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Tatmin edici, Otantik Ruhsal Gelismeyi Deneyimlerken Kisisel
Hedeflere Erismenin Kanitlanmis Yolunun Aciklanmasi

Kriyalar; genel esenligimiz, yeter bigcimde is gérmemiz, ruhsal gelismemiz
icin ve bir o kadar da hayatlarimizi zenginlestirebilen rahmetin beklenmedik
tezahdurleri igin yurijttigumuz maksath "fiillerdir". Yoga, birlik veya
batunluktur; saghkh, yapici yasamanin ve bilgili ruhsal pratiklerin sonucudur.
Uyanmis ruhsal suur ve etkili yasam; hayatin aslt amaclarina ulasmamizi
saglar. Bundan sonra, doganin tam destegi ile yasayabilir, hayati zenginlestiren
arzularin kendiliginden gerceklesmelerini deneyimleyebilir ve degerli
gayretlerin basariya ermesi icin gerekli kaynaklara sahip olabiliriz. Bu tatmin
edici sonugclarin yani sira, ruhsal aydinlanma ile sonug¢lanan Ben (ruh) bilgisine
ve kozmik suura uyaniriz.

ROY EUGENE DAVIS; 1951'de Paramahansa Yogananda
tarafindan Kriya Yoga gelenegini strdirmekle goéreviendirilmistir.
Davis, bu ilkeleri dinyay! dolasarak yayan bir égretmen"™-"-
Ruhsal Earkindalik Merkezi'nin (Center for Spiritual Awar:
muadurudar.
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SUNUS

Yoga konusu gesitli yonleriyle okuyucularimiza
sunulmugtur. Bu kez Kriya Yoga hakkinda Sn. Roy
Eugene Davis'den bilgi edinecegiz. Bu bilginin birinci
elden, yorumsuz olarak aktarilmas: demektir. Zira
Davis, Kriya Yoga'min Birlesik Amerika'daki yagayan
tek guru'sudur.

Hepimizin temel amaci Birliktir. Merkezi Varligin
aksiyonuna katilmak ve civardan merkeze dogru iler-
lemek Hayatin en esash gercegidir. Ruhsal gelismeye,
tekdmdiile davet konusunda Kriya Yoga'nin da 6nemli
sozleri var.

Sn. Yasemin Tokatli'ya gevirisi igin tegsekkiir ede-

riz.

Ergiin ARIKDAL BILYAY Vakfi
Ruh ve Madde Yayinlan



Biiyiik Realitenin parlak 11$1m1
taniyalim. Hayattaki gercek
yolumuzu agiga ¢ikarsin,
zihinlerimizi aydinlatsin ve mutlak
hakikatin bilgisini yayarak,
suurumuz iginde agilsin.



Hayatin nedensellik ilkelerini bilerek ve bunlarla igbirligi
yaparak, kalict mutluluk, esenlik ve de Tarir1 ve doga ile
miikemmel bir uyum iginde yagayabiliriz. Cok kisa bir
stiredir bu diinyadayiz ve burada olugumuzun gercek
sebebi, hayal edebilecegimizden gok farkli olabilir.
Paramahansa Yogananda
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GIRIS
Is1gin Yolu

Bu kiigiik kitabin gayesi; hayatin asli amaclarinin
hepsinin yerine getirilmesine olanak tanmiyan hakiki
ruhsal gelismeye giden bu yolun temel uygulamalari-
n1 sunmaktir. Burada sunulanlarin biraz ¢alisilmas
bile okuyucunun anlayisin geligtirecektir; ilkelerin ve
uygulamalarin kararli bicimde yerine getirilmesi ise
déndstiiriicti ve aydinlaticr olabilir.

Hepimiz i¢in, ne bu dlemde ne de digerlerinde bi-
linecek veya deneyimlenecek seyler arasinda, Sonsuz

olan ile hakiki iliskimizin suurlu bi¢imde farkinda ol-

mamiz kadar 6énemli bir sey yoktur. Bu durum kis-

men kavrandiginda bile, giinliik yasam dogal olarak
iyilesmektedir. Tamamuyla gergeklestirildiginde ise,
ruhun siirekli tatmini ortaya ¢ikar.

Uyumlu bir iligki kurabilecegimiz, evreni besle-
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yen canlandirici bir Kuvvet azizlerin tanik oldugu bir
gercektir ve su anki ve de gelecekteki iyiligimizin te-
minatidir. Konuk oldugumuz zamani ve mekanlar ve
hayatlarimizin kosullarini ¢ogunlukla sahsi segimleri-
miz belirlemektedir. Daima 151g1n yolunu segelim.

Roy Eugene Davis

7-9 Mart 1995
Lakemont, Georgia, ABD
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HER RUHU ZORLAYAN AMAC

Hayatin asli i¢glidiisii; stirekli, suurly, keyfine va-
rilabilir mevcudiyet arzusudur -6liimsiiz bir hayat
i¢in. Bu zorlayia i¢glidiiyti fark etmemiz, ilahi orijini-
miz ile ilgili gercegi aciga cikarir. Derinlerdeki bir se-
viyede, en igteki yapimizin ruhsal oldugunu biliriz.
Ve onun, biitiinliige ve sagladig1 ozglirlige yonelik
farkindaligimizin harekete gecirdigi dogustan gelen
bilgisine ve kapasitelerine sahip olmayu isteriz.

Bazi insanlar ruhsal tekdmiil dogrultusunda nere-
deyse hig caba sarf etmeksizin hareket ederler. Onlar
icin hayat, sanki art arda gelen sansli olaylardan iba-
rettir. Bu olaylar ya 6nceden belirlenmistir ya da agik-
ca gortilebilen bir rahmetin eseridir. Zihinleri karmaga
ve catismayla dolu olan diger insanlar ise endigelerini
besleyen, kalp agrisina ve duygusal huzursuzluga se-
bep olan ve onlarda apati ve umutsuzluk semptomla-
rin1 ortaya ¢ikaran, art arda gelen talihsiz olaylari de-

11



KRIYA YOGA FELSEFESI ve UYGULAMASI

neyimler. Su anki kigisel kogullara bakilmaksizin, her
kisi ayn1 niive yapiya, biiylime ve gelisme i¢in aym
potansiyele ve aynu nihai ruhsal kaderine sahiptir.
Ruhsal uyanisin ve gerceklesmenin yavas veya
hizli olusu; bir sekilde kisinin psikolojik ve fiziksel
durumuna, 6grenme yetenegine, 6grenileni uygulama
kapasitesine ve kendini asma iradesine veya bunun

olmayisina bagh(ﬂr. Yapici, amach bir hayat yagamay1
segebilen bir kisi icin, ruhsal uyanis, ruh bilgisi ve be-
cerilerinin gerceklestirilmesi hizlidir. Boyle birisi,
zekasini kullanarak, arzu edilen sonuglarin nispeten
kisa bir zaman stiresi igindé“'deneyimlenmesine veya
gosterilmesine olanak veren fiilleri islemeyi segecek-
tir. Psikolojik doniisiime, hizli ruhsal gelismeye ve ha-
yatin asli gayelerini yerine getirmeye giden yol bu-
dur. Bu Kriya Yoga yoludur; yani ruhsal gelismenin,
ruhun yeteneklerinin ve kapasitesinin agilmasi ve te-
zahiir ettirilmesinin oniindeki biitiin o zihinsel, fizik-
sel ve sartlara bagh engelleri ortadan kaldiran yol.
Kriya, genel esenligimiz, etkin iglevimiz ve ruhsal
gelismemizi kolaylastirma amaciyla ytrittigilimiiz
veya isledigimiz her tiirli "aksiyon"u ifade eden,
Sanskritge bir sozciiktiir. Yoga sézcigu ise Sanskritge
bir fiil olan yuj'dan tiretilmistir ve kullanim gayesine

12
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gore birkag bi¢cim alir. Boyunduruga almak veya bag-
lant1 kurmaktaki gibi "katilmak", "elde tutmak" veya
"diizenlemek veya kontrol altinda tutmak" anlamina
gelebilir. Aymi zamanda, bir kisinin dikkatini algila-
nan veya tasarlanan bir nesne ile "biraraya getirmek"
anlamina da gelebilir. Bir bagka anlamu ise bir gayret
veya pratigin nihai sonucudur: "tamamlanma”, "bir-
lik" veya "biitiinliik". Herhangi bir amagla kendimizi
gelistirme yontemleri ile ugrastigimizda, yoga pratigi
ile ugrasmaktayizdir. Amaca ulasildiginda ise, nihai
sonucun yogasina yerlesiriz.

Kriya ve yoga'min so6zciik anlamlarina asina ol-
mak yararl: olsa bile, ruhsal gelisme yolundaki herke-
sin, etkin bigimde yasamak ve hayatin asli gayelerini
gerceklestirmek tizere olaganiistii dil becerileri gelis-
tirmesi sart degildir. Bundan ¢ok daha degerli olan
sey, kiginin arzu edilen veya ihtiyag duyulan doniis-

tiiriicii degisikliklerden ge¢mesini saglayabilecek il-

keleri ve 1§lemler1 ogrenmek ve uygulamak se¢ilmis

vasiflarinin diizenli bicimde agilmasinin bir sonucu
olan tatmin edici ruhsal gelisimi deneyimlemektir.
Boyle yasamak Kriya Yoga yolunun 6zidiir; tipki,
kendiliginden agiga ¢ikan veya daha iyi hale gelmis

13
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sahsi kosullarin destekgisi olan ve gercek ruhsal gelis-
meyi besleyen her "gecerli" yolun 6ziinlin de bu olma-
s1 gibi.

Yaradilisimizdan gelen bir egilimle sirekli, suur-
lu, tad1 gikarilabilir bir varolusu deneyimlemek iste-
riz. Bu yilizden, ruhsallifimizin farkinda, fiziksel bi-
cimde saglikh, zihinsel anlamda uyanik ve kudretli,
duygusal anlamda olgun, digerleriyle ve gevremizle
destekleyici iligkiler i¢inde, cabalarimizda iglev sahibi
ve etkili olmayy, asli gayelerimize ulasmay1 arzula-
mak bizler icin son derece dogaldir. Yagamaya yone-
lik yaklagimimizi akillica se¢meli, mantik ve sagduyu-
nun diizenledigi, biitiinliigli deneyimleme gayemizin
belirledigi fiilleri yerine getirirken denge icinde olma-
liy1z. Boylece, aydinlanmus (bilgili) anlayisla yasayabi-
lecek ve Biiyiik Zaman veya sonsuzluk alaninda bir
olaydan bagka bir sey olmayan her bir an1 degerlendi-
rip tadin1 gikarabilecegiz. Dolayisiyla, bizler heniiz
dogal diizenle iligki icinde iken gerceklestirilmesi ge-
reken hayatin asli gayelerini gézden gecirmemiz ya-
rarli olacaktir. Bunlar gerceklestiginde, bu veya her-
hangi bir diinyada, 6zgiir varliklar (esasen de oyleyiz)
olarak yagayabilir hale gelecegiz. Bunlar inkéar edildi-

ginde veya yerine getirilmediginde ise, sinirlanmanin
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ve mutsuzlugun gesitli dereceleri ortaya ¢ikacaktir.

1. Bagkalart ve de Nedensel Ilkeler ve Doganin
Destekleyici Tesirleri ile Uyumlu, Isbirlikgi Iliskiler
Edinmek - Biitun iligkiler ideal ve bizler de suurly,
amach yasamaya basladigimizda, adalet (dogruluk,
diizen) hikkim stirer. Bu durumun 6zellikleri; zihin
huzuru, ruh doygunlugu, insanlar ve ¢evresel kosul-
larla arkadasca bir uyum, gayretlerin kolayhkla basa-
rilmasi ve bitiinliigiin ve dogann fiillerinin tam des-
tegidir. O zaman "evrende dogru yerimizde" oldugu-
muzu, tam olarak, her anda ve her durumda bizim
i¢cin yapilmasi ve deneyimlenmesi en iyi olan seyleri
yapiyor ve deneyimliyor oldugumuzu biliriz. Yasanti-
muzin etkiledigi herkes icin hayati zenginlestiren her
destekleyici iliskiyi, calisma veya hizmeti iceren tama-
miyla yapici bir hayat tarzini, biitiinliik¢li aliskanlik-
lar1 ve davrarnslari, dogal bir gida diyetini ve de den-
geli bicimde hareket etmeyi ve dinlenmeyi se¢meliyiz.

2. Arzulart Kolayca Gergeklestirmek - Alikoy-
mak veya feragat (birakmak veya vazgecmek) etmek
arzulari, yliksek gayelerimizle uyumlu olmayan, za-
manimiz1 ve kaynaklarimizi heba edecek olan ve bi-

15
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zim (veya bagkalarinin) mutsuzluk veya bahtsizlik
cekmemize sebep olacak olan arzulardir. Makul arzu-
lar; yaratic1 imajinasyonun becerikli bigimde uygulan-
mas1, korunan inang ve bilgi dolu gayretler yoluyla
kolaylikla gerceklestirilebilir. Kozmosu da igine alan
Evrensel Zihin dahil, evrenle olan iliskimizi daha ¢ok
fark ettikge, tek bir arzu impalsinin veya bir ihtiyacin
mevcudiyetinin, arzularimiz: gerceklestirmeye ve ihti-
yaglarimizi tatmin etmeye hizmet eden bir cevabi ev-
renden c¢ekiverdigini kesfedebiliriz. Bu evrensel aksi-
yonun sebebi; ruhsalligimizm farkinda oldugumuzda
ve herhangi bir durum, ruh huzurumuzu bir bigimde
rahatsiz ettiginde, dogal gliclerin, tekrar huzurlu
halimize geri donebilmemiz i¢in lehimize cevap ver-
mesidir.

Gergeklestirme yolundaki biitiin kisitlamalar ve
engeller; mantik, sevgi, yaratici imajinasyon, yogun-
lagtirilmis gayret ve Tanri'ya ve doganin cevaplayicili-
gma duyulan mutlak giiven yoluyla ortadan kaldiril-

malidir.

3. Bereketli Olmak - "Dogal ritmlerin, evrimsel
egilimlerin ve hayatin tesadiifi olaylarinin akiginda”
olmak; bereketi kendiliginden gostermek demektir.

16
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Simdiye kadar sozii edilen temel meselelere verilecek
dikkat, burada da yararli olacaktir. Gergek su ki, biz
bunun farkinda olalim ya da olmayalim, Tanr1 dedig;i-
miz Tek Suur'un her yerde var olan alaninda zaten
mevcuduz. Dolaysiyla, eger hayatlarimizda herhangi
bir eksiklik var ise, bunun sebebi; kavramak ve ger-
ceklestirmek lizere zaten elimizin altinda bulunan al-
gillama ve deneyimlemedeki yeteneksizligimiz (veya
isteksizligimiz) olmalidur.

Taze su, yiyecek ve miisait kaynaklarin tam orta-
sinda susuz, a¢ veya fakir kalan bir kisi nasil ayirt
edemeyen veya beceriksiz bir kisi ise, su an hayatin
biitiinligi icinde mevcut iken eksiklik veya sinirlilik-
lan ifade ediyorsak biz de beceriksizizdir. Kendimiz
ve de Tann ve evren ile gercek iliskimiz hakkinda
dogru bilgiyi elde ederek ve bilginin dogru uygula-
masl ve uygun yasayis sayesinde, bereketi deneyim-
lemeyi 6grenebiliriz. Her bicimde refaha kavusabilir,
gelisebilir ve basarili olabiliriz -eger gergekten ister-
sek.

4. Kendini Gergeklestirmek ve Tanri-Suurlu Ol-

mak - Rahat, refah iginde, kendine doniik veya ben-

merkezcil bir mevcudiyet, bu diinyada olmamizin en
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yuksek gayesi degildir. Milyonlarca insan hayatta kal-

mak icin caba harcamak zorunda kalmayacak kadar
saglikli, hayli rahat ve yeterince refah igcindedir ama
yine de tamamiyla tatmin olmamuiglardir ¢linki ruhsal
anlamda olabilecekleri kadar uyanik degillerdir. Biz-
ler diinyevi dlemle gegici olarak iliskide olan ruhsal
varliklariz. Tanr1 ve evren ile bir Ruh-zihin-beden
iliskimiz var. Ruhsal yapimiz; zihinsel ve fiziksel ka-
rakteristiklerimizden uisttindiir.

Bizim 6liimsiiz Ben'imiz; Tanr1'nin suurunun
bireysellesmis bir huzmesidir. Tanri1'dan aymn veya
kopuk bagimsiz suur birimleri degiliz; bizler ruhla-
rin ve doganin tamaminin ondan hasil olup yayildig:
Tek Varligin 6zellesmis vecheleriyiz. Tanrn ve evrenle
olan iliskimizin tamamen farkinda olmak, Kendimizi
fark etmek demektir. Tanri'nin bizim her yerde var
olan, her seye giicii yeten ve her seyi bilen realitemiz
oldugunun tam anlamiyla farkinda olmak, Tanri-su-
urlu olmak demektir. Kendimizi fark edene ve Tanri-
suurlu olana dek, etkin bicimde yasama gayretimiz
bize, ustline hayatimizi kuracagimiz ve farkmdaligi-
mizi, daha ytiksek realitelerin idrakine dogru genis-
letmek igin bir temel saglayacaktir. Kendimizi fark et-
tigimizde ve Tanri-suurlu oldugumuzda, suurlu ¢aba-

18



HER RUHU ZORLAYAN AMAC

lar harcamadan, kendiliginden ve uygun bicimde ya-
sayabilecek giice ve kapasiteye kavusacagiz.

Bizler, daha yiiksek imkénlarm ancak soyle bir
goriilebildigi farkmdalik seviyelerine dogru hizla
uyanmakta olan milyonlarca insanin bulundugu bir
diinyada yasiyoruz. Gezegen iistiinde insanlik tari-
hinde hi¢ goriilmedik, bilinmedik bicimlerde top-
lumsal degismeler meydana geliyor. Dolayisiyla, dii-
stinceli, umursayan, kendilerini, sahsi esenlik ve iglev-
sel etkinlikle ilgili konularda ve de daha ytiksek zihin-
sel ve ruhsal realiteler hakkinda kendilerini egitmeleri
sarttir; boylece ruhsal gelisme, dis alemdeki evrimsel
acilimdan daha hizli meydana gelebilir. Degismekte
olan zamanimizla basa bas gitmekle tatmin olma-
maliy1z; olaylar1 yoneten nedensel kuvvetlere ait an-

layisimiz iyilegtirerek olaylarin daha 6ncesini de

gorebilmeliyiz. Bunun i¢in, farkindaligin ben-suuru

seviyelerinden, hizla siipersuur, kozmik suur ve Tan-
ri-suuru seviyelerine dogru yiikselmek ihtiyacinda-

yiz.
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"Fakat dnce onun melekiitunu ve saldhini arayin; ve biitiin bu
seyler size artirilacaktir. Once Tanri'min bilgisini ve gerceklesmesini
hedefleyin ve buna gore yagayn ki tekimiil ve liitfun destekleyici fiille-
ri ile uyumda olun; esenliginiz icin sart olan seylerin hepsi size sagla-
nacaktir.”

Matta incili, 6:33
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BUTUNLUGE DONUS

Ruhsal farkindalik, yarattigimiz veya ulastigimiz
bir durum degildir; dikkatimiz, ruh suurumuzun za-
ten var olan bitunliigline cevrildiginde, bu durum,
dogrudan gergeklestirilir. Bizler ruh seviyesinde Ben'i
tamam, ytice, bilgili ve kusursuzuz. Dikkati ruhu fark

etmeye nasil cevirecegimizi bildigimizde ve boyle

yapmay1 sectigimizde -ayrica duyusal ve zihinsel
hallerin kendiliginden asilmas: anlar1 esnasinda- Ben-

bilgisi derhal deneyimlenebilir. Ruh farkindalig1 hali-

ne erisebilmek; onun realitesinin ve stirekliliginin ka-
nitidir. Bu bilindigi anda, goriis noktalarimizi ve suur
hallerimizi, irademizle ayarlamay1 6grenebiliriz. Uy-
gulamada maharetli hale gelerek, suur hallerini, zi-
hinsel ve duygusal halleri, fiziksel halleri ve sahsi ko-
sullar1 yonetebiliriz. Miilkemmellesmeye yonelik bir
hayat:1 secerek ve miitkemmelligi nasil gosterecegimizi

ogrenerek; evrene can veren, insanla ilgili olaylarin gi-
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disini yonlendiren ve ruhun kaderinin gerceklesmesi-
ni temin eden Kuvvet ile uyumlu bir igbirligi icinde
yasayabiliriz.

Kaybolan ruh farkmdaliginm sebebi; ben-suurlu
haller ve zihinsel kosullandirmalar ile obsesif bir bi-
cimde 6zdeslesmektir. Bu; kisinin yanlis bir ben-kim-
ligine, kat1 inanglara, yanlhs algilamalara, zihinsel do-
nliglimlere ve stireclere, ruh hallerine, fiziksel algila-
malara ve duygulara ve ¢evresel kosullara baglanma-
sina sebep olur. Farkindalig1 daraltan ve disiinceyi
orten ben-suurluluk (benmerkezci saplanti1) sorunu-

nun ¢oziim, ruhsal farkindalig: biitiinliige kavustur-

mak amaciyla bir kendini-egitme programina basla-

maktir. Bunun sonucunda,

1) Farkindaligin berrak seviyelerine dogru uya-
nis,

2) Hatali inanglarin (hayallerin) ve algilama hata-
larinin (illiizyonlarin) ortadan kalkmast,

3) Ben'i solduran zihinsel kosullanmalara diren-
me, onlan zayiflatma ve nihayet ortadan kaldirma,

4) Kendi kendinden sorumlu davranislarin karak-

terize ettigi duygusal olgunluk,

5) Genellikle 1srarci, diizensiz zihinsel doniigiim-

_ere ve ayarlamalara katkida bulunan kafa kangikligi-
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nin ve huzursuzlugun durdurulmasi,

6) Keyifli, hedefe vardirici faaliyetleri ve iligkileri
deneyimlemek amaciyla dogustan gelen ruh itiligleri-
nin yonlendirdigi, daha ytiksek bir anlayis yoluyla be-
lirlenen dogal ve yapic1 bir hayat yasama becerisi or-
taya cikar.

Nihai hedef; suurun, 6nceden ruhsal farkindalig:

orten ve parcalara ayiran tiim kosullara ait 6zdesles-

mesinden ayrilarak ozgiirlesmesidir. O zaman, Ben-

lik-bilgisine kalic1 bigimde tutunmusg olan farkindali-
gimiz; cevresel, fiziksel veya zihinsel-duygusal tesirle-
re tabi degildir. Tatminsizlik veya 1stirap artik ne an
icinde ne de gelecekte miimkiindiir.

Ozgﬁrle§mi§ hal; gerceklestirebildigimiz kadariy-
la, gelecege ait muhtemel bir durum olarak idealize
etmek icin degil, burada ve simdi deneyimlenmek ve
gerceklestirilmek icindir. (:)‘zgiirle§mek i¢in bu din-

yadan ayrilmak zorunda degiliz; sadece farkindalig:-

miz1 azaltabilecek veya yaratic1 bigimde is gormemi-

zi engelleyecek veya kisitlayacak sartlardan ve eger

gerekliyse iligkilerden (hayaller, illiizyonlar ve cati-

san zihinsel-duygusal haller) kendimizi ¢cekmek zo-

rundayiz.

Ozgiirlesmis bir kisi, uygun bir hayati kendiligin-
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den dogallikla yasar: Algilamalari kusursuzdur, di-
siintisti mantiklidir, duygular: diizenlidir, davranisla-
n e-tige ve ahlaka uygundur, iligkileri saglikli ve des-
tekleyicidir, fiilleri amaclidir ve kozmik veya evrensel
suur hali kalicidir. Kendini fark edene veya Tann-su-
urlu olana dek ruhsal gayenin pesinde olan kisiye; en-
telektiiel giiclerini gelistirme ihtiyacina kars: tetikte
durmas, yapicl zihinsel héllerini korumasi, duygula-

rn1 ve ruh hallerini diizenlemesi, ruhtan ilham almis

hedefleri ve amaclar1 gercekten destekleyen bir hayat

P

tarzin1 segmesi, Tanr1'min varligl ve realitesini iyice id-

“rak etmesi ve yaptig1 her seyi, ruhsal bir uygulama

olarak distinmesi tavsiye edilir. Boylece, gtindelik ha-

yat ile ruhsal hayat arasinda higbir ayrim hissi olma-
yacaktir. Ruhsal gelisme yolunda bir¢ok insanin sik-
Iikla kendi kendilerine yarattig1 bir engel de, hayatla-
nny, ruhsal farkindaliktan her bir uyanma aninin ya-
ratin1 anlamak yerine, kosullanmis, aliskanliklara
baglanmis bicimde siirdiirmeye devam etmeleridir.
Aslinda, daha ruh merkezli bir hayat siirme arzusunu
onaylayan ve boyle bir hayata gore davranmanin ya-
rarlarin1 gostermek isteyen herkes hemen bu hayata
gore davranmaya baslayabilirler.

"Siradan farkindalik” ile "suur" arasinda temel bir
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fark oldugunu anlamak gerek. Siradan farkindalik; bir
seyin, 0znel zihinsel-duygusal siireclerin veya nesnel
seylerin, iligkilerin, olaylarin veya durumlarin farkina
varmaktir. Suur; icinde farkindaligy barindiran bir
aracidir. Ve farkindalik o suur sayesinde fonksiyon
goriir. Suur sabittir; farkindalik ise inip ¢ikmalara, de-
gismelere ve donlisiime tabidir. O zaman ruhsal yapi-
miz, hep neyse o olarak kalan saf suurdur. Saf suurda
kaliar oldugumuzda, ruhsal olarak doygunuzdur ve
gecici olaylarin sadece gozlemcisi olarak kalabiliriz.
Saf suuru kalic1 olarak yasamadigimizda ise farkinda-
lik; degisken zihinsel hallerle, ruh halindeki degisik-
liklerle, duyusal algilamalarla ve gesitli tiirden digsal
iliskilerle 6zdeslesme egilimindedir. Saf suur olan biz-
ler ile dis ortam ile 6zdeslesmis olan farkindaligimiz
arasindaki ayrim bulanik veya kisik oldugunda,
hakiki, degismez yapimizi unutabilir ve farkindalig:
daha da karnstiran ve rahatsizlik duymamiza sebep
olan durumlar arasinda ayrim yapmaksizin, onlara
dahil olabiliriz.

Oyleyse suuru 6zgiirlestirme yoniinde atilacak ilk

adim, ruhsal uygulamalarin kurulu oldugu felsefi te-

meli anlamak lizere gayret gostermektir. Bu temeller

[y

sunlardir:
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1) Suur olarak ruh ile farkinda olan ruh arasinda
bariz bir fark vardir,

2) Bu fark, durumun analizi yoluyla bilinebilir ve
farkindalig1, baglanilan nesnelerden ¢ekmek ve onu
biitiinltige kavusturmak tizere firsatlar saglayan de-
neysel bir siirece girme yoluyla kesinlikle deneyimle-
nebilir.

Bu uygulamanin nihai sonucu, farkindaligin su-
urdan ayrilmasi, ¢6zilmesidir, boylece saf suur, ger-
cek héliyle kendi kendini agiga ¢ikarabilir -yani varli-
gimizin ebedi, degismez 0zii ve realitesi olarak. Bu,
diistince veya sezgi yoluyla idrak edildiginde, ruhsal
farkindalik yaratmak veya gelistirmekle ilgili tiim
gayretlerin nigin basarisiz olacagini anlamak kolaydar.
Zihinsel becerilerimizi ve iglevsel yeteneklerimizi ge-
listirebiliriz (etkin bicimde yasamak ve segilen veya
tistiinde anlasilan amaclara ulasmak icin gelistirme-
miz de gereklidir) ama saf suurlu varliklar olusumuz;
fiziksel ve zihinsel durumlardan ayri, sanki onlarin iz-
leyicisi, gozlemcisiymisiz gibi ayri olmaldir. uur,
farkindaligin sartlanmis durumlarindan ve egoizm-

den (bagimsiz benlik hissi) ayrildiginda, herhangi bir

destekleyici sarta ihtiya¢ olmaksizin, tek basina, oldu-

_gu gibi kalir.
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Uygun ruhsal uygulamalar (bunlar bir bigimde
kisinin gsahsi sartlarma, psikolojik durumuna, mizaci-
na, 6grenme ve 6grendigini uygulama yetenegine go-
re degisebilir) kisinin farkmdaliginm doniigmesine ve
berraklagmasina sebep olur. Parcalanmis, catigsan far-
kindalik halleri; konsantrasyonun giigleri gelistikge
doniigiir, karmasanin yerini berrak idrak alir, dﬁgiince ,
ve sezgi yoluyla edinilen bilgiler, siradan farkindalik
hallerinin olusturdugu alanin digindaki realitelere ait
bilgiler saglarlar. Hatali inanglar, yanhs algilamalar,
zihinsel hallerin veya ruh hallerinin stirekli bigimde
degisip durmasy, sabit duyusal girdiler ve bunlarin zi-
hinsel ve duygusal haller iistiindeki etkisi; siradan bir
insan1 sabit bir rahatsizlik veya tatminsizlik halinde
tutar.

Saf suur ve farkmdahgin siradan hélleri arasinda-
ki ayrim engellendiginde, kisi bunalima girebilir veya
higbir seyi umursamaz hale gelebilir. Kisi kendisini zi-
hinsel-duygusal haller ile giiclii bicimde 6zdeslestir-
mek isteyebilir. Zevk verici deneyimlere ve durumla-
ra baglanabilir. Oliim korkusu da hiikiim siirebilir;
ruhun gelisimi i¢in hedeflenen yliksek gaye bazen bir
suursuzluk ve mevcudiyetin sona ermesi dilegi ile ka-

rigtirilir.
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Psikolojik dontlisim ve ruhsal gelisme yolundaki
tiim engellerin tistesinden gelmek i¢in pratik vasitalar
vardir ve bunlar, islemlere sadik kalabilecek ve se¢cim
yapabilecek herhangi bir kisi tarafindan 6grenilip uy-
gulanabilir. Dogrudan yaklasim sunlari igerir:

1) Hem teorik hem deneysel, pratik seviyede di-

siplinli} tekrarlanan uygulamalar,

2) Her tiirden nesnel ve 6znel baglanislarin terk

edilmesi,
——

3) Secilen ideallere veya konsantrasyon nesneleri-

ne adanma ve tstliinde derin derin diisiinme -medi-

tasyon-,

4) Iman1 beslemek, fiziksel canlilig1 ve isleyisi
zenginlestirmek, hafizayi ve diger zihinsel yetenekleri
gelistirmek, slipersuur deneyimlerini kolaylastirmak,
sezgiyi uyandirmak ve saf suurun deneyimlenmesini
saglayarak farkindalig: biitiinliige ulagtirmak igin tek-
niklerin ve rejimlerin uygulanmasu.

Bu amach pratiklerin yani sira, kisiye, felsefi ilke-
leri incelemesi, yapici niyetlerle dolu olarak sade bi-
¢imde yasamasi ve giindelik iligkileri ve davranislari,
ogrenilen ve yasanilan seyleri biitiinlestirmeye ¢abala-
masi salik verilir.

Ruhsallig1 amaglayan biri icin tavsiye edilen en
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temel pratik; giinliik rutine dahil edilen ve siipersuur
hallerini ortaya ¢tkarmak ve bunlarin doniistiricti te-
sirlerini deneyimlemek amaciyla uygulanan meditas-
yondur. Meditasyon; sakin ve sessizce oturarak, dik-
kati ice gevirerek, secilen bir odak noktas: tistiinde
konsantre olarak ve siipersuur hallerinin agilmasina
olanak veren bir farkindalik degismesi olana dek dik-
kati dagitmadan tefekkiire dalmakla uygulanir. Baz
meditatérler, ruhanilik ve uyarug: kendiliginden ko-
laylikla deneyebilirler. Yeni baslayan meditatorlerin
cogunun farkindaliklar, fiziksel ve zihinsel siireglerle
cok ilgili oldugundan etkili bi¢cimde uygulama yap- |
makta zorluk c¢ekerler. Basarilh bicimde kullanildigin-
da, farkindahign, dikkati dagitan kosullardan dogal
bicimde ¢ekilmesini ve berrak héle gelmesini saglayan
yararh fiziksel degismelere, yapic1 zihinsel donligiim-
lere ve suur héllerinin ayarlanmasina sebep olan tiirli
fiziksel ve zihinsel teknikler kesfedilmistir. Dinlenme
halinde iken deneyimlenen berrak ben-suurlu farkin-
dalik halleri; meditasyon uygulamast uyamk dikkat
ile siirdiiriildiiglinde gelisen stipersuur halleri i¢in ha-
zirlayiadir. Stipersuur hélleri; siradan, pargalanmisg
farkindalik ve saf suur arasindaki tefrikin idrakine va-
rildiginda veya asildiginda deneyimlenen ruhsal far-
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kmdaligin dereceleridir.
Ogrenilen veya kesfedilen bilgiyi giindelik hayat

ve kosullartyla biitiinlestirme idealini koruyarak, bu-

nu gergeklestirmek igin birkag pratik sekil tavsiye edi-

lir. Bunlara yogalar, disiplinler, prosediirler, pratikler

e

veya yollar da denir:

1. Dikkat Yolu - Ben-farkmdaliginda olmadig-
mizda, ortiili veya bulanik farkindaligi ve bunun et-
kilerini (irrasyonel zihinsel siireglere, ruh hali degisik-
liklerine, yanhs algilamalara ve yanlis yonlendirilmig
davranislara kasith olmadan dahil olmay) yasayabil-
digimizi biliyoruz. Diisiincelerimiz, duygularimiz,

gozlemlerimiz, davramglarimiz ve kosullarimizla ara-

mizdaki iligkide hem tanik hem de deneyimleyen ola-

rak dikkatli olmak yararl bir uygulamadir. Bu yolla,

gunlik faaliyetlerin ortasinda ruh-merkezli kalabilir,
nerede olugursa olussun uygun bigimde iligki kurabi-
lir, catisma ve stresten kaginabilir, amaclh ve etkin bi-
¢imde ig gorebiliriz.

2. Baglanmama Yolu - Dikkatli ve bilgi dolu ka-

larak, fiillerle benmerkezcil biEimde O0zdeslesmeksizin
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veya onlara veya sonuglarina baglanmaksizm, biitiin

fiillerimizi yerine getirebilir, iligkilerimizin ve gayret-

lerin sonuclarma ulagabilir ve secilmis amaclarimizi

gerceklestirebiliriz. Buna bazen "diinyada olmak ama
diinyadan olmamak" ve "diinyeviligi bol bir elbise
gibi giymek" de denir. Berrak anlayis sayesinde az bir
temasla bile daima iliski kurmaya merakly, ilgili ve
uretici olabiliriz. Bu noktada, doga alemindeki hicbir
seyin kalic1 olmadiginy; bizlerin, uzay ve zamanda ko-
nuklardan bagka bir sey olmadigimizy; fiziksel alemin,
orijinimiz olmadigin1 hatirlamak yararh olacaktir.

3. Bilgi Yolu - Ister meditasyon yaparken, ister
glindelik faaliyetler ve iliskilerle ugrasirken, biitiin
hayallerin, illiizyonlarin ve dis goriintiglerin arasin-
dan, realitenin ¢ekirdegini gormeyi, pratik yaparak
ogrenebiliriz. Bu yolla bir Varlik, Hayat, Kuvvet ve
Oz'iin, doga dramasin ifade ettigini ve destekledigini
ve bizlerin, en icteki varlik seviyesinde, saf suurun
kusursuz, ayr ayr1 hile gelmis birimleri oldugumuzu
bilebiliriz. Sadece inanilmas: degil, dogrudan bilinme-
si ve deneyimlenmesi de gereken muﬂak hakikat bu-
dur.
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4. Adanma Yolu - Hazinemiz neredeyse, dikkati-
miz ve baghligimiz da oradadir. Onceliklerimizi her
zaman, distincelerimiz, yliksek gayelerimiz, arzulari-
miz, ilgilerimiz ve fiillerimiz belirler. Daima, esenligi-
miz i¢in en 6nemli oldugunu hissettigimiz ya da ger-
cek veya hayal edilmis ihtiyaglarimizi tatmin edecegi-
ni sand1g1miz seyi yapariz. Butiinciil, yapia hayat, si-
rekli 6grenme ve ruhsal gelisme idealine adanarak,
ruhun uyanis yolunda dosdogru gider bigcimde kala-
biliriz. En yiiksek ideal; mutlak mevcudiyetin agkin
seviyelerinden onun gesitli evrensel tezahiirlerine ka-
dar, biitiin suur yelpazesinin bilgisini ve deneyimlen-
mesini (gerceklesmesini) uyandirmaktir. Bu deneyime
uyanmak, tam olarak aydinlanmak demektir. Tam ay-
dinlanmaya kadar, Tanri'ya, artan ruhsal gelismeye,
baskalarina benliksiz, sefkat dolu hizmete ve evrimin
ritmlerine ve akigina adanabiliriz. Bu yolla, hayatin
surip giden iglemlerinde isbirlik¢i katihmcilar héline
geliriz. Bizler tekdmul ettirici kuvvetlerle uyum iginde
yasarken, onlar da bizi besler ve daha hizh ruhsal ge-
lismemize katkida bulunurlar. En iyi bildigimiz bi-
cimde yasayarak, Sonsuz'la ve onun vasitalaryla ilis-
kiye geceriz. Esenligimiz ve tekdmiiliimiiz igin ihtiya-

camiz olan sey, zaten elimizin altindadir; biz sadece
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onunla uyumlu bir akortta olmay: 6grenmek zorun-
dayiz.

Bitiinliik, hayatin kalict bir kosuludur. Farkinda-
ligimiz artik geliskisiz ve parcalanmamis oldugunda,
bu olgunun dogrudan deneyimlenmesi, bizim berrak
realitemiz olur. Kendinizi; bir biitiin olan hayatla
uyumlu olanAuyanlk, islevsel bir kisi gibi diiglinmek
ve boyle davranmak iizere egitin. Daha Onceleri sizi
arkadasca iliskilerden ve destekleyici iyi talihten ayi-
ran yapay sinirlar ortadan kalkacaktir. Zihninizin; is-
birlik¢i etkilerde bulundugunuz Evrensel Zihnin bir
parcasindan baska bir sey olmadigini ve sonsuza dek
Tanr1'da oldugunuzu bileceksiniz.

Ruhsal gelismeyi ve farkindaligin berraklasmasi-
n1 dogal olarak diisiiniin ki Ben-bilgisi geligsin ve is-
levsel yetenekler kolaylikla ve beceriyle kullanilabil-
sin. Ozgiir bir varlik olarak yasamak icin bu diinyada-
siniz. Bunu nasil yapacaginizi 6grenin. Yapabilirsiniz
glinki Tanri'nm i¢inizdeki bilgisi ve kuvveti, daima te-
zahur etme ve potansiyelini ifade etme istegi tasimak-
tadir.
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Ruhun ozgiirlesmesi gergeklestiginde, kendini adayan kigi, sorun
yaratan biitiin kogullardan syyrilmigtir, yiiregin biitiin yiiksek gayele-
rine ulagilnig ve hayatin nihaf amaglarina erigilmigtir.

Sri Yukteswar (Paramahansa Yogananda'nin gurusu)



ETKIN YASAYIS ve HIZLI RUHSAL
GELISME iCIN EBEDI KURALLAR

Ortiilii farkindalik, diinya {istiindeki insanhigin
miigterek sorunu oldugundan; ruhsal uyanisa ve ge-
lismeye giden yol, asirlardan beri ayn1 kalmigtir. Ay-
dinlanmusg hali gerceklestirmek i¢in yeni yollar yoktur;
sadece dogrudan ve dolayl yollar bulunmaktadir. Bu
kitapta, bilgeler ve kahinler tarafindan binlerce yildir
Ogretilen dogrudan yolu izah etmekteyim.

1. Siddetin Terk Edilmesi, Zarar Vermeden Yasa-
mak - Ideal olan, sadece her tiirden zararl fiilden

sakinmak degil, ayn1 zamanda kisinin kendisini,

baskalarini, yaratiklan veya dogay: yaralayacak dii-

siincelerden, duygulardan, egilimlerden ve aliskan-

liklardan da sakinmaktir. Aci, rahatsizlik veya uy-

gunsuzluga sebep olabilecek hareketler sart oldugun-
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da ise bunlar, etkin ve duygudan arinmis bir sekilde
yerine getirilebilir. Bizler i¢in kaginilmasi gereken bag-
lica sey; hayatlarimizi, bagkalarinin hayatlarini ve do-
ganin biitiin vechelerini zenginlestirecek seyleri ya-
parken, hayatin amagclarini yerine getirme egilimini
azaltacak, yok edecek herhangi bir seyi yapmaktir.
Zarar vermeme konusunda tutarli oldugumuzda, ar-
kadas bir dilinya ile arkadasca, isbirligi iginde var olu-
ruz. Tipki onlar1 besledigimiz ve onlara destek verdi-
gimiz gibi, bizler de bagkalar1 ve hayat stireclerinin ta
kendileri tarafindan beslenir ve destekleniriz.

2. Dogruya Sadik Kalmak - Hayata veya kendi-

mize ait gergeklerle yiizlesmek, dogru olmak demek-

tir. Gergekleri bastirmaya veya onlardan kaginmaya
cabalamak ise yalanciliktir. Yalanciligin iki bariz 6rne-
gi; her ikisi de duygusal olgunluga erismemigligin
ozelligi olan, aligkanlik hélindeki yalan sdyleme ve
hilekar davraniglardir. Yalancilik zihinsel ve duygusal
catismayi liretir ve slirdiirir, ziddi ise zihin huzuru-
na, duygusal dengeye ve hayatla biitiin seviyelerde
acik dostluga katkida bulunur. Nerede yalan varsa,
orada karanlik ve umutsuzluk vardir ¢linki bilgi sak-
lanmigtir ve yaratict hayat islemleri kisitlanmigtir. Ne-

——
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rede dogru varsa, orada anlayisin 15181 ve mutluluk

vardir ¢iinki bilginin idrak edilmesine hicbir engel

yoktur ve yaratic1 kuvvetler ve hareketler, miidahale

| olmaksizin akabilirler.

Hayatin gercekleriyle yiizlesebilmek ve yiizles-
meye istekli olmak, bagarili bir yasayis ve ruhsal gelis-
me i¢in temeldir. Tanri'nin gercekliginin inkary; ger-
cekten kaginmanin ben'e en zarar veren yoludur ¢iin-
ki bizlerin ve baskalarinin ruhsal varliklar oldugumu-
zun inkén ve evrenin temelindeki karakteristiklerin
ve amaglarin yanls algilanmasiyla sonuglanir. Dogru-
ya sadik kaldigimizda, higbir sey bizden sakli degil-
dir. Clinki biitiinlik algilanir ve deneyimlenir; higbir
sey eksik degildir, kisitlamalar ve smirlamalar artik

deneyimlenmemektedir.

3. Kendine Giivenmek - Kendine giivenmenin te-

mel ilkesi ruha ve Tanri'ya giivenmektir. Tanri'nm ka-

rakteristiklerini ebediyen ifade eden gliimsiiz ruhlar

olmamiz sebebiyle, hicbir seyi istemek zorunda degi-

liz. Bunun farkina vararak, rekabet veya gerceklesme-

mis ihtiyaglar anlaminda diiglinmeyecek veya bagka-

larindan, kaderleri ve cabalar: sayesinde kendi haklar

olan geyleri almak arzusunu gostermeyecegiz. Bilgili
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ve kudretli, kararli ve cesur bizler; 6rtiilmemis farkin-
dalik, yapici zihinsel héller ve becerikli fiillerden hak-
kimiz olan neyse onu yaratarak veya cezbederek ha-
yatla kendi iligkimizi deneyimleyecegiz. Bizler; diin-
yalar, tezahiirlerinden 6nce Evrensel Zihin'de bigim-
lendirilirken, bizi hazirlayan ifadelerden bagka bir sey
degiliz; ben-bilgisini tesis ettigimizde, buna giivenme-
ye baslanz.

4. Hayatsal Enerjileri ve Vasitalar: Yiiksek
Amaglar Igin Akillica Kullanmak - Ruhun hayatsal
enerjileri, zihni ve bedeni canlandirir ve yaratici fiille-
rimiz ve ifadelerimizi miimkiin kilar. Bu enerjiler, siir-
diiriiliip ve amaglh sonuglara yoneltildiklerinde, gay-
retlerin sonuca ulagsmasin1 miimkiin kilar, genel saghk
ve canhliga katkida bulunur, zihinsel yetenekleri gtic-
lendirir, sinir sistemini canlandirir ve ruhsal uyaniga
ve yaradlhgtén gelen yeteneklerin gerceklesmesine
yonelik yiiksek gayelerimize destek verirler. Prog-

———e

ramh faaliyet ve derin dinlenmeden olusan dengeli

hayat tarzi, besleyici diyet, saghikli aliskanliklar, zihin-

sel huzur ve duygusal siik@inet, ahlakli davranislar,

amaclilik, basarma ve daha yiiksek realiteler {izerinde

tefekkiire dalma, bizler i¢in destekleyici olan fiiller ve
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davraniglardir. Diizensiz hayat tarzina ait tiryakilik-
Semmen
ler, yetersiz dinlenme, besleyici olmayan gidalarin

alinmasi, hayatsal enerjileri tliketen (lizlintli ve diger
takintili davraniglara kendini kaptirmak dahil) saglik-

s1z aligkanliklar, diirist olmayan veya saskin davra-

nislar, amagsizlik ve ben-suuru veya benmerkezcil

farkindaliga dair tavirlara, iligkilere ve davraniglara

uymay1 segmek, kacinilmas: gereken fiillerdendir. Is-
te, kisisel davranis i¢in sagduyulu bir kural: Eger di-

stintilen, hissedilen veya yapilan sey hayat1 zenginles-

tiren, farkindalig1 berraklagtiran ve genisleten bir sey-

se, ona izin verin; eger duslintilen, hissedilen veya ya-

pilan sey hayat1 daraltan ve farkindalig1 orten bir sey-

se, ondan kaginin.

5. Engin ve Miisfik Olun - Farkindaligimiz koz-
mik algilamalara agildiginda, diinyamizla ve bagkala-
riyla ideal iligkiler i¢inde kendimizi daha net gorebili-
riz. Dar kafali, ben-merkezli, kendine ¢eken veya sa-
hiplenen tavir ve davranislar, ruhsal varliklar olan
bizler i¢in degersizdir; bunlar, egoizm, giivensizlik,
sadece kendini hakli gormek, baskalar1 ve kosullar
lizerinde kisisel gli¢ ve kontrol gosterme egilimlerin-
den beslenirler. Hayat biitlindiir; evrende bizler ve
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genel iyilige katkida bulunan herkes ve her sey i¢in
dogru bir yer vardir. Evrende is gormek i¢in en uy-
gun oldugumuz yeri kesfederek, diinyevi amaglarimi-
z1 ve ruhsal kaderimizi, catisma veya uyumsuzluk ol-
maksizin gergeklegtirebiliriz. Ogrenme, gelisme ve
tekamiiliin sebebine hizmet etme firsatlarimizi deger-
lendirdikge, baskalarini da diistincelerimiz ve fiilleri-
miz ile kutsamahy1z ki, onlar da kendilerine ait 6gren-
me, gelisme ve katilma firsatlarina agik olabilsinler.
Bilinen amaglarimiz1 gergeklestirirken, bagkalarina da
kendi amaglarini bilmeleri ve gerceklestirmeleri igin
yardim edebiliriz. Miisfik davraniglar; bagkalarinin
hakiki dogasinin da bizimkinin aynisi oldugunu, Tan-
ri'da miigterek bir temel kaynag1 ve Tanr1'da miisterek
bir uyanis kaderini paylastigimizi net bir sekilde ka-
bullendigimizde, kendiliginden olusur.

6. Biitiin Kosullarda, Safligin Hiikiim Siirmesine
Izin Vermek - Kirlilikten muaf bir gevre, kisisel hij-
yen, saghkh aligkanliklar ve diizenli bir hayat tarzinin
pratik degeri agiktir. Ayni sekilde degerli baska bir
sey de zihinsel safhiktir ¢tinki bilgi dolu kendi kendini

anlayis, iyimserligin amach bicimde gelistirilmesi, ya-
ratict rasyonel diisliniis, siipersuur tesirlerinin zihin-
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sel haller ustlinde yararl bicimde is gérmesi ve bunla-
r1 donistiirmesine olanak veren ruhsal pratikler ve
hayat verici ruhsal kuvvetlerin kendiliginden fiilleri;
ruhun biitiinliige doniis farkindalifina sahip olma iti-
limi sebebiyle, icsel lituf tarafindan tahrik edilirler.
Zihnin safhginin sonucy; ruhun kendi hakiki dogasim

algilayisini orten, huzursuzluk ve sagkinligin sebep

oldugu diizensiz fiillerin farkindahgin sinurlayan ata-

let ve bulanik ortadan kalkar.

7. Daima Hognut Ruhlar Olmayr Ogrenmek -
Kendimizin, Tanri'min guur alanindaki ruhsal varlik-
lar oldugumuzun farkindaligina ulastigimizda, hos-
nut ruhlar oluruz. O zaman dis kogullarin nasil oldu-

guna bakmaksizin, igcimizde hep mutluyuzdur ¢inki

bunlarin gecici olduklarini sezgisel bigimde biliriz.

Hosnut ruhlar olma kapasitemiz dis etkilere bagl de-
gildir, kisisel se¢im ve asil niyetlerle deneyimlenir.
Derin meditasyondan sonra, meditatif siik(inetin yan
etkileri bir miiddet siirebilir. Disariyla fazla ilgili ol-
dugumuz, dis etkiler tarafindan fazla zorlandigimi-
zin, strese girdigimizin veya dikkatimizin dagildig-
nin farkina vardigimiz diger zamanlarda, farkmdali-

gimiz1 varligimizin merkezine cevirebilir ve huzur
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dolabiliriz. Ruh hognutlugu; duygusuz, stkilmus, ilgi-
siz olmakla veya illiizyonlara takili kalarak kosullar-
dan kaginmakla aynu degildir; bu, dogru anlayisin ve
ben-kimliginin dogal bir sonucudur. Ruh hosnutlugu-
nu tesis ettigimizde, zihinsel berraklig1 ve duygusal
dengeyi koruyarak, miicadele gerektiren biitiin sorun-
lar1 ¢ozebiliriz.

8. Psikolojik Déniigiimii Deneyimlemek ve Ruh-
sal Becerileri Gelistirmek ve Gergeklegtirmek Uizere
Analizci Olmak ve Kendi Kendini Disipline Etmek -
Aydmlanma yolu dikkatsiz, tembel veya hayalleri ve

illizyonlar1 hakikate yegleyen insanlar icin degildir.

Eger ruh suuru siradan, catisma halindeki farkindalik
hallerinden tefrik edilecek ise, diiriist bir ben-analizi
sarttir. Zihnin icindekileri, amagsiz davraniglara katki-
da bulunan diirtiileri ve egilimleri, iyilestirilmesi ge-
reken yaralar ve travmalar ve esenligimiz, ruhsal ge-
lisimimiz ve hayattaki bagsarimiz igin temel olan seyi
bilmek zorundayiz. Hayatlarimizi nigin ve nasil etkin
bicimde yasayacagimizi bilmek zorundayiz. Ben(ruh)-
yonlendirmeli davraniglar; bastiric1 veya k131tlay1c1
psikolojik karakterleri zayiflatmak veya ortadan kal-
dirmak tlzere gelistirilmelidir. Kendini bilmenin ve
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yaratic1 ifadenin 6ntindeki bu engeller ortadan kaldi-
nldiginda, hayat, gosterilmek istendigi gibi kolaylikla
ve kendiliginden deneyimlenir. Ben-disiplinli davra-
niglara yonelik dogrudan yaklasim; suurumuzun ge-
lismesi ve aydlnlanmasm‘a dair yuksek gayelerimizi
tamamiyla destekleyen zihinsel-duygusal halleri, ilis-
kileri ve davraniglan gelistirir ve miikemmellestirir-
ken yiliksek sonuglara yararli olmayan biitiin diigiin-
me, hissetme, iliskilendirme ve yapma aliskanliklarin-
dan kaginmaktir.

9. Ruhsal Pratiklerde Gayretli Olmak - Diizenli
meditasyon uygulamasy; gundelik, kendimizle ilgili

aliskanliklar siralamasina oncelikle dahil edildiginde,

hayatlarimiz Sonsuz'la uyumlanacak ve biitiin ¢abala-
rimiz daha basarl olacaktir. Meditatif amagh ruhsal
pratikler; dualari, fiziksel gevseme ve zihinsel
siikineti meydana ¢ikarma amaciyla yararh teknikle-
rin kullanimini, askin realitelerin tistiinde derin derin

diglinmeyi, stipersuur hallerinin kendiliginden acil-

malan ve diger her tirli destekleyici, farkindalig:
berraklagtiran igslemleri kapsayabilir. Bunun disindaki
zamanlarda hayatimizi uyanik, suurlu bir niyetle ya-
samaya sabirla devam edebilir ve bunu yaparken ra-
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hat ve neseli olabiliriz. Yasamak, keyif verici ve amag-
I olmalidir. (Meditasyon pratikleri, daha sonraki bo-
liimlerde daha detayli olarak tarif edilecektir.)

10. Tanri'ya Inanmak - Giindelik kosullara ait
benmerkezcil bir algilama agisindan, hayatlarimiz is-
tedigimiz gibi yasayabilir ve insanlari, esyay: ve ko-
sullan kigisel amaglarimiz igin kullanabilirmisiz gibi
gorunebilir. Buna inanmak bir hatadar.

Hakikat sudur ki hayatlarimiz, sadece bizlere ait
degildir ve biz hicbir seye sahip degilizdir. Berrak ruh
bilgisi seviyesinde, Tann, bizlerin ve her seyin realite-
si olarak idrak edilir, var olan biitlinliiktiir, ayrilik ve-
ya bagkalik yoktur. Bu bilgiyi iman olarak ele alabili-
riz ¢linki asirlardir aydinlanan erkek ve kadinlar, bu
anlayiglarini bizlerle paylagsmislardir ve biz de bunun
boyle oldugunu sezgi yoluyla biliriz - ta ki bunu kisi-
sel deneyimimiz ile inceleyene, deneyene ve kanitla-
yana dek. Ve bu; bunu gergeklestirmek yoniinde icsel
diirtlimiiz tarafindan mecbur edildigimiz seyin ta
kendisidir.

Tanri'nin realitesini deneyimlemek igin samimi

bir arzuya sahip oldugumuzda, entelektimizin yo-
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nettigi dogal bir hayat yasamak bizler i¢in daha ko-
laydir. Ruhun uyanig1 yolunda sabretmek igin ti¢ di-

siplinin gozetilmesi gerekmektedir: fiziksel, ahlaki ve

ruhsal. Saglikli hayat tarzi aligkanliklary; fiziksel sagli-
g1 beslemek ve bedeni islevsel bir durumda tutmak
tizere gelistirilmelidir. Saghikli, uzun bir hayat deger-
lidir ¢linki diinyevi ve ruhsal amaglarimizi bagsarma-
miz1 saglar. Uygun, ahlaki davranis; destekleyici ilig-
kiler ve psikolojik saglik icin temeldir. Bu iki disipline
gosterilecek dikkat; kisinin onurlu, rahat ve basarili
bir insan hayat1 yasamasina ve ilimh ruhsal gelismesi-
nin dogal bicimde meydana gelmesine olanak vere-
cektir.

Meditatif siikiinette dengelenen adammg kisi, Tanr1'mn her yer-
de bulunan realitesini deneyimler.
Lahiri Mahasaya (Sri Yukteswar'in gurusu)
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Tanri'nin bizimle ve diinyayla iligkisinin ne oldu-
guna ve ruhsal varliklar olarak tam potansiyelimizi
gerceklestirmek tlizere nasil uyanabilecegimize dair
bir anlayisa sahip oldugumuzda, 6grenme ve gelisme
gayretlerimizde bagsarili olmamiz ¢ok daha kolaylasa-
caktir. Bu amagla, tistiinde diigliniilmesi ve bilinmesi
gereken temel gerceklerden bazilari asagida sunul-
mustur:

* Varliklarinin hepsinin ve doganin vechelerinin
hepsinin 6z ve realitesi saf suurdur. Orijini yoktur.
Degistirilmemis, mutlak, var olan varhktir.

* Saf suurun baslangictaki tezahiir edici veghesi,
evrenleri hasil etme ve ruhlar olarak ifade etme vasif-

lariyla donanmis Tanr1'dur.
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* Tanri'nm alanindan; mekan, zaman ve hentliz
madde olmamis ama kozal (elektromanyetik), astral
(hayatsal) ve fiziksel dlemleri {iretmek lizere ince, sey-
yal ve kaba seviyelerde tezahiir etme potansiyelinde
olan suur-enerji parcaciklarini tezahiir ettirmek tizere,
kendi kendini yonlendiren bir enerji kuvveti (Kelam,
Aum) akar. Bu, kozmik bireyselligin temeli olan Ev-
rensel Zihin tarafindan kaplanan, doganin ilksel alani-
dir, her seyi bicimlendiren 6zdiir.

* [lksel doganin alan ile etkilesen Tanr'min hayati
(Ruh), Tanri'nm karakteristikleri ve vasiflari ile do-
nanmuis ruhlar olarak bireysellesir. Tanri'nm suuru-
nun bireysellesmis birimleri veya huzmeleri olan ruh-
lar, Tanri'dan bagunsiz degillerdir. Cekirdek halinde,

ruhlar, saf suurdurlar.

* Tanr1'nin suurunun yaradilisindan gelen tig veg-
hesi, doga alanindaki kozmik kuvvetleri diizenler.
Genisleme egilimi, evrenleri olusturur. Atalet, kozmik
kuvvetleri igerir. Etkilesimler, manyetik alanlar ve
evrimsel siireclerde yer alan birbirinden ayr1 bigimleri
ortaya cikarirlar. Farkinda olinayan ruhlar, Tanri'min
doga halindeki enerjisinin biitliniiniin sadece bazi
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vechelerini algilama egiliminde olmalar1 sebebiyle,
evren, onlara, goz aldatici gibi goriinmektedir.

* Ruhlar; zihinler ve bedenler yoluyla doga alem-
leriyle 6zdeslesir ve bu dlemlerde tezahiirde bulunur-
lar. Bireysel zihinsel alanlar, Evrensel Zihnin kisimla-
ridir. Zihinle 6zdeslesmis ruhlar, zihinsel halleri ve
diistincelerine gore Evrensel Zihin ile etkilesirler. Zi-
hinsel héllerimize ve diistiniis aliskanliklarimiza tepki
veren Evrensel Zihin; bunlara denk gelen veya es
olan, bizlerin algiladig1 ve deneyimledigi sahsi sartlar
ve cevresel kosullari tiretirler.

* Suur; geniglemek ve tepki halinde ortaya ¢ikan

hayat bicimleri yoluyla serbestce ifadede bulunmak

ster. Yiiksek derecede evrimlesmis bir beyin, aritilmig

bir sinir sistemi, diizenli bir zihin ve saglikli bir be-
den; suurun, niteliklerini ve becerilerini ifade etme
egilimine en iyi bicimde hizmet eder. Dolayisiyla, sii-
persuur héllerine dogru uyanma becerisini kazanmak
ve bu hélleri korumanin yan sira, toplam esenligi,
saglig1 beslemek ruhsal gelismeyi deneyimlemek igin
en iyi hazirliktir.
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*-Gergek ruhsal yapimizi unutmamizin sebepleri;
zihin ve madde ile suursuz bigimde 6zdeslesmeden
kaynaklanan hayaller ve entelektiiel hatalardir. Bun-
lar, zihinsel-duygusal hallere, illlizyonlara (algilama
hatalarina), aliskanlik benzeri davraniglara, iligkilere

ve durumlara korlemesine baglanma yaratir. Hayal-

ler; dogru anlayis, ruhsal uyanma ve gelisme ve yara-
dilistan gelen ruhsal nitelikleri ve becerilerinin kusur-
suz bigimde gergeklestirilmesiyle kesin bir sekilde or-
tadan kaldirilir.

* Ruhsal uyanis, Tanr1'nin realitesini bilme ve de-

neyimlemeye ve farkindalig: biitiinliige kavusturma-

ya dair stirekli korunan arzu; baglantilar notralize et-
mede ve ruhsal farkindalig1, ben-suurlu hallerde tu-
tan hayali ego sinirlarini zayiflatmada giiglii bigimde
tesirlidir. Kalbin (ruhun) Tanr1'y1 bilmeye yonelik
samimi arzusu; diirtist ben-analizi, diinyevi dlemlerde
etkin bicimde nasil yasanacagini ve islevsel becerile-
rin nasil gelistirilecegini anlamaya calismak, fizigin
otesinde olan metafizigin ytliksek bilgisinin gelismesi,
sabirli, etkin ruhsal pratikler ve Tanri'ya teslim olus
tarafindan beslenir ve desteklenir. Tanri'ya teslim ol-
mak, yapici sonuglar: temin eden yaraticr ilkelerle
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uyum icinde nasil yasanacagini 6grenmeye ve boyle
yasamaya istekli olmaktur.

* Ruhsal gelisme; suurda tam aydinlanmaya yo-
nelik olarak, anlayista ve islev gorme becerisinde ol-
dugumuz nokta neredeyse, oradan baglar. Suuru-
muz, hayallerin hig¢bir izi kalmadiginda aydinlanir.
Eger benmerkezcil veya ben-suurlu bir farkindalik se-
viyesinden baslaniyorsa, ilerleme; suursuz hallerden
yari suurlu hallere, buradan da berrak zihinli ben-gu-
urlu héllere, siipersuur hallerine, kozmik suur
hallerine, Tanri-suuru hallerine ve askin, ytice algila-
malara, bilgilere ve farkindaliklara dogru ilerleyecek-
tir. Uyanis; yavas, bariz bigimde ilerleyen veya hizli
bigimde olabilir. Her zaman igin ani bir bilgi ve kesif
parlamasiyla aninda aydinlanma olasilig1 mevcuttur.
Dolayisiyla, tavsiye edilen gey; farkindalik daima Son-
suz'a agik olacak bigimde gerekli rutinleri ve gérevleri

giivenle ve sabirla yerine getirirken, her zaman uya-
nik ve dikkatli olmaktir.

-,

* Dogru kisisel caba ve Tanr'nm litfuyla, Son-
suz'la bilgili bir iligkiyi ve doganin ritmleri ve akigla-
riyla uyum iginde tamama erdirilmis bir hayati dene-
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yimlemek herkes i¢cin miimkiindir. Liituf; Tanri'nm
tezahiir edici hayatinin (Ruh) faaliyetinin ruhsal gelis-
memize, gerekli psikolojik donilismelerimize ve bizle-
rin ve herkesin en yiiksek yararina gore iligkilerin ve
kosullarin uyumlu bi¢imde ayarlanmalarina siirekli
tesir etmesi bir lituftur.

* Ruhsal uyanis ile, ruhun yaradilisindaki bilgi;
bu bilginin yapic1 bicimde ifade edilmesini veya gos-
terilmesini saglamak lizere beraberindeki yeteneklerle
birlikte gelisir. Bilgece uygulanan bilgi, her tirden s1-
nirlamayi ortadan kaldirir. Bu ise, hayatin asli amagcla-
rina ulasmamiz ve baskalarinin hayir dualarin alabil-

memizi saglamak tizere bizleri gliclendirir.

* Bizler 6grenmek, gelismek ve tekdmiiliin mak-
sat dolu gidisine hizmet etmek, yani hayatin iglemleri-
ne bilgili ve keyifli bir bicimde katilmak ve ruhlarin
esenlifine, ruhsal egitimine, uyanisina ve 6zgiirlesme-
sine katkida bulunmak ilizere diinyada bulunmakta-

Yiz.

* Tanri'nin ve hayat islemlerinin realitesini tama-:
miyla idrak etme kapasitesi; yaradilisimiz itibarryla
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hepimizin iginde farkina varilmak, agi§a ¢ikarilmak
ve serbestce ifade edilmek tizere bulunmaktadir.

* Tanri'ya sabirla baglanmamiz ve aydinlanma ig-
lemlerine kendimizi teslim etmemiz hizli bir ruhsal

gelismeyi saglayacaktir.

Hayallerim ortadan yok oldu ve Tanri'mn liitfuyla, hakikati go-
riiyorum. Stiphelerim ortadan kalkti ve artik anlayisim saglamlagt. Bu
bilgelik dolu sozlere gore davranacagim.

Bagavatgita 18:73
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Bu yapici, amacgh yasayis, ruh-merkezli yasantiya

tamamen baglanmay1 gerektirmektedir ama zihin ve

beden tizerindeki doniistiiriicti etkileri ve meditasyon

yapana siipersuuru deneyimleme firsatlar1 saglamasi

sebebiyle, diizenli meditasyon pratigi bilhassa vurgu-
lanmaktadir. Kriya Yoga'dan bazen "Ben (ruh) aydln;

lanmasinin yolu" diye de s6z edilir ¢linki bu yolun
pratikleri; yaradilistan gelen ruhsal nitelikleri ve giic-
lerinin veya becerilerinin gelismesini kolaylastiran
ruhsal gelismeyi hizlandirmaktadir.

Kisi temel] felsefi ilkeler konusunda egitildiginde
ve nasil yasanacagina dair prosediirler hakkinda bil-
gilendiginde ve bu bilgiyi tesis ettiginde, meditasyon

e as

tasyon i¢in nasil hazirlanilacag: ve nasil oturulacagy,
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dikkatin ice nasil gevrilecegi, askin realiteler ustiinde
nasil tefekkiire dalinacag: ve siipersuur bélimlerinin
nasil deneyimlenecegi ile ilgili talimatlar vardir. Bag-
langictan itibaren kisi, miimkiin olan en ytksek gaye-
leri hedeflemeye ama hazirhk algilamalarini ve far-
kindalik hallerini nihal deneyim olarak diiginmeme-
ye tesvik edilmelidir.

Basit mantra (Sanskritce manas, "zihin" veya "di-
siinme yetisi" ve tra, "korumak" veya "Otesine gotur-
mek") meditasyonu, genellikle 6gretilen ilk prosediir-
diir ¢ilinki 6grenmesi kolaydir ve becerinin kazanilip
yararlarin deneyimlenebilmesi icin sadece dizenli,
dikkatli pratigi gerektirir. Bir mantray1 zihin yoluyla

dinlemek, meditasyon yapanin dikkatini toplar, dik-

Kati dagitan ortamsal, fiziksel, duygusal ve zihinsel

kaynaklardan uzaklastirir. Mantraya odaklanma yo-

luyla fiziksel gevseme ?neydana gelir ve zihinsel si-

recler, kendilerine gore diizenli ve sessiz hile gelir.
Meditasyon pratigi sirasinda, zihinsel siiregleri

bastirmak veya analiz etmek, suuraltini diigiincelerle

etkilemek, bir ruh hali veya duygusal hal yaratmak
veya zihinsel illiizyonlar, haliisinasyonlar iiretmek
tizere hayal giiclinii kullanmakla ilgili higbir ¢aba ol-
mamalidir. Dikkat fiziksel ve zihinsel-duygusal

———
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héllerden uzaklastirilmalidir. Bu arada berrak farkin-
R s

dalik hallerinin canli bir bicimde deneyimlenebilmesi
icin farkindalik seviyelerinde kendiliginden olusan
ayarlamalar1 deneyimlemeye hazir olunmalidir. Ilk
bastaki berrak farkindalik héalleri, bazen zihinsel ve
duygusal hallerle harmanlanabilir. Meditatif yetenek
gelistikce, zihinsel veya duygusal tesirlerden muaf
olan siipersuur ¢ok daha kolaylikla deneyimlenebilir.
Meditatif stiklinet; sessiz siipersuur miiddetlerinde
zihne, sinir sistemine ve bedene yararli bicimde tesir
edebilir. Bununla beden enerji kazanr, sinir sistemi
canlanir, arinur ve zihinsel yetiler tazelenir. Giinde bir
veya iki kez, on bes ild otuz dakika boyunca yapilan
bu kolay meditasyon pratigi, pratigin sadece terapiye,:
tedaviye yonelik sonuglarin1 arzu eden herkese tavsi-
ye edilir. Yiiksek ruhsal gayelere adanmuis olanlar igin,
bu prosediir, daha yogun pratikler i¢in 6n hazirhk
olarak tavsiye edilir.

Genel amaglar i¢gin, her tiirld hos zihinsel ses, kisi-
sel mantra olarak kullanilabilir. Bu amaca uygun
olanlarin bazilar1 sunlardir: Tek basina dinlenilen
"Tanrr” veya nefes alirken dinlenilen "Aum" ve nefes

verirken dinlenilen "Tanri" sdzclikleri. Prosediir, en
etkin bigimde, kudretli bir meditasyon 6gretmenin-
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den 6grenilebilir ve bunu yapmak sadece bir iki daki-
ka alacaktir. Tek veya ¢ok heceli Sanskritce mantralar
da o6grenilebilir. Bunlar, belirli bir mantranin kendine
ozgu ses frekansina ek faydalar olabilir. Eger bir ini-
siyasyon tOreni sirasinda ogrenildiyse, inisiyasyon es-
nasinda mevcut olan 6zel enerji ve suur niteligi, mant-
raya niifuz etmis olacaktir ve tek basina yapilan medi-
tasyon pratikleri sirasinda kullanildiginda, kisinin zi-
hinsel alanina ve fizyolojisine tekrar tekrar sunulacak-
tir.

Bagarili bir mantra meditasyonu pratiginin anah-
tarlarindan birisi; uyanik ve dikkatli kalmak, uykuya

‘veya bir tir guuralti dalginifina dalmaya yonelik

ﬁerhangi bir egilimden kaginmaktir. Suursuzluk, giin-

diiz diisii, fantezi veya ge¢mis olaylarin anilarina dal-
mak veya mevcut kosullar hakkinda kaygilanmaktan
da kaginmak gerekir. Eger dinlenme ve zihinsel taze-
lik i¢cin meditasyon yapiliyor ise kisi dikkatini giinliik
aligkanliklara veya ilgilere dondiirme egilimi goster-
diginde, seansa son verilebilir. Eger daha derin algila-
malar ve farkmdaliklar i¢in meditasyon yapiliyorsa,
suur seviyesindeki sessiz denge miiddetinden sonra,
daha maksath pratiklere ve tefekkiir prosediirlerine
gecilebilir.
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Kriya Yoga yoluna kendini adayan kisi, 6n hazir-
lik meditasyon pratiklerinde becerikli héle geldikten
ve psikolojik doniigiimlere yonelik samimi ilgi ve ruh-
sal gelisme barizlestikten sonra, daha ileri meditasyon
rutinleri 6grenilip uygulanabilir.

Bazi prosediirler; meditasyon yapan tarafindan
pratik esnasinda gozlenen ve deneyimlenen seylerle
ogrenilebilir. Kisinin, fiziksel gevseme ve sakin zihin-
sel héaller esnasinda meydana gelen yavas ve arinmis
nefes alip verme arasindaki iliskinin farkina varmasi
normaldir. Kisi ayn1 zamanda omurga yolunda veya
bedenin iist kisimlarinda seyyal enerji akislarini da
deneyimleyebilir. Ust beyinde ve kaglar arasindaki
merkezde ve kaglarin istiinde, farkmdaligin dogal bi-
¢imde tesis edilmesi deneyimlenebilir. Zihinsel-duy-
gusal veya fiziksel siireclerden daha baska olan far-
kindalik da algilanabilir. Isik algilamasi da olusabilir -
beyinde berrak, beyaz bir 1s1k kiitlesi veya alindaki
ruhsal goz merkezindeki gesitli 151k algilamalar: gibi.
Bu tiirden 6n algilamalar; dikkatin i¢sel odaklanmasi
ve hayatsal enerjilerin yukariya dogru akisinin tesiri
tarafindan agiga ¢ikarilan beyindeki elektriksel faali-
yetler sebebiyle meydana geliyor olabilir. Bunlara me-
ditasyon yapan kisinin dikkatini cekmesi igin izin ve-
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rilebilir ama dogatistii fenomenler olarak diisiiniilme-
meleri gerekir.

Kulak i¢lerinde veya kafada ince sesler duyulabi-
lir. Baglangicta bunlar, sadece ortamdaki seslerin yan-
kilarinm kulak i¢inde titresmeleri olabilir. Kisi ayn1
zamanda ince, fiziksel elektrik sesleri veya hayatsal
enerji frekanslarinin ¢ok daha ince olan ses algilama-
larini tefrik edebilir. Bunlar, eger duyulursa, bir mant-
ra gibi kullanilabilirler: Dinlenilir ve farkindalik ber-
rak hale geldiginde ve ruh-merkezlenmesi tesis edil-
diginde bir kenara birakilir. Icsel sesler {izerinde dii-
stiinurken, sunu hatirlamak yararl olabilir: Biitiin ses
frekanslari, doga alanini kapsayan ilksel ses-akiminin,
yani Keldm veya Aum'un varyasyonlaridir. Bunu ak-
hinda tutarak meditasyon yapan kisi; ilksel ses algila-
malarindan berrak seslere ve bunlarin otesinde de
sessizlige gitmeye cabalayabilir. Kisiyi, bilhassa i¢sel
151k ve ses ile ¢alismaya muktedir kilan, 6grenilebile-
cek ve uygulanabilecek diger meditasyon teknikleri
de bulunmaktadr.

Kriya Yoga geleneginde 6gretilen ve uygulanan
temel, ileri meditasyon teknigi; ineditasyon yapan ki-

sinin, hayat enerjisinin akisin1 omurga yolundaki ha-

Jyatsal merkezlerden ge¢mek lizere yonlendirmesini
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saglayan bir iglemdir. Buna, belirli bir nefes alip ver-
me pratigi eslik eder. Tiim islemler, bedenin hayat
enerjilerini dengeler, kan1 karbondan temizler, sinir
sistemini canlandirir ve uyumakta olan ruhsal enerji
uyandirir. Bu teknige bazen Kriya Yoga denir. Bu bir
kriya (fiil) olmasina karsin, otantik ruhsal gelismeyi
kolaylastiran bu yolu da kapsayan ¢ok sayida pratik-
ten sadece birisidir. Bu pratiklerin hepsi de 6grenil-
mesi ve uygulanmas: gerekir. Bu teknigi bir meditas-
yon pratigi olarak belirtmek i¢in ben buna Kriya Yoga
Pranayama demekteyim.

Prana (Sanskritge, "hayat enerjisinin ilk birimi”),
dogaya hayat veren hayatsal gtictiir. Fiziksel bedene
hayat veren ruhsal enerji de pranadir. Beden igindeki
ruhsal enerjisinin heniiz uyanmamig olan kismi, "sakli
potansiyelimizi" veya kundaliniyi temsil eder. Saghkl
yasam, psikolojik saghgin gelistirilmesi, yaraticilik,
entelektiiel gliclerin artirilmasi, asil fikirlere ve Tan-
ri'ya adanig ve ruhsal gelismeyi hedefleme; uyuyan,
sakll potansiyelimizin uyanmasina katkida bulunur.
Dua ile ibadet, stipersuur meditasyon pratigi ve belirli
meditasyon tekniklerinin kullanimi, bu giiclin uyani—
sin1 dogrudan etkileyebilir. Ve bunun fiilleri tesirli
hale gelirken, zihinsel giigler kuvvetlenir, entelekttiel
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yap1 daha idrak eder héle gelir ve ruhsal farkindaligm
bilgi dolu, kendiliginden a¢ilimlar: gittikge artar.

Icimizdeki hayatsal enerjiler, ruhsal olarak coktan
uyanmis olan baskalariyla uyumlu bir iliskide olusu-
muzun sonucunda da uyanabilirler. Bu kisilerin dina-
mik hayatsal enerjileri, bu deneyimi kolaylastirmak
lizere bizimkilerle etkilesir. Baslangictaki uyanma do-
nligiim stirecinin sadece baslangicidir; ondan sonra da
ruhsal gelismeyi beslemeye yonelik suurlu niyet ile
yasamaya devam etmek zorundayizdir.

Uyanmis olan hayatsal enerjilerimizin fiilleri, ya-
pia psikolojik ve fizyolojik degismelere sebep olurlar.
Bu nedenle, bu yenilestirici enerjileri aktif hale gelmis
olan adanmus kisilerin, dengeli hayat tarzina ait alig-
kanliklar stirdiirmesi, ruh hognutlugunu ve diizenli
bir zihni siirdiirmesi, yeterli miktarda dinlenmesi ve
bedeni, zengin besleyici bir diyetle beslemesi 6nemli-
dir. ' ‘

Kriya Pranayama'nin acemi uygulayicisina, tekni-
gi, giindé bir veya iki kez olmak tizere on iki kere uy-
gulamasi tavsiye edilir. Uzatilmis bir meditatif tefek-
kiir miiddetine dalmadan 6nce teknigin tamamlanma-
s1i¢in sadece birkag dakika yeterlidir. Otuz dakika ila

bir saatlik, uzatilmis meditasyon seanslarinda ise al-
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ternatif teknikler kullanilabilir; bu durumlarda, boyle
bir pratik, uyanik bir ruhsallik halini korumaya her
zaman yardimci olacaktir.

Beceri ve deneyim arttik¢a, konsantrasyonu gelis-
tirmek, seyyal suur hélle-rini tasarlamak ve arinmig
siipersuur hallerini ve saf suuru deneyimlemek ama-
cyla diger meditasyon teknikleri de 6grenilip uygula-
nabilir.

Maksatlh biitiin meditatif prosediirler ve teknik-
ler; dikkat, duyusal ve zihinsel iglemlerden ¢ekildigin-
de ortaya ¢ikan, kendiliginden tefekkiir i¢in hazirlik-
tan bagka bir sey degildir. Ruhun yaradilisindan gelen
itilimi, farkindalig: biitiinliige kavusturmak oldugun-
dan; bu stireci eskiden kisitlayan kosullar artik tesirli
olmadiginda, Ben-bilgisine uyanmak dogal olarak
meydana gelir.

Zihinsel-duygusal tesirlerle karismig olan on sii-
persuur hallerini, daha arinmis siipersuura olanak ve-
ren farkindalik seviyesi ayarlamalari izler, bunlar da
daha sonra yerlerini saf siipersuur hallerine birakirlar.
Suipersuur farkindaligl, siradan uyaniklik saatleri es-
nasinda bir dereceye kadar korundugu zaman, koz-
mik farkindalik halleri deneyimlenir. Bu sezgisel alg1-

lamalar, kisinin, suurun biitiinliik alan1 i¢cinde meyda-
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na gelen evrenin biitlin vechelerini ve fiillerini idrak
etmesini saglar.

Sezgisel bilgiler, herhangi bir zamanda, ruhsal
varliklar olarak bizler ve de Tanri ve evren ile olan
iliskimiz hakkinda dogrudan bilgi saglayabilir. Tan-
ri'nin ve kozmik iglemlerin kusursuz bilgisi acilip geli-
sebilir ¢linki bu bilgi, yaradilisimiz itibariyla icimizde
mevcuttur. Ruhsal gelisme islemleri hakkinda elde et-
tigimiz bilgiyi, yaradilistan gelen bilgi tomurcuklana-
na ve gerceklesene dek kisisel ihtiyaclarimiza hizmet
etmesi igin kullanabiliriz. Ilk &nce bagkalarindan 6gre-

niriz, sonra uyanig yolundan, farkindalik seviyelerine

dogru ilerleriz. Ardindan ruhsal becerilerimizi neyin -

tezahiir ettirdigini anlariz.

Ruhsallig1 6grenme ve uyanis yolunda yeni iken,
bir 6gretmenin veya gurunun (kelime anlamiyla, "ka-
ranlig1 ortadan kaldiran 151k") 6giitlerini ve tesvigini
almak yararl olabilir. Bdyle bir gretmen; pratik ne-
deniyle yeterliligi, Ben'i fark etmesi nedeniyle aydin-
lanmay: elde etmis olmasinin sonucunda bu niteligi
kazanmigtir. Kosullarimiz, psikolojik ve ruhsal esenli-
gimizle ilgili meselelerde, elimizde en faydalisi varsa,
ondan daha az faydah birisine veya bir felsefeye veya
pratige yonelmekten kaginmak gerekir.
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Eger boyle ideal bir iliski edinmek miimkiin degil
ise kisi, bir kendi kendine 6grenme programiyla iler-
leyebilir, yani ilham almis olanlarin yazdiklarin oku-
yarak ve Ogretilerin ilkelerini kisisel tecriibeyle kanut-
lamak amaciyla, 6grenilenleri uygulayarak. Resmi bir
ogretmen-0grenci veya guru-miirit iliskisi olsa da ol-
masa da, igsel iliski her zaman ruhtan Tanri'ya olan

iligkidir. Distaki 6gretmen veya guru bilge danigman
veya ruhsal arkadastir; zihinden karanlig: kaldiran ve
ruhu ozglirlestiren sey ise suurun 1s181dir. Kendini
Tanri'ya adamus idrakli bir kisi; kendilerinin Yiiksek
bir Gliclin aracilarindan bagka bir sey olmadiklan ger-
¢eginin farkinda olmayan "ruhsal 6gretmenler"den
kaginacaktir.

Ruhsal pratiklerle ilgili bilgiler, kisiye, resmi b1r
inisiyasyon toreni veya merasimi sirasinda da verile-
bilir. "Inisiye” olmak, "yeni bir baglangic1" deneyimle-
mektir. Kriya Yoga inisiyasyonu sirasinda adanan ki-
si; felsefe, yapic1 hayat tarzi ahskanhklari ve meditas-
yon pratikleri hakkinda bilgilenir. Adanan kisinin ha-
zirhigina bagh olarak; mantra, Kriya Yoga Pranayama,
151k ve ses tefekkiirii ve destekleyici teknikler 6greti-
lir. Bu sirada inisiye, i¢sel kuvvetlerinde bir hizlanma
deneyimleyebilir. Ardindan, adanan kisi tavsiye edi-
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len pratiklere devam etmeli, aydinlanmus (bilgili)
amagla yasamali ve her sekliyle 151m yoluna bagh
kalmalidur.

Kriya Yoga geleneginde, bagkalarini bu prosediir-
lere inisiye eden kisi, kendi gurusu tarafindan yetki-
lendirilmig bir Kriya mirididir. Bu yolla ogretiler
dogru bigimde aktarilir ve Tanri'min ruhsal kuvveti,
gurular silsilesi yoluyla yeni inisiyeye saf bicimde
nakledilir. Eger gurular silsilesi ile dogrudan uyum-
lanmasi olmayan bir kisi, bagkalarin1 bu pratiklere ini-
siye ederse, gecerli olmasina karsin sadece enformas-
yon aktarilacaktir; normalde mevcut ve erisilebilir
olan ruhsal giiciin kudreti bu iletisimde bulunmaya-
caktir.

Kesintisiz bir inisiyeler hatt1 yoluyla aktarimin
korunmas: geleneginin amaci; baskalarin1 kontrol et-
mek veya gizlilik degildir; nedeni, 6gretilerin ve pra-
tiklerin bozulmadan ve etkili bicimde kalmasini temin
etmektir. Halihazirda mevcut olan bol miktarda
felsefi ve kendi kendine yardima yonelik enformas-
yon bulunmaktadir. Kolayca erisilemeyen sey, donts-
turicd, guglendirici ruhsal tesirle amacli bicimde ak-
tarilan dogru enformasyondur.

Gurum Paramahansa Yogananda ile tanigtiktan
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birkag hafta sonra biiytik i¢sel uyanig1 deneyimledim
ve bundan kisa bir siire sonra Kriya Yoga meditasyon
pratiklerine inisiye oldum. 1951'in sonlarinda, bede-
ninden gegip gidisinden birkag ay once bana, bu gele-
negi 6gretme ve basgkalarini inisiye etme gorevini ver-
di -ki ben bunu ruhsal gorevim olarak héla sadakatle
yapmaktayim.

Dogru yasama ve ruhsal pratiklere sadakatin ya-
rarlari, onlardan yararlanmayi segen biitiin insanlalim
elinin altindadir. Bu yolun kaderlerindeki yol oldugu-
nu samimiyetle hisseden bireyler igin, miiritlige bagh-
lik tavsiye edilir. Miirit (disciple) ve disiplin (discipli-
ne) kelimeleri, 6grenmek anlamina gelen Latince dis-
cere’den tiiretilen discuplus‘tan gelir. Hem yetenek ve
hem de ogrenme isteklili§i olmadiginda, muritlik
imkansizdur.

Miiritlik yolunda basariy: engelleyen 6zellikler
sunlardir:

1) Egoizme dayanan kiistahlik,

2) Ogreti veya dgretmene sayg1 duymamak,

3) Zihinsel sapkinlik -enformasyonu, kendine hiz-
met eden amaglar i¢in ¢arpitmaya yonelik 1srarli alig-
kanlik,

4) Belirgin bir nevrotik veya psikotik durum,
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5) Felsefi kavramlar1 idrakte yeteneksizlik,
6) Tembellik,
7) Kiginin terk etmeye isteksiz oldugu bagimlilik

davranislari, ve 6grenmeye ve bagarih bir gayrete en-

gel olan veya olmasina izin verilen diger her tiirlii sart

ve durum.

Miiritli§in amacy; Ben-bilgisi ve Tanr1'y1 gercek-

lestirmeye yonelik uyanis dahil, hayatin biittin asli

amagclarina ulasilmas: i¢in temel olan meselelere

_odaklanmaktir.

Muiritlik yolunda bir kez karar verildiginde; uy-
gun davraniglarimiz, yapic fiillerimiz ve ilerleyen
ruhsal gelisme deneyimimiz, anlayisimizi ve baghligi-
mizi1 onaylar. Biitlin gorevleri neseyle ve beceriyle ye-
rine getirir, tamamuiyla saglikli ve destekleyici olan bir
hayat tarzinin rutinlerine sadik kalir, bagkalarina ve
gezegene dustinceli bicimde hizmet eder, ruhsal prati-
ge diizenli bicimde devam ederiz ve ruh-merkezli ve
Tanri'ya teslim olmus bicimde yasamaktan dolay:
hosnut oluruz. Ideal gelismeleri, doganin destekleyici
egilimlerini ve kuvvetlerini belirleyen hayatin yaratici
ilkeleriyle uyum icinde, son derece mutlu oluruz.

Mekén ve zamanda, su anki konuklugumuzu so-
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na erdirdigimizde, sadece tek bir sey onemli olacaktir:
Buradayken ne kadar bilgece ve iyi yasadigimiz. lyi
yasanmis bir hayat bize yarasir ve kendi kendisinin
odiltidir. Hedefe ulasmamis bir hayat, anlamdan
yoksundur, Tanri'nm sagladig bir firsat heba edilmis-
tir ve ruh igin ac1 verici bir hayal kinkligidir. Hala
yliksek anlayisla yasamiyor isek de varligimizin en ig
seviyesinde, bunu yapmak icin 6zlem duymaktayiz.
Tanr1'yla ve diinyayla iliskide olan bizler hakkindaki
hakikatin kesfine yonelik bu 0zlemin tesirli olmasina
imkan verdigimizde, farkindaligimizi bilgisizligin ka-
ranligindan cikaran, zihinsel ve suursal hal degisimle-
ri meydana gelir. Onceden erisilemeyen bilgi alanlari
o zaman bizlere acilir ve bizler, hayatlarimizdaki her
engeli ortadan kaldiran ve bilmemiz gereken her seyi
ve daha da fazlasini agiklayan 1s181n yolunu suurlu bi-
cimde segebilir ve onu yasayabiliriz.

Her ruhun icindeki ebediligi agiga ¢ikarmasim
umdugum bu kitab1 okuyan her insan i¢in sunu dili-
yorum: Kalic1 6zgiirliigii miimkiin kilan, farkindalik-
larinin berraklasmasi, geniglemesi ve anlayislarinin

tstiindeki ortiintin kalkmast igin, her varliktaki ebedi
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pinarlar, sizin kisisel gayretleriniz ve Tanr1'nin bere-
ketli litfu tarafindan sevgiyle beslensin ve miikem
mel bicimde hedefe ulastirilsin.

Kriya Yoga, Tanrt'y1 fark etmenin bu dogrudan yolu; en sonun-
da biitiin topraklara yaydacak ve insanli§in Sonsuz'a ait kigisel, agkin

algilamalar: sebebiyle uluslar: uyumlu kilnaya yardunct olacaktir.
Mahavatar Babaji
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Bu kisa kitabin amaci, okuyucuya, kendini kesfe
ve otantik ruhsal gelismeye giden bu ebedi yolun fel-
sefesini, Ogretilerini ve pratiklerini saglamaktir. Bura-
da agiklanmus olan ve tavsiye edilen pratikleri ve ha-
yat tarzi aligkanliklarini benimseyerek herhangi bir ki-
si, kesinlikle, muazzam kisisel yararlar saglayabilir.
Daha ileri calismalara ve daha amacgli pratiklere dahil
olmay: dileyen okuyucular, asagidaki adresten yaza-
rin diger kitaplar1 ve Kriya Yoga 6gretileri ve prog-
ramlar1 hakkinda daha ayrintili bilgi alabilirler:

Center for Spiritual Awareness
P.O.Box 7

Lakemont, Georgia 30552
ABD
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