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Tatmin edici, Otantik Ruhsal Gelişmeyi Deneyimlerken Kişisel 
Hedeflere Erişmenin Kanıtlanmış Yolunun Açıklanması
Kriyalar; genel esenliğimiz, yeter biçimde iş görmemiz, ruhsal gelişmemiz 
için ve bir o kadar da hayatlarımızı zenginleştirebilen rahmetin beklenmedik 
tezahürleri için yürijttügüm üz maksatlı "fiillerd ir". Yoga, b irlik  veya 
bütünlüktür; sağlıklı, yapıcı yaşamanın ve bilgili ruhsal pratiklerin sonucudur. 
Uyanmış ruhsal şuur ve etkili yaşam; hayatın aslî amaçlarına ulaşmamızı 
sağlar. Bundan sonra, doğanın tam desteği ile yaşayabilir, hayatı zenginleştiren 
arzuların kendiliğinden gerçekleşmelerini deneyim leyebilir ve değerli 
gayretlerin başarıya ermesi için gerekli kaynaklara sahip olabiliriz. Bu tatmin 
edici sonuçların yanı sıra, ruhsal aydınlanma ile sonuçlanan Ben (ruh) bilgisine 
ve kozmik şuura uyanırız.

RO Y EU G EN E  D A V IS ; 1951'de Paramahansa Yogananda 
tarafından Kriya Yoga geleneğini sürdürmekle görevlendirilmiştir. 
Davis, bu ilkeleri dünyayı dolaşarak yayan bir öğretmen"^-"- 
Ruhsal Earkındalık Merkezi'nin (Çenter for Spiritual Awar: 
müdürüdür.
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SUNUŞ

Yoga konusu çeşitli yönleriyle okuyucularımıza 
sunulmuştur. Bu kez Kriya Yoga hakkında Sn. Roy 

Eugene Davis'den bilgi edineceğiz. Bu bilginin birinci 

elden, yorum suz olarak aktarılması demektir. Zira 
Davis, Kriya Yoga'nın Birleşik Amerika'daki yaşayan 
tek guru'sudur.

Hepimizin temel amacı Birliktir. Merkezî Varlığın 

aksiyonuna katılmak ve civardan merkeze doğru iler­
lemek Hayatın en esaslı gerçeğidir. Ruhsal gelişmeye, 

tekâmüle davet konusunda Kriya Yoga'nın da önemli 
sözleri var.

Sn. Yasemin Tokatlı'ya çevirisi için teşekkür ede­
riz.

Ergün ARIKDAL BİLYAY Vakfı

Ruh ve M adde Yayınlan



Büyük Realitenin parlak ışığını 
tanıyalım. Hayattaki gerçek 

yolumuzu açığa çıkarsın, 
zihinlerimizi aydınlatsın ve mutlak 

hakikatin bilgisini yayarak, 
şuurumuz içinde açılsın.



Hayatın nedensellik ilkelerini bilerek ve bunlarla işbirliği 
yaparak, kalıcı mutluluk, esenlik ve de Tanrı ve doğa ile 
mükemmel bir uyum içinde yaşayabiliriz. Çok kısa bir 
süredir bu dünyadayız ve burada oluşumuzun gerçek 

sebebi, hayal edebileceğimizden çok farklı olabilir. 
Paramahansa Yogananda
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GİRİŞ 

Iştğtn Yolu

Bu küçük kitabın gayesi; hayatın aslî amaçlarının 

hepsinin yerine getirilmesine olanak tanıyan hakikî 

ruhsal gelişmeye giden bu yolun temel uygulamaları­
nı sunmaktır. Burada sunulanların biraz çalışılması 
bile okuyucunun anlayışını geliştirecektir; ilkelerin ve 

uygulamaların kararlı biçimde yerine getirilmesi ise 

dönüştürücü ve aydınlatıcı olabilir.

Hepimiz için, ne bu âlemde ne de diğerlerinde bi­
linecek veya deneyimlenecek şeyler arasında. Sonsuz 

olan ile hakikî ilişkimizin şuurlu biçimde farkında ol­

mamız kadar önemli bir şey yoktur. Bu durum  kıs­

men kavrandığında bile, günlük yaşam doğal olarak 

iyileşmektedir. Tamamıyla gerçekleştirildiğinde ise, 

ruhun sürekli tatmini ortaya çıkar.

Uyumlu bir ilişki kurabileceğimiz, evreni besle-



yen canlandırıcı bir Kuvvet azizlerin tanık olduğu bir 

gerçektir ve şu anki ve de gelecekteki iyiliğimizin te­

minatıdır. Konuk olduğumuz zamanı ve mekânları ve 

hayatlarımızın koşullarını çoğunlukla şahsî seçimleri­

miz belirlemektedir. Daima ışığın yolunu seçelim.

KRİYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI

Rey Eugene Davis

7-9 Mart 1995 

Lakemont, Georgia, ABD
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HER RUHU ZORLAYAN AMAÇ

Hayatın aslî içgüdüsü; sürekli, şuurlu, keyfine va­
rılabilir mevcudiyet arzusudur -ölüm süz bir hayat 

için. Bu zorlayıcı içgüdüyü fark etmemiz, İlâhî orijini­
miz ile ilgili gerçeği açığa çıkarır. Derinlerdeki bir se­
viyede, en içteki yapımızın ruhsal olduğunu biliriz. 

Ve onun, bütünlüğe ve sağladığı özgürlüğe yönelik 

farkındalığımızm harekete geçirdiği doğuştan gelen 

bilgisine ve kapasitelerine sahip olmayı isteriz.

Bazı insanlar ruhsal tekâmül doğrultusunda nere­
deyse hiç çaba sarf etmeksizin hareket ederler. Onlar 

için hayat, sanki art arda gelen şanslı olaylardan iba­
rettir. Bu olaylar ya önceden belirlenmiştir ya da açık­

ça görülebilen bir rahmetin eseridir. Zihinleri karmaşa 

ve çatışmayla dolu olan diğer insanlar ise endişelerini 

besleyen, kalp ağrısına ve duygusal huzursuzluğa se­

bep olan ve onlarda apati ve umutsuzluk semptomla­

rını ortaya çıkaran, art arda gelen talihsiz olayları de­

li



neyimler. Şu anki kişisel koşullara bakılmaksızın, her 

kişi aynı nüve yapıya, büyüme ve gelişme için aynı 

potansiyele ve aynı nihaî ruhsal kaderine sahiptir.

Ruhsal uyanışın ve gerçekleşmenin yavaş veya 

hızlı oluşu; bir şekilde kişinin psikolojik ve fiziksel 
durumuna, öğrenme yeteneğine, öğrenileni uygulama 

kapasitesine ve kendini aşma iradesine veya bunun 

olmayışına bağlıdır. Yapıcı, amaçlı bir hayat yaşamayı 
seçebilen bir kişi için, ruhsal uyanış, ruh bilgisi ve be­
cerilerinin gerçekleştirilmesi hızlıdır. Böyle birisi, 
zekâsını kullanarak, arzu edilen sonuçların nispeten 

kısa bir zaman süresi içindâ deneyimlenmesine veya 

gösterilmesine olanak veren fiilleri işlemeyi seçecek­

tir. Psikolojik dönüşüme, hızlı ruhsal gelişmeye ve ha­
yatın aslî gayelerini yerine getirmeye giden yol bu- 
dur. Bu Kriya Yoga yoludur; yani ruhsal gelişmenin, 

ruhun yeteneklerinin ve kapasitesinin açılması ve te­
zahür ettirilmesinin önündeki bütün o zihinsel, fizik­

sel ve şartlara bağlı engelleri ortadan kaldıran yol.
Kriya, genel esenliğimiz, etkin işlevimiz ve ruhsal 

gelişmemizi kolaylaştırma amacıyla yürüttüğüm üz  

veya işlediğimiz her türlü "aksiyon"u ifade eden, 

Sanskritçe bir sözcüktür. Yoga sözcüğü ise Sanskritçe 

bir fiil olan yuj'dan türetilmiştir ve kullanım gayesine

KRİYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI
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göre birkaç biçim alır. Boyurıduruğa almak veya bağ­
lantı kurmaktaki gibi "katılmak", "elde tutmak" veya 

"düzenlemek veya kontrol altında tutmak" anlamına 

gelebilir. Aynı zam anda, bir kişinin dikkatini algıla­

nan veya tasarlanan bir nesne ile "biraraya getirmek" 

anlamına da gelebilir. Bir başka anlamı ise bir gayret 
veya pratiğin nihaî sonucudur: "tamamlanma", "bir­

lik" veya "bütünlük". Herhangi bir amaçla kendimizi 

geliştirme yöntemleri ile uğraştığımızda, yoga pratiği 
ile uğraşmaktayızdır. Amaca ulaşıldığında ise, nihaî 
sonucun yogasına yerleşiriz.

Kriya ve yoga'nm  sözcük anlamlarına aşina ol­
mak yararlı olsa bile, ruhsal gelişme yolundaki herke­
sin, etkin biçimde yaşamak ve hayatın aslî gayelerini 
gerçekleştirmek üzere olağanüstü dil becerileri geliş­

tirmesi şart değildir. Bundan çok daha değerli olan 

şey, kişinin arzu edilen veya ihtiyaç duyulan dönüş­
türücü değişikliklerden geçmesini sağlayabilecek il­

keleri ve işlemleri öğrenmek ve uygulamak, seçilmiş 

olan her türden yapıcı çabada başarılı olmak ve ruh 

vasıflarının düzenli biçimde açılmasının bir sonucu  

olan tatmin edici ruhsal gelişimi deneyimlemektir. 

Böyle yaşam ak Kriya Yoga yolunun özüdür; tıpkı, 
kendiliğinden açığa çıkan veya daha iyi hâle gelmiş

HER RUHU ZORLAYAN AMAÇ
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şahsî koşulların destekçisi olan ve gerçek ruhsal geliş­

meyi besleyen her "geçerli" yolun özünün de bu olma­

sı gibi.
Yaradılışımızdan gelen bir eğilimle sürekli, şuur­

lu, tadı çıkarılabilir bir varoluşu deneyimlemek iste­
riz. Bu yüzden, ruhsallığımızın farkında, fiziksel bi­

çimde sağlıkh, zihinsel anlamda uyanık ve kudretli, 

duygusal anlamda olgun, diğerleriyle ve çevremizle 

destekleyici ilişkiler içinde, çabalarımızda işlev sahibi 
ve etkili olmayı, aslî gayelerimize ulaşmayı arzula­

mak bizler için son derece doğaldır. Yaşam aya yöne­
lik yaklaşımımızı akıllıca seçmeli, mantık ve sağduyu­

nun düzenlediği, bütünlüğü deneyimleme gayemizin 

belirlediği fiilleri yerine getirirken denge içinde olma­
lıyız. Böylece, aydınlanmış (bilgili) anlayışla yaşayabi­
lecek ve Büyük Zam an veya sonsuzluk alanında bir 

olaydan başka bir şey olmayan her bir anı değerlendi­

rip tadını çıkarabileceğiz. Dolayısıyla, bizler henüz 

doğal düzenle ilişki içinde iken gerçekleştirilmesi ge­
reken hayatın aslî gayelerini gözden geçirmemiz ya­

rarlı olacaktır. Bunlar gerçekleştiğinde, bu veya her­

hangi bir dünyada, özgür varlıklar (esasen de öyleyiz) 

olarak yaşayabilir hâle geleceğiz. Bunlar inkâr edildi­

ğinde veya yerine getirilmediğinde ise, sınırlanmanın

KRİYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI
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HER RUHU ZORLAYAN AMAÇ 

ve mutsuzluğun çeşitli dereceleri ortaya çıkacaktır.

1. Başkaları ve de Nedensel İlkeler ve Doğanın  

D estekleyici Tesirleri ile Uyumlu, İşbirlikçi İlişkiler 

Edinmek - Bütün ilişkiler ideal ve bizler de şuurlu, 

amaçlı yaşamaya başladığımızda, adalet (doğruluk, 
düzen) hüküm sürer. Bu durumun özellikleri; zihin 

huzuru, ruh doygunluğu, insanlar ve çevresel koşul­

larla arkadaşça bir uyum, gayretlerin kolayhkla başa­

rılması ve bütünlüğün ve doğanın fiillerinin tam des­
teğidir. O zaman "evrende doğru yerimizde" olduğu­
m uzu, tam olarak, her anda ve her durumda bizim 

için yapılması ve deneyimlenmesi en iyi olan şeyleri 
yapıyor ve deneyimliyor olduğumuzu biliriz. Yaşantı­
mızın etkilediği herkes için hayatı zenginleştiren her 

destekleyici ilişkiyi, çalışma veya hizmeti içeren tama­

mıyla yapıcı bir hayat tarzını, bütünlükçü ahşkanlık- 

ları ve davranışları, doğal bir gıda diyetini ve de den­
geli biçimde hareket etmeyi ve dinlenmeyi seçmeliyiz.

2. A rzuları Kolayca G erçekleştirm ek - Alıkoy­
mak veya feragat (bırakmak veya vazgeçmek) etmek 

arzuları, yüksek gayelerimizle uyumlu olmayan, za­

manımızı ve kaynaklarımızı heba edecek olan ve bi­

15



zim (veya başkalarının) m utsuzluk veya bahtsızlık 

çekmemize sebep olacak olan arzulardır. Makul arzu­
lar; yaratıcı imajinasyonun becerikli biçimde uygulan­

ması, korunan inanç ve bilgi dolu gayretler yoluyla 

kolaylıkla gerçekleştirilebilir. Kozmosu da içine alan 

Evrensel Zihin dahil, evrenle olan ilişkimizi daha çok 

fark ettikçe, tek bir arzu impalsının veya bir ihtiyacın 

mevcudiyetinin, arzularımızı gerçekleştirmeye ve ihti­

yaçlarımızı tatmin etmeye hizmet eden bir cevabı ev­
renden çekiverdiğini keşfedebiliriz. Bu evrensel aksi­
yonun sebebi; ruhsallığımızm farkında olduğumuzda 

ve herhangi bir durum, ruh huzurumuzu bir biçimde 

rahatsız ettiğinde, doğal güçlerin, tekrar huzurlu 
hâlimize geri dönebilmemiz için lehimize cevap ver­

mesidir.
Gerçekleştirme yolundaki bütün kısıtlamalar ve 

engeller; mantık, sevgi, yaratıcı imajinasyon, yoğun­
laştırılmış gayret ve Tanrı'ya ve doğanın cevaplayıcılı- 

ğma duyulan mutlak güven yoluyla ortadan kaldırıl­

malıdır.

3. Bereketli Olmak - "Doğal ritmlerin, evrimsel 

eğilimlerin ve hayatın tesadüfi olaylarının akışında" 

olmak; bereketi kendiliğinden göstermek demektir.

KRİYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI
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Şimdiye kadar sözü edilen temel meselelere verilecek 

dikkat, burada da yararlı olacaktır. Gerçek şu ki, biz 

bunun farkında olalım ya da olmayalım. Tanrı dediği­

miz Tek Şuur'un her yerde var olan alanında zaten 

mevcuduz. Dolayısıyla, eğer hayatlarımızda herhangi 

bir eksiklik var ise, bunun sebebi; kavramak ve ger­
çekleştirmek üzere zaten elimizin altında bulunanı al­

gılama ve deneyimlemedeki yeteneksizliğimiz (veya 
isteksizliğimiz) olmalıdır.

Taze su, yiyecek ve müsait kaynakların tam orta­
sında susuz, aç veya fakir kalan bir kişi nasıl ayırt 

edemeyen veya beceriksiz bir kişi ise, şu an hayatın 

bütünlüğü içinde mevcut iken eksiklik veya sınırlılık­
ları ifade ediyorsak biz de beceriksizizdir. Kendimiz 

ve de Tanrı ve evren ile gerçek ilişkim iz hakkında  

doğru bilgiyi elde ederek ve bilginin doğru uygula­

ması ve uygun yaşayış sayesinde, bereketi deneyim- 
lemeyi öğrenebiliriz. Her biçimde refaha kavuşabilir, 
gelişebilir ve başarılı olabiliriz -eğer gerçekten ister­
sek.

4. Kendini Gerçekleştirm ek ve Tanrt-Şuurlu Ol­
mak - Rahat, refah içinde, kendine dönük veya ben- 

merkezcil bir mevcudiyet, bu dünyada olmamızın en

HER RUHU ZORLAYAN AMAÇ
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yüksek gayesi değildir. Milyonlarca insan hayatta kal­

mak için çaba harcamak zorunda kalmayacak kadar 

sağlıklı, hayli rahat ve yeterince refah içindedir ama 

yine de tamamıyla tatmin olmamışlardır çünki ruhsal 
anlamda olabilecekleri kadar uyanık değillerdir. Biz- 

1er dünyevî âlemle geçici olarak ilişkide olan ruhsal 

varlıklarız. Tanrı ve evren ile bir Ruh-zihin-beden 

ilişkimiz var. Ruhsal yapımız; zihinsel ve fiziksel ka­
rakteristiklerimizden üstündür.

Bizim  ölüm süz Ben'im iz; Tanrı'nın şuurunun  

bireyselleşm iş bir huzm esidir. Tanrı'dan ayrı veya 

kopuk bağımsız şuur birimleri değiliz; bizler ruhla­
rın ve doğanın tamamının ondan hasıl olup yayıldığı 
Tek Varlığın özelleşmiş veçheleriyiz. Tanrı ve evrenle 

olan ilişkimizin tamamen farkında olmak, Kendimizi 
fark etmek demektir. Tanrı'nın bizim her yerde var 

olan, her şeye gücü yeten ve her şeyi bilen realitemiz 

olduğunun tam anlamıyla farkında olmak, Tanrı-şu- 

urlu olmak demektir. Kendimizi fark edene ve Tanrı- 

şuurlu olana dek, etkin biçimde yaşama gayretimiz 

bize, üstüne hayatımızı kuracağımız ve farkmdahğı- 
mızı, daha yüksek reaUtelerin idrakine doğru geniş­

letmek için bir temel sağlayacaktır. Kendimizi fark et­

tiğimizde ve Tanrı-şuurlu olduğumuzda, şuurlu çaba-

KRİYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI
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1ar harcamadan, kendiliğinder\ ve uygun biçimde ya­

şayabilecek güce ve kapasiteye kavuşacağız.

Bizler, daha yüksek imkânlarm ancak şöyle bir 

görülebildiği farkmdalık seviyelerine doğru hızla 

uyanmakta olan milyonlarca insanın bulunduğu bir 

dünyada yaşıyoruz. Gezegen üstünde insanlık tari­
hinde hiç görülm edik, bilinm edik biçim lerde top­

lumsal değişmeler meydana geliyor. Dolayısıyla, dü­
şünceli, umursayan, kendilerini, şahsî esenlik ve işlev­

sel etkinlikle ilgili konularda ve de daha yüksek zihin­
sel ve ruhsal realiteler hakkında kendilerini eğitmeleri 
şarttır; böylece ruhsal gelişme, dış âlemdeki evrimsel 
açılımdan daha hızlı meydana gelebilir. Değişmekte 

olan zam anım ızla başa baş gitm ekle tatm in olm a­
m alıyız; olayları yöneten nedensel kuvvetlere ait an­
layışım ızı iyileştirerek olayların daha öncesini de 

görebilmeliyiz. Bunun için, farkındalığın ben-şuuru

HER RUHU ZORLAYAN AMAÇ

seviyelerinden, hızla süperşuur, kozmik şuur ve Tan- 

rı-şuuru seviyelerine doğru yükselmek ihtiyacında­
yız.
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"Fakat önce onun melekûtumı ve salâhım arayın; ve bütün bu 
şeyler size artırılacaktır. Önce Tanrı'mn bilgisini ve gerçekleşmesini 
hedefleyin ve buna göre yaşayın ki tekâmül ve lütfün destekleyici fiille­
ri ile uyumda olun; esenliğiniz için şart olan şeylerin hepsi size sağla­
nacaktır. "

Matta İncili, 6:33

KRİYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI
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BÜTÜNLÜĞE DÖNÜŞ

Ruhsal farkındalık, yarattığımız veya ulaştığımız 

bir durum değildir; dikkatimiz, ruh şuurumuzun za­

ten var olan bütünlüğüne çevrildiğinde, bu durum, 

doğrudan gerçekleştirilir. Bizler ruh seviyesinde Ben'i 
tamam, yüce, bilgili ve kusursuzuz. Dikkati ruhu fark 

etmeye nasıl çevireceğimizi bildiğimizde ve böyle 

yapm ayı seçtiğim izde -ayrıca duyusal ve zihinsel 
hâllerin kendiliğinden aşılması anları esnasında- Ben- 

bilgisi derhal deneyimlenebilir. Ruh farkındalığı hâli­
ne erişebilmek; onun realitesinin ve sürekliliğinin ka­

nıtıdır. Bu bilindiği anda, görüş noktalarımızı ve şuur 

hâllerimizi, irademizle ayarlamayı öğrenebiliriz. Uy­

gulamada maharetli hâle gelerek, şuur hâllerini, zi­

hinsel ve duygusal hâlleri, fiziksel hâlleri ve şahsî ko­

şulları yönetebiliriz. Mükemmelleşmeye yönelik bir 

hayatı seçerek ve mükemmelliği nasıl göstereceğimizi 

öğrenerek; evrene can veren, insanla ilgili olayların gi­
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dişini yönlendiren ve ruhun kaderinin gerçekleşmesi­

ni temin eden Kuvvet ile uyumlu bir işbirliği içinde 

yaşayabiliriz.

Kaybolan ruh farkmdalığmm sebebi; ben-şuurlu 

hâller ve zihinsel koşullandırmalar ile obsesif bir bi­

çimde özdeşleşmektir. Bu; kişinin yanlış bir ben-kim- 

liğine, katı inançlara, yanlış algılamalara, zihinsel dö­
nüşümlere ve süreçlere, ruh hâllerine, fiziksel algıla­

malara ve duygulara ve çevresel koşullara bağlanma­
sına sebep olur. Farkındalığı daraltan ve düşünceyi 

örten ben-şuurluluk (benmerkezci saplantı) sorunu­
nun çözümü, ruhsal farkındalığı bütünlüğe kavuştur­

mak amacıyla bir kendini-eğitme programına başla­
m ak ^ . Bunun sonucunda,

1) Farkındalığın berrak seviyelerine doğru uya­
nış,

2) Hatalı inançların (hayallerin) ve algılama hata­
larının (illüzyonların) ortadan kalkması,

3) Ben'i solduran zihinsel koşullanmalara diren­
me, onları zayıflatma ve nihayet ortadan kaldırma,

4) Kendi kendinden sorumlu davranışların karak- 
terize ettiği duygusal olgunluk,

5) GenelHkle ısrarcı, düzensiz zihinsel dönüşüm­

lere ve ayarlamalara katkıda bulunan kafa karışıklığı­
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nın ve huzursuzluğun durdurulması,

6) Keyifli, hedefe vardıncı faaliyetleri ve ilişkileri 

deneyimlemek amacıyla doğuştan gelen ruh itilişleri­

nin yönlendirdiği, daha yüksek bir anlayış yoluyla be­

lirlenen doğal ve yapıcı bir hayat yaşama becerisi or­
taya çıkar.

Nihaî hedef; şuurun, önceden ruhsal farkındalığı 

örten ve parçalara ayıran tüm koşullara ait özdeşleş­
mesinden ayrılarak özgürleşmesidir. O zaman, Ben- 

lik-bilgisine kalıcı biçimde tutunmuş olan farkmdalı- 
ğımız; çevresel, fiziksel veya zihinsel-duygusal tesirle­
re tâbi değildir. Tatminsizlik veya ıstırap artık ne an 

içinde ne de gelecekte mümkündür.

Özgürleşmiş hâl; gerçekleştirebildiğimiz kadarıy­
la, geleceğe ait muhtemel bir durum olarak idealize 

etmek için değil, burada ve şimdi deneyimlenmek ve 

gerçekleştirilmek içindir. Özgürleşm ek için bu dün­

yadan ayrılmak zorunda değiliz; sadece farkmdalığı- 

mızı azaltabilecek veya yaratıcı biçimde iş görm em i­
zi engelleyecek veya kısıtlayacak şartlardan ve eğer 

gerekliyse ilişkilerden (hayaller, illüzyonlar ve çatı­

şan zihinsel-duygusal hâller) kendimizi çekmek zo- 

rundayız.

Özgürleşmiş bir kişi, uygun bir hayatı kendiliğin­
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den doğallıkla yaşar: Algılamaları kusursuzdur, dü­

şünüşü mantıklıdır, duyguları düzenlidir, davranışla­

rı e-tiğe ve ahlâka uygundur, ilişkileri sağlıklı ve des­

tekleyicidir, fiilleri amaçlıdır ve kozmik veya evrensel 

şuur hâli kalıcıdır. Kendini fark edene veya Tanrı-şu- 

urlu olana dek ruhsal gayenin peşinde olan kişiye; en­
telektüel güçlerini geliştirme ihtiyacına karşı tetikte 

durması, yapıcı zihinsel hâllerini koruması, duygula­
rını ve ruh hâllerini düzenlemesi, ruhtan ilham almış 

hedefleri ve amaçları gerçekten destekleyen bir hayat 

tarzını seçmesi, Tanrı'nın varlığı ve realitesini iyice id­
rak etmesi ve yaptığı her şeyi, ruhsal bir uygulama
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olarak düşünmesi tavsiye edilir. Böylece, gündelik ha­
yat ile ruhsal hayat arasında hiçbir ayrım hissi olma­

yacaktır. Ruhsal gelişme yolunda birçok insanın sık­
lıkla kendi kendilerine yarattığı bir engel de, hayatla­
rını, ruhsal farkındalıktan her bir uyanma anının ya­

rarım anlam ak yerine, koşullanmış, alışkanlıklara 

bağlanmış biçimde sürdürm eye devam  etmeleridir. 

Aslında, daha ruh merkezli bir hayat sürme arzusunu 

onaylayan ve böyle bir hayata göre davranmanın ya­

rarlarını göstermek isteyen herkes hemen bu hayata 

göre davranmaya başlayabilirler.

"Sıradan farkındalık" ile "şuur" arasında temel bir
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fark olduğunu anlamak gerek. Sıradan farkındalık; bir 

şeyin, öznel zihinsel-duygusal süreçlerin veya nesnel 

şeylerin, ilişkilerin, olayların veya durumların farkına 

varm aktır. Şuur; içinde farkındalığı barındıran bir 

aracıdır. Ve farkındalık o şuur sayesinde fonksiyon 

görür. Şuur sabittir; farkındalık ise inip çıkmalara, de­

ğişmelere ve dönüşüme tâbidir. O zaman ruhsal yapı­
mız, hep neySe o olarak kalan saf şuurdur. Saf şuurda 

kalıcı olduğumuzda, ruhsal olarak doygunuzdur ve 

geçici olayların sadece gözlemcisi olarak kalabiliriz. 
Saf şuuru kalıcı olarak yaşamadığımızda ise farkında­
lık; değişken zihinsel hâllerle, ruh hâlindeki değişik­

liklerle, duyusal algılamalarla ve çeşitli türden dışsal 
ilişkilerle özdeşleşme eğilimindedir. Saf şuur olan biz- 
1er ile dış ortam ile özdeşleşmiş olan farkındalığımız 

arasındaki ayrım  bulanık veya kısık olduğunda, 
hakikî, değişmez yapımızı unutabilir ve farkındalığı 

daha da karıştıran ve rahatsızlık duymamıza sebep 

olan durum lar arasında ayrım yapmaksızın, onlara 

dahil olabiliriz.

Öyleyse şuuru özgürleştirme yönünde atılacak ilk 

adım, ruhsal uygulamaların kurulu olduğu felsefî te- 

meli anlamak üzere gayret göstermektir. Bu temeller 

şunlardır;
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1) Şuur olarak ruh ile farkında olan ruh arasında 

bariz bir fark vardır,

2) Bu fark, durumun analizi yoluyla bilinebilir ve 

farkındalığı, bağlanılan nesnelerden çekmek ve onu 

bütünlüğe kavuşturmak üzere fırsatlar sağlayan de­

neysel bir sürece girme yoluyla kesinlikle deneyimle- 
nebilir.

Bu uygulamanın nihaî sonucu, farkındalığın şu­
urdan ayrılması, çözülmesidir, böylece saf şuur, ger­

çek hâliyle kendi kendini açığa çıkarabilir -yani varlı­
ğımızın ebedî, değişmez özü ve realitesi olarak. Bu, 

düşünce veya sezgi yoluyla idrak edildiğinde, ruhsal 
farkındalık yaratm ak veya geliştirmekle ilgili tüm  

gayretlerin niçin başarısız olacağını anlamak kolaydır. 

Zihinsel becerilerimizi ve işlevsel yeteneklerimizi ge­
liştirebiliriz (etkin biçimde yaşamak ve seçilen veya 

üstünde anlaşılan am açlara ulaşmak için geliştirme­

miz de gereklidir) ama saf şuurlu varlıklar oluşumuz; 

fiziksel ve zihinsel durumlardan ayrı, sanki onların iz­
leyicisi, gözlemcisiymişiz gibi ayrı olmalıdır. Şuur, 

farkındalığın şartlanmış durumlarından ve egoizm ­

den (bağımsız benlik hissi) ayrıldığında, herhangi bir 

destekleyici şarta ihtiyaç olmaksızın, tek başına, oldu- 
ğu gibi kalır.
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Uygun ruhsal uygulam alar (bunlar bir biçimde 

kişinin şahsî şartlarma, psikolojik durumuna, mizacı­

na, öğrenme ve öğrendiğini uygulama yeteneğine gö­
re değişebilir) kişinin farkmdahğmm dönüşmesine ve 

berraklaşmasma sebep olur. Parçalanmış, çatışan far­

kındalık hâlleri; konsantrasyonun güçleri geliştikçe 

dönüşür, karmaşanın yerini berrak idrak alır, düşünce 

ve sezgi yoluyla edinilen bilgiler, sıradan farkındalık 

hâllerinin oluşturduğu alanın dışındaki reahtelere ait 

bilgiler sağlarlar. Hatalı inançlar, yanlış algılamalar, 
zihinsel hâllerin veya ruh hâllerinin sürekli biçimde 

değişip durması, sabit duyusal girdiler ve bunların zi­

hinsel ve duygusal hâller üstündeki etkisi; sıradan bir 

insanı sabit bir rahatsızlık veya tatminsizlik hâlinde 

tutar.
Saf şuur ve farkmdahğm sıradan hâlleri arasında­

ki ayrım engellendiğinde, kişi bunahma girebilir veya 

hiçbir şeyi umursamaz hâle gelebilir. Kişi kendisini zi- 

hinsel-duygusal hâller ile güçlü biçimde özdeşleştir­

mek isteyebilir. Zevk verici deneyimlere ve durumla­
ra bağlanabilir. Ölüm korkusu da hüküm sürebilir; 

ruhun gelişimi için hedeflenen yüksek gaye bazen bir 

şuursuzluk ve mevcudiyetin sona ermesi dileği ile ka­

rıştırılır.
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Psikolojik dönüşüm ve ruhsal gelişme yolundaki 

tüm engellerin üstesinden gelmek için pratik vasıtalar 

vardır ve bunlar, işlemlere sadık kalabilecek ve seçim  

yapabilecek herhangi bir kişi tarafından öğrenilip uy­

gulanabilir. Doğrudan yaklaşım şunları içerir:

1) Hem teorik hem deneysel, pratik seviyede di- 

siplinli' tekrarlanan uygulamalar,

2) Her türden nesnel ve öznel bağlanışların terk 

edilmesi,
■ ' " V

3) Seçilen ideallere veya konsantrasyon nesneleri­

ne adanma ve üstünde derin derin düşünme -medi- 
tasyon-,

4) İmanı beslemek, fiziksel canlılığı ve işleyişi 
zenginleştirmek, hafızayı ve diğer zihinsel yetenekleri 

geliştirmek, süperşuur deneyimlerini kolaylaştırmak, 
sezgiyi uyandırmak ve saf şuurun deneyimlenmesini 

sağlayarak farkındalığı bütünlüğe ulaştırmak için tek­

niklerin ve rejimlerin uygulanması.

Bu amaçlı pratiklerin yanı sıra, kişiye, felsefî ilke­

leri incelemesi, yapıcı niyetlerle dolu olarak sade bi­

çimde yaşaması ve gündelik iHşkileri ve davranışları, 

öğrenilen ve yaşanılan şeyleri bütünleştirmeye çabala­

ması salık verilir.

Ruhsalhğı amaçlayan biri için tavsiye edilen en
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temel pratik; günlük rutine dahil edilen ve süperşuur 

hâllerini ortaya çıkarmak ve bunlann dönüştürücü te­

sirlerini deneyimlemek amacıyla uygulanan meditas- 

yondur. Meditasyon; sakin ve sessizce oturarak, dik­

kati içe çevirerek, seçilen bir odak noktası üstünde 

konsantre olarak ve süperşuur hâllerinin açılmasına 

olanak veren bir farkındalık değişmesi olana de*k dik­
kati dağıtmadan tefekküre dalmakla uygulanır. Bazı 

meditatörler, ruhanilik ve uyanışı kendiliğinden ko­
laylıkla deneyebilirler. Yeni başlayan meditatörlerin 

çoğunun farkındalıkları, fiziksel ve zihinsel süreçlerle 

çok ilgili olduğundan etkili biçimde uygulama yap­
makta zorluk çekerler. Başarılı biçimde kullanıldığın­
da, farkındalığın, dikkati dağıtan koşullardan doğal 
biçimde çekilmesini ve berrak hâle gelmesini sağlayan 

yararlı fiziksel değişmelere, yapıcı zihinsel dönüşüm­
lere ve şuur hâllerinin ayarlanmasına sebep olan türlü 

fiziksel ve zihinsel teknikler keşfedilmiştir. Dinlenme 

hâlinde iken deneyimlenen berrak ben-şuurlu farkın­

dalık hâlleri; meditasyon uygulaması uyanık dikkat 

ile sürdürüldüğünde gelişen süperşuur hâlleri için ha­

zırlayıcıdır. Süperşuur hâlleri; sıradan, parçalanmış 

farkındalık ve saf şuur arasındaki tefrikin idrakine va­

rıldığında veya aşıldığında deneyimlenen ruhsal far-
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kmdalığın dereceleridir.

Öğrenilen veya keşfedilen bilgiyi gündelik hayat 

ve koşullarıyla bütünleştirme idealini koruyarak, bu­

nu gerçekleştirmek için birkaç pratik şekil tavsiye edi­
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lir. Bunlara yogalar, disiplinler, prosedürler, pratikler 
veya yollar da denir:

1. D ikkat Yolu - Ben-farkmdalığmda olmadığı­
mızda, örtülü veya bulanık farkındalığı ve bunun et­

kilerini (irrasyonel zihinsel süreçlere, ruh hâli değişik­
liklerine, yanlış algılamalara ve yanlış yönlendirilmiş 

davranışlara kasıtlı olmadan dahil olmayı) yaşayabil­
diğimizi biliyoruz. Düşüncelerimiz, duygularımız, 

gözlemlerimiz, davranışlarımız ve koşullarımızla ara- 

mızdaki ilişkide hem tanık hem de deneyimleyen ola- 
rak dikkatli olmak yararlı bir uygulamadır. Bu yolla, 

günlük faaliyetlerin ortasında ruh-merkezli kalabilir, 
nerede oluşursa oluşsun uygun biçimde ilişki kurabi­
lir, çatışma ve stresten kaçınabilir, amaçlı ve etkin bi­
çimde iş görebiliriz.

2. Bağlanmama Yolu - Dikkatli ve bilgi dolu ka- 

la r ^ , fiillerle benmerkezcil biçimde özdeşleşmeksizin
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veya onlara veya sonuçlarına bağlanmaksızm, bütün 

fiillerimizi yerine getirebilir, ilişkilerimizin ve gayret­

lerin sonuçlarma ulaşabilir ve seçilmiş amaçlarımızı 

gerçekleştirebiliriz. Buna bazen "dünyada olmak ama 

dünyadan olmam ak" ve "dünyeviliği bol bir elbise 

gibi giymek" de denir. Berrak anlayış sayesinde az bir 

temasla bile daima ilişki kurmaya meraklı, ilgili ve 

üretici olabiliriz. Bu noktada, doğa âlemindeki hiçbir 

şeyin kalıcı olmadığını; bizlerin, uzay ve zamanda ko­
nuklardan başka bir şey olmadığımızı; fiziksel âlemin, 
orijinimiz olmadığını hatırlamak yararlı olacaktır.

3. Bilgi Yolu - İster meditasyon yaparken, ister 

gündelik faaliyetler ve ilişkilerle uğraşırken, bütün 

hayallerin, illüzyonların ve dış görünüşlerin arasın­
dan, realitenin çekirdeğini görmeyi, pratik yaparak  

öğrenebiliriz. Bu yolla bir Varlık, Hayat, Kuvvet ve 

Öz'ün, doğa dramasını ifade ettiğini ve desteklediğini 

ve bizlerin, en içteki varlık seviyesinde, saf şuurun 

kusursuz, ayrı ayrı hâle gelmiş birimleri olduğumuzu 

bilebiliriz. Sadece inanılması değil, doğrudan bilinme­

si ve deneyimlenmesi de gereken mutlak hakikat bu- 

dur.
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4. Adanma Yolu - Hâzinemiz neredeyse, dikkati­

miz ve bağlılığımız da oradadır. Önceliklerimizi her 

zaman, düşüncelerimiz, yüksek gayelerimiz, arzuları­

mız, ilgilerimiz ve fiillerimiz belirler. Daima, esenliği­

miz için en önemli olduğunu hissettiğimiz ya da ger­

çek veya hayal edilmiş ihtiyaçlarımızı tatmin edeceği­
ni sandığımız şeyi yaparız. Bütüncül, yapıcı hayat, sü­

rekli öğrenme ve ruhsal gelişme idealine adanarak, 
ruhun uyanış yolunda dosdoğru gider biçimde kala­
biliriz. En yüksek ideal; mutlak mevcudiyetin aşkın 

seviyelerinden onun çeşitli evrensel tezahürlerine ka­

dar, bütün şuur yelpazesinin bilgisini ve deneyimlen- 
mesini (gerçekleşmesini) uyandırmaktır. Bu deneyime 

uyanmak, tam olarak aydınlanmak demektir. Tam ay­
dınlanmaya kadar, Tann'ya, artan ruhsal gelişmeye, 

başkalarına benliksiz, şefkat dolu hizmete ve evrimin 

ritmlerine ve akışına adanabiliriz. Bu yolla, hayatın 

sürüp giden işlemlerinde işbirlikçi katılımcılar hâline 

geliriz. Bizler tekâmül ettirici kuvvetlerle uyum içinde 

yaşarken, onlar da bizi besler ve daha hızh ruhsal ge­

lişmemize katkıda bulunurlar. En iyi bildiğimiz bi­

çimde yaşayarak, Sonsuz'la ve onun vasıtalarıyla iliş­

kiye geçeriz. Esenliğimiz ve tekâmülümüz için ihtiya­

cımız olan şey, zaten elimizin altındadır; biz sadece
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onunla uyumlu bir akortta olmayı öğrenmek zorun­
dayız.

Bütünlük, hayatın kalıcı bir koşuludur. Faykmda- 
lığımız artık çelişkisiz ve parçalanmamış olduğunda, 

bu olgunun doğrudan deneyimlenmesi, bizim berrak 
realitemiz olur. Kendinizi; bir bütün olan hayatla 

uyumlu olan uyanık, işlevsel bir kişi gibi düşünmek 

ve böyle davranm ak üzere eğitin. Daha önceleri sizi 

arkadaşça ilişkilerden ve destekleyici iyi talihten ayı­
ran yapay sınırlar ortadan kalkacaktır. Zihninizin; iş­

birlikçi etkilerde bulunduğunuz Evrensel Zihnin bir 

parçasından başka bir şey olmadığını ve sonsuza dek 

Tanrı'da olduğunuzu bileceksiniz.

Ruhsal gelişmeyi ve farkındalığın berraklaşması­

nı doğal olarak düşünün ki Ben-bilgisi gelişsin ve iş­
levsel yetenekler kolaylıkla ve beceriyle kullanılabil- 

sin. Özgür bir varlık olarak yaşamak için bu dünyada­
sınız. Bunu nasıl yapacağınızı öğrenin. Yapabilirsiniz 

çünki Tanrı'nm içinizdeki bilgisi ve kuvveti, daima te­

zahür etme ve potansiyelini ifade etme isteği taşımak­
tadır.
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Ruhun özgürleşmesi gerçekleştiğinde, kendini adayan kişi, sorun 
yaralan bütün koşullardan sıyrılmıştır, yüreğin bütün yüksek gayele­
rine ulaşılmış ve hayatın nihaî amaçlarına erişilmiştir.

Sri Yukteswar (Paramahansa Yogananda'mn gurusu)
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ETKİN YAŞAYIŞ ve HIZLI RUHSAL 
GELİŞME İÇİN EBEDÎ KURALLAR

Örtülü farkındalık, dünya üstündeki insanlığın 

müşterek sorunu olduğundan; ruhsal uyanışa ve ge­
lişmeye giden yol, asırlardan beri aynı kalmıştır. Ay­
dınlanmış hâli gerçekleştirmek için yeni yollar yoktur; 

sadece doğrudan ve dolaylı yollar bulunmaktadır. Bu 

kitapta, bilgeler ve kâhinler tarafından binlerce yıldır 

öğretilen doğrudan yolu izah etmekteyim.

1. Şiddetin Terk Edilmesi, Zarar Vermeden Yaşa­
mak - İdeal olan, sadece her türden zararlı fiilden  

sakınm ak değil, aynı zam anda kişinin kendisini, 
başkalarını, yaratıkları veya doğayı yaralayacak dü­

şüncelerden, duygulardan, eğilimlerden ve alışkan­

lıklardan da sakınm aktır. Acı, rahatsızlık veya uy­

gunsuzluğa sebep olabilecek hareketler şart olduğun­
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da İse bunlar, etkin ve duygudan arınmış bir şekilde 

yerine getirilebilir. Bizler için kaçınılması gereken baş­

lıca şey; hayatlarımızı, başkalarının hayatlarını ve do­
ğanın bütün veçhelerini zenginleştirecek şeyleri ya­

parken, hayatın amaçlarını yerine getirme eğilimini 
azaltacak, yok edecek herhangi bir şeyi yapmaktır. 

Zarar vermeme konusunda tutarlı olduğumuzda, ar­

kadaş bir dünya ile arkadaşça, işbirliği içinde var olu­
ruz. Tıpkı onları beslediğimiz ve onlara destek verdi­

ğimiz gibi, bizler de başkaları ve hayat süreçlerinin ta 

kendileri tarafından beslenir ve destekleniriz.

2. Doğruya Sadık Kalmak  - Hayata veva kendi- 

mize ait gerçeklerle yüzleşmek, doğru olmak demek­
tir. Gerçekleri bastırmaya veya onlardan kaçınmaya 

çabalamak ise yalancılıktır. Yalancılığın iki bariz örne­

ği; her ikisi de duygusal olgunluğa erişmemişliğin 

özelliği olan, alışkanlık hâlindeki yalan söyleme ve 

hilekâr davranışlardır. Yalancılık zihinsel ve duygusal 

çatışmayı üretir ve sürdürür, zıddı ise zihin huzuru­
na, duygusal dengeye ve hayatla bütün seviyelerde 

açık dostluğa katkıda bulunur. Nerede yalan varsa, 

orada karanlık ve umutsuzluk vardır çünki bilgi sak­

lanmıştır ve yaratıcı hayat işlemleri kısıtlanmıştır. Ne­
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rede doğru varsa, orada anlayışın ışığı ve m utluluk  

vardır çünki bilginin idrak edilmesine hiçbir engel 
yoktur ve yaratıcı kuvvetler ve hareketler, müdahale 

olmaksızın akabilirler.

Hayatın gerçekleriyle yüzleşebilmek ve yüzleş­
meye istekli olmak, başarılı bir yaşayış ve ruhsal geliş­
me için temeldir. Tanrı'nm gerçekliğinin inkârı; ger­

çekten kaçınmanın ben'e en zarar veren yoludur çün­
ki bizlerin ve başkalarının ruhsal varlıklar olduğumu­

zun inkârı ve evrenin temelindeki karakteristiklerin 

ve amaçların yanlış algılanmasıyla sonuçlanır. Doğru­

ya sadık kaldığımızda, hiçbir şey bizden saklı değil­
dir. Çünki bütünlük algılanır ve deneyimlenir; hiçbir 

şey eksik değildir, kısıtlamalar ve sınırlamalar artık 

deneyimlenmemektedir.

3. Kendine Güvenmek - Kendine güvenmenin te- 
mel ilkesi ruha ve Tanrı'ya güvenmektir. Tanrı'nm ka­
rakteristiklerini ebediyen ifade eden ölümsüz ruhlar 

olmamız sebebiyle, hiçbir şeyi istemek zorunda deği- 

liz. Bunun farkına vararak, rekabet veya gerçekleşme- 

miş ihtiyaçlar anlamında düşünmeyecek veya başka­

larından, kaderleri ve çabaları sayesinde kendi haklan 

olan şeyleri almak arzusunu göstermeyeceğiz. Bilgili
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ve kudretli, kararlı ve cesur bizler; örtülmemiş farkm- 

dalık, yapıcı zihinsel hâller ve becerikli fiillerden hak­

kımız olan neyse onu yaratarak veya cezbederek ha­

yatla kendi ilişkimizi deney imleyeceğiz. Bizler; dün­

yalar, tezahürlerinden önce Evrensel Zihin'de biçim- 

lendirilirken, bizi hazırlayan ifadelerden başka bir şey 

değiliz; ben-bilgisini tesis ettiğimizde, buna güvenme­
ye başlarız.

4. H ayatsal E nerjileri ve Vasıtaları Yüksek  

Am açlar İçin A kıllıca Kullanmak - Ruhun hayatsal 

enerjileri, zihni ve bedeni canlandırır ve yaratıcı fiille­
rimiz ve ifadelerimizi mümkün kılar. Bu enerjiler, sür­

dürülüp ve amaçlı sonuçlara yöneltildiklerinde, gay­
retlerin sonuca ulaşmasını mümkün kılar, genel sağlık 

ve canlılığa katkıda bulunur, zihinsel yetenekleri güç­

lendirir, sinir sistemini canlandırır ve ruhsal uyanışa 

ve yaradılıştan gelen yeteneklerin gerçekleşmesine 

yönelik yüksek gayelerimize destek verirler. Prog- 

ramh faaliyet ve derin dinlenmeden oluşan dengeli 

hayat tarzı, besleyici diyet, sağlıklı alışkanlıklar, zihin­

sel huzur ve duygusal sükûnet, ahlâklı davranışlar, 

amaçlılık, başarma ve daha yüksek realiteler üzerinde 

tefekküre dalma, bizler için destekleyici olan fiiller ve
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davranışlardır. Düzensiz hayat tarzına ait tiryakilik­

ler, yetersiz dinlenme, besleyici olmayan gıdaların 

alınması, hayatsal enerjileri tüketen (üzüntü ve diğer 

takıntılı davranışlara kendini kaptırmak dahil) sağlık- 

sız alışkanlıklar, dürüst olmayan veya şaşkın davra­

nışlar, amaçsızlık ve ben-şuuru veya benmerkezcil 

farkındalığa dair tavırlara, ilişkilere ve davranışlara 

uymayı seçmek, kaçınılması gereken fiillerdendir, iş­

te, kişisel davranış için sağduyulu bir kural: Eğer dü- 
şünülen, hissedilen veya yapılan şey hayatı zenginleş­
tiren, farkındalığı berraklaştıran ve genişleten bir şey­

se, ona izin verin; eğer düşünülen, hissedilen veya ya­
pılan şey hayatı daraltan ve farkındalığı örten bir şey­
se, ondan kaçının.

5. Engin ve M üşfik Olun - Farkındalığımız koz­

mik algılamalara açıldığında, dünyamızla ve başkala­
rıyla ideal ilişkiler içinde kendimizi daha net görebili­

riz. Dar kafalı, ben-merkezli, kendine çeken veya sa­
hiplenen tavır ve davranışlar, ruhsal varlıklar olan 

bizler için değersizdir; bunlar, egoizm, güvensizlik, 

sadece kendini haklı görmek, başkaları ve koşullar 

üzerinde kişisel güç ve kontrol gösterme eğihmlerin- 

den beslenirler. Hayat bütündür; evrende bizler ve
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genel iyiliğe katkıda bulunan herkes ve her şey için 

doğru bir yer vardır. Evrende iş görmek için en uy­

gun olduğumuz yeri keşfederek, dünyevî amaçlarımı­

zı ve ruhsal kaderimizi, çatışma veya uyumsuzluk ol­

maksızın gerçekkştirebiliriz. Öğrenme, gelişme ve 

tekâmülün sebebine hizmet etme fırsatlarımızı değer­

lendirdikçe, başkalarını da düşüncelerimiz ve fiilleri­

miz ile kutsamahyız ki, onlar da kendilerine ait öğren­

me, gelişme ve katılma fırsatlarına açık olabilsinler. 
Bilinen amaçlarımızı gerçekleştirirken, başkalarına da 

kendi amaçlarını bilmeleri ve gerçekleştirmeleri için 

yardım  edebiliriz. Müşfik davranışlar; başkalarının 

hakikî doğasının da bizimkinin aynısı olduğunu, Tan- 

rı'da müşterek bir temel kaynağı ve Tanrı'da müşterek 

bir uyanış kaderini paylaştığımızı net bir şekilde ka­

bullendiğimizde, kendiliğinden oluşur.

6. Bütün Koşullarda, Safitğtn Hüküm Sürmesine 

İzin Vermek - Kirlilikten muaf bir çevre, kişisel hij­
yen, sağhkh alışkanlıklar ve düzenli bir hayat tarzının 

pratik değeri açıktır. Aynı şekilde değerli başka bir 

şey de zihinsel saflıktır çünki bilgi dolu kendi kendini 

anlayış, iyimserliğin amaçlı biçimde geliştirilmesi, ya­
ratıcı rasyonel düşünüş, süperşuur tesirlerinin zihin­
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sel hâller üstünde yararlı biçimde iş görmesi ve bunla­
rı dönüştürmesine olanak veren ruhsal pratikler ve 

hayat verici ruhsal kuvvetlerin kendiliğinden fiilleri; 

ruhun bütünlüğe dönüş farkındalığına sahip olma iti- 

limi sebebiyle, içsel lütuf tarafından tahrik edilirler. 
Zihnin saflığının sonucu; ruhun kendi hakikî doğasını 

algılayışını örten, huzursuzluk ve şaşkınlığın sebep 

olduğu düzensiz fiillerin farkındalığım sınırlayan ata­

let ve bulanık ortadan kalkar.
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7. D aim a H oşnut R uhlar Olmayı Ö ğrenm ek - 
Kendimizin, Tanrı'nm şuur alanındaki ruhsal varlık­
lar olduğumuzun farkındalığına ulaştığımızda, hoş­
nut ruhlar oluruz. O zaman dış koşulların nasıl oldu- 
ğuna bakmaksızın, içimizde hep mutluyuzdur çünki 

bunların geçici olduklarını sezgisel biçimde biliriz. 
Hoşnut ruhlar olma kapasitemiz dış etkilere bağlı de­

ğildir, kişisel seçim ve asil niyetlerle deneyimlenir. 
Derin meditasyondan sonra, meditatif sükûnetin yan 

etkileri bir m üddet sürebilir. Dışarıyla fazla ilgili ol­
duğumuz, dış etkiler tarafından fazla zorlandığımı­

zın, strese girdiğimizin veya dikkatimizin dağıldığı­

nın farkına vardığımız diğer zamanlarda, farkmdalı- 
ğımızı varlığımızın merkezine çevirebilir ve huzur
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dolabiliriz. Ruh hoşnutluğu; duygusuz, sıkılmış, ilgi­

siz olmakla veya illüzyonlara takılı kalarak koşullar­

dan kaçınmakla aynı değildir; bu, doğru anlayışın ve 

ben-kimliğinin doğal bir sonucudur. Ruh hoşnutluğu­

nu tesis ettiğimizde, zihinsel berraklığı ve duygusal 

dengeyi koruyarak, mücadele gerektiren bütün sorun­
ları çözebihriz.

8. Psikolojik Dönüşümü Deney imlemek ve Ruh­
sal Becerileri Geliştirm ek ve Gerçekleştirm ek Üzere 

Analizci Olmak ve Kendi Kendini Disipline Etmek  - 
Aj^m lanm a yolu dikkatsiz, tembel veya hayalleri ve 

illüzyonları hakikate yeğleyen insanlar için değildir. 
Eğer ruh şuuru sıradan, çatışma hâlindeki farkındalık 

hâllerinden tefrik edilecek ise, dürüst bir ben-analizi 
şarttır. Zihnin içindekileri, amaçsız davranışlara katkı­

da bulunan dürtüleri ve eğilimleri, iyileştirilmesi ge­

reken yaralar ve travmaları ve esenliğimiz, ruhsal ge­
lişimimiz ve hayattaki başarımız için temel olan şeyi 

bilmek zorundayız. Hayatlarımızı niçin ve nasıl etkin 

biçimde yaşayacağımızı bilmek zorundayız. Ben(ruh)-
j

yönlendirmeli davranışlar; bastırıcı veya kısıtlayıcı 

psikolojik karakterleri zayıflatmak veya ortadan kal­
dırmak üzere geliştirilmelidir. Kendini bilmenin ve

KRIYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI

42



yaratıcı ifadenin önündeki bu engeller ortadan kaldı­

rıldığında, hayat, gösterilmek istendiği gibi kolaylıkla 

ve kendiliğinden deneyimlenir. Ben-disiplinli davra­

nışlara yönelik doğrudan yaklaşım; şuurumuzun ge-
i

lişmesi ve aydınlanmasına dair yüksek gayelerimizi 

tamamıyla destekleyen zihinsel-duygusal hâlleri, iliş­
kileri ve davranışları geliştirir ve mükemmelleştirir­
ken yüksek sonuçlara yararlı olmayan bütün düşün­

me, hissetme, ilişkilendirme ve yapma alışkanlıkların­
dan kaçınmaktır.

9. Ruhsal Pratiklerde Gayretli Olmak - Düzenli 

meditasyon uygulaması; gündelik, kendimizle ilgili 
alışkanlıklar sıralamasına öncelikle dahil edildiğinde, 
hayatlarımız Sonsuz'la uyumlanacak ve bütün çabala­
rımız daha başarılı olacaktır. Meditatif amaçlı ruhsal 

pratikler; duaları, fiziksel gevşem e ve zihinsel 

sükûneti meydana çıkarma amacıyla yararlı teknikle­

rin kullanımını, aşkın realitelerin üstünde derin derin 

düşünmeyi, süperşuur hâllerinin kendiliğinden açıl­

maları ve diğer her türlü destekleyici, farkındalığı 
berraklaştıran işlemleri kapsayabilir. Bunun dışındaki 

zamanlarda hayatımızı uyanık, şuurlu bir niyetle ya­
şamaya sabırla devam edebilir ve bunu yaparken ra­
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hat ve neşeli olabiliriz. Yaşamak, keyif verici ve amaç­

lı olmalıdır. (Meditasyon pratikleri, daha sonraki bö­
lümlerde daha detayh olarak tarif edilecektir.)

10. Tanrt'ya İnanm ak  - Gündelik koşullara ait 
benmerkezcil bir algılama açısından, hayatlarımızı is­
tediğimiz gibi yaşayabilir ve insanları, eşyayı ve ko­

şulları kişisel amaçlarımız için kullanabilirmişiz gibi 
görünebilir. Buna inanmak bir hatadır.

Hakikat şudur ki hayatlarımız, sadece bizlere ait 
değildir ve biz hiçbir şeye sahip değilizdir. Berrak ruh 

bilgisi seviyesinde. Tanrı, bizlerin ve her şeyin realite­
si olarak idrak ediUr, var olan bütünlüktür, ayrılık ve­

ya başkalık yoktur. Bu bilgiyi iman olarak ele alabili­
riz çünki asırlardır aydınlanan erkek ve kadınlar, bu 

anlayışlarını bizlerle paylaşmışlardır ve biz de bunun 

böyle olduğunu sezgi yoluyla biliriz - ta ki bunu kişi­

sel deneyimimiz ile inceleyene, deneyene ve kanıtla­
yana dek. Ve bu; bunu gerçekleştirmek yönünde içsel 

dürtüm üz tarafından m ecbur edildiğimiz şeyin ta 

kendisidir.

Tanrı'nın realitesini deneyimlemek için samimî 

bir arzuya sahip olduğum uzda, entelektimizin yö­
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nettiği doğal bir hayat yaşamak bizler için daha ko­

laydır. Ruhun uyanışı yolunda sabretmek için üç di- 

siplinin gözetilmesi gerekmektedir: fiziksel, ahlâkî ve 

ruhsal. Sağlıklı hayat tarzı alışkanlıkları; fiziksel sağlı­

ğı beslemek ve bedeni işlevsel bir durumda tutmak 

üzere geliştirilmelidir. Sağlıklı, uzun bir hayat değer­
lidir çünki dünyevî ve ruhsal amaçlarımızı başarm a­

mızı sağlar. Uygun, ahlâkî davranış; destekleyici iliş­

kiler ve psikolojik sağlık için temeldir. Bu iki disipline 

gösterilecek dikkat; kişinin onurlu, rahat ve başarılı 

bir insan hayatı yaşamasına ve ılımlı ruhsal gelişmesi­
nin doğal biçimde meydana gelmesine olanak vere­

cektir.
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BİLİNMESİ GEREKEN BAZI 
HAKİKATLER (HAYATIN GERÇEKLERİ)

Tann'nın bizimle ve dünyayla ilişkisinin ne oldu­
ğuna ve ruhsal varlıklar olarak tam potansiyelimizi 

gerçekleştirmek üzere nasıl uyanabileceğimize dair 

bir anlayışa sahip olduğumuzda, öğrenme ve gelişme 

gayretlerimizde başarılı olmamız çok daha kolaylaşa­

caktır. Bu amaçla, üstünde düşünülmesi ve bilinmesi 
gereken temel gerçeklerden bazıları aşağıda sunul­
muştur:

* Varlıklarının hepsinin ve doğanın veçhelerinin 

hepsinin özü ve realitesi saf şuurdur. Orijini yoktur. 
Değiştirilmemiş, mutlak, var olan varhktır.

* Saf şuurun başlangıçtaki tezahür edici veçhesi, 

evrenleri hasıl etme ve ruhlar olarak ifade etme vasıf­
larıyla donanmış Tanrı'dır.
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* Tanrı'nm alanından; mekân, zam an ve henüz 

madde olmamış ama kozal (elektromanyetik), astral 

(hayatsal) ve fiziksel âlemleri üretmek üzere ince, sey­

yal ve kaba seviyelerde tezahür etme potansiyelinde 

olan şuur-enerji parçacıklarını tezahür ettirmek üzere, 
kendi kendini yönlendiren bir enerji kuvveti (Kelâm, 

Aum) akar. Bu, kozmik bireyselliğin temeh olan Ev­
rensel Zihin tarafından kaplanan, doğanın ilksel alanı­

dır, her şeyi biçimlendiren özdür.

* İlksel doğanın alanı ile etkileşen Tanrı’nm hayatı 

(Ruh), Tanrı'nm karakteristikleri ve vasıfları ile do­
nanmış ruhlar olarak bireyselleşir. Tanrı'nm şuuru­
nun bireyselleşmiş birimleri veya huzmeleri olan ruh­
lar, Tanrı'dan bağımsız değillerdir. Çekirdek hâlinde, 

ruhlar, saf şuurdurlar.

* Tanrı'nm şuurunun yaradıhşmdan gelen üç veç­

hesi, doğa alanındaki kozmik kuvvetleri düzenler. 
Genişleme eğilimi, evrenleri oluşturur. Atalet, kozmik 

kuvvetleri içerir. Etkileşimler, manyetik alanları ve 

evrimsel süreçlerde yer alan birbirinden ayrı biçimleri 

ortaya çıkarırlar. Farkında olmayan ruhlar, Tanrı'nm  

doğa hâlindeki enerjisinin bütününün sadece bazı
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veçhelerini algılama eğiliminde olmaları sebebiyle, 

evren, onlara, göz aldatıcı gibi görünmektedir.

Ruhlar; zihinler ve bedenler yoluyla doğa âlem­

leriyle özdeşleşir ve bu âlemlerde tezahürde bulunur­

lar. Bireysel zihinsel alanlar. Evrensel Zihnin kısımla­
rıdır. Zihinle özdeşleşmiş ruhlar, zihinsel hâlleri ve 

düşüncelerine göre Evrensel Zihin ile etkileşirler. Zi­

hinsel hâllerimize ve düşünüş alışkanlıklarımıza tepki 
veren Evrensel Zihin; bunlara denk gelen veya eş 

olan, bizlerin algıladığı ve deneyimlediği şahsî şartları 
ve çevresel koşulları üretirler.

* Şuur; genişlemek ve tepki hâlinde ortaya çıkan 

hayat biçimleri yoluyla serbestçe ifadede bulunmak 

ister. Yüksek derecede evrimleşmiş bir beyin, arıtılmış 

bir sinir sistemi, düzenli bir zihin ve sağlıklı bir be­

den; şuurun, niteliklerini ve becerilerini ifade etme 

eğilimine en iyi biçimde hizmet eder. Dolayısıyla, sü- 

perşuur hâllerine doğru uyanma becerisini kazanmak 

ve bu hâlleri korumanın yanı sıra, toplam esenliği, 

sağlığı beslemek ruhsal gelişmeyi deneyimlemek için 

en iyi hazırlıktır.
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Gerçek ruhsal yapımızı unutmamızın sebepleri; 

zihin ve madde ile şuursuz biçimde özdeşleşmeden  

kaynaklanan hayaller ve entelektüel hatalardır. Bun­

lar, zihinsel-duygusal hâllere, illüzyonlara (algılama 

hatalarına), alışkanlık benzeri davranışlara, ilişkilere 

ve durumlara körlemesine bağlanma yaratır. Hayal­

ler; doğru anlayış, ruhsal uyanma ve gelişme ve yara­
dılıştan gelen ruhsal nitelikleri ve becerilerinin kusur­

suz biçimde gerçekleştirilmesiyle kesin bir şekilde or­
tadan kaldırılır.

* Ruhsal uyanış, Tann'mn realitesini bilme ve de- 

neyimlemeye ve farkındalığı bütünlüğe kavuşturma­
ya dair sürekli korunan arzu; bağlantıları nötralize et­
mede ve ruhsal farkındalığı, ben-şuurlu hâllerde tu­
tan hayalî ego sınırlarını zayıflatmada güçlü biçimde 

tesirlidir. Kalbin (ruhun) Tanrı'yı bilmeye yönelik 

samimî arzusu; dürüst ben-analizi, dünyevî âlemlerde 

etkin biçimde nasıl yaşanacağını ve işlevsel becerile­

rin nasıl geliştirileceğini anlamaya çalışmak, fiziğin 

ötesinde olan metafiziğin yüksek bilgisinin gelişmesi, 

sabırlı, etkin ruhsal pratikler ve Tanrı'ya teslim oluş 

tarafından beslenir ve desteklenir. Tanrı'ya teslim ol­

mak, yapıcı sonuçları temin eden yaratıcı ilkelerle
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uyum içinde nasıl yaşanacağını öğrenmeye ve böyle 

yaşamaya istekli olmaktır.

* Ruhsal gelişme; şuurda tam aydınlanmaya yö­

nelik olarak, anlayışta ve işlev görme becerisinde ol­

duğumuz nokta neredeyse, oradan başlar. Şuuru­
muz, hayallerin hiçbir izi kalmadığında aydınlanır. 

Eğer benmerkezcil veya ben-şuurlu bir farkındalık se­
viyesinden başlanıyorsa, ilerleme; şuursuz hâllerden 

yarı şuurlu hâllere, buradan da berrak zihinli ben-şu- 

urlu hâllere, süperşuur hâllerine, kozmik şuur 

hâllerine, Tanrı-şuuru hâllerine ve aşkın, yüce algıla­

malara, bilgilere ve farkındalıklara doğru ilerleyecek­
tir. Uyanış; yavaş, bariz biçimde ilerleyen veya hızlı 
biçimde olabilir. Her zaman için anî bir bilgi ve keşif 

parlamasıyla anında aydınlanma olasılığı mevcuttur. 

Dolayısıyla, tavsiye edilen şey; farkındalık daima Son- 

suz'a açık olacak biçimde gerekli rutinleri ve görevleri 

güvenle ve sabırla yerine getirirken, her zaman uya- 

nık ve dikkatli olmaktır.
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yimlemek herkes için mümkündür. Lütuf; Tanrı'nm  

tezahür edici hayatının (Ruh) faaliyetinin ruhsal geliş­

memize, gerekli psikolojik dönüşmelerimize ve bizle- 
rin ve herkesin en yüksek yararına göre ilişkilerin ve 

koşulların uyumlu biçimde ayarlanmalarına sürekli 
tesir etmesi bir lütuftur.

Ruhsal uyanış ile, ruhun yaradılışındaki bilgi; 

bu bilginin yapıcı biçimde ifade edilmesini veya gös­
terilmesini sağlamak üzere beraberindeki yeteneklerle 

birlikte gelişir. Bilgece uygulanan bilgi, her türden sı­

nırlamayı ortadan kaldırır. Bu ise, hayatın aslî amaçla­
rına ulaşmamız ve başkalarının hayır dualarım alabil­
memizi sağlamak üzere bizleri güçlendirir.

* Bizler öğrenmek, gelişmek ve tekâmülün mak­

sat dolu gidişine hizmet etmek, yani hayatın işlemleri­
ne bilgili ve keyifli bir biçimde katılmak ve ruhların 

esenliğine, ruhsal eğitimine, uyanışına ve özgürleşme­
sine katkıda bulunmak üzere dünyada bulunmakta­
yız.

Tanrı'nm ve hayat işlemlerinin realitesini tamâ­

mıyla idrak etme kapasitesi; yaradılışımız itibarıyla

BİLİNMESİ GEREKEN BAZI HAKİKATLER (HAYATIN GERÇEKLERİ)

51'.



hepimizin içinde farkına varılmak, açığa çıkarılmak 

ve serbestçe ifade edilmek üzere bulunmaktadır.

* Tanrı'ya sabırla bağlanmamız ve aydınlanma iş­

lemlerine kendimizi teslim etmemiz hızlı bir ruhsal 

gelişmeyi sağlayacaktır.

KRÎYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI

Hayallerim ortadan yok oldu ve Tanrı'mn lütfmjla, hakikati gö­
rüyorum. Şüphelerim ortadan kalktı ve artık anlayışım sağlamlaştı. Bu 
bilgelik dolu sözlere göre davranacağım.

Bagavatgîtâ 18:73
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KRIYA YOGA MEDITASYON 
TEKNİKLERİ, PRATİKLER ve 
MÜRİTLİK İNİSİYASYONU

Bu yapıcı, amaçlı yaşayış, ruh-merkezli yaşantıya 

tamamen bağlanmayı gerektirmektedir ama zihin ve 

beden üzerindeki dönüştürücü etkileri ve meditasyon 

yapana süperşuuru deneyimleme fırsatları sağlaması 
sebebiyle, düzenli meditasyon pratiği bilhassa vurgu­
lanmaktadır. Kriya Yoga'dan bazen "Ben (ruh) aydın­

lanmasının yolu" diye de söz edilir çünki bu yolun  

pratikleri; yaradılıştan gelen ruhsal nitelikleri ve güç­

lerinin veya becerilerinin gelişmesini kolaylaştıran  

ruhsal gelişmeyi hızlandırmaktadır.

Kişi temel felsefî ilkeler konusunda eğitildiğinde 

ve nasıl yaşanacağına dair prosedürler hakkında bil­

gilendiğinde ve bu bilgiyi tesis ettiğinde, meditasyon  

pratiği öğretilebilir. Meditasyon öğretiminde; medi­

tasyon için nasıl hazırlanılacağı ve nasıl oturulacağı.
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dikkatin içe nasıl çevrileceği, aşkın realiteler üstünde 

nasıl tefekküre dalınacağı ve süperşuur bölümlerinin 

nasıl deneyimleneceği ile ilgili talimatlar vardır. Baş­

langıçtan itibaren kişi, mümkün olan en yüksek gaye­

leri hedeflemeye ama hazırlık algılamalarını ve far­

kındalık hâllerini nihaî deneyim olarak düşünmeme- 

ye teşvik edilmelidir.
Basit mantra (Sanskritçe manas, "zihin" veya "dü­

şünme yetisi" ve tra, "korumak" veya "ötesine götür­

mek") meditasyonu, genellikle öğretilen ilk prosedür­
dür çünki öğrenmesi kolaydır ve becerinin kazanılıp 

yararların deneyimlenebilmesi için sadece düzenli, 
dikkatli pratiği gerektirir. Bir mantrayı zihin yoluyla 

dinlemek, meditasyon yapanın dikkatini toplar, dik­
kati dağıtan ortamsal, fiziksel, duygusal ve zihinsel 

kaynaklardan uzaklaştırır. Mantraya odaklanma yo­
luyla fiziksel gevşeme meydana gelir ve zihinsel sü­

reçler, kendilerine göre düzenli ve sessiz hâle gelir.
Meditasyon pratiği sırasında, zihinsel süreçleri 

bastırmak veya analiz etmek, şuuraltını düşüncelerle 

etkilemek, bir ruh hâli veya duygusal hâl yaratmak  

veya zihinsel illüzyonlar, halüsinasyonlar üretmek 

üzere hayal gücünü kullanmakla ilgili hiçbir çaba ol­
m am alıdır. Dikkat fiziksel ve zihinsel-duygusal
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hâllerden uzaklaştınlmalıdır. Bu arada berrak farkın­

dalık hâllerinin canlı bir biçimde deneyimlenebilmesi 

için farkındalık seviyelerinde kendiliğinden oluşan 

ayarlamaları deneyimlemeye hazır olunmalıdır. İlk 

baştaki berrak farkındalık hâlleri, bazen zihinsel ve 

duygusal hâllerle harmanlanabilir. Meditatif yetenek 

geliştikçe, zihinsel veya duygusal tesirlerden muaf 

olan süperşuur çok daha kolaylıkla deneyimlenebilir. 
Meditatif sükûnet; sessiz süperşuur müddetlerinde 

zihne, sinir sistemine ve bedene yararlı biçimde tesir 
edebilir. Bununla beden enerji kazanır, sinir sistemi 

canlanır, arınır ve zihinsel yetiler tazelenir. Günde bir 

veya iki kez, on beş ilâ otuz dakika boyunca yapılan 

bu kolay meditasyon pratiği, pratiğin sadece terapiye, 
tedaviye yönelik sonuçlarını arzu eden herkese tavsi­
ye edilir. Yüksek ruhsal gayelere adanmış olanlar için, 

bu prosedür, daha yoğun pratikler için ön hazırhk 

olarak tavsiye edilir.

Genel amaçlar için, her türlü hoş zihinsel ses, kişi­

sel m antra olarak kullanılabilir. Bu am aca uygun  

olanların bazıları şunlardır: Tek başına dinlenilen 

"Tanrı" veya nefes alırken dinlenilen "Aum" ve nefes 

verirken dinlenilen "Tanrı" sözcükleri. Prosedür, en 

etkin biçimde, kudretli bir meditasyon öğretmenin­
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den öğrenilebilir ve bunu yapmak sadece bir iki daki­

ka alacaktır. Tek veya çok heceli Sanskritçe mantralar 

da öğrenilebilir. Bunlar, belirli bir mantranın kendine 

özgü ses frekansına ek faydaları olabilir. Eğer bir ini- 

siyasyon töreni sırasında öğrenildiyse, inisiyasyon es­

nasında mevcut olan özel enerji ve şuur niteliği, mant- 
raya nüfuz etmiş olacaktır ve tek başına yapılan medi- 

tasyon pratikleri sırasında kullanıldığında, kişinin zi­
hinsel alanına ve fizyolojisine tekrar tekrar sunulacak­
tır.

Başarılı bir mantra meditasyonu pratiğinin anah­

tarlarından birisi; uyanık ve dikkatli kalmak, uykuya 

veya bir tür şuuraltı dalgınlığına dalm aya yönelik 

herhangi bir eğilimden kaçınmaktır. Şuursuzluk, gün­

düz düşü, fantezi veya geçmiş olayların anılarına dal­
mak veya mevcut koşullar hakkında kaygılanmaktan 

da kaçınmak gerekir. Eğer dinlenme ve zihinsel taze­
lik için meditasyon yapılıyor ise kişi dikkatini günlük 

alışkanlıklara veya ilgilere döndürme eğilimi göster­
diğinde, seansa son verilebiHr. Eğer daha derin algıla­

malar ve farkmdalıklar için meditasyon yapılıyorsa, 

şuur seviyesindeki sessiz denge müddetinden sonra, 

daha maksatlı pratiklere ve tefekkür prosedürlerine 

geçilebilir.

KRIYA YOGA FELSEFESİ ve UYGULAMASI

56



Kriya Yoga yoluna kendini adayan kişi, ön hazır­

lık meditasyon pratiklerinde becerikli hâle geldikten 

ve psikolojik dönüşümlere yönelik samimî ilgi ve ruh­
sal gelişme barizleştikten sonra, daha ileri meditasyon 

rutinleri öğrenilip uygulanabilir.

Bazı prosedürler; meditasyon yapan tarafından 

pratik esnasında gözlenen ve deneyimlenen şeylerle 

öğrenilebilir. Kişinin, fiziksel gevşeme ve sakin zihin­

sel hâller esnasında meydana gelen yavaş ve arınmış 

nefes alıp verme arasındaki ilişkinin farkına varması 
normaldir. Kişi aynı zamanda omurga yolunda veya 

bedenin üst kısımlarında seyyal enerji akışlarını da 

deneyimleyebilir. Üst beyinde ve kaşlar arasındaki 

merkezde ve kaşların üstünde, farkmdalığm doğal bi­
çimde tesis edilmesi deneyimlenebilir. Zihinsel-duy- 

gusal veya fiziksel süreçlerden daha başka olan far­
kındalık da algılanabilir. Işık algılaması da oluşabilir - 

beyinde berrak, beyaz bir ışık kütlesi veya alındaki 
ruhsal göz merkezindeki çeşitli ışık algılamaları gibi. 

Bu türden ön algılamalar; dikkatin içsel odaklanması 

ve hayatsal enerjilerin yukarıya doğru akışının tesiri 

tarafından açığa çıkarılan beyindeki elektriksel faali­

yetler sebebiyle meydana geliyor olabilir. Bunlara me­
ditasyon yapan kişinin dikkatini çekmesi için izin ve­

KRİYA YOGA MEDİTASYON TEKNİKLERİ,
PRATİKLER ve MÜRİTLİK İNİSİYASYONU

57



rilebilir ama doğaüstü fenomenler olarak düşünülme- 

meleri gerekir.

Kulak içlerinde veya kafada ince sesler duyulabi­

lir. Başlangıçta bunlar, sadece ortamdaki seslerin yan- 
kılarmm kulak içinde titreşmeleri olabilir. Kişi aynı 

zam anda ince, fiziksel elektrik sesleri veya hayatsal 
enerji frekanslarının çok daha ince olan ses algılama­

larını tefrik edebilir. Bunlar, eğer duyulursa, bir mant- 
ra gibi kullanılabilirler: Dinlenilir ve farkındalık ber­

rak hâle geldiğinde ve ruh-merkezlenmesi tesis edil­
diğinde bir kenara bırakılır. İçsel sesler üzerinde dü­
şünürken, şunu hatırlamak yararlı olabilir: Bütün ses 

frekansları, doğa alanını kapsayan ilksel ses-akımımn, 
yani Kelâm veya Aum'un varyasyonlarıdır. Bunu ak­

lında tutarak meditasyon yapan kişi; ilksel ses algıla­
malarından berrak seslere ve bunların ötesinde de 

sessizliğe gitmeye çabalayabilir. Kişiyi, bilhassa içsel 
ışık ve ses ile çalışmaya muktedir kılan, öğrenilebile­
cek ve uygulanabilecek diğer meditasyon teknikleri 
de bulunmaktadır.

Kriya Yoga geleneğinde öğretilen ve uygulanan  

temel, ileri meditasyon tekniği; meditasyon yapan ki­

şinin, hayat enerjisinin akışını omurga yolundaki ha- 

jratsal merkezlerden geçmek üzere yönlendirmesini
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sağlayan bir işlemdir. Buna, belirli bir nefes alıp ver-
T ................— ■ .......................“  ~

me pratiği eşlik eder. Tüm işlemler, bedenin hayat 

enerjilerini dengeler, kanı karbondan temizler, sinir 

sistemini canlandırır ve uyumakta olan ruhsal enerji 

uyandırır. Bu tekniğe bazen Kriya Yoga denir. Bu bir 

kriya (fiil) olmasına karşın, otantik ruhsal gelişmeyi 
kolaylaştıran bu yolu da kapsayan çok sayıda pratik­

ten sadece birisidir. Bu pratiklerin hepsi de öğrenil­
mesi ve uygulanması gerekir. Bu tekniği bir meditas- 
yon pratiği olarak belirtmek için ben buna Kriya Yoga 

Pranayama demekteyim.

Prana (Sanskritçe, "hayat enerjisinin ilk birimi"), 
doğaya hayat veren hayatsal güçtür. Fiziksel bedene 

hayat veren ruhsal enerji de pranadır. Beden içindeki 
ruhsal enerjisinin henüz uyanmamış olan kısmı, "saklı 
potansiyelimizi" veya kundaliniyi temsil eder. Sağlıkh 

yaşam, psikolojik sağlığın geliştirilmesi, yaratıcılık, 

entelektüel güçlerin artırılması, asil fikirlere ve Tan- 

rı'ya adanış ve ruhsal gelişmeyi hedefleme; uyuyan, 
saklı potansiyelimizin uyanmasına katkıda bulunur. 

Dua ile ibadet, süperşuur meditasyon pratiği ve belirli 

meditasyon tekniklerinin kullanımı, bu gücün uyanı­

şını doğrudan etkileyebilir. Ve bunun fiilleri tesirli 

hâle gelirken, zihinsel güçler kuvvetlenir, entelektüel
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yapı daha idrak eder hâle gelir ve ruhsal farkındalığm 

bilgi dolu, kendiliğinden açılımları gittikçe artar.

İçimizdeki hayatsal enerjiler, ruhsal olarak çoktan 

uyanmış olan başkalarıyla uyumlu bir ilişkide oluşu­

muzun sonucunda da uyanabilirler. Bu kişilerin dina­
mik hayatsal enerjileri, bu deneyimi kolaylaştırmak 

üzere bizimkilerle etkileşir. Başlangıçtaki uyanma dö­

nüşüm sürecinin sadece başlangıcıdır; ondan sonra da 

ruhsal gelişmeyi beslemeye yönelik şuurlu niyet ile 

yaşamaya devam etmek zorundayızdır.
Uyanmış olan hayatsal enerjilerimizin fiilleri, ya­

pıcı psikolojik ve fizyolojik değişmelere sebep olurlar. 
Bu nedenle, bu yenileştirici enerjileri aktif hâle gelmiş 

olan adanmış kişilerin, dengeli hayat tarzına ait alış­

kanlıkları sürdürmesi, ruh hoşnutluğunu ve düzenli 

bir zihni sürdürmesi, yeterli miktarda dinlenmesi ve 

bedeni, zengin besleyici bir diyetle beslemesi önemli­
dir.

Kriya Pranayama'nın acemi uygulayıcısına, tekni­

ği, günde bir veya iki kez olmak üzere on iki kere uy­

gulaması tavsiye edilir. Uzatılmış bir meditatif tefek­

kür müddetine dalmadan önce tekniğin tamamlanma­

sı için sadece birkaç dakika yeterlidir. Otuz dakika ilâ 

bir saatlik, uzatılmış meditasyon seanslarında ise al­
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ternatif teknikler kullanılabilir; bu durumlarda, böyle 

bir pratik, uyanık bir ruhsallık hâlini korumaya her 

zaman yardımcı olacaktır.
Beceri ve deneyim arttıkça, konsantrasyonu geliş­

tirmek, seyyal şuur hâlle-rini tasarlamak ve arınmış 

süperşuur hâllerini ve saf şuuru deneyimlemek am a­

cıyla diğer meditasyon teknikleri de öğrenilip uygula­

nabilir.
Maksatlı bütün meditatif prosedürler ve teknik­

ler; dikkat, duyusal ve zihinsel işlemlerden çekildiğin­
de ortaya çıkan, kendiliğinden tefekkür için hazırlık­
tan başka bir şey değildir. Ruhun yaradılışından gelen 

itilimi, farkındalığı bütünlüğe kavuşturmak olduğun­
dan; bu süreci eskiden kısıtlayan koşullar artık tesirli 
olm adığında, Ben-bilgisine uyanm ak doğal olarak  

meydana gelir.
Zihinsel-duygusal tesirlerle karışmış olan ön sü­

perşuur hâllerini, daha arınmış süperşuura olanak ve­
ren farkındalık seviyesi ayarlamaları izler, bunlar da 

daha sonra yerlerini saf süperşuur hâllerine bırakırlar. 

Süperşuur farkındalığı, sıradan uyanıklık saatleri es­

nasında bir dereceye kadar korunduğu zaman, koz­

mik farkındahk hâlleri deneyimlenir. Bu sezgisel algı­

lamalar, kişinin, şuurun bütünlük alanı içinde meyda­
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na gelen evrenin bütün veçhelerini ve fiillerini idrak 

etmesini sağlar.

Sezgisel bilgiler, herhangi bir zam anda, ruhsal 

varlıklar olarak bizler ve de Tanrı ve evren ile olan 

ilişkimiz hakkında doğrudan bilgi sağlayabilir. Tan- 
rı'nın ve kozmik işlemlerin kusursuz bilgisi açılıp geli­

şebilir çünki bu bilgi, yaradılışımız itibarıyla içimizde 

mevcuttur. Ruhsal gelişme işlemleri hakkında elde et­
tiğimiz bilgiyi, yaradılıştan gelen bilgi tomurcuklana­
na ve gerçekleşene dek kişisel ihtiyaçlarımıza hizmet 
etmesi için kullanabiliriz. İlk önce başkalarından öğre­

niriz, sonra uyanış yolundan, farkındalık seviyelerine 

doğru ilerleriz. Ardından ruhsal becerilerimizi neyin 
tezahür ettirdiğini anlarız.

Ruhsalhğı öğrenme ve uyanış yolunda yeni iken, 
bir öğretmenin veya gurunun  (kelime anlamıyla, "ka­

ranlığı ortadan kaldıran ışık") öğütlerini ve teşviğini 
almak yararlı olabilir. Böyle bir öğretmen; pratik ne­

deniyle yeterliliği, Ben'i fark etmesi nedeniyle aydın­

lanmayı elde etmiş olmasının sonucunda bu niteliği 
kazanmıştır. Koşullarımız, psikolojik ve ruhsal esenli­

ğimizle ilgili meselelerde, elimizde en faydalısı varsa, 
ondan daha az faydalı birisine veya bir felsefeye veya 

pratiğe yönelmekten kaçınmak gerekir.
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Eğer böyle ideal bir ilişki edinmek mümkün değil 

ise kişi, bir kendi kendine öğrenme programıyla iler­

leyebilir, yani ilham almış olanların yazdıklarını oku­

yarak ve öğretilerin ilkelerini kişisel tecrübeyle kanıt­

lamak amacıyla, öğrenilenleri uygulayarak. Resmî bir 

öğretmen-öğrenci veya guru-mürit ilişkisi olsa da ol­
masa da, içsel ilişki her zaman ruhtan Tann'ya olan 

ilişkidir. Dıştaki öğretmen veya guru bilge danışman 

veya ruhsal arkadaştır; zihinden karanhğı kaldıran ve 

ruhu özgürleştiren şey ise şuurun ışığıdır. Kendini 

Tann'ya adamış idrakli bir kişi; kendilerinin Yüksek 

bir Gücün aracılarından başka bir şey olmadıkları ger­

çeğinin farkında olm ayan "ruhsal öğretmenler"den  
kaçınacaktır.

Ruhsal pratiklerle ilgili bilgiler, kişiye, resmî bir 

inisiyasyon töreni veya merasimi sırasında da verile- 

bihr. "înisiye" olmak, "yeni bir başlangıcı" deneyimle- 
mektir. Kriya Yoga inisiyasyonu sırasında adanan ki­

şi; felsefe, yapıcı hayat tarzı alışkanlıkları ve meditas- 
yon pratikleri hakkında bilgilenir. Adanan kişinin ha­

zırlığına bağlı olarak; mantra, Kriya Yoga Pranayama, 

ışık ve ses tefekkürü ve destekleyici teknikler öğreti­

lir. Bu sırada inisiye, içsel kuvvetlerinde bir hızlanma 

deneyimleyebilir. Ardından, adanan kişi tavsiye edi­
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len pratiklere devam  etmeli, aydm lanm ış (bilgili) 

amaçla yaşamalı ve her şekliyle ışığm yoluna bağlı 
kalmalıdır.

Kriya Yoga geleneğinde, başkalarını bu prosedür­
lere inisiye eden kişi, kendi gurusu tarafından yetki­

lendirilmiş bir Kriya mürididir. Bu yolla öğretiler 

doğru biçimde aktarılır ve Tann'nın ruhsal kuvveti, 
gurular silsilesi yoluyla yeni inisiyeye saf biçimde 

nakledilir. Eğer gurular silsilesi ile doğrudan uyum- 
lanması olmayan bir kişi, başkalarını bu pratiklere ini­

siye ederse, geçerli olmasına karşın sadece enformas­
yon aktarılacaktır; normalde m evcut ve erişilebilir 

olan ruhsal gücün kudreti bu iletişimde bulunmaya­
caktır.

Kesintisiz bir inisiyeler hattı yoluyla aktarımın 

korunması geleneğinin amacı; başkalarını kontrol et­
mek veya gizlilik değildir; nedeni, öğretilerin ve pra­
tiklerin bozulmadan ve etkili biçimde kalmasını temin 

etmektir. H alihazırda m evcut olan bol m iktarda 

felsefî ve kendi kendine yardıma yönelik enformas­
yon bulunmaktadır. Kolayca erişilemeyen şey, dönüş­

türücü, güçlendirici ruhsal tesirle amaçlı biçimde ak­

tarılan doğru enformasyondur.

Gurum Param ahansa Yogananda ile tanıştıktan
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birkaç hafta sonra büyük içsel uyanışı deneyimledim  

ve bundan kısa bir süre sonra Kriya Yoga meditasyon 

pratiklerine inisiye oldum. 1951'in sonlarında, bede­

ninden geçip gidişinden birkaç ay önce bana, bu gele­
neği öğretme ve başkalarını inisiye etme görevini ver­

di -ki ben bunu ruhsal görevim olarak hâlâ sadakatle 

yapmaktayım.

Doğru yaşama ve ruhsal pratiklere sadakatin ya­
rarları, onlardan yararlanmayı seçen bütün insanların 

ehnin altındadır. Bu yolun kaderlerindeki yol olduğu­
nu samimiyetle hisseden bireyler için, müritliğe bağlı­

lık tavsiye edilir. Mürit (disciple) ve disiplin (discipli- 
ne) kelimeleri, öğrenmek anlamına gelen Lâtince dis- 

cere'den  türetilen discuplus'tan gelir. Hem yetenek ve 

hem de öğrenme istekliliği olmadığında, müritlik 

imkânsızdır.
Müritlik yolunda başarıyı engelleyen özellikler

şunlardır:

1) Egoizme dayanan küstahlık,

2) Öğreti veya öğretmene saygı duymamak,
3) Zihinsel sapkınlık -enformasyonu, kendine hiz­

met eden amaçlar için çarpıtmaya yönelik ısrarlı alış­

kanlık,
4) Belirgin bir nevrotik veya psikotik durum,
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5) Felsefî kavramları idrakte yeteneksizlik,
6) Tembellik,

7) Kişinin terk etmeye isteksiz olduğu bağımlılık 

d av ran ılan , ve öğrenmeye ve başarılı bir gayrete en- 

gel olan veya olmasına izin verilen diğer her türlü şart 
ve durum.
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Müritliğin amacı; Ben-bilgisi ve Tanrı'yı gerçek- 
leştirmeye yönelik uyanış dahil, hayatın bütün aslî 

am açlarına ulaşılması için temel olan meselelere 
odaklanmaktır.

Müritlik yolunda bir kez karar verildiğinde; uy­
gun davranışlarımız, yapıcı fiillerimiz ve ilerleyen 

ruhsal gelişme deneyimimiz, anlayışımızı ve bağlılığı­
mızı onaylar. Bütün görevleri neşeyle ve beceriyle ye­

rine getirir, tamamıyla sağlıklı ve destekleyici olan bir 

hayat tarzının rutinlerine sadık kalır, başkalarına ve 

gezegene düşünceli biçimde hizmet eder, ruhsal prati­

ğe düzenli biçimde devam ederiz ve ruh-merkezli ve 

Tanrı'ya teslim olmuş biçimde yaşam aktan dolayı 

hoşnut oluruz. İdeal gelişmeleri, doğanın destekleyici 

eğilimlerini ve kuvvetlerini belirleyen hayatın yaratıcı 

ilkeleriyle uyum içinde, son derece mutlu oluruz.

Mekân ve zamanda, şu anki konukluğumuzu so­

66



na erdirdiğimizde, sadece tek bir şey önemli olacaktır: 

Buradayken ne kadar bilgece ve iyi yaşadığımız. İyi 

yaşanmış bir hayat bize yaraşır ve kendi kendisinin 

ödülüdür. Hedefe ulaşmamış bir hayat, anlamdan  

yoksundur, Tanrı'nm sağladığı bir fırsat heba edilmiş­

tir ve ruh için acı verici bir hayal kırıklığıdır. Hâlâ 

yüksek anlayışla yaşamıyor isek de varlığımızın en iç 

seviyesinde, bunu yapmak için özlem duymaktayız. 

Tanrı'yla ve dünyayla ilişkide olan bizler hakkındaki 
hakikatin keşfine yönelik bu özlemin tesirli olmasına 

imkân verdiğimizde, farkındalığımızı bilgisizliğin ka­

ranlığından çıkaran, zihinsel ve şuursal hâl değişimle­
ri meydana gelir. Önceden erişilemeyen bilgi alanları 
o zaman bizlere açılır ve bizler, hayatlarımızdaki her 

engeli ortadan kaldıran ve bilmemiz gereken her şeyi 

ve daha da fazlasını açıklayan ışığın yolunu şuurlu bi­
çimde seçebilir ve onu yaşayabiliriz.

H er ruhun içindeki ebedîliği açığa çıkarmasını 

umduğum bu kitabı okuyan her insan için şunu dili­

yorum: Kalıcı özgürlüğü mümkün kılan, farkındalık- 

larının berraklaşması, genişlemesi ve anlayışlarının 

üstündeki örtünün kalkması için, her varlıktaki ebedî
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pınarlar, sizin kişisel gayretleriniz ve Tanrı'nın bere­

ketli lütfü tarafından sevgiyle beslensin ve mükem  

mel biçimde hedefe ulaştırılsın.
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Kriya Yoga, Tann'yt fark etmenin bu doğrudan yolu; en sonun­
da bütün topraklara yaydacak ve insanlığın Sonsuz'a ait kişisel, aşkın 
algılamaları sebebiyle ulusları uyumlu kılmaya yardımcı olacaktır.

Mahavatar Babaji
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RUHSAL GELİŞMEYE DAVET

Bu kısa kitabın amacı, okuyucuya, kendini keşfe 

ve otantik ruhsal gelişnneye giden bu ebedî yolun fel­
sefesini, öğretilerini ve pratiklerini sağlamaktır. Bura­

da açıklanmış olan ve tavsiye edilen pratikleri ve ha­
yat tarzı alışkanlıklarını benimseyerek herhangi bir ki­

şi, kesinlikle, m uazzam  kişisel yararlar sağlayabilir. 
Daha ileri çalışmalara ve daha amaçlı pratiklere dahil 
olmayı dileyen okuyucular, aşağıdaki adresten yaza­

rın diğer kitapları ve Kriya Yoga öğretileri ve prog­
ramları hakkında daha ayrıntılı bilgi alabilirler:

Çenter for Spiritual Awareness
P.O.Box 7

Lakemont, Georgia 30552

ABD
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