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Önsöz 
 

 
Bu Meditasyon elkitabı, kendi iç dünyasının güzelliğini ve gü‐

cünü keşfetmek isteyenler için oldukça ilgi çekicidir. Yaşamın 

sürekli  artan  hızına,  karmaşıklığına  uyum  sağlamaya  ça‐

lışırken  giderek daha  yüksek  oranda  zihnin  gücünü  geliştir‐

meye ihtiyaç duyuyoruz.  

Kitapta yer alan dokuz ders, Brahma Kumaris Raja Yoga öğ‐

retisine  dayanır.  Bu  uluslararası  sivil  toplum  kuruluşu,  farklı 

kültürlerden  gelen  insanlara meditasyon  yapmada  ve  anlayış 

gücünü  derinleştirmede  yardımcı  olur.  Kendi  başına  uygu‐

lanabilen bu derslerin, yaşamda sağladığı pek çok yarar vardır. 

Dersler teoriden uygulamaya geçişte, meditasyon alıştırmaları‐

nı  kapsar.  Bununla  birlikte  Brahma  Kumaris’in  dünyada  sekiz 

bin beş yüz meditasyon merkezinden birinde ücretsiz meditas‐

yon seminerlerine katılmak özellikle faydalı olacaktır. Raja yoga 

meditasyon merkezlerinin atmosferi ve meditasyon yapanların 

deneyimi, bu kitabın okunmasıyla kazanılan kavrayış ve dene‐

yimlere katkı sağlayacaktır.  

 Meditasyon  gündelik  yaşamın  bir  parçası  haline 

geldikçe,  sadece  gerçek  zihin huzuru  sağlanmakla kalınmaz, 

aynı zamanda yaşama yönelik daha olumlu ve sağlıklı bir tu‐

tum edinilmiş olur. 
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