IREvarrririraini

ars'tan, Kadinlar Vendisten TataKinin yazar)

Bestseller

Turkcesi: Cem fen

PETER KELDER
O *

3333333333§?. ¢



5es Kadim Tibet ayini, gercekten de kendinizi
n¢ hissetmenizi ve geng gérinmenizi
yabilir mi? Iste okuyucularin yazdiklari:

IDr.Joliette, emeklilik yasma geldiginde, “asiri kilolu, be-
yaz sacli, zamanindan once yaslanmistl. ” Eski bir kaza ne-
deniyle boynunu bile dondliremez durumdaydi. Bes Ayin’i
uygulamaya basladigindan beri su degisiklikleri yasadigini
bildirmektedir:] “Sekiz kilo verdim, daha enerjik bir hale
geldim ve kendimi daha canli hissediyorum. Saclarim yeni-
den siyahlasmaya ve kalinlasmaya basladi; su an yalnizca
sakaklarimda belli belirsiz beyaz saclar kaldi. Boynumu, hig-
bir agri duymadan tumuyle ve rahatca hareket ettirmeye
basladim. Artik canli, esnek ve rahat adimlarla yurtyebili-
yorum. Cinsel arzularim ve yeteneklerim timuyle normale
dondi. Butin bu degisimleri tip ya da bilim acisindan acik-
layamiyorum, ancak basima gelen bu olagantsti degisiklik-
lerin gercek oldugunu biliyorum. Beni yillardir gérmeyen in-
sanlar hayretler icinde kaliyorlar...”

-Dr. Russell Joliette,
Hartford, Kentucky

“Adalelerim guclendi, omuzlarim diklesti ve karin adele-
lerim daha saglam bir duruma geldi. Alti ay sonra, basimin
ust kisminda bulunan beyaz saclar siyahlasmaya basladi.
Tip fakiltesinde okuyan oglumun da Bes Ayin’i uygulama-
ya baslamasina neden oldum.”

-Dr. Robert Cope,
Scottsdale, Arizona



“lIk baslarda siipheciydim ancak ¢ ay icinde son derece
himbil olan bedenimin adalelenmeye basladigini ve 7 kilo
verdigimi farkettim. Esim ise asir1 zayifti ve calismalari uy-
gulamaya basladiktan sonra 4 kilo aldi; simdi kendisini ha-
rika hissediyor.”

-Dr. B. S. Mell, Jackson, Los Angeles

“Kitabinizi pek cok hastama Onerdim ve hepsinin saglik
durumlarinda da olumlu degisimler meydana geldi. Bunun
Uzerine Uc¢ hafta 6nce Bes Ayin’i kendim de uygulamaya
basladim. Dokuz gin kadar sonra, gticlimde ve dayaniklili-
gimda ciddi bir artis hissettim. Elimde agir paketlerle, mer-
divenleri hi¢ zorlanmadan tirmanmaya basladim. Yakin za-
manlarda tanistigim bir beslenme uzmani bana, Bes Ayin’i
dort aydir uyguladigint ve yillardir spor yapmasina karsin
bu hareketlerin calismalarinin gucinl cok daha fazla arttir-
digini anlatti. Arkadaslarinin kendisine gittikce daha geng
gorindiaginu soylediklerinden de s0z etti.”

-Dr. Stanley Bass, D.C.
Brooklyn, New York

“Bir hafta sonra, sagligimda ve goruntsumde belirgin iyi-
lesmeler olmaya basladi. $Simdi, normal yasimdan on yas
daha genc¢ gosteriyorum ve kendimi fiziksel agidan son de-
rece zorlamama karsin hicbir agri hissetmiyorum. Kitabi, ar-
tirit, eklem sorunlari, kronik agrilar, kilo sorunlari ve ruhsal
sorunlarindan kurtulmalarina yardimci olan pek¢ok muste-
rime ben Onermistim.”

-Jerry Larkin, Albany, Kaliforniya



“Kitabinizi okumadan 6nce, yalnizca ondokuz yasimday-
dim ama kendimi kirktic yasimda gibi hissediyordum. Yal-
nizca birka¢ hafta sonra, son derece biyik bir degisiklik his-
settim. Simdi daha fazla enerjim var, kilo verdim ve daha
bircok olumlu degisiklik yasadim. Su an yasadigimi hissedi-
yorum. Kendimi artik ne kirki¢ yasinda gibi ne ondokuz ya-
sinda gibi hissediyorum. Kendimi on yasinda hiperaktif bir
cocuk gibi hissediyorum. Daha 0Onceleri on saat uyusam bile
dinlenemezken su an bes saatlik uyku rahat rahat yetiyor.”

-Rob Hadley, Kings Mountain, Kuzey Carolina

DAHA GENC GORUNUM

“Samimi olarak s@ylemem gerekirse hayatim boyunca
kendimi hi¢c bu kadar iyi hissetmemistim!” (Ben ellialti ya-
simdayim.) Kilo verdim. Gucluyum, enerji doluyum ve ken-
dimi onbes yas daha genc¢ hissediyorum ve 0Oyle g6riniyo-
rum! Birilerinin ne kadar gen¢ gorindigume sastiklarina ta-
nik olmadigim tek bir hafta bile olmuyor. Cogu insan kirk
yasimdan bir gln bile daha yash gériinmedigimi soyluyor.
Otuzlarinin ortalarina yaklasan cocuklarim bu kadar enerjik
ve genc¢ goérinmeme sasirarak onlar da Bes Ayin’i uygulama-
ya basladilar.”

-Esther Black, Salinas, Kaliforniya

“Yalnizca kendimi gec¢ hissetmekle kalmiyorum ayni za-
manda yasimi bilen insanlar (yetmistgc) tarafindan yirmi yas
daha genc¢ gorindigimu duyuyorum. Ellisekiz yasindaki
doktorum, her hafta yirmi, yirmibes kilometre kosmasina
karsin benim kendisinden daha gen¢ gosterdigimi soyliyor.
Yaslanma strecini durdurmak ve tersine dondirmek isteyen
herkese bu kitabi tavsiye ederim.”

-Jack Smithson, Grass Valley, CA



“Yakin bir zamanda bir arkadasim, zaman gectikce daha
genc gorinmeye ve tiumuyle beyazlasmis olan saclari yeni-
den eski koyu kahverengi rengine dénmeye basladi. Kendi-
sine bu konuda sorular sormaya basladigimda bana Tibet’in
Genclik Pinari’ndan soz etti. Bes Ayini kendim de uygula-
maya basladiktan sonra, iste bana sunlar oldu: Uykusuzluk
rahatsizligim ve egzamam tumdiyle ortadan kalktl. Sicak
basmasi sorunlarini (elliic yasimdayim) unuttum. Yirmi yil
sonra artik gozluklerime gereksinim duymamaya basladim.
GoOzlerim, tipki yirmibes yil onceki gibi harika bir maviye
donusti. Kendimi yeniden onalti yasimda gibi hissediyorum
ama grilesmis saclarimi 6zlemedigimi sOyleyemeyecegim.
Yaslanma ile ilgili olarak hoslandigim tek sey oydu.”

-lda Schultz, Salt Lake City, Utah

SIYAHLASAN SACLAR

“Bes Ayin bana 1yi bir egzersiz programi gibi gorinmus-
tl ama samimi olmam gerekirse, vaadettigi bitlin o seylerin
gerceklesecegine inanmamistim. Su an calismanin dordinci
haftasini uyguluyorum ve son sekiz gunddr tyice grilesmis
olan saclarimin siyaha dontsmeye basladigini farkettim! Bu-
nun ¢ok cilginca geldigini biliyorum ama gercek.

-L.C Nolte, Pasadena, Texas

“Beyaz saclarim acik kahverengiye geri dondu. Tek bir
beyaz sacim bile kalmadi. Bunun yanitini bilemiyorum.”

-Ellie Stevens, Okanogan, Washington



“Ayinleri uygulamaya basladigimda, biyigim ve sakalim
gri, cildim ise solgundu; tipki dedemin hayaleti gibi gérinu-
yordum. Simdi bedenim son derece canli ve gucll, sakalim
ve biyigim neredeyse simsiyah oldu. Ayrica daha 6nceden
okuyamadigim kicuk yazilari hicbir sekilde zorlanmadan
okuyabiliyorum. ™

-Charles Hamilton, Thousand
Oaks, Kaliforniya

“Bir suredir saclarim incelmeye baslamis ve dokultyor-
du. Simdi ise yeniden kalinlasiyor ve doktlmesi durdu.”

-Henry V., Hawthorn, New Jersey

BELLEKTE GUCLENME

“Seksenic¢ yasimda yasama olan ilgimi yitirdim. Kendimi
eve kapatmay disinuyor ve daha fazla yasayamayacagima
Inantyordum. Ardindan Bes Ayin’i anlatan kitabinizi kesfet-
tim. Bu calismalari kisa bir stredir uyguluyorum ve daha
simdiden bellegim yilizde 50 glclendi ve kendimi yasama
canlihgi ile dolmus hissediyorum. Karsilastigim herkes daha
genc gorundigumi sbylemeye basladi. Bes Ayin’e cok te-
sekkir ederim; artik kendimi daha farkl bir insan olarak
hissediyor ve gelismeye devam ediyorum. Bu kitabi herke-
sin okumasi gerekir.”

-E.B.K Miller, Buxton, Kuzey Carolina

“Bellegim o kadar zayiflamaya baslamisti ki, bu durum-
dan utanmaya baslamistim. Simdi ise, Bes Ayin’i iki aydir
uyguladiktan sonra, zihnim gittikce berraklasmaya ve ener-



jim artmaya basladi. Cevremdeki arkadaslarim da degisikli-
gi farkediyor. Altmisiki yasimda ve yaslanmak yerine genc-
lesmeye baslayan bir insan olarak cok tesekktr ediyorum.”

-Adeline Neveu, Yakima, Washington

“Calismalarin fiziksel, duygusal ve zihinsel etkileri inanil-
maz. Hakkimda cok daha Iyi seyler hissediyorum; c¢ok daha
canli ve genel olarak daha hosnutum. Zihnim daha hizli ve
daha berrak. Fiziksel duruslarim inanilmaz derecede iyilesti.
Bu kitabi her yastan her insan icin hararetle tavsiye ederim.”

-Steven Hunt, Troy, Michigan

ARTIRIT SORUNUN ORTADAN KALKMASI

“Romatoid artiritim vardi ve ayaklarim ile dizlerim etki-
lendigi icin ylrime yetenegimi yavas yavas Yitiriyordum.
Ayni zamanda sirt agrilarim da dayaniimazdi. Bedenim ber-
bat goruntyordu. Simdi, kilometrelerce yurtyebiliyor ve tek
bir agri bile hissetmiyorum. Eger kitabiniz olmasaydi sani-
rim su anda tekerlekli koltukta yasiyor olacaktim.”

-Janet M atson, Waynesboro, Virginia

“Artirit, denetlenmesi ve bu hastalikla yasanmasi ¢ok zor
bir rahatsizlik. Fakat kitabiniz bu hastaliktan kurtulmami ve
streci tersine dondirmemi sagladi. Su ana kadar denedigim
en iyi ilacti. Yasamimin sonuna kadar bu ydntemin degeri-
ni anlatmayi surdirecegim.”

-Ernest Cortez, Corcoran, Kaliforniya



“Sol dizimde artirit vardi. Kitabmizi okuyup uygulamaya
baslar baslamaz aldigim Naprosyn’e olan ihtiyacim timuyle
ortadan kalkti. Benim i¢in bu bir mucizeydi. Otuz yildir si-
nuslerim ile ilgili sorunlarim vardi ve ayni sekilde bu soru-
numla ilgili ilaclari da birakmayi basardim. Bu da bir mucize
idi. Bana verdiginiz bu olaganisti saglik icin size asla yete-
rince tesekkir edemem. Artik hicbir ilag almam gerekmiyor.”

-James Bannon, Lancester, New York

“Doktorum, artiritin tim bedenime yayildigini sdyledi ve
bu konuda yapabilecegim hicbir sey yoktu. Kitabiniz elime
ik ulastiktan G¢ yil sonra simdi, hicbir agrim kalmadi ve
ayakta dik dururken avuclarimla ayak parmaklarima doku-
nabiliyorum. Gozliklerime gereksinim duymadan kiclik ya-
zilar1 okuyabiliyorum ve sinutslerimle ilgili hicbir sorunum
kalmadi. Su anda benden onbes-yirmi yas genc arkadasla-
rimla birlikte ayni isi yapiyorum.”

-Lucy Gilbert (doksanbes yasinda)
Wellingston, Kansas

“Yirmi yildir romatoid artiritim vardi. Durumum o kadar
kotiyda ki, bir seylere tutunmadan yattigim yerden bile kal-
kamiyordum. Merdivenleri, tipki ylarimeyi yeni 6grenen bir
cocuk gibi teker teker ¢cikmam gerekiyordu. Kitabinizi oku-
duktan sonra, merdivenleri yeniden normal bir insan gibi
cikmaya basladim. Bundan sonra neler olacagini sabirsizlik-
la bekliyorum.”

-Phyllis Specter, Springiield, Ohio



GORME YETISININ DUZELMESI

“Yalnizca bir hafta icinde, gérme gictimde inanilmaz bir
gelisme oldu. Bir diger inaniimaz sey de ellerimdi: Son de-
rece yasli gorinen ellerim on yil 6nce oldugundan daha lyi
gorianayorlar.

-Ruth D. Hail, Carson, Kaliforniya

“Gozlerim 1yice keskinlesti ve calismalari uygulayan bir
arkadasimin g6z doktoru onun da gorus guclntn iyilestigi-
ni soylemis.”

-Carolyn Carson,
San Francisco, Kaliforniya

“Kendimi daha onceden hi¢ bu kadar canli hissetmemis-
tim. Bedenim timuyle kendine geldi. Hi¢ yorulmuyorum.
Artik gozluge gereksinim duymuyorum. Yakin bir tarihte
g6z muayenesi oldum ve gérme yetimin hi¢ bu kadar iyi ol-
madigint 6grendim. Sac¢ tellerim kalinlasti ve canlandi.
Enerjim ve canlihgim benim yari yasimdaki herhangi bir in-
sandan daha fazla.”

-/lune Seward, Dana Point, Kaliforniya

“Anjin, mide Ulseri, sinds sorunlari nedeniyle ila¢ kullani-
yordum ve doktorum baslangi¢c asamasinda bir prostat kan-
serim oldugunu sdyledi. Bunlara ek olarak topalliyordum ve
gbrme yetim gittikce zayifliyordu. Bu rahatsizliklarimin ti-
mu artik gecmiste kaldi. Ailem ve dostlarim nasil bu kadar
Iyl gérindidgima bir tarlt anlayamiyorlar.”

-Douglas Bly, Spokane, Washington



KILO KAYBI

“Kitabinizi okumadan once, 130 kilo civarindaydim. Su
an ise 88 kiloyum. Bana inanm, ISE YARIYOR!”

-Josepti M., Detroit, Michigan

“Bu kitabin iddia ettigi her sey dogru. Birbucuk yildir,
hasta olmay! bir yana birakin hafif bir soguk alginhgi bile
yasamadim. Herhangi bir sey yapmadan 90 kilodan 70 kilo-
ya indim. Enerjim ylizde yuz artti. Artik isten eve geldigim-
de kendimi 6lecekmisim gibi yorgun hissetmiyorum. Ellise-
Kiz yasimda olmama karsin, kirklarimin basinda gibiyim. Bu
Kitap, su ana kadar okuduklarimin en iyisi.”

-John Olson I1ll, Milpitas, Kaliforniya

“Ayinleri uygulamaya basladigimdan bu yana, 10-12 kilo
kadar zayifladim. Bel cevrem 8 cm. inceldi ve 44 bedenden
40 bedene indim. Bedenim onbes yas daha genclesmis gibi
ve her gecen gin genclesmeye devam ediyorum.”

-Ronald E. Borne, Richardson, Texas

“Su ana kadar bedenimi bu kadar dizgin ve belirgin bir
sekilde degistiren baska bir sey olmamisti. Simdi gercekten
guzel bacaklarim var ve goguslerim irilesti. Kitabinizda an-
latilanlari uyguladigimdan beri her sey mikemmel bir sekil-
de yerli yerine oturdu.”

-Paulette Schmidt, Tucson, Arizona



AGRININ ORTADAN KALKMASI

“Calismalara baslamadan 6nce cesitli agri ve sizilarim
vardi: Diz agrist, omuz agrist, migren gibi. Simdi bas agrila-
rim kalmadi, diz agrilarim ortadan kalkti; asla grip olmuyo-
rum, cinsel glcim son derece arttl ve sik sik insanlarin da-
ha genc¢ gorindugim konusundaki iltifatlarini duyuyorum.”

-Casimiro Sanbollo, Honolulu, Hawalii

“1 Mayis’ta yetmis yasimda olacagim. Eger kitabinizla
karsilasmasaydim su anda agri kesiciler alip tekerlekli san-
dalyede yasiyor olacaktim. Kemiklerimde bozulma basla-
misti ve sol dizim diger eklemlerimle birlikte gittikge koti-
lesiyordu. Merdivenleri tirmanirken ellerimi basamaklara
koymak zorunda kaltyordum. Tanri kitabinizdan razi olsun.
Artik tek bir agrim bile yok. Aynaya baktigimda, artik elle-
rimin porsumas ve sarkmis gorinmedigini goriyorum. En-
sem ve boynum daha iyl gorintyor. Hepsinden 6nemlisi,
hicbir agrim yok. ”

-Marry Relilly, Philadelphia, Pennsylvania

“Kirik omurlarim, sinir zedelenmesi ve disklerimdeki bo-
zulma nedeniyle bel bbdlgemde inanilmaz agrilarim vardi.
Batln bunlara ek olarak belimin alt kismindan sirtim boyun-
ca basima kadar siddetli agrilar oluyordu. Sik stk omurgam-
da titremeler yasiyordum, ikinci Ayin’i ilk kez uyguladigim-
da, bacaklarimi yerden kaldirirken belimin alt kisminda bir
takim tikirtilar ve sesler duydum. AGRI KESILDI. O ANDA
YASADIGIM RAHATLAMA INANILMAZDI VE O AN-
DAN SONRA BIR DAHA ASLA AGRI HISSETMEDIM!”

- Howard F. Stevens, Jr., Bangor, Maine



kendini iyi hissetme

“Iki giinlik bir calisma sonrasinda, inanilmaz bir sekilde
sonu¢ almaya basladim. Zaman gectikce, daha da etkileyici
sonuclar goriyorum. Bircok saglik kitabi satin almistim ve
bunlarin icinde ¢ok iyileri olmasina karsin, bunlardan hicbir
tanesi sizin kitabiniz kadar kisa slrede bu kadar buyuk bir
etkiye neden olmamisti.”

-Ruth S., Kansas City, Missouri

“Bu, hayatimda okudugum en iyi kitaplardan bir tanesi.
Umarim ddnyadaki batdn iyi insanlarin bu kitaptan haber-
leri olur.”

-Nina Steward, Gloucester, Massachusetts

“Bu olagantstt kitabi yayimladiginiz icin ¢ok tesekkur
ederim. Okumaya baslar baslamaz elimden birakamadim...

Not: Ben, yetmisyedi yasimdayim ve tim hayatim bo-
yunca boyle bir kitap arayip durdum!”

-Evelyn Sugden, Allentown, Pennsylvania
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(Sanskrit dilinden bir kelime...)

Gergek O0zumuzu belirleyen seyler;
Dogruluk;

O

O

O Insanhgin manevi niteliklerinin temeli;
O Evrensel dizeni olusturan kanunlar;
O

Tum ogQretilerin temeli...

®
DUAKAA Bildirisi
.. Oralarda bir yerlerde,
Kaderinde, okuyabilmek icin bizim yardimimizi almasi yazili olan bir
gocugun,
Blyuyip, yok olan dogaya katki saglayarak varolus amacmi gerceklestir-
mek icin kendisini topraga ekmemizi bekleyen bir fidenin,
Taranin varhigini strdirebilmek icin bizim gibi kisi ve kuruluslarin mad-
di ve manevi destegine ihtiya¢ duyan bir canl turdnn,
Basini sokacak bir barinaga ihtiyaci olan bir evsizin var oldugunu biliyoruz.

Biliyoruz ki, bu dinyaya ciplak geldik ve bu dlinyadan ayrilirken gene ¢ip-
lak olacagiz. Evrenin bize sunduklarinin sadece kendimize degil tim in-
sanliga ait olduguna inaniyoruz. Bu nedenle, Dharma Yayinlari olarak ka-
zancimizin bir bolumdnd yardim amacli bir fonda toplama karari aldik. Bu
yardim fonuna higbir sekilde kisi ve kuruluslardan bagis kabul etmiyoruz.
Kazancimizdan ayirdiklarimizla kurmakta oldugumuz bu fon, hicgbir dini
ya da siyasi amaca hizmet etmemektedir. Bu, timuyle Dharma calisanlari
olarak bizim, 6zgur irademizle verdigimiz bir karardir. Siz degerli okuyu-
cularimiz zaten satin almis oldugunuz her kitabimizla bu fona katkida bu-
lunmus oluyorsunuz.

Bu, timuyle evrene sunulan bir mesaj ve dilektir. Evreni yoneten ve fark-
Il adlarla anilan Ylce Gucin bu arzumuzu yerine getirmemiz icin, onu-
muzd acgik etmesini diliyoruz;

“Eger bu arzunun gerceklesmesi, bizler ve tim yasam adina en iyisi olacaksa..."
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GENISLETILMIS
B A S K I | C 1 N
CEVIRMENIN NOTU

Tibet’in Genclik Pinari adli bu kicuk kitap, tim yasami-
nizi deqistirebilecek bir giice sahip. Gerek kitapta anlatilan-
lari uygulayan okuyucularimizin ve arkadaslarimin dene-
vimleri gerekse yurt disindaki yayinciya gelen pek cok ilging
mektup bunu ortaya koymaktadir.

Tibet’in Genclik Pinari’mn 6zgun baskisini ilk kez, 1987
alinda bir dostumun kitaphiginin bir kosesinde bulmustum.
Kendisine bu kitabin ne oldugunu sordugumda bana hichir
fikri olmadigmi soylemisti. Kitabi bir ¢cirpida okuyup ardm-
dan kendi Gzerimde uyguladigimda bu bes basit egzersizin
ne kadar gicli olduguna inanamamistim. Bunun Uzerine Ki-
1.Ibi hemen terciime edip Turkce olarak yayinlanmasini sag-
ladim. O yillarda verdigim T’ai Chi Ch’uan derslerinde Ti-
bet’in Genclik Pinari adli kitapta anlatilan egzersizleri de
mutlaka 6gretiyordum. Yillar icinde bu kiclk kitap gittikce
hizlanan bir satis temposuna ulastl ve her gecen gin birile-
rinden bu kitabin kendilerini ne sekilde degistirdigini anla-
tan mektuplar aldim.

Bundan kisa bir slire dnce Peter Kelder’'m baska bir kita-
binin bulunup bulunmadigini arastirirken buyuk bir heye-
tinla kitabin genisletilmis bir baskisinin yapildigini ve bu



PETER KELDER -

baskida, benim terciime ettigim ilk baskida olmayan yeni
bir bélimin, yani "Kayip Bolim"iun oldugunu o6grendim!
Dahasi, kitabin i¢inde anlatilanlarin daha da gelistirilmis ve
eklerle zenginlestirilmis hali "Tibet’in Genglik Pinari IKkinci
Kitap" adiyla yayinlanmisti. Bunun tzerine hemen telif hak-
lari ajansimizi arayip kendilerinden her iki kitabin da telif
haklarini adimiza satin almalarini istedim.

Kitaplar elime ulasir ulasmaz bir ¢irpida okudum ve hem
buyuk bir keyif aldim hem de bir suri yeni sey 6grendim.

Kitabin bundan onyillar once yapilmis olan ve su an eli-
nizdeki kitapta bulunan "Kayip Bolum"intn icinde bulun-
madig1 6zgun basiminin ilk tirkce terciimesi su ana kadar 3
baskl yapmis ve genis bir kitleye ulasmayi1 basarmisti. Bu ye-
ni baski ile birlikte umudum, sagliksizlik ve mutsuzlugun in-
sanin genel gecer, "olagan" hali olarak algilanan icinde ya-
sadigimiz zamanda, insanlara, dogal halimiz olan saglik ve
mutlulugu o6gretmeyi basarabilmeleridir.

Dostluk duygularimla,
Cem Sen,

Nisan 2002,

Istanbul
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6 Ibet’in Genclik Pinar1” adli bu kiguk kitabin ilk Turk-
ce baskisinin bu kadar begenilmesi, eserin ¢evirmeni
olarak ¢ok sevinmeme neden oldu. Cevremde bulunan insan-
lardan bu kitapta anlatilan calismalari uygulayanlarin timdn-
de de son derece olumlu gelismeler gormek beni Ozellikle
memnun etti. Bu kitap aracigiyla tanistigim ve daha sonradan
da arkadas oldugum bir okuyucumuz, bu kitap hakkinda,
hayatimda okudugum en faydal kiclk kitap” tanimlamasi-
ni kullanirken gozleri parliyordu. Tipki kitabin kahramani
Bay Bradford gibi, kendi de emekli albay olan bir baska oku-
yucumuz ise telefon konusmamizda blyuk bir heyecanla 20
yildir bir tirld ilagsiz dusirmeyi basaramadigi yiksek tansi-
yonunun Kkitapta aciklanan ayinleri uygulamaya basladiktan
sonra ila¢c kullanmasina gerek kalmadan dustugund anlatmis-
ti. Son doktor kontroliinden sonra, doktorunun da tavsiyesiy-
le, sekreterine tansiyon ilaclarini ¢cope atmasmi soylerken ne
kadar buyuk bir zevk aldigini keyifle aktarmisti.



tir calismalar, bir tiir yan triin olarak bazi saglik sorunlari-
nin Ustesinden gelebilmelerine karsin, en dogru yaklasim
ciddi saglk sorunlarina sahip olan okuyucunun bu konuda
bir tip uzmanindan yardim almasi ve onun tavsiyeleri dog-
rultusunda bu tar calismalari uygulamasi olacaktir.

Ancak bu tir calismalara baslamak icin yaslanmayi ya da
saghgimnizin bozulmasmi beklememelisiniz. Bati tibbi ile do-
gu tibbr arasindaki temel ayrim, belki de ilkinin saglikli in-
sandan c¢ok hasta insan Uzerinde calismay! tercih etmesi
iken, Ikincinin hasta insandan cok saglikli insan Uzerinde
calismayi tercih etmesidir. Dogu tibbi icin insanin saghgini
korumak daima, onun hastaligini tedavi etmekten 6nemli
olmustur. Bu nedenle caglar boyunca Dogu’da farkli top-
lumlarda sagligr korumay1 amaclayan cesitli uygulamalar ge-
listirtlmistir. Elinizdeki kitapta aciklanan bes ayin de iste bu
uygulamalardan bazilaridir. Bu uygulamalar, belki de size
yepyeni ve inanilmaz seyler gibi gortnebilirler ama herhan-
gi bir Uzakdogu &gretisi arastirmacisi icin bunlar yeni bilgi-
ler degildir. Kendi deneyimlerinden yola cikarak bu tir uy-
gulamalarin son derece etkili uygulamalar olduklarini soyle-
yebilirim. Ancak yine de bu tir uygulamalara yalnizca daha
derin calismalara bir tir giris olarak bakma egilimindeyim-
dir. Bunun yanisira kitapta actklanan bilgilerin timunin de
son halini almis bilgiler olmadiklarini sdyleyebilirim. Orne-
gin, Albay Bradford, kitabin ileri bélimlerinde cinsel ener-
jinin 0nemini vurgulamakta ve bu onemli enerjinin tuketil-
mesini engellemek icin bekarligi savunmaktadir. Cinsellik
konusu, caglar boyunca istisnasiz olarak tum o6gretilerde
Uzerinde en c¢ok durulan konulardan bir tanesi olmustur.
Bazi 6gretiler, cinsel enerjinin basa cikilmasi son derece g¢
bir enerji oldugu distncesiyle onun baski altina alinmasini
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savunurken, bazilari ise onun savurganca harcanmasini sa-
vunmustur. Bu iki gords de, asiri uclar olarak, hatali gorus-
lerdir. Cinsel enerji konusunda yapilmasi gereken en dogru
sey, onu baski altind @Tmak y1 da savurganca harcaina”ye-
rine fiziksel sagliga ve zihinsel gelisime olanak taniyacak da-
ha yuksek enerji turlerlne donugturmektlr

Eger bu kitapta anlatllan bilgileri uygulamayi dusintyor-
saniz, cinsel perhiz yapmaniza gerek yoktur. Bu konuda
(linsel Kung Fu olarak adlandirilan calismalarin blyuk yar-
dimini gOrebilirsiniz. Bu 6greti bash basina, ¢cok daha etkili
bir sekilde saglik ve canlilik kazanmanizi saglayacak son de-
rece zevkli ve basit yontemlere sahiptir. Bu amacla size, yi-
ne Dharma Yayinlari tarafindan yayimlanan, “Taocu Sevis-
me Sirlan: Erkegin Cinsel Gucind Gelistirme Yoéntemleri”
e “Kadinlar Igin Taocu Sevisme Sirlari ” adli iki kitabi tav-
siye ederim.

idinizdeki kitapta gercek sonuclari olan etkili ve basit
yontemler anlatilmaktadir. Yash ya da gen¢ olun bu yon-
temlerin size sunacagi saglik ve canliliktan yararlanabilirsi-
niz. Bu basit, basit oldugu kadar da etkili olan calismalar-
dan zevk almanizi diler ve bunlarin size, daha bluyuk bilgi-
lerin ve anlayislarin kapilarini aralayacagini umarim.

Cem Sen
Ekim, 1996, Istanbul
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TUm bilgelik kadimdir ve gercekte hicbir sir yoktur. Yeni
ve daha o6nceden bilinmeyen bir sey kesfettiginizi di-
sundigunizde, bu yizlerce yildir varolmus olabilir. Bunu
bilmiyor olmaniz yalnizca onu bulmak icin ¢aba harcama-
mis olmanizdan kaynaklanmaktadir.

Her sey bir yana, arayan nicgin siz olasiniz ki? Eger mo-
dern bilim ve teknoloji size gereksindiginiz her seyi sunuyor-
sa 0 zaman nicin kadim bilgelerin bilgeliklerini arayasmiz ki?
Tanidigim butdn insanlarm baslarina ciddi bir rahatsizlik ge-
linceye kadar bu sekilde distndiklerini gordim. Ardindan
kendi olamlaliklerini kabullenmek zorunda kaliyorlar ve
olaylara baska bir bakis agisindan bakmaya calisiyorlardi. Bi-
limin ve teknolojinin karsi karsiya kaldiklari sorun icin ken-
dilerine bir ¢6ziim sunamadigim gordiklerinde ise inanclari,
deger yargilari ve oncelikleri degismeye basliyordu. Yasama
uyaniyorlardi. Yasami tam ve anlamli bir sekilde kucaklama-
larini saglayacak bilgeligi aramaya basliyor ve bunun sonu-
cunda da yasama sevincini yeniden yakaliyorlardi.

Yillarca bir hekim olarak calistiktan sonra, yasamlarini
tehdit edici bir rahatsizlikla karsilasip beklenmedik bir sekil-
de iyilesen insanlarda ¢ ortak kisilik 6zelligi oldugunu gor-
dimrgavascl. bir_ruhlan,”6grenme ve degisme istekleri ye
ruhsal bir zenginlikleri vardi.
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Ardindan yakin zamanlarda Mahatma’nm j* ik |1 bir in-
sanin ¢ nitelige sahip oldugu yoénindeki sézlerini okudum.
Bunlar: Eylem, bilgelik ve adanmishiktii Baska sozcuklerle
Ifade edersek, benim kendi basima 6grenmemin yillar aldi-
g1 bir seyi yazmisti. Eger onun bu sozlerini yillar 6nce ara-
yip bulmus olsaydim, bu bilgeligi daha fazla insana yardim-
ci olmak icin kullanabilir ve kendimi de blayuk bir zaman ve
cabadan kurtarmis olurdum.

Ayni sekilde, bu kitap da sizi pek ¢cok gereksiz zaman ve
enerji kaybindan koruyabilir. Icinde pek cok pratik bilgi ve
genclesme stirecini baslatmak icin kullanabileceginiz bilgelik
bulunmaktadir. Ayni zamanda daha saglikli ve daha dolu
bir yasam yaratmaniza da yardimci olabilir. Kitabi okuyup
bu bilgeligi eyleme dokerken, su birkag Oneriyi litfen akli-
nizda bulundurun:

Ik olarak, bu kitaptaki talimatlara uyarken kendinize kar-
si yumusak davranin. EQer asiri ¢caba icine girerseniz, kendi-
nizi yalnizca basarisizliga yonlendirmis olursunuz. Bunun ye-
rine kendinize uygun bir hizda ve kendi tarzinizda ilerleyin.
Gelisiminizin tadini ¢ikarmj hatta b gelisim slrecinin yavas
oldugu zamanlarda bile. Unutmayin, genclesme bir suregctir
ve yalnizca siz bundan zevk aldiginiz siirece devam eder.

Ikinci olarak, kendinizi olmak istediginiz insan olarak go-

rin. Ara”*inna” Kimyasinin, bir aktériin oynadigi
role gbre degisim gosterdigini kanitlamaktadir. Gergegi sOy-
lemek gereErsTTrhepimin oyunculariz

ve tim yasamimiz oynamak istedigimiz role gore olusur.
Kendinize yeni bir rol vermek icin kendinize bakisinizi de-
gistirin ve dunyanin da sizi algilaylsinm degistigini gorun.

Tipki atletlerin ve oyuncularin hazirlanip calismalari gibi
sizin de hazirlanip calismaniz gerekmektedir. Birakin bu ki-
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tap sizin antrendrtniz olsun. Bu kitabj_6limd yenmek icin
degil, yasaminizin Kkalitesini arttirmak icin kullanin. Ardin-
dan da mutlu bir sekilde ne kadar uzun yasadiginiza sasirin.
Uzun yasam bir amac degildir; o yalnizca, neseyle yasanan
saghkli bir yasamin yan urianuddr.

Son olarak, genclik pinarinin kaynaginin kendiniz oldu-
gunu unutmayin, isin basinda olan sizsiniz. Kelidi bedeni-
nizdeki yasama ya da 0lme mekanizmasini harekete gecirme
glict sizin elinizde. Bunu sizi suglamak icin degil guclendir-
mek icin séyliyorum.

Yasama uyanmak icin 6lime yaklasmayi beklemeyin. He-
men, simdi yasami dolu dolu yasamaya baglayin ve gencles-
me slrecini harekete geglrm.

Huzurla kalin,
Dr. Bernie S. Seigel
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Peter Kelder, Orta Batl Amerika’da evlat edinilmis bir ¢o-
cuk olarak bluyudu ve hentiz onlu yaslarindayken mace-
raya atilmak icin evinden ayrilarak dinyanin pekcok kose-
sindeki uzak ve egzotik yerlere gitti. Egetimli, kaltarll, pek
cok dil konusan ve yasami boyunca Kitaplara, kitiphanele-
re, sOzcuklere ve siire derinden sevgi duyan bir insan oldu.

Kelder, kitabindaki kahraman icin kullandigi takma bir
ad olan Albay Bradford’un, Tibet’e gitmis ve 1930’larda bu
kitabin yazildigi giney Kaliforniya’da kendisi ile tanistigi
gercek bir insan oldugunu soylemektedir.

Bununla birlikte, Kelder bu kictk bilgiler disinda kendi
yasamiyla ilgili bilgi vermek istemeyen ve mahremiyetine
0zen gosteren bir insandir. Kitabinin kendi adina konustu-
gunu ve hem kendisi hem de Albay Bradford ile ilgili me-
raklarin kitabin diinyaya sundugu mesaj yaninda hicbir dne-
mi olmadigini disinmektedir.

Ne zaman dogdugunu s6ylememekle birlikte, Bay Kelder
bugin héala yasiyor ve bu kitabin yazilmasinin tzerinden ge-
cen altmis yil sonra halen aktif bir yasam stirmektedir.



Yillar 6nce bir ikindi vakti, parkta oturmus gazetelerin
0gleden sonraki baskilarini okurken yasli bir beyefendi gelip
yanima oturdu. Altmislarinin sonunda gorintyordu ve sac-
lari kirlasip dokulmustid. Omuzlari ¢cokmastu ve yurirken
bastonuna dayaniyordu. Ben o an bunun farkinda olmasam
da, bir slire sonra tim yasamim oldugu gibi degisecekti.

Kisa bir stire sonra birlikte, bayuleyici bir sohbete daldik.
Sohbetimiz sirasinda bu yash adamin, ayni zamanda Krali-
yet adina kordiplomatik gorevde de bulunmus emekli bir In-
giliz subay! oldugunu 6grendim. Bunun sonucu olarak da
hemen hemen dinyanin her kdsesini dolasmisti. Bu kitap
boyunca kendisine bu isimle hitap edecegim Albay Brad-
ford, kendi maceralarini anlattigi son derece ilging oykuler-
le beni buyuledi.

Birbirimizden ayrilirken yeniden bulusup sohbet etmeye
karar verdik ve kisa slire sonra aramizda gucli bir dostluk
kuruldu. Sik sik onun ya da benim evimde bir araya gelip
gecenin gec saatlerine kadar sohbet edip tartistik.

Bu sohbetlerden birinde Albay Bradford’un benimle ko-
nusmak istedigi bir sey oldugunu ama bilmedigim bir ne-
denle bu konuda gonilsiiz davrandigini fark ettim. Yumu-
sak bir sekilde onu rahatlamaya calistim ve eger aklindaki
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seyi bana sdylemek isterse bunu bir sir olarak koruyacagim
konusunda kendisine glvence verdim. llk baslarda agir agir
ama sonradan artan bir givenle konusmaya basladi.

Birkac yil once Hindistan’da goérevliyken, zaman zaman
sminn Gtelerinde bulunan kicuk kdylerde yasayan yerli halk-
la iliskileri olmus ve onlarin yasamlari ile gelenekleri Gzerine
pek cok buyuleyici hikaye duymus. Bunlarin arasinda 6zel-
likle, belli bir bolgenin halki tarafindan sik sik anlatilan bir
hikaye cok ilgisini cekmis. Bu bolgede yasayanlar disinda bu
konuda bilgisi olan hemen hemen hi¢ kimse yokmus.

Bu hikaye, “Genclik Pinari”nin sirrina sahip oldugu soy-
lenen bir grup lama ya da Tibetli rahip ile ilgiliymis. Bu ola-
ganustu sir, belli bir mezhebin Ulyeleri tarafindan yizlerce
yildir korunmaktaymis. Bu sirri saklamak icin herhangi bir
caba harcamamalarina karsin manastirlari 6ylesine uzak ve
yalitiimis durumdaymis ki, hemen hemen dis dinyadan
kopmus gibiymis.

Bu manastir ve onun Genclik Pinari zamanla yerlilerin
anlattiklari bir efsane halini almis. Manastiri bulup buraya
girdikten sonra gizemli bir sekilde yeniden saglik, glc ve
canlilik kazanan yasli insanlar hakkinda hikayeler anlatiima-
ya baslanmis. Fakat bu garip ve olaganisti mekanin bulun-
dugu yer hakkinda kimsenin bilgisi yok gibiymis.

Diger pek cok insan gibi Albay Bradford da kirk yasin-
dan itibaren yaslandigini farketmis ve o0 zamandan sonra da
artik gencligini yitirmeye baslamisti. Bu harikulade Genclik
Pinari hakkinda daha fazla sey duydukca, boyle bir yerin
gercekte varolabilecegine daha fazla inanmaya baslamis. Ne
yonde olabilecegi, bulundugu yerin 6zellikleri, iklimi ve bu
yeri bulmasini saglayacak diger konular hakkinda bilgi top-
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lamaya ve bir kez boyle bir arastirmaya baslayinca da bu
“Genclik Pman”m bulma arzusu zihnini gittikce daha fazla

mesgul etmeye baslamis.

Bana, bu arzusunun kendisi i¢cin son derece dayanilmaz
bir hal aldigini ve Hindistan’a geri dénip bu manastiri ve
onun genclik sirrini ciddi olarak arastiracagini soyledi. Brad-
ford, bu arastirmada kendisine katilmak isteyip istemeyece-
gimi sordu.

Normal olarak ilk baslarda bu alisiilmadik hikayeye sip-
heci bir sekilde yaklastim. Fakat Albay son derece ictendi ve
bana Genclik Pmari’ndan s6z etmeyi surdurdikce bunun
gercek olabilecegine daha fazla inanmaya basladim. Bir sire
Albay’m arastirmasina katilma dustncesinin cazibesine ka-
pildim. Fakat bazi pratik sorunlari gbz oninde bulundurma-
ya baslayinca sonunda bu ddsincenin karsisinda yer aldim.

Albay Bradford kisa bir siire sonra gitti. Dogru karar ve-
rip vermedigim konusunda kuskulanmaya baslamistim.
Kendimi rahatlatmak icin, belki de yaslanmay! yenme arzu-
sunun bir hata oldugu yolunda mantik yarattim. Belki de
zarif bir sekilde yaslanmak icin kendimize firsat vermeli ve
yasamdan, diger insanlarin istediginden daha fazla bir sey
Istememeliydik.

Yine de zihnimin gerisinde kolay unutulmayacak bir ola-
sihk sakli kaldi: Genclik Pinari. Ne kadar da heyecan verici
bir disinceydi! Sirf bu nedenle Albay Bradford’un Genclik
Pinari’ni bulmasini umdum.
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“Her insan uzunyasamak ister;
ama kimseyaslanmak istemez.v

Jonathan 5wift



Ylllar gecti ve gunlik olaylarin baskisiyla Albay Bradford
ve onun “Shangri-La”sI hafizamin derinliklerine gomul-
meye basladi. Ardindan bir aksam, apartmanima dodnerken
Uzerinde Albay’m kendi el yazisi olan bir mektup buldum.
Hemen zarfi acip umutsuz bir nese ile yazilmis olan mektu-
bu okudum. Albay, hayal kirici gecikmelere ve aksiliklere
karsin Genclik Pinari’m bulmak Gzere olduguna inandigini
yaziyordu. Zarfin tzerinde geri gonderme adresi yoktu ama
en azindan Albay’m halen yasadigini égrenince rahatladim.

Ondan yeniden haber alincaya kadar aylar gecti. Sonun-
da ikinci mektubu aldigimda, zarfi acarken neredeyse elle-
rim titriyordu. Bir an icin mektupta yazilanlara inanama-
dim. Albay yalnizca Genclik Pinari’ni bulmakla kalmamisti,
ayni zamanda onu buraya getiriyordu ve iki ay icinde de ge-
lecegini soyliyordu.

Yasli dostumu son gorustimden bu yana dort yil gecmis-
ti. Bu zaman boyunca ne kadar degismis olabilecegini me-
rak ettim. Acaba Genclik Pinari, yaslanmasini durdurmayi
basarmis miydi? Acaba onu son gordigimden bu yana hig
yaslanmamis bulabilecek miydim ya da dort yil yerine yal-
nizca bir yil mi yaslanmis olacakti?
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En sonunda bu sorularima yanit alma zamani geldi. Bir
aksam evimde yalniz basima otururken telefonum beklenme-
dik bir sekilde caldi. Telefona yanit verdigimde kapici, “Al-
bay Bradford sizinle gorismek istiyor,” dedi. “Onu hemen
yukari gonder,” derken buylUk bir heyecana kapildim. Kisa
sure sonra kapinin zili ¢aldi ve hemen kosup kapiyr agtim.
Ancak kapiyi actigimda hayal kirikligi icinde karsimda Albay
Bradford yerine gen¢ bir adam buldum. Bu saskinligim kar-
sisinda yabanci, “Beni beklemiyordun degil mi?” dedi.

Biraz saskinlik ve akil karisikhgiyla, “Baska birisinin ola-
cagint dastnmustim,” dedim. Konuk, samimi bir ses
tonuyla, “Daha icten bir karstlasma olacagini umuyordum,”
dedi. “YUzume biraz daha dikkatli bak. Kendimi tanitmam
gerekiyor mu?”

Icinde bulundugum karmasa saskinliga doniistii ve hayret-
ler icinde, inanamaz gozlerle karsimdaki adami seyretmeye
basladim. Yavas yavas karsimdaki yizde Albay Bradford’a
olan benzerlikleri fark etmeye basladim. Ama bu adam, Al-
bay’m vyillar onceki hali gibi gorintyordu. Kambur, soluk
ylzli, bastonlu bir ihtiyar yerine karsimda uzun boylu, dim-
dik duran bir adam vardi. YUzU son derece ding goriniyor-
du, belli belirsiz kirliklari olan kaim telli siyah saclari vardi.

z\lbay, “Evet, ger(;eI(ten de benim,” dedi. “Ve eger beni |

iIceriye davet etmezsen konukseverliginden kuskulanmaya
baslayacagim.”

Neseli bir rahatlamayla Bradford’a sarildim ve saskinligi-
mi engelleyemedigini icin de onu soru yagmuruna tuttum.
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Sevecen bir sekilde, “Bekle, bekle,” diye itiraz etti. “Bi-
ra/ soluk al. Olup biten her seyi anlatacagim.” Ve biraz son-
ra basindan gecenleri anlatmaya basladi.

Ibay, Hindistan’a ulasir ulasmaz varoldugu séylenen ef-

sanevi Genclik Pman’nm nerede oldugunu arastirmaya
havi.imis. Neyse ki yerel dili bir parca konusabildigi icin aylar
bn unca baglantilar ve insanlarla arkadasliklar kurmaya calis-
imv Ardindan yine pek c¢ok ayini, elde ettigi bilgi parcalarini
bilmecenin igine yerlestirmekle gecirmis. Ama bu uzun ve ya-
Valv siirec 1srarciligr sonunda imrenilecek bir 6dul kazanmasi-
ni saglamisti. Sinir 6tesine dogru yaptigi uzun ve tehlikeli bir
yok ulugun sonunda, efsanelere gore genclik ve canlilik sirla-
rina sahip oldugu séylenen manastiri bulmustu.

O an yalnizca, Albay Bradford’un manastira kabul edil-
dik (en sonra yasadigi deneyimleri kayit etmeme izin verme-
nm arzuladim. Ama belki de bdyle bir sey yapmamak daha
dogru olurdu, cinkd tim bunlar, gerceklerden cok hayal gi-
bi buruyordu. Lamalarin ilgin¢ calismalarini, kiltirlerini ve
lar Utliklarini, bu ddnyanin yabancisi olan Batili bir insanin
unlamasi ve kavramasi ¢ok gugctu.

Bu manastirda yash insanlar gorebilmek mimkin degil-
Int. Lamalar iyi kalpli bir sekilde, uzun zamandir onun ka-
tlat yash bir insan gormedikleri icin Albay’a “Kadim Kisi”
tirmeye baslamislar. Onlara gére Albay alisiimadik birtymis.

Albay, “Manastirda yasamaya basladigim ilk iki hafta
b»udimi sudan ¢ikmis balik gibi hissettim”, dedi. “Cevrem-
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de gordigum her seyden etkileniyor ve gozlerimle gordik-
lerime inanmakta zorluk c¢ekiyordum. Kisa bir sire sonra
sagligim ivive gitmeye basladi. Aksamlari son derece rahat
bir sekilde uyuyabiliyor, her sabah uyandigimda ise kendi-
mi daha canli ve enerjik hissediyordum. Fazla zaman gec-
meden, bastonuma yalnizca daglara tirmanirken gereksinim
duymaya basladigimi fark ettim.

“Bir sabah yasamimdaki en buyuk slrprizle karsilastim.
llk kez olarak manastirin igindeki genis, iyi dosenmis ve es-
ki el yazmalarinin korundugu bir tir ktiphane olan biyuk
bir odaya alindim. Odanin bir duvarinda boy aynasi vardi.
Son iki yildir durmadan ilkel boélgelerde dolastigim icin
uzunca bir suredir aynada kendi gorintima gormemistim.
Bu nedenle merakla aynaya yaklastim.

“GoOzlerine inanamayarak karsimdaki goruntlyud incele-
nmeye basladim. Fiziksel gérinimim oylesine degismisti ki,
gercek yasimdan en az 15 yas genc¢ gosteriyordum. Yillar bo-
yunca Genclik Pinari’mn gercek oldugunu umut etmeye ce-
saret edememistim. Fakat simdi, gOzlerimin oninde bunun
dogru oldugunun canl bir kaniti duruyordu.

“Hissettigim sevinci ve Kkivanci hicbir kelime aciklaya-
maz. Haftalar ve aylar gectikce gorunudsim gelismeye de-
vam etti ve sonunda bu degisim beni tanityan herkes icin be-
lirgin bir hale geldi. Fazla zaman gecmeden, bana verilen
onur lakabi olan “Kadim Kisi” adi artik duyulmaz oldu.”

Tam o an kapi calininca Albay konusmasini kesti. Kapi-
y1 actigimda, karsimda beni ziyaret etmek icin bir firsat ya-
kalamis yakin dostlarim olan bir cift buldum. Hayal kirikli-
gimi elimden geldigince gizlemeye calisarak onlari Albay
Bradford ile tanistirdim ve hep birlikte bir stre sohbet ettik.
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Ardindan Albay gitmek (izere ayaga kalkti ve “Bu kadar er-
ken ayrilmak zorunda oldugum icin Gzgundm, ” dedi. “Ama
bu aksam bir randevum daha var. Sizleri yeniden gormeyi
umut ediyorum.” Fakat kapiya vardigimizda bana déndi ve
“Yarin birlikte 6glen yemegi yiyelim mi?” diye sordu. “Eger
davetimi kabul edersen sana Genclik Pinari ile ilgili her se-
yi anlatacagima s6z veriyorum.”

Bulusacagimiz yeri ve saati kararlastirdiktan sonra gitti.
Arkadaslarimin yanina doéndigimde bir tanesi hayretle,
“Harikulade bir insan,” dedi. “Fakat emekli bir subay icin
cok genc gorundyor.”

“Ka¢ yasinda oldugunu tahmin ediyorsun?” diye sor-
dum. i

Arkadasim, “Sey, elli yasinda gostermiyor. ” dedi. “Ama
konusmamizdan en azindan bu yasta olmasi gerektigini di-

sindim.”
\v=g

Kacamak bir sekilde, “Evet,” dedim. “En azindan o yas-
ta olmasi gerekir.”

Ardindan sohbeti baska bir konuya kaydirdim. Albay’in
Inanilmaz hikayesini anlatmaya hazir degildim; en azindan
bana her seyi timuyle anlatincaya kadar.

rtesi gun, 6glen yemegi yedikten sonra Albay ile birlik-
te, kaldigi otele gittik. Ve sonunda burada bana Genclik
Pinari ile ilgili her seyi anlatti. “Manastira girdikten sonra
bana ilk 6gretilen sev suydu:” dedi. “Bedenin, Bati dillerine
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‘girdap’ olarak terciime edilebilecek yedi enerji merkezi var-
clir. Rmdular bunlari ¢akralar olarak adlandirirlar. Cakralar,"
gucla elektrik alanlaridir,ye gb6ze gortilmezler ama son dere-
ce gercektirler, Bu yedi enerji girdabinin her biri beBenin sal-
gibezi sistlindeki, kana hormon salgilayan bezlerin bir ta-
nesi ile Hisla icindedir ve bu bezlerin hormon Uretimini uya-
rirlar™ Beden islevlerini dizenleyen bu hormonlarin arasinda
yaslanma sureciyle ilgili hormonlar da vardir.

“En alttaki ilk enerji girdabi, Uretken bezlerin Gzerinde-
dir, ikinci enerji girdabt mide bdlgesindeki pankreas Gzerin-
dedir. Uglincii merkez solarpleksus”bolgesinde, adrenalin
bezi tzerindedir. Dordinci merkez, goguste ya da kalp bol-
gesinde timus bezi Uzerindedir® Besinci merkez girtlaktaki
tiroidi bezinin GzerindedinAltmci merkez beynin arka taba-
ninda bulunan epifiz bezinin ve yedinci merkez de beynin
on tabaninda”™ bulunan hipofiz bezinin tzerindedir, ”*

“Saghikli bir bedende bu girdaplardan her biri blyUk bir
hizla doner. Yasam enerjisinin, avni zamanda ‘prana’ya da
‘eterik enerji’ olarak adlandirilan enerjinin salgibezi siste-
minde yukariya dogru akmasini saglar. Fakat eger bu ener-
Ji girdaplarindan biri ya da birkacl yavaslamaya baslarsa, ya-
samsal enerji akisi engellenir ve boylece yaslanma ve saglik
sorunlari baglar.

“Saglikh bir insanda hizla donen bu girdaplar derinin al-
tmdan Gstline dogru uzanir. Fakat yasli, zayif va da hasta bir
Insanda ancak deri ylzeyine kadar ve buyuk bir guclukle ula-
sir, Yeniden genclik, canlilik ve saglik kazanmanin en hizl

* Bedende bu girdaplardan binlerce oldugu séylenmesine karsin, genellikle
yedi temel ¢akra oldugu kabul edilir. Bu kitabin ilk baskisinda Bay Kel-
der, Albay’m bu cakralardan bir tanesinin de diz b6élgesinde oldugunu id-
dia ettigini sOyler. Yazar, bu girdaplari salgibezlerine baglamistir (Cev. n.)
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Bedenin yedi enerji girdabi, yedi endokrin bezini yonetmektedir. DUz bir
hat Uzerinde su sirada bulunmaktadirlar: (1) Omurganin kokd; (2) karnin
alt kismi; (3) midenin ust kismi, gobet deliginin Gsti ile gogus kafesinin
alt kisminin arasinda; (4)) gogsin ortast; (5) girtlak; (6) alnin ortasi, kas-
larin arasi; ve (7) basin tepe noktasi.

Enerji girdaplarinin tima de belli bir hizla ve esit hizlarda dondukle-
rinde, bedenin saghgt mikemmel bir hale gelir. Bu girdaplardan bir ya da
birden fazlasi yavaslarsa, yaslanma ve saglik sorunlari baslar.
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volin. bu enerji girdaplarinin normal donus hizlarina ulasma-
sidir. Bunu basarmak icin kullamlaiTbes basit uygulama var-
dir. Bu uygulamalardan herhangi bir tanesi tek basina da ya-
rarlidir ama en 1yl sonuclari elde etmek icin besinin bir ara-
da calisiimasi gerekir. Bu bes calisma, aslmda birer egzersiz
degildir. Lamalar bu ¢alismalari ‘ayin’ olarak adlandirirlar ve
bu nedenle ben de onlan bu isimle adlandiracagim.”

BirinciAyin
“Birinci ayin oldukca basittir,” diyerek konusmasina de-

vam etti. “Enerji girdaplarinin donuds hizmi arttirmak icin
uygulanir. Cocuklar bunu oyunlari sirasinda sik sik yaparlar.

“Yapman gereken tek sey ayakta durup kollarini yere pa-
ralel olacak bicimde iki yana acmaktir. Simdi, biraz basin
donlinceye dek kendi cevrende"dénmelisin. Onemli olan bir
sey var. Bu ayinde daima soldan saga dogru dénmelisin.

“Yetiskin bir insanin ilk baslarda, hentz alti kez donme-
yijbasaramadan basi doner. Yeni baslayan bir insan olarak
daha fazla donmeye kalkismamalisin. Ayrica eger basin
dondigu icin biraz oturmak ya da yatmak istersen o zaman
bunu yapmahsin. 1k baslarda ben boéyle yaptim. Onceleri
ayini yalnizca basin hafifce doninceye dek uygulamalisin
ama zamanla ayini ¢ok daha fazla sayida ve basin ¢cok daha
az donerek yapabileceksin.

“Ayrica bas donmesini azaltmak icin danscilarin ya da buz
patencilerinin yaptigini da uygulayabilirsin: Donmeye basla-
madan oOnce bakislarini belli bir noktaya yonelt. Donmeye
basladiginda ise mimkun oldugunca, uzun bir siire boyunca
bakislarini bu noktada tut. Sonunda basin da bedenin ile bir-
likte dondigt icin bakiglarini bu nokta Uzerinde daha fazla
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Birinci Ayin
Kollarinizi iki yana acip, avugciclerinizi asagiya bakacak sekilde dondtre-
rek, saat yonunde donin.
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tutamayacaksin. Bu durumda, basini hizla dondur ve mim-
kiin oldugunca cabuk bir sekilde yeniden o noktaya bak. Bu
noktaya bakman, basinin daha_azjdénmesini saglayacaktir.

“Hindistan’dayken, Mevlevileri ya da daha bilinen adla-
riyla” ‘semazenleri’ gérince c¢ok sasirdim. Bu insanlar din-
sel bir cosku icinde neredeyse durmaksizin donuyorlardi.
Birinci ayini 6grendigimde bu uygulama ile ilgili olarak iki
iliski kurdum: Birincisi, semazenler daima bir yone, soldan
saja dogru yani saat yoniinde doniyorlardi. Ikincisi, yasli
semazenler, gicld, saglam ve dingtiler. Kendi yasitlarindan
cok daha canhydilar.

“Bu konu hakkinda bir lama ile konustugumda Mevlevi-
lerin yaptiklari bu donme eyleminin son derece yararli ama
ayni zamanda da bir o kadar zararli etkilerinin oldugunu
soyledi. Asirt donmelerinin, enerji girdaplarini ¢ok fazla
uyardigini ve sonunda da tikettigini acikladi. Bu durumun,
yasam enerjisinin akisini 6nce hizlandirip sonra da engelle-
me etkisi vardir. Bu once yapma ardindan da yikma etkisi,
Mevlevilerin ruhsal ya da dinsel bir deneyim ile karistirdik-
lar1 bir tr psisik karmasa yasamalarina neden oluyordu.”

Albay, “Bununla birlikte,” diye devam etti. “Lamalar, bu
donme eylemini asiriya kacirmazlar. SemazenlerTcendi cev-
relerinde ylzlerce kez donerlerken, lamalar yalnizca bir di-
zine ya da biraz daha fazla sayida, enerji girdaplarini hare-
kete gecirmeye yetecek kadar donerler.”

lla'nci Aurn

“Birinci ayinin ardindan, yedi enerji girdabini daha etki-
li bir sekilde uyaran ikinci ayin gelir. Bu ayin birinciye oran-
la daha da kolaydir. Ikinci ayinde kisi dnce sirtstu yere ya-
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tar. En iyisi ince bir kilimin ya da i¢i doldurulmus bir seyin
Uzerine yatmaktir. Lamalar bu ayinleri, Batiklarin seccade
olarak adlandirdiklari, yaklasik olarak 60 cm. genisliginde
ve 180 cm. uzunlugundaki bir ortiinin Gzerinde yaparlar.
Bu, kalinca bir ortadir ve genellikle yinden ya da bir tdr
bitki lifinden yapilir. Bu seccadenin tek amaci bedeni soguk
zeminden korumaktir. Bununla birlikte, lamalarin yaptigi
her seye dini bir nitelik yakistirildigi icin bu orti de *“secca-
de” olarak adlandirtimistir.

“Once sirtlstl yere yat. Ellerin bedeninin yaninda uzan-
sin ve avuclarin yere degsiru Parmaklarini birbirine birlestir.
Ardindan.~basini yerden kaldirarak ¢eneni gogstine daya.
Bu sirada dizlerini kirmadan yatay bir sekilde bacaklarini
yerden kaldir. Eger mumkiinse bacaklarini bedeninin (ize-
rinden geriye, basina dogru esnet ama dTzlerinin kirilmasi-
na izin verme.

“Ardindan dizlerini diz tutarak basini ve bacaklarini_ya-
vasca yere indir. Tum~kaslarmm gevsemesine izin ver ve
sonra ayini tekrarla.

“Tekrar sirasinda belli bir solunum ritmine uy. Bacakla-
rim ve basini kaldirirken derin bir soluk al, mdirirken ciger-
lerini timayle bosalt. Tekrarlar arasinda, kaslarin gevserken
ayni ritimde solumaya devam et. Ne kadar derin soluk alir-
san o kadar iyidir.

“Eger bacaklarini dimduz tutamiyorsan, o zaman gerek
sinim duydugun kadar kirilmalarina izin ver. Fakat ayini uy
gulamaya devam ederken bacaklarini olabildigince diiz tut
maya cabala.

“Lamalardan bir tanesi bana, bu ayini ilk uygulamaya |
listiginda yash ve zayif oldugu icin bacaklarini yerden Vrt
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ikinci Ayin

1. Sirtlstl yatarak elleri-
nizi bedeninizin yanlari-
na koyun.

2. Cenenizi gogslnize
yaklastirin,

3. Bacaklarinizi yere dik
olacak sekilde kaldirirken
dizlerinizi diz tutun.
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mesinin bile mumkin olmadigini séyledi. Bu nedenle Once-
leri, bacaklarini dizlerinden kirarak yukari kaldirtyormus.
Yavas yavas, Uc¢ aylik calismanin sonunda, bacaklarini, diz-
lerini kirmadan kolayca yukari kaldirabilir hale gelmis.

“Bu lamanin soylediklerine ¢ok sasirdim. Bana bunu soOy-
lediginde, benden ¢ok daha yash oldugunu bilmeme karsin,
saghgin ve gencligin mikemmel bir 6rnegi olarak karsimda
duruyordu. Caba harcamaktan buylk bir zevk alarak, bah-
seden manastira dogru uzanan ylzlerce metre uzunlugun-
daki yolda sirtinda 45-50 kiloluk sebze yuklu sepet tasirdi.
Acele etmezdi ama yolda bir kez bile durmazdi. Tepeye var-
diginda hicbir zaman bitkin goriinmezdi. Onu tepeye dog-
ru cikarken ilk izledigimde, en azindan on kez soluklanmak
icin durmak zorunda kalmistim. Bir stre sonra bastonuma
gereksinim duymadan onun kadar rahat tirmanmaya basla-
dim. Fakat bu da baska bir hikaye.”

Clclncl Atj\n

“Ucgiincii ayin, Ikincisinin hemen ardindan uygulanmali-
dir. Bu ayin de son derecelkolaydir. Yapman gereken tek
sey, yerde, dizlerinin tzerinde dik bir sekilde durmaktir. El-
Erini bacaklarinin arkasindaki kaslara dayamaksin.

A “Simdi basini ve boynunu egip ceneni gogsiine daya . Ar-
dindan basini ve boynunu mimkin oldugunca geriye yatir
ve ayni zamanda omuzlarini kavislendirip geriye dogru kay-
jcil. Omurgani geriye dogru kavislendirirken”ellerini ve kol-
larini destek almak icin butlarina dayafi Bedenini geriye ka-
vislendirdikten sonra yeniden ilk bastaki durusuna geri don
Ve ayini en basindan tekrarla.
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Uclnch Ayin
1. Bedeninizi dik tutarak dizlerinizin tGzerinde durun. Ellerinizi kalgalari-

nizin altina dayayin.

2. Cenenizi gogstnuze ysaklastirm.

3. Basinizi yavasca, gidebildigi kadar geriye®dogru egerken, sirtinizi arka-
ya dogru kavislendirin.
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"lkinci ayinde oldugu gibi bu ayinde de ritmik bir sekil-
le solumaksin. Geriye kaykilirken derin bir soluk al ve bas-
langic durusuna ddnerken timuyle soluk ver. En yararli ola-
ni derin soluktur. Bu nedenle cigerlerini mimkin oldugun-
ca fazla havayla doldur.

“Bu ayini ikiytzden fazla lamanin bir arada uyguladikla-
tint gérdiim. Dikkatlerini iclerine dondirmek icin gozlerini
kapiyorlardi. Bu sekilde dikkatlerinin dagiimasini énliyor
ye kendi iclerine yogunlasabiliyorlardi

‘Lamalar binlerce yil 6nce, yasamin anlasiimaz gizleri ile
ilgili tim yanitlarin kendi iclerinde oldugunu kesfetmislerdir.
Hiraraya gelip yasamlarimizi yaratan her seyin insanin i¢im
len kaynaklandigini fark etmislerdir. Batik insan bunu asla
anlayamamistir. Batili insan, tipki benim gibi, yasamlarimi-
zin, maddi dinyanin denetlenemez gacleri tarafmdan bigcim-
lendigine inanip. Ornegin; batiklarin ¢cogu doga kanunlarina
gore bedenimizin buyuyup ardindan da yaslanmak zorundg”
tTTdugunu dustndr. Lamalar ise kendi iclerine bakarak bu-
nun yalnizca bir yanilsama oldugunu anlamislardir.

“Lamalar, Ozellikle de bu manastirda yasayanlar, dlinya
icin baylk bir hizmette bulunmaktadirlar. Fakat bu gorev
astral duzlemde yerine getirilmektedir® Fiziksel dinyanin'
Titresiminden ¢ok daha yuksek bir titresimeTsahip ve klcuk
bir cabayla blylk sevlerin basarilabilecegi gucki bir odak.
noktasi oldugu icin bu dizlemden tim insanliga yardim et-
mektedirler.

“Bir giin tim dinya uyanip buyuk bir saskinlik icinde bu
lamalar ve diger goriinmeyen gugcler tarafindan basarilan
blyik islerin sonuclarint gorecektir. Yeni Cag’in baslarigio”
na hizla yaklasiimaktadir insanlarin; savaslari ve yikimlari L
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nefreti ve acilari yenmek icin kendi iclerindeki blyuk gi]gle-jll
ri serbest birakacaklari zamanlar gelecektir.

Uygarlasmis®insanlik olarak adlandirilan donem, aslinda
karanlhk caglarin karanligina gémilmus durumdadir. Bunun-
la birlikte, daha iyi ve sanli seyler icin hazirlaniyoruz. Kendi
bilincini ylksek bir dizeye ulastirmaya calisan herkes, tim
insanligin gelismesine yardimci olur. Bu nedenle, bes ayin fi-
‘iksel yararlarm da Otesinde etkilere sahiptir.”

Ddordinct Ayin

“Ddrduncu ayini ilk uyguladigimda bana ¢ok zor geldi.
Ama bir hafta sonra tipki digerleri kadar kolay gelmeye bas-
lad.

“llk 6nce, ayaklarini 6ne uzatarak yere otur. Iki ayaginin
arasinda 30 cm. kadar aralik olsun. Bedeninin Gst kismim.

dik tutarak avuclarini kalcalarinin yanina, vere kov. Ardin- |
dan basini 6ne egip, ¢ceneni gogsine degdir.

“Simdi basini, gidebildigi kadar geriye yatin. Ayni anda
dizlerini kirik, kollarini ise diz tutarak bedenini yerden kah'l
dir. Bedeninin Ust kismi, bacaklarinin Gst kismi ile bir cizgi-
de ve yere paralel olacaktir: kollarinin ve bacaklarinin dizler-
den asagl kismi ise yere dik olacaktir. Ardindan bedeninde-
Ki tum adaleleri kas. Sonunda tum kaslarini gevseterek dik
pozisyonuna doén. Ayni islemi tekrarlamadan Once dinlen.

“Yine bu ayinde de solunum cok onemlidir. Bedenini kalr
dirifken derin bir soluk ah Adalelerini kasarken solugunu

fut ve ardindan baslangi¢c pozisyonuna iricenJiusGfSE
soluk ver. Tekrarlar arasindaki donemlerde ayni soluma rit-,,

mini koru. ]
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Dordlincd Ayin

| Bacaklarinizi ileriye uzatarak yere oturun. Ayaklariniz hafifce aralik ol-
.un ve ellerinizi yere koyun.
Cenenizi gogstnize dogru indirin.
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3. Basinizi mumkiin oldugu kadar arkaya dogru egin.
4. Kollarinizi diz tutup ayyak tabanlarinizi ve dilerinizi yere basarken
dizlerinizi kirin ve gdvdenizi yere paralel ollacak sekilde havaya kaldirin.

Adelelerinizi bir sireligine kasin ve ardindan gevseyin.
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“Manastirdan ayrildiktan sonra Hindistan’daki pek c¢ok
bilyiik kente gittim ve deneme amaciyla buralardaki Ingiliz-
ce konusan insanlara ve Hintlilere dersler verdim. Her iki
gruptaki yasli insanlarin baslangicta bu hareketleri mikem-
mel bir sekilde uygulayamadiklarinda, bunlarin kendilerine
bir yarar saglayacagina da inanmadiklarini fark ettim. Bu
konuda yanildiklarina ikna olmalari kolay degildi. Sonunda
onlari, bir ay icinde neler olacagini gérene kadar ellerinden
geleni yapmaya ikna ettim. Bu durumda bir ay sonra elde
ettikleri sonuclar kendileri icin son derece tatmin edici oldu.

“Bir kentte dizenledigim derse az sayida yasli insanin
katildigini animsiyorum. Bu ayini uygulamaya calistiklarin-
da, bedenlerini hafifce yerden kaldirabiliyor ama yatay bir
pozisyona ulasamiyorlardi. Ayni sinifta bu ayini daha ilk se-
ferde zorlanmadan uygulayabilen genc insanlar da vardi. Bu
durum yaslilarin cesaretini o kadar kirdi ki, sonunda sinifi
Iki gruba ayirmak zorunda kaldim. Yaslilardan olusan gru-
ba, bu ayini ilk uygulamaya calistigimda kendilerinden da-
ha iyisini basaramadigimi sdyledim. Fakat simdi, adalele-
rimde herhangi bir sertlesme ya da zorlanma hissetmeden
elli tekrar yapabildigimi anlattim. Ve bunu kanitlamak icin
de soyledigimi g6zlerinin 6ninde yaptim. Bu andan sonra,
yasll grup gercek bir ilerleme kaydetti.

“Geng¢ ve canli bir insanla, yash ve sagliksiz bir insan ara-
sindaki tek fark enerji girdaplarinin donts hizidir. DOnds
hizi normale ulastirildiginda yash insanin bedeni yenilenme-

ye baslar.”
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Besinci Ayin &

Albay devam etti: “Besinci ayini uygularken, bedenin ye-
re bakar durumda olacak Bedenini ellerinle destekleyecek- .
sin. Avuclarin yere degsin ve ayak parmaklarin esneipis birJ
pozisyonda olsun. Bu ayin boyunca, iki elinin ve iki ayagi-
nin arasinda 60 cm. kadar aralik olmak ve kollarinla bcak:-
larini gergin tutmalisin.

“Uygulamaya kollarin yere dik, bedenin geriye kavisler-
mis, yani yere dogru cokmis bir pozisyonda basla. Simdi
basint mumkin oldugunca geriye at. Ardindan bedenini
kalcalarindan bukerek ters bir VvV’ olustur. Ayni zamanda
ceneni itip gogstne daya,. Bu ayinin timid bundan ibaret.
Baslangic pozisyonuna geri don ve bastan basla.

“Bir haftalik calismanin ardindan siradan bir insan, uy-
gulamasi en kolay ayinin bu oldugunu gorir. Bir kez*bu
ayinde ustalastm mi, birak bedenin yukari kalkmis pozis-
yondan neredeyse yere deQecek kadar alcak bir noktaya
kendiliginden dissim Hem en yiiksek hem de en alcak noki
tada adalelerini bir stre kas. J

“Daha dnceki ayinlerde oldugu gibi bunda da derin ve
ritmik solunuma devam et. Bedenini kaldirirken derin bir’®
soluk a!. Bedenini algaltllrken timayle soluk ver,.

........... nmh

“Gittigim her yerde, insanlar bu ayinleri dnce izometrik
calismalar olarak adlandirdilar. Bes ayinin sertlesmis adale-
leri ve eklemleri esnettigi, adalelere uyum kazandirdigl dog-
rudur ama ayinlerin temel amaci bu degildir. Ayinlerin ger-
cek amaci, enerji girdaplarini normal donus hizlarina ulas-
tirmaktir. Bu donis hizini, 6rnegin yirmibes yasindaki guc-
10 ve saglikh bir insanin bedenindeki enerji girdaplarinin do-
nus hizina ulastirir.



- TIBET’IN GENCLIK PINARI (BIRINCi KITAP)

Besinci Ayin

1 Kollariizi dik ve bedeninizi asagiya sarkmis bir sekilde tutun. Avucla-
rinizi yere koyun. Basinizi yumusak bir sekilde mimkdiin oldugu kadar ge-
riye atin.

2. Ayaklarinizi ve ellerinizi oynatmadan, kalganizi yukariya kaldirin ve be-
deninizle ters bir V olusturun. Cenenizi gégsunize yaklastirin.
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“Bu tlr bir insanda enerji girdaplarinin ttma ayni hizda
doner. Ote yandan, eger orta yasta siradan bir insanin ener-
Ji girdabini gorebilseydin, bazilarinin ¢ok yavas dondukleri-
ni hemen fark ederdin. Girdaplardan her biri farkli hizla do-
nuyor olacaktir. Bu durumda da aralarinda uyum olmaya-
caktir. Yavaslayanlari, bedenin o bolgesinde rahatsizliklara,
hizlananlari ise sinirlilige, endiseye ve tikenmeye neden ola-
caktir. Bu nedenle anormal saglik, cirime ve yaslanma,
enerji girdaplarinin anormal durumlarindan kaynaklanir.”

Ibay Bradford bes ayini acgiklarken aklima durmadan so-
rular, dolusuyordu. Simdi konusmasitii bitirmisti. Bu-
nun Gzerine birkac soru sordum:

“Her ayini kac kez tekrarlamak gerekiyor?”

-tl

Albay, “llk baslarda,” diye yanitladi. “Her ayini 3 kez
tekrarlamani tavsiye ederim. Ardindan, her hafta tekrar sar
yisini ikiser ikiser arttir ve 2T tekrara ulasincaya dek bu se-
Kilde devam et. Yani ikinci hafta her ayini 5 kez, c¢inci
hafta 7 kez, dordinct hafta 9 kez ve bu sekilde arttirarak
uygula. On haftalik bir stire sonunda her ayini 21 kez yapar J
duruma geleceksin? ~

“Eger ilk ayini, digerleriyle ayni sayida yapmakta zorla-
nirsan o zaman basin fazla donmeyecek kadar yap. Sonun-
da basin donmeden ayini 21 kez tekrarlamayi basaracaksin.

“lk ayini 21 kez tekrarlayabilmek icin bir yil boyunca ug-
rasmak zorunda kalan bir adam taniyorum. Diger dort ayi-
ni uygularken hi¢ zorlanmiyordu, bdylece donme sayisini
yavas yavas arttirdi ve sonunda 21 kez ddonmeyi basardi.
Bunun sonucunda da muhtesem seyler elde etti.
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“Bununla birlikte, kendi cevresinde donmekte pek az in-
san zorlanir. Eger bu dénme hareketinde zorlaniyorsa bu
ayini birakip digerlerini uygulayabilir. DOrt ya da alti ay bo-
yunca diger dort ayini uyguladiktan sonra dénme hareketi-
ni kolayca yapabildigini gorecektir. ”

Albay’a sordugum ikinci soru suydu: “Bu ayinleri ne za-
man uygulamak gerekir?”

“Sabah ya da aksam uygulayabilirsin. Hangisi senin ig¢in
daha uygun olursa... Ben hem sabah hem de aksam uygu-
luyorum. Fakat baslangicta enerji girdaplarini bu kadar faz-
la uyarmani tavsiye etmem. Ayinleri dort ay kadar uygula-
diktan sonra, sabahlari her ayini 21 kez, aksamlari da 3 kez
tekrarlayabilirsin. Aksam vyaptigin uygulamalarin sayisini
21’e ulasincaya dek her hafta ikiser ikiser arttirmaya devagi
edebilirsin. Fakat ayinleri 21 tekrardan daha fazla uygula-
mana gerek yok. Ancak eger gercekten de boOyle bir gidi
hissediyorsan o zaman tekrar sayisini arttirabilirsin. ”

“Peki bu ayinlerden her biri de ayni derecede onemli mi?”

“Bes ayin birbirleriyle el ele gider ve hepsi de ayni dere-
cede onemlidir. Ayinleri bir stire boyunca uyguladiktan son-
ra, eger hepsini de gerekli sayida tekrarlayamadigim farke-
dersen, ayinleri birini sabah birini de aksam uygulayacagin
iki gruba bolebilirsin. Eger ayinlerden birini yapmanin ola-
naksiz oldugunu farkedersen onu birak ve diger ddérdin
uygula. Ardindan birkac ay sonra zorlandigin ayini yeniden
dene. Sonuclar bu sekilde biraz daha gec elde edilir ama
mutlaka elde edilir.

“Fakat higbir durumda kendini asla zorlamamalisin. Bu
durum, asil amacina zarar verir. Yalnizca yapabildigin kadar
yap ve yavas yavas gelis, Asla cesaretinin Kirilmasina izin
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verme” Sabirh oldugu taktirde zamanla 21 tekrara ulasama-
yacak pek az insan vardir.

“Bazi insanlar ayinlerden biri ile ilgili glcligi yenmeye
calisirken son derece yaratict oluyorlar. Hindistan’da yasli
bir adam, ddrdinci ayini bir kez bile tekrarlayamiyordu.
Yalnizca bedenini yerden kaldiriyor olmak da ona yetmiyor-
du. Bedenini, tanimladigim gibi yere paralel hale getirmeye
karar verdi. Bunun Uzerine, yaklasik 25 cm. yiksekliginde
bir kutu aldi ve Gzerini yastikla takviye etti. Ardindan bu
kutunun Gzerine elleri ve ayaklar1 yere deger sekilde yatti.
Bu durumda bedenini kolayca kaldirabiliyor ve yere paralel
hale geliyordu.

“Bu kiicuk alet, ayini 21 kez tekrarlamasini saglamiyordu
ama o da bedenini daha gucli insanlar kadar yerden kani-
rabiliyordu. Bunun da kendi Uzerinde son derece yararli ve
olumlu bir psikolojik etkisi vardi. Bu teknigi 6zellikle tavsi-
ye etmiyorum ama baska sekilde ilerleyebilecegine inanma-
yan bir insana yardimci olabilir. Eger yaratici bir zihnin var-
sa kendine zor gelen ayini uygulamana yardimci olacak bir
yOontem bulabilirsin.”

“Peki ya ayinlerden birini uygulamayi timayle birakir-
sam ne olur?”

Albay, “Bu ayinler cok gucludir,” diye acikladl. “Eger bir
tanesini birakir ama diger dordint duzenli bir sekilde 21 kez
uygularsan ylne mikemmel sonuglar elde edeblllrsm Yalniz-
ca bir tek ayin bile harikalar yaratir; tipki sana bahsettigim
semazenler gibi. Kendi cevrelerinde genc dervisler kadar ¢ok
donebilen yash dervisler son derece guclt ve canliydilar; bu
da bir tek ayinin bile son derece guclu etkileri olduguna iyi
bir kanittir. Bu.nedenle, ayinlerin timini yapamayacaksan
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ya da 21 tekrar yapamayacaksan, elinden geleni yaptigin si-
rece iyi sonuclar elde edecegine inanmalisin.”

Ardindan, “Bu ayinler diger egzersiz programlariyla bir
arada uygulanabilir mi yoksa ikisi birbiriyle celisir mi?” di-
ye sordum.

“EQer bir egzersiz programi uyguluyorsan devam et. Eger
boyle bir program uygulamiyorsan baslamayi disin. Her-
hangi bir egzersiz ama 0Ozellikle de kalp ve damar sistemi ile
lgili calismalar, bedenin canli bir denge durumunu koruma-
sina yardimci olur. Buna ek olarak bes ayin, enerji girdap-
larinin doénds hizlarint normal durumlarina getirmeye yar-
dimci olacaklarindan, bedenin, uyguladigin calismalarin ya-
rarlarina daha acik hale gelecektir. ”

“Peki bes ayinle ilgili baska bir sey var mi?” diye sordum.

“Yararli olabilecek iki sey daha var. Ayinlerin tekrarlari
sirasinda alman ritmik soluklarin 6neminden sz etmistim.
Buna ek olarak, ayinler arasinda ayaga kalkarak ellerini be-
denine dayayarak dik durman, derin ve ritmik soluklar alip
vermen c¢ok yararli olacaktir. Soluk verirken bedenindeki gje-
rilimlerin yok oldugunu, gevsedigini ve rahatladigini hisset.
Soluk alirken ise bir rahatlik ve canhilik duygusuyla doldu-
gunu hayal et.

“Bir diger tavsiyem de calismalari uyguladiktan sonra ihig
ya da serin bir dus almandir. Ama asla soguk suyla yikam
mamalism. Bedenini once islak, sonra da kuru bir havluyla
ovman ¢ok daha yararli olacaktir. Ancak bu islemler sirasin-
da kendini asla tsitmemelisin. Eger boyle yaparsan ayinle-
rin sagladigl tim yararlari ortadan kaldirirsin.”

Albay’in bana anlattiklari heyecanlanmama neden ol-
mustu. Ama icimde hi¢ gitmeyen bir kuskuculuk vardi.



PETER KELDER -

. “Genclik Pmarr’nm, bana anlattigin bu bes ayin kadar
basit seylerden olusmasi gercekten de mumkun olabilir mi?”
diye sordum.

A “Evet,” diyerek onayladi. “Gereken tek sey baslangicta
bes ayini gunde Ucer kez tekrarlamak ve tekrar sayisini za-
manla 21’e ulasincaya dek arttirmak. Bu, eger 6grenilirse
tim dinyanin isine yarayacak son derece miukemmel ve ba-
sit bir sir.

“Tabii ki gercek yararlari elde etmek icin ayinleri her gin
dizenli bir sekilde uygulamalisin.. Uygulamalari haftada bir
gun aksatabilirsin ama asla daha fazla aksatmamalisin. Eger
bir 1s gezisinin ya da herhangi bir ginlik randevunun gun-
Uk dlzenini bozmasina izin verirsen, tum gelisimin bundan
zarar gorur.

“Insanlarin ¢cogu bes ayini uygulamayi yalnizca kolay de-
gil ayni zamanda da zevkli buluyorlar; 6zellikle de yararla-
rini gérmeye basladiklarinda. Zaten bu bes ayini uygulamak
en fazla yirmi dakikani alir. Fiziksel acidan daha iyi durum-
daki bir insan ayinleri on dakikada ya da daha kisa slrede
uygulayabilir. Bu kadar zaman bulamiyorsan, bu durumda
ya sabahlari biraz daha erken uyanabilir ya da aksamlari bi-
raz daha gec yatabilirsin, m

“Bes ayinin amacl bedene saglik, canlilik ve genclik ka-
zandirmaktir. Tipki benim icin oldugu gibi senin icin de fi-
ziksel gorunimiuintn belirgin bir bicimde degismesini sagla-
yacak baska etkenler de var. Bunlardan ikisi zihinsel tutum
ve arzudur.

“Bircok insan icin bu gic bir seydir, cinkl kendilerine
karsT olan bakis acilarini degistirmeyi olanaksiz bulurlar. Be-
denlerinin er ya da gec¢ yash ve zayif olacak sekilde prog-
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ramlandigina inanirlar ve hicbir sey bu distncelerini degis-
tiremez. Buna Kkarsin bir kez bes ayini uygulamaya basladi-
lar mi, kendilerini daha geng ve enerjik hissederler. Bu da
kendilerine karsi bakis actlarini degistirmelerine yardimci
olur. Yavas yavas kendilerini daha gen¢ gormeye baslarlar.
Bu durumda da, cevrelerindeki insanlar fazla zaman gecme-
den ne kadar genc¢ goérunduklerini séylemeye baslarlar.

“Geng gorinmek isteyenler icin son derece dnemli olan
bir etken daha yar: Bu, simdilik bilincli olarak sakladigim ek
bir ayin. Fakat bu ayini daha sonra, zamani gelince 6grete-

cegim.
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IDay bradtord, Hindistan’dan doneli t¢ ay olmustu. Bu

donem boyunca olaganisti seyler gerceklesmisti. He-
men bes ayini uygulamaya baslamis ve elde ettigim mikem-
mel sonuclardan buydk bir mutluluk duymustum. Albay ba-
z1 kisisel isleriyle ugrasmak icin gitmisti, bu nedenle bir si-
re kendisiyle gorisemedim. Sonunda beni telefonla aradi-
ginda, heyecanla kendi gelisimimden s0z ettim ve ne kadar
etkili olabildiklerini gozlerimle gordugimu soyledim.

Gercekten de, ayinler konusunda son derece hevesli bir
hale gelmistim ve bu bilgiyi, ondan yararlanabilecek diger
Insanlara da ulastirma arzusu duyuyordum. Bu nedenle Al-
bay’a, insanlara ders vermek isteyip istemeyecegini sordum,
bunun iyi bir fikir oldugu konusunda o da bana katildi ve
bunu yapacagini ama (¢ sarti oldugunu soyledi.

Ik sarti, derste yasamin her tabakasindan kadm ve erkek-
lerin bulunmasiydi: Yoneticiler, esnaflar, el iscileri, ev hanim-
lari ve saire... Ikinci sarti, derslerdeki insanlarin hicbirinin 50
yasin altmda olmamasiydi. Bu ayinler genc¢ insanlar icin de
ayni derecede yararli olmasma karsin Albay bu konuda israr-
clydl. Sonuncu sarti ise derslerin 15 kisi ile smirlanmasiydi.
bu benim icin buydk bir hayal kirikhgi oldu, ctinki ¢ok da-
lla kalabalik bir grup kurmayi tasarlamistim. Bir sire sonra
disuncesini degistirmesi konusunda Albay’l ikna etmeye ca-
lisip basarili olamaymca, Uc¢ sartini da kabul ettim.



PETER KELDER -

Kisa bir slire sonra U¢ sarta da uyan bir grup olusturdum
ve olusturdugum bu sinif daha en basindan itibaren son de-
rece basariliydi. Haftada bir bulusuyorduk ve daha ikinci
haftada gruptaki bazi Uyelerdeki pek cok gelisim belirtileri-
ni gérmeye basladik. Buna karsin Albay bizi, elde ettigimiz
gelisim konusunda kendi aramizda tartismamamiz igin
uyardi. Fakat digerlerinin bu uyariya uyup uymadiklarini
bilmiyorum. Ardindan birinci ayin sonunda tim kararsizlik-
larimiz ortadan kalkti. Her birimiz, elde ettigimiz sonuclari
digerleri ile paylasmaya davet edildigimiz bir tir onaylama
toplantisinda bir araya geldik. Herkes elde ettigi sonuclar-
dan bahsetti. Bazilari son derece buyuk ilerleme kaydetmis-
lerdi ve bunlardan birkaci daha da dikkat cekiciydi. Orne-
gin, 75 yaslarindaki bir adam, digerlerinin timinden daha
buytk bir ilerleme kaydetmisti.

“Himalaya Kullp” olarak adlandirdigimiz kullibtmuzde
haftalik bulusmalarimiz devam etti. Sonunda onuncu hafta-
ya girdigimizde, dyelerin timu bes ayini de 2Ter kez yapar
hale gelmisti. Hepsi de yalnizca kendilerini daha iyi hisset-
mekle kalmadiklarini, ayni zamanda daha genc¢ gorindikle-
rine inandiklarint da soyluyorlardi. Hatta birkacl, artik ger-
cek yaslarini soylemedikleri konusunda espriler yapti.

Birkac hafta dnce Albay’a gercek yasi soruldugunda, bu-
nu onuncu haftanin sonunda aciklayacagini soylemisti.
Evet, iste zamani gelmisti ama Albay henlz ortalarda yok-
tu. Igimizden biri, her birimizin Bradford’un vyasi ile ilgili
tahminlerimizi bir kagida yazmamizi O6nerdi. Ardindan ger-
cek yasi aciklandiginda hangimizin bu gercege daha fazla
yaklastigimizi goOrecektik. Bu konuda anlasmaya varildi ve
Albay Bradford iceriye girdiginde kagitlar toplandi.
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Yaptigimiz seyi Albay’a sOyledigimizde, “Pekala,” dedi.
Kagitlari bana getirin, bakalim tahminlerinizde ne kadar
hasarili olmussunuz. Ardindan sizlere gercek yasimi soyle-
yecegim.” EQlenir bir ses tonuyla kagitlara yazilanlari yik-
sek sesle okudu. Hemen herkes Albay’m kirklarinda oldugu-
nu dustindyordu; en yiksek yas tahmini ellilerin basinda ol-
dugu yolundaydi.

Kagitlari okumay! bitirdikten sonra, “Hanimlar ve bey-
ler,” dedi. “Bu nazik komplimanlariniz icin tesekkur ede-
rim. Bana karsi dirust davrandiginizi saniyorum, o neden-
le ben de size karsi dlrist davranacagim. Bir sonraki do-
gum gunimde 73 yasimda olacagim.”

Bunun Uzerine herkes inanamaz go6zlerle bakti. 73 yasin-
daki bir adamin, yasinin yarisi kadar gdstermesi mumkun
olabilir miydi? Bunun Uzerine Albay’m neden kendilerinden
daha biyik bir gelisim kaydettigini sordular.

Albay, “Her seyden once,” diye acikladl. “Bu mikemmel
gelisimleri yalnizca on haftalik calismanin sonucunda elde
ettiniz. Iki yil gectikten sonra cok daha biiyik gelisimlere ta-
niklik edeceksiniz. Ama bundan daha fazlasi var. Sizlere,
bilmeniz gereken her seyi anlatmadim.

Altinci Ayin

“Genclik, saghk ve canlilik kazanmanizi saglayacak bes
ayin 6grendiniz. Bu ayinler ayni zamanda genc bir gorinim
kazanmaniza da yardimci olacaklardir. Ama eger timuyle
genc bir gorinim ve mukemmel bir saglk kazanmak isti-
yorsaniz, o zaman uygulamaniz gereken altinci bir ayin da-
ha var. Su ana dek size bu ayinden s6z etmedim, c¢unku di-.
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ger bes ayinden yararli sonuclar elde etmedikce bu ayinin si-
ze’hicbir yarari olmayacaktir.”

Albay, grubun Gyelerini altinci ayinden yararlanmak icin
son derece guc bir kisisel kisitlamay1 kabul etmeleri gerekti-
gi konusunda uyardi. Onlara bu konuda biraz distinmeleri-
ni ve yasamlarinin sonuna kadar boOyle bir kisitlamayla ya-
samaya Istekli olup olmadiklarina karar vermelerini tavsiye
etti. Bu durumda, devam etmeye karar verenleri bir sonra-
ki hafta altinci ayini 6grenmeye davet etti. Bu konu Uzerin-
de dusindikten sonra grubun icindeki insanlardan yalnizca
bes tanesi devam etmeye karar verdi. Bu sayi hayal kirikli-
gina ugramama neden oldu. Fakat Albay bunun, Hindis-
tan’daki siniflarinda devam etmeye karar veren insanlarm
saylsindan daha fazla oldugunu sdyledi.

Kendisine altinct ayin hakkinda sorular soruldugunda,
ayinin bedenin Uretken enerjisini yukseltmekle ilgili oldugu-
nu acikladi. Bu yikseltme islemi sayesinde yalnizca zihin
degil, ayni zamanda beden de yenileniyordu. Ancak bunun,
pek cok insan tarafindan kabul edilemeyecek bir sinirlama
getirdigi konusunda uyarildik. Albay, bu aciklamanin ardin-
dan konusmasina devam etti.

“Slr;dan bir erkekte ya da kadinda, yedi enerji girdabini
besleyen yasamsal enerjinin biyuk bir boluma Gretken ener-
Jiye kanalize olur. Bu enerjinin o kadar buayuk bir bolimi
birinci enerji girdabina kanalize olmustur ki, diger altisina
ulasma sansini asla bulamaz.

“Usttin insan olmak icin, bu gicli yasamsal enerji, do-
nasturdlmeli ve yukariya yukseltilmelidir. Boylece bu ener-
jiden bdtin enerji girdaplari, 6zellikle de yedincisi yararla-
nabilir. Baska sdzctliklerle ifade edersek, Uretken enerjiyi da-
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ha yuksek kullanimlara yonlendirebilmek icin bekar olmak
gerekmektedir.

“Yasamsal enerji akisini yukari dogru yonlendirmek cok
kolaydir ama yine de yuzyillar boyunca insanlar bu konuda
genellikle basarili olamamislardir. Bati’da tim dinsel sistem-
ler bunu denemis ve basarisiz olmuslardir, ¢inki Gretken
enerjide ustalasmak icin onu baski altinda tutmaya calismis-
lardir. Bu gucll dirtd konusunda ustalasmanin yalnizca bir
yolu vardir ve bu da ne onun miusrifce harcanmasi ne de
baski altina almmasi, yalnizca dondstirtlmesi ve ayni za-
manda da yukari yikseltilmesidir. Bu sekilde, yalnizca eski-
lerin adlandirdiklari sekilde “Yasam Iksiri’ni kesfetmekle kal-
maz, ayni zamanda da eski insanlarin pek ender olarak ba-
sartli olduklari sekilde onu kullanima sokarsiniz.

“Altinci ayin, bu dinyada uygulanmasi en kolay seyler-
den bir tanesidir. Yalnizca asiri cinsel enerji hissettiginizde
uygulamalisiniz. Bu enerji kendini dogal bir arzu olarak aci-
ga vurur. Bu ayin o kadar basittir ki, onu her yerde ve her
zaman, bu arzuyu duydugunuzda uygulayabilirsiniz. Simdi
size bu ayini nasil uygulayacaginizi anlatayim:

“Dik bir sekilde ayakta durun ve cigerlerinizdeki havayi
yavasca bosaltin. Bunu yaparken One egilin ve ellerinizi diz-
lerinize koyun. Son hava kirintisint da cigerlerinizden atin
ve ardindan cigerleriniz bos olarak yeniden dogrulun. Elle-
rinizi kalcalariniza dayayin ve asagi dogru iyice bastirin. Bu
hareket, omuzlarinizin yukari kalkmasini saglayacaktir. Bu-
nu yaparken karninizt mimkin oldugunca iceri ¢ekin ve ay-
ni zamanda gogsunuzi yukseltin.

“Simdi, bu durumunuzu mumkin oldugunca uzunca bir
stire boyunca koruyun. Sonunda, cigerlerinizi havayla, dol
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Altina Ayin

1. Ayakta dururken akcigerlerinizdeki havayi iyice bosaltin.
2. One dogru egilirken avuclarinizi dizlerinize koyun. Akcigerlerinizde ka-
lan havanin son kirintisini da disariya atin.
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3. Yeniden dik pozisyonda durun. Ellerinizi kalcalariniza koyun ve asagi
ya dogru basarak omuzlarinizin yukariya kalkmasini saglayin. Karninizi
iceriye ¢ekin ve gogsuniza kaldirin. Mumkdin oldugunca uzun bir sirr bu
sekilde kalin.

4. Burnunuzdan derin bir soluk alin. Kollarinizi gevsetirken agzini/ilun
soluk verin. Bir ka¢ kez soluk alip vererek dinlenin.
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durma gereksinimi duydugunuzda, birakin hava burun de-
liklerinizden cigerlerinize girsin. Cigerleriniz tumiyle doldu-
gunda burnunuzdan soluk verin. Soluk verirken kollarinizi
gevsetin ve bedeninizin iki yaninda sarkmalarina izin verin.
Ardindan agzinizdan ya da burnunuzdan pes pese birkac de-
rin soluk alm. Bdylece altinci ayini bir kez tekrarlamis olur-
sunuz, insanlarin ¢cogunun cinsel enerjiyi donustirmeleri ve
bu buyuk glclt yukari yonlendirmeleri ¢ tekrari gerektirir.

“Saghikli ve canli bir insanla Ustln insan arasinda yalniz-
ca tek fark vardir: Ilki, yasamsal enerjiyi cinsel enerjiye ka-
nalize ederken, Ikincisi yedi enerji girdabmda denge ve
uyum yaratmak icin bu giicii yukari yikseltir. Iste bu neden-
le Gstlin insan an be an, gin be gin daha da genclesir. Ken-
di icindeki “Yasam Iksiri’ni yaratir.

“Simdi gercek “Yasam lIksiri’nin her an icinizde oldugu-
nu anlayabilirsiniz. Bes ayin, ya da daha kesin olmasi acl-
sindan alti ayin, yalnizca kapiyr acan bir anahtardir. Ponce
de Leon’un* Genclik Pinari konusundaki basarisiz arayisla-
rini animsadigimda, geriye bos ellerle donmek icin bu kadar
uzaklara gitmesinin ne kadar tziclt oldugunu duisinlyo-
rum. Evinden ayrilmadan bile amacina ulasabilirdi. Fakat o
da, tipkl benim gibi, Genclik Pinari’nm dinyanin uzak bir
kosesinde olmasi gerektigine inaniyordu. Aslmda bunu da-
Ima icinde tasimakta oldugunu bir kez bile disiinmemisti.

*Ponce de Leon (1460-1521): ispanyol arastirmaci ve kasif, 1493 yilinda Co-
lombus ile birlikte Yeni Dlnyaya gelmistir. 1506-1509 yillan arasinda Pu-
erto Rico’yu kesfetmis ve buraya yerlesmistir. Yeni yerler kesfetme konu-
sunda aldigi Kraliyet emirleri ve Genglik Pinan efsanesine duydugu inang
sonucunda 1513 yilinda Florida’yi kesfetmistir. Takvimdeki gintn adin-
dan esinlenerek kesfedilen bu beldeye “Florida” adi verilmistir. Amerika
yerlilerinin saldmsi sirasinda yaralanan Ponce de Leon, kisa bir stire son-
ra 1521 yilinda Havana’da dIlmustiur - Encyclopaedia Britannica (Cev.n.)
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“Altinci ayini uygulayabilmek, icin Kisinin etkin bir sekil-
de cinsel arzuyu duyumsamasi gerektigini anlamalisiniz.
EQer cok az cinsel enerjisi varsa, o zaman bu enerjiyi donus-
tirmesi mimkun olmaz. Cinsel arzusunu yitirmis bir insanin
bu ayini uygulamasi olanaksizdir. Bu durumdaki bir insan al-
tinci ayini uygulamaya kalkismamalidir bile, ¢cinkl bu du-
rum cesaretinin kirtlmasina neden olacak ve ona yarardan
cok zarar verecektir. Bunun yerine, bu durumdaki bir insan,
yasma aldirmadan, oncelikle yeniden normal cinsel arzusunu
kazanincaya dek diger bes ayini uygulamayi sirdiarmelidir.

“Ayrica, bir insan boyle bir arzuyu duymadikca altinci
ayini uygulamaya kalkismamalidir. Eger insan, kendini cin-
sel ifade anlaminda doymus durumda hissetmiyorsa ve ha-
len bu durumun UGstesinden gelmenin gerekli olmadigina
Inaniyorsa, 0 zaman Uretken enerjiyi dondstlirmesi ve onu
yukari yukseltmesi mimkin olmaz. Bu durumda, enerji
yanlis ydnlenerek icsel bir catismaya neden olur. Altinci
ayin yalnizca, kendini cinsel acidan tam hisseden ve farkli
amaclara ulasma arzusu duyan insanlar icindir.

“Insanlarin biyik bir cogunlugu icin bekarlik, basit bir
sekilde, olasi bir secim degildir. Bu nedenle oncelikli olarak
diger bes ayini uygulamalari gerekir. Bununla birlikte, bes
ayin zaman icinde insanin Onceliklerini degistirebilir ve Us
tin insan olmak ic¢in icten gelen bir arzu duymasina neden
olabilir. Bu durumda birey, yeni bir yasam bicimine basla
mak icin ciddi bir karar vermelidir. Boyle bir insanin, karar
sizliga kaptlmadan ya da geriye bakmadan ilerlemeye hazir
olmasi gerekir. Bunu basarabilecek insanlar gercek birci us
ta olma yolundadirlar ve yasamsal gicl istedikleri her sevi
basarmakta kullanabilirler.
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“Bir kadinin ya da erkegin, gercek ustaligin ddullerini al-
mak icin fiziksel gereksinimlerini terk etmeye hazir olmadik-
¢a cinsel enerji akisini yukarir dondirmeye kalkismamasi ge-
rektigini bir kez daha soéylemeliyim. Bunun sonucunda, bi-
rey ileri atilacak ve her cabasi basariyla odullendirilecektir.”
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“Yasamini uzatmak icin 6giinleriniazalt”

Benjamin Pranldin
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Ibay Bradford, onuncu haftadan sonra artik her toplan-

tiya katilmamaya basladi, ama “Himalaya Kulup” ile il-
gilenmeye devam etti. Zaman zaman gruba yararli bazi sey-
lerden s6z ederdi. Bazen de grubun bazi Uyeleri kendisin-
den tavsiyeler alirlardi. Ornegin, pek cogumuz perhiz ve be-
sinlerin yasamimizda oynadigi rolle ilgileniyorduk. Bu konu-
da farkli gorisler vardi ve bunun (zerine Albay Bradford’a
lamalarin perhizini ve besinlerle ilgili yaklasimlarini sorma-
ya karar verdik.

Ertesi hafta bizimle konustugunda bu konuyu anlatmaya
basladi: “Himalayalar’daki manastira yeni girdigim zaman-
larda, ne dogru besinlerle ne de yeterli miktardayiyecek.
bu”~altda ilgili bir sorun oldugunu goérdim. Gerekli olan
seylerin Uretiminde batan lamalarj”~orev paylasimi yapivor-
lardi. Islerin timi son derece ilkel bir yoldan yapiliyordu.
Hatta topragi bile elleriyle strtyorlardi Tabii ki, eger iste-
selerdi bu is icm saban ya da O0ktz kullanabilirlerdi ama top-
rakla dogrudan iliski icinde olmayi tercih ediyorlardi. Top-
rakla ugrasmanin, insanm varligina bir seyler katacagina
Inamy5Srlirdi7 Kisisel olarak, bunun oldukca o6dillendirici
birdeneyimoldugunu fark ettim. Bu deneyime doga ile bir-
lik duygusu eslik ediyordu..
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“Lamalarin vejetaryen olduklari dogrudur ama bu konu-
da.sanildigr kadar kati degillerdir. Beynin, bedenin ve sinir
sisteminin bazi islevlerine hizmet etmeye yetecek miktarda
yumurta, yag ve peynir yerler. Ancak et yemezler. Altinc
ayini uygulayan gicltu ve saglikh lamalar icin sanki ete, ba-
liga ya da kiimes hayvanlarinin etine ihtiyac¢ yok gibi gorin-
mektedir.

“Lamalar arasina katilan insanlarin ¢cogu, dogru besinler
ve perhiz konusunda, tipkl benim gibi, pek fazla bilgisi ol-
mayan insanlardi. Fakat manastira geldikten sonra fazla za-
man gecmeden, istisnasiz olarak fiziksel gelisimin mukem-
mel isaretlerini gormeye basliyorlardi. Ve bunun nedenlerin-
den bir tanesi de manastirda uyguladiklari perhizdi.

“Lamalardan hicbiri yedikleri konusunda fazla secici de-
gildi. Zaten olamazlardi da, clnki yiyecek pek az seyleri
vardil. Bir lamanin yemegi iyi, saglikli besinlerden olusuyor-
du ama bir kural olarak bir 6ginde yalnizca bir tir yemek
yenirdi. Bu, tek basmasagligm onemli bir sirridir, insan bir
oglnde yalnizca tek tir besin tukettiginde, midesinde besin
karmasasi olmaz. Nisasta ile protein iyi karismadigi i¢in mi-
dede besin karmasasi olur. Ornegdin, eger nisastaTi bir besin
olan ekmek, proteinli besinlerle, yanijst, yumurta ve peynir-
le yenirse o zaman midede kimyasal bir tepkime baslar. Bu
durumda yalnizca gaza degil, ayni zamanda fiziksel rahatsiz-
liklara da neden olur. Ayrica bu durum zamanla, yasamin ki-
salmasina ve yasamin kalitesinin dismesine de neden olur.

“Lamalarla birlikte pek ¢ok kez manastirin yemek salo-
nunda oturup yalnizca ekmekten olusan bir 6gin yedigim
oldu. "Baska zamar*arda™dayalnizca sebze ve rneyve,
bir baska 6gtinde ise pisirilmis sebze ve meyveden "baska bir
sey yemiyorduk.
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“llk baslarda normal yeme aliskanhigim ve her 6giinde
cesitli yemekler yedigim icin doymuyordum. Fakat kisa si-
re sonra yalnizca kara ekmekten ya da tek cesit meyveden
olusan 6ginlerle doymaya ve bundan zevk almaya basla-
dim. Bazen yalnizca tek sebzeden olusan bir 6glin gercek
bir ziyafet olabiliyordu.

“Size beslenmenizi her 6gunde yalnizca tek besinle sinir-
lamanizi ya da eti beslenme rejiminizden uzak tutmanizi
tavsiye etmiyorum. Fakat dgunlerinizde nisastalilari, sebze-
leri ve meyveleri, etten, baliktan ve kiimes hayvanlarinin
etinden ayirmanizi éneririm. Yalnizca etten olusan bir 6gln
yemenizde sorun yoktur. Gercekte, eger istiyorsaniz, bir
ogunde pek cok eL.cesidi yiyebilirsiniz. Ayrica yag, yumur-
ta ve peyniri, etten olusan bir 6glinde yemenizde ya da eger
Isterseniz kara ekmek, cay ya da kahveyi bir arada yemeniz-
de sakinca yoktur*Fakat yemeginizi, drnegin kurabiye, pas®
ta ya da'tTuding gibi nisastali bir seyle bitirmemelisiniz.

“Yag, tarafsiz gibi gorinmektedir. Hem nisastali besin-
lerle hem de etle birlikte yenebilir. Nisastali besinlerle st
birbirine uvar. Cav ve kahve daima kremasiz ve sutsuz icil-
inelidir. Ancak, biraz tatlandiricinin fazla bir zarari olmaz.

“Manastirda kaldigim stire icinde 6grendigim bir diger il
ginc ve yararli sey de yumurtanin dogru kullanimiyla ilgiliy-
di. Lamalar agir bir is yapmadiklari plirece yumurtayi tu
miyle yemezlerdi. Fakat sik sik beyazini ayirarak cig yu
inurta sarisi yerler, beyazini tavuklara verirlerdi. 11k basta,
yumurtanin beyazini tavuklara vermek bana, 1yl bir besinin
Israf edilmesi gibi gortindd. Fakat daha sonradan, yunun ta
nin akinin yalnizca kaslartarafmdan kullanildigini vc adale
ler calistirilmadikca da yenmemesi gerektigini égrendi!
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 “Yumurtanin sarisinin besleyici oldugunu daima bilirdim
ama onun gercek degerini manastirda yasayan ve biyokimya
egitimi almis olan bir Batili’dan 6grendim. Bana tavuk yu-j
murtasinin, bedenin organlarinin, sinirlerin ve beynin gerek;
sinim duydugu elementlerin yansini icerdigini soyledi. Bu
elementler*kicik miktarlarda gereksinim duyuldugu dogru-
dur ama eger hem fiziksel hem de zihinsel a¢idan saglikli ve
din¢c olmak istiyorsak bu elementlerin alinmasi gerekir.

“Lamalardan 6grendigim onemli bir sey daha var: Bana
sofra adabi olarak degil ama yediklerimi dogrudan dogruya
lyice Ogutebilmem icin yiyecekleri agir agir yemenin ne ka-
dar 6nemli oldugunu 6grettiler. Oguitme, besinlerin ayrisma-
s ve iyi sekilde hazmedilmesi icin ilk adimdir. Insanin yedi-
gi her sey midesinden once agzinda oguttulmelidir. Eger ye-
diklerinizi cignemeden yutar, bu yasamsal adimi atlarsaniz,
besinler midenize ulastiklarinda adeta bir tlr dinamit olur. |

“Et ve balik gibi proteinli besinlerin, karmasik nisastall
besinlere gore daha az ¢ignenmesi yeterli olur. Ama gene de
timuyle cignenmeleri iyi olur. Yiyecekler daha iyi ¢ignen-
dikce daha besleyici hale gelirler. Bu durumda da eger ye-
diklerinizi timuyle cignerseniz, yediklerinizin miktari azalip
hemen hemen yariya iner. 9

“Manastira girmeden once mutlak olarak kabul ettigim
pek cok sey, iki yil sonra manastirdan ayrilirken bana son
derece sasirtici gelmisti. Manastirdan ayrilip da Hindistan’in
buyuk kentlerinden birine gittigimde, dikkatimi ceken sey-
lerden bir tanesi de parasi olan insanlarin inanilmaz miktar-
da yiyecek tiuketmeleriydi. Bir adamin, agir iste calisan dort
lamay1 beslemeye yetecek kadar yiyecegi bir 6ginde yedigi-
ni gordim. Fakat tabii ki lamalar, bu insan tarafindan tike-
tilen bu yemek cesitlemesini midelerine yollamayi hayal bi-
le etmezlerdi.
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“Besinlerin rasgele karistiriimalari da dikkatimi ¢ceken bir
baska seydi. Bir 6ginde bir ya da iki yiyecek yeme aliskan-
lgini kazanmis bir insan olarak bir aksam hayretler icinde,
misafirlige gittigim evde, masanin (zerinde tam 23 cesit yi-
yecek oldugunu saydim. Batiklarin saghiklarinin bu kadar
bozuk olmasina sasmamak gerekir. Beslenmenin saglik ve
guc ile olan iliskisi hakkinda pek az sey biliyor gibiler.

“Dogru yiyecekler, yiyeceklerin dogru kombinasyonu,
dogru miktarda yemek ve dogru yontemle yemek sizi son
derece mikemmel sonuclara ulastirir. Eger kiloluysaniz za-
yiflamaniza, eger zayifsaniz kilo almaniza yardimci olur. Be-
sinler ve perhiz konusunda lzerinde konusmaktan hoslana-
cagim birkac sey daha var ama ne yazik ki zamanim sinirl.
Ama aklinizdan su bes seyi asla ¢ikarmayin:

Saglikl ve gucli olsaniz bile asla ayni 6ginde eti ve
nisastall besinleri bir arada yemeyin.

er kahveden rahatsiz oluyorsaniz, sit ya da krema
AHlanmadan sade icin. Yine rahatsiz oluyorsaniz bu

maddeleri tiketmeyin.
Yiyecekleri sivi haleTgelinceye dek cigneyin ve tiket-
tiginiz yryeceFInlktarmi azaltin.

r gin, gindenSTEe”ci™ yumurta sarisi yivin. Fa-
kat bunu yemek sirasinda degil, yemekten 6nce ya da

sonra yapin.
Bir 6glnde”yediginiz besin cesidini en aza indirin.”

Albay Bradford, "icinde bulundugumuz bu karmasik
dinyada yasamak aslinda son derece basit bir sey," diye de-
vam etti. "Dunya karmasik bir yer oldugu icin bu oyuna ka-
tlimaniz gerekmez. Bunun yerine, konu beslenmeden fizik-
sel ya da zihinsel sagliga ve mutluluga kadar herhangi bir
sey oldugunda sizi sadeligin ve basitligin yonlendirmesine
1zin vermeniz yeterlidir?7
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‘ZayIfbir beden, zihnide zayiflatir.

Jean Jacaues Rousseau



Ibay Bradford, ABD’nin diger bdlgelerine ve kendi ul-

kesi olan Ingiltere’ye gitmek tzere bizlerden ayrilma-
dan Oonce, “Himalaya Kullp”l son kez ziyaret etti. Bu ziya-
retinde, genclesme surecine yardimci olan bes ayin yerine
tumuayle farkli konularda konusmayi tercih etti. Grubun
oninde durdugunda hi¢ olmadigi kadar gtcli, ding ve uya-
nik gortundyordu. Hindistan’dan dénustnin hemen ardin-
dan bizler icin adeta mikemmelligin bir simgesi olmustu.
Fakat o andan bu zamana kadar gelismeye devam etti. Hat-

ta yeni kazanclar bile elde etti.

Konusmasina, “llk olarak,” diye basladi. “Grubumuzda-
ki bayanlardan 6zur dilemek istiyorum, cunkd bu gece an-
latacaklarim bayanlardan cok beylerle ilgili olacak. Size 6g-
rettigim bes ayin kuskusuz ki hem erkeklere hem de kadin-
lara ayni Olcide yararhdir. Ama ben bir erkek olarak, diger
erkekler icin de donemli olan bir konu Uzerinde, erkek sesi
Uzerinde konusmak istiyorum.

“Bazi uzmanlarin, bir erkegin ne kadar cinsel gliclii oldu-
gunu ses tonunu dinleyerek anlayabileceklerini biliyor musu-
nuz? Hepimiz ileri yaslardaki erkeklerin tiz ve keskin ses ton-
lari oldugunu duyariz. Ne yazik ki, yasl bir insanin ses tonu
bu perdeden cikmaya basladiginda, bu durum fiziksel ¢coki
sun bir isareti olarak kabul edilebilir. Bunu size aciklayayim
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“Girtlagin kdkinde bulunan besinci enerji girdabi ses tel-
lerini yOnetir ve ayni zamanda da insan bedeninin cinsel
merkezi olan birinci enerji girdabiyla dogrudan iliski icinde-
dir. Tabii ki tum enerji girdaplari arasinda bir iliski vardir.
Fakat bu ikisi konusma eyleminde bir araya gelirler. Birini
etkileyen digerini de etkiler. Bunun sonucu olarak da, erke-
gin sesi yuksek ve tiz oldugunda, bu onun cinsel canliliginin
dustk oldugunu gosterir. Ve eger bu ilk enerji girdabindaki
enerji dastkse, diger alti enerji girdabindaki enerji miktari-
nin da disik oldugu konusunda iddiaya girebilirsiniz.

“Digerleriyle birlikte birinci ve besinci enerji girdaplarini
da hizlandirmak icin yapmaniz gereken tek sey bes ayini uy-
gulamaktir. Fakat erkeklerin bu hizlandirma sirecine yar-
dimci olmak icin yapabilecekleri baska bir sey daha vardir:
Bu uygulama cok kolaydir. Gereken tek sey irade gucudur.
Yalnizca bilincli bir sekilde ses tonunuzu alcaltmaya calis-
maniz yeterlidir. Konusurken kendi sesinizi dinleyin ve eger
sesinizin ylkselip tizlestigini farkederseniz, ses tonunuzu al-
caltin. lyi ve etkili bir ses tonu olan insanlari dinleyin ve bu
ses tonunu akliniza yazin. Ardindan ne zaman konussaniz
ses tonunuzu elinizden geldigince, erkeklere 6zgu bu ses
perdesine indirmeye calisin.

“Yasli bir insan bunu son derece meydan okuyucu bula-
caktir ama, bu calismanin getirdigi sonuclar mikemmeldir.
Coklaman gecmeden, sesinizin alcaltilmis titresimleri, bo-
gazinizin kékundeki girdabiTlzla*hdifacaktir. Bu da karsilik
olarak yasamsal enerjinin kapisi olan cinsel enerji merkezin-
deki girdabin hizlanmasina yardimci olacaktir. Yukari dog-
ru olan bu enerji akisi hizlandikca, girtlaktaki girdabin hizi
daha da artacak ve ses tonunuzun daha da algalmasina yar-
dimci olacaktir.
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“Su an ding ve guclt gorinen geng erkekler var, ama ne
yazik ki uzun slre bu durumda kalmayacaklar. Bunun ne-
deni ses tonlarinin asla timdayle olgunlasmamasi ve son de-
rece yuksek kalmasidir. Bu insanlar, su an kendileri hakkin-
da konustugum yash insanlar gibi seslerini bilincli bir sekil-
de alcaltmaya caba harcayarak harikulade sonuclar elde
edebilirler. Geng bir insanda bu c¢alisma, gtclini ve canlili-
gini korumasina yardimci olurken, yash bir insanin onu ye-
niden kazanmasini saglar.

“Bir stire once mukemmel bir ses calismasiyla karsilas-
tim. Diger etkili calismalar gibi bu da son derece basitti. Ne
zaman yalniz olsaniz ya da sesinizi bogacak, bdylece de bas-
kalarini rahatsiz etmeyeceginiz kadar gurilti olsa,J*mu-
nuzdan, alcak bir ses tonunda ‘Mmmm-Mmmm-Mmmm-
Mmmm?’ diyerek calisin ve ses tonunuzu gittikce alcaltarak,
sonunda mumkdin olan en alt ses tonuna ulasincaya dek pes
pese uygulamaya devam edin. Bunu, sesinizin henlz alcak
bir perdede olma egiliminde oldugu sabah saatlerinde ilk is
olarak yapmaniz son derece etkili olacaktir. Ardindan gun
boyunca sesinizi alcak bir tonda tutmaya calisin.

“Belli bir gelisim kaydetmeye basladiginizda, banyoda
calismaya baslayin; bdylece sesinizin yankilanmasini duya-
bilirsiniz. Ardindan ayni etkiyi daha genis bir odada da ka-
zanmaya calisin. Sesinizin titresimi yogunlastiginda, bu du-
rum diger enerji girdaplarini da ama 6zellikle cinsel merkez-
deki birinci girdap ile basin tepe noktasindaki yedinci girda-
b1 hizlandiracaktir.

“Yasl kadinlarda da ses tonu yuksek ve tiz olabilir; bu
durumda da sesin ayni sekilde alcaltilmasi gerekir. Tabii bir
kadinin ses tonu dogal olarak erkege oranla daha ylksek tu
ve kadinlarin kendi ses tonlarini erkeklerin ses tonlarina in
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dirmeye calismamalari gerekir. Sesi anormal bir sekilde er-
kek tonunda olan bir kadmin da, biraz 6nce anlattigim yo6n-
temi kullanarak ses perdesini yikseltmesi son derece yarar-
Il olacaktir.

“Lamalar, bazen saatlerce, alcak bir ses tonuyla hep bir-
_I|kte Iahiler soylerler Bu uygulamanln onemi ilahinin ken-

maz. Onemli olan ses tonlarinin titresimi ve bunun yedi
enerji girdabi Gzerindeki etkileridir. Binlerce yil dnce lama-
lar, ‘OmmmTrrisesmS” ozellikle glclu ve et-
kili oldugunu kesfetmislerdir. Hem kadinlar hem de erkek-
ler, her sabah en azindan birkac kez bu sesi ilahi seklinde
soylemenin kendileri icin son derece yararli oldugunu gore-
ceklerdir. Bu sesi gun boyunca firsat buldukca tekrarlamak

¢cok daha yararlidir.

“Cigerlerinizi timuyle havayla doldurun ve dik bir sekil-
de durup, bu sesi ‘O000...” ve ‘Mmmm...” seklinde ikiye
bolin. *Oooo...r sesinin yarattigi titresimi gbgus boslugu-

boslugunuzda hlssedln "Bu basit calismanin yedi enerji gir-
dabini dizenlemekte blylk yarari vardir ve bu daha ilk bas-
larda hemen hissedilir. Onemll olan seyin ilahinin kendisi
ya da anlami degil sesin tItI‘E§ImI oldugunu unutmayin.”

Albay bir sire durduktan sonra “Evet,” dedi. “Size su
ana dek ogrettigim her sey yedi enerji girdabiyla ilgiliydi.
Simdi sizlere, dogrudan dogruya enerji girdaplariyla ilgili ol-
masa da, daha da genclesmenize yardimci olabilecek birkac
konu Uzerinde konusmak istiyorum:

“Eger yaslanmakta olan bir insani birdenbire yipranmis
bedeninden alip, 6rnegin 25 yasindaki genc bir bedene yer-

Sedctn/nMi tieyy cii<timelek Qt*E/1 e 11Jc}H!
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lestirmemiz mimkin olsaydi, bu insanin icine yeni girdigi
genc bedende de yine yash bir insan gibi davranmaya de-
vam edecegi ve daha da yaslanmasina neden olan tavirlara
siki sikiya yapisacagl konusunda sizinle iddiaya girebilirdim.

“Insanlarin ¢ogu yaslanmak hakkinda iclerini dékerler-
ken, gercekte yaslanmaktan ve onun getirdigi engellerden
anlasilmaz bir zevk aldiklarini séylemektedirler. Sanirim, bu
tutumun kendilerini genclestirmeyecegini sdylememe gerek
yok. Eger yasli bir insan gercekten de genclesmek istiyorsa,
tipki genc bir insan gibi dusiinmeli, davranmali ve eylemde
bulunmaETyaslihiga 6zgu tavirlari ve tutumlan kisiligmderT
elemelidir.

“Dikkat etmeniz gereken ilk sey durusunuzdur. Dik du-
run. Bu derse yeni basladiginizda, bazilariniz 6ne dogru egik
duruyor ve tipki birer soru isaretini andirtyordunuz. Fakat
canlilik kazanmaya basladikca, ruhunuz ve bununla birlikte
bedeniniz de gelisti. Bu ¢ok iyi, ama simdi durmamalisiniz.
Gunlik islerinizle ugrasirken daima durusunuza dikkat edin.
Sirtiniz1 diklestirin, goégsundza disari ¢ikarin, cenenizi igeri
cekin ve basinizi dik tutun. Bu sekilde go6rintsintzden~~20
yiFve"davranislinhi? yil azaltmis olursunuz"

“Ayrica, yashliga 6zgu tavirlarinizdan kurtulun. Ydarar?®
ken, dnce nereye gideceginizi bilin; harekete gectiginizde de
dogrudan oraya gidin Kararsiz*almaym, ayaklannizi stiru-
meyin, kararli bir sekilde hareket edin. Bir gdziniz gidece-
giniz yerde, bir g6ziinliz de cevrenizde olsun

“Himalayalar’daki manastirda, 25 yagmda b|r Insan gibi
davranan ve 35 yasmda olduguna yemin edebilecegim be-
nim gibi bir batili vardi. Oysa, gercekte 100 yasmin Uzerin-
deydi. Eger size tam yasini sdylesem blylk olasilikla bana
Inanmazsiniz.
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“Bu tlr bir mucizeyi gerceklestirmek icin, énce boyle bir
seyl, basarma arzusunu duymalisiniz. Ardindan bunun yal-
nizca olasi olduguna degil, ayni zamanda bunu basaracagi-
niza da inanmalisiniz. Gencglesmek sizin icin olanaksiz bir
hayal oldugu slirece gercekte de bir hayal olarak kalacaktir.
Fakat hem gorinim, hem saglik, hem de tavirlariniz agisin-
dan gelisebileceginiz ve genclesebileceginiz gercegine ti-
muyle sarildiginizda ve bu gercegi arzunuz araciligiyla ener-
jiyle doldurdugunuzda, o zaman daha simdiden Genclik Pi-
S Thin sifa verici sularini yudumlamaya baslarsiniz.

“Sizlere Ogrettigim bes ayin, kendi mucizenizi gercekles-
tirmek icin kullanabileceginiz bir aractir. Hepsinden 0te, ya-
samin en basit unsurlari, ayni zamanda en guclt olanlaridir.
Tiger Subasit ayinleri diizenli olarak uygularsaniz, son de-
rece zengin bir sekilde odullendirilirsiniz.

“Her birinizin gln gectikce gelistiginizi gérmek son dere-
ce sevindirici bir sey. Simdilik size 6gretebileceklerimin timi
bunlardan ibaret. Fakat bes ayini uygulamaya devam ettikce,
gelecekte daha buyuk bilgiler ve gelisimler icin yeni kapilarin
actlacagini goreceksiniz. Bu arada, 0gretecegim seylere gerek-
sinim duyan baska insanlar da var, bu nedenle artik sizler-
den ayrilma zamanim geldi.” diyerek sozlerini tamamladi.

Albay boylece hepimizle vedalasti. Bu siradisi adam, he-
pimizin gonltinde 0Ozel bir yere sahip olmustu ve kuskusuz,
onun gidecegini bilmek bizi Gzlyordu. Ayrica bize cOmert-
¢e sundugu bu bilgileri baska insanlarla da paylasacagini bil-
mekten buyuk bir mutluluk duyuyorduk. Kendimizi gercek-
ten de sanshi sayiyorduk. Tarih boyunca, pek az insan
“Genclik Pinar”’nm sirlariyla odullendirilmisti.
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KAYIP B OLU M

Bu kitabin, 1939 yilinda yapilan ilk baskisi Dordincu Bo-
lim’de bitmektedir. Bununla birlikte, sekiz yil sonra 1947
yilinda, metin yeniden gozden gecirilmis ve Mantram-Zihin
Bilyust adli Besinci Bolum’lin eklenmesiyle genisletilmistir.
1947 yilinda yapilan baskidan bilindigi kadariyla gintimiuze
herhangi bir kopya kalmamistir; ancak 1994 yilinda yazarin
arsivinden bu bolim bulunmustur.

1947 yilindaki gbzden gecirme sirasinda eklenen bu bo-
[um, bu bilgiden haberi olanlar tarafindan “Kayip Bolim”

olarak adlandiriimistir.
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BESINCI BOLUM

Hersey zihinden gelir,
zininden kaynaklanir ve
zihin tarafindan bigimlenir.

Pall Yasalari, IO 270
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aha sonralari, Himalaya Kullp zaman zaman Albay

Bradford’dan kisa ama ilging mesajlar almaya devam
etti. DUnyanin her kosesinde farkli gruplara konusmalar ya-
piyor ve ayni yerde cok uzun sire kalmiyordu.

Bir gin, kendisinden oldukca uzun bir mektup aldik.
Mektupta yeni ve son derece ilging birtakim bilgiler vardi ve
kulGp Gyelerinin tamami igin yazilmisti.

Albay Bradford’un mektubunun bashgl olan Mantram-
Zihin Buylsu, hepimizde buyudk bir meraka neden oldu;
clnkd kultbtn Gyelerinin bayuk bir kismi belli belirsiz bir
sekilde bu s6zilin yazili olarak bir yerlerde gectigini animsa-
salar da ne oldugunu bilmiyorlardi. Albay Bradford sOyle
acikhyordu:

“‘Mantra ile Mantram sozcukleri arasinda ¢ok kucuk bir
fark bulunmaktadir. Her ikisi de dusuncenin araclari anla-
mina gelen ‘Sanskrit bir sozciikten tiremektedir. Aralarinda-
ki fark ise sudur: Mantram, seslendirilmis bir dustncedir
mantra ise sessizdir.

“Bunu farketmis olsaniz da olmasaniz da yasamlarinizi
dustinceleriniz araciligiyla yaratir ve bicimlendirirsiniz. Fk.
ziksel gercekliginiznTbir parcasi olan her sey ilk olarak du-
sunce olarak adlandirilan saf malzemeden zihin tarafindan
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yaratilir. Bir dustince araci oldugu icin mantram, yasamini;
z1 istediginiz sekiHe “aratmaniz ve bi¢cimlendirmeniz |g|n

kullanabileceginiz bir aractir. ~

“Simdi, mantrami kendi yarariniza kullanabilmemz” #
Ik olarak zihni ve onun nasil calistigini anlamaniz gerekmek-
tedir. Son zamanlarda bilincalti kelimesi ¢cok sik duydugumuz
ama anlamini pek kavrayamadigimiz bir tanimlamadir*La-
malar, bilincalti yerine Ustbiling y ada vilksekbiling olarak ter-
clime edilebilecek ve daha ytiksek bir dizende ya da islevli-
likte calisan biling anlamina gelen bir sozcuk kullanmaktadir-
lar. UstbUingclilik zihninin gorevi, saf enerji olan bir dustnr
ceyi alarak ona fiziksel dinyada kati bir bicim vermektir. fl]

“Bu konu Uzerine ciltler dolusu kitap yazilabilir ama su
an icin bilmeniz gereken en 6nemli sey sudur: Ustbilinglilik,
distince sisteminiz araciligiyla verdiginiz emirlere uymaya
hazir ve hevesli, sadik bir hizmetkardir. Bir seyi disindi-
guntzde belli bir emir vermis olursunuz. Sadik hizmetkari-,
niz 1se hemen bu~dusunceyi isleyip onu fiziksel dinyadaki
olgulara®ve yasaminizdaki olaylara dénusttrtr. Bu nedenle
fiziksel gerceklik, sizin disince sisteminizin bir aynasidir.
Distince sisteminizi ve biciminizi degistirdiginizde, aynada:
ki goruntileri de degistirmis olursunuz. Baska sodzcliklerle
Ifade edecek olursak, yasaminizi degistirirsiniz.

“Bu kavram, son derece basit olmasina karsin, pek cok
Insanin sik sik ayaginin takilip tékezlemesine neden olan bir
engeldir, insanlar, yasamlarindaki bazi istenmeyen ya.,jda.
trajik olaylari isaret edip bu olaylari kendi distnceleri ile
yarattiklarini kabul etmeyi reddederler.

“Fakat eger dusuncelerinizi dikkatli bir sekilde incelerse-
, olumsuz distncelerinizin olumlu dustnceleriniz ile ca-*
tisma halinde olduklarini goreceksinjz. Bir solukta, ‘mutlu
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olmak istiyorum’ diyeceksiniz. Ama ikinci solugunuzda ken-
dinize mutlu olmamamiz icin ytzlerce neden siralayacaksi-
niz: Ust Gste yigilan faturalirT fazla kilolariniz, gurultiici
komsulariniz, geciktiginiz randevulariniz vs., vs. Bu neden-
le aslinda ulasmak istediginiz amaciniz mutluluk olmasina
karsin, dislnceleriniz bunun tam tersini yaratmak icin asi-
n calismaktadir.

“Bir mantram ise, dustnce sistemlerinizi birlestirip, onlari
en yuksek ve blayuk guclt arzularinizla uyumlu duruma getir-
menizi saglamakta kullanabileceginiz bir aractir. Bu son dere-
ce gucli aract kullanmaya baslamadan Once, yasamin size
sunmasini istediginiz 6dulleri net bir sekilde belirlemelisiniz.

“Bunu basarmanizi saglayacak son dexece-Jbasit_bir cahs-
ma bulunmaktadir. Bu calismayi yapmak yalnizca birkac da-
EkjmzTalir; bu nedenle bu calismay! her ay ya da daha sik
tekrarlamanizi tavsiye ederim. Oturup en cok arzuladiginiz
seylerm~3iFTistesini (;lkarln Istedlglnlz herhangi bir seye ni-
cin sahip olmaniz gerektigini distinmeyin. Bunun yerine is-
teklerinizi cabucak yazin ve akliniza gelen her seyi bu liste-
ye ekleyin.

“Simdi listenizi dikkatli bir sekilde inceleyin ve yazdigi:
‘mz her arzunuzun size nasil bir 6dul getirmesi gerektigini
'sorun”Bu odiiller sizin peglerlnden kostugunuz seyler oldu-
gu icin bunlari da yazin. Ornegin, eger ‘daha iyi bir is isti-
yorum’ diye yazdiysaniz, adHiTlyr bir isin size sunacag!
odullerin gercekten de neler olmasini istediginizi yazin. BeF
ki de 6zel yeteneklerinizi daha iyi kullanmak ya da kendini-
zi bu alanlarda gelistirmek istiyor olabilirsiniz. Belki de da-
ha fazla para kazanmak istiyorsunuz ve bu sayede elde ede:
ceginiz glvenligi arzuluyorsunuz. Belki de yalnizca daha
dostca ve rahat bir ortamda calismak istiyorsunuz.
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“Beklediginiz odullerin daima duygular seklinde ifade
edilmesi gerektiklerine dikkat edin. Duygular, ister aci ister
tath olsunlar, sizin yasam deneyimlerinizin meyveleridir.
Bunlar ddullerdir. Bu dinyadan ayrilirken, maddi varlikla-
rinizi geride birakacaksiniz. Ancak duygulariniz her zaman
sizinle kalacak. Bu nedenle sonsuza dek sizinle birlikte ka-
lacak olan yol arkadaslarinizi iyi secin.

“Simdi arzularinizin ve elde etmek istediginiz odillerin
listesini gbzden gecirin. Listeyi yukaridan asagiya dogru
okuyun ve bunu yaparken her seyi 0zetleyebilecek Ikl ya da
lc sozcik belirlemeye calisin. Bu, ilk baslarda size olanak-
siz gibi gelebilir. Ancak bir kez dikkatli bir sekilde inceledi-
ginizde, farkliymis gibi gortnen arzu gruplarinin ve ddulle-
rin ortak bir amaca hizmet ettiklerini goreceksiniz. Arzula-

mea'i k @allM »*piaaamUMaMUNMAH N

rm|2| bu tdr ki ya da ug ‘gruba ay|r|n ve bunlarln tumunu
nek vermek gerekirse, daha iyi bir ev, pahall bir otomobil
ve yeni elbiseler istiyorsaniz, bltun bunlarin ardindaki te-
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mel amag varlik ya da zenginlik olabilir.

“Su andan itibaren temel amaclarinizin berrak bir resmi-
ni olusturmus olmalisiniz; bu nedenle hepsini biraraya geti-
rin ve onlari kisa bir buyruga déntstiriin. Buyrugun, olum-
lu, kisa ve dogru yonlendirilmis olmasina dikkat edin. Or-
‘negm,’ ‘Hemen, simdi, mutluluk, gutc¢ ve varhik istiyorum.’
Iste onu olusturdunuz. Buyrugunuzu yiksek sesle soyledigi-
nizde bir mantram olur ya da daha basit bir sekilde ifade et-
mek gerekirse, Ustbilincinizi eyleme gecmesi icin uyaran bir
araca donusur.

“Guc kelimesi iyl bir kelimedir ¢linkt fiziksel bedeninize
saghk, dayaniklilik ve canlilik kazandirmaniza yardimci olur.
Z|h|nsel duzeyde Ise sizi kendi kaderinizin efendisi olmak

.....................
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|(;|n guglendlrecektlr Hemen, simdi sOzcukleri Ustbilincinize
bu deg|§|kllkler|n ne zaman olmasini emrettiginizi bildirmek-
tedir: SIMDI. Bilincaltmiz, arzulanan seylerin bir an 6nce ya-
ratilmasi icin harekete gecmek tzere emir almaktadir.

“Simdi bir mantram’imz var ve bunu eyleme dokmek di-
sundugintzden de kolaydir. Yapmaniz gereken tek sey, tam
bir inancla ve yuksek sesle sdylemenizdir. Korkakca davran-
mayIn. Sesinizin gucinu hissedin ve istediginiz her seyi ya-
pacak olan sihirli bir cine emir veriyormussunuz gibi konu-
sun. Tvlantraminizi yuksek sesle ve kesin bir inanclF seslen-
dirdiginizde yapmaniz gereken her seyi yapmis olursunuz.

“Mantrammizi aksam yatmadan Once ve sabah uyanir
uyanma”™soyleyin”™ Ardindan da gtn icinde belli araliklarla
bu buyrugu tekrarlama aliskanligi gelistirin. Eger bir ayna-
nin 6nidnde durursaniz dogrudan dogruya kendi g0Ozlerini-
zm icine bakip kesinJpitJn”? tekrarlayin.

“Ardindan, gun icinde dugundugunuz ve soylediginiz
seylere dikkat edin. Ustbilinglilik zihninize, onu Kkaristirici
mesaiTar verebilecek olumsuz dustncelerinize ya da sozcuk-
Tferinize dikkat edin. Bu tir didsinceler ya da sozclkler
mantramin olumlu gucine zarar verecektir; bu nedenle bu
tir~~bir seyi , derin bir soluk ahn ve
olumsuz disilinceyi ya da s6zcugl, mantarammizi glcli bir

sekilde seslendirerek ortadan kaldirin.

“Kuskusuz ki eger cevrede diger insanlar varsa, durduk
yerde, ‘Hemen, simdi, mutiulurTguc¢ ve varlik istiyorum!’
diyemezsiniz. Bu tir bir durumda, size buyrugu, bir mant-
ra olarak tekrarlamanizi tavsiye”™ ederim. Yapmaniz gereken
tek sy mantraf/~ricinizden tekrarlamaniz ve sdzciklerin
anlamini icinizden”™” i1y bjr sekilde diusinmenSdirTSesin
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gucl tarafindan desteklenmedigi icin mantra, mantram ka-
dar etkili degildir ama yine de son jdereceyetkili sonuclara
ulasmaniza yardimci olacaktir.

“ister bir mantram isterse mantra kullaniyor olun anim-
samaniz gereken Oonemli bir sey vardir: Ustblllncmlze bir
buyruk verirken yalnizca sonuc olarak arzuladiginiz seyin
Uzerinde yogunlasmaksiniz. Asla, st bilincinize bunu nasil
basaracagim, kendi mucizelerim nasil gerceklestirecegim
sOylemeye kalkismaym.

“Ustbiling, sizin tahmin edebileceginizden ¢ok daha akil-
Il ve yaraticidir. Eger belli bir yéne dogru yonlenirse, asla
gozi korkuE;“ yolund an~3tomez ve asla vazgegmez; cunki
arzu ettiginiz seyi gerceklestirmenin binlerce baska yolunu
bilmektedir. Eger duslinceleriniz ya da inanclariniz aracili-
giyla, Ustbilincinize kendi isini nasil yapacagini anlatmaya
kalkarsaniz yalnizca onun olasiliklarini ve sahip oldugu mu-
cizeleri sinirlamis olursunuz.

“Zihninizin Gstbiling alani olaganustt bir alandir. Kelime-
nin gercek anlaminda arzu ettiginiz her seyin gerceklesmesi-
ni saglamak icin calismaktan buyuk bir zevk alir. Arzu, son
derece buyuk bir gugtir ve bu gucl Ustbilincinfzi harekete
geglrmek icin Kullandiginizda, sizi yirek'ten~arzuladiginiz se-
ye asla Hayal bile edemeyeceginiz bir sekilde ulastirmaktan
buyuk bir zevk alir ve bunu basarmak igin heyecanlanir.

“Bilmeniz gereken bir diger sey de sudur: Zihnin Ustbi-
ling alani, duslncelerinize karsilik vermek icin onlari yargi-
lamaya kalkmaz. Aci ile zevk, tzunth ile seving, mutsuzluk
Ile mutluluk arasinda herhangi bir ayrim gérmez. Bunu da-
ha iyi bir sekilde ifade etmeyi denersek: Ustbiling icin hig-
bir duygu iyl ya da koti.degildir. Onun isi, distnce bigim- |
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lerini maddeye donustirmektir. Eger disincelerinizi iyi-ko-
tt, mutlu-mutsuz, degerli-degersiz diye ayirsaydi o zaman
isini yapamazd.

“Kisacasl, herkesin her ne arzuluyorsa onu gerceklestir-
mesine yardimci olacak basit sir sudur: Dustlnce sisteminizi
degistirin ve yasaminiz degissin. EQer size heyecan veren ya
da etkileyen seyler dusunurseniz, Ustbilinciniz yasaminizi
lzicl seyler yerine heyecan verici ya da etkileyici, seylerle

doldiracaktir.

U orduguniz gibi, Gstbiling zihni olagandsti bir seydir

VJT ama anlamsiz distnceleri gerceklestiremez LBu ne-
denle, mantrammizm etkili olabilmesi icin size kisisel olarak
ve anlamli bir sekilde hitap etmesi gerekmektedir. Bundan
emin olabilmek i¢in iki seyi aklinizda tutmaniz gerekmekte-
dir:

“lIk olarak, blayuytp gelistikce mantrammizm da ayni se-
Kilde gelismesi gerekir. Bu nedenle ne zaman Kkisisel gelisi-
minizin amaclarinizda bir degisiklige neden oldugunu his-
setseniz hemen mantrammizi gozden gecirip bu duruma uy-
gun duruma gelmesini saglayin.

I»SVSW M)WV 1TVH

“Ikinci olarak, mantramin tiimiyle bildiginiz ve alisik ol-
dugunuz dilde séylenmesi gerekmektedir. Bunu sOylememin
nedeni, dogulu bazi égretmenlerin dogu dillerini konusan in-
sanlari¢in son derece et[lzijliA mantram faf whwazl_rilam_c';tilarlwallwr. An-
cak bu mantramlarm onlari anlamayan insanlara hicbir yara-
r yoktur. Size bu sozcuklerin anlami sbylense bile, bunlar
ustbilin¢g zihniniz icin o kadar anlamsiz sézcuklerdir ki bu
nun sonucu olarak yararli bir seyler elde etmek olanaksizdir.
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“Bununla birlikte bir istisna vardir. Dogudan gelen 0Ozel
bir sdzcigin dstbiling, ayni zamanda da beyin ve merkezi
sinir sistemi Uzerinde mucizevi etkileri vardir. Bu s6zclk
OM’dur. Aslinda bu bir sdzcukten cok bir sestir ve 0nemi
anlamindan degil ses titresiminden kaynaklanmaktadir. Bu
nedenle, OM sb6zclginu titresim amaciyla kullananlar, ko-
nustuklari dil ne olursa olsun, eger ylksek ve guclu titresim-
lere hazirlar ise cok onemli yararlar elde ederler.

“OM sozcugunun kullanimi -ben bunu Yedinci Ayin ola-
rak adlandiracagim- dogru insanda siradisi sonuclar yarata-
bilir. Dogru bir sekilde seslendirildiginde bu titresimlerinin,
yedinci ve en (st enerji merkezi ile baglantili olan hipofiz be-
zi Uzerinde son derece uyarici etkisi vardir. Bununla birlikte,
yasaminiz daha yuksek boyutlara dogru yonlenmedikce hi-
pofiz bezinizin blaylk bir eyleme gecmek lzere uyariimama-
sI gerekmektedir. Tipki bir tohumun kisir bir toprakta yeti-
sememesi gibi, yiksek bir dlizenin titresimleri de hentiz bun-
lan almaya hazir olmayan bir bilincte gelisrneferi olanaksiz-
dir. ilk bes Ayin fiziksel ve zihinsel varliginizi gelistirinceye
kadar Yedinci Ayin’i calismaya baslamamanizi tavsiye ede-
rim. Titresimlerinizin, alkol ve tlutin de dahil olmak”izere
her tir bagimhilik yaratict maddenin 6tesine gecmenizi sag-

layacak kadar yiksek ve gucli olmasi gerekmektedir.

“Kendinizi hazirlamak icin beslenmenize dikkat edin.
Beslenmenizin yag yoninden zayif olmasi ve her tir tatlan-
diricidan uzak olmasi gerekir; seker, alkolln ilk akrabasidir.
Nisastali besinler de, eger cok iyi ¢cignenmezlerse son dere-
ce zararl olabilirler. Ancak ilk olarak agizda hazmedildikle-
rinde, nisastalilar eger olcull bir sekilde tiketilirlerse zarar-
Il olmazlar.
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“Ayni zamanda, ictiginiz su miktarini arttirmaniz ozellik-
le 6nemlidir. Ortalama, saglikli bir insanin giinde 12 bardak
“emiz su icmesi gerekmektedir. Eger ortalama bir insana go-
re daha iri ya da daha ufak tefekseniz buna gore ictiginiz su
miktarini azaltabilirsiniz. Bununla birlikte bu kadar fazlap
miktarda suyu bir anda igmeye baslamayin. Bunun yermg
altmis guin icinde yavas yavas ictiginiz su miktarini arttirin.
Su yalnizca bedeninizin toksinlerden ve diger atiklardan te-
mizlenmesine yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda da
elektrik akisi ve ses titresimleri icin inanilmaz,derecede lyi
bir iletkendir, ictiginiz su miktarini en erken bir ay icinde
arttirmaksiniz. Ardindan Yedinci Ayin’i tyi sonuclar elde et-

mek icin kullanmaya baslayabilirsiniz.

“Bu ayini calismak icin, ayakta durun ya da rahat bir koj-
tuga oturun. Bedeninizi dik tutun ve ¢enenizi hafifce yuka-
riyalEalcfi’ ses tellerinizin herhangi bir sekil-
delS”elTeh” . EQer isterseniz, sert bir yata-
ga™ " j"~gng/NY ftustl de yatabilirsiniz, ama basinizin al-
tina yastik koymayin. Bu basinizin éne egilmesine ve ses tel-
lerinizin kisitlanmasina neden olacaktir.

“OM sozclgunl dogru bir sekilde seslendirmek icin ilk,
énce derin bir soluk alin ama akcigerlerinizi havayla patlayar
cak kadar doldurmayin. Ardindan 1yi, derin, tum t deniniz-
NeSgelenlT”? .~ seslni ¢cikanhaya
yin. Ceneniz yariya kadar acik olsun; dudaklariniz yuvarlak
olmak; dikniz geriye cekilmeli ve agzinizin tabaninda ama
geriye dogru cekilmis olmak. ‘O-0-0-0...” sesini ¢ikarmay! bes
saniye boyunca surdirin. Ardindan c¢enenizi ve dudaklarini-
zI kapatip dilinizi rahatlatirken ‘M-m-m-m-m...” sesini ¢ikar-
maya baslayin. Bu sesi de on saniye kadar surdurin.
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“‘0-0-0-0..." sesini ¢ikarirken, sesinizin gogus kafesinizde
titrestigini hissetmelisiniz. M-m-m-m-m... sesmi ¢ikarirken,
bu sesin burun boslugunuzda ve genzinizde titrestigini hisset-
melismiz. Dogru b|r §ekllde uygulandlglnda bu ikisi kesmtl-
siz bir ‘O- -0- p m-m-m-m-m-m-m...” sesi olusturacaktir.

Bltlrdlglnlzde, gevseyin ve OM sesini tekrarlamaya de-
vam etmeden once bir ya da iki derin soluk alm. Sesin Ug¢
ya da dort kez basarili"bir $eklide CiKarilmasi yetenidir. lyi
bir seyi asir ISt mkiyni; Baspiifeb birazcik bili dondiigiini
hissetseniz hemen calismayi birakin. Bir ya da birkag saat
sonra OM sesini yeniden birkac kez tekrarlayin. Bu ¢alisma-
ya yeni basladiginizda, bir giin icinde on defadan fazla iiy-
gulamaym. Hipofiz bezinin asiri uyarilmasi calismaya yeni
baslayan bir insan icin iyi degildir.

“Eger mantrammizi ve Yedinci Ayin’i ayni calismada uy-
gulamazsaniz daha iyi olur™ Yedinci Ayin’i yalnizca zihniniz
sakin ve duslncelerden arinmis bir durumdayken uygula-
malisiniz. Bununla birlikte, Yedinci Ayin i bir mantra ile bi-
rarada cok iyi bir sekilde kullanabilirsiniz.  O-0-0-0..." sesi-
ni bes saniye boyunca c¢ikarirken, zihninizin sakin ve huzur-
lu bir duruma gelmesini saglayin. Ardindan, on saniye bo-
yunca ‘M-m-m-m-m...” sesini ¢ikarirken, mantranizi pekcok

kez zihninizden tekrarlayin.

“Calismaya baslamadan Once mantranizi hazirlamis ol-
malisiniz; mantrammiz ile ayni da olabilir. Mantramzm, te-
mel amaclarinizi yerine getirmenizi saglayacak net bir buy-
ruk seklinde olmasina dikkat edin. Ayrica, dogru cabalarini-
z1 ortadan kaldiracak herhangi bir olumsuz disince ya da
sozclk icermedigine de kesinlikle emin olun.

WObVVTICrPm*A<TaR><iCttsjid.va.

“Bu ayin cok gucli oldugu icin yalnizca yetlskin Insanlar
tarafindan uggulanmasi yerinde olur. Yirmibir xasin altinda-
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Ki herhangi bir kisi tarafindan kesinlikle uygulanmamalidir.
Orta yas Uzerinde bilgeligin olusmaya bagladlgl bir yasta bu

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>

Asllnda, bir kez kendl tltreslmlerlnl guglendlrmeye bas-
ladiklarinda, yasl ileri olan kadinlar ve erkekler daima geng
Insanlardan daha iyi ilerleme kaydederler; ctnki zevklerin,
riizgardaki kuru yapraklar gibi ucustugu maddi dinyanin
karisikliklarinin ve yanilsamalarinin otesine bakmayi dgren-
mislerdir. Yasamin gercek Odullerinin disarida degil, insanin
iIcindeki diinyada bulunabilecegini 6grenmislerdir.

“Eski caglarin bilge insanlari, kendi iclerine dogru olan
yolculuklarinda, Yedinci Ayin’l bedenlerinin ve zihinlerinin
titresim duzeylerini yukseltmek icin kullanmiglardir. Siz de
ayni seyi yaptiginizda, hem bedenin hem de zihnin gencli-
gini, bilgelik hazinesi ile birlikte elde edeceksiniz.

“Bitirirken, maceraya atilmanizi ve bulundugunuz nokta-
da yeni bir yasama baslamanizi dilerim. Son derece dnemli
gelismeler kaydetmis~dlmaniza karsin bunlar, icsel yolculu-
gunuza basladiginizda sizi bekleyen seylerin yaninda énem-
siz kalmaktadir. Bunu basardigmizda7buyik seyler dniintiz-
de, ulasabileceginiz bir mesafede oldugu iciiITBOnlp geriye

bakmayacaksiniz.”
Albay Bradford

Bu mektubu aldiktan sonra, Himalaya Kullp’in tyeleri
bir daha Albay Bradford’dan hauer alamadi. Nerede oldu-
gu bilinmemektedir ve onu bulmak icin giristigim bitin ca-
balar sonucgsuz kaldi. Kesin olarak sOylenebilecek tek sey,
Albay’in gezilerinin onu bilinmeyen vyerlere, anlatilmayan
maceralara ve insanlarin yalnizca hayal edebilecegi harika-
lara yOnlendirdigidir.



Peter Kelder'm kitabinin ilk kez yayimlanmasindan on yil
sonra Cin, burasinin kendi “anavatan”larmm bir parca-
st oldugunu iddia ederek Tibet’i isgal etti. Bunu izleyen on
yilda, kicuk dag kralhigr ve olusturulmasi binlerce yil alan
bir kiltar yokedildi.

Kaltir Devrimi’nin atesi icindeki Cinliler, tim ulkedeki
Tibet Budizmini sistemli bir sekilde yok etmeye giristiler.
Manastirlar yerle bir edildi. Rahipler ve lamalar katledildi.
Pek cok kadim manastir dinamitlerle havaya ucuruldu.
Dunyanin catisindaki inziva yerleri bosaltildi ve bu mekan-
lar yokolmaya terkedildi. Paha bicilemez 6neme sahip olan
kadim metinler yakildi ya da tuvalet kagidi olarak kullanil-
di. Kitiphaneler yagmalandi. Dini heykeller tas yiginina
donusturaldid. Bir zamanlarin saygin tapmaklart domuz agi-
Ima ve mezbahaya donustaruldi. Pismis topraktan yapilmis
dini figlrler toza dondsturildid ve bunlardan tugla yapildi.
Cin isgalinden dnce Tibet’te yasayan yaklasik 600 bin rahip-
ten yalnizca 7 bin tanesi hayatta kaldi; 100 bin kadari ise Ul-
ke disina kagmayi basarabildi. Cin isgalinin ilk t¢ yilinda Ti-
bet’in her yerinde harabeler vardi ve Ikinci Diinya Sava-
si’ndaki bombalanmis Avrupa kentlerini andiriyordu.
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Belki daha da kotist, Cin’in yedi milyon Cinliyi Tibet’e
yerlestirerek, buradaki Tibetlileri, kendi vatanlarinda azinhk
durumuna getirmesiydi.

Tibet’te yasanan bu irk ayrimi bazi otoriteler tarafindan
Budist Katliami1 olarak adlandiriimistir. Tibet’in isgalinden
bu yana, yaklasik olarak 1.2 milyon Tibetli 6ldurGlmds, sid-
dete maruz kalmis, idam edilmis, hapsedilmis, iskence gor-
mus, aclik sinirinda yasamaya ve intihara zorlanmistir. Bin-
lerce Tibetli ise Tibetten kagcmistir. Bu insanlar son derece
zor kosullarda multeci olarak hayatta kalmaya calismislardir.

GUNUMUZDE TIOET VE TIOET OQUDIZMI

Bugun, ylzlerce Tibetli halen, Lhasa’nin dort cezaevin-
de siyasi tutuklu olarak bulunmaktadirlar. Su anki durum,
Sosyalizm donemindeki Dogu Avrupa’nin durumuna benze-
mektedir. Tibet’te ¢cok sayida Cinli muhbir ve ajan bulun-
maktadir, serbestce konusmak timuyle yasaktir ve Tibetlile-
rin buyuk bir cogunlugu korku ve umutsuzluk icinde yasa-
maktadir. Yeni binyila girdigimiz su gtnlerde, Tibet, diinya-
nin en uzun sure boyunca isgalde kalmis (en blytk) bdlge-
sidir.

Batidaki pekc¢ok insan icin, Tibet’in ruhsal ve siyasi lide-
r, Onddordinci Dalai Lama Tenzin Gyatso, bu paramparca
edilmis ve miucadele icindeki halkin sesidir. 1959 yilinda,
Hindistan’daki Dharamsala’ya ka¢cmasi icin ikna edilmis ve
burada surgundeki Tibet hukidmetini kurmustur ve halen
burada yasamaktadir. Cinliler tarafindan yapilan zulimlere
karsin, sefkatin ve siddetten arinmis bir diplomasinin hem
dinya barisi hem de Tibet halki icin tek yol olduguna inan-
maktadir. 1989 yilinda Nobel Baris Odulu’ni alan Dalai La-
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ma, yakin bir zamanda New York Times gazetesi ile yapti-
g1 roportajinda sunlari soylemektedir: “Tibet direnisi diinya-
nin her kosesinden destek almaktadir; cinkl timayle sid-
det karsitidir.”Ayni zamanda bir gln mutlaka Tibetlilerin
yeniden anavatanlarina sahip olacaklarina inandigini soyle-
mektedir. Kendi 6zgecmisinde sunlari yazmistir: “Bu neden-
le, Tibet’te devam etmekte olan trajediye karsin, dinyada
pekcok iyilik oldugunu goériyorum.”

Dlnya genelinde, kendini Tibet’in hakli davasina destek
vermeye adamis pekcok organizasyon bulunmaktadir. Siz
de nasil bir yardiminiz olabilecegini 6grenmek icin, asagida-
ki adres ile baglantiya gecebilirsiniz:

TIBET HOUSE

22 West 15th Street

New York, NY 10111

Tel: +90 1212 213 55 92
Faks: +90 1212 213 64 08

Tibet House, kendini Tibet kultartinin yok olmasini en-
gellemeye adamis bir kurulustur. Manhattan’da bulunan Ti-
bet House Cultural Center, sergiler ve cesitli kulttrel etkin-
likler diizenlemekte ve Tibet dili, sanati, tarihi, tibbi ve ruh-
sal bilimleri konusunda dersler vermektedir. Ayni zamanda
bu merkezde, eski Tibet fotograflarindan olusan zengin bir
arsiv ve sanat ve el isciliginin korunmasi ile ilgili program-
lar da bulunmaktadir.

THE TIBETAN FUND
241 East 32 Street

New York, NY 10016

Tel: +90 1212 213 5011
Faks: +90 | 212 779 92 45
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Tibetan Fund, Hindistan, Nepal ve dinyanin diger bol-
gelerindeki Tibetli multecilerin gereksinimlerini karsilamak
iIcin kurulmustur. Temel gorevi, Tibet halkini egitim, saglik,
ekonomi, toplumsal gelisim ve din alanlarindaki programlar
aractligiyla desteklemek ve guclendirmektir. Bu kurulusa ya-
pilacak bagislar bir rahip ya da rahibeye ya da miulteci oku-
lundaki bir cocuga gidebilir.

TIBETAN RIGHTS CAMPAIGN
P.O. Box 31966

Seattle, WA 98103-0066

Tel: +90 1 206 547 10 15

Faks: +90 1206 547 37 58

Tibetan Rights Campaign (TRC), Tibet halkinin icinde
bulundugu zor kosullarin anlasilmasini saglayacak bir far-
kindalik gelistirmeye ve insan haklari, demokrasi ve bagim-
sizlik konusunda onlari desteklemeye yonelik calismalar
yapmaktadir. Calismalari pek cok kilturel etkinligi icermek-
tedir; konusmalar, video ve slayt gosterileri; Tibet ile ilgili
gelismeleri anlatan aylik Tibet Monitor dergisi; bagislarla
olusturulmus Tibet kitaplari kutiphanesi; ¢ ayda bir yapi-
lan Uye toplantilari.

INTERNATIONAL CAMPAIGN FOR TIBET
1825 K Street NW, Ste. 520

Washington, DC 20006

Tel: 490 1202 785 15 15

Faks: +90 1 202 785 43 43

The International Campaign for Tibet (ICT), Tibet halki-
nin insan haklari ve demokratik 6zgurlik kazanmasi icin ca-
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lisan bir kurulustur. ITC, dinyanin her yerindeki insanlarin
ve huklmetlerin, Tibet’in su anki durumu konusunda dog-
ru bir sekilde bilgilendirilmeleri gerektigine inanmaktadir.
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IKINCI AYIN Eger Ulseriniz, bel agriniz, boyun agriniz,
ilacla kontrol altina aldiginiz yuksek tansiyonunuz varsa,
mide kaslariniz zayifsa, omuzlarinizda ya da bacak kaslari-
nizda asiri gerilim ve katilik varsa, multiple sclerosis (doku
sertlesmesi), parkinson ya da parkinson tlrevi rahatsizliklar,
fibromiyositis ya da kronik bitkinlik sorununuz varsa bu ayi-
ni son derece yavas bir sekilde yapin ve tekrar sayisini her
hafta bir ya da iki adet arttirin. Adet gérmekte olan kadin-
larin bu ayine dikkat etmeleri gerekir; clnkd kramplarini
arttirabilir ya da adet kanamalarinin yavaslamasina ya da
tumuyle ortadan kalkmasina neden olabilir.

Bel fitiginiz ya da fitiginiz, asiri aktif tiroidiniz, meniere
hastaliginiz ve bas donmesi sorununuz varsa, bu egzersizin
sizin icin glvenli olup olmadigini doktorunuza sorun. Ha-
mileyseniz, son alti ay icinde karniniz ya da mideniz ile il-
gili bir ameliyat gecirdiyseniz ya da dizensiz yuksek tansi-
yonunuz, asiri aktif tiroidiniz, omurganizda artirit ya da
diskleriniz ile ilgili bir sorununuz varsa ilk 6nce doktorunu-
zun iznini alin. Eger kalp blytmesi, kalp kapakciginiz ile il-
gili sorunlar varsa ya da son u¢ ay icinde bir kalp krizi ge-
cirdiyseniz, doktorunuzun kesin onayi olmadan bu calisma-
yl uygulamayin.

UCUNCU AYIN Eger yiiksek tansiyon icin ila¢ aliyorsa-
niz, basinizin kalbinizden daha asagida bir yere inmemesi
gerekmektedir.

Eger belinizde ya da boynunuzda agri varsa, karin kasla-
riniz zayifsa, tekrarlanan bas agrilariniz, multiple sclerosis
(doku sertlesmesi), parkinson, fibromiositis ya da kronik
bitkinlik sorununuz varsa bu ayini yavas yavas calismali ve
her hafta yalnizca bir ya da iki tekrar arttirmaksiniz.
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Eger fitiginiz ya da bel fitiginiz, denetim altinda tutulma-
S| gereken yilksek tansiyonunuz, omurganizda artiritiniz,
diskleriniz ile ilgili bir sorununuz, asiri aktif tiroidiniz, me-
niere hastaliginiz ya da bas donmesi sorununuz varsa, bu
calismanin sizin igin guvenli olup olmadigi konusunda sag-
lik uzmaniniza danisin. Hamile kadinlar ve alti ay icinde mi-
de ya da karin bolgesinden ameliyat gecirmis olanlar dok-
torlarinin tavsiyesini almahidirlar. Eger kalp blylmesi ya da
kalp kapakcigi ile ilgili bir sorununuz varsa ya da son ¢ ay
icinde kalp krizi gecirdiyseniz doktorunuzunu kesin onayi
olmadan bu ayini uygulamayin.

DORDUNCU AYIN Eger ilacla denetim altinda tutulan
yiksek tansiyonunuz, dlseriniz, bel agriniz, boyun agriniz,
zayiflamis mide kaslariniz, omuzlarinizda ya da bacaklari-
nizda zayiflik ya da katilik, multiple sclerosis (doku sertles-
mesi), parkinson, fibromiyositis, kemikleriniz ile ilgili rahat-
sizliklariniz ya da surekli bitkinlik sorununuz varsa bu ayini
son derece yavas bir sekilde uygulayin ve tekrar sayisini her
hafta bir ya da iki adet arttirin. Bu ayin, eger adet donem-
leri sirasinda uygulanirsa kramplari arttirabilir ya da adet
kanamalarinin durmasina neden olabilir.

Asagidaki durumlardan herhangi bir tanesi sizin icin ge-
cerliyse bir saglik uzmaninin tavsiyelerine danismaniz ge-
rekmektedir: Fitik, bel fitigi, asiri aktif tiroid, meniere has-
taligi ve basdénmesi. Hamileyseniz, son alti ay icinde kar-
niniz ya da mideniz ile ilgili bir ameliyat gecirdiyseniz ya da
dizensiz yuksek tansiyonunuz, omurganizda artirit ya da
diskleriniz ile ilgili bir sorununuz varsa bu ayini uygulama-
dan 6nce doktorunuzun iznini alin. Kalp buytmesi, kalp ka-
pakciginiz ile ilgili sorunlariniz varsa ya da son (¢ ay icinde
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kalp krizi gecirdiyseniz doktorunuzun kesin onayini alma-
dan bu calismayi uygulamayin.

BESINCI AYIN Eger ulseriniz, bel agriniz, boyun agriniz,
zaylflamis mide kaslariniz, omuzlarinizda ya da bacaklari-
nizda zayiflik ya da katilik, multiple sclerosis (doku sertles-
mesi), parkinson, fibromiyositis, kemikleriniz ile ilgili rahat-
sizliklariniz ya da sdrekli bitkinlik sorununuz varsa bu ayini
son derece yavas bir sekilde uygulayin ve tekrar sayisini her
hafta bir ya da iki adet arttirin.

Yiksek tansiyonunuz, fitiginiz ya da bel fitiginiz, omur-
ganizda artirit, omurganiz ya da diskleriniz ile ilgili bir ra-
hatsizliginiz, asirt aktif tiroidiniz, meniere hastaliginiz ve
bas donmeniz varsa bu calismaya baslamadan Once bir tip
uzmaninin tavsiyelerini alin. Eger, hamileyseniz, son alti ay
Icinde mideniz ya da karin bolgeniz ile ilgili bir ameliyet ge-
cirdiyseniz, ilacla bile tam olarak denetlenemeyen yiksek
tansiyonunuz varsa bu calisma sirasinda rahatsizlik duyabi-
lirsiniz. Kalp biyumesi, kalp kapakcigr ile ilgili soiunlar ya
da son (¢ ay icinde gecirilmis bir kalp krizi varsa bu ayinin,
doktorun kesin onay! olmadan calisilmamasi gerekmektedir.

GENEL TAVSIYELER Bes Ayin’i uygulamak bedeninizde
pek cok fiziksel degisime neden olabilir. 1k baslarda, kan
dolasimini hizlandiran ayinler, son derece gucli bir toksin-
lerden arinma sureci baslatabilir; bu nedenle yirmibir tekrar
sayisina ulasincaya kadar tekrar sayisini yavas yavas arttir-
makta yarar vardir. Bedenin toksinlerden arinma sireci bas-
ladiginda idrarinizin renginin koyulastigini ve gicli bir ko-
kusu oldugunu farkedebilirsiniz. Idrarinizi yaparken hafif bir
agri ve yanma hissedebilirsiniz. Kadinlarda vajinal bir enfek-
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siyon olusabilir. Terinizin kokusunda hosa gitmeyen bir de-
gisiklik ve derinizde hafif kabarma ya da kizariklik farkede-
bilirsiniz. Hafif bir tst solunum yolu enfeksiyonu ve eklem-
lerinizde rahatsizlik duygusu hissetmeniz de olagandir. Bu
belirtiler, organlarinizda, eklemlerinizde ve mukus dokula-
rinda biriken zehirlerin ve kirlerin atilmaya basladiginin gos-
tergesidir. Butdn bu belirtiler gecici olmalarina ve normal ka-
bul edilmeleri gerekmesine karsin yine de doktorunuza dani-
sip herhangi bir tedavi gerekip gerekmedigini inceleyin.

Dr. Jeff Migdow, dunyadaki en buytk yoga kdken-
li saglik merkezi olan Lenox, Massachusettsdeki Kri-
palu Merkezihde calismaktadir. Bu kitaptaki tavsiye-
leri, Dharma Yayinlari tarafindan yayinlanacak Ti-
bet’in Genglik Pinari, Il. Kitap, adli eserden alinmistir.
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TIBET’IN GENCLIK PINARI
IKINCIKITAP
PETER KELDER

Artik siz de tim dinyada bir firtina gibi
esen, yaslanmayi durduran ve gencligi
yeniden kazandiran bu programi kesfe-
debilirsiniz.

[Dr.Joliette, emeklilik yasma geldiginde,

TSitka'KKsa.usjgi'i

JPETER KELDER

“asirt kilolu, beyaz sac¢li, zamanindan Once yaslanmisti.” Eski bir
kaza nedeniyle boynunu bile dondiremez haldeydi. Bes Ayin’i
uygulamaya basladigindan beri su degisiklikleri yasadigint bildir-
mektedir:] “Sekiz kilo verdim, daha enerjik bir hale geldim ve
kendimi daha canli hissediyorum. Saclarim yeniden siyahlasmaya
ve kalinlasmaya basladi; su an yalnizca sakaklarimda belli belirsiz
beyaz saclar kaldi. Boynumu, hi¢cbir agri duymadan timuyle ve
rahatca hareket ettirmeye basladim. Artik canli, esnek ve rahat
adimlarla ydrdyebiliyorum. Cinsel arzularim ve yeteneklerim tu-
muyle normale dondi. Butin bu degisimleri tip ya da bilim aci-
sindan aciklayamiyorum ama ancak basima gelen bu olaganustu
degisikliklerin gercek oldugunu biliyorum. Beni yillardir gérmeyen
insanlar hayretler icinde kaliyorlar...”
-Dr. Russell Joliette,
Hartford, Kentucky
“Samimi olarak sdylemem gerekirse hayatim boyunca kendimi hig
bu kadar iyi hissetmemistim!” (Ben ellialti yasimdayim.) Kilo ver-
dim. Gucluaylim, enerjigim ve kendimi onbes yas daha gen¢ hisse-
diyorum ve O0yle gorintyorum!!! Birilerinin, ne kadar geng¢ gorin-
dugime sastiklarina tanik olmadigim tek bir hafta bile olmuyor.
Cogu insan kirk yasimdan bir gin bile daha yasl gérinmedigimi
soyliyor. Otuzlarinin ortalarina yaklasan cocuklarim bu kadar
enerjik ve genc gorinmeme sasirarak onlar da Bes Ayin’i uygula-
maya basladilar.”
-Esther Black,
Salinas, California
“Yalnizca kendimi genc hissetmekle kalmiyorum ayni zamanda
yasimi (yetmistc) bilen insanlar tarafindan yirmi yas daha gencg
gorindagumau isitiyorum. Ellisekiz yasindaki doktorum, her hafta
yirmi, yirmibes kilometre kosmasina karsin benim kendisinden
daha genc¢ gosterdigimi soyluyor. Yaslanma sirecini durdurmak ve
tersine dondirmek isteyen herkese bu kitabi tavsiye ederim.”
-Jack Smithson,
Grass Valiev. California



INSANIN insanln Sekiz
Yetenegi

Gurmukh Kaur Khalsa ve
Cathryn Michon

Insanin Sekiz Yetenegi’nde, diinyaca {in-
I0 Kundalini Yoga ustasi Gurmukh, gercek
anlamda beden, zihin ve ruh saghgini kazan-
mamizi saglayan kadim ydntemleri acikla-
maktadir. Otuz yillik Kundalini Yoga 6gret-
menligi boyunca, 0gretmenlerden yazarlara,
Cindy Crawford, Courtney Love ve Madon-

na gibi yildizlara kadar pek ¢ok dgrencisinin hayatindaki etkileyici de-
gisimi ve iyilesmeyi de 6rnekleriyle anlatmaktadir.

Ogrettigi Yoga calismalari, bedenimizdeki temel enerji merkezleri
olan ve insanin sekiz yeteneginin kaynagini olusturan sekiz cakrayi
uyandirmaktadir. Bu benzersiz insan yetenekleri, Kabullenicilik, Ya-
raticilik, Gergek ve Sezgi gibi niteliklerden olusmaktadir. Ayni sekil-
de her yetenegimizin, Ofke, Korku, Sucluluk gibi bir g6lge duygusu
vardir. Bu cakralardan birinde dengesizlik oldugunda ve bunun sonu-
cunda da golge taraf guclendiginde hastaliklar yaratilmaya baslanir.

Eger yaraticiliginizi arttirmak, sezgilerinizi glclendirmek, daha
saglikh ve sevecen olmak istiyorsaniz, Insanin Sekiz Yetene§i sizin
icindir. Sizi yiyip bitiren korkulardan ve 6fkeden kurtulmak istiyorsa-
niz, bu kitap, yasaminizi kdokten degistirecek aracglar ile donanmanizi
saglayacaktir...

GURMUKH, bir yoga ve beden-zihin-ruh birligi calismalari énci-
sudur. Los Angelos’taki merkezinde Kundalini Yoga, meditasyon, do-
gum oncesi ve dogum sonrasi ¢alismalari 6gretmektedir. Yoneticisi ve
bas egitmeni oldugu Goldenbridge Yoga Merkezini kurmustur. Og-
rencileri arasinda Madonna, Courtney Love, Annette Bening, Tim
Burton, Lisa Marie ve Rosanna Arquette gibi tnltler bulunmaktadir.
Pek cok dergide kdse yazilari yazmakta, Hindistan’dan Avrupa’ya ka-
dar dinyanin her yerinde dersler, seminerler ve atélye calismalari di-
zenlemektedir. Nazik ve sevecen bilgeligi tanistigi her insanin yasami-
nin derinliklerine dokunmaktadir...
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Yeni kesfedilen “Kayip Bolum” ile
genisletilmis Uluslararasi Bestselle

Bu kitap, "Genclik Pinari"nm kadim sirlarini bulmak icin uzak ve gizemli
Himalaya daglarina giden ve onu bulan bir adamin gercek éykusudur!

Binlerce yil boyunca yasak Tibet boélgelerinin derinliklerinde gizlenen kayip
manastir, bayudk bir 6zenle korunan genclik sirlarina sahiptir. Bu sir, uygulamasi
son derece kolay ama insanin yasamini sonsuza dek degistirme gicine sahip
olan bes kadim ayindir. Bu kitap, bu 6zel manastirda yasayan Lamalar'dan
ogrenilen olaganustu sir hakkinda yazilmis tek kaynaktir. Kitapta aciklanan

bes ayin, herkesin kendini ¢cok daha genc¢ hissetmesini ve gérinmesini ayni

zamanda da daha buyuk bir canlilik kazanmasini saglayacak giice sahiptir.
Bu bes ayini her gin uyguladiginizda, yalnizca bir aylik calisma sonucunda
etkilerini gdrmeye baslayacak, on haftalik calisma sonucunda ise insanlarin
daha genc ve saglikli gérindiaguniz konusundaki iltifatlariny duyacaksiniz.
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[Dr.Joliette, emeklilik yasina geldiginde, "asiri kilolu, beyaz sacli,
zamanindan 6nce yaslanmisti.” Eski bir kaza nedeniyle boynunu bile dondiremez
haldeydi. Bes Ayin'i uygulamaya basladigindan beri su degisiklikleri yasadigini
bildirmektedir:] "Sekiz kilo verdim, daha enerjik bir hale geldim ve kendimi
daha canli hissediyorum. Saclarim yeniden siyahlasmaya ve kalinlasmaya
basladi; su an yalnizca sakaklarimda belli belirsiz beyaz saclar kaldi. Boynumu,
hicbir agri duymadan timuyle ve rahatca hareket ettirmeye basladim. Artik
canli, esnek ve rahat adimlarla yuruyebiliyorum. Cinsel arzularim ve
yeteneklerim timuyle normale dondid. Butin bu degisimleri tip ya da bilim
acisindan aciklayamiyorum ama ancak basima gelen bu olagantstu
degisikliklerin gercek oldugunu biliyorum. Beni yillardir gérmeyen insanlar
hayretler icinde kaliyorlar..."

-Dr. Russell Joliette,
Hartford, Kentucky
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