bes ila yirmi
dakika boyunca yapin. Yavas yavas, etrafinizdaki ve i¢inizdeki su anda tamamen farkinda
olmadigimiz bir¢ok seyin bilincine varacaksiniz. Bu basit alistirma, bir duyarlilik ve netlik
stirecini baglatabilir ve hayal edebileceginizden ¢ok daha fazlasini basarabilir. Bu basit
silirecte, aslinda "akan" anlamina gelen dharana olarak adlandirilan yoganin bir kolunu
kesfediyorsunuz. Burada bahsettigimiz su degil. Bu sizin dikkatiniz ve dolayisiyla
bilincinizdir. Girisim, dikkatinizin akmasini ve nesnesiyle baglanti kurmasini saglamaktir -
bu durumda, su. Bu bir gézlem veya takdir egzersizi degildir. Bu, diizensiz ve aralikli
olan1 bir akisa doniistiirmek i¢in bir dikkatsizlik egzersizidir. (Daha genis bir semada, su
ve siz zaten biriniz. Bireyselliginiz sadece sizin fikrinizdir.)



Kimligin Kiri

Akil bir nester gibidir. Islevi, gercekligi dilimlemek ve bir seyi digerinden ayirt
etmenizi saglamaktir. Bir bigagin herhangi bir seyi zahmetsizce kesmesi
gerekiyorsa, karsilastigi maddenin ona yapigsmamasi 6nemlidir. Asticky bigak
acikea etkisiz bir aractir.

Diyelim ki bugiin bir pasta kesmek icin bicak kullantyorsunuz; yarin et kesersin;
Ve yarindan sonraki giin meyve kesiyorsun. Tiim bu kalintilar bicaga yapissa,
zamanla ise yaramaz bir alete doniisecekti. Muhtemelen bunu zaten
deneyimlemissinizdir: Sogani kestikten sonra mango veya elmayi keserseniz, her
seyin tadi sogan gibi olur! Boyle bir bicak, bir yardimdan ¢ok bir engel haline
gelir. Baska bir deyisle, zihniniz bir seyle 6zdeslestiginde, 6zdeslesmelere
zincirlenir ve sizi tamamen ¢arpik bir diinya deneyimiyle bas basa birakir.

Bir kere oldu... Siyasi nedenlerden dolayi, biiyiik imparator Ekber, bebeklik
déneminde annesinden ayrildi. Kendi ¢ocugu olan bagka bir kadin, onu
emzirmek i¢in getirildi. Bu kadin Ekber'i emzirdi ve daha sonra hizmetleri i¢in
bir odiil teklif edildi. Heniiz cocuk olan oglu, Ekber'den biraz daha biiyiik, birkag
kdy tahsis edildi ve kiigiik bir hiikiimdar yapildi. Yillar sonra Ekber imparator
olarak ta¢ giydi. Ancak bir hitkiimdarin gerektirdigi zeka ve yetenekten yoksun
olan bu ¢ocuk, tiim kaynaklarini ¢argur etti, kendisine verilen her seyi kaybetti
ve yoksullasti.

Bir giin, yaklasik otuz iki yasindayken, aklina biiyiik bir fikir geldi. "Imparator
ve ben ayni1 anne siitiinil igtigimize gore, biz kardesiz. Ve ilk dogdugum i¢in ben
agabeyim!"

Kafasina saglam bir sekilde yerlestirilmis bu fikirle Ekber'e gitti ve ona ayni
hikayeyi anlatti. "Bakin, biz kardesiz ve ben sizin i¢in yasliyim. Ama lizgiin
halime bak: Ben fakirim, sen bir imparatorsun! Beni nasil boyle birakabilirsin?"
Ekber derinden etkilendi. Onu karsiladi, saraya yerlestirdi ve ona bir kral gibi
davrandi. Adam mahkemenin yontemlerine aliskin degildi ve bir¢ok aptalca hata
yaptt. Ama comert Ekber soyle demeye devam etti: "O benim agabeyim. Ayni
annenin sitlini ictik" dedi. Tanitt1



Onu herkese agabeyi olarak gosterdi.

Bir siiredir durum buydu. Sonra adamin biraz is i¢in kdyiine donme zamani
gelmisti. Ekber, "Kardesim, sana verilen o koyleri kaybettin. Sana yonetmen igin
bes yeni koy verecegim, kendine ait kii¢lik bir krallik."

Adam dedi ki, "Ama goriiyorum ki sen bu kadar basarili olmussun ¢linkii etrafinda
bir siirli zeki insan var. Bana tavsiyede bulunacak kimsem yok ve bu yiizden
kayboldum. Keske iyi danigsmanlarim ve bakanlarim olsaydi, ben de biiyiik bir
imparatorluk kurardim. Her seyden once, Birbal'a sahipsiniz! O ¢ok zeki. Keske
onun gibi birine sahip olsaydim, ben de biiyiik bir imparator olurdum."

Koca yiirekli Ekber, "Istersen Birbal'1 da yanina alabilirsin" dedi. Birbal' cagird:
ve ona, "Agabeyimle gitmelisin" diye emretti. Birbal, "Majesteleri, agabeyiniz
benden daha iyisini hak ediyor. Neden agabeyim olmasin? Onun yerine onu
gonderebilirim."

Akbar bunun harika bir fikir oldugunu diisiindii ¢iinkii Birbal'1 kaybetme
ihtimalinden hoslanmiyordu. Sevingle, "Onu hemen ¢agirin" dedi.

Ertesi giin bu adam yeni kralligina gidecekti ve sarayda biiyiik bir veda toreni
diizenlendi. Herkes Birbal'in agabeyi ile gelmesini beklerken havada bir beklenti
havasi vardi.

Sonunda Birbal yaninda bir boga ile igeri girdi." Bu nedir?" Diye sordu Ekber.
Birbal, "Bu benim agabeyim" dedi. Ekber 6fkeliydi. "Bana ve kardesime hakaret
etmeye mi ¢alistyorsun?" Hayir lordum," dedi Birbal. "O benim agabeyim.
Ikimiz de ayn1 anneden siit ictik."

Akliniz - ya da yoga taksonomisinde adlandirildigi gibi buddhi - bir seyle
ozdeslestiginde, bu kimligin aleminde islev goriirsiiniiz. Kendinizi ne ile
Ozdeslestirirseniz 6zdeslestirin, tiim disiinceleriniz ve duygulariniz o kimlikten
kaynaklanir. Su anda kendinizi bir erkek olarak tanimladiginizi varsayalim, tim
diistinceleriniz ve duygulariniz bu 6zdeslesmeden akiyor. Kendinizi milliyetiniz
veya dininizle 6zdeslestirirseniz, bunlar bu kimliklerden kaynaklanacaktir.
Diistinceleriniz ve duygulariniz ne olursa olsun, bu 6zdeslesmeler belli bir
diizeyde onyargidir. Aslinda, zihninizin kendisi belirli bir tiir nyargidir. Neden?
Ciinki sinirlt verilerden calisir ve esasen ayrimct bir akil tarafindan yonetilir.
Yani, ilahi olana giden bir merdiven olmasi gereken zihniniz tokezliyor



sonsuz siradanlik ve bazi durumlarda cehenneme giden diiz bir merdiven haline
geldi.

Aklin etrafinda faaliyet gosterdigi kimlige ahankara denir. Daha 6nceki bigcak
benzetmesiyle devam edersek, bigagi kullanan el kimliktir. Ya da baska bir
deyisle, akliniz1 yoneten ve belirleyen kimliginizdir. Bir bigak kullandiginizda,
sadece keskin bir bigaga sahip olmak degil, ayni zamanda onu tutmak i¢in
saglam bir ele sahip olmak da 6nemlidir. Sabit bir el olmadan, kendinizi
milyonlarca farkli sekilde kesebilirsiniz. Insanoglunun gektigi acilarin gogu,
digsal durumlardan dolay: degildir. Onlara disaridan uygulananlar asgari
diizeydedir; Gerisi tamamen kendi kendine yardim!

Olmadiginiz bir seyle 6zdeslestiginizde, zihin durdurulamayan bir ekspres
trendir. Zihninizi tam gaza koyarsaniz ve frene basmak isterseniz, ise
yaramayacaktir. Ama eger kendinizi olmadiginiz her seyden ayirabilirseniz -
sanki oldugu gibi kimliksizlestirirseniz - zihnin sadece bos ve bos oldugunu
goreceksiniz. Kullanmak istediginizde sunlar1 yapabilirsiniz; diger zamanlarda,
tiim psikolojik karmasadan yoksun, sadece bos olacaktir. Oyle olmas1 gerektigini
gosteriyor. Ama su anda, ¢ok fazla etiketle 6zdeslesiyorsunuz ve ayni zamanda
zihninizi durdurmaya ¢alistyorsunuz: bu ise yaramayacak.

Ne oldugunuzu diisiiniirseniz diisiiniin, 6liim sizinle ylizlestiginde, her
0zdeslesme ortadan kalkar. Eger insanoglu bunlari goniillii olarak birakmay1
ogrenseydi, hayat mutlu olurdu. Zihninizi herhangi bir kimlikle (beden, cinsiyet,
aile, nitelikler, toplum, 1rk, kast, inang, topluluk, ulus, hatta tiir) ipotek altina
almazsaniz, dogal olarak nihai doganiza dogru seyahat edersiniz. Aksi takdirde,
0liim zaten hepsini yikacak. Bundan hig siipheniz olmasin!

Zekanizi kullanir ve nihai doganiza ulagsmak i¢in bir girisimde bulunursaniz,
buna gnana yoga veya bilme yogasi denir. Gnana yogiler kendilerini herhangi bir
seyle 6zdeslestiremezler. Eger yaparlarsa, bu onlarin yolculugunun sonudur.
Ama ne yazik ki, gnana yoga'ya olan sey, en azindan Hindistan'da,
savunucularinin gesitli inanglari eglendirdigidir. "Ben Evrensel Ruh'um, Mutlak,
En Yiice Varlik" - kozmosun diizenlenmesinden ruhun sekline ve boyutuna kadar
her seyi biliyorlar! Biitiin bunlar1 bir kitapta okumuslar. Bu gnana yoga degil.
Sizin i¢in yasayan bir deneyim olmayan sey hakkinda sahip oldugunuz herhangi
bir bilgi alakasizdir. Belki ¢ok kutsal bir ilgisizliktir, ama sizi dzgiirlestirmez;
sadece seni dolastirir!

Belli bir giin, bir boga bir tarlada otluyordu. Ormanin derinliklerine gitti ve
haftalarca yemyesil ¢imlerde otladiktan sonra giizel ve sisman oldu. Bir aslan, kim



Basbakanini gecti ve avini avlamakta zorluk ¢ekti, bu giizel sisman boganin
iizerine atladigini, onu 6ldiirdiiglinii ve onu yedigini gordii. Midesi doldu. Sonra
biiyiik bir memnuniyetle kiikredi. Birka¢ aver geciyordu. Theroar't duydular, onu
takip ettiler ve vurarak oldiirdiiler.

Kissadan hisse: Bogayla bu kadar dolu oldugunuzda agzinizi agmamalisiniz.

Cok az insan gnana yoga'y1 yiizde yiiz siirdiirmek i¢in gerekli zekaya sahiptir.
Cogu cok fazla hazirliga ihtiyag duyar. Zihninizi higbir seye yapismayacak kadar
keskin hale getirmek igin entireyobik bir siire¢ var. Ancak bu ¢ok zaman alicidir
¢linkii zihin aldatici bir miisteridir; Bir milyon illiizyon yaratma yetenegine
sahiptir. Ruhsal arayisinizin bir pargasi olarak Gnana yoga, uygulanabilir bir
oneridir; Ozel bir yol olarak, sadece gok nadir bir yol igindir.

Sadhana
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Sadece bir saat yalniz oturun. Okuma yok, televizyon yok, telefon yok, iletisim yok, higbir
sey yok. Bu bir saat boyunca aklmiza hangi diisiincelerin hakim oldugunu goriin - yemek,
seks, arabaniz, mobilyalariniz, miicevherleriniz veya bagka bir sey olsun. Kendinizi
insanlar veya seyler hakkinda tekrar tekrar diistiniirken bulursaniz, 6zdeslesmeniz esasen
bedeninizdir. Diistinceleriniz diinyada ne yapmak istediginizle ilgiliyse, 6zdeslesmeniz
esasen zihninizle ilgilidir. Diger her sey sadece karmagik bir kiimedir.bu iki yoniin dallar1.
Bu bir deger yargisi degildir. Bu sadece hayatin hangi asamasinda oldugunuzu bilmenin
bir yoludur. Ne kadar hizli gelismek istediginiz, kendi secimlerinize baglidir.



Akl Farkindalikla Batirin

Yogik smiflandirma sisteminde, zihnin on alt1 boyutu vardir. Bu on alt1 tanesi
dort kategoriye ayrilir. Zihnin veya aklin (buddhi) ayirt edici veya ayirt edici
boyutu vardir; bilgi toplayan zihnin veya hafizanin (manas) birikimli boyutu; ve
hem aklin hem de hafizanin 6tesinde olan farkindalik (chitta) olarak adlandirilan
sey. Dordiincti boyut, ahankara, daha dnce tartigmistik — zihnin kimlik
duygunuzu tiirettirdiginiz yontl.

[k boyut — akil, buddhi — hayatta kalmaniz i¢in gok dnemlidir. Bir insan1 bir
agactan ayirt edebilmenizin tek nedeni zekanizin islevsel olmasidir. Duvardan
degil, kapidan gecmeniz gerektigini biliyorsunuz, ¢iinkii akliniz islevseldir. Bu
ayirt etme boyutu olmadan, bu gezegende nasil hayatta kalacaginizi
bilemezsiniz. Daha karmasik ve sofistike diizeylerde, akil insan kiiltiiriine ve
medeniyetine dlglilemez bir sekilde katkida bulunmustur.

Bununla birlikte, zamanimizin sorunu, aklin orantisiz bir sekilde 6nemli bir rol
iistlenmis olmasidir. Modern egitim, zihnin bu yoniiniin tamamen orantisiz bir
sekilde gelismesini tesvik etmistir. Aklin 6zii bolmektir. Boylece insanlik
toptanct, boliisme, ayrimcilik ve diseksiyon yolculuguna ¢ikti. Her seyi boldiik.
Goriinmez atom bile boliindii.

Akl1 bir kez serbest biraktiginizda, karsilastig1 her seyi boler; Tamamen higbir
seyle birlikte olmaniza izin vermez. Hayatta kalmak i¢in harika bir ara¢ olmasina
ragmen, ayni zamanda sizinle yasam birligi deneyiminiz arasinda duran korkung
bir engeldir.

Bu sorunu nasil ¢ozeriz? Yoga bize bir yol sunuyor. Zamanimizda, bu sadece
yararlt bir strateji degil; Belki de bizi kendi kendini yok etmeye dogru gétiirtiyor
gibi goriinen bir yolculugu tersine ¢evirmek i¢in tek sansimiz budur.

Akl bir engel haline geliyor ¢linkii onu siirekli olarak zihnin biriken kismina,
hafizaniza, manasiniza daldiriyorsunuz. Bunu sunun i¢in inceleyin



kendini. Zihninizde ortaya ¢ikan her diisiincenin koklerinin, zaten biriktirdiginiz
verilerde oldugunu goreceksiniz. Veriler bilingli veya bilingsiz olarak
toplanabilir. Her haliikarda, bu temel olarak zihninizin siirekli olarak ge¢mise
dalmis oldugu anlamina gelir. Boyle bir durumda, artik yeni bir sey miimkiin
degildir. Ve boyleceakil kenarini kaybeder ve bir tuzak haline gelir.

Zihnin biriken kismi, basit¢e sdylemek gerekirse, sadece toplumun ¢op
kutusudur. Bu sadece disaridan topladiginiz bir izlenim y1gmnidir. Karsilastiginiz
herhangi biri kafaniza bir sey doldurur ve yoluna devam eder: ebeveynleriniz,
ogretmenleriniz, arkadaslariniz, diismanlariniz, vaizleriniz, televizyondaki haber
spikeri, hemen hemen herkes. Kimden alacaginiz ve kimden almayacaginiz
konusunda higbir segeneginiz yok. "Bu kisiyi sevmiyorum" dediginiz an,
genellikle ondan herkesten ¢ok daha fazlasini alirsiniz! Aldiginiz bilgileri isleme
yetenegine sahipsiniz, ama hepsi bu. Topladiginiz ¢opleri yalnizca geri
doniistiirme yeteneginiz, kudretli zekanin indirgendigi seydir.

Zihninizin her giin aldig1 bilgi firtinas1 size yalnizca bes duyu organiniz
aracilifiyla girer. Duyu organlariniz, daha dnce gordiigiimiiz gibi, her zaman her
seyi sadece karsilagtirmali olarak algilar. Karsilagtirmanin oldugu yerde, her
zaman ikilik vardir. Diyelim ki size elimi gosterecektim. Bir tarafi gorebilseniz
de, diger tarafi goremezsiniz. Eger size Oteki tarafi gosterseydim, bu ilk tarafi
algilayamazdiniz. Duyu organlari araciligiyla insan algisi her zaman parga
pargadir. Size bir biitiinliik yanilsamas1 verebilir, ancak biitiinii asla kavrayamaz.

Zihninizi zihninizin bu sinirl, pargalanmis, birikmis boyutuna daldirdiginizda,
yasam hakkinda tamamen ¢arpitilmis sonuglar ¢ikarirsiniz. Insanlar diisiinceye
ne kadar ¢ok dalsalar, o kadar nesesiz hale gelirler. Talihsiz bir durum. Ama agik
konusayim: diislince kendi basina bir sorun degildir. Net bir sekilde diisiinen
insanlar neseli olmalidir. Ne yazik ki, birgok insan i¢in, ne kadar ¢ok
diistintirlerse, giilimsemekten o kadar aciz hale gelirler! Sorun su ki, ayirt etme
yetilerini duyu algilarinin sinirlamalarina kéle etmislerdir.

Ancak ayni1 zeka, zihninizin diger yoniine - farkindaliginiza, chitta'ya - girmesine
izin verirseniz keskinlestirilebilir. Zihin yoluyla nihai doganiza ulasmak
istiyorsaniz, akli nihai anlamda gergekten ayrime1 hale getirmeniz gerekir. Bu,
her seyi iyi ve kotii, dogru ve yanlis, yliksek ve algak, cennet ve cehennem,
kutsal ve diinyevi olarak b6lmek anlamina gelmez. Bunun yerine, tiim anlama,
gergegi yaniltici olandan, varolussal olarak olani ayirt etmeyi 6grenmektir



psikolojik olarak dogru olandan dogru.

Zihninizi farkindaliginiza batirirsaniz, zihninizin ayirt edici boyutu mucizevi bir
ozglirlegsme aracina doniigebilir. Jilet gibi keskinlesebilir, dogru ve dogru
olmayanlari kesebilir ve sizi tamamen farkli bir yasam boyutuna gotiirebilir.

Zihninizi, hafiza ve 6zdeslesme ¢uvalindan ziyade farkindaliginizin kilifina
yerlestirmeyi 6grenin. Bunu yaptiginizda, bu muazzam enstriiman zahmetsizce
nihai olana dogru yolunu kesebilir.

Sadhana
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Bilingli olarak bir ip lizerinde yiiriiyorsaniz, farkinda olmaktan bagka segeneginiz yoktur.
Aklniz siirekli olarak iyi ve kotii arasinda segim yapiyorsa, 6nyargili bir akil haline
gelmistir. Ve diinyayi iyi ve kotii olarak ayirmakla mesgul oldugunda, kesinlikle ipten
diiseceksiniz. Ipi kelimenin tam anlamiyla almayin. Viicudun fiziksel hareketlerine belirli
bir hassasiyet getirmeyi deneyebilirsiniz. (Eger bir hatha yoga pratiginiz varsa, yine de
olmalt.) Ornegin, yerde diiz bir ¢izgi goriirseniz, kolay bir yiiriiyiis saglayarak bu cizgiyle
milkemmel bir uyum iginde ytiriimeyi deneyin. Bu, kendinin bilincinde olmakla ilgili
degil, kesin veya kesin olmakla ilgilidir. Bunu viicudunuzla deneyin ve gériin. Her
harekete, her jeste hassasiyet katin. Bu, akil farkindaliginiz1 azaltmanin bir yoludur.



Farkindahk Canhhktir

"Farkindalik" kelimesiyle ne demek istiyoruz? Bu ne anlama geliyor? Ve buna
nasil erisebiliriz?

Her seyden once, onemli bir ayrim yapalim: farkindalik, zihinsel uyaniklik
degildir. Zihinsel uyaniklik, yalnizca diinyada hayatta kalma yeteneginizi
artiracaktir. Kopege benzer bir uyanikliktir - kendini korumada faydalidir, ancak
kendini genisletmede degil. Farkindalik sizin yaptiginiz bir sey degildir.
Farkindalik, sizin ne oldugunuzdur. Farkindalik canliliktir.

Modern toplumlarin kendi tehlikeleri pahasina tamamen gérmezden geldikleri
zihin boyutu farkindalik ya da chitta'dir. Bu, hafiza tarafindan tamamen
lekelenmemis bir zekadir. Bu, zihnin en derin boyutudur ve sizi yaratilisin temeli
olan seye baglayan bir boyuttur. Bu boyutla temas halinde oldugunuzda, ayni
anda hem tamamen bilingli hem de sarhos olmaniza izin veren yiiksek bir
farkindalik durumundasiniz — ve higbir dis uyaran olmadan! Chitta'ya erismeyi
ogrendiginizde, mutlu olmak tamamen dogaldir.

Uyku, uyaniklik, 6liim - bunlarin hepsi sadece farkli farkindalik seviyeleridir.
Diyelim ki uyukluyordunuz ve biri sizi uyandirdi. Boom! Tiim diinya tek bir
anda geri geliyor! Bu kiiciik bir sey degil. Tiim varolusu aninda yeniden
yarattiniz. Deneyiminizde yok edilen diinya geri geliyor. Yedi giin i¢inde degil,
sadece bir dakika i¢inde.

Diinyanin var olup olmadigini nasil anlarsiniz? Sadece senin deneyiminizle.
Baska bir kanit yok. Dolayisiyla farkindalik, bu varolusu ya yaratabilen ya da
yok edebilen seydir. Farkindaligin biiyiisii budur.

Farkindaliginizi farkli seviyelere ¢ikarabilirsiniz. Onu daha da ileri gétiirdiikce,
deneyiminizde yepyeni varolus boyutlar: agilir. Kimsenin miimkiin olan en ¢ilgin
riiyalarinda hayal etmedigi diinyalar, sizin i¢in yasayan bir gerceklik haline gelir.

Uyurken, diinya yoktur ¢iinkii biiytlik 6l¢iide habersizsinizdir. Ama uykuda bile,
tamamen habersiz degilsiniz. Uyuyan bir insan ile 6lii bir insan arasindaki fark,
farkindaliktir. Benzer sekil -de



Uyanik bir kisi ile uyanmis veya aydinlanmis bir Kisi arasinda bir fark vardir.
Uyanmus bir kisi de uyur, ancak o kadar ¢ok farkindalig1 basarmistir ki, bir kismi1
uyumaz. Duyu organlar1 kapanir, viicut biraz dinlenir ama diger her sey agiktir.
Bunun nedeni, farkindaligin baska bir seviyeye ¢ikarilmis olmasidir.

Farkindalik, bir kapsayicilik siirecidir, bu biitiinli kucaklamanin bir yoludur.
Bunu yapamazsiniz, ancak bunun ger¢eklesmesi i¢in dogru kosullari
ayarlayabilirsiniz. Farkinda olmaya ¢alismayin. ise yaramayacak. Bedeninizi,
diisiincenizi, duygularinizi ve enerjilerinizi diizgiin bir sekilde hizalarsaniz,
farkindalik ¢igek acacaktir. Su anda oldugunuzdan ¢ok daha canli olacaksiniz.

Farkindaliginizla bilingli olarak temas halinde oldugunuzda, fizikselligin en
stiptil boyutuna veya akash'a erisim kazanirsiniz. Daha 6nce gordiiglimiiz gibi,
evren sadece bes elementin bir oyunudur: su, ates, toprak, hava ve eter. Yaratilig
bu besinin sadece bir eglencesidir. "Akash" inyogik terminolojisi olarak
adlandirdigimiz sey eterdir ve her insanin etrafinda bu besinci elementin belirli
bir boyutu vardir. Diger elementler bedenin i¢indeyken, teakasik veya eterik
boyut, fiziksel bedeni sarar — genellikle on sekiz ila yirmi bir ing mesafeye kadar.
Bu element hala fiziksel oldugu i¢in bilgi tasir. Yagaminizda belirli bir yogunluk
veya derinlik seviyesinde meydana gelen her sey, etrafinizdaki bu akash alanina
yazilmistir.

Farkindaliginiza bilingli erisim sagladiinizda, bedeninizin etrafindaki teakasik
boyuta, ayn1 zamanda gezegenin, giines sisteminin ve tiim evrenin etrafindaki
akasik boyuta erisim kazanirsiniz. Modern teknolojinin herhangi bir araci
olmadan, Hindistan'daki ve diinyanin diger baz1 bdlgelerindeki eskiler, kozmos
hakkinda dikkate deger miktarda bilgi topladilar. Biitiin bunlar, chidakash boyutu
veya zekamizin akagik boyutu araciligiyla toplandi.

Farkindaliginizla bir kez temasa gectiginizde, higbir seyi basarmaya ¢aligmak
zorunda degilsiniz. Dilek tutmaniza ya da hayal kurmaniza bile gerek yok, ¢iinkii
basiniza gelebilecek en iyi sey olacak. Yogik bilgide, bu boyuta erismeyi
ogrendiginizde, ilahi olan1 kolelestirdiginiz sdylenir! Bundan sonra sizin i¢in
Tanri ¢alistyor. Bu tam olarak ne anlama geliyor? Bu, kendinizi kendi genetik ve
karmik bilginizin takintililigindan uzaklastirdiginizda, yasamin yiiksiiz, esnek ve
inanilmaz derecede zahmetsiz hale geldigi anlamina gelir. Bu, aklin 6tesinde,
Ozdeslesmenin 6tesinde, hafizanin 6tesinde, yarginin 6tesinde, karmanin
otesinde, her tiirlii boliinmenin 6tesinde bir boyuttur. Bu istihbarat



hayatin her zaman tam olarak olmasi gerektigi gibi, mutlak ve sarsilmaz bir
kolaylikla gerceklestigi varolusun kendisi.

Sadhana

Oliim aninda farkindaysaniz, 6liimiin 6tesinde de farkinda olacaksiniz. Uyku ile pratik
yapmaya baslaym. Uyku gecici 6limden bagka bir sey degildir. Her gece size muazzam
bir olasilik sunuluyor — 6liimiin 6tesindeki boyutun farkina varma olasiligi.

Bu deneyi bu gece deneyebilirsiniz. Uyanikliktan uykuya gectiginiz anda, farkinda olmaya
calisin. Bu uygulama yatakta yapilabilir. Uyanikliktan uykuya gegis yaptiginiz son anin
farkinda olabilirseniz, uykunuz boyunca da farkinda olursunuz.

Goreceksiniz ki gok is var. Iste yapabileceginiz baska bir sey. Bir alarma uyanmaya
aliskinsaniz, onu size farkindaliginizi hatirlatan bir ses, melodi veya ilahi ile degistirin. Bu
iliskilendirmeyi yapmak i¢in kendinizi kolayca egitebilirsiniz. Farkindaliginiz i¢in bir
alarm haline gelebilir.

Tabii ki, uyumak i¢in alarm kullanamazsiniz! Ancak isin asli su ki, viicudunuzdan
tamamen ayrilmadiginiz siirece, bilingli olarak uyanikliktan uykuya gegmek kolay
degildir. Uyandigimiz ilk olasi an, bir seyin bilingli olarak farkina varip varamayacaginizi
goriin - 6rnegin nefesiniz veya bedeniniz. Bu, daha sonra yatmak istediginizde size
yardimci olacaktir.

Farkindalikla uyanmay1 ve uyanikliktan uyku bilingsizligine gegmeyi basarirsaniz,
Oliimsiizsiiniiz demektir. Bu, bedeni dokmek s6z konusu oldugunda, bunu tam bir
farkindalikla yapacaginiz anlamina gelir. O ana yaklasmak bile bedeninizin ve zihninizin
calisma seklini degistirecek ve yasam kalitenizi oldukca olaganiistii bir sekilde degistirecektir.



Diisiinmeden bilmek

Hig bir ar1 kovanini yakindan izlediniz mi? Sahip olup olmadiginiz énemli
degil.en ileri mithendislik seviyesini okudu, hala bir ar1 kovanindan 6grenilecek
bir seyler var. Ne muhtesem bir mithendislik basarisi! Bu ger¢ekten hayal
edebileceginiz en iyi apartman kompleksi, zarif bir sekilde tasarlanmis ve
yapilandirilmis ve inanilmaz derecede esnek. Hicbir hava kosulunda agagtan
diisen bir ar1 kovani gérmediniz, degil mi?

Muhtesem bir eser olmasina ragmen, arilarin kafalarinda mithendislik planlari
var m1? Hayir. Bu planlar onlarin bedenlerinde vardir. Sistemlerindeki bir plan
nedeniyle ne yapacaklarini tam olarak biliyorlar.

Manevi bilgi ya da "bilme" her zaman bu sekilde aktarilmustir - diislinceyle
degil, sozle degil, arilarin nesiller boyunca ar1 kovanlarinin nasil inga edilecegine
dair anlayis1 iletmeleri gibi. Bu bilgi bir kez iletildiginde veya "indirildiginde",
bilmeniz gereken her sey tam i¢inizdedir. Bilgisayariniza belirli bir yazilim tiirti
indirdiginizde, hepsinin nasil ¢alistigin1 anlamak zorunda degilsiniz. Yazilimda
yazilan her kelimeyi okumak zorunda degilsiniz. Bir tusa basarsiniz ve bir sonug
verir; Bagka bir anahtar, baska bir sonug. Aniden, farkli bir fenomen var.

Bilgi ve bilmek arasinda bir ayrim yaparim. Bilgi, esasen birikmis bilgidir. Tim
bilgiler sadece varolusun fiziksel dogasi ile ilgilidir. Bilmek ise yasayan bir
zekadir. Seninle ya da sensiz, hala dyle. Ya i¢indesindir ya da degilsin: sahip
oldugun tek segenek bu.

I¢inizde, daha énce gordiigiimiiz gibi, bir parca ekmegi insana doniistiirme
yetenegine sahip icsel bir zeka var. Beyin de dahil olmak {izere en sofistike
makine, bu i¢sel zeka tarafindan yaratildi. Su anda sadece beyninizin sinirli bir
boliimiini kullanmaya calisiyorsunuz ve bunun zeka oldugunu diisiiniiyorsunuz.
Hayir. Iginizde, tiim muhtesem karmasiklig1 ve kabiliyetiyle biitiin bir insan
beynini yaratabilecek bir sey var. Bu "bir sey" tamamen farkli bir sekilde islev
goriir. Ornegin, kafamla degil, viicudumdaki her hiicreyle diisiiniiyorum. Bu
benim diisiincemi bir



organik, kesintisiz ve entegre proses. Bu konuda belli bir diizeyde biitiinlesmislik
var, ¢linkii bu benim her seyimi kapsiyor. Diisiinmeyi segmedigim siirece
aklimda ¢ok fazla diisiince yok.

Bu varolusta hicbir sey yersiz olmamustir. Insan toplumlarinda her sey sadece
yersiz olmustur. Bu yasam pargasi ile bu yasam pargasi arasinda bir karsilastirma
yapilabilir. Ancak tim yasamin ger¢eklesmesini saglayan zeka i¢in higbir
baglam, hicbir karsilastirma yoktur, ¢linkii bagka bir sey yoktur. Onun su anda
yerinde olup olmadigini sdyleyemezsiniz - her zaman yerindedir. Bunun bagka
yolu yok.

Ve yoga arayisi tam da budur: bu kiigiik bilgi baslhigindan bir zeka kozmosuna
geemek. Insanlar ne kadar trajik bir se¢im yapiyorlar - insan beyninin
sonlulugunu sonsuz bir bilme evrenine tercih etmek.

Sadhana

R

Sadece diisiincenin zeka oldugu fikrini zihinden uzaklastirmaya ¢aligin. Tek bir atomdan
kozmosa kadar tiim yaratilis slireci, zekanin fantastik bir ifadesidir. Su anda kendi
bedeninizde, yaratilisin kaynagi olan zonklayan bir zeka var. Sahip oldugunuz abartili
zekayla, viicudunuzdaki tek bir hiicrenin aktivitesini bir biitiin olarak anlayabilir misiniz?
Aklin tuzagindan daha biiyiik bir zekanin kucagina gegmenin ilk adimi, bir kum
tanesinden bir daga, bir damladan bir okyanusa, atomik olandan kozmik olana kadar
yasamin her yoniiniin, kii¢iiciik zekanizdan ¢ok daha biiyiik bir zekanin tezahiirii oldugunu
kabul etmektir. Bu adimi atarsaniz, hayat sizinle daha 6nce hi¢ olmadigi gibi konusmaya
baslayacaktir.



Aramak yerine Inanmak

Bir kere oldu... Bir giin, iki Irlandali Londra'daki bir genelevin 6niindeki sokakta
calistyordu. Protestan bir papazin yollarina ¢iktigini gordiiler. Yakasini sivadi,
basini egdi ve sessizce geneleve girdi.

iki adam birbirlerine baktilar ve omuz silktiler. "Gordiiniiz mii, bir Protestan'dan
baska ne bekleyebilirsiniz ki?"

Calismaya devam ettiler. Bir siire sonra bir haham geldi. Bogazinin etrafinda
neredeyse yiizlinli kaplayan bir susturucu vardi. O da geneleve girdi. Themen
derinden ac1 ¢ekti ve iizgiin bir sekilde baslarini salladilar. "Ne oldu? Zaman

kotiiye gitti. Genelevde dindar bir adam! Bu neden oluyor?"

Bir siire sonra yerel piskopos geldi. Bir o yana bir bu yana bakti, pelerinini
etrafina sardi ve geneleve girdi.

Adamlardan biri digerine dondii ve "Kizlardan biri ger¢ekten hasta olmali" dedi.

Giiglii bir sekilde tanimlandiginiz an, hayata bakis agimzi kaybedersiniz! Iyi ve
koti, dogru ve yanlis hakkindaki fikirler sizin zihinsel yapilarinizdir. Onlarin
hayatla higbir ilgisi yok. Yiiz yil 6nce ahlaki olarak kabul edilen sey bugiin
tahammiil edilemez. Ne diisiindiigliniiziin ¢ok iyi oldugunu, ¢ocuklariniz
kiigiimsiiyor. Iyi ve kotii hakkindaki fikirleriniz, hayata kars1 sadece belirli bir
diizeyde dnyargidir.

Sinirlt ahlak fikirlerinizle 6zdeslestiginiz an, tamamen ¢arpik hale gelirsiniz.
Zihniniz bu 6zdeslesmeler etrafinda dyle bir islev goriir ki, diinyay1 asla oldugu
gibi gérmezsiniz. Hayatiniza bir maneviyat unsurunun girmesini istiyorsaniz,
yapmaniz gereken ilk sey bu kat1 erdem ve ahlaksizlik fikirlerini birakmak ve
hayata oldugu gibi bakmay1 6grenmektir.

Bugiin diinyanin en biiyiik sorunlarindan biri, bir insanin ¢ocuklugundan
itibaren, esnek olmayan bir ahlak sisteminin zihne empoze edilmis olmasidir. lyi
oldugunu diistindiigiiniiz her ne varsa, dogal olarak onunla 6zdeslesirsiniz. Neyi
kotii olarak goriiyorsaniz, dogal olarak itilirsiniz. Bu ¢ekim ve isteksizlik, tiim
giiclii 6zdeslesmelerin temelidir. Zihninizin dogast, karst oldugunuz her seyin
ona hitkmetmesidir. Ahlakg¢ilar ve vaizler nesiller boyunca anlattilar



insanligin "kotil diisiincelerden" kaginmasi i¢in. Bu, oraya ulasmak i¢in kesin bir
stratejidir! Simdi, bu s6zde "koti diisiinceye" direnmeye ¢alisirsaniz, bu tam
zamanl bir is haline gelir. Kafanda baska bir sey olmuyor.

Ahlaki Gstiinliik fikri, gbz ard1 edilemeyecek kadar ¢ok insanlik disi eylemin
kaynagi olmustur. Erdemli olduguna inanan ¢ogu insanla yasamak zordur.
Ayrica, hayatlarmin ¢ogunu "yanlis" veya "glinahkar" olarak gordiikleri
seylerden kaginmaya ¢alisarak gecirirler. Bu genellikle siirekli olarak bunu
diistindiikleri anlamina gelir. Bir seyden kaginmak, ondan 6zgiirliik degildir.
Boyle bir ahlak diglamaya dayanir. Maneviyat ise kapsayiciliktan dogar.

Insanligimizin temel dogast o kadar bastirilmis ve carpitilmstir ki,
yasamlarimiza bir miktar diizen ve akliselim getirmek i¢in "ahlak" 1 yerini
almistir. Bu, insanligimizi aktif tutmak i¢in higbir sey yapmadigimiz i¢in oldu.
Eger insanliginiz aktif olsaydi, ahlaka hi¢ gerek kalmazdi.

Ahlak her zaman kisiden kisiye, zamana, yere, duruma ve rahatliga gore farklilik
gosterir. Ancak insanlik ifadesini nerede bulmus olursa olsun, tarihin herhangi
bir doneminde veya diinyanin herhangi bir kiiltiiriinde, her zaman ayn1 olmustur
ve her zaman olacaktir. Yiizeysel bir diizeyde, degerlerimiz, ahlakimiz ve etik
degerlerimiz agisindan her birimiz farkli olabiliriz. Ama bir insan1 bu insanliga
dokunacak kadar derine nasil deleceginizi biliyorsaniz, her birimiz ayniyiz.

Ahlaki empoze etmek icin insanlarla herhangi bir iligkiye ihtiyaciniz yoktur; sadece
su emirleri yerine getirmeniz gerekiyor: "lyi ol; kibarca konusun; Ofkeyle
konusursaniz, sonuglart korkung olur" vb. Ama bir insandaki insanlig1 alevlendirmek
istiyorsaniz, bu ¢ok daha fazla katilim gerektirir. Kendini vermek demektir.

Ahlak, sosyal diizenin saglanmasina yardimci oldugu i¢in degerlidir, ancak i¢sel
hasara yol agabilir. Hi¢ kimse ¢ogu dinin 6ngdrdiigii ahlaki degerlere gore
yasayamayacagindan, insanligin ¢ogu siirekli bir sugluluk, utang ve korku durumunda
yasar. Bu trajik bir sekilde sakat kalmus bir varolus. insanlik ayn1 zamanda sosyal
diizen de getirecektir, ancak bu herhangi bir dis yaptirim gerektirmez.

Diinyanin biiyiik dinlerinin "giinah" olarak adlandirdigi her seyin bir listesini yapin ve
sadece hayatta olmanin bile giinah oldugunu goéreceksiniz. Eger dogarsan, bu bir
giinahtir; Eger adet goriirsen, bu bir giinahtir; Eger ¢iftlesirsen, bu bir giinahtir. Biitiin
bunlar1 unutun, bir ¢ikolata bile yerseniz, bir giinah isleyebilirsiniz. Yasam siirecinin
kendisi giinah oldugundan, siirekli sucluluk ve terdr icinde yastyorsunuz. insanlar korku
ve sucluluk duygusuyla bu kadar sarsilmasaydi, diinyadaki tapinaklar, camiler ve kiliseler
simdi oldugu gibi sikigik olmazdi. Dogal olarak neseli olsaydin, gider ve otururdun



kumsal ya da agactaki yapraklarin fisiltisin1 dinleyin. Sadece dinler boyle bir
korku ve utang duygusu asiladigi i¢in, biyolojinizden utantyorsunuz! Simdi onu
yikamak i¢in "kutsal" olarak kabul edilen bir yere gitmelisin.

Insanlar her zaman degerleri, ahlaki ve etigi yikmanim yollarmi bulacaktir. Ancak
dogal olarak neseli oldugunuzda, etrafinizdaki diinyadan dogal olarak memnun
olursunuz. Maneviyat, hayattan uzaklagsmak anlamina gelmez; Bu, miimkiin olan
en eksiksiz sekilde 6ziine kadar canli olmak anlamina gelir. Yasla birlikte, fiziksel
ceviklik azalabilir, ancak nese ve canlilik seviyesinin olmasi gerekmez. Nese ve
canlilik seviyeniz diisiiyorsa, taksitler halinde intihar ediyorsunuz demektir.

Ne yazik ki, her tiirlii inang sistemi buglin maneviyat olarak yutturulmaktadir.
Manevi siire¢ her zaman bir arayistir. Inanmak ve aramak arasinda énemli bir
fark vardir. Inanmak, bilmediginiz bir seyi varsaydigmiz anlamina gelir;
Aramak, bilmediginizi fark ettiginiz anlamia gelir. Bu, muazzam miktarda
esneklik getiriyor. Bir seye inandiginiz an, bulundugunuz yasam siirecine belirli
bir katilik getirirsiniz. Bu katilik sadece tutumda degil; Hayatinizin her yoniine
sizar ve diinyadaki muazzam miktarda 1stirabin nedenidir. Insan toplumu,
insanoglunun i¢ deneyimini yansitir. inanglara ve fikirlere takilip kalmak yerine
esnek ve her seye taze, Onyargisiz bir sekilde bakmaya istekli insanlar yaratmak,
kesinlikle farkli bir toplum tiirli yaratir.

Yoga, benim i¢in ve milyonlarca insan i¢in harika bir sekilde ¢alisan bir
yéntemdir. Inanctan veya inanctan degil, insan mekanizmasinin derin bir
anlayisindan kaynaklanan tamamen bilimsel bir yontemdir. Naif bir iyimserlik
duygusundan da gelmiyor. Onerme basit: eger iyi bir tohumun varsave dogru
atmosferi yaratirsaniz, filizlenecektir. Beden ve zihnin dogru atmosferini
yaratmak tek istir. Baska bir sey yapmaniza gerek yok. Ahlak dgretilerine,
metafizik sdylemlere gerek yoktur. Eger insanliginiz harekete gecerse, siz giizel
bir insansiniz.

Diinyada olumsuz olarak kabul edilen her sey aslinda sinirlamalardan
kaynaklanmaktadir. Kendimize empoze ettigimiz sinirli bir kimlik, bizi "6teki" ye
kars1 "ben" olarak belirleyen seydir. Bu boliinme ve ayrilik alaninda tiim suglar ve
olumsuzluklar dogar. Bu nedenle, sonsuzluk i¢in ¢abalamak, olumsuz egilimleri
ortadan kaldiran bir sigortadir. Bir irk olarak, insanligin artik yasami kontrol
etmek yerine dzgiirlestirmesi gerekiyor. Siirliliktan 6zgiirlesmeye, iste yol budur.



Dilek Agaci

Zihniniz bes farkli durumda olabilir. Inert olabilir, yani hi¢ aktif degildir; ilkel
bir durumdadir. Enerji verirseniz, aktif hale gelirama daginik. Ona daha fazla
enerji verirseniz, artik dagilmaz, ancak baglar.sosilasyon. Daha fazla enerji
verirseniz, tek noktali hale gelir. Eger ona daha fazla enerji verirseniz, bilingli
hale gelecektir. Ve eger zihniniz bilingliyse, bu sihirdir; Bu bir mucizedir; 6teye
giden bir kopridiir.

Hareketsiz zihinler sorun degil. Cok basit fikirli ve akli hala efervesan olmayan
birinin higbir sorunu yoktur. Iyi yemek yiyor ve iyi uyuyor. Sadece ¢ok fazla
diistinen, diizgiin yemek yiyemeyen ve uyuyamayan insanlar! Basit fikirli
insanlar, viicudun tiim faaliyetlerini diinyanin sézde entelektiiellerinden ¢cok daha
iyi gerceklestirirler. Onlarda belli bir huzur var ¢iinkii kargasa ve kaos yaratmak
icin biraz zekaya ihtiyaciniz var. Hareketsiz bir zihin, hayvan dogasina insandan
daha yakindir.

Biraz enerji pompaladiginiz an, zihin aktif hale gelir, ancak genellikle dagilir.
Bazi insanlar manevi uygulamalarina basladiklarinda, uygun atmosferlerde
olmadiklart siirece basa ¢ikamayacaklar1 yeni bir koplirme seviyesi
yasayabilirler. Sistemdeki yeni enerji seviyelerinden gii¢ alan bu zihinsel
kopiirmeyi rahatsizlik olarak yorumlayabilirler. Insanlar arasinda yaygin bir
paranoya, yeni olan her seyden korkma egilimi var. Ama gergekte, yaptiklari tek
sey eylemsizlikten daha yiiksek bir canlilik seviyesine dogru ilerlemektir.

Zihinleri ¢cok daginik olanlar, manevi uygulamalara basladiklarinda, zihnin daha
az dagmik hale geldigi bir yere ulasirlar. Ama simdi salinmaya basliyor - bir giin
bu sekilde hareket ediyor; Baska bir giin, diger taraftan. Ancak bu, zihnin her an
farkl yerlerde hareket ettigi daginik olmaya gore ¢ok biiyiik bir gelismedir.

Zihin zaten salintyorsa ve daha fazla enerjilendirilmisse, o zaman yavas yavas
konsantre olur veya yogada dedigimiz gibi "tek noktali" hale gelir. Bu ¢ok daha
iyionceki durumdan daha fazla. Ancak en yiiksek durum, zihnin bilingli hale geldigi
zamandir. Aletler agisindan, bilgisayariniz, arabaniz veya uzay araciniz degil,



En mucizevi olan insan zihni - keske onu bilingli bir sekilde kullanabilseydiniz.
Basarinin bir kisi i¢in bu kadar kolay ve dogal bir sekilde gelmesinin ve bir
bagkas1 i¢in bir miicadele olmasimin nedeni temelde sudur: Bir kisi zihnini
istedigi gibi diisiinmek i¢in diizenlemistir ve bir digeri kendi ¢ikarlarina karsi
distniir.

Iyi kurulmus bir insan zihnine kalpavriksha veya herhangi bir liituf veren bir
dilek agact denir. Boyle bir zihinle, istediginiz her sey gercege doniisir.
Yapmaniz gereken tek sey, zihni bir delilik kaynagi olmaktan ziyade dilek agact
haline geldigi bir noktaya kadar gelistirmektir. Istedigi her seyi tezahiir
ettirebilen bir zihin, yogada samyukti durumunda olmak olarak tanimlanir. Bu,
stiktinetten dogan bir becerikliliktir.

Diisiinceleriniz organize edildiginde, duygulariniz da organize olacaktir. Yavag
yavasg, enetjileriniz ve bedeniniz de ayni yonde organize olur. Ancak, bu
boyutlar ele alma siraniz, neye hazir oldugunuza bagli olarak degisebilir. Giiniin
gergekleri goz oniine alindiginda, ¢ogu insan dnce entelektiiel olarak ikna
olmadikga herhangi bir sisteme hazir degildir. Sonunda, diisiinceleriniz,
duygulariniz, bedeniniz ve enerjiniz tek bir yone kanalize edildiginde,
istediginizi yaratma ve tezahiir ettirme yeteneginiz inanilmazdir.

Bugiin modern bilim, tiim bu varolusun sadece enerjinin yankilanmasi, sonsuz
bir titresim oldugunu kanitliyor. Diisiinceler de bir yankidir. Gii¢lii bir diisiince
iiretir ve onu serbest birakirsaniz, her zaman kendini gosterecektir. Bunun
gergeklesmesi i¢in, olumsuz ve kendi kendini yenilgiye ugratan diisiince
kaliplart olusturarak diisiincenizi engellememeniz ve zayiflatmamaniz énemlidir.

Genel olarak, insanlar inanci olumsuz diistinceleri kovmak i¢in bir ara¢ olarak
kullanirlar. Bununla birlikte, diislinen bir insan haline geldiginizde, stipheler her
zaman su yiiziine ¢ikar. Kararinizin olusturulma sekli, eger Tanr1 su anda burada
belirirse, ona teslim olmayacaksiniz. Bunun yerine, bunun ger¢ek makale olup
olmadigin1 6grenmek i¢in bir aragtirma yapmak isteyeceksiniz.

Inancin bir alternatifi vardir, bu da baghliktir. Kendinizi gergekten
onemsediginiz seyi yaratmaya adarsaniz, simdi bir kez daha diistinceleriniz
higbir engel kalmayacak sekilde diizenlenir. Diislinceleriniz istediginiz seye
dogru 6zgiirce akar ve bu bir kez gergeklestiginde, arzunuzun tezahiirii dogal bir
sonugtur.

Gergekten 6nemsediginiz seyi yaratmak i¢in, arzunuz 6nce zihninizde iyi bir
sekilde tezahiir ettirilmelidir. Ger¢ekten istedigin bu mu? Bunu dikkatlice
diisiiniin. Hayatinizda kag kez "Iste bu" diye diisiindiiniiz. Sahip oldugun an



Orada hig¢ de 6yle olmadigini fark ettin! Bu ylizden, once gergekten ne
istediginizi kesfedin. Bu netlestiginde ve onu yaratmaya kararli oldugunuzda, bu
yonde siirekli bir diisiince siireci tiretirsiniz. Yon degistirmeden sabit bir diisiince
akisini stirdiirdiigiintizde, bu hayatinizda bir gergeklik olarak tezahiir edecektir.

Daha dnce bahsettigimiz chitta adi verilen, hafiza tarafindan lekelenmemis baska
bir zeka boyutuna dokunabileceginiz yoga siirecleri vardir. Chitta'nin giicliniin
farkina varmaya chit shakti denir, i¢inizdeki yaratilisin kaynagina
erisebileceginiz basit ve gliclii bir siirec.



Kafaya Kars1 Kalp Efsanesi

Insanlarm kafalarinin onlar1 bir yéne ve kalplerinin baska bir yone gotiirdiigiinii
soylediklerini duymak yaygindir. Yogada kurdugumuz temel sudur: Siz tek bir
kisisiniz, tek, birlesik bir varliksiniz. Kafa ve kalp ayrim1 yoktur; Siz bir
biitiinsiiniiz.

Once "kafa" ve "kalp" olarak adlandirilan seyin ne oldugunu anlayalim.
Genellikle diisiincelerinizi kafaya ve duygularinizi kalbe atarsiniz. Ama buna
dikkatlice ve mutlak bir samimiyetle bakarsaniz, diisiindiigliniiz gibi hissettiginizi
fark edeceksiniz. Ama ayni1 zamanda nasil hissettiginizin de diisiindiigiiniiz gibi
oldugu da dogrudur. Bu nedenle yoga, ayni manomayakosha'nin veya zihinsel
bedenin bir pargasi olarak hem diistinceyi hem de duyguyu igerir.

Normalde "zihin" olarak diisiindiigiiniiz sey, diisiince siireci veya akildir. Ama
aslinda, zihnin bir¢ok boyutu vardir: biri mantiksal yoniidiir; Bir digeri,daha
derin duygusal yon. Akil, bildigimiz gibi, buddhi olarak adlandirilir. Zihnin daha
derin boyutu geleneksel olarak kalp olarak bilinir. Ancak yogada bu daha derin
duygusal zihin manas olarak bilinir. Manas, duygular1 belirli bir sekilde
sekillendiren karmasik bir hafiza karigimidir. Yani, nasil hissettiginiz ve nasil
diisiindiigiiniiz her ikisi de zihnin faaliyetleridir.

Oldukga basit. Senin harika bir insan oldugunu diisiiniirsem, sana kars1 tatl duygular
besleyecegim. Senin korkung bir insan oldugunu diisiiniirsem, senin hakkinda koti
duygular beslerim. Birini diismaniniz yapar ve sonra onu sevmeye calisirsaniz, bu
zor bir istir. Hayatin basit yonleri izerinde ¢ok fazla ¢aba sarf etmeyelim.

Diistinme sekliniz, hissetme seklinizdir, ancak diisiince ve duygu, deneyiminizde
farkli gortiniiyor. Bu neden bdyle? Ciinkii diisiincenin belli bir agikligi, belli bir
¢evikligi vardir. Duygu daha yavastir. Bugiin, onun ¢ok harika bir insan oldugunu
diisiiniiyorsunuz ve onun hakkinda sicak duygular besliyorsunuz. Aniden,
hosunuza gitmeyen bir sey yapar ve onun korkung oldugunu diistiniirsiiniiz.
Diisiinceniz size onun korkung oldugunu sdyliiyor, ancak duygulariniz hemen
degisemez. Miicadele ediyor. Simdi tatliysa, bir sonraki anda actya donlisemez.
Arkasini donmek zaman alir. Daha genig bir doniis yayina sahiptir.
Duygularinizin giiciine bagli olarak, belki ii¢ giin, {i¢ ay veya ii¢ yil siirer, ama



Bir siire sonra geri donecek.

Kafa ve kalp arasinda bu ¢atigmay1 yaratmanin bir faydasi yoktur. Duygu
sadecediisiincenin daha sulu kismidir. Tatliliginin tadin1 ¢ikarabilirsiniz, ancak biiyiik
Ol¢iidediislince, tanisaniz da tanimasaniz da duyguyu yonlendirir. Duygu tamamen
sabit degildir. Duygulariniz da gevezelik eder, bir o yana bir bu yana gider, ancak
diisiiniilenden daha az geviktir. Donmesi daha uzun siirdigli ve yogunlugu genellikle
distintilenden 6nemli dl¢iide daha biiyiik oldugu i¢in, genellikle diisiince ve duygu
farklrymis gibi goriiniir. Ancak seker kamist ve suyundan daha fazla ayr1 degiller.

Diisiince, cogu insanin deneyiminde duygu kadar yogun degildir. (Ornegin,
genellikle sinirlendiginiz kadar yogun diisiinmezsiniz.) Ancak yeterince yogun
bir diislince iiretirseniz, bu sizi bunaltabilir. Niifusun sadece ylizde bes ila onu,
duyguya ihtiya¢ duyulmayacak kadar yogun bir diislince liretme yetenegine
sahip olabilir. Niifusun ytlizde doksani, diger yonde gerekli ¢calismalart hig
yapmadiklari i¢in ancak yogun duygular iiretebilir. Ama diisiinceleri ¢ok derin
olan insanlar var. Cok fazla duygulari yoktur ama ¢ok derin diisiiniirler.

Kendi i¢inizde kutuplar yaratmamak en iyisidir. Bu i¢ savas ve sizofreni yapar.
Diisiince ve duygu farkli degildir. Biri kuru. Bagka bir sulu. Her ikisinin de tadini
¢ikarin.



Bilme ve Baghhk

Yoga kiiltiirtinde, shi-va kelimesinin iki yonii vardir. Kelimenin tam anlamiyla
"olmayan" anlamina gelir. Var olan her sey "olmayandan" gelmistir. Gokyiiziine
bakarsaniz, birgok yildiz ve gk cismi goreceksiniz, ancak yine de oradaki en
biiyiik varlik ugsuz bucaksiz bir bosluktur. Bu hi¢ligin kucaginda, yaratilis dansi
su anda gerceklesiyor. Yaratilisin temeli olan bu bosluga "shi-va" denir.

Shiva'nin bir bagka boyutu, insanlik i¢in inanilmaz yoga bilimini agan ilk yogi
olan Adiyogi'dir. Yogik kiiltiir, yaratilisin temeli olarak shi-va'y1 ¢agirmaktan
Shiva'y1 ilk yogi olarak cagirmaya kadar sorunsuz bir sekilde hareket eder.
Bdylece shi-va, Shiva olarak kisilesir.

Bu ¢eliskili mi? Ne demek. Ciinkii yoga ya da nihai birlesme bir kez
gerceklestiginde, nihai gergeklik ile onu deneyimleyen arasinda artik bir ayrim
yoktur. Bu mantiga uygun olarak, yoga kiiltiirli nihai duruma ulasmak i¢in iki yol
sunar: her sey olmak ya da higbir sey olmak; Gnana'nin yolu, bilmek veya
Bhakti'nin yolu, adanmislik.

Eger shi-va'y1 ya da fiziksel olanin 6tesindeki boyutu deneyimlemek istiyorsaniz,
ya fiziksel olmayan alemi yoneten yasalarla uzlasirsiniz ya da bu boyuta
¢Oziiliirsiiniiz ¢iinkii bu, fiziksel alemi yoneten yasalardan 6zgiirliigii ifade eder.
Bir dag zirvesini deneyimlemek istiyorsaniz, ya kendinizi o seviyeye
yiikseltirsiniz ya da sadece yukar1 bakarsiniz. Bunlar iki temel yoldur. Aksi
takdirde toplant1 yapilamaz. Bilgi sayesinde, "olmayanla" yiiz yiize tanigmay1
arzuluyorsunuz. Baglilik sayesinde, sinirli ve kati kisiliginizi yok etmeye ve
daha esnek bir duruma dogru ilerlemeye ¢alisirsiniz.bu da boyuta begenileriniz
ve hoslanmadiklariniz ¢ergevesinin dtesine yaklagiyorsunuz. Bu begeniler ve
hoslanmamalar, kisiliginizin temelidir. Insan arzusunun sonsuz dogasi, fiziksel
varolusun Gtesinde sonsuz dogaya veya yasama duyulan 6zlemin bir ifadesidir.
Sonsuzluk ve sifir sadece pozitif ve negatiftirayni gercekligin ifadeleri.

Adanmislik, begenme ve begenmeme ikiliklerini birakmak, baglilik ve
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igrenme. Bu, "neyin iyi oldugu" ve "neyin iyi olmadigi" anlamina gelir.artik
sizin i¢in yok; Hersey yolunda. Bir adanmis "Tanr1 her yerdedir" veya "her sey
Tanr1'dir" dediginde, aslinda "her sey yolunda" demektir. Tanri'nin her yerde
olduguna inanarak, doniistiirticii ve dzgiirlestirici olan derin bir kabullenme
durumuna ulasir. Bhakti her seyi kapsar ve her sey dahil; Ayrimeilik yapmaz. Bu
aynt zamanda nihai gercekligin dogasidir.

Antik ¢aglardan beri, baglilik en 6nemli manevi yol olarak goriilmiistiir, ¢clinkii
en hizli olanidir. Ama kendi tuzaklari var. Bilme yolu daha zordur, ama bu
"gozleri agik" bir yoldur. Adanmislik ise "gozleri kapali" bir yoldur. Bilerek,
attiginiz her adimda, ileri ya da geri, nereye gittiginizi bilirsiniz. Adanmislikla,
kurtulusunuza dogru mu ilerliyorsunuz yoksa bir ¢ukura mi diistiiniiz, hi¢bir
fikriniz yok.

Genel olarak, ¢ogu insan i¢in duygu diisiinceden daha yogundur. Bu nedenle
adanmislik diger tiim yollardan {istiin tutulmustur. Ancak dogru anlayis ve
bilgelik olmadan, adanmislik yolunda yiiriimek her tiirlii yanilgiya yol agabilir.
Adanmiglik, mantigin ikili dogasini asmak igin bir aragtir. Ancak mantigi agsmak
yerine, mantig1 tamamen inkar etmek miimkiin olabilir. Bu nedenle, akigskan
baglilik durumuna girmeden 6nce kararli bir mantik platformu iizerinde durmak
onemli hale gelir.

Tersine, birgok insan bagliligin mantiksal alanda yeri olmadigina inanir. Ama bu
dogru degil. Mantik esasen bir kesme aleti, bir ayirt etme aracidir. Eger
mantiginiz bir pala gibiyse, bir seyi diisindiigliniizde iki par¢aya ayrilacaktir.
Ama kullandigimiz mantik nesteri ¢cok ince bir sekilde bilenmis ise, bir seyi kesip
atabilir ve yine de onu tek parca halinde birakiyormus gibi goriinebilirsiniz. Iyi
bir kilig ustasi kilicini bir agact kesmek i¢in kullandiginda, agacin bile bilmemesi
gerektigi soylenir; hala bir olarak durmalidir. Akliniz bu kadar rafine hale gelirse,
bagliligin mantiginiza mitkemmel bir sekilde uydugunu goreceksiniz.

Baglilik ¢ok giizel, neseli, kendinden gegmis olabilir, ancak bilmenin netligi
olmadan durgunluga yol agabilir. Ote yandan, duygu olmadan, manevi
uygulamalar ¢orak, kuru ve cansiz hale gelebilir. Bhakti olmadan, gnana sadece
bir sa¢ ayirma egzersizi haline gelir.

Daha once de sdyledigim gibi, bir dag zirvesini deneyimlemek istiyorsaniz, ya
kendinizi o seviyeye ylikseltirsiniz ya da sadece yukar1 bakarsiniz. Adanmis,
zirveyi karsilamak i¢in yiikselmeyi basarirsaniz, yine de sadece zirvenin yaninda
durdugunuzu bilir. Ama vadi olursan, tiim dagi kucaginda tutarsin.






YOGA VE ZEHIRLENME

Efsaneye gore Adiyogi, ayin sarhos edici suyu olan somarasa'y1 icti.
O sadece damitilmis 6ziinii emdi.ay 1ginlar1 ve siirekli sarhos olarak
tanimlandi.

Yogiler zevke karsi degildir. Kiiciik zevklerle yetinmek istemiyorlar,
hepsi bu! Bir kadeh sarap icerseniz, bunun size sadece bir viziltt
verdigini biliyorlar, ama yarin sabah size birbas agris1 ve daha fazlasi.
Yogiler bununla yetinmeye istekli degiller. Sarhoslugun tadini
¢ikarmak i¢in tamamen sarhos olmali, ancak tamamen uyanik
olmalisiniz. Hi¢gbir maddeye dokunmadim ama goézlerimin igine
bakarsaniz hep taslandigimi géreceksiniz. Tamamen sarhogsum ve
tamamen farkindayim. Bu, yoga biliminin sundugu zevklerden biridir.

Nihai hedef sadece sarhosluk degildir. Bu mutlu durum, act ¢ekme
korkusunu ortadan kaldirir. Bu isimsiz ecstasy durumunda,kendini
koruma konusunda hi¢bir endise yoktur. Bu, bir insani, bazen
bagkalarina insaniistii goriinebilecek bir sekilde olma ve hareket
etme yetenegine sahip kilan seydir.

Ancak kendini korumanin kemirici kaygis1 zihninizden tamamen
ortadan kaldirildiginda, kesfetmeye cesaret edebilirsiniz.hayat. Aksi
takdirde, sadece onu korumak istersiniz. Aci gekme korkusu bir kez
diistiigiinde, tereddiit etmeden herhangi bir duruma dalabilirsiniz.
Ebedi cehenneme lanetlenmis olsaniz bile, oraya mutlu bir sekilde
gideceksiniz ¢iinkii ac1 gekmekten korkmuyorsunuz!

Herkes cennete gitmekten bahsederken, Gautamathe Buddha soyle
dedi: "Cennette her seyin yolunda oldugunu sdyliiyorsun, peki ben
orada ne yapacagim? Cehenneme gideyim ve baskalarina yardim
etmek i¢in bir seyler yapayim, ¢iinkii zaten act gekemem."

Act ¢ekme korkusu devam ettigi siirece, yasamin daha derin boyutlarin
kesfetmeye cesaret edemezsiniz. Sadece bu bedenin korunmasi gerekir
I¢inizdeki hicbir seyin korunmaya ihtiyaci yok. Eger fikirleri,
felsefeleri ve inang sistemlerini birakmaya istekliyseniz, siz varsiniz
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Su anda bagli olarak, tiim hayatiniz1 bir sonraki an ile yeniden
yaratabilirsiniz.




Ask Mantrasi

Peki ya ask? Kosulsuz sevgi diye bir sey var m1? Iki insan arasinda gercekten var
olabilir mi? Bunlar sik sorulan sorulardir.

Bir gilin Shankaran Pillai bir parka gitti. Tas bir bankta oturan cekici bir kadin
gordii. Ayni bankta oturdu. Birkag¢ dakika sonra biraz daha yaklasti. Uzaklasti.
Birkag¢ dakika bekledi, sonra biraz daha yaklasti; uzaklasti. Bunu tekrar
yaptiginda, bankin en sonuna tagindi. Cok yaklasti ve kolunu ona doladi. Onu
itti. Sonra dizlerinin {izerine ¢oktii, bir ¢icek kopardi, ona verdi ve "Seni
hayatimda hi¢ kimseyi sevmedigim gibi seviyorum" dedi.

Giines batiyordu. Elinde bir ¢icek vardi. Ona eriyen bakislarla bakti. Her seyden
once, ambiyans dogruydu. Coziildii. Doga devrald: ve birbirleriyle yollarini
buldular. Alacakaranlik geceye dogru derinlesti. Shankaran Pillai aniden ayaga
firladi ve "Saat sekiz. Gitmem gerek."

Dedi ki, "Ne? Simdi? Az 6nce beni herkesten daha ¢ok sevdigini soyledin!""
Evet, evet, elbette, ama karim bekliyor olacak." Genel olarak, bizim i¢in rahat ve
karl1 olan gergeveler iginde iliskiler kurduk. insanlarin yerine getirmesi gereken
fiziksel, psikolojik, duygusal, finansal ve sosyal ihtiyaclari vardir. Bu ihtiyaglari
karsilamanin en iyi yollarindan biri, birine "Seni seviyorum" demektir. Bu sdzde
ask, "acil susam ac¢il" mantrasi haline geldi. Soyleyerek istedigini elde
edebilirsin.

Sevgi bir niteliktir, bagkasiyla ilgisi olan bir sey degildir. Yaptigimiz her eylem
bir sekilde belirli ihtiyaglart karsilamak i¢indir. Eger bunu goriirseniz, o zaman
dogal kaliteniz olarak sevgiye doniisme olasiliginiz vardir. Ancak, rahatlik,
rahatlik ve esenlik i¢in kurdugunuz iliskilerin aslinda sevgi iliskileri olduguna
inanmak i¢in kendinizi kandirmaya devam edebilirsiniz. Bu birlikteliklerde hig
sevgi deneyimi olmadigini sdylemiyorum, ama bu belirli sinirlamalar i¢indedir.
Gergek askin kag kez ilan edildigi 6nemli degil; Birkag beklenti ve gereksinim
yerine getirilmezse isler diiser



Apart. Bu esasen karsilikli bir yarar planidir.

Gergekten sartli sevgi ve kosulsuz sevgi diye bir sey yoktur. Kosullar var ve ask
var. Sevgi hakkinda konustugunuzda, kosulsuz olmalidir. Bir kosul oldugu an, bu
sadece bir islem anlamina gelir. Belki uygun bir islem, belki iyi bir diizenleme,
ama bu sizi tatmin etmeyecek veya sizi bagka bir boyuta tagimayacaktir. Bu
sadece uygun. Askin mutlaka uygun olmasi gerekmez; Cogu zaman oyle degil.
Hayat alir. Kendine yatirim yapmalisin.

Eger asik olmak zorundaysan, olmamalisin. Ingilizce "fallingin love" ifadesi ¢ok
onemlidir. Agska tirmanmiyorsun, aska dayanmiyorsun, aska ugmuyorsun, asik
oluyorsun. Sizden bir sey digerini barindirmak i¢in diismeli veya erimelidir. Bir
islem ile bir agk iligkisi arasinda bir ayrim vardir. Bir ask iligkisinin belirli bir
kisiyle olmas1 gerekmez; Hayatin kendisiyle biiylik bir ask iligkisi yastyor
olabilirsiniz.

Yaptiklariiz ya da yapmadiklariniz, iginde bulundugunuz kosullara uygun olur.
Eylemlerimiz her zaman dis durumlarin talepleri tarafindan sekillendirilir. Ama
sevgi i¢sel bir durumdur ve kendi i¢inizde nasil oldugunuz kesinlikle kosulsuz
olabilir. Agk eylemleri bir siire iginde sikic1 ve stresli hale gelebilir. Askin
yaptigin bir sey olmadigini anliyorsun; Ask senin oldugun yoldur.

Sadhana
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Ask asla iki insan arasinda degildir. Bu sizin i¢inizde olan seydir ve i¢selliginizin birine
veya baska bir seye kolesi olmas1 gerekmez. Bunu on bes dakika kadar deneyin: su anda
sizin i¢in higbir sey ifade etmeyen bir seyle oturun - belki bir agag, bir ¢akil tasi, bir
solucan, oran bocegi. Birkag giin iist {iste yapin. Bir siire sonra, ona karimiz, kocaniz,
anneniz veya ¢ocugunuz kadar sevgiyle bakabileceginizi goreceksiniz. Belki solucan bunu
bilmiyordur. Bu 6nemli degil. Her seye sevgiyle bakabilirseniz, deneyiminizde tiim diinya
giizellesir.



Adanmishk: Boyutsal Bir Degisim

Cogu insan temkinli bir sekilde yasar, sevgilerini ve sevinglerini tasarruflu dozlarda
Olcer.titkenecegi korkusuyla. Yasamanin en comert yolu, hayati tam gaz ve tim
sinirlamalarin 6tesinde yasayarak diinyanin geri kalanina 6rnek olmaktir. Eger
tamamen sevemeyecek, glilemeyecek ya da yasayamayacak kadar cimri iseniz,
Hindistan'da her diizeyde bir kanjoos - bir cimri - olarak adlandirdigimiz seysiniz!
Adanmislik, bir kanjoo olmadigin anlamina gelir - meyve suyuyla dolusun! Bir
adanmis, hayati olabildigince dolu dolu kesfetmeye ve deneyimlemeye ¢alisan kisidir.

Adanmiglik, yasamin bir diseksiyonu degil, tam bir kucaklamadir. Bu bir agk
iliskisi degil, ¢1lgin bir is. Askin kendisi ¢i1lgincadir, ama ona bagh akil sagligi
kirintilart vardir; Hala kurtarabilirsin. Adanmislikta, akil sagliginin zerresi
yoktur; Kurtarmanin bir yolu yok. Adanmiglar hayatin en tatli deneyimine
sahiptir. Herkes aptal oldugunu diisiinebilir, ama gezegendeki en iyi zamani
geciriyorlar. Aptalin kim olduguna sen karar ver!

"Adanmighk" dedigimde, inang ya da inangtan bahsetmiyorum. inang da tipki
ahlak gibidir. Bir seye inanan insanlar genellikle kendilerinin digerlerinden iistiin
oldugunu diisiiniirler. Bir seye inandiginiz anda olan tek sey, aptalliginizin giiven
kazanmasidir. Giiven ve aptallik ¢ok tehlikelidirkombinasyon, ama genellikle
birlikte giderler. Etrafinizdaki diinyaya bakmaya baslarsaniz, bildiklerinizin ¢ok
kiigtik oldugunu agikca anlarsiniz.giivenle hareket etmenin bir yolu yok. Bir
inang sistemi bu sorunu ortadan kaldirir; Size muazzam bir giiven verir, ancak
aptalliginizi iyilestirmez.

Baglilik bir eylem degildir; su ya da bu seye yonelik degildir; Adanmislik
nesnesi onemsizdir. Sadece adanmuislikla, i¢inizdeki tiim direnci ¢6zdiiniiz,
bdylece ilahi olan nefes kadar zahmetsizce ortaya cikabilir. ilahi olan, orada
oturan bir varlik degildir; Hayatinizin her aninda yasayan bir giictiir. Adanmislik
bunun farkina varmanizi saglar.

Bir kere oldu... Geleneksel bir Katolik aile yemeginde, evin erkegi masaya geldi,
yemege bakti ve her zamanki gibi homurdand: ve karisina ve etrafindaki her
seye kiifretti. Lanet bittikten ve herkes sakinlestikten sonra oturdu ve duasini
okudu, "Sevgili Tanrim, bunun i¢in tesekkiir ederim.



giinliik ekmek ve masadaki tiim harika seyler."

Bes yasindaki kiz1 masada uysalca oturuyordu. Biliyorsunuz, bu bes yasindaki
cocuklar - ekstra yastiklar ve kii¢clik minderler her zaman onlar i¢in saklanir, ama
yine de asla tabaga ulasamazlar. Bes yasindaki bu kii¢lik kiz, masay1 boynuna
kadar kaldirarak, "Baba, Tanr1 tim dualarimizi duyuyor mu?" diye bagirdu.

I¢indeki Hiristiyan hemen uyand1 ve soyle dedi: "Evet, elbette. Soyledigimiz her
duay1 O her zaman isitir."

Sonra kiz biraz daha algaldi, ¢linkii diistincelerine daldi. Bir siire sonra, "Ama
babacigim, soyledigimiz diger her seyi de dinliyor mu?" diye sordu.

"Evet, hayatimizin her aninda Tanr1 sdyledigimiz ve yaptigimiz her seyi
dinliyor."

Sonra biraz daha batt1 ve "Baba, o zaman hangisine inaniyor?" dedi. Sdyleyin
bana, Tanr1 hangisine inanmali, dualariniza mi yoksa lanetlerinize mi? Kafasi
iyice karigmis olmali! Vazge¢mis olmali. Hayatin en ince kisimlarini
sistemlestirdigimiz ya da kurumsallastirdigimiz i¢in her sey bir anda canliligini
yitirir ve cansizlasir. Ayni sozler herkes tarafindan papagan gibi sdyleniyor, ama
artik hicbir sey ifade etmiyorlar. Bizim i¢in ger¢ekten bir sey ifade etmeyen,
icimizde yanmayan bir sey soyledigimizde, bu bir yalan anlamina gelir. Aslinda
susmak daha iyidir.

Akil hocalarimiz ve rol modellerimiz olarak gérdiiglimiiz kisileri her zaman
taklit etmeye ¢aligsiyoruz. Birisi iki bin yil 6nce benzer bir sey sdylediginde, bu
onun igin ige yaradi - kalbindeki ates yiiziinden, i¢inde yanan gergek yiiziinden,
soyledigi sozler yiiziinden degil.

Baglilik hakkinda uysal ya da 1lik bir sey yoktur. Zambak canlilar1 i¢in degil. Bu
ishot. Baglilik kavurur.




AKKA MAHADEVi

Yaklasik dokuz yiiz y1l 6nce giiney Hindistan'da Akka Mahadevi
adinda bir kadin mistik yasiyordu. Akka, Shiva'nin bir adanmistydi.
Cocuklugundan beri Shiva'y1 otguk, kocasi olarak gérmiistii. Bu
sadece bir inang degildi; Onun i¢in bu yasayan bir gerceklikti.

Kral bir giin bu giizel geng kadini gordii ve onu karist olarak
istedigine karar verdi. Reddetti. Ancak kral kararliydi ve ailesini
tehdit etti, bu ylizden boyun egdi.

Adamla evlendi, ama onu fiziksel bir mesafede tuttu. Ona kur
yapmaya ¢alistt ama siirekli nakarati, "Shiva benim kocam" oldu.
Zaman gecti ve kralin sabri tikkendi. Cileden ¢ikarak ellerini onun
tizerine koymaya ¢alisti. Reddetti. "Baska bir kocam var. Onun ad1
Shiva. Beni ziyaret ediyor ve ben onunla birlikteyim. Seninle
olamam."

Baska bir kocasi oldugunu iddia ettigi i¢in kovusturma igin
mahkemeye ¢ikarildi. Akka'nin tiim katilimcilara "Kralige olmak
benim i¢in bir sey ifade etmiyor. Gidecegim."

Kral, onun her seyden ne kadar rahat bir sekilde uzaklagtigini
goriince, onurunu kurtarmak i¢in son bir beyhude caba sarf etti.

Dedi ki, "Senin {izerindeki her sey, miicevherlerin, giysilerin bana
aittir. Hepsini burada birak ve git."

Boylece, tam mecliste Akka miicevherlerini, tim kiyafetlerini
diisiirdii ve ¢iplak bir sekilde uzaklasti. O giinden sonra, birgok kisi
onu aksi yonde ikna etmeye calissa da kiyafet giymeyi reddetti. O
zamanlar bir kadinin Hindistan sokaklarinda ¢iplak dolagsmasi
inanilmazd1 ve bu giizel bir geng¢ kadindi. Hayatini gezgin bir
dilenci olarak yasadi ve bugiine kadar yasayan enfes bir siir
besteledi.

Bir siirinde (A. K. Ramanujan tarafindan ¢evrilmistir) soyle der:

Halk




Erkek ve kadin insanlar, utanclarini 6rten bir bez
gevsediginde kizarirlar. Hayatlarin efendisi diinyada
bir yiizii olmadan boguldugunda, sen nasil yapabilirsin

Miitevazi olmak?

Tiim diinya efendinin gozii oldugunda, bakiyor
Her yerde, neyi ortebilir ve gizleyebilirsiniz? Bu tiir adanmiglar bu
diinyada olabilirler ama ondan degil. Hayatlarint yasadiklart gii¢
ve tutku, onlari nesiller boyu insanlik i¢in ilham kaynagi yapar.
Akka, Hint kolektif bilincinde yasayan bir varlik olmaya devam
ediyor ve lirik siirler, bugiine kadar Giiney Hindistan edebiyatinin
en degerli eserleri arasinda yer aliyor.




Gizemi Kucaklamak

Olaylart analiz eden ve bir sonuca varan sadece geng bir zekadir. Zekaniz
yeterince gelismis ve olgunlagsmigsa, ne kadar ¢ok analiz ederseniz, herhangi bir
sonugtan o kadar uzak oldugunuzu fark edersiniz.

Hayatin herhangi bir yoniine derinlemesine girerseniz, herhangi bir sonugtan
daha da uzaklasirsiniz. Hayat her zamankinden daha gizemli hale geliyor.
Hayatin i¢ine ne kadar ¢ok dalarsaniz, onun sonsuz ve anlasilmaz bir siire¢
oldugunu goriirsiiniiz. Onu alamazsin ¢linkii sen osun. En kii¢iigiinden en
bliytigline kadar her atomun, her kum tanesinin, her ¢akil taginin, her yasam
pargasinin anlasilmaz oldugunu deneyimsel olarak fark ettiginizde, dogal olarak
her seye biiytik bir baglilikla egileceksiniz. Sadece burada oturur ve nefes
alirsaniz, hayat1 herhangi bir derin analizden daha iyi bileceksiniz.

Her seyi parcalara ayirirken, fiziksel dogadan gercegi cikarmak isteyerek,
parcacik biliminin en kii¢iik boyutlarina giriyoruz. Protonlardan, nétronlardan ve
elektronlardan nétrinolara, bozonlara ve siiper simetrik parcaciklara kadar, daha
da derine iniyor gibi goriiniiyoruz. Ancak tiim bunlar hala sadece fiziksel doga
alanindadir. Karanlik maddenin, maddeden ¢ok evreni i¢erdigi sdyleniyor ve bu
karanlik madde hi¢ de atomlardan degil, hala bilinmeyen tiirden par¢aciklardan
olusuyor.

Bir bardak su alin ve ona bir gbz atin. Bu konuda gerg¢ekten ne biliyorsun?
Ornegin, hidrojen ve oksijen neden birleserek suya déniisiir? Ya da bir cakil tasi
alin ve ona uzun ve sert bir sekilde bakin. Neden bu 6zel sekle, boyuta, tahila,
dokuya sahip? Ya da sadece kendinize bakin: neden boylesiniz? Birgogu, "Ah,
babam, annem - ve iste buradayim" diye cevap verirdi. Ama neden bdylesin? Bu
formun, bu bedenin, bu bireyselligin temeli nedir?

Geleneksel olarak Hindistan'da, kisinin karsilastig1 her seye boyun egmesi
gerektigi soylenirdi. Onun bir agag ya da, yilan ya da bulut olmasi fark etmezdi -
sadece ona boyun egdin. Her seye boyun egdiginde, bunun nedeni aptal olman
ya da hayata en derin haliyle bakmis olman olabilir. Bir aptal ile aydinlanmig bir
varlik arasindaki fark zayiftir. bu



Ikisi genellikle benzer goriiniir, ancak aslinda ayri diinyalardir. Bir aptal sonug
cikarmaktan acizdir. Bir mistik sonu¢ ¢ikarmak istemez. Geri kalanlar, vardiklari
sonuglar bilgi olarak yticelttiler. Aptal sadece bildigi her seyden zevk alir ve
hayat1 en derinine kadar gérmiis olan kisi ondan kesinlikle zevk alir. Geri
kalanlar siirekli miicadele eden ve aci1 ¢ekenlerdir.

Bir sabah bir adam ofisine girdi ve patronuna soyle dedi: "Patron, bilmeni
istiyorum, ti¢ bilyiik sirket pesimde. Bana zam yapmalisin."

Patronu, "Ne! Hangi sirketler? Seni kim istiyor?" "Elektrik sirketi, telefon sirketi
ve gaz sirketi" dedi.

So6zde akilli insanlarin, dogrulanmislarin arkasinda her zaman bir seyler vardir.hayat
hakkinda sonuglar! Ya da her zaman bir seylerin pesinden kogsmakla mesguldiirler.
Anidiot burada sessizce oturabilir. Bir mistik burada sessizce oturabilir. Gerisi yapamaz.

Adanmislik, yoldaki tiim engelleri ¢dzmenin basit bir yontemidir. "Maymun
zihninin" gevezeligini kontrol altina almak i¢in miicadele edenler adanmislarsa,
gevezelik sadece buharlasacaktir.

Egilmeyi, her seyi kendinizden daha yiiksek tutmay1 d6grenirseniz, benlik
sayginiz i¢in iyi goriinmiiyor. Ancak bir adanmis olmak, itici gii¢ oldugunuz
anlamna gelmez. Egilmeyi bilen kirilmaz. (Iste bu yiizden her sabah hatha
yoganizi yapmaniz tesvik ediliyor - esasen viicudunuzun kirtlmamasi igin!) Bu,
icinizdeki her sey i¢in boyledir.

Ne yazik ki, bu gilinlerde s6zde manevi liderler bile benlik saygisi hakkinda
konusuyorlar. "Benlik" ve "saygi" her ikisi de bir sorundur. Her ikisi de ¢ok
siirlidir.varliklar; Her ikisi de kirilgandir; Her ikisi de her zaman giivensiz
olacaktir. Sayginiz yoksa, ¢ok iyi. Eger benligin yoksa, muhtesem!

Sadhana

AR

Kendinizden ¢ok daha biiyiik bir sey yasadiginizda, egilmek dogal olarak basiniza gelecektir.
Bir adanmis olmak istiyorsaniz, hayatinizin tiim uyanik anlarinda en az saatte bir kez, ellerinizi
birlestirin ve bir seye boyun egin. Kim ya da ne oldugu 6nemli degil. Se¢im yapmayin. Ne
goriirseniz goriin, sadece basinizi egin - ister bir agag, ister bir dag, ister bir kopek, bir kedi ya
da herhangi bir sey olsun. Bunun fiziksel bir eylem olmasi gerekmez; igsel eylem olabilir.
Sadece giin boyunca, saatte bir kez yapin. Dakikada bir kez olup olmayacagina bakin.



Dakikada bir oldugunda, ellerinizi ve viicudunuzu kullanmaniza gerek yoktur; sadece
kendin iginde yap. Bu sizin varolus bi¢iminiz haline geldiginde, siz bir adanmigsinizdir.
Bir 6miir gegirseniz bile, yine de bir yapragi, bir fili, bir karincay1 veya anatomu
anlamayacaksiniz. Siz bir DNA molekiiliinii bile ¢ozmekten acizsiniz. Kavrayamadiginiz
her sey, sizden daha yiiksek bir varolussal zeka durumundadir. Bunu gérdiigiintizde -bunu
gergekten gordiigiiniizde- siz bir adanmigsiniz.

Bir adanmis, adanmislik nesnesi iginde ¢oziilmeye istekli olan kisidir. Eger yasamin
adanmistysaniz, onunla bir olacaksiniz. Yasam siirecine yabanci olmayin. Bir adanmis ol.
Erimek.



'emﬁt-s}y



Pranik Yolu'nu Takip Etmek

Su anda, insanlar beden ve zihin ile ¢esitli sekillerde 6zdeslesmektedir. Ama
temelde, "kendim" dediginiz sey sadece belirli bir miktardirenerji. Modern bilim,
tiim varolusun ayni enerjiden olustugunu ve kendisini milyonlarca sasirtici
sekilde farkli sekilde tezahiir ettirdigini hicbir siipheye yer birakmayacak sekilde
kanitlamistir. Einstein bize E = mc2 formiiliinii verdiginde, basit¢e sdylemek
gerekirse, evrendeki her seyin tek bir enerji olarak goriilebilecegini sdyliiyor.
Diinyanin dort bir yanindaki dinler, "Tanr1 her yerdedir" iddiasinda bulunurken
biraz farkli bir terminoloji kullanarak ayni seyi ilan ediyorlar.

Modern bilim, sonuglarina matematiksel timdengelim yoluyla ulagsmistir. Din,
sonuglarina inang yoluyla ulagmistir. Ancak yogi, tiimdengelim veya inangla
yetinmeyecek bir ¢etin cevizdir. Bireysel alginin gelistirilmesi yoluyla nihai
deneyimi yasamaya calisir. Sonug olarak, yoga gelenegi Tanri'dan bahsetmez ya
da onu inkar etmez.

Insani genisleme arzusu aslinda kim oldugumuzun kaynag1 olan nihai formsuz
zekanin bir ifadesidir. Ozlemimizin kaynagini bulmaya ¢alismak yerine, onu dis
diinyada ifade etmeye ¢alisiriz. Disa bagli duyularimizin dogasi geregi, disa
doniik ifadenin bir sekilde tatmin getirecegine inanmak icin aldatiliriz. ifadeyi
sebep olarak yanlis yorumladiginizda, bu sadece dolasiklik getirecektir, 6zgiirliik
degil.

Her bireyin yasam enerjilerinin tek amaci, sonsuzluga dokunmaktir -
yaratimimizin 6ziine. Baska bir amag bilmiyorlar. Zihniniz para ya da yeni bir ev
diistintiyor olabilir, bedeniniz yemek ya da uyku i¢in can atryor olabilir, ancak
yasam enerjileriniz her zaman fiziksel ve zihinsel yapilarinizin belirledigi
sinirlart agmak i¢in can atryor. Yavas yavas, yasam siirecinde, bir¢ok insan
durduyagam enerjilerinin yoriingesini takip etmek. Sonug olarak, ayri veya dzerk
varliklar olduklarina inanmaya baglarlar.

Ancak ayrilik bir efsanedir. Hem fiziksel hem de zihinsel bedenlerinizin icerigi
disaridan toplanmistir. Onlar sana ait ama sen degiller. Viicudunuzun su anda
gittigi yoldan gitmek istiyorsaniz, bilmelisiniz ki o dogrudan mezara gidiyor.
Benzer sekilde, zihin olarak bildiginiz her sey odur



biriktirdigi her seyin karmasik bir karmasasi. Zihnin amaglar1 tamamen kendi
kendine yaratilmistir. Su anda iyi gibi goriinebilirler, ancak genellikle sizi yasam
stirecinden tamamen uzaklastirirlar. Yani, zihninizin gittigi yoldan giderseniz,
alternatif bir psikolojik yaratima dogru ilerlediginizi bilmelisiniz; Uzun bir stire
icin biiytileyici, tesvik edici ve hatta rahatlatici olabilir, ancak varolussal
gercgeklikle higbir iliskisi yoktur.

Tiim yoga siireci, sinirsiz bir sekilde genislemek i¢in yasamin dogal 6zlemiyle
kendini hizalamay1 amaglar. Bu temel insan ihtiyacina bilingli bir ifade verir.
Yoga bilimlerindeki ¢esitli ruhsal uygulamalar, bu 6zleme {i¢ diizeyde yardimci
olmay1 amaclamaktadir: fiziksel beden, zihinsel beden ve insan mekanizmasinin
ticlincii kilifi veya katmani, pranamayakosha veya enerji bedeni.

Yoga, zihinsel ve fiziksel siireci kendinizin temeli olarak degil, sizin neden
oldugunuz sey olarak belirgin bir sekilde deneyimlemek anlamina gelir. Bu iki
beden ve zihin aracini bilingli bir sekilde yonetirseniz, o0 zaman yasam
deneyiminiz sizin yaratiminizin yilizde yliziidiir. Yapmaniz gereken tek sey,
disaridan biriktirdiginiz her seyle aranizda bir mesafe yaratmak.

Bu hayatta biriktirdiginiz her sey, nereye giderseniz gidin size eslik ediyor. O
size derinden baglidir ve siz de ona bilingsiz bir diizeyde derinden
bagimlisinizdir. Ne zaman birakacaginizi ve ne zaman alacaginizi bilmediginiz
icin bir engel haline gelir. Siirekli omuzlarinda tasidigin bir ¢uval gibidir.

Ama onu birakmaniz miimkiin. Yine de senin arkadasin olacak, ama en azindan
o kadar kiilfetli olmayacak! Topladiginiz seyle aranizda bir mesafe yaratmak
kesinlikle miimkiindiir. Istediginiz zaman kullanabilirsiniz, ancak onunla
0zdeslesmeniz gerekmez. Bu mesafeyi koruyamazsaniz, tiim yasam goriisiiniiz
bulaniklasacaktir. Tiim fikirlerinizi, inanglarinizi ve duygularinizi iceren
hafizaniz ve hayal gliciiniiz psikolojik alana aittir. Hayat ancak psikolojik ve
varolussal arasinda bir ayrim oldugunda tadilabilir ve asilabilir.

Manevi siireg, hayata doniis anlamina gelir. Bu, yasam enerjilerinizin derin
zekasini takip etmek anlamina gelir. Yasam enerjilerinizin hangi yone gitmek
istedigini tanimanin birgok yolu vardir. Fizyolojik ve psikolojik siire¢lerle
ozdeslesmezseniz, bunu agikca goreceksiniz. Sadece bilingli olarak yasam
enerjilerinizin yoniine dogru ilerlediginizde siikiinet ve uyum bulursunuz. Sadece
o kadar istikrarli bir durumda ki, kesfetmeye cesaret edebilirsiniz.



En yiiksek diizeyde cosku ve yasamin en derin gizemlerine giris.




ACIACI CEKMIiYOR

Motosiklet giinlerimde iilkenin her yerine bisikletle giderdim. Bir
giin uzak bir bolgedeyken, korkung bir kaza meydana geldi ve
baldir kaslarim kemige kadar kesildi. Bu yiizden yerel bir klinige
gittim ve doktordan bacagimi diizeltmesini istedim. Doktor yaray1
muayene etti ve anestezi imkan1 olmadigi i¢in yapabilecegi bir yol
olmadigini sdyledi. Daha biiyiik bir hastaneye gitmemi ve acil tibbi
yardim almami 6nerdi. Zamanim olmadigini, bulusmam gereken
bir programim oldugu i¢in yolculuguma devam etmem gerektigini
sOyledim. Ona tamir etmesi gerektigini soyledim. Reddetti. Cok
kanityordum. Cok fazla tartismadan sonra pes etti ¢iinkii durdugum
yerde bir kan golii toplaniyordu. Boylece herhangi bir anestezi
olmadan, ii¢ farkli seviyede yaklasik elli iki dikis alan mykas't bir
araya getirmeye basladi. Tiim bu siire¢ boyunca onunla bir
konugma yapiyordum. Terliyor ve her seyi sisiriyordu. Bittikten
sonra bana inanamayarak, "Bacaginda hi¢ agr1 yok mu?" diye
sordu.

Act vardi. Korkung, dayanilmaz bir ac1. Ancak ac1 dogal bir
olgudur ve iyidir. Onsuz, bacaginizin kesilip kesilmedigini
bilemezsiniz. Ancak ac1 ¢cekmek tamamen bagka bir konudur. Agri
yeterince kotiidiir; Neden aci ¢ekerek daha da kétiilestirelim? Act
¢ekmek tamamen kendi kendine yaratilmistir. Ve her insanin segme
sans1 vardir: ac1 cekmek ya da ac1 cekmemek. Ikincisini segmek
icin ¢ok fazla zeka gerekmez.




Karmik Bilmece

Bir kere oldu... Belirli bir giin, Shankaran Pillai arkadaslariyla birlikte bir barda
oturuyordu. Aniden, saat sekizi vurdu. Shankaran Pillai bardagini birakti, ayaga
kalkt1 ve kaprya dogru yiirtimeye basladi.

Arkadaslari, "Hey, sorun ne? Nereye gidiyorsunuz? Neden i¢kini bitirmiyorsun?"
Ama Shankaran Pillai zombi gibi s6zsiiz bir sekilde kapiya dogru yiiriimeye
devam etti.

Arkadaslar giildiiler ve "Tamam, simdi biliyoruz! Saat sekiz ve evde olmalisin.
Karmdan korkuyorsun, degil mi? Sen nesin, aman m1 yoksa fare mi?"

Shankaran Pillai durdu, arkasini dondii ve "Ben evin erkegiyim. Eger bir fare
olsaydim, karim benden korkardi!"

Yavasca eve yiiriidii. Karisinin kurali, eve sekizde varmasi gerektigiydi. Bugiin,
insan-fare tartigmasi ve yavas, sarhos temposu onu geciktirmisti. Karisi elinde
oklava, verandada oturuyordu. Ona bakt1 ve sdyle dedi: "Seni aptal, yine mi
iciyorsun? Buraya gel ve sana gostereyim."

Shankaran Pillai zayif ama ¢evik bir adamd1. Uysalca ona dogru yiiriidii, ama
sonra aniden iizerine atlad1 ve eve kostu. Ayaga kalkt1 ve onun pesinden gitti.
Onu asla yakalayamayacagindan emin olarak evin her yerine kosturdu. Etrafta
epeyce kosturduktan sonra yatak odasina daldi ve yatagin altina daldu.
Arkasindan kostu. Iri bir kadind1 ve yatagin altina giremezdi. Orada giivende
yatiyordu, o bagirirken, "Seni korkak! Orada yatagin altinda ne yapiyorsun?
Disar1 ¢ik! Insan misin yoksa fare mi?"

Shankaran Pillai, "Ben bu evin erkegiyim. Istedigim yere yatma 6zgiirliigiine
sahibim."

O anda olabilecegi tek yer orastyd1 ama bunun kendi 6zgiirliigii oldugunu iddia
etmesi gerekiyordu! Ne yazik ki, ¢ogu insan hemen hemen ayni seyi yapiyor:
takintilarini, sinirlamalarint segimleri olarak etiketliyorlar. Eger



Belirli bir durumda ne gerekiyorsa sevingle yapabilirsiniz, bu 6zgirliiktiir.
Ancak, kendinizi yalnizca sevdiginiz seyi yapmakla sinirlamak, yasamak i¢in
korkung derecede zorlayici bir yoldur. Bu takintililik, karmanin hilesidir - diinya
capinda popiiler kullanimla karistirilmis olan o eski kelime.

Karma tam olarak nedir? Karma", kelimenin tam anlamiyla "eylem" anlamina
gelir. Eylem {i¢ cesittir. Beden, zihin veya enerji agisindan olabilir. Bedeninizle,
zihninizle veya enerjinizle ne yaparsaniz yapin, belli bir kalint1 birakir. Bu kalintt
kendi basina bir model olusturur ve ortaya ¢ikan bu desenler sizinle kalir. Cok
bliylik miktarda izlenim topladiginizda, bunlar yavas yavas egilimlere doniisiir
ve otomatik bir oyuncak, kaliplarinizin kolesi, gegmisinizin bir kuklasi gibi
olursunuz.

Karma, bilingsizce kendiniz i¢in yazdiginiz eski bir yazilim gibidir.
Gergeklestirdiginiz eylemlerin tiiriine bagli olarak, yaziliminizi yazarsiniz.
Belirli bir yazilim tiiriinli yazdiginizda, tiim sisteminiz buna gore ¢alisir.
Gecmisten gelen bilgilere dayanarak, belirli hafiza kaliplar1 olusur ve
tekrarlanmaya devam eder. Simdi, hayat sadece dongiiseldir.

Bu yiizden ayni kaliplar hayatinizda geri donmeye devam ediyor. Birkag
varyasyon var, ancak temelde ayni kaliyorlar ve nesiller boyunca kendilerini
tekrar ediyorlar. Bir siire sonra, bu tekrarlama 6liimciil olabilir. Bu kaliplarin sizi
disaridan degil, igeriden yonettigini gormek 6nemlidir. Hi¢ kimse sizin
lizerinizde herhangi bir dis kontrol uygulamak zorunda degildir. I¢inizdeki
otokrat sizi her zaman yonetir. Yeni bir giin oldugunu diisiinebilirsiniz. Kosullar
degisebilir, ancak igsel olarak ayni seyi tekrar tekrar yasiyorsunuz. Ve bdylece,
ne kadar ¢ok sey degisirse, o kadar ¢ok ayni kalirlar - fiziksel olarak degil,
deneyimsel olarak! Caresizce karmik rutinde sikisip kaldiniz.

Ozgiirliik artik bos bir kelimedir, ¢iinkii diisiinme, hissetme ve hayat1 anlama
sekliniz - hatta oturma, ayakta durma ve hareket etme sekliniz bile - gegmis
izlenimleriniz tarafindan kosullandirilmistir. Dogdugunuz andan itibaren,
ebeveynleriniz, aileniz, egitiminiz, arkadaslariniz, nerede yasadiginiz ve nereye
seyahat ettiginiz - tiim bunlar sizinle ilgili her seyi belirledi. Karma hayatin her
alaninda sifrelenir. Zihinsel hafizaniza, bedeninizin temellerine, kimyaniza,
enerjinize damgasini vurdu. Bunlarin hepsi yedekleme sistemleridir. Bedeninizi
veya zihninizi kaybetseniz bile, yine de karmanizi kaybetmezsiniz! Yedekleme
sistemleri ¢cok verimlidir.

Kisiliginiz olarak gordiigiiniiz sey - oldugunuz 6zellikler ve egilimler demeti -
bilingsizce topladiginiz bilgiler yiliztindendir. Bunlar



Egilimler geleneksel olarak vasanalar olarak tanimlanmuistir. "Vasana" kelimesi
kelimenin tam anlamiyla "koku" anlamina gelir. Cop kutusunda ne tiir bir ¢op
olduguna bagli olarak, ondan ¢ikacak olan koku budur. Ne tiir bir koku
yaydiginiza bagl olarak, belirli yasam durumlarini kendinize ¢ekersiniz.

Diyelim ki bugiin ¢6p kutusunda ¢iiriimiis balik var. Sizin i¢in kokabilir,
amabirg¢ok baska yaratik ona ¢ekilir. Yarin, ¢op kutusunda cicekler varsa, farkl
kokar ve yine de baska canlilar ona ¢ekilir.

Neredeyse otuz yil dnce giineye, Coimbatore sehrine ilk gittigimde, bir doktorun
evinde misafir olarak kaldim. Girisken bir adamdi ve bana ailesinde meydana
gelen bir olayi1 anlatt. Hindistan'in bir kiy1 bolgesinden geliyorlardi ve biiyiik
kiz1 6zellikle baliga diiskiindii. Kuzeyde, Dehradun'un tepelerinde okuyordu,
orada yiyecek balik bulamiyordu, bu yiizden tatil i¢in eve ne zaman gelse, her
giin balik yemek istiyordu. Esi vejeteryandi ama balik yemedigi halde balik
pisirirdi.

Ulkenin o bdlgesinden olup olmadigimz bileceginiz belirli bir kiigiik kurutulmus
balik var. inanilmaz bir kokusu var. Bir kamyonda taginiyorsa, kamyonun iki mil
arkasindan gitmek veya yanindan gecerken nefesinizi tutmak istersiniz. Evde
pisirmek, komsularinizi evlerinden ¢ikarmak i¢in oldukea iyi bir stratejidir! Bu
kiz o baligin hazirlanmasini istedi.

Bu kurutulmus balig1 kizartirken, sanki tiim ev dezenfekte ediliyormus gibiydi.
Boyle bir koku oliileri diriltebilir! Anne, aggilara nasil hazirlanacagini anlatmak
icin mutfaga gitti, ancak koku tavadan yayilmaya basladig1 an, dayanamadigi
i¢in mutfaktan kosarak ¢ikti. Bu sirada yatak odasinda bulunan kiz da kokuyu
ald1 ve kokunun ardindan disar1 kostu. Hem anne hem de kiz1 kafa kafaya ¢arpti
ve annenin burnu kirildi!

Bu olay1 6diil ve cezanin bir 6rnegi olarak degil, giiclii baglanma ve isteksizligin
olas1 sonuglarmin bir 6rnegi olarak soyliiyorum. Bunlar hayatiniza hakim
oldugunda, bir tiir pargalanma kac¢inilmazdir. Vasanalar, egilimler, fiziksel,
zihinsel ve enerji eylemlerinizin neden oldugu genis bir izlenim birikimi
tarafindan iretilir. Kisiliginiz dediginiz sey, bu egilimlerin sadece bir ifadesidir.

Simdi, bugiin bir seyi belirli bir sekilde yapiyorsaniz ve biri size neden farkli bir
sekilde yapamayacaginizi sorarsa, sik sik sunu sdylersiniz: "Bu benim dogam.
Istedigimi yapamaz miyim?" Bu senin dogan degil. Istedigini yapmiyorsun. Bu
egilimler zorlayici hale geldi. Bu senin esaretin, bir tiir



bilingsizce kendiniz i¢in yazdiginiz yazilim. Yaziliminiz diizeltildikten sonra,
hayatinizda yiiriiyebileceginiz tek bir yol varmis gibi goriiniir. Kaderiniz
onceden belirlenmis gibi goriintiyor. Bununla birlikte, manevi bir siireg,
yazilimimiz bilingli olarak yeniden yazmaya karar verdigimiz anlamina gelir.

Hindistan'da "karma" yaygin bir kelimedir. Eger insanlar herhangi bir takintili
davranis sergilerlerse, digerleri hemen, "Ah, bu onlarin karmasi" diyecektir. Bu
demek oluyor kibu onlarin yapimidir. Herhangi bir deneyimin acis1 veya tatliligi,
olayim kendisinde degil, onu nasil algiladiginiz ve ona nasil tepki verdiginizdedir.
Bir kisi i¢in ¢cok ac1 bir deneyim olan sey, bir baskasi i¢in bir nimet olabilir.

Bir keresinde kederli bir adam bir mezar tasinin yaninda oturmus, aci bir sekilde
agliyor ve basinit mezara ¢arpryordu. "Benim hayatim! Ah, ne kadar anlamsiz.
Bedenim, senin gittigin degersiz bir les. Keske yasasaydin! Keske kader bu kadar
acimasiz olmasaydi! Keske sen gitmeseydin, hayatim ne kadar farkli olurdu!"

Yakindaki bir din adami ona kulak misafiri oldu ve soyle dedi: "Sanirim bu
toprak yigminin altinda yatan kisi senin i¢in cok 6nemli biri miydi?"
"Onem? Evet, kesinlikle!" diye aglad1 adam, daha da yiiksek sesle aglayarak.
"Karimin ilk kocastydi!"

Bu nedenle, yasaminizin kalitesi her zaman yasamin size sunduklarina gore
degil, yasami nasil deneyimlediginize gore belirlenir.

Karmanin olumsuz bir kelime olmadigin1 hatirlamak 6nemlidir. Karma,
hayatiniza istikrar ve yap1 veren seydir. Her an, izlenimler bes duyu organiniz
araciliiyla sisteminize sel gibi akiyor ve her biri kayit altina alintyor. Saklanan
bu bilgilerde yanlis bir sey yok. Hayatta kalmaniz i¢in ¢ok faydalidir. Hepsini
silseydiniz, hayatin en basit yonlerini bile nasil ele alacaginizi bilemezsiniz.
Ruhsal siire¢ bu karmik izlenim deposunu yikmaya ¢alismaz, ancak onun daha
fazla bilincinde olmaniza ve onun disinda durmaniza izin veren kiigiik bir alan
olusturmaniza yardime1 olur.

Yani, yaziliminiz kendi basina sorun degil. Sadece hayatinizdaki yonetici faktor
haline gelirse bir soruna déniisiir. Iyi karma ve kotii karmadan bahsetmek, iyi
esaretten ve kot esaretten bahsetmek gibidir. Boyle bir sey yok. Karma sadece
sizin kendi yaratiminizdir. Ne iyi ne de kotii. Biraz 6zgiirliigliniiz varsayararl
olabilecek bir yazilimdir. Spiritiiel siirecin yapmay1 amagladig tek sey budur:
iizerinizdeki karma tutusunu gevsetin. Pastkarmanizin dogasi ne olursa olsun, bir
insanda su anin karmasinin tiim sorumlulugunu iistlenmek i¢in yeterli farkindalik
vardir.



Hayatinizda herhangi bir tiir doniisiim, herhangi bir ileri hareket istiyorsaniz, bu
ancak karmanin dongiisel kaliplarini kirarsaniz gergeklesebilir. Dongiisel olan
herhangi bir sey stirekli hareketi 6nerir, ancak gergekten hicbir yere gitmez.
Hayata kars1 duyarliysaniz, bunu erken fark edersiniz. Daha az hassassaniz,
yaslandik¢a bunu fark edersiniz. Her sey yolunda gidiyor gibi goriinebilir:
profesyonel yasaminiz gelisiyor olabilir, sermayeniz artiyor olabilir, aileniz
gelisiyor olabilir, ancak gercekten hicbir yere varamiyorsunuz. Basarinizi ne
kadar hizli elde ederseniz, bunu o kadar ¢abuk fark edersiniz. Belli bir yetersizlik
durumuna geldiginizde, hayalleriniz gerceklestiginde her seyin yoluna girecegini
diistinmeye devam edersiniz. Ama hayalini kurdugunuz her sey ¢ok hizli bir
sekilde gerceklesirse, birdenbire fark edersiniz ki, her sey olmasi gerektigi gibi
olmasina ragmen, hayat hala yerine getirilmemis ve 6zlemleriniz devam ediyor.

Bu dongiiyti kirana kadar, hayatinizda gercek bir se¢im yoktur. Bazen, bir atilim
yasadiginizi hissetmis olabilirsiniz. Isler degismis gibi goriiniiyor ve
ontimiizdeki ii¢ glin boyunca her sey harika goriiniiyor, ancak dordiincii giin ayni
rutine geri doniiyorsunuz. Bu senin bagina hi¢ mi geldi? Bunun nedeni, diisiince,
duygu, eylem 6zgiirliigii ve hepsinden énemlisi, karmik pengede oldugunuz
stirece deneyim 6zgiirliigliniin olmamasidir.

Ayn1 zamanda, karmadan kacinmak da cevap degildir. Kaginma size giinliik
yasamda biraz denge ve istikrar saglayabilir, ancak yavas yavas sizi yasamdan ve
neseden mahrum birakir. Bu kendi i¢inde ¢ok olumsuz bir karmadir. Yasami
inkar etmek, bastirmak ya da kagma, 6zgiirliikten daha fazla esaret getirir.
"Karma istemiyorum" arzusunun kendisi biiylik bir karmadir!

Yasam siirecinin kendisi karmanin ¢oziiliisiidiir. Hayatinizin her anini eksiksiz
bir sekilde yasarsaniz, muazzam miktarda karmayi ¢ozersiniz. Yolunuza ¢ikan
her seyi mutlak olarak deneyimlediginizde, her yasam nefesini son derece yogun
bir sekilde deneyimlediginizde, diisiince ve duygularin dikkat dagitici unsurlari
olmadan, herhangi bir psikolojik dramadan yoksun olarak, dogum ve 6liim
stirecinden ozgiirlesirsiniz. Sadece daha canli degilsiniz; Sen hayatin kendisisin.

Yoga, kendinizi sadece karmanizdan degil, ayn1 zamanda ayrimet akil olan
karmanin kaynagindan da uzaklastirmanin bir yolunu sunar. Size
sunarvarolusunuzun her aninda ya bir kurban ya da bir izleyici ya da hayatinizin
efendisi olma segenegi. Belli bir miktar ¢aba ve pratikle hepimiz kendimiz i¢in
bir nese ve esenlik yazilimi yazabiliriz.



Sadhana

Tiim maddi basarilarinizin yalnizca onlara sahip olmayanlarla karsilastirildiginda degerli
oldugunu fark ettiginizde, bu bir bagkasinin yoksunlugundan kaynaklanan sevingtir. Buna
gergekten nese diyebilir misin? Aslinda bir tiir hastalik degil mi? Herkesin bunu ele alma
zamani geldi. Bu gezegende yalniz olsaydin, kendin i¢in ne isterdin? Kendinize bu soruyu
sorun ve sizi nereye gotiirdiiglinii goriin.

Bunu deneyin. Bes dakika boyunca yalniz oturun ve bu diinyada kesinlikle yalniz
olsaydiniz hayatimizin nasil olacagini goriin. Kendinizi kiyaslayabileceginiz hi¢ kimse ya
da higbir sey olmasaydi, gercekten neyi 6zlerdiniz? Digsal bir takdir ya da elestiri
olmasaydi sizin i¢in gergekten ne fark ederdi? Bunu her giin yaparsaniz, inandiginiz
birikmis karmik karmasadan ziyade, oldugunuz yasamin 6zlemleriyle uyumlu hale
gelirsiniz.



Yasamin Mekanigi

Temel olarak, kriya "i¢ eylem" anlamina gelir. igsel bir eylem, ne bedeni, ne
zihni ne de enerjinin fiziksel boyutlarini igermeyen bir eylemdir. Daha 6nce
belirledigimiz gibi, beden ve zihin sizindir, ancak yine de sizin diginizdadir. Her
ikisini de disaridan topladiniz: beden bir yiyecek birikimidir ve zihin bir fikir
birikimidir. Enerji bedeni {izerindeki izler bile bes duyunun izlenimlerinin bir
birikimidir. Enerjinizin fiziksel olmayan yoniiyle eylem gerceklestirme
yetenegine sahip oldugunuzda, buna "kriya" denir. Biitiin bunlar kulaga biraz
ezoterik gelebilir, ancak yalnizca enerji alemleri iizerinde ustalig1 olan biri
tarafindan gorevlendirilirseniz, bir kriya uygulamaniz miimkiin olacaktir.

Eylemleriniz bedeni, zihni ve enerjinin fiziksel boyutlarini igeren disa doniik bir
ifade buluyorsa, bu karmadir. Ama eger i¢e doner ve fizikselligin tiim
boyutlariin 6tesinde bir eylem gergeklestirirseniz, bu kriya'dir. Karma, sizi
baglama siirecidir. Kriya, sizi 6zgiirlestirme siirecidir. Yoganin en énemli yonii
her zaman enerjinin fiziksel boyutlarinin 6tesinde eylem gergeklestirmektir.
Fizikselligin dort boyutu arasinda, en ¢ok bedensel eylemlerin bilincindesiniz,
zihinsel olanin az, duygusal olanin ¢ok daha az1 ve ihmal edilebilir bir sekilde
enerjik olanin bilincindesiniz. Yagam enerjinizin fiziksel olmayan yoniiyle eylem
yapmay1 6grendiginiz an, birdenbire kendi i¢inizde ve disinizda yeni bir
ozgiirliik seviyesine gegersiniz.

Yasam enerjinizin fiziksel olmayan yoniine nasil erigirsiniz? Duruslari, nefesi,
zihnin tutumlarini ve enerji aktivasyonunu igeren yoga uygulamalarinin timii,
esasen viicudun ilk ii¢ katmanini hizalamaya yoneliktir: fiziksel, zihinsel ve
enerjik beden. Sadece onlari hizaladiginizda, fiziksel olanin 6tesindeki boyutlara,
temel yasam enerjisinin kendisine erisim bulursunuz.

Basit bir kriya yapmaya baslayan ve aniden o kadar yaratici hale gelen ¢cok
sayida insan gordiim ki, hayatlarinda asla hayal edemeyecekleri seyleri
basarabiliyorlar. Bunun nedeni, karmik temellerini biraz gevsetmis olmalaridir.
Fiziksel beden, zihin ve fiziksel siirecleriyle dolasmak yerine, bir degisiklik i¢in
yasam enerjilerini sarstilar.



enerji. Bu, her insanin yapmay1 6grenebilecegi bir seydir.

Kriya yoga, manevi yolda yiirlimek i¢in ¢ok gii¢lii bir yoldur, ancak ayni
zamanda son derece talepkardir. Viicutlarini ¢ok yonliiliigiiyle kullanmaya
aliskin olmayan birgok modern sehirli insan i¢in, kriya yoga goriiniiste marduli
ve insanlik dis1. Bunun nedeni, kriyalarin ayrintili olmasi ve biiyiik bir disiplin,
odaklanma ve kesinlik icermesidir. Cogu insan bu yoga yolu i¢in bedene, tutuma
veya duygu istikrarina sahip degildir, ¢linkii dncelikle ¢ocukluklarindan itibaren
stirekli bir rahatlik durumunda yasamaya aligkindirlar. Belirli bir fiziksel konfor
seviyesine aligmak sorun degildir. Ancak siirekli konfor arayist icinde olmak: bu
biiyiik bir sorundur. Bu tiir bir tutum ve duygu kriya yoga yolu i¢in uygundur.

Ayrica, kriya yoga stirekli "6zgiirlik" hakkinda konusan insanlarla yapilamaz. Bu,
"Neden dondurmami yeme 6zgiirliigiine sahip degilim?" diye sorup duran insanlar
icin degil. Neden canim ne zaman isterse uyanamiyorum? Neden canim ne zaman
isterse, kiminle, ne zaman istersem yiyemiyor, igemiyor ya da seks yapamiyorum?"
Eger kriya yolunu segerseniz, tiim fiziksel, psikolojik ve duygusal siireclere belirli
bir temel disiplin getirilmelidir. Bilincinizin zirvesine ulagmak istiyorsaniz, bu
disiplin sarttir. Sabahin erken saatlerine kadar parti yapamaz ve yarin Everest
Dagi'na tirmanmaya ¢alisamazsiniz! Ayni mantik burada da gecerlidir.

Size belirli bir kriya yoga rejimi verildiginde, onu takip etmek zorundasiniz.
flerledikge disipline olan ihtiyaci anlayabilirsiniz, ancak bu asla tam olarak
aciklanamaz. Ve eger agiklanmasi gerekiyorsa, kriya'nin 6zii kaybolacaktir.
Bunun nedeni, kriya'nin ruhsal veya mistik olarak kabul edilen fiziksel olmayan
boyutlara erismek i¢in mantik ve deneyim ¢ergevesini agmak icin bir arag
olmasidir.

Eger size kriyalar1 sadece uygulamalar olarak dgretmek isteseydim, onlar1
ogrenebileceginiz ve ezberleyebileceginiz bir kitaba koymak basit olurdu. Ancak
thekriya'nin canli bir siire¢ olmasi, sisteminize belirli bir sekilde damgalanmasi
i¢in belirli bir disiplin, 6zveri ve alicilik gerekir. Tamamen yeni bir arazide
yiriidiiglintizde, size rehberlik eden kisiye giiven yoksa, o zaman yolculuk
gereksiz yere uzun ve zor hale gelir.

Genel olarak, kriya yolunda, ¢ogu guru miiritleri bekletir. Geleneksel olarak,
ogrenciler kriya yoga 6grenmek icin bir guruya gittiklerinde, onlara bir y1l boyunca
yerleri sliplirmeleri ve sonra bulasiklar1 bir baskasi i¢in yikamalari sdylenebilirdi!
Eger giivenleri hala sarsilmadiysa, o zaman guru onlar1 kriyalara baglatmay1
diisiinebilirdi. Bunun bir nedeni var. Insanlar1 bir kez giiglendirdikten sonra



Sistemlerini normal standartlarin 6tesinde canli hale getirmenin 6zel bir yolu,
tutumlart ve duygular1 olmasi gerektigi gibi degilse kendilerine biiyiik zararlar
verebilirler. Ama giiniimiiz diinyasinda, insanlarla bu tiir bir zaman gegirmek, bu
tiir bir glivene ulagsmak ve sonra bu kriyalar1 damgalamak zordur. Bu imkansiz
degil, ama sans uzak.

Hayatimin yirmi bir yilini, gliniimiiz diinyasinda ¢ok sayida insana 6gretilebilmesi
icin giiclii bir kriya olan Shambhavi Mahamudra'y1 doniistiirmekle ge¢irdim.
Insanlar1 kendilerine veya baskalarina zarar vermeleri veya gevrelerindeki
unsurlar etkilemeleri i¢in gliglendirebilecek bazi yonler siirlandirilmistir, bu
nedenle geriye yalnizca fiziksel, psikolojik ve ruhsal faydalar kalmistir. Bu yirmi
yil boyunca, her tiirlii kamusal erisimden kasitli olarak uzak durdum, ¢ilinkii tiim
odak noktam, herhangi bir olumsuz etki olmaksizin genis ¢apta verilebilmesini
saglamak i¢in kriya'y1 yeniden hazirlamakti.

Tam tesekkiillii bir yol olarak Kriya yoga, yalnizca mistik boyutlari kesfetmek.
Eger endiseniz sadece iyilik ise veya sadece aydinlanma arayisindaysaniz,
kriyalar kiigiik bir sekilde kullanilabilir. Ancak &zel bir yol olarak kriya yoga
gerekli degildir ¢linkii ¢ok fazla uygulama gerektirir.

Rehberlik olmadan kriya'nin yolunu ¢ok yogun bir sekilde takip ederseniz,
meyve vermesi birka¢ yasam siirebilir. Stireci aktif olarak yonlendirecek biri
varsa,kriya, i¢ dogay1 ve mistik fenomenleri kesfetmenin en gii¢lii ve muhtesem
yolu olabilir. Aksi takdirde, kriya biraz dolambagli bir rotadir. Bu yolda
aradigiiz sey sadece esenlik, mutluluk ya da idrak degildir. Bunun yerine,
yasam yaratmanin mekanigini bilmek istersiniz; Hayatin miithendisligini bilmek
istiyorsun. Bu yiizden ¢ok daha uzun bir stirectir.

Kriya yolundaki insanlar, enerjileri lizerindeki iistatliklar1 nedeniyle onlar
hakkinda tamamen farkli tiirde bir mevcudiyete sahiptir. Hayati sokiip tekrar bir
araya getirebilirler. Ornegin, gnana'nin yolunu takip ediyorsaniz, aklimz jilet gibi
keskinlesebilir, ancak enerjilerinizle yapabileceginiz ¢cok az sey vardir. Benzer
sekilde, bhakti veya adanmislik yolunda, enerjilerinizle yapabileceginiz pek bir
sey yoktur. (Umursamiyorsun da, ¢ilinkii 6nemli olan tek sey duygularinin
yogunlugudur; sadece bagliliginin nesnesi iginde erimek istiyorsun.) Eger karma
yolundaysaniz, dis diinyada bir¢ok sey yapabilirsiniz ama kendinizle higbir sey
yapamazsiniz. Kriya yogiler ise i¢ diinyalartyla diledikleri her seyi yapabilirler
ve dis diinyada da ¢ok sey basarabilirler.



Sadhana

Her insanda karmik yapinin isleyis sekli esasen dongiiseldir. Cok yakindan
gozlemlerseniz, bir giin i¢inde ayni dongiiler defalarca tekrarlanir. Eger ¢ok dikkatli
olursaniz, her kirk dakikada bir fizyolojik bir dongiiden gegtiginizi géreceksiniz. Bunu bir
kez gordiigiiniizde, gerekli dikkat ve farkindalikla, dongiiyii siirebilir ve bu dongiilerin
belirledigi sinirlamalardan askinliga dogru ilerleyebilirsiniz. Yani, her kirk dakikada bir,
hayat size bir firsat sunuyor - bilingli olma firsati.

Her kirk ila kirk sekiz dakikada bir, nefesin sag ve sol burun deliklerinden gegme
bi¢iminde de bir baskinlik kaymasi olur. Sag burun deliginde bir siire baskindir ve daha
sonra solda baskindir. Bunun farkinda olun, béylece en azindan sizinle ilgili bir seylerin
degistigini bilirsiniz. Bu farkindalik, giines ve ayim viicut iizerindeki etkilerinin
farkindaligina daha da gelistirilebilir. Fiziksel sisteminizi ay ve giines dongiileri ile
senkronize hale getirirseniz, fiziksel ve psikolojik saghiginiz garanti altina alinir.



Enerji Labirenti

Yoga sistemi bize insan enerji bedeninin anatomisinin kapsamli ve ayrmtili bir
gOrliniimiinii sunar. Enerji sistemindeki yetmis iki bin kanalin (ornadis olarak
adlandirilan) haritasini ¢ikardi. Prana ya da enerji bu kanallardan geger. Bu
yetmis iki bin kanal sirayla {li¢ temel kanaldan fiskirir. Sagdaki kanal pingala,
soldaki kanal ida ve merkezi kanal sushumna olarak bilinir.

Bu ii¢ kanal enerji sisteminin temelidir. Pingala eril olarak, ida ise disil olarak
sembolize edilir. "Eril" ve "disil" burada biyolojik farkliliklara degil, bu sekilde
tanimlanan dogaya 6zgii belirli niteliklere atifta bulunur. Bu nitelikler bu iki
kanalla temsil edilir.

Bir kisinin pingala'si ¢ok belirginse, o zaman giden, kesif nitelikleri baskin
olacaktir. ida daha belirginse, alic1 ve yansitici nitelikler baskin olacaktir. Birinin
erkek ya da kadin olmasinin bununla higbir ilgisi yoktur. Erkek olabilirsin ama
ida daha baskin olabilir; Bir kadin olabilirsin, ama pingala daha baskin olabilir.

Pingala ve ida ayni zamanda giines ve ay olarak sembolize edilir - giines eril
olan1 temsil eder ve ay disil olani temsil eder. Giines agresif ve disa doniiktiir; Ay
alir ve yansitir. Ayin dongiileri kadin bedeniyle de derinden baglantilidir.
Zihninizin diizeyinde, pingala mantiksal boyutu temsil eder; IDA, sezgisel
boyutu temsil eder. Bu iki ikilik, fiziksel yasam alaninin temelleridir. Bir insan
ancak hem eril hem de disil tam giigte islev gordiigiinde ve uygun dengede
oldugunda tamamlanmustir.

Sushumna, merkezi nadi, fizyolojinizin en 6nemli yontdiir, ancak genellikle
kesfedilmez. Yetmis iki bin nadi'den bagimsizdir, ancak tiim sistemin dayanak
noktasidir. Enerjiler sizinkine girdigindeushumna, etrafinizda olup bitenlerden
bagimsiz olarak, belirli bir dengeye sahip olursunuz. Su anda, makul bir sekilde
dengelenmis olabilirsiniz, ancak disaridaki durum zorlayiciysa, siz de rahatsiz
olacaksiniz. Enerjiler sushumnaya girdiginde,



Bununla birlikte, i¢sel varolus bigiminiz disaridan bagimsiz hale gelir, ¢linkii
yetmis iki bin Nadi'den bagimsizdir.

Bugiinlerde ¢ok fazla ¢cakra konusmasi var. "Cakra", "tekerlek" anlamina gelir ve
yoga sisteminde ¢ok 6zel bir anlam ve 6neme sahiptir. Bu giinlerde, ¢akralarinizi
dengeledigini, bloklarinizi temizledigini ve sizi gegmis, simdiki ve gelecek
rahatsizliklarindan iyilestirdigini iddia eden "tekerlek hizalama merkezleri" var.
Bugiinlerde pek ¢ok insan ¢akra "yapiyor". Biiyiik bir heves haline geldi, ama
olabilirtehlikeli . Bu ¢ok ince konuya 6zen ve hassasiyetle yaklagmanin zamani geldi.

Nadilerin fiziksel bir tezahiirii yoktur. Cesedi kesip igine bakarsaniz, onlari
bulamazsiniz. Ancak daha fazla farkinda oldukca, enerjinin rastgele degil,
belirlenmis yollarda hareket ettigini fark edeceksiniz.

Cakralar, nadilerin bir enerji girdab1 olusturmak i¢in belirli bir sekilde bulustugu
fizyolojideki giiclii merkezlerdir. Nadiler gibi, ¢akralar da siiptil bir dogaya
sahiptir ve fiziksel bir varliga sahip degildir. Her zaman bir {iggen seklinde
toplanirlar ("¢akra" kelimesinin 6nerdigi gibi bir daire degil). Bir makinedeki
hareketli parca her zaman bir dairedir, ¢linkii bir daire en az direncle hareket
edebilir. Bu enerji merkezleri, tekerlegin hareket veya dinamizm 6nerdigi i¢in bu
sekilde adlandirtlmistir.

Viicutta 114 ¢akra vardur. Ikisi viicudun disinda, 112'si ise viicudun i¢indedir. Bu
112 gakra i¢inde 7 biiylik cakra vardir. Cogu insan i¢in bunlardan 3'i aktiftir;
Geriye kalanlar ya uykuda ya da hafif aktif. Fiziksel bir yasam siirmek i¢in 114
cakranin timiinii aktive etmek zorunda degilsiniz. Bunlardan sadece birkagi ile
oldukga eksiksiz bir hayat yasayabilirsiniz. Eger 114 ¢akranin hepsini aktive
etseydiniz, hi¢bir beden hissine sahip olmazdiniz. Yoganin amaci, enerji
sisteminizi, beden bilincinizin siirekli olarak alcaltilacagi sekilde aktive etmektir,
bdylece burada bedende oturabilirsiniz, ancak artik beden degilsiniz.

Giiney Hindistan'da, Sadashiva Brahhandra adinda efsanevi bir yogi vardi ve o,
kelimenin tam anlamiyla "bedensiz yogi" anlamina gelen bir nirkayaydi. Beden
duygusu yoktu. Kiyafet giymek, bdyle bir durumdaki bir kiginin aklina bile
gelmez. Sadece ¢iplak dolasti. Ayrica bdyle bir durumda, ev, miilkiyet veya
fiziksel sinir duygusu yoktur.

Bir giin, Kaveri nehrinin kiyisindaki kralin bahgesine girdi. Kral orada oturmus,
kraligeleriyle birlikte dinleniyordu. SadashivaBrahmendra kendi ¢iplakligindan
habersiz bah¢eye daldi. Kral 6fkeliydi. "Kadinlarimin dniinde ¢iplak yiiriimeye

ciiret eden bu aptal kim?"

Pesinden askerlerini gonderdi. Askerler Sadashiva Brahmendra'nin arkasindan kostular.



ona sesleniyor. Geri donmedi. Yiiriimeye devam etti. Ofkelenen askerlerden biri
kilicini ¢ikardi ve ona vurarak sag kolunu kesti. SadashivaBrahmendra adimini
bile atmadi. Yiiriimeye devam etti.

Bunu goren askerler saskina dondii ve dehsete diistii. Bunun siradan bir adam
olmadigini anladilar. Kral ve askerleri onun pesinden kostular, secdeye
kapandilar, af dilediler ve onu bahgeye geri getirdiler. Hayatinin geri kalanini o
bahgede gecirdi ve sonunda bedenini orada doktii.

Yoga geleneginde bunun gibi sayisiz 6rnek vardir. Enerjileriniz yiiksek bir
durumda oldugunda, fiziksel duyu o kadar azalir ki, giinlerce herhangi bir dig
besin olmadan gitmek bile miimkiindiir.

Cakralarin sistem igindeki rolii tam olarak nedir? Yedi temel ¢akra vardir: perine,
anal ¢ikis ile genital organ arasindaki boslukta bulunan muladhara; genital
organin hemen iizerinde bulunan Swadhishthana; gébegin bir ingin dortte ticl
altinda olan manipuraka; gdgiis kafesinin diyafram ile birlestigi noktanin altinda
kalan anahata; bogazin ¢ukurunda olan Vishuddhi; kaglarin arasinda kalan Agna;
ve ayni zamanda Brahmarandra olarak da bilinen Sahasrara, basin tistiindeki
bingildakta bulunur (yeni dogan bebeklerin zay1f bir noktas: vardir).

Cakralar, enerjilerinizin ifade buldugu yedi farkli boyuttur. I¢inizde meydana
gelen deneyimler - 6fke, sefalet, baris, nese ve cosku - yasam enerjilerinizin
farkli ifade seviyeleridir. Enerjileriniz muladhara'da baskinsa, o zaman yemek ve
uyku hayatinizdaki en baskin faktorler olacaktir. Swadhishthana'da enerjileriniz
baskinsa, zevk hayatinizda en baskin olacaktir; Bu, fiziksel realitenizden birgok
yonden keyif aldiginiz anlamina gelir. Enerjileriniz manipuraka'da baskinsa, siz
adoersiniz; Diinyada bircok seyi basarabilirsiniz. Eger enerjileriniz anahatada
baskinsa, siz ¢ok yaratici bir insansiniz. Eger enerjileriniz vishuddhi'de baskinsa,
giiclii bir varlik gelistireceksiniz. Eger enerjileriniz agna'da baskinsa, o zaman
entelektiiel olarak idrak edilmissiniz demektir. Entelektiiel ger¢ceklesme,
disinizda neler olup bittigine bakilmaksizin, sizi kendi i¢inizde belirli bir baris ve
istikrar durumuna getirebilir.

Bunlar sadece farkli yogunluk seviyeleridir. Zevk arayan bir kisi, hayati sadece
yemek ve uyku olan birinden daha fazla yogunluga sahiptir. Diinyada bir sey
baslatmak isteyen adam, zevk arayan kisiden ¢ok daha fazla yogunluga sahiptir.
Bir sanat¢1 ya da yaratici bir insan hayatini daha yogun yasar



bu ti¢ kisiyle karsilastirildiginda. Eger vishuddhi'ye gegerseniz, bu tamamen
farkli bir yogunluk boyutudur ve agna daha da yiiksektir. Eger sahasrara'nizi
vurursaniz, agtklanamayan coskulara patlarsiniz. Herhangi bir dis uyarici veya
sebep olmadan, enerjileriniz belirli bir zirveye dokundugu icin sadece kendinden
gecmissinizdir.

Daha diisiik ve daha yiiksek ¢akralardan bahsetmek yanilticidir. Bu, binanin
temelini ¢atiyla karsilastirmak gibidir. Cat1 tistiin degil; Vakif asag: degildir. Bir
binanin kalitesi, 6mrii, saglamlig1 ve giivenligi, biiyiik dlciide, catidan ok
temele baglidir. Ornegin, fiziksel bedende, enerjilerinizin bir dereceye kadar
muladhara ¢akrasinda olmasi gerekir. Mula" kok veya kaynak anlamina gelir ve
"adhara" temel anlamma gelir. Icindeviicudun miihendisligi, bu temeldir.
Biiyiimek istiyorsan, bunu geligtirmelisin.

Ayni1 zamanda, ¢akralarin sadece fiziksel degil, manevi bir boyutu vardir. Eger
ona dogru miktarda farkindalik getirirseniz, ayn1 muladhara, yiyecek ve uyku
i¢in takintili ihtiyagtan tamamen kurtuldugunuz bir noktaya doniistiiriilebilir.

Cakralar iki farkli boyuttan birine girer: muladhara, swadhishthana, manipuraka
ve ilgili cakralar daha ¢ok viicudu sabit ve koklii tutmakla ilgilenir. Bunlar diinya
ile iliskili niteliklerdir,kendini koruma ile. Enerjileriniz bu ¢akralarda baskin
oldugunda, nitelikleriniz diinyevidir ve daha ¢ok doganin pengesindesinizdir. Ust
cakralar — vishuddhi, agna, sahasrara ve ilgili ¢akralar — sizi diinyanin
cekiminden uzaklastiran merkezlerdir. Sonsuzluga duyulan 6zlemle ilgilenirler.
Sizi, geleneksel olarak liituf olarak adlandirdigimiz bir giice ac¢ik hale getirirler.

Orta ¢akra, anahata, ikisi arasinda bir dengedir. Bu, alt ve {ist ¢akralariniz
arasindaki, hayatta kalma i¢giidiileri ile 6zgiirlesme icgiidiisii arasindaki bir gecis
gibidir. Alt1 koseli bir yildiz olusturan, biri asagiya, digeri yukariya bakan
birbirine kenetlenen iki {iggen ile sembolize edilir. Birgok dini gelenek yildizi
kutsal bir sembol olarak kullanmustir, ¢iinkii bu kiiltiirlerdeki bazi aydinlanmis
varliklar orijinal dogalarini theanahata araciligiyla fark ettiler ve bu ¢akranin i¢
ice gecmis ticgenlerini kendi i¢lerinde kesfettiler.

Bogazinizin cukurunda bulunan vishuddhi cakrasi, kelimenin tam anlamiyla "filtre"
anlamina gelir. Vishuddhi'niz gii¢lii hale gelirse, her seyi filtreleme yetenegine sahipsiniz.



size girer. Ya da bagka bir deyisle, vishuddhi'niz ¢ok aktif oldugunda, o kadar
giiclii biiytirsiiniiz ki, dis doganin sizin iizerinizde higbir etkisi olmaz. Hint
ikonografisiAdiyogi'yi veya Shiva'y1 mavi bir bogazla tasvir eder, ¢iinkii dig
diinyanin tiim zehirlerini filtreleyebilir ve bogazinda oyalayarak sistemine
girmelerini onleyebilir.

Enerjileriniz kaslarinizin arasinda bulunan agna ¢akraya gegerse, entelektiiel
olarak aydinlanmigsinizdir, ancak yine de deneyimsel olarak
Ozgiirlesmemissinizdir. Sekizinci ylizy1l Hindistan'min biiyilik mistik filozofu Adi
Shankara, metafizik tartismalarda bilim adamlarinin lejyonlarint yenerek tim
iilkeyi dolastr. Onun mantig1 yenilmezdi, ¢iinkii agna'da yasanan birliktelik
insana olaganiistii bir entelektiiel kavrayis ve algi diizeyi bahseder.

Yedinci ¢akra, sahasrara, aslinda viicudun hemen disinda yer alir. Cogu insan
icin uykudadir. Manevi uygulama veya ¢ok yogun bir yasam tarzi araciligiyla
bunu aktive edebilirsiniz. Eger sahasrara'niza garparsaniz, deneyiminiz artik
entelektiiel degildir; deneyimseldir. Simdi agiklanamayan dedekstazilere
patlarsiniz ve en derin mistik alemler agilmaya baslar. Bazen, gerekli fizyolojik
ve psikolojik dengeyi olusturmak i¢in yeterli ruhsal uygulama yoksa, kontrol
edilemez hale gelebilecek coskulara ulasabilirsiniz. Hint geleneginde, bu
kendinden ge¢mis mistiklere avadhuta denirdi. O kadar degismis biling
hallerindeydiler ki, yasamin diinyevi yonlerini kendi baslarina idare
edemedikleri i¢in sik sik etraflarindakiler tarafindan beslenmek ve bakilmalari
gerekiyordu.

Temel olarak, herhangi bir manevi yol, themuladhara'dan sahasrara'ya yolculuk,
bir boyuttan digerine bir evrim olarak tanimlanabilir. Yoga sisteminde, kisinin
enerjilerini bir cakradan digerine tasimasini saglayan genis bir manevi uygulama
yelpazesi vardir. Ancak, agna'dan thesahasrara'ya kadar bir yol yoktur. Ya
atlamak ya da i¢ine diismek zorundasin.

Hint manevi geleneginde guruya yapilan muazzam vurgunun nedenlerinden biri
de budur. Agna'dan sahasrara takesimmense giivenine sigrama yapmak igin.
Diyelim ki dipsiz bir u¢urumla karsi karsiya kaldiniz ve biri sizden bu uguruma
dalmanizi istedi, bunu yapmak i¢in ya tamamen ¢1lgin, ya olaganiistii cesur ya da
kesinlikle giiveniyor olmaniz gerekirdi. Neredeyse hi¢ kimse bunun gerektirdigi
cesarete sahip degil. Cok az1 hayatlarini totalabandon ile yagayacak kadar
delidir; Cogu insan dikkatli ve her seyden dnce sinirlarini koruma ihtiyacryla
yasar. Yani, insanlarm yiizde 99,9'u i¢in ihtiya¢ duyulan sey giivendir. Giiven
olmadan, asla sigrama yapamazlar.



Bununla birlikte, ugurumun korkung bir ¢ukurun karanlik goriintiilerini
cagristirmasina gerek yoktur. Bunun yerine, her tiirlii aci ve 1stirap olasiligindan
arinmis bir alani, kusursuz bir sekilde tekrarlanmayan tamamen yeni bir boyutu, sizi
bir birey olarak degil, her seyi kapsayan sonsuz doga olarak, mutlulugun &tesinde bir
dinginlik i¢inde birakan, karsilagtirmanin ve baglamin tesinde bir boyutu ifade eder.

Ve boylece, sigrama buna deger. Sigrama her seydir. Sigrama iledipsiz ugurum
sinirsiz ozgiirliige dontisiir.

Sadhana

R

Gozleriniz agikken, on iki ila kirk sekiz dakika boyunca kaslariniz arasindaki bolgeden alt1
ila dokuz ing uzakta bir noktaya odaklanarak, bireysel ¢akralarinizin dogasini ve yapisini
fark edebilirsiniz (siireye ve odaklanma seviyenize bagli olarak). Bu algi, stresli dis
durumlar nedeniyle insan fizyolojisindeki cakralarin rastgele hareketini stabilize etmeye
yardimei olabilir. Bu, i¢sel akagik veya eterik boyutunuza erigsmenizi saglayan ¢cok
sofistike bir kriya yoga formunun sadece bir yoniidiir.




KESFEDILMEMIS YOL

Yoganin altinct uzvu, esasen kiginin fiziksel ve zihinsel
gergevesinin siirlarini agmakla ilgili olan dhyana veya dhyan
olarak adlandirilir. Dhyan, Budist rahiplerle birlikte Hindistan'dan
Cin'e gitti ve burada Ch'an olarak anildi. Bu yoga, Giineydogu Asya
iilkelerinden Japonya'ya gitti ve Zen oldu ve doktrine vurgu
yapmadan biitlin bir dogrudan i¢gorii sistemi olarak ifade buldu.
Zen, kutsal metinleri, kitaplari, kurallar1 veya kat1 uygulamalari
olmayan manevi bir yoldur; kesfedilmemis bir yoldur.

Simdi Zen olarak adlandirdigimiz yontemin ilk kaydedilen
kullanimineredeyse sekiz bin yil 6nce, Gautamathe Buddha'nin
zamanindan ¢ok once gergeklesti. Kral Janaka zeki bir adamdi ve
bilme 6zlemiyle yanip tutusan atesli bir aray1s igindeydi.
Kralliktaki tiim ruhani 6gretmenleri tiiketmisti. Higbiri ona yardim
edemezdi ¢ilinkii hepsi kitaptan dogmustu. Hala i¢sel deneyimden
gelen biriyle tanismasi gerekiyordu.

Bir giin kral bir av gezisine ¢ikti. Ormanin derinliklerine dogru
ilerlerken bir yogi gordii. Durdu. Kiigiik bir inziva yerinin disinda
oturan, tim zamanlarin en basarili yogilerinden ve ruhani
ustalarindan biri olan Ashtavakra'ydi. Janaka onu karsilamak i¢in
attan inmeye hazirlandi. Bacagini eyerin iizerinden sallad1 ve
Ashtavakra "Dur!" dediginde attan inmek iizereydi.

Boylece Janaka tam orada durdu, bir bacag: hala tizengide, digeri
havada. I¢inde bulunmak ac1 verici bir durumdu ama Janaka donup
kald1 ve Ashtavakra'ya bakti. Gurunun onu ne kadar siire bu sekilde
tuttugunu bilmiyoruz, ama birdenbire o garip durumda, Janaka
tamamen aydinlandi. Ashtavakra'nin kullandig1 yontem, bugiin
diinyada genel olarak Zen olarak bilinen yonteme benziyordu.

Bir kere oldu... Herkesin saygt duydugu, ancak verecek bir dgretisi
olmayan bir Zen ustasi vardi. O her zaman bir




omuzlarinda kocaman g¢uval; Bu bir¢cok 6ge igerecektir ve bunlarin
bir kismu tath olacaktir. Gittigi her kasaba ve kdyde ¢ocuklar
etrafina toplanir, o da seker dagitip giderdi. Insanlar 6greti istediler,
ama o sadece giildii ve yoluna devam etti.

Bir giin, kendisi de biiyiik bir iine sahip bir Zen ustasi olarak bilinen
bir adam onunla bulusmaya geldi. Elinde ¢uval olan bu adamin
gercekten Zen'de olup olmadigini anlamak istiyordu. Bu yiizden ona
"Zen nedir?" diye sordu. Adam hemen ¢uvali biraktt ve dimdik durdu.

Sonra sordu, "Zen'in amaci nedir?" Adam c¢uvali aldi, omuzlarina
ast1 ve uzaklagti.

Yoga da bununla ilgilidir. Her spiritiiel uygulama bununla ilgilidir.
Yoga ya da Zen'e ulagmak istediginizde, yiikiiniizli birakmali,
yoldaki her seyi atmali, 6zgiir kalmali, dik durmalisiniz. Bu 6nemli.
Yiikiiniizle, bunu asla yapamazsiniz. Ve yoganin amact nedir?
Bilingli olarak tiim yiikii bir kez daha iistlenin. Ve simdi artik bir
yiik gibi hissetmiyor!




Kutsal Bilim

Bir mekani kutsallastirmak veya kutsamak ne anlama geliyor?

"Kutsama" kelimesi genellikle biraz gevsek bir sekilde kullanilir. Cogu insan igin,
hayatimiza en iyi ihtimalle giizellik ve siir sunan, ancak gercek bir yararli islevi yerine
getirmeyen bir dizi ritiieli ifade eder. Cogu, bunun sadece manevi siireci sasirtmak ve
korkulu ve saf bir cogunlugu somiirmek anlamina gelen sagma sapan bir jumbo olduguna
inantyor. Bu ylizeysel anlayisi bir kenara birakip daha derine bakmanin zamani geldi.

Camuru yiyecege doniistiirliyorsaniz buna tarim diyoruz. Yiyecekleri et ve
kemik haline getirirseniz, buna sindirim diyoruz. Eti ¢gamur haline getirirseniz,
buna kremasyon diyoruz. Bu bedeni, hatta bir tas1 veya bos bir alan1 daha yiiksek
bir olasiliga doniistiiriirseniz, bu kutsamadir.

Kutsama canli bir siiregtir. Bunun Sanskritge karsilig1 pratishtha'dir. Daha 6nce
tartistigimiz gibi, bugiin modern bilim bize her seyin ayni oldugunu
soylityorenerjikendini milyonlarca farkli sekilde tezahiir ettiriyor. Eger boyleyse,
ilahi dediginiz sey, tas dediginiz, erkek ya da kadin dediginiz ya da seytan
dediginiz sey, hepsi ayn1 enerjinin farkli sekillerde islev gérmesidir. Gerekli
teknolojiye sahipseniz, etrafinizdaki basit alani ilahi bir coskuya
doniistiirebilirsiniz. Sadece bir kaya pargasini alip onu bir tanr1 ya da tanrica
haline getirebilirsiniz. Bu,kutsama olgusu.

Kutsama hakkinda muazzam miktarda bilgi, 6zellikle Hindistan'da, eski
zamanlardan beri nesiller boyunca siirdiiriilmiistiir. Bunun nedeni, hayatinizin ne
kadar iyi olduguna ya da ne kadar uzun yasadiginiza bakilmaksizin, bir noktada,
yaratilisin kaynagiyla temasa gecmeye yonelik temel insan 6zlemi, her zaman
kendini ortaya koyacaktir. Bu daha derin boyutlara erisme olasilig1 yaratilmaz ve
arayan her bireyin kullanimina sunulmazsa, o zaman toplum vatandaslari igin
gercek bir refah saglamakta basarisiz olmustur.

Bu biling sayesinde Hint kiiltiirli her sokakta ¢ok sayida tapinak insa etmistir.
Buradaki fikir, birbiriyle rekabet halinde olan tapinaklar yaratmak degildi. Fikir
basitge, hi¢ kimsenin kutsanmamis bir alanda yasamamasi gerektigiydi.



Bir insanin kutsanmis bir alanda yagamas1 muazzam bir talihtir. Bunu yaptiginizda,
yasama sekliniz belirgin bir sekilde farkli hale gelir. "Onsuz yasayamaz miyim?"
diye sorabilirsiniz. Sunlar1 yapabilirsiniz. Bedeninizi nasil bir tapinaga
doniistlireceginizi biliyorsaniz, tapinaga gitmek o kadar da 6nemli degildir. Evet,
kendi bedeninizi kutsayabilirsiniz. Ama soru su ki, bu sekilde tutabiliyor musunuz?

Tiim ruhsal inisiyasyonlar, bu bedeni tapinak benzeri bir alana kutsamay1
amaglamistir. Bundan sonra gereken tek sey bakimdir. Her giin spiritiiel bir
uygulama yapmak, bir inisiyasyondan sonra insan sistemini yiiksek bir canlilik
durumunda tutmaya calismanin bir yoludur. insanlara ¢esitli zamanlarda, bazen
resmi, bazen gayri resmi olarak giiclii takdisler verdim. Cansiz bir nesneyi
(6rnegin bir kayay1) kutsamak ¢ok biiyiik bir cana mal olur. Insanlar1 yasayan
tapimaklar haline getirmek ¢ok daha ucuz ve ¢evre dostudur - ayrica
hareketlidirler! Pek ¢ok avantaji var, ancak sorun su ki, insanlarin belirli bir
miktarda zaman, enerji ayirmasi ve bakima odaklanmasi gerekiyor, aksi takdirde
ise yaramayacak.

Diinyadaki insanlarin dikkati ¢ok dagildiginda ve kendilerini canli tapinaklar haline
getirmek istemediklerinde, tas tapinaklar insa etmek bir zorunluluk haline gelir. Bir
tapinak insa etmenin temel amaci, yasamlarinda hi¢bir manevi pratigi olmayan
insanlari ¢oguna fayda saglamaktir. Eger kisi boyle kutsanmis bir alanda bazi
manevi uygulamalar yapabilirse, bu iki kat faydalidir. Ozellikle kendi bedenini bir
tapimaga nasil doniistiirecegini bilmeyenler i¢in dis tapinak paha bigilmezdir.

Kutsama veya pratishtha, cesitli sekillerde yapilir, ancak genellikle ritiieller,
mantralar, sesler, formlar ve diger cesitli malzemeler kullanilarak. Siirekli bakim
gereklidir. Tapinaklardaki ritiieller sizin iyiliginiz i¢in degil; Ilahiyat1 veya enerji
formunu canli tutmaktirlar. Ilah nedir? Bir tanri, belirli bir amag igin bir aractir:
yasamin farkli yonlerinde doyuma ulasmak. Aslinda,gelencksel tanri kelimesi,
kelimenin tam anlamiyla makine veya ¢alisan bir enerji formu olarak terciime
edilen yantra'dir. Geleneksel bilgelik, insanlara her zaman evde tas putlar
bulundurmamalarini tavsiye etmistir. Onlar1 saklarsaniz, her giin dogru tiirde
islemlerle bakimini yapmalisiniz. Bir tanr1 mantralar araciligiyla kutsanirsa ve
gerekli bakim giinliik olarak ger¢eklesmezse, tanri geri ¢ekilen bir enerji haline
gelir ve ¢gevrede yasayan insanlara biiyiik zarar verebilir. Ne yazik ki, birgok
tapimak bu hale geldi onlar1 nasil canli tutacagini bilmeyen insanlar tarafindan
uygunsuz bakim.

Prana pratishtha, bir seyi kutsamak i¢in kendi yasam enerjilerinizi kullanmasi
bakimindan farklidir. Bir formu bu sekilde kutsadiginizda, buna gerek yoktur.



herhangi bir bakim. Kelimenin tam anlamiyla sonsuza kadar. 1999'da Giiney
Hindistan'daki Coimbatore'deki Isha Yoga Merkezi'nde, Dhyanalinga'nin
(allgakralarin en uygun kapasitelerinde calistig1 siiptil bir enerji formu)
kutsanmas1 olan yasam misyonumu yerine getirdigimde, bu prana pratishtha
araciliiyla oldu. Bu yiizden bu tiirbede ritiiel yoktur. Hicbiri gerekli degildir.
Dhyanalinga'nin herhangi bir bakima ihtiyaci yoktur ¢iinkii canlilig asla
dalgalanmayacaktir. Yapinin tas kismini alsaniz bile ayni kalacaktir. Zaman
icinde meydana gelebilecek fiziksel degisikliklerden bagimsiz olarak, enerji
formu yok olmayacak! Bunun nedeni, ger¢gek formun fiziksel olmayan bir
boyuttan yapilmis olmasidir. Yok edilebilir.

Hint tapiaklari hi¢bir zaman dua yeri olmadi. Gelenege gore, sabah ilk is dus
alip dogruca tapinaga gider, bir siire orada oturur ve ancak o zaman giine
baslardiniz. Tapinak, halka acik bir pil sarj alan1 gibiydi. Gilinlimiizde ¢ogu insan
bunu unuttu. Sadece tapinaklara giderler, bir sey isterler, tapinak zemininde
ziplarlar ve sonra ayrilirlar. Bu oldukca anlamsiz. Buradaki fikir, oturmak ve
yerin enerjilerini emmektir.

Coimbatore'deki Dhyanalinga Yogik Tapinagi'nda, faydalarindan yararlanmak
icin hicbir seye "inanmaniz" gerekmez. Dua etmek ya da herhangi bir ritiiel adak
sunmak zorunda degilsiniz. Sadece gozlerinizi kapatmaniz ve bir siire uzayda
olmaniz tesvik edilir. Kendiniz deneyecek olsaydiniz, bunun muazzam bir
deneyim oldugunu kesfederdiniz. Dhyanalinga, herhangi bir formun olabilecegi
en yiiksek yogunluk seviyesindedir. Meditasyon hakkinda higbir sey bilmeyenler
bile gelip orada otursalar bile, kendi dogalar1 geregi meditatif hale gelirler. iste
bu tiir olaganiistii bir aragtir.

Bana gerekli destek ve firsat verilseydi, tiim gezegeni kutsamak isterdim! Benim
iyi oldugum sey bu: ince havayi ¢ok gii¢lii ve canli bir alana doniistiirmek, bir
metal veya tas pargasini ilahi bir yankilanmaya doniistiirmek. Bir giin tiim
insanligin kutsal bir ¢evrede yasamasi benim hayalimdir. Eviniz kutsanmali;
Sokaginiz kutsanmali; Ofisiniz kutsanmalidir. Zamanimizi gegirdiginiz tiim
yerler kutsanmalidir. Bdyle bir alanda yasadiginizda, Darwinci 6lgege bagl
kalmak zorunda degilsiniz; Nihai bir esenlik ve 6zgiirlik durumuna basitce
sigrayabilirsiniz.

Hindistan'da, eski tapinaklarin ¢ogu Shiva ya da "olmayan" i¢in inga edilmistir.
Ulkede binlerce Shiva tapinagi var ve ¢ogunun bdyle bir idolii yok. Genellikle
temsili bir forma, bir linga'ya sahiptirler.



"Linga" kelimesi "form" anlamina gelir. Yaratilis ger¢eklesmeye basladiginda ya
da tezahiir etmeyen tezahiir ettiginde, aldig1 ilk bi¢cim anelipsoid ya da {i¢
boyutlu bir elips idi, biz buna linga diyoruz. Bir elipsoid olarak basladi ve daha
sonra bir¢ok baska sekil ve form aldi. Meditatifligin derin hallerine girerseniz,
mutlak bir ¢6ziilme noktasindan dnce, enerjinin bir kez daha bir linga seklini
aldigint goreceksiniz. Modern kozmologlar, her galaksinin ¢ekirdeginin her
zaman bir elipsoid oldugunu belirlediler.

Bu nedenle, genel olarak yogada, linga, varolustaki mitkemmel ve temel form
olarak kabul edilir. Ik form ve son formdur. Aradaki boslukta yaratim
gerceklesir. Otesinde yatan sey "olmayan" ya da shi-va'dr. Yani, linga formu
aslinda yaratiligin dokusunda bir agikliktir. Fiziksel yaratim igin 6n kap1 bir
linga'dir ve arka kapi bir linga'dir! Bu, tapinagi fiziksel olanin dokusunda bir
agiklik haline getirir. Bunun tam i¢inden diisebilir ve 6tesine gegebilirsiniz: onu
bu kadar muazzam bir olasilik yapan sey budur.

Ilging bir sekilde, lingalar diinyanin her yerinde bulunur. Afrika'da, biiyiik 6lciide
gizli amagclar i¢in kullanilan pismis toprak lingalar vardir. Yunanistan'in Delphi
kentinde, yerin altinda "diinyanin gébegi" olarak bilinen bir linga var. Bu
tamamen refahi ve maddi refah1 tesvik etmeyi amaglayan bir manipuralinga'dir.
Birisi bana bunun bir resmini gosterdiginde, bunu ne tiir insanlarin kutsadigini
hemen anladim. Binlerce y1l 6nce Hintli yogiler tarafindan yapildig1 kesin; Buna
hi¢ siiphe yok.

2015 yilinda Tennessee'de Adiyogi: The Abode of Yoga'y1 kutsadigimda, bu
onemli bir manevi dneme sahip bir olayd: - aslinda, Bati diinyasinda klasik yoga
i¢in bir donlim noktasiydi. Cesitli antik yerleri gdrmiis biri olarak, son {i¢ bin yil
icinde Kuzey Amerika'da ya da aslinda bat1 yarimkiirede bu tiir enerjik 6neme
sahip hi¢bir seyin olmadigindan olduk¢a eminim. Prana pratishta siireciyle
kutsanan mekan, diinyanin ilk yogisi olan Adiyogi'ye bir 6vgiidiir. Sadece yoga
arayisina ve pratigine adanmis olan mekan, en iist diizeyde enerjik canlilik ve
coskunun canli bir deposunu temsil ediyor ve Bati'da arayanlara essiz bir manevi
olasilik sunuyor.

Su anda Hindistan'daki lingalarin ¢ogu en fazla bir veya iki ¢akray1 temsil
ediyor. Maddi refah i¢in her zaman kutsanirlar. Barisi ve neseyi tesvik etmek igin
kutsanmis bazi anahatalingalar da vardir. Dhyanalinga'nin benzersizligi, yedi
cakranin tlimiiniin zirvede enerjilendirilmis olmasidir. Yedi ¢akra i¢in yedi ayr1
linga olusturmak ¢ok daha kolay olurdu, ama



Etki ayni olmazdi. Bu yiizden, Dhyanalinga, yoga kiiltiiriinde "Shiva" olarak
adlandirilan, ebediyen herkes i¢in mevcut olan en gelismis varligin enerji bedeni
gibidir. Miimkiin olan en yiiksek tezahiirdiir.

Enerjiyi ¢ok yiiksek yogunluk seviyelerine kadar iterseniz, sadece belirli bir
noktaya kadar formunu koruyabilir. Bunun 6tesinde, bi¢imsiz hale gelir ve insanlar
biiyiik 6l¢iide onu deneyimleme yeteneginden yoksun kalirlar. Dhyanalinga dyle
bir uzakta kutsanmuistir ki, enerji en yiiksek noktada kristalize olmustur ve bunun
otesinde hi¢bir form olamaz. Canli bir guru ile oturmanin samimiyeti, onu 6zleyen
her aray1s iginde olan kisi i¢in erisilebilir olacak sekilde yaratilmistir.

Her seyden dnce, Dhyanalinga'y1 muazzam ve esi benzeri goriilmemis bir
manevi olasilik yapan sey, yasami tam derinligi ve biitlinliigii i¢inde
deneyimleme firsatini temsil etmesidir. Onun alanina giren kisi, akasik veya
eterik bedenin veya vignanamayakosha'nin seviyesini etkiler. Fiziksel, zihinsel
veya enerji bedeni araciligtyla belirli bir doniigiim gergeklestirirseniz, bu yasam
boyunca kaybolabilir. Ama eterik bedenin seviyesine bir kez dokundugunuzda,
bu sonsuzdur. Bir¢cok yasamdan gegseniz bile, bu kurtulus tohumu filizlenmek ve
¢icek agmak i¢in dogru firsati bekleyecektir.

Dhyanalinga'y1 tamamlamak i¢in ii¢ bucuk yillik ¢ok yogun bir kutsama siireci
stirdli. Birgok yogi ve usta boyle bir linga yaratmaya calisti, ancak ¢esitli
nedenlerden dolayi, gerekli tim malzemeler hi¢bir zaman bir araya gelmedi. Bu
benim istegim degildi; Bu benim gurumdu. Ustamla olan temasim anlik olsa da,
her yonden ¢ok dnemli oldu. Dogumum da dahil olmak iizere hayatimin her
adimina yo6n verdi. Dhyanalinga, onun liitfu ve bilerek ya da bilmeyerek,
isteyerek ya da istemeyerek, bilin¢li ya da bilingsiz olarak kendilerinden feda
eden bir¢ok insanin sevgisi, destegi ve anlayisiyla nihayet bagarilmistir. Hepsine
minnettarim.

Sadhana

N

Bes elementi belirli bir basit geometrik olusumda nasil kullanacaginizi 6grenirseniz, kendiniz
igin son derece faydali bir enerji alan1 yaratabilirsiniz. Iste deneyebileceginiz basit bir egzersiz.
Piring unu veya bir ¢esit tahil ile asagidaki gibi bir figiir ¢izin. Ortada su dolu bir tabaga

kiiciik bir ghee veya aritilmis tereyagi lambast yerlestirin. Icine bir cigek yerlestirinsu.

Simdi su, ates ve hava kullanarak geometrik bir form yarattiniz. Sudaki ¢igek diinyay1

temsil eder. Akash veya eter, elbette, her zaman mevcuttur.



Bu basit islemi her aksam deneyin. Odanizin enerjisinin ince ama gii¢lii bir sekilde
degistigini goreceksiniz. Bu sekilde, evinizi veya ofisinizi giinliik olarak benzersiz bir
sekilde gii¢lendirebilirsiniz.




Liituf Daglan

Cogu yogi ve mistik i¢in sorun, aydinlanmalarinin meyvelerini ¢evrelerindeki
insanlarla asla paylasamamalar1 olmustur. Bildiklerinizi alabilecek baska bir
kisiyi bulmak kolay degil. Bir kisi bile bulursaniz sanslisiniz.

Bu nedenle, ¢ogu ruhani usta, bilgilerini uzak ama tamamen erisilemez olmayan
yerlere indirdi. Bu tiir yerlerde daha az insan trafigi ve rahatsizlik oldugu igin
genellikle dag zirvelerini segtiler. Hindistan'da bunun gibi birgok harika yer var.
Kailash Dagi (bat1 Tibet'te 6l¢lilemez gli¢ ve antik ¢agin kutsal bir yeri olarak
kabul edilen dag zirvesi), enerji formunda ¢ok uzun stire maksimum miktarda
bilginin depolandig yerdir.

Kailash, gezegendeki en biiyiik mistik kiitliphanedir. Dogu'nun hemen hemen
tiim dinleri onu ¢ok kutsal kabul eder. Hindular arasinda, geleneksel olarak
biiyiik tanr1 Shiva ve esi Parvati'nin meskeni olarak kabul edilir. Budistler buray1
kutsal tutarlar ¢iinkii ii¢ biiylik Buda'nin orada yasadigina inanilmaktadir. Jainler,
ilk biiytlik ustalarinin veya tirthankara'nin orada kurtulusa ulastigina inanirlar.
Tibet'in orijinal dini olan Bon dini de onu derinden kutsal kabul eder.

Son on bir yildir Kailash'a hacilar1 gétiiriiyorum. 2007'de oraya gittigimde
sagligim ¢ok kotiiydi. Haftalardir durmadan seyahat ediyordum, bu siire zarfinda
diinyanin farkli yerlerindeki saskin saglik gorevlileri bana sitma, dang hummasi,
tifo ve hatta kanser dahil olmak iizere ¢esitli hastaliklar teshisi koymustu. Kafasi
karismis doktorlar kan raporlarimi "ezoterik" olarak nitelendirdi! Sonunda i¢ime
bakmaya ve kendim {izerinde ¢alismaya karar verdim. Birkag giin sonra Kailash'a
gittim. Bu noktada daha iyiydim ama yine de ¢ok zayiftim. Daga baktigimda,
ulasilmay1 bekleyen ¢ok fazla mistik bilgi oldugunu gordiim. Bu ylizden dagdan
bir enerji ipligi aldim ve onu belirli bir sekilde enerji sistemime bagladim. Bunu
yapar yapmaz, ani bir canlanma olducanlilik ve tiikenmis enerji bedenim
(yaklasik sekiz haftalik atesle harap oldu) normale déndii. Daha geng
gorilinliyordum, daha geng hissediyordum ve hatta sesim bile degismisti - sadece
bir saat i¢inde! Sonuglar gozle goriiliir hale geldi. Vardi



Etrafimda buna sahit olan yaklasik iki yiiz kisi vardi.

Mistiklerin ruhsal uygulamalarinin meyvelerini miras biraktiklart muazzam
titresim enerjisinin bagka yerleri de vardir. Himalayalar'da bu tiir alanlar
sayisizdir. Cesitli mistikler ve yogiler bu daglart meskenleri olarak segtiler.
Orada yasadiklarinda dogal olarak belirli bir enerji boyutunu geride biraktilar ve
sonu¢ olarak Himalayalar bir tiir aura topladi.

Ornegin, Kedarnath Himalayalar'da sadece kiigiik bir tapinaktir. Orada diigiimliik
var; bu sadece bir kayanin ¢ikintisidir. Ama diinyanin en giiclii yerlerinden biri!
Aliciligimizi gelistirmeye ¢alisirsaniz ve sonra boyle bir yeri ziyaret ederseniz, bu
sizi ugurur. Dogu'da bunun gibi bir¢ok yer var ama Himalayalar en ¢ok insani
kendine cekiyor.

Giiney Hindistan'in Karnataka eyaletinde Kumara Parvat adinda baska bir yer
daha var. Parvat "dag" anlamina gelir. Kumara, ad1 Kartikeya olan Shiva'nin
oglunu ifade eder. Diinyay1 doniistiirmeye ¢alisarak birgok savas yapti, ancak
bunun bosuna oldugunu fark ettiginde bu bolgeye geldi. Kilicini son kez
kanindan yikadig1 yer burasidir. Bin y1l savassa bile diinyay1 asla
degistiremeyecegine karar verdi; Bu siddetli bir ¢dziim, bagka bir on sorunu
doguracaktir. Boylece daga tirmandi ve zirvede durdu. Normalde bir yogi
viicudunu dokmek istediginde ya oturur ya da uzanir. Ama ¢ok savase¢i oldugu

i¢cin Kartikeya ayaga kalkt1 ve viicudundan ¢ikti, ayakta durdu.

Eger kisi fiziksel forma zarar vermeden goniillii olarak ¢ikabiliyorsa, bu yasam
stireci lizerinde mutlak hakimiyetin bir gostergesidir. Bu genellikle Hint
geleneginde mahasamadhi veya "gorkemli siikunet" olarak adlandirilir.

Yillar 6nce Kumara Parvat'a gittigimde kiigiik bir ¢adir kurulmustu. i¢ginde
uyumak istedim ama igeri girip yatmaya ¢alistigimda, viicudum istemsiz bir
sekilde ayakta durma pozisyonuna gegiyor ve ¢adir1 dagitiyordu. Biitiin gece
oturamadim; Bedenim sadece ayakta dururdu. Iste o zaman Kartikeya'nin
hayatinin neyle ilgili oldugunu gérmeye basladim. Binlerce yil 6nce yasamis
olmasina ragmen, geride biraktiklart hala canli bir sekilde yastyor.

Bu tiir bir ¢aligma asla silinemez. insan yasam enerjisiyle nerede bir sey yaparsa,
higbir olayla silinemeyecek belirli bir olasilik yaratir. I¢sel boyutlarla birazcik
bile olsa deney yapan birinin eseri ve varlig1 asla yok edilemez.

Ornegin, Buda Gautama'nin 2.500 y1l 6nce yasadig1 varsayiliyor ve Isa'nin 2.000
yil dnce yasadigi varsayiliyor, ama benim kadarryla



Endiseli, her ikisi de yasayan bir gercekliktir. Yasam enerjilerinizle belirli bir is
hacmi yarattiginizda, bu tiim pratik amaglar i¢in kalicidir ve zaman onu yok
etmez. Et ve kanin fiziksel bedeniyle ¢alistyorsaniz, sinirlt bir d6mrii vardir.
Aklini kullanirsan, o isin dmrii ¢cok daha uzundur. Ancak temel yasam
enerjilerinizle ¢alisirsaniz, sonug¢ zamansizdir.




GUMUS ZIRVELER

Cocuklugumdan beri, bakislarimin arka planinda her zaman belirli
bir dag zirvesi vardi. Sadece on alt1 yasindayken ve bunu
arkadaslarimla tartistigimda (onlar, "Sen delisin! Daglar nerede?")
baska kimsenin gozlerinde daglar olmadigini fark ettim mi? Bir
siire o zirveyi bulmam gerektigini diisiindiim, ama sonra fikri bir
kenara biraktim.

Diyelim ki gozliigiiniizde bir nokta vardi. Bir siire sonra alisirsin.
Dagin zirvesinde de aynen boyleydi. Ancak ¢ok sonralari, bir an
seli bana geri dondiigiinde ve Dhyanalinga'y1 kurmak icin bir yer
aradigimda, vizyonuma hakim olan zirveyi aramaya basladim.

Her yere seyahat ettim. Hindistan'm en giiney ucundaki Goa'dan
Kanyakumari'ye yaklasik on bir kez 760 millik bir yolculuk yaptim.
Her yol ve ¢amur yolu boyunca muhtemelen binlerce mil stirdiim.

Sonra yillar sonra bir giin sans eseri Coimbatore'nin diginda bir
koye rastladim. Bir viraji donerken Velliangiri Daglari'nin Yedinci
Tepesi'ni gordiim. Iste oradaydi: cocuklugumdan beri gordiigiim
dag. Gozlerimi o zirveye diktigim an - tiim hayatim boyunca
icimde yasamis olan bir zirve - i¢ goriisimden kayboldu ve yasayan
bir gergeklik haline geldi. Birdenbire bunun hayatimdaki isim igin
en elverigli alan olacagini biliyordum.

Bana sorarsaniz, "Gezegendeki en biiyiik dag hangisidir?" Her
zaman "Velliangiri" diye cevap verecegim. Gozlerimde bu daglarin
bir iziyle dogdum ve o zamandan beri beni rahatsiz ediyorlar. Onlar
benim i¢imde yasadilar ve benim kendi navigasyon sistemim, i¢
radarim oldular. Bu daglar sadece bir cografya meselesi degil.
Onlar, Dhyanalinga'y1 yaratmak i¢in bilmem gereken her seyin bir
rezervuart.




"Velliangiri" kelimesi kelimenin tam anlamiyla "giimiis dag"
anlamina gelir vebu siradag, bu daglarin yilin biiyiik bir boliimiinde
bulutlarla kapli olmasi nedeniyle bu sekilde adlandirilmistir. Ayni
zamanda "Giiney'in Kailash'1" olarak da bilinirler ¢iinkii Adiyogi
veya Shiva'nin kendisi bu dag zirvelerinde {i¢ aydan biraz fazla
zaman gecirmistir. Buraya geldiginde, her zamanki mutlu ruh hali
icinde degildi. (Efsaneye gore, en atesli kadin adanmislarindan
birine verdigi s6zii tutmadigi i¢in kendine kizgindi.) Yogun ve
umutsuzdu ve bu enerji bugiin hala belirgindir; Gelenek yoluyla
ofkeli tlirden bir dizi yogi tiretti. Onlar burada manevi
uygulamalarini yaptilar ve bu niteligi edindiler. Ozellikle higbir
seye kizgin degillerdi; Basitcebelli bir yogunluk durumundaydilar.

Her seyden once, bu dag benim i¢in ¢ok dnemlidir ¢linkii burasi

gurumun bedenini biraktig1 yerdir. Bu dag, bu yoga geleneginde

bizim i¢in bir tapinak, yasayan bir tiirbe gibidir - bir ilahiyat seli,
bir liituf caglayani.




Mistik Olanin Yolu

Bazi gevrelerde mistik deneyimler hakkinda biiyiik bir merak var. Bir¢ogu,
ruhsal evrimlerinin kaniti olarak gosterdikleri olaganiistli paranormal deneyimler
yasadiklarini iddia ediyor.

Giintimiizde insanlarin manevi sozliiklerinde yaygin bir kelime, mistik bir
kazanim belgesi olarak goriilen samadhi'dir.

Samadhi nedir? Bu, aklin normal ayrimcilik islevinin 6tesine gectigi belirli bir
stikunet halidir. Bu da kisiyi fiziksel bedeninden ayirirdyle ki, siz ve bedeniniz
arasinda bir bosluk vardir.

Anlamak adina sekiz tiire ayrilan ¢esitli samadhi tiirleri vardir. Bu sekiz arasinda
iki genis kategori vardir: savikalpa (¢ok hos, mutlu ve kendinden ge¢mis
niteliklere veya niteliklere sahip samadiler); ve nirvikalpa (hos ve nahos olanin
otesinde, nitelikleri veya nitelikleri olmayan Samadhiler). Nirvikalpa samadhi
durumunda, viicutla sadece tek noktali bir temas vardir. Enerjinin geri kalan1
gevsektir ve fiziksel olanla ilgisi yoktur. Bu durumlar, uygulayicilarin kendileri
ve bedenleri arasindaki ayrim1 olusturmalarina yardimci olmak igin belirli
stireler boyunca korunur.

Samadhi, kiginin ruhsal evriminde 6nemli bir adimdir, ancak yine de nihai
degildir. Belirli bir tiir samadhi'yi deneyimlemek, varolus dongiilerinden
kurtuldugunuz anlamina gelmez. Bu sadece yeni bir deneyim seviyesidir.
Cocukken, hayat1 belirli bir sekilde deneyimlediniz. Yetiskinliginize
gectiginizde, baska bir deneyim seviyesine sahip olursunuz. Hayatimizin farkl
noktalarinda ayni1 seyleri tamamen farkli bir sekilde deneyimliyorsunuz.
Samadhiler de aynen boyledir.

Bazi insanlar belirli bir samadhi seviyesine girebilir ve yillarca orada kalabilir
¢linkii bu zevklidir. Bu durumda, fiziksel ve psikolojik engeller bir dereceye
kadar kir1ldig1 i¢in yer veya zaman yoktur ve bedensel problemler yoktur. Ancak
bu sadece gecicidir. Bu durumdan ¢iktiklar: an,



Tiim bedensel ihtiyaglar ve zihinsel aliskanliklar bir kez daha geri doner.

Genel olarak, ayik olan biriyle karsilastirildiginda, biraz sarhos olan biri farkli
bir deneyim ve cosku diizeyine sahiptir. Ama yine de herkesin bir noktada asagi
inmesi gerekiyor. Tiim samadiler, herhangi bir dis kimyasal olmadan kafay1
bulmanin bir yoludur. Eger bu durumlara girerseniz, sizin i¢in yeni bir boyut
acilir. Ancak onemli olan, sizi kalic1 olarak doniistiiriilmiis halde birakmamasidir.
Bagka bir realiteye gegmediniz. Deneyim seviyeniz derinlesti, ancak nihai
anlamda 0zglir hale gelmediniz.

Aydinlanmis varliklarin ¢ogu higbir zaman samadhi durumlarinda kalmadi.
Gautama Buddha, aydinlanmasindan sonra yillarca oturup meditasyon yapmadi.
Ogrencilerinin gogu yillarca ¢ok uzun meditasyonlara girdi. Ama Gautama'nin
kendisi bunu reddetti ¢linkii bunun kendisi i¢in gerekli olmadigint gérmiis
olmaliydi. Aydinlanmadan 6nce sekiz tiir samadhi'nin tiimiinii uyguladi ve
deneyimledi ve onlart bir kenara att1. "Bu degil" dedi. Bunun onu aydinlanmaya
gotiirmeyecegini biliyordu. Samadhi sadece yiiksek bir deneyim seviyesidir,
herhangi bir dis girdi olmadan bir tiir igLSD'dir, bu da alg1 seviyelerinin
degismesine neden olur. Risk su ki, ona kapilabilirsiniz, ¢linkii mevcut
gerceklikten ¢ok daha giizeldir, ancak bildigimiz gibi en giizel deneyimler bile
zamanla stiriiklenebilir.

Aydimlanmay1 hayatinizdaki en 6nemli 6ncelik haline getirdiyseniz, sizi nihai
Ozgiirligiiniize bir adim daha yaklastirmayan hicbir sey anlamsizdir. Diyelim ki
Everest Dagi'na tirmanryorsunuz: yanlara dogru bir adim atmayacaksiniz ¢ilinkii
zirveye ulasmak i¢in her zerre kadar enerjiye ihtiya¢ var. Simdi, bilincinizin
zirvesine ulasmaniz gerekiyorsa, toplayabileceginiz her zerre enerjiye ihtiyaciniz
var. Ve yine de yeterli degil! Artik sizi asil amagtan uzaklagtiracak herhangi bir
eylem yapmak istemezsiniz.

Nedir bu kendini ger¢eklestirme? Merak edebilirsin. Sonugta, cogu insanin
aradig tek sey saglik, esenlik, zenginlik, sevgi ve basaridir. Gergekten kendini
gergeklestirmeye ihtiyacin var mi1?

Buna miimkiin olan en basit sekilde bakalim. Bilgisayariniz hakkinda ne kadar ¢ok sey
bilirseniz, onu o kadar iyi kullanabileceginiz dogru degil mi? Bir cihazi ya da
enstriimani kullanabilme yeteneginizin o cihaz hakkindaki bilginizle dogru orantilt
oldugu dogru degil mi? Yiiksek diizeyde el becerisi ve uzmanliga sahip birinin basit
bir enstriimani bile goriiniiste sihirli bir sekilde kullanabilecegi dogru degil mi? Sorf
tahtast dedikleri bir plastik pargasina binen ve inanilmaz seyler yapan bazi insanlar
gordiiniiz mii? Sadece bir plastik pargasi ve ne inanilmaz ceviklik ve zarafet 6zellikleri



gerceklestirebilir!

Benzer sekilde, insan mekanizmasi hakkindaki anlayisiniz ne kadar derin olursa,
hayatiniz o kadar biiyiilii olacaktir. Her kiiltiirde, bagkalarin1 mucizelere
inandiran belirli eylemleri gergeklestiren birkag kisi olmustur. Mucizeler olarak
bilinen tiim bu eylemler, bazilarinin zevk aldigi daha derin bir yasama erigimden
yeni dogmustur. Bu erisim, defalarca sdyledigim gibi, daha derine bakmak
isteyen herkes tarafindan kullanilabilir.



Tantra: Bir Teknoloji
Doniisiim i¢in

Bugiin, okiilt bilimlerle iliskili, ruhsal siire¢ler olarak maskelenen birgok
uygulama var.

Diyelim ki ben Hindistan'dayim ve siz Amerika'dasiniz. Sana bir ¢igek
gondermek istiyorum ama Kolomb'un ¢iktig1 yolculuga ¢ikmak istemiyorum. Bu
cicegi aniden kucagina getirirsem, bu gizlidir. Bunda manevi bir sey yok; Bu,
yasamin fiziksel boyutunu ele almanin baska bir yoludur.

Hindistan'da bircok karmasik okiilt siirecimiz var. Sadece bir fotografa bakip bir
insanin hayatini degistirebilecek veya bozabilecek insanlar var. Kisinin, viicudun bu
kadar kisa bir siire i¢inde alisilmadik bir sekilde edinemeyecegi bazi rahatsizliklara
yakalanmasini saglayabilirler. Bu okiiltpratisyenler ayn1 zamanda saglik da
yaratabilirler, ancak ne yazik ki birgogu yeteneklerini baska sekillerde kullaniyor,
¢linkii bu olumsuz yetenekler i¢in daha iyi bir pazar var gibi goriiniiyor. Her haliikarda,
saglik i¢in mi yoksa iyi saglik i¢in mi kullanildigi meselenin digindadir. Okiiltiin
herhangi bir kendine yonelik hedefe yonelik olarak kullanilmasi tavsiye edilmez.

Yogik gelenek, biiyiik yogi Gorakhnath'in hikayeleriyle doludur. Bazilart on
birinci yiizyilda yasadigini sdylilyor, ancak onu tarihlendiren bir¢ok hesap varcok
daha erken. Kendi basina {inlii bir yogi olan Matsyendranath'in bir 6grencisiydi.
Matsyendranath sik stk Shiva veya Adiyogi'nin reenkarnasyonu olarak saygt
gordiigii bir kazanim seviyesiydi. irfan bize Matsyendranath'in yaklasik alt1 yiiz
yil yasadigini sdyliiyor. Bunun da kelimenin tam anlamiyla hagiografi olarak
kabul edilmesine veya bir kenara atilmasina gerek yoktur. Esasen, son derece
uzun bir dmre ve bu ikonik figiiriin sayg1 gordiigii muazzam husuya isaret ediyor.

Gorakhnath onun 6grencisi oldu ve efendisine tapti ve ona tapti. Gorakhnath
tamamen ates ve yogunluktu. Matsyendranath onun i¢inde ¢ok fazla ates gordii
ve yeterince kisitlama yoktu. Ates bir¢ok seyi yakar, bu yiizden Gorakhnath
cehalet duvarlarini yakmaya basladi ve aniden muazzam bir giice sahip oldu.
Matsyendranath onun kendisinin biraz dniine gectigini gérdii ve ona, "On dort
yil boyunca git. Yanimda kalma. Benden ¢ok fazla sey emiyorsun."”



Bu, Gorakhnath'in yapmasi en zor seydi. Eger Matsyendranath "Hayatindan
vazgeg" deseydi, bunu hemen yapardi. "Git buradan" dayanamayacagi bir seydi.
Ama sevgili efendisinin ondan istedigi bu oldugu i¢in, gitti.

On dort yi1l boyunca giinleri ve saatleri saydi, geri donebilecegi an1 bekledi.
Donem biter bitmez kosarak geri geldi. Geldiginde, Matsyendranath'in yasadigi
magaray1 koruyan bir 6grenci buldu. Gorakhnath, "Efendimi gormek istiyorum!"
dedi.

Magaray1 koruyan yogi, "Benim boyle bir talimatim yok, bu yiizden beklesen iyi
olur" dedi.

Gorakhnath alevlendi. Dedi ki, "On dort yil bekledim, seni aptal! Buraya ne
zaman geldigini bilmiyorum. Belki de diin 6nce buraya geldin. Beni durdurmaya
nasil ciiret edersin!"

Onu bir kenara itti ve magaraya girdi. Matsyendranath orada degildi. Gorakhnath
geri dondii ve 6grenciyi salladi ve sdyle dedi: "O nerede? Efendimi simdi
gormek istiyorum!"

Ogrenci, "Sana nerede oldugunu sdylemem igin higbir talimatim yok" dedi.
Gorakhnath kendini tutamadi. Okiilt giiclerini kulland1, 6grencinin zihnine bakti
ve Matsyendranath'in nerede oldugunu belirledi. Daha sonra o yone dogru
ilerlemeye basladi. Gurusu onu yari yolda bekliyordu.

Matsyendranath dedi ki, "Seni on dort yilligina génderdim, ¢iinkii okiilt
yonelimli olmaya baglamistin. Ruhsal siireci gézden kagirtyordunuz ve onun size
verdigi giiclin tadini ¢ikarmaya basliyordunuz. Geri dondiigiinde, yaptigin ilk
sey, kardes dgrencisinin zihnini agmak i¢in okiilt kullanmaktir. Senin i¢in bir on
dort y1l daha.”

Ve boylece onu tekrar gonderdi. Gorakhnath'in bu yasak diyara baskin yaptigi ve
Matsyendranath tarafindan tekrar tekrar cezalandirildigi hakkinda birgok hikaye
var. Aynt zamanda, Gorakhnath sonunda Matsyendranath'in simdiye kadar
yetistirdigi en biiylik 6grenciye dontistii.

Yoga kiiltiiriinde okiilt uygulama her zaman bu sekilde ele alinmistir. Higbir
zaman saygilyla muamele gérmedi. Hayati kotiiye kullanmanin, yapmamaniz
gereken alanlara tecaviiz etmenin bir yolu olarak goriiliiyordu. Yalnizca belirli
kisiler tarafindan uygulandigii¢ veya paraya takintili insan tiirleri.

Ayn1 zamanda, okiilt her zaman olumsuz bir sey degildir. Bunu hak etmistir



koétiiye kullanim yoluyla itibar. Okiilt aslinda bir teknolojidir. Higbir bilim veya
teknoloji 6ziinde olumsuz degildir. Insanlar1 6ldiirmek veya iskence etmek igin
teknolojiyi kullanmaya baslarsak, bir siire sonra "Bu lanet teknoloji yeter!" diye
diisiiniiriiz. Okiilt olan budur. Cok fazla insan bunu kisisel ¢ikar i¢in kotiiye
kullandi. Bu nedenle, genellikle manevi yolda, okiiltten kaginilir.

Genellikle okiilt olarak adlandirilan sey, genel olarak tantra olarak bildigimiz
seydir. Toplumdaki mevcut anlayisa gore, tantra ¢ok alisilmisin disinda
veyasosyal olarak kabul edilemez yontemler kullanmakla ilgilidir. Ancak klasik
anlamiyla, tantra basitce "teknoloji" anlamina gelir. Dizginsiz cinsellikle ilgisi
yoktur. Okiilt tantra tiirti ile manevi tantra arasinda net bir ayrim yapmak
onemlidir. Bu ikisi "sol el tantras1" ve "sag el tantras1” olarak ikiye ayrildi ve
dogalart geregi tamamen farkliydi.

Sol el tantrasi, birgoklari igin tuhaf olandan daha tuhaf goriinebilecek cesitli
ritiielleri igerir. Sol el ¢ok digsaldir; Bunun gergeklesmesi i¢in malzemelere ve
ayrintili diizenlemelere ihtiyaciniz var. Genellikle sol el tantra olarak
adlandirilan okiilt uygulamalar, insanlara mesafeler arasinda iletisim kurma, ayni
anda iki farkli yerde goriinme ve enerjileri kendi yararlarina ve baskalarinin
zararina kullanma giigleri verdi. Sag el tantras1 daha igseldir; Bu, bir seylerin
gerceklesmesi icin enerjilerinizi kullanmanizi saglamakla ilgilidir. Hayatin tiim
basit yonlerini, ice donmek ve kendinizle bir seyler yapmak i¢in 6znel bir bilim
olarak kullanirsiniz. Sol el tantrasi ilkel bir teknolojidir ve daha ¢ok asagidakiler
icin kullanilabilir:deneyimsiz, sag el tantrasi ise oldukea rafine edilmistir ve
yalnizca giiclii inisiyasyonlar yoluyla kullanilabilir.

Tantra belirli bir yetenektir; Onsuz manevi bir siire¢ yoktur. i¢inizde tantra
yoksa, insanlar1 doniistiirecek teknolojiniz de yok; Sahip oldugun tek sey
kelimeler. Kelimeler ilham verici ve yonlendirici olabilir, ancak doniistiiriicti
olamaz. Bir bilim adam1 guru olarak etiketlenemez. Doniigiim icin bir teknoloji
olmadan usta yoktur. Yani tantra olmadan guru yoktur. Bugiin guru oldugunu
iddia eden ¢ok fazla insan var, ama tek yaptiklari kutsal yazilar1 yeniden
sekillendirmek. Gergek bir gurunun isi, tim insan mekanizmasini karmanin
edinilmis dongiisel kaliplarindan nihai olasiligina dogru elden gecirmektir.
Karmik sigilleri ortadan kaldirmak bir tamircinin isi gibidir! Eger onun i¢inde
tantra ya da teknoloji yoksa, o kisiye guru diyemezsiniz.




YILAN GUCU

Kundalini kelimesi kelimenin tam anlamryla "enerji" anlamina
gelir. Her insanin iginde, biiylik dlgiide gizli ve tezahiir etmeyen
belirli bir enerji tiiriinii ifade eder. Kundalini, theyogic geleneginde
her zaman sarmal bir kobra olarak sembolize edilmistir.

Sarmal bir kobra, ¢ok yiiksek kalitede durgunlugu bilir. Yilan
hareketsiz oldugunda, o kadar kesinlikle hareketsizdir ki, yolunuza
c¢iksa bile onu 6zleyeceksiniz. Sadece hareket ettiginde onu
goriiyorsunuz. Ancak bu bobinler kendi i¢lerinde gizli bir ugucu
dinamizm barindirirlar. Sokundalini'ye sarmal bir kobra denir
¢linkli bu muazzam enerji her insanin i¢inde bulunur, ancak hareket
edene kadar orada oldugunu asla fark etmezsiniz.

Tam tesekkiillii bir fiziksel yasam siirmek i¢in, bu fiziksel enerjinin
cok kiiclik bir miktar: yeterlidir. Sadece fizikselligi asma ihtiyac1
ortaya ¢iktiginda, sizi bu realitenin 6tesine firlatacak bir enerji
patlamasina ihtiyaciniz vardir. Bu, hava yolculugunda ve bir roket
firlatmada gereken enerji miktarindaki fark gibidir. Atmosfer i¢inde
ugmak bir seydir ve uzay yolculugu icin atmosferik bariyeri kirmak
tamamen baska bir seydir. Benzer sekilde, fizikselligi agsmak,
tamamen baska bir enerji boyutu gerektirir.

Yilan goriintiisiiniin olmadig1 tek bir Hint tapinagi yoktur. Bunun
nedeni, bunun yilana tapanlarim bir kiiltiirii olmasi degildir. Kutsal
bir alanin, i¢inizdeki tezahiir etmeyen enerjileri uyandirma
olasiligini tasidigint gosterir.

Yilanlarin son derece algisal yaratiklar oldugu bilinmektedir.
(Bunun bir nedeni de elbette tas gibi sagir olmalar1 ve sadece
yankilanmay1 algilamalaridir.) Yilan 6zellikle meditatif olan bir
kisiye ¢ekilir. Gelenekte her zaman bir yogi bir yerde meditasyon
yaptyorsa, yakinlarda bir yerde bir yilan olacagi sdylenir.
Enerjileriniz durgunlasirsa, yilan dogal olarak size cekilir.




Yilan ile insan arasinda fiziksel olarak diinyalar kadar fark
olmasina ragmen, enetji sistemi agisindan ¢ok yakindir. Vahsi
dogada bir kobra ile karsilasirsaniz, onun enerjileri ve sizinki
birbirine ¢ok benzedigi i¢in herhangi bir direng gdstermeden elinize
gectigini gorebilirsiniz. Kimyaniz tehlike olarak yorumladig: bir
alarm gostermedikge, yilanin zehrini, yani zenginligini, tibbi
ozellikleri bugiin diinyada giderek daha fazla kabul gérmeye niyeti
yoktur.

Tarihsel olarak, elbette, yilan ¢ok kotii bir baski aldiAdem ve
Havva'nin Incil'deki hikayesi nedeniyle. Ancak hikayeyi yakindan
incelerseniz, bu gezegende yasami baslatanin yilan oldugunu
goreceksiniz. Aksi takdirde, kendileriyle ne yapacaklarini bilmeyen
aptal bir ¢ift vardi. Sen ve ben, o harika yilan olmasaydi burada
olmazdik!

Nihayetinde, kundalini enerjisinin yiikselisi, cok daha genis bir
yasam algismin temelini olusturur. Adiyogi'nin geleneksel
goriintiileri veyaShiva, algisinin zirvede oldugunu belirtmek icin
onunla birlikte bir y1lani tasvir eder. Ancak enerji belirli bir
yogunluk ve hacim seviyesine yiikselirse, gerceklik en yiiksek
safliginda algilanabilir. Aksi takdirde, sahip oldugumuz diger tim
karmik izler (ki bu, binlerce yil dnce oldugumuz tek hiicreli yaratiga
kadar uzanir) gergekligi algilama seklimize miidahale edecektir.




Yoy

The Beginning

Joy, ¢ogu insanin hayatinda nadir bulunan bir ziyaretcidir. Bu kitabin amaci, onu
omiir boyu yoldasiniz yapmak.

Seving, anlasilmasi zor bir ruhsal hedef degildir. Hayatinizin herhangi bir
yoniiniin sihirli ve harika bir sekilde ortaya ¢ikmasi icin gerekli olan sadece arka
plan ortamidir. Nese hayatinizin ambiyansi degilse, hayatin en zevkli aktiviteleri
bile kiilfetli hale gelir. Cevrenizdeki yasam sorunlari, yeteneklerinizin en iyisine
gore ele aliabilir. Ama bir kez nese siirekli arkadasiniz oldugunda, artik
hayatinizda bir sorun degilsiniz. Bundan sonra hayat, sonsuz bir sekilde ortaya
¢ikan bir kutlama ve kesif yolculugudur.

Insanlik tarihinde ilk kez, gezegendeki her sorunu ele almak igin gerekli
kaynaklara, yetenege ve teknolojiye sahibiz - beslenme, saglik, egitim, adin1 siz
koyun. Elimizde muazzam bilim ve teknoloji araglar1 var - diinyay1 birka¢ kez
degistirecek veya parcalayacak kadar gii¢lii. Bununla birlikte, bu kadar giiclii
enstriimanlar1 kullanma becerisine derin bir sefkat, kapsayicilik, denge ve
olgunluk duygusu eslik etmezse, kiiresel bir felaketin esiginde olabiliriz. Durmak
bilmeyen dis refah arayisimiz zaten gezegeni yok etmenin esiginde.

Daha 6nce hig bir nesil insan bugiin sahip oldugumuz konfor ve kolayliklar:
bilmemisti. Yine de, tarihin en neseli ya da sevgi dolu nesli oldugumuzu iddia
edemeyiz. Cok sayida insan siireklianksiyete ve depresyon durumlarinda yastyor.
Bazilar1 basarisizliklarinin acisini ¢ekiyor, ancak ironik bir sekilde, birgogu
basarilarinin sonuglarindan muzdarip. Bazilari sinirliliklarinin acisini ¢ekiyor,
ancak bircogu 6zgiirliiklerinin acisini ¢ekiyor.

Eksik olan insan bilincidir. Diger her sey yerinde, ama



insan yerinde degil. Eger insanlar kendi mutluluklarina giden yolu tikamay1
birakirlarsa, diger tim ¢6ziimler elinizin altindadir. Bireyi doniistiirmeden
diinyay1 dontistiiremezsiniz.

Hayatimin isi, insanlar1 kendi kaderlerinin sorumlulugunu iistlenmeleri i¢in
giiclendirmeye ve onlart neseli bir kapsayicilik durumuna getirmeye adanmustir,
bdylece olma olasiligimiz bir nesil olarak bizi gegmez. Sevinciniz, sefaletiniz,
agkiniz, 1stirabiniz, mutlulugunuz sizin ellerinizde.

Bir ¢ikis yolu var. Ve ¢ikis yolu igeride. Sadece ige donerek gergekten bir sevgi,
151k ve kahkaha diinyasi yaratabiliriz. Bu kitap o diinyaya ag¢ilan bir kapi olabilir

Gelin bunu gergeklestirelim.



Sozluk

Adiyogi Kelimenin tam anlamyla, ilk yogi. Yogik bilimlerin araciligiyla gerceklestigi varhk
kokenli, ayn1 zamanda Shiva olarak da bilinir.

Agna Bilgi ve aydinlanmanin merkezi olan Agna, yedi kisiden biridir.
insan viicudunun baslica enerji merkezleri. Fiziksel olarak kaslarin arasinda
yer alir ve "liclincii géz" olarak da bilinir.

Ahankara Bir kisinin icindeki kimlik duygusu, sonu¢larindan biri
bu egodur.

Akash Eter. Yaratilis ile kaynagi arasinda bir ara durum
Yaratilig, Akash, yaratilisin geri kalaninin ortaya ciktigi siiptil fiziksel
manzaray1 olusturur.

Anahata Insan sisteminde 6nemli bir cakra veya enerji merkezi, bu
"Kalp cakrasi" olarak bilinir. Alt1 kdseli bir yildiz olusturan iki tiggen ile
sembolize edilir, burada yukariy1 gosteren liggen fizikseli ve asag1 dogru
fizikselin 6tesindeki boyutu gosterir.

Anandamayakosha Lit. mutluluk bedeni. Olusturan kiliflardan veya katmanlardan biri
insan, yoga fizyolojisine gore. Fiziksel olmayan bir boyut.

Ana pana sati yoga Getirmeyi iceren eksiksiz bir yoga sistemi
kisinin nefesine farkindalik.

Angamardana Viicudu canlandirmak icin otuz bir dinamik siire¢ dizisi
ve en yiiksek fiziksel zindelige ulasin. Angamardana kelimenin tam anlamryla
kazanmak anlamina gelir



uzuvlar, organlar ve viicudun diger kisimlar1 {izerinde tam ustalik. Kas,
iskelet, sinir, dolagim ve solunum sistemleri gibi viicudun tiim sistemlerini
canlandirir.

Annamayakosha Yoga fizyolojisindeki fiziksel kilif veya katman, bu aynm1 zamanda
gida bedeni olarak adlandirilir, ¢iinkii fiziksel beden esasen kiginin tiikkettigi
gidadan olusur.

Asana, Yogasana Yoga birlesme veya birlesme anlamina gelirken, asana fiziksel anlamina gelir.

durus. Kisinin yiliksek dogasiyla birlesmesine izin veren bu duruslara
yogasana denir. Yoganin sekiz uzvundan biri.

Avadhuta: Dualitenin iizerine yiikselmis olan. Genellikle bir yogi veya azizi tanimlar
stirekli bir i¢ mutluluk halinde olan.

Ayurveda, Ayurveda Lit. yasam bilimi. Eski bir Hint gida sistemi
ve sistemik diizensizlikleri diizeltmek ve saglig1 ve esenligi tesvik etmek
icin otlar ve toprak elementleri kullanan tip.

Bhakti yoga Lit. adanmishk yogasi. Kendini gerceklestirmenin manevi yolunu ifade eder
sevgi ve baglilik yoluyla. Birlesme i¢in yogun bir arzu ile karakterizekisinin
bagliliginin nesnesi ile. Yoganin dort yolundan biri.

Bhuta shuddhi Yogadaki en temel uygulama olan bhuta shuddhi, su anlama gelir:
insan sistemi i¢indeki bes elementin temizlenmesi.

Bhuta siddhi: Kisinin bes element iizerinde ustalik kazandig1 bir durum
insan sistemi i¢inde; Refah1 ve fiziksel olanin 6tesindeki boyutlara erisme
yetenegini destekleyen bir uzmanlik diizeyi.

Brahmarandra Brahma nihai anlamina gelir ve randra acilis anlamina gelir veya
kavite. Sahasrara cakranin baska bir ad1, bingildak veya bir bebegin basinin
tepesindeki yumusak nokta.

Buda Ayirt Etme, Analiz, Mantikli ve Rasyonel Diisiinme Fakiiltesi; bu
akal.



Cakra Lit. tekerlek. Ayrica enerjideki nadilerin (kanallarin) birlesim yerlerini ifade eder.
beden. Yedi ana ¢akra insan viicudu ile iliskili olmasina ragmen, ikisi insan
viicudunun disinda olmak iizere toplam 114 ¢akra vardir.

Chidakash veya Chidakasha Zekanin eterik boyutu.

Chitta Hafiza tarafindan lekelenmemis saf zeka. En derin, en temel
insan zihninin boyutu; Bu boyutla temas halinde olan bir kisinin, yaratilisin
kaynagina erisimi oldugu soylenir.

Chit shakti Lit. zihnin giicii. Ayrica Sadhguru tarafindan tasarlanan bir meditasyon
zihnin giiciinii artirmak i¢in.

Dharana: Oznenin sarsilmaz bir odaklanmay siirdiirdiigii yogik bir siire¢
bir nesne tizerinde ve onunla deneyimsel temas kurar. Yoganin sekiz
kolundan biri.

Dhyana veya Dhyan Odaklanmayzi siirdiirmeye yonelik yogik bir siire¢, ya da
Ozne ya da nesne digerinin i¢ine emilir. Yoganin sekiz uzvundan biri.

Dhyanalinga: Hindistan'daki Isha Yoga Merkezi'nde giiclii bir enerji formuydu.
Sadhguru tarafindan yalnizca meditasyon amactyla kutsanmustir.

Gnana, Gnana yoga Kisinin zekasinin kullanildigi bir duruma ulasmasi
kisinin nihai dogasina ulasmak i¢in. Yoganin dort yolundan biri.

Guru Lit. karanh@in kovucusu. Manevi bir usta, rehberlik eden idrak edilmis bir varlik
kurtulusa dogru manevi arayis i¢indekiler.

Hatha yoga: Fiziksel duruslar1 ve uygulamalari iceren bir yoga seklidir. Olarak kullamilir
Meditasyon ve ruhsal deneyimin daha yiiksek boyutlar icin hem arindirict
hem de hazirlayict bir adim.

Ida: insan viicudundaki ii¢c ana pranik kanaldan biri. Uzerinde bulunan
Viicudun sol tarafi, dogasi geregi kadinsi ve sezgiseldir.



Kalpavriksha Lit. bir dilek agaci. Yogada koklii bir zihne atifta bulunulur
bir kalpavriksha olarak.

Karma Lit. eylem. Gecmis eylemlerin bilesik ifadesine atifta bulunmak i¢in kullanilir,
kisiyi bedene baglayan ve bir kisi hakkinda birgok yonii belirleyen.

Karma yoga Eylem yogasi. Ozgiirlestiren eylemler gerceklestirme bilimi
bir insani dolastirmak yerine. Yoganin dort yolundan biri.

Kriya, Kriya yoga Lit. i¢ eylem. Kisinin ic¢ enerjilerini doniistiirmesi
kisinin nihai dogasina ulagsmak. Yoganin dort yolundan biri.

Kundalini Temel yasam enerjisi, uygulama yoluyla yukari dogru yiikselir.
yoga. Omurganin dibinde kivrilmig bir yilan olarak tasvir edilmistir.

Linga Lit. ilk veya ilkel form. Miikemmel bir elipsoid, temeldir
kozmik geometride form.

Mahasamadhi: Tam coziilmeyi gerektiren en yiiksek siikunet bicimi
ya da kisisel olanin evrensel olanda nétralizasyonu, boylece bireysel
doganin tiim 6zellikleri asilir. Nirvana olarak da bilinir ve diger Dogu
manevi geleneklerinde Mahaparinibbana olarak da bilinir.

Manas Zihnin bir boyutu, akildan ayri, karmasik bir boyuttur.
hafizanin karisimidir ve diisiinceleri ve duygulari sekillendirir.

Mandala Kirk ila kirk sekiz arasindaki bir zaman periyodu olan fizyonomik dongiiyii ifade eder

viicuttaki bir¢ok fizyolojik siirecin dogal dénemi olan giinler.

Manipuraka Gobek deliginin biraz altinda bulunan ¢akra veya enerji merkezi. Bu
hayatta kalmak ve dis diinyada aktif katilim icin gerekli olan hayati enerji
ile iligkili.

Manomasakosha: Zihinsel beden. Yogic'in bes kilifindan biri
fizyoloji.



Muladhara Perine bolgesinde yer alan muladhara,
enerji bedeni.

Nadi: Yasam giiciiniin veya prana'nmin enerjide aktig1 kanallar
beden.

Namaskar iKki eli bir araya getirmenin geleneksel Hint uygulamas,
Kisideki iki boyutu (sag-sol, eril-digil vb.) uyumlu hale getirir ve
baskalarinda da ayni1 seyi kabul ederken, kendi i¢inde bir birlik ve
egemenlik deneyimini tesvik eder.

Nirvikalpa Lit. nitelikleri olmadan. Her seyin étesinde bir tiir samadhi veya siikunet
Bir kisinin viicuduyla temasinin minimum diizeyde oldugu nitelikler veya nitelikler.

Pingala: Viicudun en 6nemli enerji kanallarindan biri. Sag tarafta yer almaktadir
Viicudun, pingala dogasi geregi erkeksi olarak kabul edilir.

Prana: Temel yasam giicii; hayati enerji.

Pranamayakosha: Enerji bedeni. Yogic'in bes kilifindan biri
fizyoloji.

Pratishtha Bir nesneyi veya alan1 kutsama veya enerji verme siireci. Bunlar
Siirecler esas olarak iki tiirdiir: mantra pratishtha, uygun mantralari
soyleyerek ve ritiielleri gergeklestirerek; ve Prana Pratishtha, consecrator'un
kendi Prana-Shakti'sini veya yasam enerjilerini iceren dogrudan bir siireg
araciligiyla.

Sadhana Lit. ara¢ veya cihaz. Bir arac¢ olarak kullamilan manevi uygulamalar
kendini gergeklestirme.

Sahasrara: Insan sisteminin ¢cakrasi veya enerji merkezi,
bingildak veya basin tact.

Samadhi Yoganin sekiz uzvundan biri olan derin siikunet hali. Biiyiik dl¢ii -de
Hint manevi geleneginde kutlanan samadhi deneyimi



dogas1 geregi terapotik ve derinden doniistiiriicii.

Samsara: Fiziksel diinyanin ve alanin tekrarlayan ve dongiisel dogasi
yasamin insast i¢in gerekli istikrar1 sunan karma.

Samyukti Ise yaramayan koklii bir zihne sahip olma durumu
kendine karsi.

Savikalpa Lit. nitelikleri ile. Samadhi veya esitlik tiirlerine atifta bulunmak i¢in kullanilir,
nitelikleri veya nitelikleri ile.

Shavasana Lit. ceset durusu. Klasikteki seksen dort asanadan biri
yoga gelenegi. Dinlendiriciligi tesvik etme kapasitesi ve sistem tizerindeki
genglestirici etkisi nedeniyle uygulanmistir.

Shi-va, Shiva Lit. olmayan. Sinirsiz alana atifta bulunmak icin kullanilir; ayrica ifade eder
bu siirsiz alanla bir birlik halini deneyimleyen ilk yogi olan Adiyogi'ye.

Sushumna: Kundalini ileten enerji bedenindeki merkezi kanal, veya
yasam gucul.

Surya kriya: icinizdeki giinesi harekete geciren giiclii bir siirec. Surya giines demektir,
Ve kriya igsel bir enerji slireci anlamina gelir. Saglik, zindelik ve igsel
esenlik i¢in biitiinsel bir siire¢ olarak tasarlanan surya kriya, ayni zamanda
tam bir manevi stirectir.

Surya namaskar Sadece bir yol olmayan eski bir yoga pratigi
sistemi dengelemek, ayn1 zamanda giinese agik olmanin bir yolu,tim
yasamin giines enerjisiyle calistigi mantigina dayanarak.

Surya shakti: insanin icindeki giinesi uyaran bir yoga uygulamasi
sistem.

Swadhishthana Lit. benligin meskeni; sadece bulunan cakra veya enerji merkezi
cinsel organlarin tistiinde.



Tamas Atalet. Varolusun ii¢ niteliginden birini ifade eder; diger ikisi
rajas veya dinamizm ve satva veya siikunet.

Tantra Lit. teknoloji. Ruhsal doniisiim teknolojisi.

Vasanalar: Egilimler veya egilimler; Bir insandaki bilincalt1 6zellikler,
arzularin ve eylemlerin kalintisi.

Vedanta Lit. algilanabilir bilginin sonu. Felsefesi veya ogretileri
Upanisadlar, Vedalar tizerine spekiilatif ve metafizik yorumlar.

Vignanamayakosha olarak bilinen viicudun bes katmanindan biri
gecici govde. Fiziksel olandan fiziksel olmayan olana gegisi kolaylastirir.

Vishesh Gnana: Olaganiistii bilme veya duyu algisinin 6tesinde bilme.

Vishuddhi Yedi biiyiik ¢akradan biri olan vishuddhi, giiciin merkezidir ve
imgelem. Bogazin ¢ukurunda bulunur.

Yantra Lit. form. Tasarlanabilen ve kutsanabilen bir enerji formu
Kisinin hayatina refah ve esenlik getirmenin farkli yollar1.

Yoga Lit. boyunduruk altina almak veya birlestirmek. Bireyin bir deneyim yasadig1 bir olma durumu
varolus ile birlik hali. Ayrica, bu duruma ulagmak i¢in yontemler ve
teknolojiler veren eski manevi bilime de atifta bulunur.

Yogi: Varolusun birligini bilen kisi. Durumunda olan bir kisi
yoga.



IC MUHENDISLIK CEVRIMICI PROGRAMI

Sadhguru tarafindan tasarlanan Inner Engineering Online, hayatinizi
istediginiz gibi yaratmanizi saglayan yedi oturumluk bir kurstur. Yoga
bilimlerinin damitilmis 6zii olan yontemleri kullanarak igsel kesif firsati sunar
ve bedeninizi, zihninizi, duygularinizi ve i¢inizdeki temel yasam enerjisini
yonetmek i¢in pratik bilgelik verir.

I¢ Miihendislik programi, bu kitabin okuyuculari i¢in 6zel teklifler hakkinda
daha fazla bilgi edinmek isteyen herkes igin
toexploretheinnerdimensioningreaterdepth. Visitwww.InnerEngineering.com/B
ookNextStep sonraki adimdir.

I¢ Miihendislik ayrica Kuzey Amerika'nin cesitli sehirlerinde ve Isha i¢
Bilimler Enstitiisii'nde konut formatinda dort giinliik bir canli etkinlik olarak
sunulmaktadir. Canli etkinliklerin yani sira tarihler ve yerler hakkinda daha
fazla bilgi edinmek icin www.InnerEngineering.com ziyaret edin.



ISHA VAKFI

1992 yilinda Sadhguru tarafindan kurulan Isha Vakfi, insan refahinin tim
yonlerini ele almaya adanmisg uluslararasi, goniilliiler tarafindan isletilen, dini
olmayan, kar amaci giitmeyen bir kamu hizmeti kurulusudur. Merkezi
Amerika Birlesik Devletleri'nde, Orta Tennessee'deki muhtesem Cumberland
Platosu'ndaki Isha i¢ Bilimler Enstitiisii'nde ve giiney Hindistan'da,
Coimbatore yakinlarindaki Velliangiri Daglari'nin etegindeki yemyesil yagmur
ormanlarindaki Isha Yoga Merkezi'nde bulunmaktadir. Dogal giizelliklerinin
Otesinde, bu yerlerdeki giiglii kutsanmis alanlar, bireysel gelisimin temelini
atmaya yardimci olur ve yasamin ¢esitli yonlerinde kalic1 faydalar sunar.

Diinya ¢apinda ii¢ milyondan fazla goniillii tarafindan desteklenen Vakfin
faaliyetleri, halk sagligi, ekoloji ve egitim alanlarindaki biiyiik 6lgekli insani
yardim projelerinden, i¢sel doniisiim hedefiyle birey i¢in yoga programlarina
kadar uzanmaktadir. Kirsal Genglestirme Eylemi, giiney Hindistan'daki 4.600
koyde yedi milyondan fazla insan igin licretsiz tibbi bakim ve toplum
rehabilitasyonu sagliyor. Project GreenHands, bugiine kadar 28 milyondan
fazla agag¢ diken devasa bir kamu agaglandirma ¢abasidir. Tek bir giinde
850.000'den fazla aga¢ dikmek i¢cin Guinness Diinya Rekoru'nu kirdi ve ayn1
zamanda Hindistan'i en yliksek ¢evre odiiliine layik goriildii. Isha Vidhya,
70.000'den fazla ¢ocuga uygun fiyatli, yiiksek kaliteli egitim saglayarak kirsal
kesimdeki yoksul ¢ocuklarin hayatlarini doniistiirmeyi amagliyor. Vakfin tiim
faaliyetlerinin amaci, bireyi i¢indeki nihai potansiyeli ger¢eklestirmesi igin
giiclendirmek ve kiiresel bir kapsayicilik ve uyum ortamini tesvik etmektir.

Daha fazla bilgi edinmek i¢in isha.sadhguru.org ziyaret edin.



YAZAR HAKKINDA

SADHGURU JAGGI VASUDEYV bir yogi, bir mistik ve biiyiik dlgekli insani
ve gevresel projelerde yer alan tamamen goniillii bir kurulus olan Isha'nin
kurucusudur. Diinya Ekonomik Forumu, Birlesmis Milletler, Stanford
Universitesi, MIT, Harvard Universitesi, Wharton ve diger bir¢ok kurumda

konustu.
Isha.Sadhguru.org

Facebook.com/Sadhguru

@Sadhgurujv
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Okuma listenizde
sirada ne var?

Bir sonrakini kesfedin
Harika okuma!

Bu yazar hakkinda kisisellestirilmis kitap se¢imleri ve giincel haberler alin.

Simdi kaydolun.



