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SUNUS

ize sunulan bu kitap, gercek anlamda basariy1 ha-
Syatlmzm her alanina tasimaniz igin 151k tutan bir
rehber niteliginde. Kitabin 6ziinii, somut uygulamalarla
daha net deneyimlemeniz igin 6zel meditasyonlar ha-
zirladim. Bunlar kitabin sonundaki “Meditasyonlar”
boliimiinde bulabilirsiniz.

Kitabin i¢inde karsilasacaginiz yedi 6nemli yasa,
ilgingtir ki kitabin Tiirk¢e olarak hayata ge¢me siire-
cinde de birebir yasandi ve bu proje iizerinde ¢alisan
herkese yeni 6gretiler sundu.

Tiirkiye’de verdigim seminerler sirasinda benden
en ¢ok istenen sey kapsamli bir kaynak sunmamdi. O
donemde agirlikli olarak New York’ta yasadigim i¢in
hangi kitaplarin Tiirkge basildigi konusunda fazla fi-
kir sahibi degildim ve 7 Spiritual Laws of Success’in
bir sekilde mutlaka Tiirk¢e ¢evirisinin bulundugunu

diigiinerek herkese bu kitabi tavsiye ediyordum. Daha
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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BASARININ 7 SPiRITUEL YASASI

sonra bu degerli kaynagin Tiirk¢e ¢evirisinin bulun-
madigin1 6grendim. Tiirkiye’deki istek, ihtiya¢ ve be-
nim bu kitaba olan tutkulu inancim projeyi hayata ge-
¢irmemdeki en biiyiik etkenler oldu.

Niyetimi net olarak ortaya koyup giiglii bir arzuyla
besleyince (Beginci yasada bu durum detaylariyla anla-
tilmaktadir)) cevremden en ¢ok ihtiya¢ duydugum yar-
dimlar kendiliginden gelmeye basladi. Cevirisinden ka-
pak tasarimina, diizeltisinden yayinevine kadar kitabin
elinize ulasmasi icin gerekli tiim asamalar en az ¢aba
ile gergeklesti (Bu durum da dordiincii yasada detay-
lariyla anlatilmakta).

Bu siirecte hi¢ mi tikaniklik, sorun ¢ikmadi kar-
stmiza? Cikt1 elbette! Niyeti ilk ortaya koydugumda
Ongordiigiim zamanlama her tiirlii calisma ve destege
ragmen sekteye ugradi.

O zaman da kendime, sonuca olan bagimliligim-
dan vazgegip bu projenin hayata gegmesi igin kutsal za-
manlamaya giivenmem gerektigini hatirlattim (Bu du-
rumun detaylarin altinci yasada bulabilirsiniz).

Yedinci yasa, hayat amacimizi kesfetmemizin 6ne-
minden bahseder. Bu kesfin ardindan 6niimiize ¢ikan
her engelin aslinda bir firsat olduguna isaret eder. Bu
yasa bana, kisilerin igsel yolculuklarinda onlara 1s1k

tutma amacimu bir kez daha gosterdi ve projeyi kendi
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DEEPAK CHOPRA

zamanlamasina birakirken ayni zamanda yilmadan
azimle devam etmenin 6nemini de anlatti.

Eger bu kitap sizi bulduysa biiyiik ihtimalle igi-
nizdeki sinirsiz giicii ortaya ¢ikarma yolundasinizdir.
Umarim ilk yasa olan Igsel Gii¢ Yasas’m keyifle oku-
yarak hayata gegirirsiniz.

Bu proje elbette benim tek bagima gergeklestirebi-
lecegim bir proje degildi. Siirecte emegi gecen herkes
bana, kabul etmeyle almanin sunmak ve vermek ka-
dar degerli oldugunu bir kez daha kanitladi. (Bu durum
ikinci yasada en giizel drnekleriyle anlatilmaktadir.)

Siiphesiz ki hepimizin yagamasi gereken bir karma
var (Ugiincii yasa karmay: anlatmaktadir). Umarim bu
kitap karmanizda ilerlerken kendinize tam diisledigi-
niz gibi muazzam bir yasam kurmanizda yardim eder.

Ezgi SORMAN

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
-11-



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - hitps://rantey.org



GIRIS

Her ne kadar ad1 Basarimin Yedi Spiritiiel Yasasi
olsa da bu kitaba Yagamin Yedi Spiritiiel Yasasi
da denebilir. Ciinkii doga gérdiigiimiiz, duydugumuz,
kokladigimiz, tadini1 aldigimiz ve dokundugumuz her
seyde, yani nesnel varlik olusturmada ayni prensip-
leri kullanir.

Creating Affluence: The A-to-Z Steps to a Richer
Life adli kitabimda doganin isleyisini ve temel olarak
zenginlik bilincini anlattim. Bagsarimin 7 Spiritiiel Ya-
sast ise bu ogretilerin 6ziinden olusuyor. Bu bilgi, bi-
lincinizde 6ziimsendiginde size rahatlikla ve kolaylikla
sinirsiz bir zenginlik yaratma yetenegi kazandiracak
ve gosterdiginiz her cabada basarmanizi saglayacaktir.

Basari, mutlulugun artarak devami ve hayatta daha
degerli amaglan fark ederek ilerleme ve gelisme diye
tanimlanabilir. Basari, istek ve arzularimizi kolaylikla

gerceklestirebilme yetenegidir. Zenginlik yaratmayi
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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BASARININ 7 SPiRITUEL YASASI

da kapsayan bir kavram olarak basar1 her zaman ¢ok
calismay1 gerektiren bir siire¢ ve ¢ogu kez de baska-
larina zarar verecek bir unsur olarak diistiniilmiistiir.

Giizel seylerin bize bolluk ve bereket iginde akmasi
icin, basar1 ve zenginlik i¢in daha spiritiiel bir yakla-
sima ihtiyacimiz var. Spiritiiel kurallar1 6grenip uygu-
ladigimizda dogayla uyumlu bir hale gelir ve herhangi
bir endisemiz olmadan, isteklerimizi keyif ve sevgiyle
gerceklestiririz.

Basarinin bir¢ok yonii vardir; maddi zenginlik bu-
nun sadece bir pargasidir. Bunun &tesinde basari bir
varis noktasi degil, yolculuktur. Kelimenin tam anla-
miyla maddi bolluk, bu yolculugu en keyifli hale ge-
tiren unsurlardan biridir, fakat basar1 ayn1 zamanda
saglikli ve enerjik bir bedene sahip olmayi, hayattan
zevk almayy, iliskileri dolu dolu yasamayy, yaratici 6z-
giirliigii, duygusal ve ruhsal dengeyi, iyi ve huzurlu
olmay1 da kapsar.

I¢imizdeki ilahi giiciin tohumlarim beslemedigimiz
siirece tiim bunlar deneyimlesek bile, ihtiyaglarimiz tam
olarak karsilanmaz ve hicbir zaman tatmin olamayiz.
Gergekte hepimiz ortaya ¢gikmamais birer ilahi giiciiz.

Igimizde cenin halindeki Tanr1 ve Tanrigalar fiziksel

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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DEEPAK CHOPRA

olarak doyma arayisi igindeler. Bu yiizden gergek ba-
sar1 mucizeleri yasamak, yani i¢imizdeki Tanrr’y1 di-
san ¢ikarmaktir. Gittigimiz her yerde, algiladigimiz
her seyde; bir cocugun gozlerinde, bir ¢icegin giizel-
liginde, bir kusun ugusunda, her yerde Tanri vardir.
Hayatimizi Tanr’nin mucizesi olarak yasamaya bas-
ladigimizda —arada sirada degil, her an— iste o zaman
basarinin gergek anlamini 6grenecegiz.

Basarinin Yedi Spiritiiel Yasasi’ni tanimlamadan
once “yasa” kavramini anlamamiz gerekir. Yasa siireci
daha once tezahiir etmemis olanin tezahiir etmesidir;*
izleyen izlenene, goren gordiigii sahneye déniisiir; bu
siirecte hayal kuran hayalini tezahiir ettirir.

Fiziksel diinyada bulunan her sey, varolusun tiimii
tezahiir etmemis olanin doniiserek tezahiir etmesi ile
olusmustur. Gordiigiimiiz her sey bilinmeyenden ge-
lir. Fiziksel bedenimiz, fiziksel evren, duyularimizla
algiladigimiz her sey ortaya ¢ikmayanin, bilinmeye-
nin, gériilmeyenin; ortaya ¢ikan, bilinen ve goriilene
dontistimiidiir.

Ruh, zihin ve beden evrenin, kendisini fiziksel
olarak var ettigi ve deneyimledigi halleridir. Baska bir

*  Tezahiir, ingilizce “to manifest” kelimesinin karsilig1 olarak, “ortaya
¢1ikma, belirme, olugma” anlamindadir. (Cev. n.)

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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BASARININ 7 SPIRITUEL YASASI

deyisle varolusun tiim siiregleri benligin veya Tanr’nin
kendini ifade ettigi siireclerdir.

Yasamin Oliimsiiz dansinin iginde, hareket halin-
deki biling, kendini evrensel nesneler olarak ifade eder.

Biitiin varolusun kaynag ilahi giig, yani Oz'diir.*
Tiim yaradilis siireci, hareket halindeki Tanr, yani zi-
hindir. Maddenin olusumu ise fiziksel evrendir ve bu
fiziksel evren bedenimizi de kapsar. Oz, zihin ve be-
den -baska bir deyisle izleyen, izleme siireci ve izle-
nen- gercekligin ii¢ unsurudur. Aslinda ayni seylerdir.
Ayni yerden, yani heniiz tezahiir etmemis olanaklar
alanindan gelir.

Bagsarimin 7 Spiritiiel Yasas: sizi kisisel bilgelige
ulastiracak ¢ok giiclii kurallardir. Dikkatinizi bu ya-
salara yogunlastirir ve bu kitapta siralanmisg basamak-
lar1 uygularsaniz istediginiz her seyi, arzu ettiginiz tiim
zenginlik, para ve basariy1 yoktan var edebileceginizi
goreceksiniz. Hayatinizin her yonden daha mutlu, ke-
yifli, bolluk, bereket iginde oldugunu ve bu yasalarin

* Oz kelimesi kitapta iki tiirli gececektir. ingilizce “spirit” kelimesi-
nin kargihig1 olarak kullanilan “6z” kelimesinin ilk harfi bilyiik ola-
rak kullanilmistir ve “evrendeki tiim pargalarin ait oldugu biitiin;
kozmik ruh” anlaminda kullamlacaktir. ingilizcede “essence” keli-
mesinin kargihg olarak kullanilan “6z” kelimesinin ise ilk harfi kii-
¢iik kullanilmigtir ve “varhigin ashni kuran sey; temel 6zellik” anla-
minda kullamlmistir. (Cev. n.)

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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yasamay1 degerli kilan spiritiiel yasalar oldugunu an-
layacaksiniz.

Giinliik hayatimizda bu yasalan hatirlamaniza ve
uygulamamza yardime1 olacak dogal bir sira var. “I¢-
sel Gii¢ Yasas1” dinginlik, meditasyon, yargilamama,
dogayla bir olma hallerinde yasanir, fakat “Alma-Alma
ve Verme Yasasi” ile harekete gecer. Buradaki kural,
“Istediginiz seyi once vermeyi dgrenmelisiniz,” der.
Boylece Igsel Gii¢ Yasasi’'m harekete gecirmis olursu-
nuz. Eger zenginlik istiyorsaniz zenginlik verin, para
istiyorsaniz para verin; sevgi, takdir, ilgi istiyorsaniz
sevgi, takdir ve ilgi vermeyi Ogrenin.

“Alma ve Verme Yasasi”ndaki eylemleriniz ile
“Karma Yasasi”n1 harekete gegirirsiniz. Iyi karma ya-
ratirsinmiz ve bu iyi karma hayatinizdaki her seyi kolay-
lastirir. Arzularimz1 gergeklestirebilmek igin ¢ok fazla
¢aba harcamaniza gerek olmadigini fark edersiniz, bu
da bizi otomatik olarak “En Az Caba Yasasi”nin 6g-
retilerine gotiiriir. Her sey kolay ve ¢abasizken ve tiim
arzulariniz dogal olarak gerceklesirken “Niyet ve Arzu
Yasasi”’n1 anlamaya baslarsiniz. Arzulariniz1 kolaylikla
ve ¢aba olmadan gerceklestirebilmeniz, “Zihinsel Ba-
gimsizlik Yasasi”n1 uygulayabilmenizi de kolaylastirir.

Bu yasalar1 anlamaya basladiginizda hayatinizin

gercek amacina odaklanmaya baslarsiniz ki bu da sizi

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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“Darma Yasasi’na gotiiriir. Bu yasayi kullanarak es-
siz yeteneklerinizi ortaya koyarsimiz ve diger insanla-
rin ihtiyaglarimi karsilayarak istediginiz her seyi iste-
diginiz an yaratmaya baslarsimiz. Endisesiz, keyifli ve
mutlu olursunuz ve hayatiniz sinirsiz bir sevgi deni-
zine doniisiir.

Evrenin fiziksel yasalar aslinda hareket halindeki
Tanr, yani hareket halindeki bilingtir. Bu yasalari anla-
yip istedigimiz her seyi yaratabiliriz, ¢linkii bu yasalar;
doganin bir ormani, galaksiyi veya bir yildiz1 yaratir-
ken uyguladig yasalarla aynidir. Bu yasalan anladigi-
mizda ve hayata gecirdigimizde, en derinlerdeki arzu-
larimizin gergeklesmesini saglayabiliriz.

Simdi, Basarmn Yedi Spiritiiel Yasasnin iizerin-

den gegelim ve hayatlarimiza nasil uygulayabilecegi-
mizi gorelim.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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ICSEL GUC YASASI*

Tiim varolusun kaynag: saf bilingtir. Igsel giig,
dogmay: bekleyen sinrsiz giicii diinyaya getirmenin
yollarins arar. Gergek benligimizin saf yaraticr bir

gii¢ oldugunu anladigimizda, evrendeki ber seyi

tezahiir ettiren giigle birlesiriz.

*  Yazar orijinal metinde “Pure Potentiality” ifadesini kullanmistir.

Burada anlatilmak istenen; igimizdeki saf ve kesfedilmeyi bek-
leyen sonsuz, sinirsiz olanaklar, potansiyeller alaninin var olugu-
dur. O alani1 da sadece igimize dénerek deneyimleyebiliriz.
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“Baglangita

Ne varlik vards ne de yokluk,

Biitiin diinya ortaya cikmamug bir enerji idi...
O nefes aldh.

O’nun nefesi olmadan, O’nun giicii olmadan
hicbir sey yoktu...
~Varolus llabisi, Rig Veda

asarinin ilk spiritiiel yasas1 “I¢sel Giig Yasasi™dir.

Bu yasa, “ger¢ek halimiz, saf bilincimizle burada-
y1z” hakikatine dayanir. Saf biling dogmay1 bekleyen
i¢sel giictimiizdiir. Sinirsiz olanaklar ve sonsuz yarati-
ciliktir. Igsel giig, bizim spiritiiel temelimizdir. Sonsuz
ve sinirsiz olmak, sonsuz cosku duymaktir, Bilincin
diger nitelikleri ise 6z bilgi, sonsuz sessizlik, miikem-
mel denge, yenilmezlik, sadelik ve mutluluktur. Bu,
gercek dogamizdir. Ger¢ek dogamiz, igsel giiclimii-

ziin bir pargasidir.
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Gercek doganizi kesfettiginizde ve kim oldugu-
nuzu bildiginizde diislediginiz her seyi gergeklestire-
bilme yeteneginizi kesfedeceksiniz, ¢iinkii siz, su an ve
gelecek i¢in sonsuz bir gii¢ ve sinirsiz olanaklara sa-
hipsiniz. Hatta olanaklarin ta kendisisiniz. “Igsel Giig
Yasasi”na ayni zamanda “Birlik Yasas1” da denebilir,
¢iinkii yasamin sundugu sonsuz ¢esitliligin altinda her
seyi algilayan bir “Oz”iin birligi yatar.

Benlik deneyimi, yani i¢ referans bize sunu anla-
tir: Igimizdeki referans noktas1 deneyimledigimiz dis
nesnellik degil, bizim igimizdeki “Oz”diir. I¢ referansin
tersi olan dis referanstaysa her zaman benligimizin di-
sindaki nesnellikten, yani durumlar, kosullar ve baska
insanlardan etkileniriz. Dig referansta daima bagkala-
rinin onayini bekleriz. Diisiince ve davranislarimiz da-
ima baskalarindan bekledigimiz tepkiye gore sekille-
nir, yani korku temellidir.

Dis referansta her seyi kontrol etmek isteriz. Di-
saridan bir giice ihtiyag duyariz. Onaylanma ihtiyaci,
kontrol etme ihtiyaci, dis gii¢ ihtiyac1 gibi tiim ihtiyag-
lar korku temellidir. Bu ¢esit bir gii¢ ne igsel gii¢ ne
benlik giicii ne de gergek giictiir. Benlik giiciimiizii de-
neyimledigimizde korku yok olur, kontrol etme istegi
yok olur; digerlerinin onayi ya da dis gii¢ i¢in miica-

dele yok olur.
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Dis referansta iginizdeki referans noktasi egonuz-
dur. Ama ego gergek “siz” degildir. Ego sizin kendiniz
igin yarattiginiz imajdir. Sizin toplumdaki maskeniz,
oynadiginiz roldiir. Toplumsal maskeniz digerlerinden
aldiginiz onaylarla beslenir. Kontrol etmek ister, gii¢ ile
ayakta durur, ¢linkii korku i¢inde yasar.

Gergek benliginiz, yani “Oziiniiz, ruhunuz tiim
bunlardan 6zgiirdiir. Elestiriye kalbi agiktir, herhangi
bir miicadelede korkusuzdur, kendini kimseden asagida
hissetmez. Buna ragmen miitevazidir, kendini kimse-
den iistiin hissetmez, ¢ilinkii herkesin kendi benligi ile
ayni oldugunu, farkli kabuklarin altinda aynm “Oz” ol-
dugunu bilir.

Iste bu, dis referans ile i¢ referans arasindaki en
temel farktir. I¢ referansta her kosulda korkusuz, her-
kese saygili, kendini kimseden {istiin gérmeyen gercek
varligimz1 deneyimlersiniz. Bu nedenle iginizdeki giig
gercek giigtiir.

Dis referans temelli gii¢ ise aldatici bir giictiir. Ego
temelli bir gii¢, sadece bir dis referans unsuru var ol-
dukga oradadir. Eger belli bir unvaniniz varsa, bir iil-
kenin basbakani, bir sirketin y6neticisiyseniz veya
¢ok paraniz varsa; bu unvan, para ve isle birlikte ge-

len giiciin keyfini ¢ikarirsimz. Ego temelli gii¢ biitiin
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bunlar var oldukga siirer. Unvan, is, para gittigindeyse
gii¢ de biter.

Ote yandan igimizdeki gii¢c devamhdir, giinkii igi-
mizdeki bilgelige dayanir. Bu kisisel giiciiniiziin baz
kesin ozellikleri vardir, istediginiz seyleri ve insan-
lar1 cezbeder. Arzularinizin gergeklesmesi i¢in insan-
lar1, durumlar1 ve kogullar: size ¢eker. Buna ayni za-
manda doga yasalarinin destegi de denebilir. Bu, ilahi
erdemden gelen, ilahi bir destektir. Bu gii¢ sizin insan-
larla gergek baglar kurmanizi saglar ve bu bag gercek
sevgiden gelir.

= = =

“I¢sel Giig Yasasi”m, tiim olanaklar alanini yasa-
mimiza nasil uygulayabiliriz? iginizdeki giiciin sinirsiz
alanindan faydalanmak, saf bilincinizde yatan yaratici-
lig1in1z1 tamamen kullanmak istiyorsaniz, dncelikle bu
alana girebilmeniz gerekir. Bu alana girmenin yolla-
rindan biri her giin biraz kendi dinginliginizle bas basa
kalmak (sessizligi deneyimlemek), meditasyon yapmak
ve hicbir seyi yargilamamaya ¢alismaktir. Dogada ge-
cireceginiz belli bir zaman bu alanda ihtiya¢ duydugu-
nuz, ama iginizde zaten var olan niteliklerinize ulas-

mak i¢in yardimci olacaktir. Bu nitelikleriniz sonsuz
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yaraticiliginiz, sinirsiz ozgiirliigliniiz ve sonsuz mut-
lulugunuzdur.

Kendi dinginliginizle bas basa kalabilmek (sessiz-
likle bas basa kalabilmek), sadece var olabilmek igin
belli bir zamani kendinize adamaniz demektir. Din-
ginligi deneyimlemek, belli araliklarla konusma akti-
vitesinden uzaklasmak demektir. Ayn1 zamanda belli
araliklarla televizyon seyretme, radyo dinleme, kitap
okuma gibi aktivitelerden de uzaklagma anlamina gelir.
Eger kendinize dinginliginizi yasama firsati1 vermezse-
niz, i¢ diyaloglarinizda ¢alkanti olacaktir.

Arada sirada kendi dinginliginizi deneyimlemek
icin kisa zamanlar yaratin. Her giiniin belli bir bolii-
miinii kendi iginizde sessiz kalmak igin ayirin. Bunu
giinde iki saat yapmaya cahisin. iki saat ok fazla geli-
yorsa en az bir saat ayirin ve bazen de bunun igin bir
giin, iki giin, hatta bir hafta gibi daha uzun zamanlar
ayirmay1 deneyin.

Dinginlige ulastiginizda neler olur? ilk zamanlar
i¢ diyaloglarinizin yogunlugundan dogan galkantilar
daha da artar. Bir seyler sdylemek ve diisiinmek i¢in
cok daha giiglii bir ihtiyag duyarsiniz. O anlarda sizi
aniden bir acelecilik ve endise sariverir. Fakat dinginli-
ginizde kalmaya devam ettiginizde, o i¢ diyaloglar aza-

lir, zihin sakinlesir. O an muazzam bir sessizlik olur.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
-25-



BASARININ 7 SPiRITUEL YASASI

Bunun sebebi belli bir yerden sonra zihnin pes etmesi-
dir, devamli olarak ayni yerlere gidip gelmenin bir an-
lam1 olmadigini fark eder, giinkii siz (ruh, “Oz” ya da
secim yapan) zihinle ne olursa olsun konusmayacak-
sinizdur. I¢ diyaloglar sustugunda iginizdeki giiciin s1-
nirsiz alaninda sessizlik baslar.

“I¢sel Gii¢ Yasasi”n1 yasamanin en kolay yollarmdan
biri zaman zaman bu sessizligi, dinginligi deneyimle-
yebilmektir. Diger bir yolu da her giin belli bir siire ki
ideali sabah ve aksam yarimsar saat olmak iizere me-
ditasyon yapmaktir. Meditasyon sayesinde saf bir ses-
sizligi ve saf bir farkindalig1 deneyimlemeyi 6grene-
ceksiniz. Bu saf sessizligin i¢inde sinirsiz korelasyon,
sinirsiz planlama giicii ve her seyi birbirine ayrilmaz
bir sekilde baglayan iiretkenligin nihai temeli yatar.

Besinci spiritiiel yasa, “Niyet ve Arzu Yasasi’nda,
niyetlerinizi nasil ortaya koyabileceginizi ve arzulari-
nizin nasil kendiliginden gergeklestigini géreceksiniz.
Fakat once sessizligi deneyimlemelisiniz. Sessizlik,
arzularimizin tezahiir edebilmesi i¢in ilk gerekliliktir,
¢iinkii sessizlik sizinle sinirsiz igsel gii¢ alaniniz ara-
sinda bir bag kurar ve sonsuz detaylarla sizin 6zgiin

miiziginizi yaratir.

Bir gole kiiglik bir tas attifinizi ve onun yarattigi

dalgaciklar izlediginizi hayal edin. Bir siire sonra bu
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dalgaciklar yok olacaktir. Belki sonra bir tag daha atar-
siniz. Iste saf sessizlik alaninda niyetlerinizi ortaya koy-
dugunuzda da yaptiginiz sey budur. Bu sessizlikte, kii-
ciiciik bir niyet bile dalgaciklar yaratarak evrensel biling
denizinde her yere ve her seye ulasir. Fakat bilincinizin
dinginligini deneyimlemezseniz, eger zihniniz ¢alkan-
til1 bir okyanus gibiyse, ayn1 gole Empire State bina-
sin1 bile atsaniz higbir dalgacigin farkina varamazsiniz.
IncilPde bir s6z vardir: “Dingin ol ve Tanr1 oldugumu
bil.” Bu yalnizca meditasyonla basarilir.

I¢sel giiciin sinirsiz alanini deneyimlemenin baska
bir yolu da yargilamadan yasamaktir. Yargilamak, her
seyi devamli iyi, kotii, dogru, yanlis seklinde degerlen-
dirmektir. Devaml olarak degerlendirip siniflandira-
rak, analiz edip etiketlendirerek i¢ diyaloglarinizdaki
calkantilari artirirsiniz. Bu ¢alkantilar sizle sinirsiz ig-
sel gii¢ alaniniz arasindaki enerji akisini azaltir. Siz de
diisiinceleriniz arasindaki boslukta sikisip kalirsiniz.

Bu bosluk, sizin igsel gii¢ alaniniza olan direkt
baglantinizdir. Bu saf farkindalik durumu, diisiince-
leriniz arasindaki sessiz bosluk, i¢ dinginlik sizi ger-
¢ek giiciiniize baglar. Siz bu boslugu daralttiginizda,
sinirsiz igsel giic alaninizi ve sonsuz yaraticiliginizi

daraltirsiniz.
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Mucizeler Kursu’nda bir dua vardir ve der ki: “Bu-
giin, olan higbir seyi yargilamayacagim.” Yargilamamak,
zihinde dinginlik saglar. Giine bu ciimleyle baslamak
¢ok iyi bir fikirdir. Giin iginde kendinizi herhangi bir
seyi yargilarken bulursaniz, kendinize bu ciimleyi ha-
tirlatin. Bu fikri tiim giin uygulamak zor gelirse, ken-
dinize, “Oniimdeki iki saat boyunca hicbir seyi yar-
gilamayacagim,” ya da “Oniimdeki dort saat boyunca
yargilamamay1 deneyimleyecegim,” deyin. Géreceksi-
niz, zamanla bu siire uzayacaktir.

Dinginlik, meditasyon ve yargilamama ile ilk ya-
saya girmis olursunuz: “Igsel Gii¢ Yasas1.” Bu yasanin
dordiincii unsuru ise diizenli olarak dogayla i¢ ice za-
man gecirmektir. Dogada zaman gegirmek, yasamin
tiim giicleri ve unsurlariyla uyumlu bir iliski kurma
hissi saglar, yasamla birlik i¢inde olma duygusu ve-
rir. Ister bir dere, orman, dag, gol olsun; isterse bir sa-
hil olsun doganin kusursuz isleyen diizeni ile kurulan
bu bag, sinirsiz igsel gii¢ alaniniza girebilmenize yar-
dimci olacaktir.

Varliginizin en derinlerindeki 6z ile temasa gegmeyi
6grenmelisiniz. Bu gergek 6z, egonun ¢ok listiindedir.
Korkusuzdur, 6zglirdiir, elestiriye kars: kalbi agiktir,
higbir sorundan korkmaz. Hi¢ kimsenin altinda degil-

dir, iistiinde de degildir. Sihir, gizem ve sirlarla doludur.
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Gergek Oziiniizle temas, size iliskilerinizde ayna
olacak bilgiler verecektir, ¢iinkii tiim iligkiler aslinda
kendinizle olan iliskinizin birer yansimasidir. Orne-
gin para, basari ya da herhangi bir sebepten utang du-
yuyor, korkuyor ve giivensiz hissediyorsaniz bu utang,
korku ve giivensizlik kisiliginizin gergek yiiziiniin bir
yansimasidir. Para veya basar1 varolusunuzun bu temel
problemlerini ¢6zemez; gercek iyilesme sadece gercek
Oziiniizle yakinlagsma yoluyla gerceklesebilir. Gergek
Oziiniiziin bilgeligine giivendiginizde, kendi doganizi
gercekten anladiginizda zenginlik isteginizin gercek-
lesmesiyle ilgili higbir zaman suglu, korku dolu ya da
giivensiz hissetmeyeceksiniz, ¢linkii tiim maddi zen-
ginligin temelinde yasam enerjisi vardir ve bu da igsel
giictiir. Igsel giic sizin dogustan gelen gergek doganizdir.

Gergek doganizla temasiniz arttikga yaratici dii-
siinceleriniz de kendiliginden artacaktir, ¢linkii sinir-
s1z i¢sel gii¢ alan1 ayn1 zamanda sonsuz yaraticilik ve
saf bilgi demektir. Avusturyali filozof ve sair Franz
Kafka der ki: “Odaniz1 terk etmenize gerek yoktur.
Masanizda oturun ve dinleyin. Dinlemenize bile ge-
rek yoktur, sadece bekleyin; sessiz, durgun ve yalniz
olmay1 6grenin. Diinya kendini size maskesi olmadan,

oOzgiirce sunacaktir.”
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Evrenin zenginligi, bollugu, bereketi doganin yara-
tic1 zekasinin bir ifadesidir. Dogayla ne kadar uyumlu
yasarsak, sinirsiz yaraticiliga o kadar ¢ok kapimiz agi-
Iir. Oncelikle bolluk ve bereket igindeki sonsuz yaratici
zihinle baglant1 kurarak i¢ diyaloglarin ¢alkantilarinin
Otesine gecmemiz gerekir. Sonrasinda bu 6liimsiiz ve
sinirsiz yaratici zihnin dinginliginde, dinamik bir faa-
liyet imkani yaratabiliriz. Bu dingin ve sinirsiz zihnin
dinamik ve sinirsiz bireysel zihinle miikemmel birle-
simi istedigimiz her seyi yaratabilecek olan duragan-
lik ve hareketin miikemmel bir dengesidir. Karsitlarin
bir arada var olmasi (duraganlik ve dinamizmin ayni
anda olusu) bizi durum, kosul, insan ve nesnelerden
bagimsiz kilar.

Karsitlarin mitkemmel bir sekilde bir arada olmasi
gergegini sessizce kabul ettiginizde, diinya enerjileriyle
uyum iginde olursunuz. Bu diinya enerjileri bir kuan-
tum ¢orbasidir, nesnel diinyanin kaynagidir, ancak ne
bir madde ne de bir esyadir. Bu diinya enerjileri hem
esnek, akici, dinamik, degisen ve hareket halinde, hem
de sabit, durgun, sessiz, dliimsiiz ve siireklidir.

Tek basina dinginlik yaraticilik igin biiyiik bir fir-
sattir; tek basina hareket ise ifadenin belli bir yoniiyle

siirlandinlms yaraticiliktir.
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Hareket ve durgunluk kombinasyonu ilginizin
giicll sizi nereye gotiiriiyorsa, orada yaraticiliginizi
aciga cikarir,

Hareket ve faaliyet i¢inde oldugunuz her yerde din-
ginliginizi iginizde tastyin. Boylece etrafinizdaki kaos
asla yaraticiliginiza engel olamayacaktir.
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“ICSEL GUC YASASI’NIN
UYGULANISI

[
€ ¢ Y ¢sel Giig Yasasi”n1 uygulamak i¢in asagida sira-
lanan maddeleri derin bir baglilikla yerine geti-
recegim;

1. Her giin belli bir siire kendi dinginligimle bas-
basa kalarak, yani sadece var olarak sinirsiz igsel
gii¢ alanimla temasta olacagim. Ayrica her giin,
giinde en az iki defa (otuz dakika sabah, otuz
dakika aksam olmak iizere) tek bagima oturarak
meditasyon yapacagim.

2. Yasayan her varhiktaki bilgelige sessizce tanik
olmak i¢in her giin belli bir siire dogada va-
kit gecirecegim. Sessizce oturup bir giinbati-

sin1 seyredecek, bir okyanus veya bir derenin
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sesini dinleyecek veya bir ¢icegi koklayacagim.
Kendi dinginligimin verdigi mutlulukla ve do-
gayla birlikte yasamin tiim donemlerinin, si-
nirsiz igsel gii¢ alanimin ve sonsuz yaraticili-
gimin keyfini ¢ikaracagim.

Yargilamadan yasayacagim. Giiniime su clim-
leyle baslayacagim: “Bugiin hicbir seyi yargi-
lamayacagim.” Giin iginde de bunu kendime
hatirlatacagim.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
-34-



ALMA-VERME YASASI

Evren dinamik bir degisim icinde isliyor. Almak ve
vermek evrendeki enerji akiginin iki farkls yiiziidiir.
Arayis iginde oldugumuz seye ne kadar cok
kendimizi verirsek, hayatimizda ve evrende dolasan

bolluk ve bereketi o kadar cok artiririz.
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Zarif kdse bogalsp bosalsp siirekli taze hayat ile doluyor.
Kavalm kiiciik miizigi dere tepe agtu... liimsiiz ve yeni
kavali melodileri ile nefes alds. Bu sonsuz hediyeler
kiigitk ellerime vartyor.

Astrlar gegiyor, durgun ve dolu ve hala doldurulacak
yerler var.

Rabindranath Tagore, Gitanjali

asarinin ikinci spiritiiel yasas1 Alma Yasasr’dir.

Bu yasa ayn1 zamanda Alma ve Verme Yasasi'dir,
ciinkii evren dinamik bir degistokus icinde hareket eder.
Hicbir sey statik degildir. Bedeniniz evrenin bedeniyle
dinamik ve devamli bir alisveris i¢indedir; zihniniz ev-
renin zihniyle siirekli ve dinamik bir iliski kurar, ener-
jiniz kozmik enerjinin bir ifadesidir.

Hayatimizin akig1 varolusumuzu olusturan unsurlar
ve giiglerle kurulan uyumlu bir iligkiden bagka bir sey
degildir. Hayatimizdaki element ve giigler arasindaki bu
uyumlu etkilesim Alma ve Verme Yasasr'dir. Ciinkii

bedeniniz ve zihniniz evrenle devamli ve dinamik bir
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aligveris i¢indedir ve bu enerjinin dolagimim engellemek
damarlarinizdaki kanin dolasiminmi engellemek gibidir.
Kan dolasiminiz durdugunda kanda pihti olusumu, ar-
dindan tikaniklik baglar. Bu yiizden hayatinizda bol-
luk ve bereket yaratmak, isteklerinizi gergeklestirmek
icin hem almali hem de vermelisiniz.

Ingilizcede zenginlik kelimesi “affluere” kelimesi-
nin koékiinden gelir ve “bir seye dogru akmak” demek-
tir. Zenginlik, “bolluk, bereket i¢inde akmak™ anlamina
gelir. Para sadece bir semboldiir, degistokus ettigimiz
ve evrene sundugumuz hizmetlerin sonucu olan hayat
enerjisine bir 6rnektir. Ingilizcede paranin diger an-
lam1 “currency” de enerjinin dogal akisina gonderme
yapar. “Currency” kelimesi Latincede “currere” keli-
mesinden gelir ve “akmak” anlamindadir.

Elimizde tutma niyetiyle paranin dolagiminm engel-
lersek ki sonugta bu bir hayat enerjisidir, paranin bize
geri doniisiinii de engellemis oluruz. Bu enerjinin bize
devaml olarak geri doniisiinii saglayabilmek i¢in dola-
simina izin vermeliyiz. Para da bir nehir gibi akmali,
aksi halde kendi hayat enerjisinde tikaniklik yaratir ve
bu durum enerji akisim engeller. Dolasim ise bu ener-
jiyi diri ve canli tutar.

Her iliski bir alma verme iliskisidir. Vermek almay1

dogurur, almak da vermeyi. Yukari ¢ikan mutlaka asag:
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inmeli, disariya giden de geri donmelidir. Gergekte ver-
mek, almak ile aynidir, ¢iinkii vermek ve almak evren-
deki enerji akisinin farkli yiizleridir.

Herhangi birinin akisini engellerseniz evrenin ilahi
zekasina miidahale etmis olursunuz.

Her tohum binlerce orman vaat eder, fakat 6ncelikle
bu tohum toplanip verimli topraklara ekilmelidir. To-
humun meyve vermesi ile gozle gériilmeyen bu enerji
maddeye, agaca doniisiir. Ne kadar ¢ok verirseniz o ka-
dar ¢ok alirsiniz, ¢iinkii evrendeki bolluk ve bereketin
devamini ve hayatiniza akmasini saglarsiniz. Verdigi-
nizde artmayan bir sey ne almaya ne vermeye deger-
dir. Eger verme eylemi ile bir sey kaybetmis hissedi-
yorsaniz verdiginiz hediye ger¢ekten verilmis olmaz,
bu nedenle de herhangi bir seyin artmasini saglamaz.
Eger istemeyerek veriyorsaniz bu vermenin arkasinda
bir enerji yoktur. En 6nemli nokta bir seyi alirken veya
verirkenki niyetinizdir. Niyetiniz her zaman alan ve
veren i¢in mutluluk yaratmak olmalidir, ¢iinkii bu ni-
yet hayat1 destekler, devamini saglar ki bu da her seyi
¢ogaltir. Karsihig1 da verdiginiz zaman bunu ne kadar
kosulsuzca ve kalpten yaptiginizla dogru orantilidir.
Bu yiizden verdiginiz her seyden keyif alacak bir ya-
ptya sahip olmalisiniz. Boylece verme enerjisi zaman

icinde ¢ogalip artar.
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Alma ve Verme Yasasi’nin uygulanmasi ¢ok basit-
tir. Haz almak istiyorsaniz bagkalarina haz vermelisi-
niz. Sevgi istiyorsaniz sevgi vermeyi ogrenmelisiniz.
Igi ve takdir bekliyorsaniz ilgi ve takdir gostermeyi 63-
renmelisiniz. Hayatinizin bolluk ve bereket iginde geg-
mesini istiyorsaniz baskalarinin zengin olmasina yar-
dimc1 olmalisiniz. Isteklerinize ulasmanin en kolay yolu
baskalarinin isteklerine ulagsmasina yardimci olmaktir.
Bu kural bireylerde oldugu gibi sirketler, toplumlar ve
devletler icin de aym sekilde gegerlidir. Eger hayatta
giizel seylerle liituflandirilmak istiyorsaniz, herkesi bu
giizelliklerle sessizce liituflandirmay1 6grenmelisiniz.

Vermenin, liituf etmenin veya en basit bir duanin
diistincesi bile, bagkalarinin duygularina dokunma gii-
ciine sahiptir. Bunun nedenini s6yle agiklayabiliriz: Be-
denimiz kendi 6z haline indirgendiginde, enerji ve bilgi
evreninde, su anda var olan bir enerji ve bilgi demeti-
dir. Bizler biling evreninde su anda var olan birer bi-
ling demetiyiz. Ancak “biling” kelimesi enerji ve bil-
giden daha fazlasini igerir, diisiince gibi dinamik olan
bir enerji ve bilgiyi kapsar. Bu sebepten, bizler diisii-
nen bir evrende diisiince demetleriyiz. Diigiincenin ise
doniistiirme giicli vardir.

Hayat bilincin sonsuz dansidir. Kendisini mikro-

kozmos ve makrokozmos, insan bedeni ve evrensel
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beden, insan zihni ve kozmik zihin arasindaki dinamik
ve devimsel bir degistokusun ifadesi olarak tanimlar.

Aradiginiz seyi vermeyi Ogrendiginizde, hayatin
6liimsiiz nabzini olugturan dansin koreografisini zarif,
enerjik ve vazgegilmez hareketleriyle kendiniz gizersiniz.

“Alma ve Verme Yasasr’n1 uygulamanin, tiim bu
dolasim siirecine baglamanin en iyi yolu, birileriyle
baglanti kurdugunuz her an onlara bir sey vermeye
karar vermektir. Bu, maddi degeri olan bir sey olmak
zorunda degildir. Bir ¢igek, bir iltifat veya bir dua ola-
bilir. Aslinda vermenin en giiglii sekli maddi olmaya-
nidir. Yardim etmek, takdir etmek, ilgi ve sevgi goster-
mek verebileceginiz en degerli hediyelerdir ve maddi
olarak paha bigilemez. Biriyle karsilastiginizda sessizce
ona minnetinizi sunun; mutlu, saglikli, neseli olmasini
dileyin. Bu sekilde, sessizce vermek en giicliisiidiir.

Kiigiikken bana 6gretilen ve benim de ¢ocuklarima
Ogrettigim seylerden biri, birinin evini ziyarete gider-
ken bir hediye gotiirmemiz gerektigiydi. “Bana yete-
cek kadar yokken bagkalarina nasil verebilirim?” di-
yebilirsiniz. Sadece bir gigek gotiirebilirsiniz. Ziyaret
ettiginiz insana karsi duygularinizi paylastiginiz kii-

ciik bir not, bir kart gétiirebilirsiniz. Sadece bir iltifat,

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
-41-



BASARININ 7 SPiRITUEL YASASI

sadece bir dua yeterli olacaktir. Gittiginiz her yere bir
sey gotiirmeye, gordiigiiniiz herkese bir sey vermeye
karar verin. Verdiginiz siirece alacaksiniz. Ne kadar
¢ok verirseniz bu yasaya ve yarattigi mucizelere karsi
da giiveniniz o kadar artacak. Aldiginiz siirece de daha
fazla verme istegi duyacaksiniz.

Gergek dogamizda bolluk ve bereket vardir; dogal
olarak zenginiz, ¢iinkii doga her ihtiyacimiza ve iste-
gimize karsilik verir. Higbir eksigimiz yok, ¢iinkii 6z
dogamizda istedigimizi yaratabiliriz.

Aklinizda tutmaniz gereken en 6nemli sey, ne ka-
dar az ya da ¢ok paraniz olursa olsun, dogustan zengin
oldugunuzdur, ¢iinkii biitiin zenginligin kaynag: igsel
giiciiniizdiir. Yani nese, sevgi, mutluluk, huzur, ahenk
veya bilgi gibi tiim ihtiyaglarin nasil karsilanacagini
bilen bilingtir. Bir seyi ilk olarak kendiniz i¢in degil,
bagkalar i¢in istediginizde, diger tiim seyler kendili-
ginden size akacaktir.
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¢¢ A Ima ve Verme Yasas”’m uygulamak i¢in asa-
g1da siralanan maddeleri derin bir baglilikla
yerine getirecegim:

1. Gittigim her yere bir hediye gétiirecegim, kar-
silastigim herkese bir hediye verecegim. Bu he-
diye bir iltifat, bir ¢icek veya bir dua olabilir.
Bugiin temas kurdugum herkese bir sey vere-
cegim ve kendi hayatimla diger insanlarin ha-
yatlarinda mutluluk ve zenginligin dolasma-
sina katkida bulunacagim.

2. Bugiin hayatin bana sundugu tiim hediyeleri
minnet ve siikranla kabul edecegim. Doganin

hediyelerini kabul edecegim: Giin 15181, kus
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sesleri, bahar yagmurlari, kigin ilk kar1 gibi...
Ayrica diger insanlardan almaya agik olacagim:
Maddi degeri olan bir hediye, para, iltifat veya
dua...

Sevgi, ilgi, takdir gibi hayatin en degerli hedi-
yelerini vererek ve kabul ederek zenginligin,
bolluk ve bereketin dolasimina kendimi ada-
yacagim. Karsilagtigim herkese sessizce mut-
luluk, saglik ve nese dileyecegim.
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(KARMA YASASI)

Her eylem bir sekilde kendine geri donen benzer
bir enerji giicii yaratir... Ne ekersek onu bigeriz.
Bagkalarina mutluluk ve basar: getirecek eylemleri
sectigimizde, kendi karmamizin meyveleri de

mutluluk ve basar: olur.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org




Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - hitps://rantey.org



Karma, insanin ozgiirliigiiniin sonsuz ispandr.
Diisiincelerimiz, sozlerimiz, davranglarimiz kendimizi
boglukta iistiine attigimiz agin ipleridir.

Swami Vivekananda

(X ]
clincii spiritiiel yasa “Karma Yasasi’dir. Karma

hem eylem hem de o eylemin sonucudur. Sebep
ve sonug eszamanlidir, ¢linkii her eylem kendisine geri
donen benzer bir enerji giicii yaratir. “Karma Yasas1”
bize hi¢ de yabanci bir kavram degildir. Herkes, “Ne
ekersen onu bigersin,” soziinti duymustur. Belli ki ha-
yatimizda mutluluk yaratmak istiyorsak, mutluluk to-
humlarini nasil ekecegimizi 6grenmemiz gerekir. Bu
yiizden karma, bilingli segimlerimizin sonucunu anlatir.

Hepimiz sinirsiz secenekler yaratabiliriz. Varolu-
sumuzun her aninda, sonsuz se¢enekle dolu imkanlar
denizinde yiiziiyoruz. Bu segimlerin bazilar1 bilingli,
bazilari ise farkinda olmadan yaptiklarimizdir. Fakat

“Karma Yasasi”ndan en iyi sekilde yararlanabilmek
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icin se¢imlerimizi her an bilingli ve farkinda olarak
yapmamiz gerekir.

Hosunuza gitsin ya da gitmesin, su an olan her sey
gecmisteki secimlerinizin birer sonucudur. Ne yazik ki
birgogumuz farkinda olmadan bu segimleri yapariz ve
bu yiizden bunlarin birer segim oldugunu diisiinmeyiz,
ancak bunlarin hepsi kendi secimlerimizdir. Eger sizi
asagilayacak bir sey yaparsam biiyiik ihtimalle asag-
lanmak i¢in bir se¢im yapmis olurum. Eger size ilti-
fat edersem, memnun edilmek, 6viilmek i¢in bir se¢im
yapmisim demektir. Bunu bir diiiiniin: Bu héla bir se-
cimdir. Sizi giicendirebilir, asagilayabilirim ve siz gii-
cenmemek lizerine bir segim yapmis olabilirsiniz. Ayni
sekilde size iltifat edebilirim ve siz dviilmeye izin ver-
memeyi se¢mis olabilirsiniz. Bagka bir deyisle ¢cogu-
muz sonsuz segimler yapabilecek olmamiza ragmen dig
etkenler tarafindan tetiklendigimizde, sartlanmis ref-
lekslerimizle alisilmis bir davranig bigimi iginde hare-
ket ederiz. Bu sarth refleksler Pavlov deneyindeki gi-
bidir. Pavlov’un iinii kdpeklerle yaptigi ¢alismalardan
gelir. Eger bir kopege zili her ¢alisinizda yiyecek bir
sey verirseniz, kisa bir siire sonra kdpek sadece zilin
sesiyle bile salya salgilamaya baslar, ¢iinkii képek bir
uyaricty1 diger bir uyariciyla iliskilendirir. Cogumuz
gecmisteki sartlanmalarimizdan dolayr ¢evremizdeki

- 48 -



DEEPAK CHOPRA

bir uyariciya tekrarlanan ve tahmin edilebilir tepkiler
veririz. Reaksiyonlarimiz otomatik olarak insanlar ve
kosullar tarafindan tetiklendiginden ve varolusumuzun
her aninda yaptigimiz segimlerin bizim elimizde oldu-
gunu unuturuz. Yani bu segimleri farkinda olmayarak
yapariz. Eger se¢imlerinizi yaparken bir an kendinizi
bir adim geri ¢ekip yaptiginiz se¢imlere disaridan ta-
niklik ederseniz, biitiin bu siireci bilingalt1 diinyasin-
dan bilingli bir diinyaya tasirsiniz.

Bilingli se¢im yapma ve taniklik etme ¢ok giiclii
bir yontemdir. Herhangi bir se¢im yaptiginizda kendi-
nize iki sey sorun. Birincisi, “Bu se¢imimin sonuglari
ne olabilir?’ Bu sorunun cevabini kalbinizde bulacak-
siniz. Ikincisi ise, “Su an yapmakta oldugum segim
bana ve etrafimdakilere mutluluk getirecek mi?”” Ce-
vabiniz evet ise, devam edin ve se¢iminizi yapin. Eger
cevabiniz hayir ise ve bu segim size veya etrafinizda-
kilere iiziintii getirecekse bu segimi yapmayin. Iste,
bu kadar basit.

Sinirsiz segimler denizinde, o an sizi ve gevreniz-
dekileri mutlu edecek mevcut olan sadece tek bir segim
vardir. Ve siz onu sectiginizde dogru eylem kendiligin-
den, spontane olusur. Dogru eylem dogru anda gercek-
lestirilen eylemdir. Her duruma gergeklestikleri anda
dogru tepkiyi verebilmektir. Bu eylemsizi ve digerlerini
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besler. Dogru segimler yapmaniza yardimei olabilmek
i¢in evrenin ¢ok ilging bir mekanizmasi vardir. Bu me-
kanizma bedeninizde olusan duyularla ilintilidir. Be-
deniniz iki ¢esit duyu deneyimler: Birincisi rahatlik,
digeri ise huzursuzluk, tedirginliktir. Su an farkinda
olarak bir se¢im yapin, bedeninize odaklanin ve bede-
ninize sorun: “Bu se¢imi yaparsam, ne olur?”” Eger be-
deniniz rahatlik mesaji gonderiyorsa, bu dogru bir se-
¢imdir. Eger bedeniniz huzursuzluk, tedirginlik mesaji
gonderiyorsa, bu uygun bir se¢im degildir. Baz1 insan-
larda bu rahatlik ve huzursuzluk hissi “solar plexus’ta,
yani karin boslugunda hissedilir, fakat cogu insan i¢in
en yogun hissedildigi yer kalptir. Farkindalikla dikkati-
nizi kalbinize yoneltin ve kalbinize ne yapmaniz gerek-
tigini sorun. Sonra kalbinizin fiziksel ya da duyusal bir
tepki vermesini bekleyin. Hissettiginiz sey belli belirsiz
bir sey olabilir, fakat bilin ki o oradadir, bedeninizdedir.

Dogru cevabi sadece kalp bilir. Birgok insan kalbin
agir1 duygusal ve yumusak oldugunu diistiniir. Oysa,
kalbin ¢ok giliclii sezgileri vardir; biittinleyicidir, olay-
larin i¢ yliziini bilir ve olaylar arasinda kolay baglanti
kurabilir. Kazanma, kaybetme derdi yoktur. Kozmik bir
bilgisayarmis gibi ¢aligir. Bellegi sinirsiz igsel giig, saf
bilgi, sonsuz planlama yetisidir ve her seyi hesaba ka-
tar. Bazen hi¢ mantikl gériinmese de kalbin segimleri
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her zaman mantikl1 bir diisiincenin asla ulagamayacagi
kadar dogru ve kesindir.

“Karma Yasas1’n1 daha fazla para kazanmak, zen-
ginlik yaratmak ve tiim iyi seylerin istediginiz zaman
size akmasi i¢in kullanabilirsiniz. Fakat 6nce gelece-
ginizin su an ve her an yapmakta oldugunuz se¢im-
lerle olustugunun farkina varmalisiniz. Bu farkindaligi
stirekli olarak yasamaya bagladiginizda, iste o zaman
“Karma Yasas1’n1 uygulamaya baslamissiniz demek-
tir. Yaptiginiz segimlerin ne kadar ¢ok farkinda olur-
saniz, kendiniz ve etrafimzdakiler i¢in o kadar spon-
tane ve dogru segimler yapabilirsiniz.

ES N

Peki, ya gegmis karmalar ve sizi su an nasil etki-
ledikleri konusu ne olacak? Ge¢mis karmalar i¢in ya-
pabileceginiz ii¢ sey var: Birincisi karmik borglarinizi
6demek. Birgok insan farkinda olmadan bunu yapar.
Siz de bu yolu tercih etmek isteyebilirsiniz.

Bazen bu borglarin 6demesinde ¢ok biiyiik acilar ge-
kilir; fakat “Karma Yasasi,” “Evrende hicbir borg 6den-
meden bitmez,” der. Evrenin muhasebe sistemi miikem-
meldir ve enerjisi devamli bir degistokus haliyle ¢alisir.

Yapabileceginiz ikinci sey karmanizin seklini de-
gistirmek veya arzu ettiginiz bir deneyime doniistiirmek
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olabilir. Bu ¢ok ilging bir siiregtir. Karmik borcunuzu
6derken kendinize sorabilirsiniz: “Bu deneyimden ne
Ogrenebilirim? Bu bana niye oluyor ve evrenin bana
verdigi mesaj nedir? Bu deneyimi diger insanlarin ya-
rar1 i¢in nasil kullanabilirim?”

Bunu yaparak aslinda bir firsat tohumu ariyorsu-
nuzdur ve bu firsat tohumu sizin “darma”niz, yani ha-
yatinizin amacidir. Buna Bagarimn Yedinci Spiritiiel
Yasasrnda deginecegiz. Bu yasa karmanizin seklini
degistirerek yeni bir ifade kazanmasini saglar.

Ornegin spor yaparken ayaginizi kirarsaniz, “Bu
deneyimden ne &grenebilirim? Evrenin bana verdigi
mesaj nedir?” diye sorabilirsiniz.

Belki mesaj biraz yavaslamaniz, bir dahaki sefere
bedeninize daha fazla ilgi ve 6zen gostermeniz gerek-
tigi olabilir. Eger darmaniz bagkalarina bir sey ogret-
mekse kendinize, “Bu deneyimi diger insanlarin yarari
i¢in nasil kullanabilirim?” diye sorun. Belki bunun so-
nucunda yasadiklarinizi giivenli bir sekilde spor yapma
konusunda bir kitap yazarak diger insanlarla paylas-
may! tercih edeceksiniz ya da dyle bir ayakkabi tasar-
layacaksiniz ki bu ayakkabi sizin yasadiginiz benzer
kazalar1 6nlemeye yarayacak. Bu yolla kozmik borcu-
nuzu 6derken, sikint1 veren bir durumu size bolluk be-
reket getiren faydal bir duruma gevirirsiniz. Boylelikle
karmanizi olumlu bir deneyime ¢evirmis olursunuz.
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Karmanizdan tamamen arinamayabilirsiniz belki, ama
karmik seriivenlerden yeni ve olumlu bir deneyim ya-
ratabilirsiniz.

Karmay1 ¢oziimlemenin iigiincii yolu ise onun Gte-
sine gecerek onu agmaktir. Bir bagka deyisle karma-
nin titresiminden daha yiiksek bir titresime ge¢mek-
tir. Karmay1 agsmamiz ondan bagimsiz hale gelmeniz
demektir. Karmay1 asmamizin yolu boslugu, “Oz”ii,
ruhu deneyimlemektir. Bu, akan suda kirli bir gama-
sir yikamaya benzer. Her yikayisinizda bir parga kiri
temizlersiniz. Yikamaya devam ettik¢e ¢gamasir da te-
mizlenmeye devam eder. Diisiincelerinizin arasindaki
boslukta daha derinlere gidip gelerek karmanizi yikar,
yani karmanizin tohumlarini doniistiiriirsiiniiz. Bu da
tabii ki meditasyon yaparak olur.

Tiim eylemler karmik seriivenlerdir. Bir fincan
kahve igmek karmik bir seriivendir. Her eylem bir ha-
fiza yaratir ve bu hafizanin bir arzu yaratma yetenegi
ya da potansiyeli vardir ki arzu ise tekrar eylemi ya-
ratir. Ruhunuz karma, hafiza ve arzu tohumlarindan
olusan bir biling demetidir. Heniiz yesermemis bu to-
humlarin farkina vardiginizda gergegin bilingli yarati-
cis1 siz olursunuz. Bilingli segimler yapan bir kisi oldu-
gunuzda da kendiniz ve etrafinizdakiler i¢in gelistirici
ve doniistiiriicli davraniglarda bulunursunuz. Yapma-
niz gereken tek sey de budur.
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“SEBEP SONUC YASASI'"NIN (KARMA
YASASININ) UYGULANISI

=

(44 arma Yasasi”n1 uygulamak i¢in asagida sira-
anan maddeleri derin bir baghlikla yerine ge-

tirecegim:

1. Bugiin yaptigim her secime tanikhk edecegim.
Ve bu segimleri bilingli ve farkinda olarak ya-
pacagim. Gelecekteki herhangi bir ana hazir-
lanmak i¢in simdiyi tiimiiyle farkinda olarak
yagayacagim.

2. Birsecim yaptigimda kendime iki soru soraca-
gim: “Bu se¢imin sonuglari nelerdir?” ve “Bu
se¢im, bana ve etrafimdakilere mutluluk ve
doygunluk getirecek mi?”
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3. Kalbimden bana rehberlik etmesini isteyece-
gim. Eger secimim hakkinda rahat hissettiri-
yorsa, devam edecegim. Eger bu secimim beni
huzursuz ediyorsa duracagim ve igimdeki bil-
gelikle bu hareketin sonuglarini gérmeye ¢ali-
sacagim. Bu rehberlik kendim ve etrafimdaki-
ler igin spontane ve dogru segimler yapmamda
yardimci olacaktir.
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EN AZ CABA YASASI

Doganin zekiés: ¢abasiz ve kolay ¢aliger... Dertsiz,
ahenkle, sevgiyle. Abenk, sevgi ve nesenin getirdigi
dogal giiclerden yararlandigimizda,
¢abasiz bir kolaylikla basarils bir yasam,
iyi bir gelecek yaratiriz.







~

Oz, gitmeden bilir, bakmadan gériir, yapmadan
gergeklestirir.
Lao Tzu

asarinin dordiincii spiritiiel yasas1 “En Az Caba

Yasasi“dir. Bu yasa, “doganin mitkemmel zekasi
sorunsuz, ¢abasiz ve kolaylikla isler” gercegine daya-
nir. Bu da en az ¢aba ve direngsizlik prensibidir, yani
uyum ve sevgi ilkesidir. Dogadan bu dersi aldigimizda,
arzularimiz1 kolayca gergeklestirebiliriz.

Doganin isleyisini izlerseniz ¢ok az ¢aba harcadi-
gin1 goreceksiniz. Cimen biiyiimek i¢in ¢abalamaz, sa-
dece biiyiir. Baliklar yiizmek igin ¢abalamaz, sadece
yiizerler. Cigekler agmak igin ¢abalamaz, agarlar. Kus-
lar ugmaya ¢abalamaz, sadece ugarlar. Bu, onlarin ger-
¢ek dogasidir. Diinya kendi etrafinda donmek i¢in gaba
gostermez. Bas dondiiriicii bir hizla donmek, uzayda
hareket etmek diinyanin dogasidir. Bebeklerin sebep-
siz mutluluklari onlarin dogasindandir. Giinesin parla-
masi onun dogasidir. Yildizlarin parlamasi dogalarindan
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gelir... ve hayalleri ¢aba harcamadan, kolaylikla gergek-
lestirmek, tezahiir ettirmek de insan dogasidir.

Hindistan’in en eski felsefesi olan Vedik bilimde bu
prensip “caba tasarrufu” veya “az ¢aba ¢ok is” olarak
bilinir. Sonunda 6yle bir noktaya gelirsiniz ki higbir sey
yapmadan istediginiz her seyi elde edersiniz. Bu da sa-
dece kiigiiciik bir fikrin bile, gerceklesmesi igin higbir
cabaya gerek kalmadan tezahiir edecegi anlamina ge-
lir. Mucize olarak adlandirdigimiz sey de aslinda “En
Az Caba Yasasi”nin bir ifade bi¢imidir.

Doganin miikemel isleyen zekasi herhangi bir ¢caba
harcamadan, herhangi bir uyusmazlhk olmadan kendili-
ginden igler. Mantiga degil, sezgiye dayalidir; biitiinle-
yici ve besleyicidir. Doga ile uyum iginde oldugunuzda,
kendi i¢inizdeki bilgelikle hareket ettiginizde “En Az
Caba Yasasi”na uyuyorsunuz demektir.

Eylemlerimizin temeli sevgi oldugunda yasam igin
harcadigimiz ¢aba da en az olacaktrr, ¢iinkii dogay1 sev-
ginin enerjisi bir arada tutar. Insanlarin iistiinde giig
ve kontrol kurmaya ¢alistiginizda enerjinizi bosa har-
carsiniz. Ego ugruna para ve basar1 kazanmaya c¢ali-
san kisi, gercek mutlulugun o anda tadini ¢ikarmak
yerine, enerjisini mutluluk illiizyonu pesinde kosarak
harcayan kisidir.
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Para kazanmay1 sadece kendi ihtiyaglariniz i¢in is-
tediginizde size akan enerjiyi kesip atar, doganin mi-
kemmel zekasinin isleyigine engel olursunuz. Fakat ey-
lemlerinizin tiimiiniin temelinde sevgi oldugunda higbir
enerji bosa harcanmaz. Motivasyonunuz sevgi oldu-
gunda yaptiginiz her iste pozitif enerji birikir, kat kat
artar ve topladiginiz bu enerjiyle istediginiz her seyi
yaratmanin keyfini yasarsiniz ki bu isteginiz, sinir-
siz zenginlik istegi bile olabilir. Bedeninizi, enerjinizi
kontrol etmek igin kullandiginiz bir alet olarak diisii-
nebilirsiniz: Bedeniniz enerji tiretir, biriktirir ve sonra
bu enerjiyi kullanir. Bu enerjiyi en etkili bigimde nasil
tiretip biriktirebileceginizi, sonrasinda nasil kullanabi-
leceginizi bilirseniz istediginiz kadar zenginlik yara-
tabilirsiniz. Egoya 6nem vererek ¢ok biiyiik bir enerji
harcarsiniz. Eger i¢ referans noktaniz ego ise, diger in-
sanlarin tizerinde gii¢ ve kontrol saglamaya calisiyor
ve slirekli bagkalarindan onay bekliyorsaniz, enerji-
nizi bosa harciyorsunuz demektir. Bu enerjiyi 6zgiir
biraktiginizda, ayni enerjiyi yeniden yonlendirerek is-
tediginiz seyi gergeklestirmek igin kullanabilirsiniz.
I¢ referans noktaniz ruhunuzsa, elestiriye kars: kalbi-
niz agiksa, sorunlardan korkmuyorsaniz, sevginin gii-
cline giivenerek bu enerijiyi biiyiik bir yaraticilikla bol-
luk, bereket ve olgunlastirmak i¢in kullanabilirsiniz.
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Riiya Gorme Sanat‘nda, Don Juan, Carlos Castena-
da'ya soyle der: ““... Enerjimizin ¢ogunu kendimizi 6nem-
semeye harciyoruz. Bundan vazgegtigimizde olagan-
iistil iki seyi deneyimleyebiliriz. Birincisi enerjimizi
6zgiir birakarak kendi biiyiikliigiimiize dair yarattigi-
muz illiizyondan kurtulmak. Ikincisi de kendi igimizde
yeterli enerjiyi toplayarak evrenin biiyiikliigiine tanik-
ik etme firsatim yaratmak.”

“En Az (CCaba Yasasi’nin ii¢ unsuru vardir ve “az
¢aba ¢ok is” ilkesini uygulamak igin gerekli olan bu iig
unsurdur: ilk unsur kabul etmektir. Kabul etmek ba-
sitge, “Bugiin ne olursa olsun insanlari, durumlar1 ve
kosullar1 oldugu gibi kabul edecegim,” diyerek kendi-
mize s6z vermektir. “Biliyorum ki ‘su an’ olmasi ge-
rektigi gibidir,” diyebilmektir, ¢iinkii tiim evren su an
olmas gerektigi gibidir. Su an, yani simdi deneyimle-
diginiz an gegmiste deneyimlediginiz anlarin tiimiiniin
birikimidir. Su an olmasi gerektigi gibidir, ¢linkii evren
gerektigi gibidir. Eger su an ile miicadele ediyorsaniz,
aslinda tiim evrenle miicadele ediyorsunuz demektir.
Onun yerine bugiin bir karar vererek su an ile miica-
dele etmeyi birakarak tiim evrenle miicadele etmeye
son verebilirsiniz. Su an1 oldugu gibi kabul etmek su
ani tam ve biitiin olarak kabul etmektir. Su an her seyi
oldugu gibi kabul etmelisiniz, olmasini istediginiz gibi
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degil. Bunu anlamak ¢ok dnemlidir. Gelecekte bazi sey-
lerin farkli olmasini dileyebilirsiniz, ancak su an her
seyi oldugu gibi kabul etmeniz gerekir.

LT

Bir insan veya durumdan dolay: iizgiin ve kirgin
hissettiginizde tepkinizin bu insan veya duruma karsi
olmadigini hatirlayin, aslinda bu insanin veya duru-
mun size hissettirdiklerine tepki veriyorsunuz. Bunlar
sizin duygulariniz ve duygulariniz da kimsenin hatasi
degildir. Bu gergegin farkina vardiginizda ve tam ola-
rak anladiginizda hissettikleriniz igin sorumluluk al-
maya ve onlar1 degistirmeye hazirsiniz demektir. Eger
her seyi oldugu gibi kabul etmeyi 6grenirseniz prob-
lem olarak gordiigiiniiz her olay ve durum igin de so-
rumluluk almay1 6grenirsiniz.

Bu da bizi “En Az Caba Yasasi”nin ikinci unsu-
runa getirir: Sorumluluk. Peki, sorumluluk ne demek-
tir? Sorumluluk, olaylar karsisinda higbir seyi, kendiniz
dahil hi¢ kimseyi suglamamak demektir. Sorumluluk,
bir durum, olay veya problemi su an oldugu gibi ka-
bul ederek bu duruma yaratici bir karsilik verebilme
yetenegidir. Her problem iginde firsat tohumlari barin-
dirir ve bu farkindalik sizin o ani alip daha iyi bir du-
rum veya seye doniistiirmenize yardimci olur. Bunu
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yapabildiginiz zaman liziicii diye adlandirdiginiz du-
rumlar yeni ve giizel seylerin yaratilabilmesi igin fir-
sat olacak, zalim diye adlandirdiginiz herkes de sizin
yeni Ggretmenleriniz olacaktir. Gergeklik, sadece bir
yorumlamadir ve gergekligi bu sekilde yorumlamayi
secerseniz etrafinizda bir¢ok 6gretmeniniz, evriminizde
yardimci olacak birgok firsatiniz olacaktir.

Sizeeziyet eden zalim biri, 6gretmen, arkadas veya
diismanlakars1 karsiya kaldiginizda (Bu arada bunlarin
hepsi ayn1 anlama gelir.) kendinize sunu hatirlatin: “Su
an olmasi gerektigi gibidir”” Su an hayatiniza ¢agirdigi-
niz tiim iligkiler tam olarak su an ihtiyaciniz olan ilig-
kilerdir. Tiim olaylarin arkasinda gizli bir anlam var-
dir ve bu anlam sizin evrim siirecinize hizmet eder.

“En Az Caba Yasasi’nin {i¢iincii unsuru ise savun-
masizhiktir. Yani farkindaliginiz savunmasizlik iistiine
kurulmustur ve bagkalarini kendi fikirlerinize ikna etme
veya inandirma ihtiyac1 duymuyorsunuz demektir. Et-
rafimizdakileri gozlemlerseniz goreceksiniz ki zaman-
larinin yiizde doksan besini kendi fikirlerini savun-
makla gegiriyorlar. Kendi fikirlerinizi savunmaktan
vazgectiginizde daha 6nce bosa harcadiginiz ¢ok bii-
yiik bir enerjiyi geri kazanmig olursunuz. Savunmaya
gecer, bagkalarini suglar, kabullenemez ve kendinizi
yasadiginiz ana teslim edemezseniz, hayatiniz biiyiik
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bir direngle karsilasir. Direngle her karsilagtiginizda du-
rumu zorlarsaniz direng daha da artar. Firtinada ¢atla-
yan ve yikilan mese agaci gibi sert olmak yerine, firti-
naya uyum saglayarak egilen ve hayatina devam eden
saz gibi esnek olmay tercih edin.

Fikirlerinizi savunmaktan tamamen vazgegin. Sa-
vunacak bir fikriniz olmadiginda tartismanin dogma-
sina da izin vermemis olursunuz. Bunu devamli olarak
yaptiginizda -kavga etmeyi ve kars1 koymay birakti-
ginizda- su an1 yasamaya baslarsiniz ki bu da en bii-
yiik hediyedir. Bir giin biri bana soyle demisti: “Geg-
mis tarih, gelecek gizem, su an ise hediyedir.” Su ana
kucak agtiginizda, onunla biitiinlestiginizde iginizde
bir ates, bir 151k gorecek, yasayan her canlidaki cos-
kuyu fark edeceksiniz. Her canlinin 6ziindeki bu cos-
kuyu deneyimlemeye ve ona iyice yaklagsmaya bagla-
diginizda iginizde biiyiik bir haz dogacak ve engelleri,
savunmalar1 bir kenara birakarak kendinizi suglu, ya-
ral1 hissetmeye bir son vereceksiniz. Iste o zaman kal-
binizde bir hafifleme hissedeceksiniz. Derdi, kederi
bir kenara birakacak, 6zgiirliigiin ve mutlulugun ta-
dinm1 ¢ikaracaksiniz.

Bu keyifli, yalin 6zgiirliikte kalbinizde higbir
siiphe olmadan istediginiz her seyin istediginiz an si-
zin i¢in hazir oldugunu bileceksiniz, ¢iinkii bu isteginiz
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korku veya endiseden degil, sadece mutluluktan kay-
naklanacak. Gerekliligini savunmak zorunda degilsi-
niz, niyetinizi belirleyip sadece kendinizle paylagma-
niz hayatinizda her an doyumun, keyfin, 6zgiirliigiin
ve otonominin tadini ¢ikarmaniz igin yeterli olacaktir.

Hayatiniz1 diretme ve siirtiismenin olmadigi bir yolu
izlemeye adayin. Bu yol, doganin mitkemmel zekasinin
higbir uyusmazlik ve ¢aba olmadan kendiliginden agi-
lan yoludur. Kabul etme, sorumluluk ve savunmasizli-
gin miikemmel kombinasyonunu deneyimlediginizde
hayat size ¢abasiz bir kolaylikla akacaktir.

Inatla bir fikre bagh kalarak degil, tiim fikirlere
acik oldugunuz zaman, hayalleriniz ve arzulariniz do-
ganin arzulariyla birlikte gergeklesecektir. Boylece hig-
bir bag veya bagimlilik olmadan, niyetlerinizi evrene
sunacak ve dogru mevsim geldiginde arzularinizin ¢i-
¢ek agmasinmi bekleyeceksiniz. Mevsim dogru oldu-
gunda, arzulariniz ger¢eklesecektir, bundan emin ola-
bilirsiniz. iste bu, “En Az Caba Yasasidur.
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=

¢ GEn Az Caba Yasasi’n1 uygulamak igin asagida
siralanan maddeleri derin bir baglilikla yerine

getirecegim:

1. Kabul etmeyi uygulayacagim. Bugiin tiim in-
san, durum, kosul ve olaylan oldugu gibi ka-
bul edecegim. Biliyorum ki su an olmasi ge-
rektigi gibi, ¢linkii tiim evren olmas: gerektigi
gibi. Su anla miicadele etmeyerek tiim evrenle
de miicadele etmemeyi segiyorum. Kabul edi-
sim tam ve biitiindiir. Her seyi su an-oldugu
haliyle kabul ediyorum, olmalarini istedigim
gibi degil.
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2. Her seyi oldugu gibi kabul ediyorum. iginde bu-
lundugum durum ve problem olarak gérdiigiim
olaylar i¢in sorumluluk aliyorum. Biliyorum ki
sorumluluk almak, i¢inde bulundugum durum
nedeniyle hi¢ kimseyi ve higbir seyi suglama-
mak demektir (Buna ben de dahilim). Biliyo-
rum ki her problem aslinda kendi iginde gizli
bir firsat barindirir ve bu firsatlar1 yakalamak
icin dikkatli olmak su ani biiyiik bir faydaya
doniistiirebilmemi saglayacaktir.

3. Bugiin farkindaligimi savunmasizlik ilkesiyle
yasayacagim. Fikirlerimi savunmayi bir kenara
birakiyorum. Baskalarini fikirlerime inandir-
mak ve ikna etmek igin herhangi bir ihtiyag
duymayacagim. Biitiin fikirlere agik olacak ve
herhangi birine inatla bagh kalmayacagim.
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NIYET VE ARZU YASASI

Her niyet ve arzunun oziinde onu gergeklestirebilecek
bir mekanizma vardir. Niyet ve arzunun alaninda
sonsuz bir diizenleme giicii vardur. Verimli wpragina
bir niyet ektigimizde, bu sonsuz diizenleme giicii

bizim igin ¢alsymaya baglar.







=

Baglangicta arzu vards, zibnin ilk tohumuydu bu...
bilgeler kalpten meditasyon yaparak bilgelikleri ile var
olan ve olmayan arasindaki bag: kegfettiler.

Varolus Duasi, Rig Veda

asarinin besinci spiritiiel yasasi “Niyet ve Arzu
Yasasrdir. Bu yasa enerji ve bilginin dogada her
yerde bulundugu gercegine dayanir. Kuantum alani
olarak tanimladigimiz bu yer saf bilincin ve saf iiret-
kenligin karakterlerinden sadece biridir. Niyet ve ar-
zulardan etkilenir. Bu siireci bir 6rnekle arastiralim:
Bir ¢igek, gokkusagi, agag, yaprak veya insan be-
deni temel parcalarina ayrildiklarinda sadece enerji ve
bilgidir. Evren, temelinde enerji ve bilgi hareketidir. Bir
agacla aramizdaki tek fark alic1 bedenlerinizdeki bilgi
ve enerji igerigidir.
Madde seviyesinde agag da, siz de doniistiiriilmiis
elementlerden olusuyorsunuz: Cogunlukla karbon, hid-
rojen, oksijen, nitrojen ve az 6lgiilerde diger elementler.
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Bu elementleri nalburdan birkag liraya alabilirsiniz. Bu
yiizden aga¢ ve sizin aranizdaki fark karbon, hidrojen
veya oksijen degildir. Ayrica siz ve aga¢ devaml ola-
rak karbon ve oksijen degistokusu yaparsiniz. Araniz-
daki gercek fark enerji ve bilgidir.

Insan dogada ayricalikli bir tiirdiir. Her insanda fi-
ziksel bedeni olusturan bu enerji ve bilgi alanini hisset-
mekle fark etmeyi saglayan bir sinir sistemi vardir. Biz
bu alani 6znel olarak, sanki kendi diigiincelerimiz, duy-
gularimiz, hislerimiz, arzularimiz, hatiralarimiz, sez-
gilerimiz, giidiilerimiz ve inanglarimiz gibi deneyim-
leriz. Bu alan objektif olarak da fiziksel bedenimizde
hissedilir ve bu sayede biz dis diinyay1 deneyimleriz.
Gergekte bunlarin hepsi ayni seylerdir. Bu yiizden eski
bilgeler; “Ben O’yum, sen O’sun, her sey O ve O’ndan
baska da bir sey yok,” demislerdir.

Bedeniniz evrenin bedeninden ayr1 degildir. Me-
kanik kuantum seviyesinde kesin, net kose ve sinirlar
yoktur. Daha biiyiik bir kuantum alaninda bir kipirti,
dalga, kivrim, girdap gibisinizdir. Sinir sisteminiz kendi
kuantum alaninizdaki ener;ji ve bilgi igeriginin farkina
varir ve siz, fiziksel bedeninizde kendini hissettiren bu
icerigi biling ve farkindalikla degistirebilirsiniz, ¢iinkii
insan bilinci bu sinir sistemi sayesinde sonsuz bir es-
neklige sahiptir. Bilingli olarak kendi mekanik kuantum
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bedeninizin bu enerji ve bilgi icerigini degistirebilir
ve boylece daha biiyiik bedeninizin, yani ¢evrenizin,
diinyanizin enerji ve bilgi igerigini etkileyebilir, bu-
nun iginde gergeklesmesini istediginiz seyleri gercek-
lestirme yetenegini bulabilirsiniz.

Bu farkindalikh degisim bilincinizde iki temel 6zel-
ligi beraberinde getirir: Dikkat ve niyet. Dikkat ener-
Jiyi verir, niyet doniistiiriir. Dikkatinizi hayatinizda
neye yonlendirirseniz o sey biiyiir, gelisir. Dikkatinizi
neden uzaklastirmak isterseniz, o sey solar, ¢oziiliir ve
yok olur. Ote yandan niyet enerji ve bilginin déniistii-
riilmesini tetikler. Niyet, kendini gergeklestirebilmek
icin her seyi organize eder.

Iigi gosterdiginiz konuyla ilgili niyetinizin kalitesi
bu niyetinizi ger¢eklestirebilmek i¢in sinirsiz zaman-
mekan olasihgini “bir spiritiiel yasa digerini takip eder”
gercegine dayanarak bir orkestra gibi yonetir. Ciinkii
ilginin verimli topraklarindaki niyet, sonsuz bir dii-
zenleme ve planlama giiciine sahiptir. Sonsuz plan-
lama giicii sinirsiz sayidaki zaman-mekan olasiligini
ayni anda organize etme giicii demektir.

Bu sonsuz planlama giiciinii her gicekte, her yap-
rakta, bedenimizin her hiicresinde, yasayan her can-
lida gorebiliriz.
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Dogada her sey birbiriyle ilintilidir ve her sey bir-
birine baglidir. Dag faresi yeryiiziine ¢iktiginda biliriz
ki artik bahardir. Kuslar belli mevsimlerde belli yonlere
dogru goc ederler. Doga bir senfonidir ve bu senfoni or-
kestrasi yaradilisin nihai temelleri tarafindan sessizce
yonetilir. Insan bedeni bu senfoninin giizel bir 6rnegi-
dir. Tek bir hiicre saniyede yaklagik alt1 trilyon is ya-
par ve diger tiim hiicrelerin de o saniyede ne is yap-
tiklarini bilir. Insan bedeni aym anda miizik calabilir,
bakteri oldiirebilir, bebek yapabilir, siir yazabilir, y1l-
dizlarin hareketini seyredebilir, ¢iinkii bu sonsuz iligki
alam kendi bilgi alanimin bir pargasidir.

Insan sinir sisteminin en etkileyici 6zelliklerinden
biri bilingli niyet sayesinde sonsuz diizenleme giiciinii
yonetebilmesidir. Insan tiirii kesin bir enerji ve bilgi
agina hapsolmus degildir, sabit ve degismez degildir.
Sonsuz bir esnekligi vardir. Bagka bir deyisle doganin
diger yasalarini ¢ignemediginiz siirece niyetiniz saye-
sinde doganin yasalarim1 komuta edebilir, béylece ha-
yallerinizle arzularimzi gergeklestirebilirsiniz.

Sonsuz diizenleyici giicii olan bu kozmik bilgisa-
yarin sizin igin ¢aligsmasin saglayabilirsiniz. Yaratici-
ligin temel topraklarina gidip sadece ve sadece niye-
tinizi ortaya koyarak sinirsiz iliskiler alanini harekete
gegcirebilirsiniz.
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Niyet, dogmak isteyen saf potansiyelin, ¢abasiz,
spontane, engelsiz akisinin temelini olusturur. Dikkat
edeceginiz tek nokta niyetinizin insanliga faydasi ol-
mast gerektigidir. Bu da “Basarinin Yedi Spiritiiel Ya-
sas1” ile uyum iginde oldugunuzda, dogal olarak ger-
ceklesecektir zaten. -

Niyet, arzunun ardindaki gercek giic kaynagidir.
Niyet bagh basina ¢ok giigliidiir, ¢iinkii niyet sonuca
bagimli olmayan bir arzudur. Tek basina arzu ise za-
yiftir, ¢linkii birgok insandaki arzu sadece sonuca ba-
gimli bir ilgi ve dikkattir. Niyet ise evrenin tiim diger
yasalarina siki sikiya bagl arzudur, 6zellikle de basa-
rinin altinci spiritiiel yasasi olan “Zihinsel Bagimsiz-
lik Yasasi”na.

= = =

Niyet, zihinsel bagimsizlikla biitiinlestiginde yasam
odakli ve simdinin farkinda olan bir biling yaratir. Her
eylem simdinin farkindahigiyla yapildiginda en giiglii
etkiyi dogurur. Niyetiniz gelecek i¢indir, ancak dikka-
tiniz su an i¢indir. Dikkatiniz su anda oldugu siirece,
niyetleriniz gelecekte gerceklesecektir, ¢linkii gelecek
su anda yaratilir. Su an1 oldugu gibi kabul etmeniz ge-
rekir. Gelecegi, niyete bagimli olmadan yaratabilirsi-
niz, ancak su anda olanlarla miicadele etmemelisiniz.
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Gecmis, simdi ve gelecek bilincin 6zelliklerini kap-
sar. Gegmis hatira, hafiza; gelecek beklenti; simdi ise
farkindaliktir. Bu sebepten de zaman diisiincenin ha-
reketidir. Gegmis ve gelecek hayallerde dogmustur, sa-
dece simdi, yani farkindalik gergek ve 6liimsiizdiir. O,
odur. Zaman-mekéan, madde ve enerjinin olasilig1 su
andir. Kendini soyut giigler olarak deneyimleyen son-
suz imkanlar alanidir ve ortaya 151k, 1s1, elektrik, man-
yetizma ya da yercekimi olarak ¢ikabilir. Bu giigler ne
gecmis ne de gelecektir. Sadece vardir.

Bu soyut giigleri yorumlayabilmek olaganiistii olay
ve sekilleri somut olarak algilayip deneyimlememizi
saglar. Soyut gii¢lerin hatirladigimiz yorumlar gegmisi,
aymi soyut gii¢lerin beklenti olugturan yorumlamalari
da gelecegi olusturur. Bunlar dikkatimizi bilingli ola-
rak kullanmamizi saglayan 6zelliklerdir ve bu 6zellik-
ler gegmigin yiikiinden kurtuldugunda, su anki eylem
gelecegi yaratmak icin verimli bir toprak haline gelir.

Su anin bagimsizhginda yasayan niyetiniz, arzu et-
tiginiz sey neyse onu gerceklestirebilmek i¢in madde,
enerji ve zaman-mekan arasinda dogru karisima ka-
talizorliik eder. Eger yasam odakliysanmiz ve simdinin
farkindaysaniz, var oldugunu diisiindiigiiniiz engelle-
rin yiizde doksanindan fazlasini olusturan hayali en-
geller ¢oziiliir ve yok olur. Geri kalan yiizde bes ile on
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arasindaki engellerse hedefe odakli niyetiniz sayesinde
firsatlara doniistiiriilebilir.

Hedefe odakli niyetin sabit ve net bir amaci var-
dir, hicbir kosulda onu biikemez, kiramazsiniz. Hedefe
odakli niyet dikkatinizi niyetlendiginiz sonuca azimle
yoneltip engellerin higbir sekilde ve kosulda dikkati-
nizi dagitmasina izin vermemesidir. Hedefe odakl1 ni-
yetiniz bilincinizin tiim engellerinden tam ve biitiin
olarak arindirilmigtir. Kendinizi hedefinize biiyiik bir
tutkuyla adarken sarsilmaz huzuru ve dinginligi koru-
yabilirsiniz. Bu, farkindaliginmizin ve hedefe odakli ni-
yetinizin giiciidiir.

Niyetinizin sahip oldugu bu giicii kullanmay1 6g-
renin, ¢linkii bu sayede arzu ettiginiz her seye ulasa-
bilirsiniz. Tabii ki istediginiz sonuglar1 bityiik bir ¢aba
ve emekle de elde edebilirsiniz, ancak bunun bir be-
deli olacaktir. Bu bedel de stres, kalp krizleri ve bagi-
siklik sistemi problemleri olabilir. Asagida sayacagim
“Niyet ve Arzu Yasasi”nin bes basamagini1 uygulaya-
rak herhangi bir bedel 6demeden tiim arzularinizi ger-
ceklestirebilirsiniz, ¢iinkii bu yolla niyetiniz kendi i¢
giiciinii yaratacaktir.

1) Kendinize bir bosluk yaratin. Yani diigiincele-

rin arasindaki sessiz alanda kendi merkezinizi
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bulun, sessizligin i¢ine girin. Bu sessizlik si-
zin 6z haliniz, var olma halidir.

Var olma halindeyken tiim niyet, arzu ve diisiin-
celerinizden arinin. Gergekten bosluk igindey-
seniz burada artik diisiince ve niyet yoktur. Ni-
yetlerinizi, bosluktaki diisiincelerin kavsaginda
sunarsiniz. Birgok hedefiniz varsa bunlar1 6n-
ceden yazabilir, bosluga girmeden 6nce niyeti-
nizi bu hedeflere yonlendirebilirsiniz. Ornegin
basarili olmak istiyor ve bosluga bu niyetle gi-
riyorsaniz, niyetiniz ufak bir 151k gibi boslukta
sizinle birlikte, sizin farkindahginizda olur. Ni-
yet ve arzularimizi boglukta serbest birakmak
onlar alaninin verimli topraklarina ekmek ve
dogru mevsim geldiginde ¢igek agmalarini bek-
lemek demektir. Ektiginiz arzu tohumlarinin
biiyiiyiip biiylimedigini gérmek igin yerlerini
eselemenize ve nasil agacaklarini gérmek igin
onlara yapigik kalmaniza gerek yoktur. Sadece
onlar1 serbest birakmay istemelisiniz.

I¢ referans halinde kalmahisiniz. Yani kendi
gergek benliginizin, “Oz”le baglantinizin far-
kindahginda kalmalisiniz. Kendinize dis diin-
yanin goziinden bakmay1 ve baskalarinin fikir
ve elestirilerinden etkilenmeyi birakmalisiniz.

-78 -



DEEPAK CHOPRA

I¢ referans halinde kalabilmeye yardimci ola-
cak yollardan biri arzularinizi kendinize sak-
lamak ve baskalariyla paylasmamaktir. Ancak
etrafinizdaki insanlar sizinle ayni arzulari he-
deflemislerse ve sizinle onlar arasinda kalpten
bir bag varsa paylagmayi tercih edebilirsiniz.

4) Sonug odakl bagimliliklarimizdan kurtulun. Bu
da bir sonuca olan kat1 bagimliliginizi biraka-
rak belirsizligin bilgeliginde yasamaya bagla-
mak ve sonuglarini bilmeseniz bile, hayat yol-
culugunuzda her anin tadim ¢ikarmak demektir.

5) Birakin detaylar1 evren halletsin. Boslukta ser-
best birakilinca niyet ve arzulariniz sonsuz bir
planlama giicline sahip olur. Niyetinizin bu son-
suz planlama giiciine giivenin, o da tiim detay-
larla sizin i¢in ilgilensin.

Gergek doganizin saf ve ilahi gii¢ oldugunu hatir-
layin. “Oz”iiniiziin bu bilincini her yere yanimzda go-
tlirlin, arzularimizi sakince serbest birakin. Evren de-
taylari sizin igin halledecektir.
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“NIYET VE ARZU YASASI'NIN
UYGULANISI

=

(44 iyet ve Arzu Yasasi”n1 uygulamak igin aga-
gida siralanan maddeleri derin bir baglilikla
yerine getirecegim:

1. Tiim arzularimin bir listesini yapacagim. Bu
listeyi hep yanimda tasiyacagim. Sessizligime
girmeden ve meditasyonuma baglamadan 6nce
bu listeye bakacagim. Geceleri uyumadan 6nce
bu listeye bakacagim. Sabah uyandigimda bu
listeye bakacagim.

2. Listemdeki tiim arzular 6zgiir birakaca-
gim ve tiretkenlik hazneme teslim edece-
gim. Isler istedigim gibi gitmediginde bunun
bir sebebi olduguna ve kozmik planin benim
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kavrayabilecegimden daha biiyiik bir sey ha-
zirlamakta olduguna giivenecegim.

Tiim eylemlerimde “su anin farkindalig1”ni1 uy-
gulamaya ¢alisacagim ve bunu kendime siirekli
hatirlatacagim. Problemlerin su anki dikkatimi
dagitmasina ve yok etmesine izin vermeyece-
gim. Su an1 oldugu gibi kabul edecegim ve ge-
lecegi en derin ve en coskulu niyet ve arzula-
rimla yaratacagim.
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Zibinsel bagimsizlikta belirsizligin bilgeligi
yatar. Belirsizligin bilgeligindeyse ozgiirlesme
yatar: Gegmisimizden, bilinenden ve gegmis

kosullanmalarin hapsinden... Bilinmeyene,
sonsuz olanaklar alanina adim atmaya istekli
oldugumuzda kendimizi evreninin dansinin

miizigini yoneten yaratict zihne teslim ederiz.

Yazar orijinal metinde “detachment” ifadesini kullanmigtir. Burada
anlatilmak istenen; arzularimiz: ve niyetimizi belirledikten sonra so-
nuca odaklanmak yerine, kendimizi hayatin akigina birakip dikkati-
mizi yolculugumuzun kendisine vermemiz gerektigidir.







Yakin arkadag olan ego ve benlik, ayni agaca tiinemis
iki altm kug gibi, ayni beden icinde otururlar. Ilki
hayat agacinin tatly ve eksi meyvelerini yerken, digeri
disaridan seyreder.

Mundaka Upanishad

asarinin altinci spiritiiel yasasi “Zihinsel Bagim-
BSllek Yasasrdir. “Zihinsel Bagimsizlik Yasasi” fi-
ziksel evrende bir sey elde etmek i¢in o seye olan ba-
gimhiliklarimzdan vazgegmeniz gerektigini anlatir. Bu
demek degildir ki arzularimz1 gergeklestirmek i¢in ni-
yetlerinizden vazge¢melisiniz. Sadece sonuglara olan
bagimhlig1 birakmaniz gerekir.

Bunu gergeklestirebilmek insana gok biiyiik bir
giic katar. Sonuca olan bagimliliklarimzdan vazgegti-
ginizde ve hedefe odakl niyetinizle duruma disaridan
ozgiirce bakabildiginizde, arzu ettiginiz seye ulasabilir-
siniz. Istediginiz her sey kendinizi durumlardan zihin-
sel ve duygusal olarak soyutladiginizda gergeklesebilir,
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¢iinkii bu zihinsel ve duygusal soyutlama, gercek ben-
liginizin giicline siiphesizce inanmaya dayanir.

Ote yandan sonuca olan bagimlilik korkuya ve gii-
vensizlige dayanir ve giiven ihtiyaci gergek benligi ta-
nimamaktan kaynaklanir. Zenginlik, bolluk ve bere-
ket veya fiziksel diinyadaki herhangi bir seyin kaynagi
benliktir, her seyi gergeklestirmeyi bilen bilingtir bu.
Digerleri birer semboldiir: Arabalar, evler, paralar, ki-
yafetler, ucaklar. Bu semboller gelip gegicidir. Sembol-
lerin pesinden kosmak, bir iilkenin topraklarinda yasa-
mak yerine, sadece haritasina bakmak gibidir. Endise
yaratir ve sonunda iginizde bir bosluk hissetmenize ne-
den olur, ¢iinkii benliginizi, benliginizin sembolleri ile
degistirmeyi tercih etmissinizdir.

Sonuca bagimlilik yoksulluk bilincinden gelir, ¢linkii
bu bagimlilik aslinda daima sembollere yoneliktir. Zi-
hinsel bagimsizliksa zenginlik bilinciyle esanlamlidir,
¢iinkii zihinsel bagimsizlikla dzgiirce yaratabiliriz, an-
cak kendimizi olaylarin disinda tutabildigimizde ne-
seyi ve kahkahay1 hayatimiza davet edebiliriz. Boy-
lece, zenginlik sembolleri kendiliginden ve ¢abasizca
yaratilir. Kendimizi zihinsel olarak soyutlayamadigi-
mizda caresizligin, limitsizligin, siradan ihtiyaglarin,
onemsiz endiselerin ve gereksiz ciddiyetin (ki bunlar
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siradan yagsamlarin ve yoksulluk bilincinin net 6zellik-
leridir) mahk{imlar1 haline geliriz.

Gergek zenginlik bilinci her istediginize, istedigi-
niz her an ve en az ¢abayla sahip olabilme yetenegi-
dir. Bu deneyimi i¢imize sindirebilmek i¢in 6nce bi-
linmezligin bilgeligini sindirebilmemiz gerekir. Bu
bilinmezlikte istediginiz her seyi yaratabilecek 6zgiir-
liigii bulabilirsiniz.

Insanlar devamli bir giivence arar, ancak fark ede-
ceksiniz ki aslinda giivence aramak ¢ok kisa omiirlii-
diir. Paraya olan diiskiinliik bile bir giivensizlik isareti-
dir. Diyebilirsiniz ki, “X milyon dolarim olsa giivende
olurdum. Bdylece finansal olarak bagimsiz olur ve ar-
dindan emekli olurdum. Sonra yapmak istedigim her
seyi yapabilirdim.” Bu higbir zaman gerc¢eklesmez,
higbir zaman.

Giivence arayanlar tiim hayatlar1 boyunca bunun
pesinden kosar ve asla elde edemezler. Bu durum kisa
Omiirlii olur. Paraya diiskiinliik bankanizda ne kadar pa-
raniz olursa olsun giivensizlik yaratacaktir. Cok parasi
olan bazi insanlar en giivensiz insanlardir. Giivence ara-
yis1 bir illiizyondur. Eski bilgelik geleneklerinde, tiim
bu ikilem igin ¢6ziim giivensizligin veya bilinmezli-
gin bilgeliginde yatar. Bu, giivence ve kesinlik arayi-
sinin aslinda bilinene olan bagimlilik oldugu anlamina
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gelir. Peki, bilinen nedir? Bilinen gegmisimizdir. Bi-
linen, gegmis kosullandirilmalarin hapsinden baska
bir sey degildir. Bunda bir evrimlesme yoktur, kesin-
likle hicbir gelisme yoktur. Evrimlesme olmadiginda
da duraganlik, diizensizlik, tikaniklik, kargasa ve ¢6-
kiis vardir. Ote yandan belirsizlik saf yaraticiligin ve
Ozgiirliigiin verimli topragidir. Belirsizlik, varolusu-
muzun her aninda bilinmeyene adim atmak demektir.
Bilinmeyen, tiim olanaklar alanidir; daima taze, yeni
ve yaraticiliga agiktir. Belirsizlik ve bilinmezlik olma-
diginda hayatiniz yalnizca yipranmis ve eskimis hati-
ralarin kiiflii tekrarlar1 haline gelir. Gegmisin kurbani
olursunuz ve bugiin size iskence ¢ektiren kisi, diinden
kalanlarla yine siz olursunuz.

Bilinene bagliliginizdan kurtulun, bilinmeyene da-
lin ve tiim olanaklar alanina girin. Bilinmeyene dalma
isteginizde belirsizligin bilgeligi sizi bekliyor olacak-
tir. Bu demektir ki hayatinizin her aninda heyecan,
macera ve gizem sizinle olacaktir. Hayatin tadini bii-
yiik bir keyif'le; sihir, kutlama, canlilik, nese ve seving
icinde ¢ikarabileceksiniz.

Hayatiniza her giin tiim olanaklar alaninda gercek-
lestirebileceklerinizin heyecanini davet edin. Belirsizlik-
ler yasiyorsaniz, dogru yoldasiniz demektir, sakin vaz-
gecmeyin. Bir hafta ya da bir y1l sonra ne yapacaginiza
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dair kesin ve tam bir fikriniz olmasi gerekmez, ¢iinkii
ne olacagina dair net bir fikriniz varsa ve bu fikre kati
bir sekilde bagimliysaniz sonsuz olanaklar alaninin ka-

pilarin iistiiniize kapatiyorsunuz demektir.

Tiim olanaklar alaninin bir 6zelligi de sinirsiz ilis-
kilerdir. Bu alan niyet ettiginiz sonucu gerceklestire-
bilmek i¢in sinirsiz sayidaki zaman-mekéan olayini bir
orkestra gibi yonetip diizenler. Fakat sonuglara bagimli
yasadiginizda niyetiniz inat¢ bir kafa yapisina kilitlenir
ve alanin Oziinde var olan akiskanligi, yaraticiligi ve
kendiliginden olusma yetenegini kaybedersiniz. Sonug-
lara korii koriine bagh kaldiginizda arzularinizi dondu-
rur, yaraticiligin tiim siireglerine miidahale ederek ev-
renin sonsuz akiskanligini ve esnekligini engellersiniz.

“Zihinsel Bagimsizlik Yasasi,” “Niyet ve Arzu
Yasasina engel degildir. Hala belli bir yone gitme ni-
yetiniz vardir, hala bir hedefiniz vardir, ancak A nok-
tasi ile B noktasi arasinda sinirsiz firsatlar vardir. Be-
lirsizlik isin igine girdigi zaman daha yiiksek bir hedef
veya daha heyecan verici bir sey buldugunuzda her an
yoniiniizii degistirebilirsiniz. Problemlere ¢dziim bul-
mak i¢in kendinizi zorlamazsiniz, bu da firsatlara karsi
acik ve dikkatli olmaniz1 saglar.

-89 -



BASARININ 7 SPiRITUEL YASASI

“Zihinsel Bagimsizhik Yasas1” evrim siirecini hiz-
landirir. Bu yasayi anladiginizda ¢dziim dayatmak igin
kendinizi zorlamazsiniz. Problemlere ¢6ziim dayattig-
nizda yeni problemler yaratirsimiz. Dikkatinizi belirsiz-
lige verir, kaos ve karisikliga ¢oziim bulmayi bekler-
ken belirsizlige tamkhk ederseniz, ortaya gikacak olan
sey muazzam ve heyecan verici olacaktir.

Bu ayik olma hali, yani su anda olma, belirsizlik
alaninda hazirlikli olma hali hedef ve niyetinizle bu-
lusur, yeni firsatlar yaratir. Bu firsatlar ashnda haya-
timzdaki tiim problemlerde vardir ve bu problemler
daha biiyiik faydalar yaratabilmek igin birer firsat to-
humudur. Bunu kavradiginizda kendinizi sonsuz, si-
nirsiz olanaklara agarsiniz. Bu da gizem, mucize, he-
yecan ve maceray1 canl tutar.

Hayatinizdaki her probleme, size daha biiyiik fayda
saglayabilecek bir firsat olarak bakabilirsiniz. Belirsiz-
ligin bilgeliginde kok salarak firsatlara kars: agik ve
ayik olun. Bu hazirlikl haliniz yeni firsatlarla bulus-
tugunda ¢oziim kendiliginden ortaya ¢ikacaktir.

Ortaya ¢ikan sey ¢ogu kez sansh olmak olarak ad-
landirihr. Aslinda sans, hazirlikli olma haliyle firsatin
bir araya gelmesinden bagka bir sey degildir. Bu ikili,
dikkatli bir sekilde kaosa tanikhik etme durumuyla
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birlestigindeyse size ve sizinle iletisim iginde olan-
lara evrensel fayda saglayacak bir ¢6ziim ortaya ¢ika-
rir. Boylece basari igin mitkemmel bir regete yaratilir
ve bu recete “Zihinsel Bagimsizlik Yasasi”na dayanur.
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“ZIHINSEL BAGIMSIZLIK
YASASI’NIN UYGULANISI

(4 GZihinsel Bagimsizlik Yasasi”ni uygulamak i¢in
asagida siralanan maddeleri derin bir baglilikla
yerine getirecegim:

1. Bugiin kendimi olay, durum ve kosullardan zi-
hinsel olarak soyutlamaya adayacagim. Ken-
dime ve ¢evremdeki insanlara oldugumuz gibi
var olma 6zgiirliigiinii verecegim. Her seyin
nasil olmasi gerektigiyle ilgili fikirlerimi da-
yatmayacagim. Problemlere sonuglar bulmaya
¢alisarak yeni problemler yaratmayacagim.
Her seye zihinsel bagimsizlikla yaklasacagim.

2. Bugiin deneyimlerimin ana malzemesi belirsiz-
lik olacak. Belirsizligi kabul etmeye duydugum
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istek sayesinde kaos, karisiklik ve diizensizlik
icindeki problemler kendiliginden ¢oziilecek-
tir. Bir durum ne kadar belirsiz goriiniiyorsa,
ben kendimi o kadar giivende hissedecegim,
¢iinkii belirsizlik benim o6zgiirliige giden yo-
lumdur. Aradigim giiveni belirsizligin bilgeli-
ginin rehberligiyle kendimde bulacagim.

Sonsuz firsatlar denizine girecegim ve sinirsiz
secimlere acik olacagim, ortaya ¢ikacak olan-
lar1 heyacanla bekleyecegim. Sonsuz firsatlar
alaninda hayatin tiim eglencesini, macerasini,
biiyiisiinii ve gizemini yasayacagim.
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HAYATIN AMACI YASASI (DARMA
YASASD

Herkesin yasaminin bir amac vardsr. Bagkalariyla
paylagmak igin egsiz bir hediyesi ya da ozel bir
yetenegi vardir. Bu egsiz yetenek bagkalarma
hizmetle harmanlandiginda, kendi oziimiiziin

coskusunu ve sevincini deneyimleriz. Bu da tiim

hedeflerin hedefi, nibai hedeftir.







P

=

Saatlerin fisiltis miizige doniigiir; bir ney gibi olursunuz
gondilden ¢aligtigimz zaman.
Ve nedir agk ile calismak?
Yar giyecekmis gibi dokumaktir bir kumag, naksg igler
gibi goniilden...

Halil Cibran, Ermis

agarinin yedinci spiritiiel yasasi “Darma Yasasi”dir.

Darma, Sanskritge “hayatin amaci” anlamina ge-
lir. “Darma Yasas1” bir amac1 gergeklestirmek i¢in fi-
ziksel bir bedende var olma tercihimizi anlatir. Sinirsiz
igsel giiciin 6zii ilahi giictiir ve bu ilahi gii¢ yiice ama-
cina hizmet etmek igin insan formuna girer.

Bu yasaya gore herkesin essiz bir yetenegi ve bunu
essiz bir bigimde ifade etme sekli vardir. Tiim diinyada
herkesten daha iyi yapabildiginiz bir sey vardir ve bu es-
siz yetenegin ve essiz ifadesinin de essiz ihtiyaglari var-
dir. Bu ihtiyaglar yeteneginizin yaratici ifadesiyle esles-
tiginde zenginlik yaratan bir 151k olusur. Ihtiyaglarimzi
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karsilamak i¢in yeteneginizi ortaya koydugunuzda bu,
sinirsiz bir zenginlik yaratacaktir.

Cocuklar1 en basinda bu fikirle yetistirirseniz ha-
yatlarindaki etkilerini goérebilirsiniz. Ben bu durumu
kendi ¢ocuklarimda yasadim. Burada olmalarinin bir
sebebi oldugunu ve bu sebebi kendilerinin bulmalari
gerektigini tekrar tekrar anlattim. Dort yasindan iti-
baren bunu duydular. Yine ayn1 yaslarda onlara medi-
tasyonu ogrettim ve sunlar1 sdyledim: “Hayatinizi ka-
zanma konusunda asla endise etmenizi istemiyorum.
Yetiskin oldugunuzda hald kendinizi gegindiremiyor-
saniz, bunu size ben saglayacagim, bu yiizden endise
etmeyin. Okulda basarili olmak igin ¢abalamanizi is-
temiyorum. En yiiksek notlar1 almak, en iyi okullara
girmek i¢in ¢abalamanizi istemiyorum. Gergekten iste-
digim insanliga nasil hizmet edebileceginizi, essiz ye-
teneklerinizin neler oldugunu kendinize sormaniz ve
bunlara odaklanmanizdir, ¢iinkii hi¢ kimsede olmayan
essiz bir yeteneginiz ve bunu essiz bir bicimde ifade
edebilme sekliniz var.” Sonugta en iyi okullara gittiler,
en iyi notlarla siniflarini gegtiler ve iiniversite yillarinda
muazzam bir sekilde kendilerine yetecek kadar finan-
sal gelir sagladilar, ¢iinkii onlar buraya ne vermek i¢in
geldiklerine odaklandilar. Bu da “Darma Yasasi”dir.
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“Darma Yasas1”nin ii¢ unsuru vardir. ilk unsur her
birimizin buraya kendi gercek benligimizi bulmaya gel-
digini ve gergek benligimizin spiritiiel oldugunu, yani
6zde hepimizin fiziksel bedenlerde ortaya ¢ikmig spi-
ritiiel varlik oldugumuzu anlatir. Bizler arada sirada
spiritiiel deneyimler yasayan insanlar degiliz, tam tersi
hepimiz arada sirada insan olma deneyimi yasayan spi-
ritiiel varliklariz.

Hepimiz yiiksek benligimizi, spiritiiel benligimizi
kesfetmek i¢in buradayiz. Bu, “Darma Yasasi”nin ilk
unsurudur. I¢imizdeki dogmay1 bekleyen Tann veya
Tanrigalan kesfetmeliyiz, ancak bu sekilde kutsalligi-
mizi ifade edebiliriz.

“Darma Yasasr’nin ikinci unsuru ise essiz yetenek-
lerimizi ortaya koyabilmektir. “Darma Yasasr” her in-
sanin essiz bir yetenegi ve bu yetenegini essiz bir ifade
etme sekli oldugunu soyler. Bu yetenek o kadar essizdir
ki gezegen lizerinde yasayan bagka hi¢ kimsede bu ye-
tenek ve bu ifade sekli yoktur. Bu da su anlama gelir,
tiim gezegendeki insanlardan daha iyi yapabileceginiz
tek bir sey ve bunu yapabilmenin tek bir yolu vardir.
Bu tek seyi yaparken zamanin nasil gectigini fark et-
mezsiniz bile. Sahip oldugunuz bu tek yetenegi ortaya
koymak sizi ebedi bir farkindaliga gotiiriir.
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“Darma Yasas1”nin igiincii unsuru ise insanliga
hizmet etmektir, diger insanlara hizmet etmek ve ken-
dimize, “Nasil yardim edebilirim? Benimle temasa ge-
¢enlere nasil yardimci olabilirim?” diye sormaktir. Es-
siz yeteneginizi insanliga hizmet igin kullandiginizda,
“Darma Yasasr’’n1 tamamen uyguluyorsunuz demektir.
Kendi spiritiielligimizi yagsamak saf potansiyelimizle
birlestiginde, sinirsiz zenginlige ulasmamak igin hig-
bir neden kalmaz, ¢iinkii zenginlige ulagmak igin ger-
¢ek yol budur.

Bu zenginlik gecici degildir. Essiz yeteneginizi or-
taya koyma sekliniz ve kendinize, “Burada benim yara-
rima ne var?”’ yerine, “Nasil yardim edebilirim?” diye
sormaniz diger insanlara olan hizmetleriniz ve giiglii
inancinizla birlesince bu zenginlik daimi olur.

“Burada benim yararima ne var?” sorusu egonun
i¢ diyalogudur. “Nasil yardim edebilirim?” sorusu ise
“Oz”iin i¢ diyalogudur. “Oz”iiniiz evrenselliginizi de-
neyimleyeceginiz farkindaligimzin etki alamdir. Ig
diyalogunuzu, “Burada benim yararima ne var?’dan
“Nasil yardim edebilirim?’e kaydirmakla otomatik
olarak egonun otesine geger ve “Oz”iin etki alanina
girersiniz. “Oz”iin etki alanina girebilmenin en kolay
yolu meditasyondur. I¢ diyalogunuzu kolayca, “Nasil
yardim edebilirim?’e kaydirmak “Oz”e, evrenselligi
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deneyimlediginiz farkindaliginizin etki alanina gire-
bilmektir.

“Darma Yasasi”ndan en iyi sekilde yararlanabilmek
i¢in kendinizi baz1 seylere adamaniz gerekir.

Birincisi: Spiritiiel caligmalarla egonun 6tesindeki
yiiksek benligimi arayacagim.

Ikincisi: Essiz yeteneklerimi kesfedecegim ve es-
siz yeteneklerimi buldugumda hayatin keyfine varmaya
baslayacagim, ¢iinkii bu keyif siireci ancak ebedi bir
farkindaliga girdigimde gergeklesecektir. Boylece son-
suz mutluluk halini yasayabilecegim.

Ugiinciisii: “Insanhga nasil hizmet edebilirim?” diye
kendime soracagim ve cevabini uygulamaya koyaca-
gim. Essiz yeteneklerimi diger insanlarin ihtiyaglarini
kargilamak i¢in kullanacagim. Yardim ve hizmet i¢in
onlarn ihtiyaglariyla benim arzularimu eslestirecegim.

Su iki sorunun cevabini oturup yazin. Para konusu
problem olmasa, ¢ok paraniz ve zamaniniz olsa ne ya-
pardimz? Eger cevabiniz su an yaptiginiz igse o halde
siz darmamzi yagiyorsunuz, ¢iinkii yaptigimiz isi tut-
kuyla yapiyorsunuz ve essiz yeteneklerinizi ortaya ko-
yuyorsunuz. Sonra kendinize tekrar sorun: insanliga
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nasil hizmet edebilirim? Bu soruya cevap verin ve uy-
gulamaya koyun.

Kutsalliginiz1 kesfedin, essiz yeteneginizi bulun,
onunla insanliga hizmet edin. Istediginiz her tiir zen-
ginligi boylece yaratabilirsiniz. Yaratici ifadeniz diger
insanlarin ihtiyaglanyla eslestiginde, bolluk bereket
kendiliginden ortaya ¢ikacak, goériilmeyenden gorii-
lene, “Oz”iin diinyasindan fiziksel diinyadaki formuna
akacaktir. Hayatimzi ilahi giiciin mucizevi ifadesi ola-
rak arada sirada degil, her an yasamaya baslayacaksi-
niz. Gergek mutlulugu ve basarinin gergek anlamini
(kendi benliginizin cosku ve sevinicini) bu sekilde ta-
dacaksiniz.
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‘DARMA YASASI” VEYA “HAYATIN
AMACI YASASI"NIN UYGULANISI

=

(4 CDarma Yasasr’n1 uygulamak igin agagida sira-
lanan maddeleri derin bir baglilikla yerine ge-
tirecegim:

1. Bugiin ruhumun derinliklerinde yatan bebek
Tanr ve Tanriga’yr sevgiyle besleyecegim. Be-
denimde hayat bulan igimdeki “Oz”e ilgi gos-
terecegim. Kendimi kalbimin igindeki bu derin
durgunluga uyandiracagim. Ebediyet ve 6liim-
stizliik bilinci hep benimle olacak.

2. Egsiz yeteneklerimin birer listesini yapacagim.
Essiz yeteneklerimi ortaya koyarken yapmayi
istedigim seylerin de listesini yapacagim. Essiz
yeteneklerimi gosterirken ve onlari insanligin
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hizmeti i¢in kullandigimda zaman kavrami or-
tadan kalkacaktir. Boylece kendi hayatimda ol-
dugu kadar diger insanlarinkinde de bolluk ve
bereket yaratabilecegim.

Her giin, “Nasil hizmet edebilirim?” ve “Nasil
yardim edebilirim?” diye kendime soracagim.
Bu sorularin cevaplari diger insanlara sevgiyle
yardim ve hizmet etmemi saglayacak.
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Tanrinin digiincelerini bilmek istiyorum... geri kalan
sadece detaylardsr.
Albert Einstein

vrensel zihin milyarlarca galakside olan her seyi

hassas bir kesinlikle, tereddiitsiiz bir zekayla dii-
zenleyip yonetir. Zekasi nihai ve yiicedir ve varligin her
hiicresine niifuz eder, en kiigiikten en biiyiige, atomdan
kozmoza... Yasayan her sey bu zekanin bir ifadesidir ve
bu zeka “Yedi Spiritiiel Yasaya uyarak hareket eder.

Insan bedeninin herhangi bir hiicresine baktigi-
nizda galigma seklinin tiim bu yasalarin ifadesi oldu-
gunu goriirsiiniiz. Her hiicre, ister mide hiicresi, ister
kalp hiicresi, ister beyin hiicresi olsun yasasi ile dog-
mustur. DNA igsel giice miikemmel bir drnektir; ig-
sel giiciin nesnel ifadesidir. Her hiicrede olan bu ayni
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DNA, bulundugu hiicrenin 6zgiin ihtiyaglarini karsila-
mak i¢in kendini farkli sekillerde gosterir. Her hiicre
ayni zamanda Alma ve Verme Yasasi’na uygun hare-
keteder. Her hiicre denge ve denklik halindeyken canli
ve sagliklidir. Denklik hali doyum ve uyum halidir ve
bu durum devaml alip vererek saglanir. Her hiicre di-
ger hiicreleri besler ve destek olur; buna karsilik diger
tiim hiicreler tarafindan beslenir. Her hiicre dinamik bir
akig igindedir ve bu akis hi¢bir zaman kesilmez. As-
linda bu akis hiicrenin hayatinin 6ziidiir. Vererek bu
akisin devamlilig1 saglanir ve hiicre sadece bu sekilde
alabilir ve hayatina saglikli bir sekilde devam edebilir.

“Karma Yasas1” her hiicre tarafindan miikemmel
bir sekilde uygulanir, ¢iinkii zekasiyla her durum igin
en uygun, en kesin ve en dogru tepkiyi verebilir.

“En Az Caba Yasas1” da her hiicre tarafindan mii-
kemmel uygulanir. Her hiicre isini sakin bir uyanikli-
lik iginde sessiz ve verimli bir sekilde yapar.

“Niyet ve Arzu Yasasi’n1 uygulayarak, her hiicre-
nin her niyeti, doganin zekasindaki sinirsiz diizenleme
giiciinden faydalanir. Seker molekiiliiniin enerjiye do-
niistiiriilebilmesi gibi ¢ok basit bir niyet bedende acilen
bir seri olay1 gerceklestirir, belli miktardaki hormonlar
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dogru zamanda salgilanarak bu seker molekiiliiniin saf
yaratici bir enerjiye doniistiiriilmesi saglanir.

Tabii ki her hiicre “Zihinsel Bagimsizlik Yasasi’n1
da uygular. Hiicrenin niyeti sonuglardan bagimsizdir.
Sendelemez, duraksamaz, ¢iinkii davranisi yasam odak-
lidir ve simdinin farkindaligiyla hareket eder.

Her hiicre ayrica “Darma Yasasi”n1 da ortaya ko-
yar. Her hiicre kendi kaynagini, yiiksek benligini kes-
fetmek zorundadir, diger varhklara hizmet etmeli ve
essiz yeteneklerini ortaya koymalidir. Kalp hiicreleri,
mide hiicreleri ve bagigiklik sistemi hiicrelerinin hep-
sinin kaynagi yiiksek benlikte, yani sinirsiz igsel giic-
tedir. Bu kozmik bilgisayara bagli olduklari igin de
essiz yeteneklerini ¢abasiz bir kolaylikla ve ebedi bir
farkindalikla ortaya koyarlar. Sadece bu essiz yetenek-
lerini ortaya koyarak kendilerinin ve bedenin biitiinlii-
glinii saglayabilirler.

Bedendeki her hiicrenin i¢ diyalogu, “Nasil yar-
dim edebilirim?” diye sormaktir. Kalp hiicreleri bagi-
siklik sistemi hiicrelerine, bagisiklik sistemi hiicreleri
mide ve akciger hiicrelerine yardim etmek ister ve be-
yin hiicreleri de diger tiim hiicreleri dinler, yardim eder.
Bedendeki her hiicrenin sadece bir fonksiyonu vardir,
o da diger hiicrelere yardim etmektir.
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Kendi bedenimizdeki hiicrelerin davraniglarina ba-
karak “Yedi Spiritiiel Yasa’nin en olaganiistii ve verimli
ifade seklini gorebiliriz. Bu, doganin dehasidir. Bunlar
Tanrr’nin diistinceleridir ve geri kalan sadece detaylardir.
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izler kozmik bir yolculugun gezginleriyiz, bir yil-

diz tozuyuz, sonsuzlugun girdabinda dénen, dans
eden... Hayat 6liimsiizdiir, fakat hayatin ifade sekilleri
gecici, kisa ve fanidir. Budizm’in kurucusu Gautama
Buddha soyle demistir:

Bizim su varligimiz sonbahar bulutlar: kadar fanidir.
Oliimii ve dogumu seyretmek, bir dansin hareketle-
rini seyretmek gibidir.

Omiir gokyiiziindeki bir simgegin ¢cakmasi kadardur.

Sarp bir dagdan sel gibi hizla inmektedir.

Biriyle karsilasmak, birini gérmek, sevmek, pay-
lasmak i¢in durduk bir an. Bu ¢ok degerli bir andir,
ancak gegicidir. Oliimsiizliikteki kiigiik bir parantez-
dir bu. Sevgiyle, ilgiyle, yumusak bir kalple paylasti-
gimizda birbirimiz igin bolluk, bereket, nese ve mutlu-
luk yaratiriz. Ve o an yasamaya deger bir andir artik.
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“Diinyaca taninmis doktor ve yazar Deepak Chopra siiphe-
siz ¢agimizin en ilham verici ve kolay anlasilir filozoflarin-
dan biridir.” —Mikail Gorbagov, Pio Manzu Uluslararasi Bi-
lim Komitesi Odiil Téreni, italya.

Biitiinsel sagligin diinyadaki en taninmig ve en biiyiik
liderlerinden biri olan Deepak Chopra, kitlelerin fiziksel, zi-
hinsel, duygusal, spiritiiel ve sosyal saghga bakigini degis-
tiren bir saglik profesyoneli ve iiretken bir yazardir. 35 dile
gevrilen ve 20 milyon satan 50°den fazla kitabi ile genis bir
okur kitlesine sahiptir.

Deepak Chopra; Chopra Merkezi'nde; zihin, beden, ruh
ve sifa arasindaki 6nemli bagin evrensel bilgeligi iizerine,
devrimci nitelikte galigmalar yiiriitmektedir. Batr’'nin tek-
nolojik mucizeleriyle Dogu’nun bilgeligi arasinda bir koprii
olusturmay1 misyon edinen Deepak Chopra ve ekibi tiim
diinyada saghk hizmeti veren profesyonellere seminer ve
egitim programlari diizenlemektedir.

Albert Einstein Tip Koleji ve Amerikan Psikoterapi
dergisi tarafindan Einstein Odiilii’ne layik goriilen Deepak
Chopra, 2006’da Ulusal Etnik Koalisyon tarafindan Ellis
Adasi Onur Nisani ile 6diillendirilmistir.

Deepak Chopra, tiim diinyada sosyal adalet, ekonomik
Ozgiirliik, ekolojik denge kurulmasi ve fikir ayrliklarinin
¢oziilmesi igin biiyiik bir kitle bilinci olugturmay1 hedefle-
yen “Yeni Insanlik igin Birlik” adh olusumun da baskanidur.
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u meditasyon uygulama boliimiinii 7 kurali daha
B iyi 6ziimseyip hayatiniza daha kolay gecirebilme-
niz i¢in yazdim. Hayata gegirecek bir islemde bulun-
mazsak okudugumuz, dinledigimiz, gérdiigiimiiz tiim
bilgiler sahip oldugumuz bir “sey” olarak kalabilirler.
Varolusun kendisinin bagli bagina bir iglem olmasi ne-
deniyle 6zellikle spiritiiel bilgileri tiim benligimize veri
olarak aktarabilmemiz i¢in “var olma” igslemini gergek-
lestirmemiz gerekir.

“Var olmanin” ilk kurali durup izlemektir. Bunun
adina “meditasyon” diyoruz. Bu boliimde hazirladi-
gim meditasyonlar araciligiyla Deepak’in yedi yasa-
sim pekistirip igsellestirerek var olusunuzda yeni bir
boyut kazanabilirsiniz.

Her biri 15 ile 30 dakikay1 gegmeyecek yonlen-
dirmelerle kendinizi yeniden kesfedip doganizla uyum
icinde “olaganiistii” bir hayat siirmeniz dilegimle.
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Pazartesi
‘J-{ayar[a Ahgveris Merfitasyonu

Aslinda hayat ile olan aligverisimiz ayn1 nefes alis-
verisimiz gibidir; dogal, ¢abasiz ve cémert. Giinde kag
kez nefes alip verdigimizi saymadigimiz gibi, 6ziimii-
ziin hayatta kimden, neyi, ne kadar alip verdigini de
bilemeyiz. Beklenti olmadan hayatin bize akmasina
izin veririz.

Kalbimizde bir tikaniklik var ise bu nefesimizi, ne-
fesimizde ahenk yoksa bu da hayatin bize akisini en-
geller. Bu sebeple yonlendirmekten zevk aldigim bir
Budist meditasyon teknigini “alma-verme” yasasi olan
pazartesi giiniine adiyorum.

Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin. Gozle-
rinizi kapatip dikkatinizi nefesinize verin. Nefesinizde
higbir degisiklik yapmadan sadece solumanizi gozlem-
leyin. Ne kadar nefes alip, ne kadar iginizde tutup, ne
kadar veriyorsunuz? Nefes alig, nefes verig miktariniz
ve bunlarin siireleri esit mi?
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Simdi nefesinizde hi¢bir degisiklik yapmayin. Sa-
dece nefes alirken ihtiyag hissettiginiz enerjileri —nese,
giiven, cesaret, huzur, yasam giicii, azim, kararlilik,
vb.— evrenden ig¢inize ¢ektiginizi hayal edin.

Nefesinizi verirken de artik size yaramayan, ihti-
yaciniz olmayan, doganiza ait olmayan enerjileri —bit-
kinlik, 6fke, korku, kin, nefret, vb.— nefesinizle bera-
ber evrene geri verin.

10-15 dakika tekrar ettikien sonra gézlerinizi ka-
pal1 tutmaya devam edin. Kendi dinginliginizde durup
nefesinizle beraber i¢inize doldurdugunuz yeni enerji-
lerinizi fark ederek 6ziimseyin.

Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi agin.
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Sah
CEnevji Armmdurma ’Metﬁ'tasyonu

“Karma Yasas1’nin bulundugu sali giiniinde, bence
uygulanmasi gereken en 6nemli meditasyon enerji arin-
dirma meditasyonudur. Ge¢gmisimizden bugiine getir-
diklerimizin su animiz1 nasil etkiledigini bilemeyiz,
ama blokaja neden olup hayatimizin akigim tikadik-
lar1 gergegini de g6z ardi edemeyiz.

Rahat bir pozisyonda ayak tabanlariniz yere basa-
cak sekilde oturun. Sadece burnunuzu kullanarak hizl
ve sert 10 nefes alip verin. 10. nefesin sonunda gozle-
rinizi kapatin. Bir siire kendi sessizliginizde bedenini-
zin 1s1s1n1 ve enerji akisini izleyin.

Hazir oldugunuzda tiim enerji bedeninizin, evrenin
15181 olan beyaz nur ile yikandigini diisleyin. Birakin o
bembeyaz nur temizlenmesi, arindirilmasi gereken ne
varsa sisteminizi bastan asagiya tarasin.

Siz derin ve yumusak nefesler alirken her nefes
veriste akliniza gelen goriintiileri, duygulari, diisiin-
celeri evrene geri verin. 10-15 dakika sonunda tekrar
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nefesinizle beraber bedeninize geri doniin; ayaklarinizi,
bacaklarinizi, oturma kemiginizi, kalganizi, omuriligi-
nizi, gogiiskafesinizi, ellerinizi, kollarinizi, omuzlari-
nizi, boynunuzu ve yiiz kaslariniz1 birer birer hissedin.

Temizlenmis enerji bedeniniz ile giine devam et-
mek {izere yavas¢a gozlerinizi agin.
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Carsamba

Sufl' Mtasyonu

Carsamba giiniiniin “En Az Caba Yasas1” i¢in bir
Sufi meditasyonundan uyarladigim bu meditasyonu
paylasiyorum. Etrafimizda yonetemedigimiz, bas ede-
medigimiz onlarca, yiizlerce, hatta binlerce olay déner-
ken ¢abalamay1 birakmak epey gii¢. Sadece kalbimizi
acip sessizce bekledigimizde, belki de yiiregimizde
bize, “Nefes al. Sen bunun da iistesinden gelebilirsin,”
diye fisildayan o minik sesi duyabiliriz.

Rabhat bir pozisyonda oturun veya uzanin. Ug derin
nefes alip verin. Her nefes veriste kaslarinizi rahatlatip
gevsetin. Kalbinize soluyun ve kalbinizin etrafindaki
kaslarin da rahatlayip gevsemesine izin verin. Birakin
nefesiniz bu bolgedeki sertligi yumusatsin.

Simdi her nefes veriste agzimiz kapali olarak
“himmmm” sesini ¢ikarin. Nefes alin ve bu islemi 22
kere tekrarlayin. Nefes verirken “himmmm” sesini 3
defada ¢ikarin. Bu sesin titresimlerini ¢enenizde ve
gogsiintiziin derinliklerinde hissediyor olmaniz gerekli.
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Her nefeste kalbinizin biraz daha rahatlayip agildigim
diisleyin.

22 nefesin sonunda sessizlikte oturup 11 nefeste
dinginliginizi hissedin. Sonra tekrar nefes veriglerde
“himmmm” sesini 3 defada ¢ikarin, bu sefer de 11 kere
tekrarlayin. Titresimleri bedeninizin merkezinde his-
sedin. Kalbinizin rahatlayip acildigini diisleyin. 11 ne-
fesin sonunda sessizliginizde oturun ve kalbinize ne-
fes alip verin.

Kalbinizde, bir atesin ortasinda kiigiilmeden, geri
¢ekilmeden durabilecek cesareti ve azmi hissedin.
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Persembe
Arzu Ggin Meditasyon

Bu meditasyon i¢in kagit ve kaleme ihtiyaciniz var.
Istek ve arzularimizin ne oldugunu belirlemek, netles-
tirmek ve onlar1 gergeklestirmek i¢in gereken enerji-
leri harekete gecirmenin en etkili yollarindan bir ta-
nesi de yazma meditasyonlaridir.

Rahat ettiginiz bir pozisyonda oturun. Burundan
iceriye, ag1zdan disariya olacak sekilde 3 derin nefes
alip verin. Nefes sirasinda tiim agirliginizi bedenini-
zin alt yarisina aktarin. Birkag dakika nefesinizi takip
ederek omuzlarinizi ve boynunuzu gevsetin. Zihni-
niz dagilirsa, sakin ve yumusak¢a nefesinize geri d6-
niip karninizin nefesle dolup inisine dikkatinizi ¢ekin.

Simdi kalem ve kagidiniz1 alip asagidaki ciimle-
leri tamamlayin:

Benim istedigim ...........

Benim ihtiyacim olan ................

Benim arzuladigim ....................
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Bu isleme 5 dakika boyunca devam edin. Yazdik-
lariniz1 yargilamayip iizerinde de pek fazla diigiinme-
yin. Istediginiz seyler gayet somut, bir o kadar da so-
yut olabilirler, her ne sekilde olursa olsun cevaplarin
size 6zgiirce gelmelerine izin verin. Elinizden geldigi
kadar net olmaya da 6zen gosterin.

Durun ve nefesinize geri doniin, yine ii¢ derin nefes
alip vererek bedeninizi rahatlatip gevsetin. Yazdiklari-
niza bakip onlar1 disinizdan seslice okuyun. Simdi ciim-
lelerinizin bagina sunlar1 ekleyerek tekrar tamamlayin.

(Istegim)’i elde edip edemeyecegim umurumda de-
gil, benim gergekten istedigim ...........

ikinci ciimleyi higbir sansiir yapmadan, iginizden
geldigi gibi doldurun. Konusamadiklarinizi konusun.
Kalbinizin ve ruhunuzun en derinliklerinde sizlere soy-
lemek istediklerini duyun. Sasirtin kendinizi. Kendi-
nize, sizinle ilgili daha 6nce bilmedigi bir sey sdyleyin.
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Cuma
Pembe Balon fMec{itasyonu

Bu meditasyon teknigi ¢ok basit ve bir o kadar da
etkilidir. Imgelemeyi yaparken aklimizda bulundurma-
niz gereken sey; kimimiz imgeleme esnasinda zihin
goziimiizde canlandirip gorebiliyorken, kimimizin ise
hissediyor olmasidir. Bu sebepten yonlendirici ve imge-
leyeci meditasyonlarda eger hisseden kisiyseniz kendi-
nizi gormeye zorlamayin. Birakin meditasyonunuz ko-
lay, sakin ve yumusak ve masum olsun.

Rahatc¢a uzanin ya da oturun. Gozlerinizi kapatip
derin, yavas ve dogal nefesler alip vermeye baslayin.
Her seferinde biraz daha derinlesin.

Yaratmak istediginiz bir seyi diisiinmeye basla-
yin. Ve sanki olmus gibi hayal edin. Olabildigince net
gormeye/hissetmeye ¢alisin. Detaylar1 gézden gegirin.

Simdi bu dileginizi pembe bir balonun igine yer-
lestirin. Pembe renk kalbin rengidir. Ve bu rengin tit-
resimi her neyi gevreliyorsa bizi ona yaklagtirir.
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Usiincii ve en 6nemli adim bu balonu birakmak.
Onun evrenin bosluguna dogru salinarak seyahat etti-
gini diisleyin. Bu, isteginizden duygusal baginizi ko-
pardiginizi simgeler. Su anda bu cazip pespembe balon
size isteginizi getirmek {izere 6zgiirce evrenin boslu-
gunda dolasarak gerekli enerjileri toplar.

Sizin yapmaniz gereken baska hicbir sey yok.
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Cumartesi

‘Dog'anm Yaln Sesleri ‘Mecﬁ'tasyonu

Hayat amacimizi bulma giiniimiiz olan cumartesi
igin 6gretmekten ¢ok zevk aldigim mantra bazlh bu
meditasyonu sizlerle paylasmay1 uygun gordiim. Eger
bir mantraniz varsa ya da benim daha 6nceki medi-
tasyon derslerime katilmigsaniz, bugiiniin meditasyo-
nunda o mantray: kullanabilirsiniz. Eger bir mantra-
niz mevcut degilse “so-ham” mantrasinm1 zihninizden
tekrarlayabilirsiniz.

Sizin i¢in en kolay ve rahat oturma pozisyonunda
uzun ve derin 3 nefes alip verin. G6zlerinizi kapatin,
bedeninizi ve gézkapaklarinizi rahatlatin. Mantranizin
tekrarina baslamadan 6nce kendinize 3 tane soru sorun.
Birakin cevaplar kendiliginden gelsin. Eger bir cevap
alamazsaniz belki de bu Evren’le diyalogunuzun he-
niiz bagladiginin bir isaretidir. Oylesi bir durumda sev-
kinizin kirilmasi yerine, yeni bir boyuta gegmek iizere
attiginiz adimin sizi heyecanlandirmasina izin verin.
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Birinci sorumuz, “Ben kimim?”’ Bu diisiince trafi-
ginin, duygu yogunlugunun, gelecek endiselerinin, geg-
mis hesaplagsmalarinin arasinda, ben gercekte kimim?

ikinci sorumuz, “Ben ne istiyorum?”’ Nesnel, fi-
ziksel, duygusal, spiritiiel ben su anda neyi goniilden
arzuluyorum?

Uciincii sorumuz, “Benim hayat amacim ne?”” Beni

baskalarindan farkli kilan 6zellikler, yetenekler ve ni-
telikler neler?

Aldiginiz ya da alamadiginiz tiim cevaplar1 nefe-
sinizle beraber Evren’e teslim edin. Birakin detaylar
O halletsin.

Simdi yavas¢a mantranizin tekrarina baslayabilirsi-
niz. Meditasyonunuz sirasinda dikkatinizin disaridaki
seslere, bedeninizdeki ya da zihninizdeki bir diisiinceye
takildigini fark ettiginiz an yumusak¢a mantraniza geri
doniin. Akliniza gelen diisiinceleri gokyiiziindeki bu-
lutlarin gelip gecisini izler gibi izleyin. Unutmayin ki
her meditasyon bir digerinden farklidir. Bu deneyimi-
nizin tadini ¢ikarin ve bir ¢ocugun masumiyetiyle me-
ditasyonunuzu siirdiiriin.

30 dakikanin sonunda mantranizin tekrarini bira-
kip bir iki dakika kendi sessizliginizde kalin. Bu sii-
rede bedeniniz ne yapmak istiyorsa (esnemek, geril-
mek, vs) izin verin ve sonra yavasca gozlerinizi agin.
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Pazar
Beden Tarama Medi’tasyonu

Bu basit ve en temel beden tarama meditasyonu
beden farkindaliginizi artiracag gibi, size hayata ken-
dinizi kapatmadan “durup bekleyebilme” yetenegini
kazandiracak. Kendinizi canli ve umutlu hissettigi-
niz anlarda diizenli olarak yaparsaniz; en gok ihtiyaci-
niz olan, kendinizi yorgun, hatta aciz hissettiginiz za-
manlarda daha etkili kullanabilme pratigini kazanmig
olacaksiniz. Bazen hayata tirnaklarimizi gegirircesine
simsiki tutundugumuzda sadece nefesimizle var olup,
ellerimizi birakmak bile, hayatta olmaya ve hayatla be-
raber akmaya yeterli olabiliyor.

Rahat bir pozisyonda sirtiistii uzanin. Dikkatinizi
nefesinize yonlendirin. Her nefes alista karninizin ne-
fesle dolup sistigini ve her nefes veriste karninizin in-
digini hissedin. Uzerinizdeki yorgunlugu, stresi ya da
baskiyi nefes veriginiz yardimiyla sisteminizden uzak-
lastirin. Birakin bu enerjiler sizden uzandiginiz zemine
ve oradan toprak anaya zararsiz bir sekilde aksin. Ak-
liniza gelen tiim diisiince ve duygular gokyiiziindeki
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bulutlar gibi zihninizden geg¢ip gitsin. Dikkatinizi tek-
rar yumusakga nefesinize yonlendirin.

Simdi ayaklariniz1 hissedin ve onlara nefesinizle
beraber 151k ve sicaklik verdiginizi diisiiniin. Ayakla-
rinizdaki yorgunlugu ya da gerginligi nefes verisinizle
beraber toprak anaya iade edin. Ve ayaklarinizi birakin.

Bacaklarimiza nefes vermeye baslayin. Ust bacak-
larimiz, alt bacaklarinizi, dizlerinizi ve tiim adaleleri-
nizi hissedin. Sizi bu diinyaya baglayan bu iki uzvunu-
zun seklini zihin géziiniizde canlandirin. Ve nefesinizle
beraber bacaklarinizdaki tiim yorgunlugu ya da adale-
lerinizdeki gerginligi toprak anaya verin. Birakin ba-
caklariniz gevsesin ve rahatlasin.

Nefesinizi pelvisinize yonlendirmeye baslayin. Le-
gen kemiginiz, kal¢aniz, kasiklariniz ve iireme organ-
lariniz nefesinizle beraber 1g1kla dolsun. O bélgede his-
settiginiz herhangi bir kasilma, rahatsizlik, yorgunluk
bedeninizden akip gitsin. Pelvisinizin gevsedigini ve
rahatladigini hissedin.

Kuyruk sokumunuza nefes géndermeye baslayin,
her nefeste omuriliginizden yukariya dogru ¢gikarak ke-
miklerinizi diizeltin (diiz bir dogrultuya oturtun). Sirti-
nizdaki tiim kaslar1 gevsetin ve nefesinizle beraber on-
lar1 151kla doldurun. O bélgenin rahatladigini hissedin.

Karniniz1 ve gogsiiniizii nefesinizle doldurun. G6-
giiskafesinizin nefesinizle beraber yiikselip algaldigini
fark edin. Birakin, kalbinizin etrafindaki tiim kaslar
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gevsesin ve rahatlasin, kalbiniz yumusasin. Bedenini-
zin On bolgesindeki tiim yorgunluk ve rahatsizlik siz-
den nefesinizle beraber akip gitsin.

Nefesinizi ellerinize, parmaklariniza ve avug igle-
rinize, kollarinizdan omuzlariniza yonlendirin. O bol-
geyi gevsetin ve 151kla doldurun. Simdi nefesinizi boy-
nunuza ve bogaziniza yonlendirin. Birakin bogaziniz
ve boynunuz rahatlasin, diigiimler ¢6ziilsiin. Nefes
verirken minik bir ses ¢ikmasina izin verin. Bogazi-
niza takilmis konusulamayan kelimelerin, dékiileme-
yen gozyaslarinin enerjileri o sesle beraber sisteminiz-
den disariya ¢iksin.

Nefesinizi yiiziiniize y6nlendirin. Agziniz biraz
acilsin ve goz gukurlariniz gevseyerek rahatlasin. Al-
niniz ve elmacikkemiklerinizdeki tiim yorgunlugun ve
sertligin akip gittigini hissedin. Nefesinizi kafatasiniza
yonlendirin. Oradaki sertligin dahi nefesinizle yumu-
sadigin1 gozlemleyin. Birakin, sadece birakin.

Tiim bedeninizi hissedin, fark edin. Hala yorgun
ve sert kalan bolgeniz varsa nefesinizi o bolgeye yon-
lendirin. Hayata simsiki tutunmanin, asilmanin kasil-
mishgini hissediyorsaniz, ellerinizi birakin, gevseyin.
Ustiinde yattiginiz zeminin ve toprak ananin sizi na-
sil destekledigini fark edin. Tiim agirliginiz1 birakin
ve gevseyin. Sadece nefes alip verin.

Bazen yapmaniz gereken tek seyin nefes almak ol-
dugunun bilincine varin. Bunun tadini ¢ikarin.
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