ICINDEKILER

Bolum-1 Atha-Simdi, Yola Cikis Zamamidir  sh:1
Bolim-2 Usha-Tan yeri agirirken sh:20
B6lim-3 Darsana-Isi81 izleyenler sh:36
Bolim-4 Bhakti Yoga-Adanmislik Yolu sh:56
Bolum-5 Jnana Yoga-ilim, Irfan Yolu sh:71
Bolum-6 Karma Yoga-Eylem Yolu sh.90
B6lim-7 Raja Yoga-Kral Yolu sh:101
Bolim-8 Kriya Yoga-Konsantrasyon&Meditasyon sh:111
B6lUm-9 Evren’in Tinis1 “AUM” sh:118
Bolim-10 Hatha Yoga-Bedenin Bilgeligi (Asanalar) sh.127
B6lim-11 Tantra Yoga—Bedenin Kutsalligi sh:158
Bolum-12 Dirligin Yolu Birlik sh:196

Son So6z sh:207

“Esas olarak dikkat; zihinde olusan diislince dalgasinin dogusundan batisina, bir diisiince
dalgasindan digerine gegerken arada olusan esleri (bosluklar1) dahi farkedebilme inceligidir. Bu
anlamdaki dikkat biitiinseldir ve ortaya ¢ikan duygu ya da diisiinceyi kusatarak izler. Bu dikkat
nezdinde digiinceye sayet yorum yapmadan ve miidahale etmeden bakarsaniz iginde varolan
kendine 0zgii ritmini dahi kesfedebilirsiniz. O, dikkatin olusturdugu sessizlikten dogan
biitiinselligin ritmidir.” (sh:77)

“Hangi yonden ve hangi bakis agis1 ile bakarsak bakalim, sunu kabul edelim ki aslinda
insanin kendisinden baska suclu yoktur. Yasam icinde yaklasim ve durusumuzla her seyi yaratan
biziz. YarattiZimiz tabulara baglanip onlar1 putlastirtyor sonrada yegane gercegimiz onlarmis
gibi davraniyoruz. Asil olan igte yatan 6zii ve onun dogal nes’esini gézden kagirtyoruz. Kiiskiin
ve umutsuz, elimiz kolumuz bagli bir halde ne aradigimizi bilmeden disariya yoOneliyoruz.
Yapabileceklerimizi goérmezden gelerek, inang 1s181imiz1 sondiiriip karanhi@in  girdabinda
debeleniyor ve bu kor karanligin giderek bizi bogmasina izin veriyoruz. Esaretimizi besleyen
tabularin diismanimiz, taptiklarimizin ise bizi baglayan zincirlerimiz oldugunu farkedemiyoruz.
Kendimizden baslayarak, ailemiz, ¢evremiz ve tiim diinyanin kendimize olan inancimizi 6ldiiren
dikkat dagitmaya yonelik ugraslarimi gormezden geliyoruz. Halbuki bizi temsil eden inang
1s18inda parlayan giig, her an, her yerde hazir ve nazir tiim hiicrelerimizden yayilmaktadir.

Bilinmelidir ki bu giicin anlik dokunusu dahi sonun baslangicidir. Gin boyunca
sergilenen hareket ve tutumlarin yagsamimiza kattigir ufacik bir olumlu ¢aba (diizeltme g¢abasi)
cok degerlidir. Herhangi bir aligkanliktan kurtulmaya karar vermek dahi, hiicresel bazdan
baslayarak arinma siirecine inanilmaz katkilar saglar. Bu siirecte, zihnin gosterdigi tepki ve
direncler onun ¢alisma bigimini agiga ¢ikarir, dogal akisin yapisint bozan zafiyetleri farkettirir.
Kisi, bu zafiyetlere karsidan bakabilme yetisi kazandik¢a zihnin dogal akisin1i bozan
ziyaret¢ilerini tanima kabiliyetini gelistirir. Siddetli istek ve arzular, aggozliiliik, kizginlik, 6tke,
kin, kafa karisiklig1 gibi asir1 uglardaki duygularin iizerimizdeki olumsuz etkileri gercekleri
gormemizi engeller zihin nitelikleridir. Zihnin surekli ziyaretcilerinden “acgozlilik, bencillik”
arzularimizla, “kizginlik, 6fke, kin” nefret duygularimizla beslenirken olusan kafa karisikligi



cehaletin kaynagidir. Ben kimim sorusundan baslayarak, ne istiyorum, ne yapiyorum, ne
artyorum, neye ihtiyacim var, bu gerekli mi, bu faydali m1 benzeri sorular ve onlara verilen agik
ve net yanitlar ise yolumuzu aydinlatan mesalelerdir. (sh:97-98)

Her birimiz, ¢aydanlikta kaynayan su, demlikte demlenen cay misali, kendi gerg¢egimizi
yansitan en i¢teki dogamizi ve yasama gelis amacimizi yani dharmamizi gerceklestirmek iizere
yeryliziine inmis nadide varliklar oldugumuzu hatirnmizdan ¢ikarmayalim. Unutmayalim ki hig
kimse kimsenin stiinde degildir, her varlik biricik ve tektir. Her birimizin asli gorevi hayat
amacimizi kesfedip bunu sevgi ile gergeklestirebilmektir.

Igsel tinilar evrensel tinilarla senkronize oldugunda yalgin kayalardan olusan duvarlar kenara
cekiliyor ve vadi ortaya cikiyor.

Sakin ve durgun akan dogamiz tiim ¢iplakligi ile kendini gosteriyor.
Bu alanda gerek bedenin gerek zihnin sagskinligini izledim.
Gozlemledim.

Bana sozleri vardi, dinledim



