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Kalbimin nuru ve aklimin nuru olan Sana.
Bana verme ve hizmet etme yoluna koyma gucu veren Sana.

Sonsuz varlik araciligiyla kendini ifade eden Sana.

Ayni anda ebediyen degismeyen ve ayni anda her an sonsuz sayida
tezahure déndsen Sana.

Sinirsiz sevginle bu dunyayi yaratan ve mukemmel guzellik ve
uyumun ifadesi ancak gérmek icin caba harcayanlara ifsa edilen Sana.

Bizi mutlak bir hdrriyet icinde yaratan Sana, seni goruap
gormeyecegimizi kendimiz bile secebilelim.

Ic g6ziimuzu gelistirebilmemiz icin bize teknikler veren Sana.
Hayati oldugu gibi anlamamiz ve cehaleti yenmemiz icin bize
tum kalturlerin 6gretmenlerini gdnderen Sana.

Bizi, icimizdeki ebedi hakikate ulagmaya muktedir yaratan Sana.

Sana, yuregimizdeki ilahi ses, egiliyorum.



SORUMLULUK REDDI

Bu kitap tibbi tavsiye niteligi tasimamaktadir. SUpheniz varsa, bu yogik
teknikleri uygulamaya uygun olup olmadiginizi belirlemek icin bir tip
doktoruna basvurun.

Meditasyon en iyi kalifiye bir 6gretmenden 6grenilir. Bu kitap,
yalnizca teoride var olan ortalama bir 6grenciye yoneliktir. Ger¢ekte
ogretmen uygulamayi bireye uyarlamalidir.



Tesekktr

Ogretileri birka¢ 6grencisi araciligiyla bana ulasan merhum Shri T.
Krishnamacharya'ya minnettarim. Burada 6gretilen yontemler esasen
onundur, ancak onlari daha erisilebilir kilmak icin nefes tutma disinda
kullanim icin uyarlanmistir.

ilham kaynagim olmaya devam eden yoga shastra'yi (yogik kutsal
kitap) yazan Hindistan'in kadim bilgelerine saygiyla.

Bize bir¢ok farkh dilde tek gercedi getiren tium kulttrlerden
peygamberlere, rishilere, siddha'lara ve uyanmis kisilere saygiyla.

Bu kitabin olusturulmasi boyunca beni destekleyen esim Monica
ve 8 Limbs in Perth'deki 6grencilerime tesekklr ederim.
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GIRIiS

Bu, bugiine kadarki kitaplarimin en énemlisi. icinde sadece yoganin kalbindeki
meditasyon tekniginin kesin bir adim adim tanimini vermekle kalmayacak,
ayni zamanda onu diger tim yogik tekniklerle ve onlarin ruhsal 6zgurltge
atilima nasil katkida bulunduklarini baglam icine koyacagim.

asana,pranayamave meditasyon, yoga tekniginin U¢ ana
kategorisidir. Ayri ayri uygulanmamali, birlestirilmeli ve birbirine
baglanmalidir. Bireysel olarak uygulandiginda, faydalari ilgilendikleri
alanla sinirhdir, 6rneginasanavucut ile. Bunlari birbirine baglamak
icin meditasyonun kendi icinde uygulanmasi gerekir.asana ve bilincli
olarak nefesi uzatarak (yavaslayarak) ve nefesi tutarak. Bu, yoga
meditasyonu pratigi icin sadece pasif bir sekilde nefesi izlemenin
yeterli olmadigi anlamina gelir; meditasyonun yapisi, nefesin
yavaslamasini gerektiren mekanizmalar icermelidir. Bu kitap, yoga
meditasyonunu yoga durusu ve yoga nefesi ile ayni 6geleri ve ilkeleri
icerdigini aciklar ve bu nedenle her ikisi ile birlestirildiginde guclu
sonuclar elde edecek bir yontemdir.

YOGIK TEKNIGININ BiR MANDELBROT METAFORU

Mandelbrot kiimesi, ge¢ matematikci Benoit Mandelbrot'un adini
tastyan bir formaldur. Geometrik temsiline fraktal denir; bakisiniz ne
kadar uzak veya yakin olursa olsun ayni veya neredeyse ayni gérunen
karmasik bir desendir. Guclu bilgisayarlarin ortaya cikisi sayesinde
artik Mandelbrot-set yakinlastirmalari olarak adlandirilan web'de
izleyebiliyoruz. Eger hi¢ gérmediyseniz, bu metaforu anlamak igin
bazilarini izlemenizi tavsiye ederim (ve ¢ok eglencelidir). Fraktalda
daha derine ve daha derine yakinlastikca, ayni veya benzer modeller
tekrar tekrar tekrarlanir. Fraktalin bastan sona ayni yapisi ve
mimarisi, her bir ayrintida tekrarlanir. Benzer sekilde, siz daha derine
yaklastikca ayni modeller yoga tekniginin tim seviyelerinde
tekrarlanir.



asanadrneqin, yalnizca asagidakilerle birlikte kullanildiginda
etkilidir:bandha(eneriji kilidi), yogik nefes, odak noktasi (drishti),
konsantrasyon (dharana), vb. Daha derine yakinlastirdigimizda ayni
kalibi tekrar buluyoruz.pranayama. icinde yiritilecek asana,
basvururkenbandha, drishti mantra(ses dalgasi), mudra (enerjik
muhur) vb. Yakinlastirmamiz bir sonraki daha derin katmana
ulastiginda, pratyahara(dis uyaranlardan bagimsizlik), ayni model
gecerlidir. Pratyaharatim yoga yardimcilarinin bir arada
uygulanmasiyla elde edilir. icinde gerceklestirilirasana, sirasinda
pranayama, basvurarakbandha, mudra, mantra, gorsellestirme ...
Derinlemesine yakinlastirirkenpratyahara, yoganin altinci kolu,
dharana(konsantrasyonu) ortaya cikar.Dharanaile gerceklesen bir dizi
tekniktir.asana, pranayamave pratyahara, ve icerirmantra, Uzerinde
yogunlasmakg¢akras, bandha, mudra, drishti, vb. Yoganin son iki kolu -
dhyana(meditasyon) ve samadhi{ézimseme) - yine, ayri uygulamalar
deqil, ayni kaliplari ve detaylari tekrar tekrar ortaya ¢ilkaran mevcut
yogik teknigin kafesine daha derin yakinlastirmalardir.

Budist, Vedantik ve Vipassana meditasyonu gibi meditasyon
yontemleri basli basina asil ugraslar olsa da, eger meyvelerinizin
meyvesini toplamak istiyorsaniz.asanave pranayamaOnlari yogik
meditasyonla, yani durusunuzun yapisal unsurlarini ve mimarisini ve
nefes alma tekniklerini tekrar eden meditasyonla birlestirmeniz
gereken bir uygulama. Edindiginiz becerileri is hayatinizda kullanirsiniz.
asana meditasyonda hizla ilerlemek icin pratik yapin. Mandelbrot
fraktalinda oldugu gibi, tim yoga teknikleri ayni yapisal formullere
gore tasarlandi.

Bu kitapta daha énceki kitaplarimda sundugum yoganin fiziksel ve
solunum disiplinlerinin meditasyon katmanini anlatiyorum. Yogik
meditasyon kullanilmaz hale geldi; Bu nedenle, baglantisiz
meditasyon tekniklerini yogaya aktarmaya yonelik bir¢ok girisim. Bu
kitapla niyetim, yoga meditasyonunun bir ronesansini baslatmaktir.

BU YONTEM NEDEN BU KADAR GUCLU?



Yogik meditasyon oldukca bilimsel bir yontemdir. GUclUnda, sistematik
ve adim adim bilingaltinin tim isleme kapasitesini askiya almasi ve
meditasyona yonlendirmesinden alir. Bilincalti zihnin islem gtcd,
bilin¢li zihninkinin bir katidir. Tam olarak ne kadar oldugunu
bilmiyoruz, ancak bilincli zihinden 100 kat veya daha fazla gtclu
olabilir. Sadece nefesi izlemek veya farkindaligi izlemek yalnizca
bilin¢li zihninizi icerir. Hizli ve etkili konsantrasyon i¢in bilingaltinin
tum gucunden yararlanilmalidir. Yogik meditasyonun sirri budur.

Modern yogilerin, sadece ders veren 6gretmenlerden memnun
olmadiklarini biraz endiseyle izledim.asana(durus), ilgisiz meditasyon
tekniklerini yoga uygulamalarina dahil etmeye devam edin. Bugun sik
sik kelimeyogadurus anlaminda kullanilir ve meditasyon tamamen
ayri bir disiplin olarak kabul edilir. Geleneksel yogada bdyle degildi.
Yogaya gore meditasyonun fiziksel, zihinsel ve ruhsal bilesenleri
vardir ve bunlarin her birinin birkag alt bileseni vardir. Yogik
meditasyonla ilgili yogik yazitlardaki en 6nemli pasaj sudur:
panchakosa(bes kilif) modelinde aciklanan 7aittiriya Upanisad.ibu
Upanisadinsani meydana getiren bes katmandan veya kiliftan
bahseder. Besinci ve en icteki katman olan cekirdek (Anandamaya
kosa), kisi dis dort katmanda ustalastiktan sonra ecstasy deneyiminin
zirvesini olusturur. Dordunca katman (vijnanamaya kosa) ilahi yasanin
anlasiimasini, evrenin duzeninin kutsal bilgisini ve tim evrenlerin
acildigi ve ilahi yaraticihgin kendisini dunya olarak ifade ettigi ana
planin idrakini gerektirir. Bu katman, yasamda ustalasmaya yol acar
ve kisinin insan toplumuna ve Dunyadaki yasama dnemli ve kalici bir
katki yapmasini saglar.

Bu en icteki iki kilif yiksek duzeyde ustalikla ugrasirken, yogilerin
baslangicta ilgilenmesi gereken en distaki G¢ katmandir. Bu U¢
katman,Annamaya kosa (vucut), pranamaya kosa(nefes ve pranik
kilif) ve manomaya kosa(akil). Bu tg¢ katman karmasik bir sekilde
birbirine baghdir ve yoga pratiginin ve ruhsal 6zgurligun éntundeki
engellerin bulundugu yer burasidir.



Kendinize neden bazen yeni bir yasam tarzina baslama konusunda
coskuyla dolu oldugunuzu ve gerekli yasam tarzi degisikliklerini
yaptiginizi, ancak bir sure sonra tum gucun pencereden ugup gittigini
fark ettiginizi hi¢ sordunuz mu? Bunun nedeni, yoga disindaki ¢cogu
sistemin, engellerin bulundugu tc¢ katmandan yalnizca birine hitap
etmesidir. Bazi sistemler esas olarak vucut ile calisir.asanaveya diger
fiziksel disiplin turleri. Diger yontemler, 6rnegin meditasyon kullanarak,
yalnizca zihne odaklanir. Digerleri yine nefes alma yontemlerini kullanir.
Bu nedenle modern yogilerin sadece durustan fazlasini aramalari
anlasilabilir. Ancak meditasyon icin baska yere bakmaya gerek yok:
Yoganin kendisi simdiye kadar tasarlanmis en gu¢lu meditasyon
sistemini icerir. Yoga sadece Ug seviyeyi - fiziksel, pranik ve zihinsel -
kullanmakla kalmaz, ayni kurucu ilkelerin bu katmanlarinin her birinde
tekrarlama ile birbirine baglanacak sekilde onlari kullanir.

Patanjali olarak, antik yazar Yoga Sutrasi, acikladi, yogada basari
icin kisinin sartlanmalarini arindirmasi 6nemlidir.2
'Hafiza arindirldiginda, zihin kendi dogasindan bosalmis gibi géranar
ve yalnizca (meditasyonun) nesnesi parlar.'3Baska bir deyisle, dinyayi
oldugu gibi deneyimlemek istiyorsaniz, d6nce ge¢cmis kosullanmanizi
silmeniz gerekir, cinkd o bir filtre gibi duyularinizin Gzerine oturur ve
yeni olan her seyi gecmis gibi gosterir. Dinyayi yeniden
deneyimlemek icin bunu kosullandirmadan yapmaniz ve dolayisiyla
onu silmeniz gerektigi fikri, Hatha Tatva Kaumudi.4

O halde zihninizin bilgisayarina en son isletim sistemini, bir yoga isletim
sistemini yuklemek istediginizi, kurtulmak istediginizde ise acilar,
asagillanmalar, reddedilmeler, sucluluk, korku, aci ve suphe de dahil olmak
Uzere ge¢misinizi icerdigini hayal edin. . Bu eski kosullanmadan kurtulmak
icin zihin bilgisayarinizin sabit diskini silersiniz, ancak tam da yeni
bilgisayarinizi kurmaya giderken
yogik/meditatif isletim sistemi, reddedilme korkusu vb. olmadan, eskisinin hizh
ve beklenmedik bir sekilde kendini yeniden kurdugunu goérursunuz. Daha
sonra, eski isletim sisteminin, silindiginde kendisini yeniden yiuklemek icin
kullandigi iki yedek struclye sahip oldugunu kesfedersiniz.



Zihnimizi saglam kilmak icin insan sartlandirmamiz sadece zihinde
degil, tamamen ayri U¢ yerde depolanir. Bu yuzden degismek
istedigimizde cok fazla ataletle karsilasiriz. Bu Ug yer, bahsi gecen
yerlerdir. Taittiriya Upanisad: govde (Annamaya kosa), nefes (
pranamaya kosa) ve akil
(manomaya kosa). Gegmisinizi birakmak ve yeni sizi dogurmak
istiyorsaniz, sartlanmayi her Gcunden de ayri ayri temizlemeniz gerekir.
Yogay! birbirine baglayan tam olarak budur.asana,pranayama ve
meditasyon yapar. Bedeni, nefesi ve zihni arindirirlar. Daha dnceki
kitaplarimda bedeni ve nefesi arindirmanin yontemlerini tanimladiktan
sonra, bu metinde meditasyonu, yoginin zihni arindirmak icin segme
yontemini, ¢ dis kilifin GgUncd ve sonunu ele aliyorum.

(kosas).

TUM YOGA BIR

Dort Veda orijinal olarak bir oldugu icin, baslangic¢ta tUm yogalar, bazen
Maha Yoga, yani buyuk yoga olarak adlandirilan tek bir sistem
olusturuyordu. Bhakti, Karma, Hatha, Raja Yoga vs.'ye ayrilma yapaydir,
cunkd bunlar tek bir yoganin sadece ydnleridir. Bu kitap 6ncelikle Hatha
Yoga'nin ¢esitli yonlerinin meditasyonun fiziksel yonlerinden baska bir
sey olusturmadigini gosterir. Meditasyon yapisinin Uzerine insa edildigi
temel ve desteklerdir. Daha sonra meditasyon veya Raja Yoga olarak
adlandirilan yoganin zihinsel disiplinini tanimlar. Bundan sonra fiziksel
ve zihinsel yoganin sonuclari veya meyveleri tartisilir - manevi yon veya
Bhakti Yoga. Bu suUre¢ sonunda, yalnizca kisinin hayattaki ve topluma
karsi tim gorevlerini yerine getirdikten sonra denenmesi gereken
yoganin sonucu olan Jnana Yoga ile birlesir.

icinde Bhagavad GitalLord Krishna, zamanin gecmesi nedeniyle orijinal
yoganin kayboldugunu séyledi.sBu nedenle, bugun orijinal yogay,
kendi baslarina kiiguk arazileri kaplayan bir¢ok kucuk teknik ve okula
bélinmus olarak buluyoruz. Bireysel yoga teknikleri baglam disinda
uygulanirsa, dasuk bir basari olasiligi vardir. Patanjali, yoganin basaril
olmasi icin sekiz yoga uzvunun hepsinin uygulanmasi gerektigini
séyluyor.eBunu uygularkenasanayeterli degil. Yogik kutsal metinlerin
bunyesinde kesinlikle hicbir kanit yoktur.asana



tek basina seni hedefine ulastirir. Ote yandan, yogik alet cantaniza
eklediginiz her bir yoga uzuvlari veya yardimcilariyla, pratigin
gucunu ve basari olasiligini potansiyelize edersiniz.

Bugun bir¢cok yogi,asanactinku Ust uzuvlari batunlestirmeden énce
gercekci olmayan bir performans seviyesine ulasmalari gerektigini
dusunuayorlar. Ancak hayat bu dusunceyi kafaya takmak icin ¢ok kisa: Yoga
ile basarili olmak icin gercekgci bir sansa sahip olmak icin mimkun olan en
kisa sUrede ust uzuvlari butunlestirmeniz gerekir. Bir cesit temele ne kadar
erken baslarsanizpranayamave meditasyon, i¢csel 6zgurlugu o kadar erken
deneyimlersiniz. Her birine ginde 10 dakika bile ayirirsaniz, bu hayatinizin
ve uygulamanizin diger tim yonlerini gelistirecektir. Oyunda efsanevi bir
basari dUzeyine ulasana kadar beklemeyin.asana bu muhtemelen asla
gelmeyecek. Bazi insanlar 30 yillik gunluk pratige yatirim yapti.asanaama
sonunda kendilerini ince bir gévdeden baska bir seyle buldular. ister inanin
ister inanmayin, bu sik gévde, tUm cabaniza ragmenasanapratik yapin,
basarisiz olun ve alti fit asagi (veya tercihinize bagli olarak bacadan yukari)
gidin. TUm bu zamani baska bir seye yatirim yapmayin.asana: herhangi bir
kalici meyve elde etmek icinasana onunla birlestirmelisinpranayamave
meditasyon.

Patanjali, yoganin mimarisini veya yapisini 'Ashtanga Yoga' olarak
adlandirir. Bu Ashtanga Yoga, yoganin diger tim ydnlerini ve
okullarini icine alir ve icine alir. Onceki kitaplarim Patanjali'nin yogik
uzuvlarini aciklarkenyamave niyamal(etik kurallar),asana (durus) ve
nefes calismasi (pranayama), bu cilt Patanjali'nin uzuvlari bes ve alti
ile ilgilidir. Bu uzuvlari cagiriyorpratyahara (dis uyaranlardan
bagimsizlik) vedharana(konsantrasyon) ve bu metin onlarin temel ve
onemli tekniklerini aciklamaktadir.

basari ikendharanave pratyaharakantitatif bir sekilde olculebilir,
uzuvlar yedi ve sekiz -dhyana(meditasyon) ve samadhi
absorpsiyon) - sonucu olan niteliksel uzuvlardir pratyaharave
dharanakesin olarak ve derinlestirilerek uygulanmaktadir.

Meditasyon, yalnizca belirli yogik ilkeler Gzerine kuruluysa yogik
meditasyondur. 30 yili agkin arastirma ve uygulama sirasinda, bu
kitapta aciklanan 18 meditasyon kanunu belirledim. Bu
numarayla, tabii ki, ben de saygi gosterdim



mahabharatave Bhagavad Gita, 18 bolum icerir. Bu, ruhsal olarak icinde
buyddugum gelenek. Bunu sdylerken, bu gelenegin hakikat Uzerinde bir
tekele sahip oldugunu kastetmiyorum. Durum tam tersi. Bu ydntemde,
diger geleneklerin uygulayicilarinin herhangi bir catisma yasamadan
uygulamalarini saglayabilecek degisiklikler dneriyorum.

Bltun dinlerde ve manevi felsefelerde bir tek gercek vardir ve o da
ilahi ask deneyimidir (bu kelimelerle adlandirilsin ya da
adlandiriimasin). Bu sevgi yasanirsa, insan evrimine ve topluma
katkida bulunabiliriz. Cesitlilige ragmen birlik icinde ve ilahi kanunla
uyum icinde bir yasama katkida bulunabiliriz. Ruhsal aydinlanma ve
ilahi vahiy, yalnizca secilmis birkac kisinin erisebilecegi uzak bir sey
degildir. Aksine bu bizim dogustan hakkimiz ve ilahi gérevimizdir.
Burada aciklanan meditasyon teknigi, onu gerceklestirme glclune
sahiptir. Ilk bakista bu cesur bir iddia gibi gelebilir, ancak 18 yasayla
ilgili teknikleri uygularsaniz kendiniz 6greneceksiniz.

BU KITAP NASIL KULLANILIR

Bu kitapta anlatilan 18 meditasyon yasasi, her biri alti yasa iceren U¢
bolum halinde duzenlenmistir. Yasalardan altisi Hatha Yoga ile
ilgilidir. Hatha Yoga, meditasyonun fiziksel boyutudur ve genellikle
durustan olusan yoga olarak tanimlanir (asana), nefes calismasi (
pranayamad) ve arinma egzersizleri (kriyas). Bu ilk bolum, bu fiziksel
tekniklerin meditasyon pratigiyle nasil baglantili oldugunu ve onu
nasil destekleyip ortaya cikardiklarini aciklar. Onceki kitaplarimi
okuduysaniz ve tekniklerini uyguladiysaniz ve meditasyona mumkun
oldugunca ¢abuk baslamak istiyorsaniz, o zaman Boélum 1'deki
alistirmalara g6z atabilirsiniz - yeni olan B6lum 3 ve 6'dakiler disinda.
Bolum 1, bazi agilardan onceki kitaplarimin bir 6zeti olsa da, 6zellikle
meditasyon konusuna yonelik bircok yeni a¢i sunuyor. Bu temalar
kapsanmaktadir:

e meditasyon yapanlarin Hatha yontemlerinin meditasyon teknikleriyle
ilgisi olmayan tuhaf uygulamalar olmadigini, meditasyon ve Raja Yoga
icin 6nemli hazirliklar olusturdugunu anlamalari igin;



e Hatha Yoga'nin meditasyon ve ruhsal yoga ile baglantisini géstermek
icin (bhakti) Boyleceasanavepranayamauygulayicilar onlari anlar ve
yogik meditasyonu mevcut uygulamalarina entegre etmeye devam
eder.

Dahil olmak tzere tum fiziksel yoga teknikleriasana, vicudu insa etmek
veya guzellestirmek ya da yeterlilik yoluyla 6z-degeri artirmak i¢gin
tasarlanmamistir.asana: onlarin tek amaci meditasyona hazirlanmaktir ve
meditasyon Ilahi olani gerceklestirme teknigidir.

Benzer sekilde, saglik da amac degildir.asanaancak kozmik guclerle
uyum icinde olmanin bir yan Griiniidir ve bu uyum Ilahi Olan'in
gerceklesmesini destekler ve mumkun kilar.

Daha 6nce hi¢ Hatha Yoga yapmadiysaniz ve bu kitaba sadece
meditasyon acisindan geldiyseniz, tim Hatha Yoga tekniklerinin
meditasyonu nasil destekledigini tam olarak anlamaniz ¢ok yardimci
olacaktir. Meditasyonun, Hatha Yoga tarafindan desteklendigi takdirde,
ruhsal vahyi getirmesi cok daha olasidir. Zihin kendi basina var olmaz,
beden ve nefesle cesitli sekillerde baglantilidir. Hatha Yoga yasalari,
zihinsel meditasyon surecinin basaril olabilecegi saglam bir fiziksel ve
pranik temelin nasil yaratildigini agiklar.

Bu kitabin Raja Yoga'ya adanan ikinci bolumda, Patanjali'nin temel
dgretisini icerir.pratyahara(dis uyaranlardan bagimsizlik) vedharana(
konsantrasyon). Raja Yoga, meditasyonun zihinsel boyutudur. Bu
bdlim 6nce yoga meditasyonunun bilimsel temellerini acikliyor ve
ardindan teknigini tanitiyor. Meditasyona destek olarak Kundalini'nin
dnemi ve meditasyonun yukselmesine neden olan faktorler hakkinda
da bilgi bulacaksiniz. ¢cakrave Sushumna gorsellestirme, mantrave
nefes. BAlUm 11, nasil yapilacaginin tam yontemini sunar.pratyahara
Yoganin besinci kolunda, bilingaltinin tim islem guctinden
yararlanilarak ve bdylece duyularin ulasmasi engellenerek ustalasihr.

Akil, duyusal verilerin ana duyusu veya sunucusu oldugundan, bes
duyu bilesenine sahiptir. Bilincalti zihni ruhsal evrim icin kullanmak
icin, zihnin tum bu bes yonunun yalnizca tum zihni nefese dedgil, ilgili
nesnelerine bagl olmasi gerekir. Daha dnce aciklandigi gibi, insanin
Ug dis tabakasi



varlik (beden, nefes ve zihin) yoganin dnundeki engelleri icerir ve
arindirilmasi gerekir. Vicut genel olarak su yollarla arinir: asana,
pranik kilif icindenpranayamave meditasyon yoluyla zihin, karmasik
katalogpratyaharakendi icinde U¢ katmani da ele alir. 12. Bolum
daha sonra bu ustaligin nasil oldugunu gdésterir. pratyaharaigin
kullanilirdharana, yoganin altinci ayaq, ¢esitli 6rneklerle nasil
yapildiginin aciklanmasidharanacalismalari ve uyguladigr yontemler.

Kitabin G¢incd bdlumu nihayet Bhakti Yoga'yl veya meditasyonun
manevi boyutunu sunar. Ilahi sevginin yogasi olan Bhakti Yoga,
yoganin daha dnce agiklanan yéntemlerinin ve yonlerinin meyvesi
ve sonucudur. Metin énce nasil yapildigini aciklar.¢akras beyin ve
zihin gelisiminin evrimsel asamalarini temsil eder.¢cakra Meditasyon,
sofistike, yuksek guclu bir sekilde yapilirsa, uygulayicinin beyninin ve
zihninin evrimini ve daha yuksek (sattvik) zekanin uyanisini
ilerletecektir. 13. Bolum, bireyler ve kolektif olarak
yasayabilecegimiz evrimin bir taslagini sunar.*

Bu noktaya kadar gelisme, insanligin olasi gelecekteki evriminin
yalnizca baslangicidir. On dérdincu bolim daha sonra spontan ic
nefes tutma sirasinda Ilahi Olan'in gérsellestirilmesini aciklarken, on
besinci bolum dig nefes tutma sirasinda Kundalini'nin ateglenmesini
tanitir. BOlum 16, meditasyon ve vizyonda nihai olarak kalici basari
saglayan teknigi sunar (darsana) ilahi. 17. Bolum daha sonra Jnana
Yoga'yl yoganin nihai hedefi olarak butunlestirir, ancak bu, her birey
kendi gorevlerini yerine getirmeden 6nce denenmemelidir.
svadharma, bu onlarin baskalarinin hayatina ve topluma katkilaridir.

Bir ev yavas yavas, baslangicta toprak isleri gibi daha siradan
adimlara dikkat edilerek insa edildiginden, bu metin 6nce temellere
dikkat eder. Ancak bdélumler ilerledikce, Bolum 3'te bir kresendoya
ulasir. Bu nedenle metni ilk bolumlere gore yargilamamak, ancak
sonuna kadar israr etmek iyidir. Ote yandan, cok hizl kosarsaniz,
Bolum 3'te anlatilanlar gibi durumlari nasil deneyimleyebileceginizi
akil almaz bulabilirsiniz.



manevi vahiy ve ilahi ask, dogru unsurlarla ve dogru sirada yapilirsa,
yoga surecinin mantiksal sonuclaridir.

YOGIK MEDITASYON NASIL OGRENILIR

ik basta burada anlatilan meditasyon tekniginin kulaga karmasik veya zor
geldigini veya zihninizi mesqul ettigini dusunebilirsiniz. Ancak bu, ancak
zihniniz ileriye atilirsa ve henlz hazir olmadigi asamalara ulagmaya
cahisirsa olur veya yapar. Gercekte, sizinle birlikte dogal olarak gelisen bir
meditasyon teknigidir.

Benzer sekilde, yoga durusunu 6gretmek karmasik gérianebilir.
Ancak, yalnizca acele etmek ve henlUz hazir olmadiginiz duruslari
uygulamak istiyorsaniz karmasiktir. Ote yandan, hazir oldugunuzda
yeni duruslar eklemezseniz, fiziksel pratiginiz bodur olacaktir. Benzer
sekilde, hazir oldugunuzda meditasyonunuza yeni katmanlar
eklemezseniz, ruhsal uygulamaniz bodur kalacaktir. Meditasyonunuzu
daha zorlu hale getirmeden sadece nefesi izlerseniz, zihniniz uyusuk
kalacaktir.

Ama Tanri, zekamizi uyandirmamizi istiyor cinku bizler o ilahi zekanin
bir tezahiriiy(iz ve sadece tam gelismis bir akil Ilahi olani idrak
edebilir. Sanskritce'de zeka terimi

(buda) fiil kokunden turetilmistirbudh-uyandirmak icin.

O halde, durusg pratiginizde yaptiginiz gibi bu meditasyon
teknigine bakin. Yeni, daha talepkar bir katmani yalnizca bir
oncekinde ustalasip bitinlestirdiginizde Ustlenin. One atlamaya
calisirsan basarili olamazsin.

Bu kitap, 35 yillik meditasyon deneyimimin, uzun yillar kutsal yazi
calismalari ve Hintli ustalardan 15 yillik dogrudan egitimle bir araya
gelmesinin sonucudur. icin gereklidirKali Yuga yogi, herhangi bir
yaziyi kisisel kaprislere degil, eski bilgelerin 6gretilerine
dayandirmami ister. Sir Isaac Newton'un dedigi gibi, 'Daha ilerisini
gorduysem, Devlerin omuzlarinda durmaktir.'

Burada yaptigim yeni olan sey, gercek meditasyon teknigini
yapilandirilmis bir sekilde aciklamak. Yoga yazilarinda bu teknige
genellikle Bhutashuddhitemel saflastirma). En etkili sekilde nefes
tutma sirasinda yapilirken (kumbhaka) bu iyi



Ozellikle nefes gittikce yavasliyorsa, ¢cok daha kolay ama yine de cok
gucld olan nefes alma ve nefes verme sirasinda 6grenmek.
Isteyenler icine koyabilir. kumbhakabir kez bu konuda
ustalastiklarindapranayamateknik.

Gegmiste, spirittel 6gretmenler siklikla, 6nemli icerigi acemilerden
gizleyen bir sekilde konusurlardi. Sanskritce'de buna denir kumya,
alacakaranlik dili. Bu yaklasima devam etme liksune sahip olmadigimi
hissediyorum. Gérunen o ki, 6numuzdeki birkag nesil icinde, buyuk bir
degisim olmazsa, insanligin ev sahibi gezegeni yok edecegi agiktir. Bu
degisimi yonetmek icin, her bir kisinin bilgiye ulasmasi 6nemlidir.

Bazilari, insanligin kendini yok edip etmeyecegi dahil, her seyin
dnceden belirlendigini sdyluyor. Digerleri, Rishi Vasishta gibi, 'Ger¢ek
kisisel caba gdOsterenler icin dnceden belirlenmis bir kader yoktur'
der.7Baska bir deyisle, kendi kaderlerini yaratirlar. Bu metni
sundugum ruh budur. Insanlik, gercek bir 6zveriyle, hayal edilemez
bir ihtisam kaderi yaratsin!



Meditasyon teriminin tanimi

Ingilizce terimmediitasyonbiraz belirsizdir. Latinceden tiretilmistir
meditasyon, dusunmek, tefekkir etmek veya meditasyon yapmak
anlamina gelir. yakindan iliskilidir tefekktirBu, zihni strekli olarak
belirli bir nesneye yéonlendirmek anlamina gelir. Meditasyon mutlaka
manevi bir aktivite anlamina gelmese de, tefekkur yapar. Tefekkur,
kisinin zihninde tefekklr nesnesinin getirildigi tapinaga benzer kutsal
bir alan yaratmayi ima eder. Bu nedenle tefekkur, manevi bir
konsantrasyon bi¢cimidir. Konsantrasyon, zihnin disa donuk, saciima
egiliminin kontrol altina alinmasi ve belirli bir secilmis nesneye
odaklanmasi anlamina gelir.

Yoga 6gretileri, kitabin yazari Hintli bilge Patanjali tarafindan
derlenmis ve standartlastiriimistir. Yoga Sutrasi. Patanjali'nin
bahsettigi sekiz uzuvdan ilk dérdi meditasyon sureci icin
hazirliklardir, son dordu ise gercek meditasyonu olusturur, ancak
artan derinlik seviyeleriyle. Bu besinci kol, pratyahara, zihnin ice
donebilmesi icin duyulari nesnelerinden ayirma uygulamasidir.

Son ug uzuvdharana,dhyanavesamadhi. Bu terimler genellikle
konsantrasyon, meditasyon ve tefekkur olarak tercime edilir.
Meditasyon nesnesi ile gozlemcinin zihninin kimliginin art arda daha
derin asamalarini olustururlar. Patanjali'ye goére,dharanaaltinci uzuv,
zihnin belirli bir nesneye kasith olarak baglanmasidir.gSirasinda
dhyana, yedinci uzuv, bu asama asildi ve artik giden zihin tarafindan
surekli olarak kesintiye ugramayan nesnenin kalici bir farkindahgi
kuruldu.oSirasindasamadhibu kalici farkindalik, 'nesnenin kendisi'
yogi'ye ifsa edildigi 6lcude gelismistir.10Bu durumda zihinde tutulan
nesne, disarida gozlenen nesneyle 6zdes hale gelir. Bu temel surec
bir kez 6grenildiginde, yogi onu giderek daha zor nesnelere uyqgular,
en yuksek olani kutsal benlik, saf bilinctir. Bu son nesne gercekte bir
nesne degil,



ders. 'Konu' Uzerinde meditasyon yapmanin bariz zorlugu nedeniyle,
yukarida ac¢iklanan surecin baslangicta iyi bir sekilde bilenmesi gerekir.

Modern yorumlarda, Yoga SutrasiddbnemmeditasyonSanskritce
tercume etmek icin kullanilirdhyana. Patanjali tanimlardhyana
meditasyon yapandan meditasyon nesnesine surekli bir farkindalik akisi
ve nesneden meditasyon yapana surekli bir bilgi akisi olarak. O halde
yogik bir anlamda meditasyon, kisinin zihninin tamamen bosaltiimasi
anlamina gelmez: bu sureg, ¢esitli nesnesiz olaylarin bazilarinda
gerceklesir.samadhis (asamprajnata samadhis).

Bu metinde terimini kullandimmeditasyoningilizce dilinde sahip
oldugu belirsiz dogay koruyacak sekilde. Boylece onu son dért uzvun
kolektif sirecine ama daha genel olarak herhangi bir derin, konsantre
dusunce bi¢cimine uyguladim.



BOLUM 1

Hatha Yoga Kanunlari veya Fiziksel Boyut
Meditasyonun



Hatha Yoga, yoganin fiziksel boyutudur ve iki ana disiplini durus ve
nefes calismasidir. Ancak Hatha Yoga, onu fiziksel boyuta indirgeyen
bir yoga tarzi degildir - ya da en azindan tarihsel olarak oyle degildi.
Baslangicta sadece tek bir yoga vardi ve bazen buyuk yoga olan Maha
Yoga olarak anilirdi. Tek bir buyUk yoga kuguk gruplara ayrilmadan
O6nce, Hatha Yoga tum yogilerin gecmek zorunda oldugu fiziksel
okuldu. Ancak hicbir yogi Hatha Yoga duzeyinde kalmamis, hatta
yogay! bu duzeye indirgememistir. Hatha Yoga bu nedenle yogik
egitim sisteminin 'ilk okulu' idi. Benzer bir sekilde Raja Yoga, tum
yogilerin yolculuklarinin bir bélimuadnde katildiklari Maha Yoga'nin
meditasyon okuluydu. Bugunku lise egitim duzeyine benzetebiliriz.

Benzer sekilde yoganin adanmislik disiplini olan Bhakti Yoga'ya da
yuksek 6grenim duzeyi olarak bakabiliriz. Raja Yoga'da yeterlilik
kazanildiktan sonra katildi: oraya asla dogrudan ilkokuldan veya
herhangi bir 6n egitim almadan gitmezsiniz. Bu disiplinlerin
baglantisinin kirllmasi ve insanlarin yalnizca birini veya digerini
uygulamasi yalnizca modern tarihtedir.

Ortacag yoga metniHatha RatnavalHatha Yoga'da basari olmadan Raja
Yoga'nin elde edilemeyecegini belirtir.11Bu ifade, ruhsal farkindahgin,
onsuz kendi kendine hipnozdan bagka bir sey olmayan fiziksel bir boyutu
oldugu anlamina gelir. Bu tur bir kendi kendine hipnoz veya inang, bir
sonraki krizde kolayca ¢okebilir. Yogiler inancla yetinmezler; bilmek
istiyorlar. Cunku inaniyorsaniz, inancinizin yanlis olmadigini nereden
biliyorsunuz?

Derin bilgi veyavijnanayogilerin dedigi gibi, kriz anlarinda bile
gecerlidir. Boyle bir bilgi, hayatin zor anlarinda sinansa bile gecerli
olmalidir. Bu nedenle, insanin tam dénusumunu elde etmek igin
sadece oturup meditasyon yaparak fikrinizi degistirmek yeterli
degildir. Bu kalici bir degisime yol agmayacaktir. Beden ve nefes de
degisime dahil edilmelidir. Meditasyonun yuksek yogasi, ruhsal
6zgurlugun ciceginde filizlenebilen bir tohumdur, ancak bunun
gerceklesmesi icin tohumun olmasi gerekir.



Hatha Yoga ile hazirliktan gecen topraga ekilmelidir.

Bugun bir yanda bedeni meditasyona yeterince hazirlamayan
meditasyoncular sorunuyla karsi karsiya kalirken, diger yanda sadece
fiziksel yoganin anlamsiz angaryasinda sikisip kalan Hatha
Yogilerimiz var. Yogi, durus ve nefes calismasi uygulamasinin étesine
gec¢miyorsa ve resmi meditasyondan mezun olmuyorsa, 0 zaman
Hatha Yoga olmasi gerektigi gibi degildir. O zaman sadece vicut
gelistirme, vicut guzellestirme ve jimnastiktir. Etiket sadece bunu
yaptigimizi agikca belirttigi stirece, bunlarda yanlis bir sey yok.
GUnumuzun fiziksel yogasinin sorunu, daha fazlaymis gibi
goérunmesidir. Ve ancak yoganin zihinsel ve ruhsal disiplinleriyle
birlesirse boyle olur.

Blyuk Shankaracharya metninde beyan ederAparokhsanubhuti Raja
Yoga'nin (yani meditasyon yogasinin) 6zgurluge yol acabilecegini, ancak
yalnizca zihinleri tamamen arinmis olanlar icin.12Ama o asamaya
gelmemis olanlar icin Raja Yoga'nin Hatha Yoga ile birlestirilmesi
gerektigini de soyluyor.13Gercek kazanimi engelleyeceginden,
zamanindan 6nce kazanim dusuncelerini beslemememiz 6nemlidir. Bu
tur egilimlere karsi koymak icin, Hatha Yoga Pradipikasurece, belirtiyor
pranaSushumna'ya (merkezi enerji kanal) girmediyse, tum bilgi
konusmalari aptallarin basibos dolagsmasindan bagka bir sey degildir.14
Yoga her zaman gercek bilginin kisinin zihninde gerceklesen bir sey
olmadigini, gercek bilginin fiziksel, biyokimyasal veya biyoelektrik bir
bileseni oldugunu (her ne kadar kisi onu yalnizca bu bilesene
indirgememeliydi) savunmustur. Yogada bu bilesene denirsiddhielde
etme gucul). Yogiler sadece konusmanin yeterli olmadigina inanirlar.
Jnana (bilgi).Siddhigercek bilgiye ulagsmanin ayni zamanda vicudun ve
nefes alma diuzeninin dénusimunud de icermesi gerektigi anlamina gelir.
Aksi takdirde bilgi, inang alanina havale edilir veya sadece cesur
ifadelerden olusur.

Hatha Yoga, gercek bilginin fiziksel ve solunumsal bilesenleriyle
ilgilenen disiplindir. TUm yogalarin temelidir ve yogiyi daha yuksek
uzuvlarin uygulanmasi icin hazirlar.



Hatha Yoga ayrica her zaman saglam ve guvende kalmamizi
garanti eder. Sizofreni ve megalomani gibi kisilik bozukluklarinin
yogik fikri, bazi yUksek enerji merkezlerinin (¢akras) Alttakilerin bir
kismindan dnce aciimis. Bu, bir kisinin uygun sekilde
butunlestiremedigi bilgilere erismesine neden olabilir. Sonug zihinsel
bozukluklar olabilir. Hatha Yoga, bedenin ve nefes alma kaliplarinin,
ruhsal kavrayisin getirdigi buyuk miktarda enerjiyi iletmeye hazir
oldugunu garanti eder. Kisinin kelimenin tam anlamiyla kendini
asmamasini saglar.

Asagidaki boélumler, fiziksel uygulamalarin meditasyonu nasil
guclendirdigini ve destekledigini belirleyen alti yasayi tanitiyor.
Burada aciklanan bazi kavramlarin anlasiimasi basitken bazilari daha
karmasiktir. Birka¢ gun, hafta veya ay sonra her seyi anlamayi ve
basarmayi beklemeyin. Bu ilk alti b6lumde tartisilan temalarin hepsi
olmasa da ¢cogu, onceki kitaplarimdaki materyalin kisaltiimis
Ozetleridir. Ama burada ilk kez bu kavramlarin meditasyon
baglaminda nasil isledigine dair sistematik bir aciklama bulacaksiniz.



Bolum 1

YASA 1: MEDITASYONDA BASARI GUC KUNDALINI TARAFINDAN GUCLENDIRILIR.

Nadiren birisi meditasyona oturabilir ve cabucak basarili olabilir.
Cogumuz, en azindan baslangicta zorluklarla karsilasacagiz.
Zahmetsizce basarili gértunenler ile on yillarca meditasyon yapan
bizler arasindaki fark nedir?

Meditasyonda hizl bir sekilde basarili olanlar, bilseler de bilmeseler
de yasam guclerini yukseltirler.prana) yuksek olanlardan birine¢akras.
Yasam gucunu yukseltme surecine Kundaliniraising denir.
Meditasyon Kundalini tarafindan desteklenmektedir. Kundalini kalbe
yukseltilirse cakrameditasyonunuz baskalari icin gercek bir sevgi ve
sefkat duygusuyla sonuclanacak ve ayrica Ilahi Olanin rehberliginin
varligini ve guvenini hissedeceksiniz. Kundalini bir seviye daha
yuksege cikarilirsa, bogazac¢akra, ilahi yasayi algilayabilir, anlayabilir
ve iletebilir hale gelirsiniz. Kundalini Gguncl goze yukseltilirse¢akra,
ilahi form ile (sagunaBrahman) gériilebilir. Kundalini sonunda taca
yukseltilirse cakra, kisi bicimsiz Mutlak ile bir olur.

Ancak Kundalini gébekle sinirliysa¢akra, meditasyon siklikla
asimilasyon sorunlari tarafindan engellenecektir. Bunlar hem tat alma
arzulari (yani yemek yeme veya kisinin zevklerini eglendirme arzusu) hem
de herhangi bir bicimde kazanma ve zenginlik yaratma arzusu olabilir.
Maddi arzular ve 6zlemler meditasyonunuzu bozmaya devam edecek.

Kundalini sakral ile sinirliysa¢akra, cinsel arzular ve bunlarla iliskili
duygular meditasyona mudahale edecektir. Son olarak, Kundalini temelle
sinirli olma egilimindeyse, cakra, hayatta kalma korkusu, 6fke ve kirginlik
meditasyon girisimlerinizi karartacaktir.

Yoga, meyve meditasyonunun ne getirecegini sansa birakmayan
bilimsel bir ydontemdir; ancak, istenen sonuclari en olasi kilan kesin
kosullari Gretmek icin, kisi Kundalini'yi, aranan gerceklesmelerle iliskili
enerji merkezine yukseltir.

KUNDALINI NEDIR?



Kundalini, enerjinin asla kaybolmadigini, sadece diger enerji bicimlerine
dénustiguni belirten termodinamigin birinci yasasi ile ilgilidir. Ornegin,
kinetik enerji potansiyel enerjiye donusturulebilir, ancak bu enerji asla
kaybolmaz. Bu, bir sistemdeki tim enerjilerin toplaminin her zaman ayni
oldugunu séylemenin baska bir yoludur. Bu da yine ¢ok genel bir kozmik
yasanin tezahuruduar: genel dengenin muhafaza edilebilmesi icin her
tezahurun kendi bozunumunu, karsi kuvvetini veya iptalini icermesi
gerekir. Bu ilke, yaratilisin tezahdrunun her seviyesinde calisir, ancak
cok belirgin bir sekilde, uygulama sirasinda mevcuttur.asana.

EgerasanaDerin bir dUzeyde anlasilirsa, bir kez durusta, bizi durusa
iten karsi tepkiyi Uretecegiz. Bu ydontem, yasamin tum seviyelerinde
yapildiginda, yasamda ustalasmaya yol acar. Bu durumu tanimlamak
icin kullanilan yaygin ifadeler 'akisla gitmek’, 'b6lgede olmak' veya
'Tao'da olmak' seklindedir. Dinyanin engellerini asan ve sonunda kendi
yikimimizi uretmesi gereken muazzam bir gucu tezahur ettirmek yerine,
yasam boyunca gug¢ kullanmadan, var olan gucleri kullanarak hareket
ediyoruz. Bu nedenle, bir karsi gucun bize kargi tezahur etmesine asla
gerek yoktur.

Bu ilke, Taocu filozof Chuang Tzu'nun 'HUkimlu Kasap' adli
oykusunde guzel bir sekilde ifade edilir. Burada Lord Wenhui, 19 yil
boyunca ayni bicagi binlerce 6ktzu kesmek icin kullanan asgisini
izliyor ve sorguluyor. Ascl, 6ktzleri hacklemek yerine kalbinde saygi
duydugunu, tum bilinciyle 6ktzle bulustugunu ve Yol'u 6nemsedigini
acikhyor. Sonra buyuk bir incelikle hareket eder, dogru noktayi bulur,
ona yaslanir ve sanki batun 6kuz kendi kendine dagilir.

Fakat bunu yoga ve ruhsal uyanis icin nasil kullanabiliriz? olarak Rig
Veda'Baslangicta sadece biling vardi (Brahman) ve o biling sessizce
nefes aldi' diyor.1sDUnyayi tezahur ettirmek icin, bu bir Yuce biling
kutuplasti, askin Tanri'yl  (Shiva veya Incil'in Babasi) ve bu evreni
Ureten yaratici gucu olan ickin Tanri'y1 (Shakti veya Kutsal Ruh) Uretti.
Shakti daha sonra ilahi zekadan uzay, hava, ates yoluyla asagi dogru
bir hareketle kristallesti.



insan vacudunda altr ana organ aracilhgiyla temsil edilen su ve toprak
¢akras (Shiva / Baba yedinci araciligiyla temsil edilirken, tagcakra).
Shakti'nin asagi yonlu hareketi durdu.Muladhara(temel¢cakra) Shiva /
Baba bilgisi kaybolurken kivrildigi yerde.

Yukarida bahsedilen kozmik yasayi yerine getirmek icin, Shakti'nin
bastirma kuvveti - guclu bir asagi yonlu akim olusturan buyuk bir
firtina gibi - yukari dogru bir emme ile baska bir yerde dengelenmesi
gerekiyordu. Ana Tanrica'nin evreni yaratma eylemi, i¢sel bir yukari
cereyan, yukari dogru muazzam bir dalga Uretti ve bizler, orijinal
bilince, askin Tanri'ya geri donmek icin omurgaya binebiliriz.
Viicuttaki bu ic hava akimina Kundalini denir. ilahi Disil'in ruhsal
kokenimize geri ddnme davetidir. KOkimuze, askin Tanri'ya donmek
icin bu i¢sel arzuya denir.shraddhaSanskritce. Terim genellikle su
sekilde cevrilir:inang, ama ¢ok daha fazlasini ifade ediyor. Bu,
derinlerde bir yerde, bu dinyanin yapildigi malzemeden
yapilmadigimizi bildigimiz anlamina gelir, ancak en i¢teki varhgimiz
saf, katkisiz bilinctir. (Psikolojinin aksine, yogiler bilinci kisinin
bilincinde oldugu sey, yani icerik olarak degil, bilincli olan olarak
tanimlar.) Patanjali buna farkindalik adini verir.kaivalyabiling, ebedi,
sonsuz, kararsiz ve ben olarak 6zsel dogamizda kalmak anlamina
gelir.

PATANJALI NEDEN KUNDALINI'DEN bahsetmiyor?

Kadim gunlerde Upanisadve Yoga Sutrasi, Kundalini hakkinda ¢ok fazla
konusulmadi, cinku insanlar daha fazla ruhsal uyum yasadilar ve
meditasyonu bugune gore daha kolay buldular. Kadim Hint kaltGranu
ve bilgelik geleneklerini yakin tarihte bile canli tutmayi basaran
kaltarleri - Kizilderili, Tibet ve Avustralya Aborijin klturleri gibi -
incelerken hala bu yeteneklere bir g6z atabiliriz, ancak bunlar da hizla
soluyor. unutulmaya.

Patanjali uzuv ya da durum hakkinda konusuyordharanaBu, kisi zihnini
bir meditasyon nesnesine tereddut etmeden yaklasik t¢ saat
sabitleyebildiginde mukemmellesir.16Bunu daha 6nce denediyseniz, belirli
sorunlarin devam edecegini hemen fark edeceksiniz.



meditasyonunuzu durdurun. Tipik olarak, karsilastiginiz sorunlarin
turd, nerede oldugunuza baghdir.pranasu anda yer almaktadir.
Patanjali'nin tanimidharanazamaninda verildi Dvapara Yugainsanlar
hala dogustan gelen, neredeyse otomatik bir yerlestirme yetenegine
sahipkenpranadaha yuksegec¢akras. Cagimizin baslamasiyla birlikte,
s6zdeKali Yuga, bu yetenek neredeyse tamamen kayboldu ve
yercekimi kuvvetine yenik dustuk. Kundalini'yi uyandirmak, zihni
dharana. Cogu modern insan, okuduklarindaYoga Sutralarihatta
daha eski metinler gibi Upanisads, gorunuste 'uzak' icerikle
ugrastiklariicin kafalarini kastyin, oysa gunltuk hayatimizda daha
temel endiselerle bogusuyor gibiyiz. Bu, bazi insanlari daha ytksek
insani 6zlemleri tamamen reddetmeye goéturur. Bununla birlikte,
Kundalini'yi yukseltmekle ilgili kurallari anlayan ve uygulayan herkes,
maneviyatin yuksek alemlerine ulasabilir.

Kundalini yikseltmeden, Patanjali'nindharana(konsantrasyon) ¢cogu
modern insan i¢in erisilemez. Bu ilk bélumdeki ¢cogu boélum ve Hatha
Yoga'nin neredeyse tum yasalari su ya da bu sekilde Kundalini'yi tekrar
yukari tasimak icin kosullari yaratmakla ilgilenir.

Kundalini yercekimi tarafindan asagida tutuldugu i¢in, omurgayi,
yercekimi kuvveti sadece iptal edilmekle kalmayacak, ayni zamanda i¢
yukari cekisi etkinlestirilecek ve kullanilacak sekilde hizalamak esastir.
Omurgayi boyle bir durumda mukemmel bir sekilde hizalamanin yolu
yogadan gecer.asanave 6zellikle yogik meditasyon duruslari. Asagidaki
gibi uygun bir meditasyon durusuyla ve bu durus olmadan uygulanan tek
ve ayni sofistike meditasyon teknigi arasindaki farki fark etmek sasirticidir.
Padmasana(lotus durusu). Durus, cosku ve uyusukluk arasindaki farki
yaratabilir.

Egzersiz 1: Asana (durus)

asanadiger tum yogik tekniklerin dogdugu ana kayadir. Olmadan
asana, daha yuksek yogik tekniklerde basari elde edilemez, daha az
entegre edilebilir. Meditasyonda basari, ancak vicut 6nceden
hizalanmigsa gercekgi bir hedeftir.asana



uygulama. Hangi ydntem olursa olsunasanapratik yaparsaniz,
meditasyonda ilerlemek icin zaman ve enerji harcamaniz gerekir.
Performansiasanameditasyon icin bir d6nkosuldur ve meditasyon,
meditasyon sirasinda yapilmahdir.asana, yani uzanirken, bir
sandalyede otururken veya duvara yaslanirken degil. buYoga Rahasya
, T. Krishnamacharya araciligiyla aktarildi, diyor ki sonra asanabiri
yapmalipranayamave ancak bundan sonrapratyahara(geri ¢cekilme,
besinci uzuv). Yine, ancak bundan sonradharana (konsantrasyon,
altinci uzuv) calisti. GéreRahasya, bu 6zel siralama olmadan higbir
fayda elde edilemez.17

HANGI ASANALAR ONEMLI VE GEREKLIDIR?

iliskinasana, Patanjali, saglamlik ve hafiflik gibi ikili niteliklere sahip
olmasi gerektigini séyluyor.18icinde caba durur ve sonsuzluk Gzerine
meditasyon gerceklesir,19ve biri dualitenin saldirisinin 6tesindedir.20
Burada Patanjali ¢itayi ¢cok yuksege koyuyor. Bu yogik parametreleri elde
etmek icin yogik bir meditasyon durusu almaniz gerekir. Ornegin, bir
sandalyede oturmak, yercekimi kuvveti bizi asagi ¢cekerken zihni donuk
ve agir hale getirirken, omurganin yercekimine karsi mukemmel bir
sekilde hizalanmasi gerekir. Bu hizalama, omurgayi ve beyni yukari
kaldirarak hafiflik Gretir. Buna ek olarak, bir meditasyon durusunda
otururken, ayak tabanlarinin ve avug iclerinin yukariya cevrilmesi,
yukaridan enerji alinmasi gerekir, oysa bir sandalyede otururken
tabanlardan alici Dunya'ya otomatik bir enerji bosalmasi olur.

Yogik meditasyon duruslari, zahmetsiz olan dogal bir hizalamayi
kolaylastirir. Yerde yatmak da zahmetsizdir, ancak yercekimi kuvveti
icin en genis alani sunar. Bu nedenle agirliga neden olurken, yogik
meditasyon duruslari hafiflige neden olur. Ek olarak, Patanjali'nin
dcuncu kosulu ikilikten askinligi ister, 6rnegin ikilik arasindaki ikilik.
rajalar(¢ilginlik) vetamalar (torpor). Yine, sirt Gstu yatmak tim
duruslarin en uyusuk halidir; bu nedenle karsitlarin saldirisi icin bir agl
sunar. Yogik meditasyon duruslarinda, omurga meditasyonu
kolaylastiracak sekilde hizalanir.



buYoga Rahasyatum duruslarin, Sirsasana (baslik) ve Padmasana(
lotus durusu) 6nemli olanlardir.21Bas durusu, elbette, dogrudan
meditasyon yapmak icin kullanilmaz, ancak hareketin sabitlenmesini
ve tersine cevrilmesini saglar.amrita (nektar) meditasyon icin
gereklidir. Bu konu, bu metnin 6. Bolumunde ayrintili olarak
incelenirken,Padmasanaasagida kaphdir. Siddhasanauyandirma
egilimi nedeniyle bircok metinde tUum yoga duruslarinin basinda yer
alir.Mula Bandha(pelvik kilit) ve Kundalini'yi yakmaya uygunlugu.
rakip olurPadmasanameditasyon durusu olarak 6nemlidir.

Simdi meditasyon duruslari icin gereksinimlere bakalim:

o Ayaklar ve eller, zeminin emmemesi icin yerden cevrilmelidir.
pranalyasam gucu) onlardan disari yansitilir. Bu, ayaklarin
asagl baktigr sandalyelerde oturmay yasaklar.

e Bacaklar yerden asagida olmamalidir. Muladhara(temel¢akra) Boylece
pranave kan akislari yukari dogru yénlendirilir. Yine bu,
sandalyelerde oturmayi ve duvarlara yaslanmayi yasaklar.

e Omurgadaki ¢ift s-egrisinin abartili olmasi ve omurganin ¢carpmaya
hazir bir kobra seklini almasi icin pelvis olduk¢a kuvvetli bir sekilde
dne egilmelidir. Bu, serpantin gicinun yukselmesi icin bir 6n
kosuldur.

o tesvik etmekMula Bandha, perine ya zemine basmalidir ki bu da
Padmasanapelvisin gucli 6ne egimi yoluyla veya sol topuk
tarafindan uyarilabilir, bu durumSiddhasana.

o Ideal olarak, pelvisin 6ne egikligi ile topuklar karin icine
bastirarak uyarilmalidir.Uddiyana Bandha. Bu durum sadece
Padmasana.

e Durus, uzun sure dogal olarak tutulabilecek saglam bir temel
saglamahdir. Tium vicudu yercekimine karsi zahmetsizce
hizalamalidir, boylece hicbir cokme veya egilme olmaz.

Bu Ozete en ¢ok uyan durus, Padmasana, ile birlikte Siddhasana
ikinci ve Svastikasanaveya Virasanakabul edilebilir eger



ilk ikisinden hicbiri elde edilemez.

Duruslar burada denenmeleri ve ustalasmalari gereken sirayla
verilmistir.Padmasana, sonuncusu, en 6nemli ama en zoru.
Ogrenmek Virasanailk ve yavas yavas mezunPadmasana. Meditasyon
asanaBunlar gibi s, kisinin genel hayatinin sonuna dogru
uygulanmasi gerekir.asanavicut ve 6zellikle kalca eklemleri
Isindiginda egzersiz yapin. Kal¢ca eklemlerinizi nasil donddreceginizi
ve hareket ettireceginizi bilmiyorsaniz, dizlerinizi yaralayabilirsiniz.

Duruslari 6grenmek icin bir yoga 6gretmenine danisin. Duruslari
onceki iki kitabimda anlatmistim,Ashtanga Yoga: Uygulama ve Felsefe
veAshtanga Yoga. Orta Dlzey Serisi. Burada dnemli meditasyon
duruslarini sadece temel bir sekilde tanimladim. Bu aciklamalarda
genel bir bilginiz oldugunu varsaylyorum. asanaPratik yapin, ¢cunku
diger duruslarin destegi olmadan bu oturma duruslarinda ustalasmak
zordur.



Virasana

VIRASANA

Virasana'kahramanin durusu' anlamina gelir. Eski savasgilarin oturma
sekli buydu. Mikemmel bir giris durusu, bu isteki diger tim duruslardan
once kisinin uygulamasinin duzenli bir parcasi olmalidir.



kategori (yani meditasyon duruslari) denenir. gunluk aracihgiyla
Virasanakuadriseps uzar ve diger tum meditasyon duruslarinda
kolayca ustalasirsiniz. oturmak iyidir Virasana her sabah generalinizden
10 dakika 6nceasanauygulama. Once dizlerinizde herhangi bir agri
hissetmemeniz icin yeterince yuksek katlanmis battaniyeler Gzerinde
kendinizi destekleyin. Uyluklariniz i1sinirken ve yavasca gerilirken,
Uzerinde oturdugunuz pedin yuksekligini azaltin, ta ki eninde sonunda,
muhtemelen yillar sonra yerde duz bir sekilde oturun. Bunun icin ideal
hazirlikPadmasana. Yere indikten sonra diger duruslardan birine gecin.
eger oturabilirsenVirasana, dolgu olmadan duz bir sekilde yere
oturuncaya kadar meditasyon pratiginizi yapmak icin kullanin. sonra
gecis yapArdha Siddhasana(asagida aciklanan) veyaSvastikasana, bunu
takibenSiddhasanave sonunda Padmasana.

VirasanaKendinizi oldukca yuksege kaldirmaniz gerekse bile, bir
sandalyede oturmaktan ¢ok daha Ustundur. Ayak tabanlari yukariya
donuktur ve dogal bir yukari dogru akis vardir.prana, oysa bir sandalyede
otururken yercekimi her zaman cekerpranaasag!.

icinde Virasanauyluklarinizin paralel olmasi ve disa déniik olmamasi
6nemlidir. Ayaklar dumduz arkaya bakmali ve ¢cocuklarin sik sik oturdugu
sekilde asla yana dogru acilmamalidir, bu da dizlerinizi mahvetmenin
kesin bir yoludur. Tabanlar ve topuklar dimduz yukari ve ayak parmaklari
arkaya dogru bakmalidir. Ayaklarinizi kalgalarinizdan daha genis getirin
ve aralarina katlanmis bir battaniye yerlestirin. Bu sayede battaniyenin
yuksekligini yavas yavas azaltarak sonunda ayaklarinizin arasina
oturacaksiniz. Pelvisin 6ne egimini mumkuidn oldugunca koruyun. Bu
durusta bu, diger meditasyon duruslarindan daha zordur. Bu zayif nokta
nedeniyle, sonunda kamburlasacaksiniz. Virasana, ve bu yuzden sonunda
digerlerine mezun olmak istiyorsun. sadece icinde Padmasanacarpmaya
hazir bir kobra 6zelligi kazanan omurganiz ile 3 saat boyunca zahmetsizce
oturabileceginiz.



Svastikasana

SVASTIKASANA
Su-asti-kaSanskritce'de 'iyiligin sembolU' anlamina gelir, ancak ne
yazik ki bu kutsal sembol, aldatilmis bir 20. yuzyil siyasi ideolojisi
tarafindan lekelenmistir. Gamali hag, GUnes'in hayat veren guclerini
ve Dunya gezegenindeki ilahi dizeni sembolize eder.



dunya ekseni, Tibet'teki Kailasha Dagi, Lord Shiva'nin tahti. Kuresel
Isinmadan once, Kailasha Dagi'na yaklasan hacilar hala Kailasha'nin
buz kubbesinde dev bir gamali ha¢ gérebilirdi. Bugun bile uzaydan
bakildiginda dért dev nehir olan indus, Yamuna, Ganj ve
Brahmaputra'nin Kailasha Dagi ¢evresindeki ovadan inerken bir
gamali hag olusturdugu ve bir milyardan fazla insana su getirdigi
gorulebilir. Bu, modern siyasi hareketlerin yanilsamasindan uzak,
gamali haglarin hayat veren anlamini hatirlatir.

icindeSvastikasanabacaklar ve ayaklar gamali hag seklinde
dlzenlenmistir. Dizler burada oldugundan daha genisPadmasanaama
icinde oldugundan daha yakinSiddhasana.Svastikasanaasagi sayilr
Padmasanave Siddhasana, ve dnce hangi bacagin yerlestirilecegine dair bir
tercih yoktur. Taraf degistirmekten ¢cekinmeyin.

Oturur, duz bacakl bir pozisyondan (Dandasana), sol bacagini bukun
ve topugunu sag kasik icine yerlestirin. Ardindan sag bacaginizi bukdn
ve sag topugu sol kasik icine yerlestirin. Simdi sag ayagin parmaklarini
sol bacagin baldiri ve uylugu arasina sokun. Iki elinizi kullanarak, simdi
sag bacagin baldirini ve uylugunu birbirinden ayirin, uzanin ve sol
ayagin parmaklarini sag bacagin baldiri ile uylugu arasina girecek
sekilde yukari ¢ekin.

Durus suna benzerSiddhasana, ama daha az iddial. Topuklar Ust
uste deqil, yanal olarak yer degistirmistir. Bu, pelvisin egilmesini
kolaylastirir, ancak herhangi bir uyari yoktur.Mula Bandha.



Siddhasana

SIDDHASANA

Siddhasana 'ustalarin durusu' anlamina gelir. Kundalini'yi yukseltmek igin
kullamldidi icin boyle adlandirilir. Bu durusta, omurganin kivrimlari eskisi
kadar belirgin degildir.Padmasanave bu nedenle biraz daha dusuk
pranayama, ama ayni zamanda meditasyona da hizmet eder; aslinda bazi
yogiler bunu tercih ediyor. Sol topuk perinedeyken, Siddhasanatutusturmak
icin tercih edilen durusturMula Bandha, pelvik kilit. Goraksha Natha ve diger
yetkililer sol topugun yerlestirilmesi gerektigini belirtiyor



ilk tesvik etmekMuladhara Cakra. Bu baglamda durus, kisinin aynadaki
goruntdsudur.Padmasana, bunun icin klasik otoriteler énce sag
bacagin yerlestirilmesini sart kosar.

OzellikleriSiddhasanaolanlardan ¢ok farkhdir Padmasana. Oysa
Padmasanadizleri mimkun oldugunca birbirine yaklastiriyoruz,
Siddhasanaonlari mumkun oldugunca genis ayiriyoruz. Baslangicta
katlanmis bir battaniye gibi bir ped Uzerine oturmayi secebilir ve
yeterlilik kazandik¢a yuksekligini azaltabilirsiniz. Ped, pelvisi daha
fazla 6ne egmenize yardimci olacaktir.

Oturur, duz bacakl bir pozisyondan (Dandasana), sol bacaginizi
bukin ve topugu perineye, yere koyun. Muladhara Cakra, anus ve
cinsel organlar arasinda. Simdi sag bacaginizi bukin ve sag ayak
bilegini, sag topuk kasik kemigine bastiracak sekilde sol ayak bileginin
Uzerine yerlestirin. Nesil organi artik sol ve sag topuklar arasinda yer
almaktadir. Simdi sag ayagin parmaklarini sol bacagin baldiri ve
uylugu arasina sokun. Her iki elinizi kullanarak, sag bacagin baldirini
ve uylugunu birbirinden ayirin, uzanin ve sol ayagin parmaklarini sag
bacagin baldiriile baldiri arasina girecek sekilde yukari ¢cekin. Bunun
topugun konumunu nasil degistirdigine ve sol femurun dénmesine ne
yaptigina ¢ok dikkat edin.

Sol ayagin topugu, anus ve cinsel organlar arasindaki perine ile
dogru temasa ancak bu son eylem yoluyla gelir. Kundalini
yukseltmek icin gerekli pozisyon budur.

Yeni baslayanlar i¢cin bu durusun daha kolay bir varyasyonu vardir.
Ardhalyarim)Siddhasana. Burada topuklulari Gst Gste dizmek yerine
her iki ayagi yere basacak sekilde birbirinin dntne yerlestirilir. Bu
durusu yalnizca bir Isinma olarak kullanin ve Siddhasanamimkun
olunca.



hi-.

Padmasana

PADMASANA

Bu en guc¢lu yoga durusudur. icin en iyi durus olarak kabul edilir.
pranayama(yogik nefes egzersizleri), ancak meditasyon i¢in
Siddhasanaesit Gneme sahiptir.Padmasanadnemi, pelvisin ve
omurganin 6ne egilmesinden kaynaklanir.



saldirmaya hazir bir kobra gibi hizalanmak - yilan guctinun ytukselmesi icin
gerekli. Goraksha Natha, Gheranda ve diger antik otoriteler dnce sadece
sag bacagin yerlestirilmesini kabul ederler, ancak T. Krishnamacharya taraf
degistirmeyi dnerir. Birkag dakika oturabilirsenPadmasana, bu kitabin 2.
Kisminda égretilen meditasyonun birka¢ turunu bu durusta uygulamaya
baslayin. Buradan yavas yavas genisleyerek, bir noktada meditasyon
pratiginizin ana bolumunu su anda yapabileceksiniz.Padmasana.

Alternatif bir 6neri, pratik yapmak olacaktir.pranayamaicinde
Padmasanave meditasyonSiddhasana. Harcadiginiz zamani aniden
uzatmayin.Padmasana. Haftada yalnizca bir dakika veya en fazla
birka¢ dakika ekleyin. Durus son derece guc¢ludur ve saatlerce siren
ipuclari ileri duzey uygulayicilara birakilmalidir. Kalcalariniz tamamen
aclksa ve ikisini birden yapabiliyorsanizpranayamave meditasyon
Padmasana, ¢cok daha iyi. Bu ise hirsla yaklagmamaniz dnemlidir. Aci
cekiyorsaniz, kendinizi asla pozisyona zorlamayin veya durusta zorla
kalmayin.

Durusa duz bacak pozisyonundan guvenli bir sekilde girmek icin, 6nce
sag topugu sag kalcaya cekerek sag diz eklemini tamamen esnetin. Kalgaya
topugunuzla dokunamama, kuadrisepsinizin giremeyecek kadar kisa
oldugunu gdésterir.Padmasanagtvenli bir sekilde. Bu durumda gitVirasana(
Yukarida ac¢iklanan) kuadrisepsinizi uzatmak veya bunun yerine bagdas
kurup oturmak icin. Topugunuza kalcaniza dokunabiliyorsaniz, sag dizinizi
saga dogru cevirerek ve ters ¢evirerek yana dogru dusmesine izin verin.
Simdi, bu kacirilmis pozisyonda diz ekleminin tamamen fleksiyonda
kalmasini saglamak icin sag topugu sag kasik icine ¢ekin. Buradan sag
topugunuzu gdbege dogru kaldirin, dizinizi merkez cizgiye yaklastirin.
Topugu gdbekle ayni hizada tutarak ayak topunu karsi kasik icine
yerlestirin.

Sag bacak hala diizmis gibi, bu adimlari solda tekrarlayin. Ik énce,
uylugun alt tarafi tim uzunlugu boyunca bacagin arkasina degene
kadar diz eklemini tamamen esnetin. Dizinizi sola dogru cekerek, 6nce
sol ayak bilegini sag ayak bileginin altina yere koyun. Buradan, sol dizi
yana dogru ¢ekerken, sol ayagi sag ayak bilegi Uzerinden gobege
dogru kaldirin. Sol dizinizi agmak anlamina geleceginden, sol ayagi
sag dizinizin Gzerine kaldirmayin.



gegis sirasinda diz icine yanal hareketi indukleyecek olan eklem. Gegiste sol
diz eklemini mumkun oldugunca fleksiyonda tutun, femur (uyluk kemigi) ve
kaval kemigini (incik kemigi) aralarinda bosluk olmadan bir butun olarak
hareket ettirmenize izin verin.

Simdi sol ayagi sag kasik icine yerlestirin ve ardindan her iki topugu
da gbébek bodlgesine dedecek sekilde birbirine dogru hareket ettirin.
Uyluk kemikleri neredeyse paralel hale gelecek sekilde her iki dizinizi
birbirine yaklastirin (femur ve tibia arasindaki uzunluk oranina bagh
olarak). Simdi, kaval kemiginizin 6n kenarlari asagiy1 gosterene ve
ayak tabanlari ve topuklari yukari bakana kadar femurlarinizi ice
dogru dondurun. Bu sekilde diz eklemleri tamamen kapatilir ve
bdylece korunur. oturmaPadmasanadurusa girmek icin kullanilan
femurlarin ilk lateral rotasyonunu korurken. Ustalasmanin anahtari
Padmasanadurustayken femurlarinizi ice dogru cevirebilmektir. Bunu
sadece oturarak 6grenmek zor Padmasanasinmadan kendini Bunu
6grenmek icin ideal bir arag, kitabimda aciklandigi gibi Birincil Serinin
femur rotasyon modelidir.Ashtanga Yoga: Uygulama ve Felsefe.

GENEL ASANA UYGULAMASI

senin generalinasanaKlasik meditasyon duruslari ve inversiyonlarin
disinda pratik yapmak da meditasyon icin ¢ok 6nemlidir. Genel olarak
konusursak, daha gelismisasanapratik, meditasyonda daha hizl
geliseceginizdir. gelismisasana Gunde 2 saat pratik yapan bir uygulayici
meditasyonda hizli bir sekilde ilerleyebilecek, ancak yine de meditasyon
surecinden ge¢mek zorunda kalacak, ¢cinku faydalari hi¢bir sekilde elde
edilemez. asanauygulama, ne kadar gelismis olursa olsun. Asla bir
general oldugunu varsaymayin.asanapratik herhangi bir sekilde resmi
bir yogik meditasyon pratiginin yerine kullanilabilir. Daha az gelismis
bir yogiasana uygulama meditasyonda daha yavas ilerleyecek ama yine
de ilerleyecektir. Pratik yapmak dnemlidirasanave onlara
ayirabileceginiz zaman sinirl olsa bile ginluk meditasyon; aksi takdirde
meditasyon yoluyla yaratilan kazanimlar dagilabilir.

Kisi meditasyon pratiginde asla, asla stresli, endiseli veya gergin
olmamalidir. Kendinizi meditasyona zorlarsaniz bu mamkundur.



cok uzun surerse veya nefesinizi kapasitenizin 6tesinde yavaslatmaya calisirsaniz.
Bu, sempatik bir refleksi harekete gecirecektir (yani sempatik sinir sistemini
harekete gecirecektir) ve bu kalip bir kez kurulduktan sonra onu geri almak zor
olacaktir. O zaman mistik durumlari deneyimlemeniz pek olasi degildir. Benzer
sekilde, uygulamanizi stresli veya zahmetli olarak deneyimlerseniz, devam etme
olasiliginiz daha dusuktur. Ayrica, uygulama sirasinda zihniniz tamasik (uykusuz)
veya rajasik (¢ilgin) hale gelirse sayinizin ¢cok uzun olabilecedi unutulmamalidir.

Mistik hallere ulasmak icin geleneksel yogik metinlerde ve bu kitapta
anlatildigi gibi meditasyon yapiyorsaniz, o zaman samimi bir gline
ihtiyaciniz var. asanadzellikle dakikada bir nefes dongusunden daha az ve
daha fazla meditasyon yapmak istiyorsaniz pratik yapin.



Bolim 2
YASA 2: APANA TAHRIKLI KUNDALINI VE RUHSAL
EVRIMIN iLK MOTORUDUR.

APANA NEDIR?

Kundalini'nin 6nemini ve onun Uzerindeki yercekimi etkisinin nasil
reddedilece@ini belirledikten sonraasana, sonra Kundalini'yi yukseltmek
icin kullanabilecegimiz cesitli motorlara bakacagiz. gibi bircok yogik
metin Yoga Kundalini UpanisadKundalini'yi ates ve havaile
ylkseltmekten bahsedin.22Uclincii bélimde yangin bilesenini ele
alirken, bu bélim hava bilesenini ele almaktadir. yasam gucu, prana,
10'a bolunmusturvayus, hayati havalar. Bu noktada bunlardan sadece
ikisi ilgi cekicidir. Biri yasamsal yukari dogru kuvvet denilenprana vayuve
digeri yasamsal asagi-kuvvet veya asagi-nefes denilenapana vayu.

Hayati nefes alma (apana vayu) vicutta asagi dogru bir his olan
ekshalasyon olarak kendini gosterir. Ayni zamanda atilim, idrara ¢ikma,
adet gérme, bosalma ve fetlistin dogumu olarak da kendini g&sterir.
Islevi bu nedenle elimine edicidir. Bu hayati hava olmadan ireme
tamamen imkansiz oldugundan, toplumdaki isleyisimiz icin cok
onemlidir. Yine de,apanailahi yaratici gug olan Shakti'nin daha 6nce
aciklanan disa dogru asagi hareketinin bir parcasidir. Meditasyon
sirasindaapanakundalini olarak adlandirilan Shakti'nin asagi
kuvvetindeki i¢csel yukari yénlt akimin aktive olmasi icin déndurdlmesi ve
yukariya bakilmasi gerekir. Shakti ve Kundalini gercekten bir ve ayni
seydir ya da daha iyisi, bir madalyonun iki yiizadur; Italik degil de blytik
harfle yazmamin nedeni, bunlarin ilahi yaratici gt¢ olan Buyuk
Tanrica'nin isimleri olmalaridir. Shakti, asagl hareket sirasinda Buyuk
Tanrica iken, Kundalini yukari hareket sirasinda ayni Ana Tanricadir.

Apanaruhsal uygulama sirasinda ortaya cikarilmalidir. Bu, kalici
olarak acilmasi gerektigi anlamina gelmez. Aslinda, yalnizca dinyevi
gorevlerinizi tamamladiktan sonra onu kalici olarak agmaniza izin
verilir, geleneksel Hindistan'da buna devlet denir.Sannyasa,



hayatin dérduncu asamasi. Cileler ve kesisler gibi istisnalar disinda, cogu
insan icin yasamin bu asamasi yaklasik 75 yasinda baslar. eger donersen
apanakalici olarak medeni halinizi cinsel iliski yoluyla surdiremeyebilirsiniz
veya ¢ocuk sahibi olamayabilirsiniz. Normal sindirimi surdurmekte de
zorluk cekebilirsiniz. Tam olarak acikliga kavusturmama izin verin, bu
nedenlerden dolayi sadece donusten bahsediyoruz.apanatim gun boyunca
degil, gercek uygulama sirasinda yukari kaldirin.

Peristalsis ve Orug

Manevi icgoru kazanmak icin dnemli bir egzersiz orug tutmaktir.
Kadim Vedik'inrishis, Buda ve Isa Mesih, mistik icgérilerini artirmak
icin oruc tuttular. Nasil iliskilidirler?

Besinler sindirim kanalina girerse, sadece yercekimi ile hareket
etmezler. Aslinda onlarin girisi, sagim hareketiyle karsilastirilabilecek
dalga benzeri bir kas hareketi olan peristalsis strecini uyarir. Bu
hareket gida maddelerini ve daha sonra digkiyi rektuma dogru
hareket ettirir. Peristalsis baska bir sey degil apanaeylemde. Oruc
teknik olarak dogru bir sekilde (ve ancak o zaman) yapilirsa,
peristaltizmi kapatacak ve bdyleceapana.

Tam zamanl mistiklerin Kundalini uyanisinin akut fazi sirasinda
peristaltizmi kapatmakla ilgilenmelerinin nedeni, bagirsaklarin
hareketinin strekli olarak alt kisma masaj yapmasi ve harekete
gecirmesidir.cakraama 6zellikle ikinci¢akracinsel istek Ureten. Cinsel
arzu, toplumumuzu ve dolayisiyla ilahi plani sirdirmek icin gerekli
olmakla birlikte, ortaya ¢ikmalarini engelledigi icin ileri mistik
durumlar sirasinda bir engeldir. Cinsel arzuyu ve dolayisiyla zihnin
cogunu kapatmanin en sasirtici ve dolaysiz yolu orug tutmaktir. Derin
meditatif durumlara dort gun kadar kisa bir stire orug tutularak
herkes erisebilir ve bir veya iki hafta oruc tutarak sasirtict durumlara
ulasilir. Isa ve Buda gibi biytik mistiklerin cogu bir ay oruc tuttu.

Derin meditasyon hallerini deneyimlemek icin gtclU bir 6zleminiz varsa ve
kendinizi engellenmis hissediyorsaniz, orug tutmanin yolu olabilir, ancak
bununla birlestirilemez.vinyasa(ardisik)asanapratik yapin, ¢cinki bu ¢ok fazla
enerji alacaktir. Cogu yogi 6yle olmadigina inaniyor



Oruc tutmak gerekli, ancak bazi durumlarda yardimci olabilir. Manevi
amaclarla orug tutuyorsaniz, tibbi tavsiye aldiginizdan emin olun. Orug
tutan insanlara destek sunan doktorlar var ve her durumda, énce saglik
durumunuzun gercgekten buna izin verip vermedigi konusunda
netlesmeniz gerekiyor.

Oru¢ mekanizmasini kisaca anlatacagim ama bu bir orug rehberi degil. Orucg
tutmak niyetindeyseniz, profesyonelce yapin ve kendinize bir tip doktoru
tarafindan yazilmis bir orug kitabi edinin. Oruc tuttugunuzda, yapmaniz
gereken ilk sey, bir veya iki gin boyunca sadece saf ve hafif yiyecekler
yemektir, cinku daha sonra sindirim kanalini bosaltmak daha kolay olur. Bir
sonraki adim, birkacg saat ila yarim gun strecek bagirsagi tamamen bosaltmak
icin Epsom tuzu gibi gucla bir temizleme maddesi almaktir.

Bunu yaptiktan sonra yemeyi birakin ama bol su, arinmak icin bitki
caylari ve kati madde icermeyen sebze suyu icin. Ancak orug tutmanin
en dnemli yonu, her gun lavman yaptirmaniz gerektigidir, cunkd eski
yiyecekler yenileri tarafindan bagirsaklara itilir. Yemeyi biraktiginizda
peristalsis durur ve Epsom tuzuna ragmen bol miktarda malzeme
kalir. Bu maddeyi bagirsakta birakirsaniz zehirli hale gelir ve bu
nedenle bagirsagin her gun yikanmasi gerekir. Bunu yapmanin iki
basit yolu vardir. Biri, lastik hortum takili bir strahiden olusan amaca
yonelik bir lavman kabi elde etmektir. Kabi ilik suyla doldurursunuz ve
omuz askisi gibi bir tUr ters ¢cevirme varsayarak, suyu rektuma
yercekimi ile beslersiniz. Bir sire orada tutun ve sonra bosaltin.
Yogiler, bagirsaklari buyutebilecekleri icin genellikle koloniklere karsi
temkinlidirler. Asir durumlarda, kolonlar sirasinda bagirsaklar
yirtilabilir.*

BASTI

Bagirsaklari temizlemenin ikinci ydntemi ve en iyi yolu, yogik lavman
adi verilen lavmandir.Basti. Sadece risksiz olmakla kalmaz, ayni
zamanda Hatha Ratnavalitim vucudu arindirmanin ek faydasi vardir.24
Bastikombinasyonundan baska bir sey degildir.Asvini Mudrave Nauli.
Asvini Mudrarektumu genisletmek icin bilingli yetenektir.



Bunun yerine bir lastik hortum da kullanilabilir. Cok korkulan Hint
Kapalika tarikati (kafatasi tastyicilari) gérunuse gore ayni amac igin
bambu tupler kullanmisti. bir kenara birakirsakAsvini Mudra,
standart tibbi lavman ve lavman arasindaki tek fark Bastiibbi lavman
yercekimi ile beslenirken Bastiemme kullanir.

KitabimdaPranayama: Yoganin NefestanimladimNauli, karin
kaslarinin calkalanmasi, ayrintili olarak burada tekrar edilmeyecektir.
konusunda yetkin isenizNaulisuyu rektuma, oradan ytkselen kolona,
enine kolon boyunca ve inen kolona ve iliocekal valfe kadar
emebileceksiniz. sonra yonunu tersine cevirirsinNaulsuyu disari
atmak igin.

Bu teknik, kolonilerden ¢ok daha guclu ve daha guvenlidir. TUm
kolon gunluk olarak yikanacak ve masaj yapilacaktir. Peristalsis duracak
ve meditasyon halleri baslayacak. Bununla birlikte, orug tutmanin ilk U¢
gunu boyunca, organizma kan sekeri ile beslenmek isteyeceginden,
dusuk enerjiye sahip olacaginizdan, yine de engellenirler. Besin aliminiz
sifir oldugu icin kan sekeriniz cok dusuk olacak ve enerjiniz disuk
olacaktir.

Dorduncu gun vacut kan sekeri olmadigini kabul eder ve artik kitlik
moduna gecer ki bu iyi bir seydir. Ilgingtir ki, Bati biliminin -
destekleyici niceliksel verilere dayanarak - kabul ettigi tek yasam
suresini uzatma stratejisi, hayati yari kitlk icinde yagsamak veya arada
bir kithga girmektir. Duzenli kithga maruz kalan populasyonlar ile
artan yasam suresi arasinda istatistiksel bir baglanti vardir. Yasam
formlari, yasam var oldugu surece kithkla ugrasti ve bununla nasil
basa cikacagini biliyor - aslinda kitliktan kurtulmak icin. Hayattaki en
sakatlayici kosul, strekli yiyecek bollugudur - ikinci Diinya Savasi
sonrasi zengin beslenme duzeninin bize sagladigi bir durum.

Kithk moduna girdiginizde, viicudunuz yag birikintilerinden ener;ji
ve kan sekeri elde etmeye baslar ve ne kadar az ihtiyaci olduguna
sasirirsiniz. Yogun orug gunlerimde gunde ortalama 330 gram yani 3
gunde 1 kg, 30 guinde 10 kg veriyordum. Yani ikinma gelse otuz
giinden cok daha uzun siire orug tutabilirdim. Ornegin Isa Mesih oruc
tuttu



40 gun boyunca. Aslinda Kuzey Pakistan'da bir kabile olan ve dunyanin en
yasli nufusuyla évunen Hunza kabilesi (kendi topraklarinda belirli bir fast
food zinciri agilana kadar), bu kadar yuksek bir rakimda yasadiklari igin
neredeyse 2 ay boyunca her yil toplu olarak orug¢ tutmak zorunda kaldilar.
sadece cok sinirli zimba hasadi yapabildiklerini ve yilin bayuk bélimuidnde
cevrelerinden koptuklarini séyledi.

Bir haftadan daha uzun suUre orug tutarsaniz, sebze sulari eklemeli
ve kesinlikle bir oru¢ uzmanindan duzenli tibbi gézetim almalisiniz.
Dorduncu gunden itibaren derin meditasyon deneyimlerine
erisebileceksiniz, ancak araba kullanmak veya makine kullanmak gibi
hicbir stres ve gdrevinizin olmadigindan emin olun. Su an icin isten
izin almali ve kirsala gitmelisiniz. Apanagenellikle bagirsakta ve
kolonda gida maddeleri ve diski bulundugunda asagi iner (ancak daha
sonra aclklayacagim gibi kisa araliklarla isteyerek acilabilir). Sindirim
kanal bosaldiginda,apanaortaya ¢ikmasi muhtemeldir ve Kundalini
cok daha kolay uyarilabilir.

YOGIK DIYET

yorucuasanaVinyasa Yoga gibi uygulamalar ¢ok fazla enerji
gerektirdiginden orug sirasinda yapilamaz. Sadece hafif pasif
esnemelere izin verilir. Bu nedenle bircok yoga okulu, Hatha Yoga
Pradipika, cok invaziv oldugunu dusunerek orug tutmayi dahil etmeyin.
Uzun bir zaman diliminde benzer, ancak daha az muhtesem bir etki
yaratan daha nazik bir yaklasim, yogik bir diyet benimsemektir (mitahara
), diskilarin yercekimsel kuvvetini artiran ve dénen gidalarin ortadan
kaldirilmasindan olusur.apanaasagi. Yani, yogik bir diyet, sindirimi agir
olan ve tamasik gidalardan kacginir. Tamasgenellikle donukluk, atalet veya
uyusukluk olarak tercume edilir, ancak benim en sevdigim ¢eviri, ona
'kutle parcacigi' adini veren rahmetli Profesor Surendranath
Dasgupta'nin cevirisidir.

Oruc¢ ndbetlerine kiyasla yoga diyetinin avantaji, tim énemli yasamsal
islevleri surdurmenize izin verirken yine de vicut Uzerinde olumlu bir
etkiye sahip olmasidir.apana, eger daha az dlgude. Yogik diyet, dncelikle
et basta olmak Uzere asiri derecede tamasik ve apanik olan gidalari
ortadan kaldirmayi amaclar.



Yoganin eti diyetten ¢ikarmayi 6nermesinin bir baska 6nemli nedeni
de, canli bir varhgin vicudunun ge¢mis dusuncelerinin, duygularinin ve
duygularinin kristalize edilmis tarihinden baska bir sey olmamasidir.
Ornegin bugin ne disundiginiz, hissettiginiz ve hissettiklerinizle yarin
kim olacaginizi yaratacaksiniz. Ve bu sadece zihin icin degil, beden igin
de gecerlidir. Yakin zamanda organ nakli yapilan kisilerin organ
bagiscilarindan inang, duygu, yetenek ve hatiralari aldiklari
bulunmustur. Bu yoga icin yeni bir sey degil. Yoga, doku ve hucresel
hafiza oldugunu ve pratik yapmanin ana nedenlerinden birinin oldugunu
varsayar.asanas bu tur anilari salivermek ve birakmak, doku ve hucreleri
gec¢misten kurtarmaktir.

Bu dusunceleri mantikh bir sonuca gétururseniz, evrimde geride kalan
bir hayvanin bedeninden ziyade, oldukc¢a gelismis bir ruhun bedenini
yemenin daha mantikli olacagini kabul etmeliyiz. TUm dinlerde ve
medeni kanunlarda oldugu gibi yogada da insan 6ldurmek ve yemek
elbette kesinlikle yasaktir. Aslinda Vedalar, olabilecek en agir sucun bir
ruhani 6gretmeni 6ldirmek oldugunu ogretir.

(brahmahatya) ve en ciddi cezai tedbirleri cagristiran suctur. Bununla
birlikte, bir varhgin niteliklerinin vicudunun dokusunda sifrelendigi
fikri, 6Brnegin Voodoo kultu ve dunyadaki esdegerleri tarafindan
benimsenmistir. Bu tur kualtlerin takipcileri, 6rnegin kahramanlik
niteliklerini elde etmek istediklerinde, 6ldurecek kahramanlar aradilar
ve sonra kahramanliklarini 6zimsemek umidiyle kalplerini ve
beyinlerini yediler. Elbette yogadaki bu tur egilimleri etik nedenlerle
reddederdik, ancak buradaki nokta su ki, Voodoo uyelerinin
niteliklerini elde etmek istedikleri kisilerin bedenlerini yemelerine
benzer nedenlerle, biz de onlarin bedenlerini tuketmeyi
reddetmeliyiz. entelekttel, ahlaki ve ruhsal olarak bizden daha az
gelismislerdir. Hayvanlar dokularinda duygularini sakladiklari igin,

Ayrica bir hayvanin nasil yetistirildigine ve tutulduguna da bakmamiz
gerekiyor. Vahsi ve 6zgur yasamis hayvanlari yemek bir seydir. En azindan
dogal olarak yasadiklari icin onlardan ¢ok fazla guc alabilirsiniz. Ancak, eger



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

kafes tavuklarini ve benzer kosullar altinda tutulan diger turleri yerseniz
onlarin umutsuzluklarini, umutsuzluklarini, kaygilarini, saldirganliklarini vb.
yersiniz. Bugun pek ¢ok yeni zihinsel bozukluk ve hastalik olmasina
sasmamali. Denature gidalari yemek ve elektrosmog, radyoaktivite, agir
metaller vb. maddelere maruz kalmanin disinda, dogal olmayan kosullarda
tutulan hayvanlari yemek bize bir fayda saglamaz.

Vejetaryenlik icin bdylesine tutkulu bir savunmada bulunduktan
sonra, sinirlarini belirtmem gerekiyor. Vejetaryenlik her birey icin
uygun degqildir. Et yemek icin ciddi bir arzunuz varsa, vicudunuz size
buna ihtiyaciniz oldugunu goésteriyor olabilir. Onu durdurursaniz,
saghginiz yokus asagi gidebilir ve bu da yoga ve meditasyonunuzdan
enerjinizi alir. Bazi bireylerin vejeteryan diyetinden gerekli tim besin
maddelerini metabolize etmekte zorlandiklari aciktir. TUm besinleri
ete erismeden 6zimseme yeteneqi birden fazla nesil alabilir.
Hindistan'da, ancak blytkanne ve buyukbabaniz vejeteryan ise,
ancak u¢ kusaktan sonra gercek bir vejeteryan olabileceginiz
sdylenir. Birinci nesil vejetaryenler zorlanabilir ve eger yoga
pratiginiz ve genel yasam kaliteniz etten uzak durdugunuz icin
azalirsa,

Vejetaryenlik, ruhsal durumlari deneyimleme olasiliginizi artirsa da,
refahiniz bir aksilik yasarsa, bunun pek bir anlami olmayabilir. Ayrica,
caglar boyunca vejetaryen Hindistan muhtemelen dunyanin herhangi bir
yerinde en yuksek 6zgurlesmis mistik yogunluguna sahipken, diger
kultarler, tabii ki Isa Mesih ve Buda da dahil olmak Gizere vejeteryan
olmayan buyuk mistikler Gretmistir. Ayrica diyetin yasadiginiz yerin ve
iklimin ihtiyaclarini karsilamasi gerektigini unutmayin. Bu nedenle,
ornegdin, bir vejeteryan diyeti, bir Eskimo veya Tibetlinin hayatta kalmak
icin ihtiya¢ duydudu isiyr saglamayacaktir. Yine, ne Eskimolar ne de ¢olde
yasayan insanlar, kendilerini idame ettirecek kadar sebze ve meyve
yetistirmek icin gerekli iklim sartlarini bulamazlar. Modern 6grenciler
genellikle yogayl dogmatik olarak gosterirler, ancak her seyden énce
sagduyu ile ilgilidir. Diyet dinin yerini tutmaz. Ddnyanin en iyi diyeti bile
kendi basina hicbir manevi deger yaratmaz (en iyi ihtimalle sadece
kusurdan kacinabilir). Manevi deger, manevi uygulamaniz tarafindan
uretilir (sadhana).
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Yoga, et disinda, kizartilmis yiyecekleri, sindirimi zor yiyecekleri, isitilmis
yiyecekleri ve dzellikle ¢cok fazla yemeyi de tamasik olarak kabul eder. Asiri
yeme durtuleriapanaasadl, neredeyse baska hicbir sey olmayacak. Yoga icin
viicudunuzun kivrak ve hafif olmasini istersiniz. Ornegin, obez bir kisinin ayak
bilegi eklemleri veya fasyasi Uzerinde calisan yercekimi kuvvetine bakin. Ne
kadar kivrak olursaniz Kundalini'yi agmak o kadar kolay olur.

Egzersiz 2: Meyve ve sebze alimini artirin ve et ve
nisastalari azaltin

Memelilerin hormonlari ve nérotransmitterleri beynimizin
drettigine cok benzer oldugu i¢in kirmizi et aliminizi azaltmaya
cahsin. Ek olarak, ciftlik hayvanlarinin eti, yapay olarak saglanan
buydme hormonlari, antibiyotikler ve kari artiran diger kimyasal
maddelerden buyuk miktarlarda icerir.

MUmkUn oldugunda organik ve serbest menzilli Grunlere gegin. Et
yemeniz gerekiyorsa, yapay olarak Uretilmis etlere gore geyik eti tercih
edilmelidir. Daha az miktarda kimyasal madde icerir ve hayvanlar dogal
bir sekilde yasadiklari icin etleri daha fazla yasam gucu igerir.

Mdmkunse balik tuketimini de azaltin. Ciftlik baliklari, yine kari
artirmak icin ¢ok yuksek stok yogunlugu altinda tutulduklari icin
yenmesi ¢cok sagliksizdir. Yuksek stok yogunlugu nedeniyle, yasadiklari
su ¢ok fazla atik madde icerir: baliklar kelimenin tam anlamiyla kendi
diskilarinda yizmek zorundadir. Onlari canl tutmak icin suya yine
dokularinda izlenebilen ¢cok miktarda kimyasal madde eklenir. Okyanus
baliklarina gelince, artik yuksek duzeyde civa, plutonyum, agir metaller
ve diger toksik maddelerle kirlenmis durumdalar. Bu nedenle, onlardan
da daha iyi kac¢inilr.

Hayvanlar besin zincirinde Ust siralarda yer alirlar, yani diger besin
turlerini yerler ve bu nedenle size aktardiklari toksinleri biriktirirler.
Meyve ve sebzelerde hayvanlara gore daha dusuk seviyede toksin
vardir. Meyve ve sebzeler yogiler icin ideal besinlerdir ve bunlarin iyi
bir ylzdesi ¢ig olmahdir. Bunlari yemek kadar



tercihan diger yiyecek turlerine ge¢meden dnce yapabilirsiniz. Her gun
buyuk bir tabak meyve, buyuk bir kase salata ile taze, rendelenmis
salata sebzeleri ve buyuk bir tabak haslanmis sebze yemeye calisin. Bu
tur yiyeceklerin sindirimi kolaydir, vicudu nemlendirir ve alkali hale
getirirler ve agirlastirmazlar.apana.

Meyve ve sebzeler yuksek dizeyde besin icerir. Bol miktarda
yerseniz, nisasta, yani patates, tahil, ekmek, pizza, makarna, kek vb.
arzunuzu azalttigini gorebilirsiniz. Nisastalar vicuda ¢ok fazla ener;ji
saglar, ancak asidik hale getirir ve yuksek glisemik indeks. Sindirimi
de zordur, yani agirlastirirlar. apanakger onlari proteinle birlikte
yerseniz. Balik ve patates kizartmasi, dana burger, patates ve et veya
tavuk ve piring gibi kombinasyonlar, sindirim kanalinda uzun sure
kalir ve saatlerce meditatif durumlari engeller. Nisasta ve proteinleri
bir 6gunde birlestirmemek, ayri ayri yemek ve her ikisini de
sebzelerle birlestirmek daha iyidir. bu sekildeapanadaha az agirlasir
ve meditatif durumlar daha olasidir. Vejetaryen beslenmenin
faydalariyla ilgilenenler icin Dr Joel Fuhrman'in kitabini tavsiye
ederim.yasamak i¢in yemek.25*

Vucudunuz vejeteryan yiyeceklerden yeterli enerjiyi metabolize
edemedigi icin dnerilerime uyamiyorsaniz, bu yogada basarili
olamayacaginiz anlamina gelmez. Bu, yoganin diger alanlarini daha
guclu bir sekilde takip etmeniz gerektigi anlamina gelir.



Bolum 3

YASA 3: KUNDALINI'NIN IKINCI MOTORU METABOLIK
ATESIN (PITTA) ZEKA ATESINE (AGNI)
DONUSTURULMESINDEN OLUSUR.

agniiates) dért elementten biridir (ya da bosluk eklersek bes). Ingilizce
'tutusturma'nin Sanskritce'den turetildigi gercegine dikkat edin. agni.
Atessiz bir dinya mumkun degildir. Gunesin hayat veren atesi
olmasaydi i1tk olmazdi ve biz géremezdik. Dis gezegenin ylzeyji,
Dunya'daki volkanik aktivitenin, yeralti atesinin bir yaratimidir. Ayni
sekilde bitkilerin fotosentezi de gunes i1siginin atesi olmadan mdmkun
degildir ve bati bilimine gore bu fotosentez, Dunya'da hayvan
yasaminin olusmasi icin gerekli kosullari yaratmistir. Atesi kullanmak,
insan yasaminin evriminde ilk buydk adimdi ve bu sure¢ bugtne
kadar devam etti cunku buhar motorlari, dizel motorlar, gaz ve
elektrik 15191, nukleer eneriji, fotovoltaik hicreler ve hatta cep
telefonlari ve bilgisayarlar gibi elektronik cihazlarin hepsi ayni seyi
kullaniyor. gug, ates.

Kozmosun temel yasalarindan biri, ilk kaydi Hermes
Trismegistus'un ZUmrat Tabletinde bulunan 'Yukarida nasilsa asagida
da 6yledir'.26Bir sonuc daha sonra eklendi: 'Iceride oldugu gibi, dista'.
Baska bir deyisle, makrokozmosu, disini olusturan ayni yapilar,
mikrokozmosta, iceride ve bunun tersi de tekrarlanir. GUneste,
gezegenimizin icinde ve diger tium goérunuslerde gérdugumuz ates de
insan organizmasinin icinde saklidir. Atesin alt tezahtru (agni)
icimizde metabolik veya sindirim atesi vardir, oysa daha yuksek
tezahuru zeka ve ayrimciligin atesidir.27Yiyeceklerin tuketime uygun
hale gelinceye kadar ateste pisirilmesine benzer sekilde, vicut,
sindirim atesi yoluyla yiyecekleri bilesenlerine ayirir, bdylece
emilebilir. Insanlik atesi kontrol etmeyi basardiginda, daha énce
sindirilemeyen bircok yiyecek artik temel gida haline geldi. Bunun
nedeni, kendi sindirim atesimizin yakamadigi yiyeceklere daha fazla
harici ates eklemeyi basarmamizdi. A



Yiyecegin pismeye ihtiyaci olup olmadigini veya ¢ig olarak yenebilecegini
belirlemenin temel kuraly, icerdigi ates miktarina bakmaktir. Bu ates
yemegin renginden anlasilir. Kirmizi biber, marul veya bircok meyve gibi
guclu bir rengi varsa, genellikle ¢ig olarak yenebilir. Patates ve tahillar
gibi cok soluksa, emilebilir hale getirmek icin genellikle pisirme seklinde
ates eklememiz gerekir.

Yemek pisirmek icin Sanskritce fiilmus/uk, hangi terim turetilmistir
tapas, yogada one c¢ikan ozellikler. Biz sadece yemek yiyelim diye
yemek pisirmiyoruz, ayni zamanda manevi talipler tamamen pisene
kadar kendilerini isitip pisiriyorlar. Yoga, insan vicudunu, tamamen
pismemisse suya batirildiginda eriyecek olan bir toprak ¢cémlege
benzetiyor. Benzer sekilde, cevher, icerdigi saf metali curuftan
ayirmak icin eritildiginden, tapas bizi 1sitir ve kirleri yakar.tapas
pratigimizde bulunan, yolumuzdaki engellerin icinden lazer gibi
yanan sevktir.

Sindirim atesinin yani sira,agnibizde de zeka atesi seklinde
tezahuUr eder. Solar ates, her seyi acik¢a gorulebilir ve fark edilebilir
kilan bir 1sik Gretir. GUnesin atesi bir tezahUrudur.satva guna.satva
IStk veya zeka anlamina gelir. GUnes 15191 veya elektrik 111 dig
dunyaya isik tuttugu gibi, zeka da zihnin nesnelerine i1sik tutar. Zeka,
beyindeki bir bilgisayardakine benzer bir elektrik seklidir.

Zeka, bir ampulun 15191 gibi olabilir: daginik ve kirilmis. Daha sonra
yuzey gorunumleriyle sinirlidir ve ¢ok fazla bilinmeyen birakir. Zeka
saflastirilir ve rafine edilirse, bir lazerin 1sigina benzer hale gelir -
gorunumleri kesebilen, bilgileri son derece uzun mesafelerde hassas
ve hizl bir sekilde aktarabilen ve hologramlar seklinde dinyayi ve
nesneleri kopyalayabilen yuksek oranda konsantre ve demet halinde
ates. gercekten olduklari gibi. Manevi yolda basarili olmak ve ilahi
Olani elde etmek istiyorsak, zekamizin taklit etmesi gereken, lazerin
son derece konsantre formu olan bu ates bicimidir. Patanjali bu zeka
biciminiekagra, konsantre anlamina gelir, onu uygun bir sekilde bir
lazerin 6zelliklerine baglayan bir terimdir.28



Bu super sarjli zeka bicimini elde etmek i¢in vicudun alt atesini
donusturmemiz gerekir.pide, genellikle denilen saf elemental atese
agnifolmasina ragmenagniayni zamanda atesin tum tezahdarleri i¢in
gecerli olan genel bir terimdir.pidedahil). pideengellenen yangindir.
Uc mizahtan biridir (dosas) Ayurveda'nin, vata, pideve kapha.*

Ayurveda, antik Hint tip ve uzun émar bilimidir. Saghgin t¢ mizacin
dengesiyle elde edildigini 6ne surer. E§erpidedrnegin ¢cok gucludur,
vUcutta iltihaplanma bicimlerine yol acar, yanginin kontrolden ¢iktigi
gerceginin bir yansimasidir. DOnemdosaengel anlamina gelir ve
Ayurveda 6ncelikle G¢dosaYoga, birbirlerini kontrol altinda tutmak
icin onlari vicuttan tamamen atmaya ve Patanjali'nin sert bir beden
dedigi seyi yaratmaya calisir.29

Kaphaatesli bir sekilde atilirasanagibi tekniklerle uygulama
Kapalabhatie Ujjayi Pranayama.*

Vatalzerinden atilirpranayama, 6zellikle Surya Bhedana pranayama
pideddnustirulerek cikariliragniasagida belirtilen cesitli yontemlerle.
Bununla birlikte, G¢unt de ¢ikarmak icin ana yontemdosas (engeller)
Bhastrika, ancak bu, hakkinda iyi bir talimat almadikc¢a ve bazi temel
konularda ustalagmadikca, bir kenara birakilmasi daha iyi olan zor ve
gucla bir tekniktir.pranayama yontemleri dnceden daha fazlasiicin
Bhastrikakitabimi gér Pranayama. Yoganin Nefesi.30

Yogi neden dénugmeye calisir? pide(metabolik ates) icineagni
(istinbarat atesi)? Egeragniesas olarak insan viucudunda bulunur pide
daha sonra alt ile sinirhdircakras (enerji merkezleri) ve orada yiyecek,
mulk, seks ve genel anlamda hosgoru icin aclik olarak tezahur eder.
Bu formda Kundalini'nin yukselisini engeller ve kisinin bedenle
6zdeslesmesini arttirir.agnisaflastiriimalidir ve daha sonra zekayi
gelistiren ve Kundalini'yi yukari ceken gug haline gelir. Arinmanin
yollariagnisunlardir:

e ideal olarak meyve, sebze, sut ve ghee ile sinirli saf
vejetaryen diyeti benimsemek



e her tarlt zehirlenmeden kaginmak

e Zihinsel ve duygusal hijyen uygulamak, yani olumsuz, toksik ve
bencil disunce ve duygulardan kacinmaktir. Nauli,Kapalabhative

o Bhastrikagunltk (hepsiPranayama: Yoganin Nefesi)

o Ilahi Olan'in sectiginiz formunun imajini iliskiliista mantrasibu
metnin 14. Bolumudnde anlatiimigtir) Sushumna'yi

o gorsellestirereknadiates olarak (bu metnin 8. Bolumunde
aciklanmistir)

e ikiye katlama dalgasini uygulamak (bu metnin 16. Boliumunde
aciklanmistir)

» hevesli dustncelerin amach ve yaratici disuncesi, yani
sankalpa(Bu bolimde anlatilan) ilahi Olandan bir lGtuf eylemi

e almak.

pideayrica donusturualebiliragniasiri bir sok, buytk bir keder ya da
vecd yoluyla, ancak bu tur durumlar nadirdir. Cou durumda pideyavas
yavas yukaridaki listenin bir toplami araciligiyla dénutstaralar.
Donusturmenin en etkili yolupideicineagntim bu alanlari ayni anda
veya mumkun oldugu kadar ¢ok kapsamaktir. Gunluk bir uygulama
Kapalabhative Naulbu konuda ¢cok 6nemlidir ve yontemleri daha énceki
bir yayinda anlatmistim.

Burada odaklanmak istiyorumsankalpa(¢ozunurltk), hevesli
dusuncelerin amacl ve yaratici dusuncesi. Yogik meditasyonun
temel bir bileseni,315ankalpaalt durttlerimizi en asil arzularimiza
yuceltmek icin dusunceyi yaratici bir sekilde kullanir. Son yillarda,
hedef belirleme yontemi bayuk bir populerlik kazandi, ancak ne
yazik ki bu, yalnizca materyal edinmeyi besleyen bir sekilde
yapiliyor, yani zeka atesini metabolik atese dénusturuyoruz, tam
tersi degil.

ASHTANGA YOGA VE GAYRIMENKUL

Gecenlerde taninmis bir uluslararasi yoga giyim markasinin perakende
satis magazasiyla tanistim. Bu markanin kurumsal kimliginin bir parcasi,
musterilerini hedef belirlemeye tesvik etmesi ve bazi tepkilerin
madgazadaki duyuru panolarinda gosterilmesidir. bu



Bu belirli gindeki bu magazadaki numuneler, daha uzun bir zaman
dilimindeki musteri hedeflerini temsil etmeyebilir veya dinyanin dort
bir yanindaki magazalarda sergilenmeyebilir, ancak yine de 6nemli
gériniyorlardi. Ozetle, asagidaki satirlar boyunca gittiler:

e Su andan itibaren bir yil icinde Ashtanga Yoga'nin Birincil Serisinin
tum duruslarini fethedecegim ve ilk yatirrm mulkimau satin alacagim.

e Su andan itibaren iki yil icinde Orta Seviye Ashtanga Yoga
serisinin tum duruslarini fethedecegim ve ikinci yatirim
mulkimau satin alacagim.

e Bundan i yil sonra Ashtanga Yoga'nin Uctinci Serisinin tim
duruslarini fethedecegim ve Uclncu yatirnnm mulkumu satin
alacagim.

Ve digerleri.

Yogada, kisinin varlik tabanini artirmakla bu kadar yakindan iligkili
bir ilerleme oldugunu gérmek beni sasirtti. Ote yandan, bu belirli
yoga formunun (ki ben de birka¢ yildir uyguluyorum) nasil
sunuldugunun lineer, tek boyutlu yolu Gzerinde dastunuldtugunde,
onun yogay! edinim agisindan sundugunu fark etmemek mimkuin
degil. ve duruslarin birikimiasana portfdy. Kisi bu adimi attiktan
sonra, yoga duruslarinin edinimi ile gayrimenkul gibi diger
nesnelerin edinilmesi ve biriktiriimesini birlestirmekten ¢cok uzak
degildir.

Edinme, biriktirme ve asimilasyon elbette tGclncu terim icin
anahtar kelimelerdir.¢cakra, Manipuraveya atescakra. O koltukpide(
metabolik ates) ve hedeflerinizi edinme, biriktirme ve asimilasyonla
sinirlamak istahinizi artiracaktir (yikselme belirtisipide) ve engelpide
'in zeka atesine déonusmesi. Maddi olarak iyi durumda olmak, yoga
pratigi icin yararhdir, cinku kisinin, aksi takdirde yalnizca hayatta
kalmaya adanmasi gereken yoga pratigine zaman ve kaynak
ayirmasini saglar. Ancak edinim ve birikime 6zel odaklanma ve bu
dusunce kalibinin yogaya aktariimasi,



ters etki yapan. Bu celiski asagidaki pasajlarda aciklanmaktadir:
mahabharatave Mundaka Upanisad.

MAHABHARATA VE MUNDAKA UPANISHAD

icindemahabharataRakip Kauravas ve Pandavas'i uzlastirmaya yénelik
cesitli girisimlerden sonra, her iki tarafin da takip eden askeri kampanya
icin destek ve muttefikleri desteklemeye basvurdugu bir pasaj buluyoruz.
Arjuna ve kotu Duryodhana, destedini toplamak icin Lord Krishna'nin sehri
Dvaraka'ya acele eder. Once Duryodhana gelir, ancak Krishna'nin odasina
girdikten sonra onu yataginda uyurken bulur. Duryodhana uyanmasini
beklemek icin Krishna'nin basinin yanina oturur. Bir sire sonra Arjuna da
gelir ve Rab'bin ayaklarinin dibine oturur. Krishna uyandiginda go6zleri dnce
Arjuna'ya duser ve ona kendisini mi yoksa guc¢li ordusunu mu istedigini
sorar. Arjuna'ya, 'Beni secersen senin i¢in savagsmayacagim, sadece arabani
ybnetecegim ve sana 6gut verecegim' diyor.

Arjuna ordu yerine Krishna'yi secer. Duryodhana ise orduyu aldigi
icin mutludur. sirasinda hicbir noktada mahabharataKrishna'nin
kimligini anliyor mu? Krishna Ilahidir ve bu seviyeye indirgenemese de
mecazi olarak icimizdeki Ilahi olani, kutsal benligi temsil eder.
Buradaki hikaye bize asiri bir catisma durumu sunuyor - bu ortaya
cikmiyor, ancak Arjuna, suphesi varsa icindeki saf bilinci sececegine
karar veriyor. Duryodhana materyalisttir ve kutsal arayislardan
habersizdir. Her iki adam da guclU askeri ve siyasi liderler ve ikisi de
cok zengin. Ama Arjuna tim bunlarin sinirlarini anhyor ve eger
secmesi gerekiyorsa, metabolik atesin zeka atesine déonusmesini
temsil eden ebediyi secmesi gerektigini biliyor.

Hikaye ayni zamanda ya Ilahi olani ya da meyvelerini - onun dissal
tezahdrlerini - sevmeyi se¢cmek icin bir metafordur. Krishna, 'Gercekten benimle
mi ilgileniyorsun, yoksa sadece senin i¢in ne yapabilecegimle (nefis, satafath
yiyecekler veya genis gayrimenkuller tretmek veya sana bir ordu saglamak gibi)
ilgileniyor musun?' Bu bakimdan Tanri, kendisini potansiyel bir talip olan guzel
bir kadinin durumuna benzer bir durumda bulur: 'Benimle mi ilgileniyorsunuz
yoksa sadece bedenimle mi?' Cunkd Arjuna'nin



mide atesi (pide) zaten zeka atesine donustugu icin, onun cesitli
tezahurlerini degil, ilahi olani secer. Ote yandan, hala tamamen
gobekli olan Duryodhana vemanipura ¢akra, Krishna'nin genis
ordusunu biriktirmeyi ve lejyonlarina eklemeyi tercih ediyor.

Bu pasaj ayni zamanda bir hikayeyi hatirlatiyor.Mundaka Upanisad
. lyi arkadas olan iki kus bir agac dalinda oturuyor.32ilk kus agacin
meyvelerinden olan zevk ve aciyi yer. Bunu yaptiktan sonra
umutsuzluga duser, ama sonunda doéner ve ikinci kusu taniyarak
6zgurluge kavusur. Gug, emlak, séhret ve para gibi gida ve olgularin
yenilmesi, yutulmasi veya tuketilmesine denir.bhoga(tiketim) ve
donusturdlmemis, saf olmayanagnipide). Bir kerepidesaflastirilir ve
zekanin temel atesine donasturultr (bhuta agni),bhogayogaya
donusar.

Bu ilk kus, fenomenlerle baglantili olan alt benligin temsilcisidir:
tiiketim ve dis uyaranlarla 6zdeslesir. ikinci kus, gercek benligi temsil
eder, Lord Krishna. Uyanan zeka, yiyeceklerden ve duyu
nesnelerinden uzaklasir ve Ilahi Olan ile birlesmeyi secer. Lord
Krishna'nin kullandigi sekliyle yoga kelimesinin anlami budur.
Bhagavad Gita. Simdi, yaratici disunceyi yoga pratigini ve
meditasyonu destekleyecek sekilde kullanan bir ydonteme ddénecegiz.

Alistirma 3: Sankalpa (yaratici dusunce)

Muhtemelen dustncenin gercekligi yarattigi ilkesini duymussunuzdur.
GuUnumuzde daha ¢ok evinizin her késesinde duran para ¢antalarinin
gorsellestirilmesiyle uygulanmaktadir. Bunun gelecekteki mali
durumunuzu iyilestirmesi muhtemel olsa da, cogunlukla asil noktayi
kacirir. Belli bir noktaya kadar, yani belli bir maddi bagimsizliga ulasana
kadar bu yontemi kullanmak iyi bir fikirdir, ancak zenginleserek
6zgurluk ve mutluluk elde edilmez. Bunlar almakla degil, verme
yeteneginizi kesfederek elde edilir. Mutlu olmak i¢in, ister agk ister
zenginlik olsun, almaniz gerektigini diustindugunuz surece, icinizdeki
sonsuz sevgi deposunun gercekligini inkar ediyorsunuz.



kalp. Mutluluk icin zenginlik veya baskalarinin begenisi gibi dis
uyaranlara ihtiyaciniz oldugu dusuncesine izin vermek, gégsunuzde bir
engerek beslemekten baska bir sey degildir. Gergek i¢sel 6zgurluk, diger
varhklarin 6zgurlagune ve iyiligine katkida bulunmak icin ilahi
yaraticiliga bir kanal haline gelebilecegimizi fark ederek elde edilir.
Hayatta bundan daha 6zgurlestirici ve tatmin edici bir sey yoktur.

Yaratici disinme Uzerine bir b8lumun meditasyonla ne ilgisi oldugunu
merak edebilirsiniz. Meditasyon yapar ve dusunce kaliplarinizi
degistirmezseniz, her meditasyon uygulamasindan sonra ayni eski,
muhtemelen asagilayici dusunce kaliplarina geri dénersiniz. Meditasyonun
meyvesini toplamak icin disunce kaliplarinizi degistirebilmeniz gerekir.

bilimisankalpalyaratici diisiince) Isa Mesih tarafindan popiiler
hale getirildi ve Hinduizm'de ve diger tum dinlerde de bulsak da,
bugune kadar ana kahramani olarak kabul edilmelidir.

ilkelerisankalpaYeni Ahit'teki birka¢ bolumde tasvir edilmistir,
bunlardan biri kuruyan incir agacinin hikayesidir. Yerusalim yolunda
Isa acikti ve meyve var mi diye bir incir agacina yaklasti. Bos
buldugunda lanet etti (mutlaka en huysuz gunlerinden birini
gecirmis). Ertesi gun havarilerle birlikte geri donduklerinde, Simun
Petrus incir agacinin 6l oldugunu fark etti ve Isa'ya bunu nasil
yaptigini sordu. Isa cevap verdi: 'Cunku size derim ki, kim bu daga,
'Denize atil' derse ve yureginde suphe duymaz, fakat séylediginin
olacagina inanirsa, basaril olacaktir. . Bu nedenle size diyorum ki,
duada ne dilerseniz, onu almis oldugunuza inanin ve ona sahip
olacaksiniz.'s3lsa burada diistincenin gercekligi yarattigi ilkesini acikca
ogretir.

Baska bir bélumde Isa, yalnizlik icinde dua etmek icin bir daga
tirmanirken 6grencilerine kayikta ilerlemelerini sdyler. Daha sonra
sadece géliin tzerinden yiirtiyerek onlara yetisir. Isin sirrini merak
eden yine Simon Peter'dir. Isa tarafindan emredildiginde, tekneden
inip Ogretmene dogru yiriime giivenini kazanir. Ancak, birkac
adimdan sonra korkmaya baslar ve



Isa tarafindan kurtarilacak, bu da onu 'Ey kit imanl, neden siiphe ettin?'34
Yine burada Isa, zihin yeterince konsantre olursa (siipheden kacinmak icin)
dlsuncenin gercede kristallesecegini 6gretir. Ayrica bu tur eylemlerin
sadece kendisi icin mumkudn olmadigini, 'Benim yaptigim isleri siz de
yapabilirsiniz ve bunlardan daha buyuklerini yapacaksiniz' diyor.3s

Isa tarafindan 6gretilen bu ilkeler, son yillarda asagidakiler gibi
yayinlarla populer hale getirildi:Sir, ama ne yazik ki, zihnin inanilmaz
gucune sahip bir sekilde, yalnizca maddi bir arayisa odaklandi.
Bununla ilgili sorun, mevcut zeka atesini, sadece yiyecek icin dedgil,
ayni zamanda her turld zenginlik icin de achgi besleyen edinme
atesine donustirmesidir. Buna karsilik, Isa énce daha yiiksek 6zlemler
gelistirmeyi ve sonra maddi ihtiyaclarin halledilecegini 6gretti. Zihin
inanilmaz derecede gucluduar. Zihnin bir lazerin niteligini almasi icin
dalgalarini yogunlastirmayi basarirsaniz, hemen hemen her seyi
basarabilirsiniz. Onu daha buyuk bir iyilik icin kullanmaniz ve
baskalarina zarar vermemeniz 6nemlidir. Zihninizi olumsuz arayislar
icin kullanirsaniz, elbette eylemlerinizin sonuclarini kabul etmek
zorunda kalacaksiniz.

Basaracaginizdan hig¢ supheniz yoksa, Kundalini'yi yalnizca zihinsel
konsantrasyon yoluyla yUkseltebilirsiniz. Yogada bu teknige denir
Bhutashuddhive bu kitabin 2. ve 3. bélumleri bununla ilgilidir. Daha 6nce
gozlemlendigi gibi, bedeniniz ge¢cmis dustncelerinizin, duygularinizin ve
eylemlerinizin kristallesmesidir. Beden, zihni nefes yoluyla kontrol ederek
kristallesmesine yol acan kaliplari sirdirme egilimindedir.prana) ve
bilincalti. Ama ayni zamanda baska bir sekilde de calisir: Nefes ve dusunce
kaliplarini degistirerek bedeninizi ve bilincaltinizi (belirli bir dereceye kadar)
yeniden yaratabilirsiniz (vrtti). Bu basitce gunlik meditasyon egzersizlerini
nefes egzersizleri ve bilincli amacli dustnce ile birlestirerek yapilir (
sankalpa).

Yaratabileceginiz en faydal dtsunce kaliplari, btyuk servet
birikimini elinizde gorecek olanlar degildir. Aslinda bunu yaparak
kendinden igrenme yaratirsin. Kendinize muhta¢ oldugunuzu, bencil
oldugunuzu ve mutlu olmak icin dis uyaranlara givenmeniz
gerektigini sdyleyip duruyorsunuz. Ve sizi mutlu eden uyaranlari
surekli olarak satin alabilmeniz igin (6rn.



yiyecek, seks, giysi, ayakkabi, el cantasi, araba, emlak, mucevher, seyahat,
eglence vb.) muazzam bir servet elde etmeniz gerekiyor. Bu mutluluga
degil, acgozluluge kdlelestirmenin bir yoludur. Alternatif, ebediyen 6zgur
oldugunuzu ve sonsuz potansiyele sahip oldugunuzu, ilahi sevginin
Dunya'ya getirildigi ve baskalarina kanalize edildigi bir kanal oldugunuzu
gorsellestirmektir.

Artan dusunce kaliplaripideMetabolik ates, zenginligin yaratilmasi
ve asimilasyonu ile ilgili olanlardir (U¢Uncu¢akra), diunyadaki bolgenizi
artirmakla ilgili olanlar (ikinci ¢cakra) ve korkuyla ilgili olanlar ve
hayatta kalmanizi saglayanlar (ilk¢akra). Donusturmekpideicineagni,
zekanin saf atesi, asagidakilerle ilgili dustunceleri bilincli olarak
disinmeniz gerekir:

o diger varliklarla iliskilerinizi verme ve sevme konumundan
yaratmak (doérduncu¢cakra)

e tUm yaratilisin - tim evrenlerin, tum tezahdrlerin - yasal
oldugunu idrak etmek ve bu yasalari anlamak (besinci ¢akra)

e bu yasalari ve tUm varolusu yaratan ve onlari yerinde
tutan zekayi gérmek (altinci¢akra).

Bu noktada daha derin bir tartismaya girmemize gerek yok.
¢akraBu noktada, 6zimseme atesini donustlren ugurlu dusunce
kaliplarinin bir listesini sunmak istiyorum.pide) zeka atesine (agni).

Onerilerim bazilarina idealist gérinebilir, ancak su gercegin farkinda
olun: Hayatta basarili olmak icin uyumlu olmalisiniz. Uyumlu olmak,
bilingalti zihninizin, bilincli zihninizin ve stperbilin¢li zihninizin ayni hizada
olmasi gerektigi anlamina gelir. Stuper bilingli zihin, en yuksek
potansiyelinizin ve en asil inanglarinizin ve 6zlemlerinizin zihnidir. Pek ¢ok
insan bu tur bir zihne sahip olduklarinin farkinda bile degiller ve bugin
surekli olarak alt durtulerimize boyun egmemiz icin tavsiye
bombardimanina tutuldugumuz icin, éncelikle bencil ve bencil dusunceler
dlisinmenin dogal oldugunu dustinmeye meyilli oldugumuz dogrudur.
Sonra baska bir kisinin kahramanca, 6zverili veya asilce davrandigini
gordugumuzde, gizlice aglayabiliriz. Bunun nedeni ise,



kalbimizin derinliklerinde, disa donuk bencilce davransak bile, sesi ne kadar
derine gomulu olursa olsun icimizdeki en yuksek olani gelistirmeyi
arzulariz. Ama bizi en yuksek arzularimiza dogru adim atmaya ¢agiran ses,
bizi cok uzun zaman alsa bile, onu dinleyene kadar dinlenmez. Ancak o
zaman U¢ zihin katmanimiz hizalanir ve eylemlerimiz uyumlu ve dolayisiyla
her duzeyde basarih olur.

Asagidakisankalpas, kendinizi bu en yuksek 6zlemlerle hizalamak icin
tasarlanmistir. Bunlari veya sizin icin daha uygun gérinen benzerlerini
deneyin ve ne oldugunu gorun:

Kendimi derinden kabul ediyor ve seviyorum ve bu sevgiyi baskalariyla
paylastyorum.

flahi olanin benim araciligimla konusmasina ve hareket etmesine izin veriyorum.

Sadece kalbimdeki ilahi agkla iletisim kurar ve hareket ederim.
Iicimdeki sonsuz sevgi ve yaraticilik deposundan baskalarinin yasamlarina
katkida bulunuyorum.

Aldigim her sey ve hayatimin mucizesi i¢in sikran ve takdir
duyuyorum.

Herkese kosulsuz sevgi veriyorum.

Temiz kalpli ve bencil degilim.

Bu ve benzeri dustince kaliplari, edinme ve 6zimseme atesinin
temsilcisidir.pide) zeka atesine donustu (agni). Varliginizin tum yonleri
birbirine bagh oldugundan, sadece bedenle ilgili teknikleri zihninizi
degistirmek icin degil, ayni zamanda tam tersini de kullanabilirsiniz.
Hizli basari igcin ayni anda beden, nefes alma duzenleri ve zihin Gzerinde
calisin. Ornegin, yukaridaki diistinceleri kullanarak kendinizi giinlik
olarak sartlandirirsaniz, meditasyondan 6dnce ve sonra bu dustnceleri
tekrarlayarak etkiyi gtclu bir sekilde artirabilirsiniz.pranayamave bunlari
birlestirerek agni- gibi yetistirme teknikleriNaulive Kapalabhati. Bu tur
dusunce kaliplarini gelistirmenin, seans bittikten hemen sonra faydasini
kaybetmek yerine basarili bir meditasyon deneyimini butunlestirmenizi
saglayacagini goreceksiniz.



4, BOlum

YASA 4: DENEYIM NEFESI, DALGA GIBI
HAREKETTE DENEYIMINE GUC VERIR.

NEFES VE ZIHININ BAGLANTISI

buHatha Tatva Kaumuditanmimlar Kevala Kumbhaka-Amaci pranayama-
oldugu devlet olarakpranalyasam gucu) tum vicuda esit olarak
dagilir.Kevala Kumbhakaotomatik olarak yol actigi dusunultyor
samadhi. Bu, nefesin zihinsel durumlari meydana getirme gtcuni
gOsterir. buYoga RahasyaT. Krishnamacharya araciligiyla aktarilan,
meditasyonun onsuz gerceklestirilemeyecegini belirtir.pranayama,se
nefes calismasinin dneminin altini ¢izen bir baska ifade.

Patanjali bize birkag farkli tanim verir.pranayama, ancak mevcut
baglamimizda ilk tanimi anlamhidir: 'Durus basarildiginda, pranayama
daha sonra, nefes alma ve nefes vermedeki ajitasyonu ortadan kaldiran
pratik yapilir.'370 zaman nefesin uzun ve suptil hale geldigini sdylemeye
devam eder.38Patanjali burada meditasyon icin bir 6n kosul olarak nefes
alma duzeninin yavaslamasini ve yumusatiimasini listeler.

Bu bdélimde zihin ve nefesin nasil birbirine baglh olduguna ve bu gercegi
meditasyonu guclendirmek icin nasil kullanabilecegimize bakacagiz.
Meditasyonun amaci, okyanus deneyimi veya okyanus coskusudur. Bir
okyanus dalgalar tarafindan hareket ettirildiginden, bizi okyanus durumuna
tasimak icin nefes dalgalarini - ve daha sonra ses dalgalariyla birlestirilen
dusunce dalgalarini - kullanacagiz. Okyanus deneyimi veya mistik deneyim,
vucudun her hucresine ulasan ve hareket eden bir nefes dalgasi olan
okyanus nefesinde pranik esdegerine sahiptir.

Evrenin tarihinin kisa bir 6zeti: Baslangi¢ta sadece Brahman vardi.
Sonsuz potansiyelini ve ilahi yaraticiligini géstermek icin Brahman,
genellikle Shiva ve Shakti olarak adlandirilan iki kutup gelistirdi. Shiva,
saf bilincin (askin Tanri) kutbunun adi iken, Shakti (Tanri'nin ickin)



baslangi¢ saf enerji, saf gu¢ veya prana olarak var olmustur. Patanjali buna
diyorpratik, bu da dogurgan anlamina gelir.

Saf enerji durumundan Shakti titresmeye ve ses dalgalari, 151k
dalgalari ve dasuince dalgalari gibi daha karmasik titresim kaliplarina
veya dalga kaliplarina donusmeye basladi. Gittikce daha yogun bir
sekilde kristallesen bu dalgalar ve titresim kaliplari, her yildiz,
galaksiyi, evreni, atomu, molekuler yapiyi, tim kimyasal elementleri
ve izotoplarini, ayrica havayi, atesi, suyu ve topragi tezahur ettirdi. Saf
biling, zeka ve enerjiden yerylzunun ve maddenin en yogun
elementine kadar yaratilisin tezahurunun titresim kaliplari ve dalgalar
araciligiyla gerceklestigini anlamak énemlidir. Bu nedenle, bireysel
bilincin ilahi bilince yeniden yukselisi, en etkin bicimde dalgalar ve
titresim kaliplari araciligiyla uygulanir. Kullanacagimiz bazi dalgalar,
biyoplazmik ses dalgalaridir.mantras. Bunlar Bolum 10'da ele
alinmaktadir. Bu bélimde nefes dalgalari ile distunce dalgalarinin
karsilikl bagimlihgina odaklanacagiz.

Ayurveda'da zihin, ister fiziksel ister zihinsel olsun, sorunlarin temel
nedeni olarak gérulir. Ama zihnin kendisi nefesle calisir. Ornegin, bir
pencere acikken bir mumun alevini izleyin. Taslakta titreyecektir.
Ancak, hava hala ise alev sabit kalacaktir. Buradaki alev, rizgar
tarafindan hareket ettirilmediyse hala hareket eden zihne
benzetilebilir.prana. Ne zamanpranahareket ederse, zihin de hareket
eder. Bu gerceklesme yol actipranayama, yogik nefes okulu.
Pranayamayasam gucunun yonlendirilmesidir (prana) zihni
yonlendirmek igin.

Nefes ve zihnin baglantili oldugunun farkina varilmasi ayni zamanda
dharana.Dharanabircok yoga yazitinin dedigi gibi, kendi icinde yasam
gucunun yonlendirilmesine yol acan bilingli distnce yonlendirmesidir.
vrttidusunce dalgasi) oraya giderprana(nefes dalgasi) gidecek ve tam
tersi.39Her ikisi de ayni anda yonlendirildiginde en buyuk basari
olasihgina ulasilir. Bunun olmasi icin

yogik meditasyon ve yogik olmak dnemlidir.pranayamatamamen ayri iki
uygulama olarak anlasilmaz, ancak her zaman biri digerine eslik etmek
zorundadir. Eger biri pratik yaparsapranayama'de gosterdigim gibi,
meditasyon yardimci bir uygulama olarak dahil edilmelidir.



Pranayama. Yoganin Nefesi. Ote yandan, eger meditasyon yapiliyorsa, bir
icerigi icermesi gerekir.pranayamabilesenidir ve bu sadece nefesi izlemek
ve g6zlemlemek anlamina gelmez. Bu bélum, yogik meditasyonun dogal
olarak nasil buyudugunu goésterecek.pranayama.

Alistirma 4: Nefes dalgalari

Mevcut en guc¢lid meditasyon teknigi, Kundaliniraising alti asamal
Sushumna ikiye katlama dalgasidir.¢akra gorsellestirme, mantrave
adanmislik uygulamasi. Ama sadece bir acemi olarak asana
uygulayici dogrudan gitmeyecekMulabandhasanaveya kandasana-
diz ve diger yaralanmalara yol acabilecek bir hareket

- ancak cesitli durus alt kimeleri araciligiyla yavas ve titizlikle
hazirlanir, bu nedenle zeki meditasyon 6grencileri kendilerini
hazirlamak icin bu kitaptaki hazirlik dalgalarini ve diger alistirmalari
dgrenecek ve uygulayacaktir. Nefes dalgalari daha 6nceki kitabimda
ayrintih olarak tartisilmisti. Pranayama: Yoganin Nefesi. Bu kitabin
vurgusu meditasyon Uzerinedir, burada konunun kapsami sadece bir
ozettir. Onceki kitabi okuduktan sonra nefes dalgalarini anlamis,
uygulamis ve deneyimlediyseniz bu alistirmayi atlayabilirsiniz.

ideal olarak, yoga nefesi uygularken okyanus nefesini deneyimler
ve uygulariz. Okyanus nefesi bir dalga gibi hareket ederprana tim
organizmaniz aracihgiyla ve vicudunuzun her hicresine ulasir. Bu
surecte, tum farkindaliginizi emer, onu ge¢cmisin ve gelecegdin
dusunce ve duygularindan uzaklastirir ve simdiki ana getirir.
Okyanus nefesini spontane olarak uygulayamama ya da daha iyisi,
kendinizi ona teslim edip teslim olamama, sartlanmanizin yogunlugu
tarafindan belirlenir. Pratik olarak konusursak, bu, korku, sucluluk,
utanc, aci, 6fke vb. duygu ve dusutncelerin ve bunlarla iliskili
hatiralarin, vicudunuzda belirli bélgelere nefes almanizi engelleyen
enerji blokajlari olusturdugu anlamina gelir. Bu, nefes almanin
olabilecegi vecd deneyimini azaltir ve hatta engeller ve sizi ruhsal
durumlari deneyimlemenin imkansiz gérundugu olctide uyusturur.



Okyanus veya tam yogik nefes alma sirasinda kaybolan can
sikintisi, 6fke, kafa karisikligl, endise veya depresyon gibi durumlari
deneyimlemek olarak da kendini gosterebilir. aciklandigi gibi 7aittiriya
Upanisad, kosullanmamiz sadece zihnimizde degil, vicut
dokularimizda ve nefes alma duzenimizde de sifrelenir. Nefes alma
duzenini serbest birakarak, yani vicudun her hicresine nefes alarak
meditasyon, erkenden derinden tatmin edici ve aydinlatici bir
deneyim haline gelebilir.

YATAN IKI ASAMALI YUKARI-ASAGI NEFES DALGASI

Nefes alma duzenini hizl ve etkili bir sekilde serbest birakmak ve okyanus
nefesini deneyimlemek icin nefes dalgalari adi verilen bir dizi egzersiz
kullanaca@iz. Bunlar, vicudunuzda, tamamen nefes almanizi ve canli
hissetmenizi engelleyen enerjik blokajlari parcalayacak olan rezonans
frekanslari olusturacaktir.

Bu egzersizlerin ilk seti sirt Gstd yatmanizi gerektirir. Bazi
ogrenciler icin bacaklari bukerken ve dizleri bir araya getirirken nefesi
hissetmek daha kolaydir. Rahatiniz icin hali veya battaniye gibi
yumusak bir yizeye uzanin. Simdi bir elinizi, drnegin sol elinizi
karninizin Gzerine koyun. Nefes verdikten sonra, sol elinizi tavana
kaldiracak sekilde yalnizca karniniza nefes alin. Ozel gégus nefesine
alismis bazi insanlar icin bunu basarmak zordur, ancak gercekten
sadece karniniza nefes alabilene veya daha dogrusu tum nefesinizi
bu bdlgeye dagitana kadar israr etmeniz son derece 6nemlidir.
Duygulara tutunmak ve nefesi govdenin belirli bolgeleriyle sinirlamak
arasindaki baglantiyi tarif ettim.Pranayama: Yoganin Nefesi, ve
bilgiler orada bulunabilir.40

Simdi sag elinizi gdégus kafesinizin ortasina koyun ve bir sonraki
nefesinizi yalnizca bu alana ¢ekin, boylece sadece gogus kafesiniz
genisler ve karniniz tamamen sabit kalir. G6gus kafesini aktive ederken
ve onu solunum déngusune entegre ederken, nefesin sadece en Ust
kaburgaya kadar yukselmesine izin verdiginizden ve 6tesine
gecmediginizden emin olun. Antik yogik metinler, pranakafana yuksel.

Tabii ki kafaniza gercek havanin girmesine izin veremezsiniz,
ancak ¢ok yuksek nefes aldiginizda kafa ici basinci da artar.



beyne ¢cok kan hicum ediyor. O zaman sersemlemis olursunuz, ancak
daha ciddi olarak, kafa ici basincin salinimi beyninizdeki kan
damarlarina zarar verir. Gogsunuzdeki havayi ve basinci disuk tutun
ve yukselmesine izin vermeyin. Bu erken noktada, nefes alirken
go6gsunuzu kafadan ayirmayi zor buluyorsaniz, akcigerlerinizin Ust
loblarina bu kadar yuksekten nefes almayin. Bir kez nefes aldiktan
sonra, bu bélgeden nefes aldiginiz kadar bilingli bir sekilde nefes
verdiginizden emin olun ve erisebildiginiz tim havayi disari atin.

Bazilari 6zel gogus solunumu yapanlar, digerleri 6zel karin
solunumu yapan kisilerdir ve ikincisi medyada daha az ilgi gbrse de,
gbbekten nefes almak 6zel gégus solunumu kadar bir engeldir.
Gogus kafesini kati, kalp ve akcigerleri uyusuk yapar. Ayrica karin
organlarini genisletip zayiflatir ve insani karinda depolanan
duygularina bagimli ve kéle yapar. Solunum déngutsunde gégus
kafenizi tam olarak kullanamiyorsaniz, canlihginizi ciddi sekilde
sinirlandirlyorsunuz.

GOQus kafesini nefeslerine entegre etmeye aliskin olmayanlar igin
biraz zaman ayirin, gégus kafenizin sirt, zemine deddigi yer, yanlar, 6n
ve klavikula bélgesi gibi her bdlgesinde nefes almayi deneyimleyin.
GOgus kafesinizin her santimetrekUpunu havayla doldurabileceginizi
ve sonra onu doldurdugunuz gibi bilin¢li olarak bosaltabileceginizi
deneyimleyene kadar nefes almaya devam edin.

Bu duruma geldikten sonra sag elinizi goégus kafesinizin Uzerine
kalbinizin yuksekligine, sol elinizi de gébeginizin Uzerine koyun. Simdi
nefesinizin ilk yarisini sol eliniz kalkacak sekilde karniniza dagitin; daha
sonra sag el tavana dogru kaldirillacak sekilde ikinci yarisini gogus
kafesine dagitin. Her iki fazi da mumkun oldugunca net bir sekilde izole
etmeye calisin.

Ekshalasyonun ilk yarisinda, sadece sag eliniz dusecek sekilde sadece
g6gus kafesini sénduran. Ikinci yarida, gébegi séndirerek sol elinizi
birakin. Biraz pratikle, bu iki amaca ulasmak icin hangi kas gruplarini
kullanacaginizi 6greneceksiniz. Bu sekilde nefes almaya devam edin,
dnce gbbege sonra da gdgse dogru nefes alin. Sonra dnce gégusten,
sonra karindan nefes verin. ki asamali bir dalganin pelvisten yukar
dogru hareket ettigini hissedene kadar devam edin.



omuzlariniza ve ardindan geri asagi inerek gévdenizin her bdlgesine ulasin.
Bu egzersiz, daha sonraki, daha karmasik, cok asamali meditasyon dalgalarini
6grenmede 6nemli bir asama olan goégus kafesini ve gdbegi birbirinden
aylrmaniza ve onlara ayri ayri erismenize yardimci olacaktir.

YATAN IKI ASAMALI CIFT YUKARI NEFES DALGASI

Burada nasil yukseltecegimizi 6grenecegizprananefes verme sirasinda,
meditasyon icin gerekli bir sire¢. Bu erken agsamada kug¢uk adimlar
atmamiz ve meditasyona gug¢ veren nefes alma yontemini erkenden
damgalamamiz énemlidir. Bu ikinci egzersiz, inhalasyon agisindan ilkiyle
aynidir. Ilk 6nce karniniza nefes alin ve solumanin ikinci yarisi ile goégus
kafesini doldurun. Ancak ekshalasyonda bu nefes dalgasi tam tersidir.
GOQgus kafesini tamamen sisirmek icin daha fazla kas cabasi
gerektiginden, normal egilim 6nce gogus kafesinden nefes vermektir,
ancak burada gogus kafesini sisirirken dnce karni bosaltmak icin karin
kaslarimizi kullaniriz. Sadece bu tamamlandiginda gégus kafesinin
dusmesine izin verilir.

Bu egzersizin bir dncekinden farkini deneyimlemek icin biraz zaman
ayirin, 6nce sol elinizi gébeginizin Uzerine birakin ve ancak daha sonra
elinizi kalbinizin Gzerine indirin. Bunu yapmak i¢in ekshalasyon
sirasinda tum transvers abdominis kasini kasmaniz ve omurgaya dogru
geri cekmeniz gerekir. Bu sekilde karninizdan nefes verirken gégus
kafesini siskin tutabilirsiniz. Bu gu¢lu nefes alma yéntemi, yalnizca
uzanmak veya oturmak gibi viicut statik oldugunda kullanilmalidir. iceri
ve disari hareket ederkenasanakEnine abdominisin sadece alt kismi yani
gobek deliginin altindaki kisim kullanilir.

Bu egzersize, inhalasyonu pelvisten omuzlara dogru ilerleyen bir
dalga olarak ve dnceki egzersizin aksine, karin kaslarinin
kasilmasiyla guc¢lenen pelvisten omuzlara yukari dogru ilerleyen
ikinci bir dalga olarak ekshalasyonu deneyimleyene kadar devam
edin.

YATAN UG ASAMALI YUKARI-ASAGI DALGA
Artik iki temel nefes dalgasini 6grendiniz. Sonraki adimlar, onlari
daha incelikli hale getirmek ve bdylece daha fazla icine cekmek ve



vucudun daha fazla bélgesi. Bu sonraki alistirmada goévdeyi U¢ alana
bdlecegdiz. Birincisi kasik kemiginden ve pelvik tabandan alt
kaburgalara kadar uzanir. Bu en dusuk yuzer kaburgalar, nefes
almaniz gereken ikinci alanin alt sinirini olusturur. Simdi gégus
kafenizin 6n ylzeyindeki sternumun en alt ucuna (ksifoid surec)
dokunun. Bu, diyafram tarafindan kesilen bu ikinci veya orta alanin
ast sinirini olusturur.

Uctincii ve en yiiksek alan, yalnizca gégus kafesinin alt ucundan képriiciik
kemigine kadar uzanan goégus kafesinden olusur. Kesin konusmak gerekirse,
akcigerlerin birinci ve ikinci kaburgalari ve uglari kopricuk kemiginin tUzerine
ciktigr icin daha da yuksege uzanir.

Sirt Ustu yatarken, sol elinizi karninizin alt kismina yerlestirin. Bu
sefer alt bélgenin sadece karin ve gogus bolgesini izole eden iki
asamali dalgadakinden daha kucuk oldugunu unutmayin. Simdi
nefesin gévdenizin en alttaki tcte birlik kismina dagilimina izin verin,
sol elinizi tavana dogru kaldirin ve nefes verirken yere dogru
inmesine izin verin. Bu alani net bir sekilde izole edene kadar bunu
birkag kez tekrarlayin. Sol elinizi yerinde tutarak, simdi sag elinizi
daha 6nce aciklanan orta alana konumlandirin. Nefesinizin ilk yarisini
sol elinizi kaldirarak gévdenin alt Ucte birine dagitin ve ancak o zaman
inhalasyonun ikinci kismini sag elinizi kaldirarak orta kisma dagitin.
Nefes verirken énce sag eli, sonra sol eli birakin, yani dnce orta
bélgeden nefes verin, sonra gévdenin alt kismindan. iki alani net bir
sekilde izole edene kadar bu sekilde birka¢ nefes alin.

Bunu yaptiktan sonra, sol elinizi karninizdan ¢ikarin ve
g6gsunuzun ust kismina, kalbiniz ile sahdamarinizin arasina
yerlestirin. Simdi nefesinizin ilk Ugte birini sol elinizin daha énce
bulundugu alt karniniza dagitin, ardindan nefesinizin ikinci tcte
birini gévdenizin orta Uc¢te birini doldurmak icin kullanin. Bunu
tamamladiginizda, nefesinizin son Ucte birini gévdenizin Ust Ucte
birlik kismina yénlendirin. Nefesinizin cigerlerinizin genellikle ihmal
edilen Ust loblarina ulastigindan ve havalandirdigindan emin olun,
ancak bunu zorlamadan yapin.

Nefes verirken, 6nce en son nefes aldiginiz alani, gévdenizin en Ust
ucte birini bosaltin. Bunu basarmak i¢in, dismeye odaklanin



sol eliniz yere dogru. Havanin ilk Ucte birini disari attiktan sonra, ikinci
ucte birini sag elinizi birakarak bagajinizin orta bdlgesinden verin. Son
olarak, nefesinizin son Ucte birini karninizdan verin. Teneffus
edildiginde kasik kemiginizden juguler centige giden ve
ekshalasyonda geri inen bir dalga deneyimine sahip olana kadar bu
kaliba devam edin. Biraz alistirma yaparak, her nefes dalgasini bir
sonrakine baglayarak bir rezonans frekansi yaratabilecek ve bdylece
onun kuvvetini veya genligini artirabileceksiniz.

Bunun omurganiza ne yaptiginin farkinda olun. Omurganizi dolasan ve
omurlari hareket ettiren dalga benzeri bir hareket hissedeceksiniz.
Yatarken bu dalganin omurganizda yukari ve asagi hareket etmesine izin
vermek ¢ok terapdtiktir. Orada da enerji tikanikliklarini bulabileceksiniz,
yani sabitlenmis omurlar vs. Bu alanlar, nefesinizin omurganizi hareket
ettirdigini hissedemeyeceginiz alanlardir. Ideal olarak, dalganin her bir
omurun ayri ayri hareket ettigini hissedersiniz. Bu zaman ve pratik
gerektirir, ancak omurganizi daha akici ve saghkl hale getirecektir. Bu g
asamali uzanmis yukari ve asagi dalga, okyanus nefesini ve derin
rahatlamayi deneyimlemek icin idealdir. Teneffus edildiginde sahile vuran
bir dalgayl gézinuzde canlandirin ve nefes verirken tekrar denize inin. Bu
his, merkezi enerji kanalinda (Sushumna) aciklik yaratilmasina yardimci
olur.

Simdi nefesinizden guc alan bir dalganin gévdenizin dnunde yukari ve
asagi nasil indigini hissedeceksiniz. Bunun zihninizi nasil etkiledigini
hissedin. Kisiyi sakinlestirir ve ayni zamanda icinde bagimsiz bir
go6zlemci yaratir. Bunu basardiginizda, bir rezonans frekansinin kendini
kurdugunu fark edeceksiniz. Ve her nefes dalgasinin seklini ve
uzunlugunu esit yaptiginizda, bunlar birbirine baglanir ve birbirini
guclendirir. Bu bash basina meditatif bir deneyimdir, ancak dikkat
edilmesi gereken 6nemli sey, omurga Uzerindeki etkisidir.

YATAN UC ASAMALI CIFT DALGA

Dorduncu egzersiz, 6nceki nefes dalgasinin bir modifikasyonudur.
Bu alistirmaya baslamadan dnce, uzanmis ¢ asamali yukari ve
asagl dalgada yetkin oldugunuzdan emin olun. inhalasyon



tam olarak oncekiyle ayni sekilde ilerler: nefesinizin Ucte birini gdbege,
ucte birini ortaya ve son Ucte birini gogsun ust kismina dagitin. Ancak
ekshalasyonda dalganin sahdamar centiginden kasik kemigine geri
akmasina izin vermek yerine, nefes verme dalgasinin kasik kemiginden
baslayip yukari dogru hareket etmesine izin verin. Bu kulaga mantiksiz
gelebilir, ancak sonunda araba kullanmak icin kullanacagimiz bu nefes
alma seklidir.pranaekshalasyon sirasinda omurgayi yukari kaldirin. Bu,
daha gelismis meditasyon bicimlerine gectiginizde ozellikle 6nemlidir:
sizi yolda tutacak olan nefes verme sirasindaki yukari dogru harekettir.

Cift yukar1 dalgayi baslatmanin yolu, havayi gévdenizin alt lGg¢te
birlik kismindan disari atmak i¢in enine abdominisinizin alt kismini
devreye sokmaktir. Ardindan, gévdenizin orta kismindaki havayi disari
atmak i¢in Ust karin kaslarinizi kullanin. Ve son olarak gévdenin st
kismindan nefes verin. Govdenizin tabanindan képracuk kemiginize
dogru akan birbiri ardina dalgalar hissedene kadar bu egzersize
devam edin. Buradaki uygun gorsel imge, okyanusa uzaktan bakmaya
ve kiyiya yaklasan dalgalari birbiri ardina gérmeye daha ¢ok benziyor.
Bu dalgayi yercekimi kuvvetine karsi dik olarak uyguladiginizda size
daha anlamli gelecektir, cinku o zaman yercekimi kuvvetine karsi
koyacagi asikar hale gelecektir; ama onu zaten burada, yatar
pozisyonda basmak ¢ok faydaldir.

YATAN ALTI ASAMALI YUKARI-ASAGI DALGA

Alti agamali dalga, burada 6gretilene kiyasla degistirilmis formda
olsa da, sonunda Kundalini meditasyonu icin kullanacagimiz
dalgadir. Yatan u¢ asamali dalganin iki formunu yazdirdiktan sonra,
nefes almayi 6grendiginiz gévdenin her alanini iki parcaya bolerek
alti asamali dalgaya yukseltebilirsiniz. Daha sonra bir alt karin
bolgesi, bir Ust karin boélgesi, bir alt gévde orta boélgesi, bir Ust
govde orta bolgesi, bir alt gogus bolgesi ve bir Ust gégus bdlgesi
var.

Nefes alirken, dalgalarin pelvik tabandan juguler ¢entige bu alti
belirgin ayri alandan gecmesine izin verin. Nefes verdikten sonra, dnce
ust gégusten ve son olarak alt karindan nefes vererek, bolgeden
bblgeye yavasca asagl inmesine izin verin. harika



bunun avantaji, dalgayi yavaslatabilmeniz, hangi bolgelere dokundugu
konusunda daha bilingli hale gelebilmeniz ve genligini ve dolayisiyla icinden
gectigi doku Uzerindeki etkisini artirabilmeniz ve ayrica kendinizi daha ¢ok
deneyimin okyanus karakterine birakabilmenizdir. Dalgay! daha fazla alt
bolumlere ayirarak, rezonans frekansini deneyimleme olasiligi artar. Nasil
oldugunu hissetpranadalga, gévdenizdeki her hlicreye ve her organa
dokunur ve iyilestirir. Bunu hissetmekte zorlaniyorsaniz, hayal gictinizt
kullanin. Sanki kumsalda uzaniyormussunuz gibi hissedin ve yavas ¢cekimde
bir dalga, tekrar denize digsmeden énce vicudunuzun her yerine degiyor.

Buradaki 6nemli kisim, bu dalganinprana, vicudunuzdaki her bir
hucreye yasam saglayan sey budur. Neresi vrtt{dusunce) gider, gider
prana. Dalganin her organa dokundugunu ve iyilestirdigini
dusunuyorsaniz, dyle yapacaktir. Vuacudunuzdaki 610G, karanhk ve
uyusmus bolgeleri tespit ederseniz, nefesinizi bilingli olarak bu
bdlgelere yonlendirin, ¢tinkd bunlar en ¢ok ihtiyaciniz olan yerlerdir.

izin vermediginden emin olpranakafa igine yukselerek kafa ici
basincinin artmasina neden olur. Bu dalga ile sarj etmek icin son derece
yararlidirpranave rahatlamak igin ¢ok yararlidir. Egzersizinizin sonundaki
gevseme sirasinda bunu duzenli bir egzersiz haline getirmenizde fayda
var.asana,pranayamave meditasyon uygulamasi.

YATAN ALTI ASAMALI GIFT DALGA

Bu dalga aynen bir dnceki gibi yeniden baslar, ancak ekshalasyon
sirasinda yon tersine cevrilir. Ekshalasyon alt karin bélgesinde baslar ve
oradan omurgaya dogru ilerler. Bu dalganin nasil daha fazla ¢aba
gerektirdigini ama ayni zamanda enerji verdigini hissedin. Bu dalgay!
uygulamanin asil amaci, dikey duzleme gecip yercekimine karsi
calistigimizda emrinizde olmasi i¢in onu buraya basmaktir. Alti asamali
dalgalar meditasyon tekniklerinin temelini olusturur; 6zellikle, alti
asamali ikiye katlanma dalgasi, Bolum 16'da ele alinan Kundalini'nin
doérdincu motorunu olusturur. Bu dalgayi kullanirken, pelvik tabandan
ve sakrumdan baslayip, her iki bacakta da basa dogru hareket eden
surekli bir nabiz oldugunu hissedin. inhalasyon ve ekshalasyon.



Bu nabiz elbette vardir ve beyin omurilik sivisinin (BOS) nabzidir;
sakrumu kullanir (su¢akra) yukli BOS'u hareket ettiren bir pompa
olarakpranabeynin merkezine kadar (U¢Uncu gdz¢akra). Bu nabiz,
Kundalini'nin enerjik fenomeninin fiziksel bir ifadesidir ve BAlum
13 ve 16'da daha ayrintili olarak anlatilacaktir.

Yatan nefes dalgalarinin amaci, yercekimine karsi mucadele etmeden
kendinizi nefes alma surecine birakmaktir. Gugla bir nefes dalgasi
tarafindan hareket ettirildiginizi ve bu dalganin kelimenin tam anlamiyla
vucudunuzun her hucresinde yuvarlandigini ve onu soludugunu
deneyimleyene kadar bu dalgalari denemeye devam edin. Bu adimdan
memnun kaldiginizda, dik dalgalara gecin. Kaslarinizin baskili tutma
kaliplari sizi nefesin canlih@ini hissetmeyi gerektirmeyen bir sekilde
tutmaya ¢alisacagindan, bunlari hissetmek baslangicta daha zordur.
Ancak, bu dalgalar bir kez damgalandiktan sonra yasam gucunu
tasimakta ve omurgadan beyne nefes almakta daha guclu hale gelirler.

oturmus dalgalar

Govdeyi bolumlere ayirmayi ve cesitli bélimlerine nefes almayi
dgrendikten sonra, simdi dikey duzleme girecegiz. Yercekiminin
sirtdstl vucut Uzerindeki etkisi nedeniyle, uzanirken 6grenmemiz
gereken asil sey, yukari dogru nefes alip, elimizi tavana kaldirmakti.
Dik otururken farkhdir: yercekiminin etkisi, nefesi gévdenin arkasina,
yanlarina ve dnune esit olarak dagitmamizda bizi destekler. Ancak bu
surecin farkinda olmamiz gerekiyor. Bunun disinda dik otururken
havayl gogsun ust kismina dogru surmek i¢in daha bilingli bir caba
gostermemiz gerekir, cinku yercekimi, sarkik bir fizige sahip
kisilerde nefes almayi alt karinla sinirlayacaktir.

Ayrica durusun kalitesinin de 6nemli olduguna dikkat edin, cinkU eger
omurganin hizasi dogruysa, Kundalini'yi asagida tutan yercekimi kuvvetini
ortadan kaldiran ve ona karsi koyan bir i¢ yukari ¢cekis vicudun cekirdegi
aracihgiyla tezahur eder.

DiK IKI ASAMALI YUKARI-ASAGI DALGA



Tercih ettiginiz meditasyon durusunda, dizler yerde, avu¢ icleri ve ayak
tabanlari yukari bakacak ve omurga, bas ve boyun tek bir diz cizgide
olacak sekilde dik oturun. Yatan iki asamali dalgada oldugu gibi, tim
g6gus kafesini karindan izole edecegiz. Inhalasyonun ilk yarisini karin
icine alin. Alt karin duvarini aktif tutmaniz gerekir, aksi takdirde tim
hava karin icinde kaybolur ve gégus icine dagitilmasi imkansiz hale gelir.
Simdi inhalasyonun ikinci yarisini gégsunuze cekin, 6ne, arkaya, yanlara
ve yukariya dogru genisletin. Solunuma akcigerlerin Ust loblarini dahil
ettiginizden emin olun. Nefes verirken, 6nce gégsun dusmesine izin
verin ve sadece tamamen sondugunde, karni tamamen bosaltmak icin
tim karin duvarini devreye sokun. Gogus kafesine uygulanan yergekimi
onu sanki kendi kendine sondureceginden, bunun olduk¢a otomatik
olarak gerceklesecegini fark edeceksiniz. Bu dalga hizli nefes almanin
temelini olusturur.pranayamateknik Bhastrika.

DiK IKI ASAMALI CIFT DALGA

Bu dalga 6ncekinden daha mantiksiz. Daha 6nce oldugu gibi, tercih
ettiginiz meditasyonda oturmakasana, nefesinizin ilk yarisini gébege,
ardindan ikinci yarisini gégse dagitin. Yine, bunu basarmak icin karin
duvarini indirmeniz gerekecek.

inhalasyonu tamamladiktan sonra, tiim havayi disari atmak icin
tum karin duvarini devreye sokun. Bu nefes dalgasini, icinde
yerlesene ve bir dncekinden farki hissedene kadar tekrarlayin.
Govdenin sadece iki bolgesini tekrar izole ettigimiz i¢in, bu dalga,
onceki gibi, hizli nefes almak icin kullanilabilir. Ancak, iki dnemli fark
goreceksiniz. Ik olarak, 6nce karindan nefes verdigimiz icin kontrolli
karin duvari, daha sonra nefes verdigimizde gogus kafesinin
dusmesini dnleyecektir. Bu, ekshalasyonun énceki dalgadaki kadar
eksiksiz olmadigi ve hacmi bir miktar azalttigi anlamina gelir. Ikinci
olarak, dnce karnimizdan bilingli olarak nefes verdigimiz icin, bu
dalgadaki yasam gucu kaldirihr, yukari itilir, bu da nefesin sonunda
zihni daha az tamasik (uykusuz) yapar. iki katina ¢ikan dalgalar, sizi
yukari ve asagl dalgalardan daha uyanik yapar. Bu



dalga hizli nefes alip vermede kristallesirpranayamateknik
Kapalabhati.

DiK UC ASAMALI YUKARI-ASAGI DALGA

Simdi G¢ asamal yukari ve asagi dalgayi dikey duzleme aktarmaya
haziriz. En sevdiginiz meditasyonda oturunasana. Govdeyi, yatar
esdegeri sirasinda oldugu gibi ayni sekilde bolimlere ayirin. Alt karin
duvarini birlestirerek, énce alt karin bélgesini hava ile doldurun.
Ardindan nefesinizin ikinci kismini gévdenin ortasina dagitin. Son
olarak nefesinizin tguncu kismini st gogsunuze cekin. Klavikulalara
kadar nefes almak icin alt karin duvarini ne kadar mesgul etmeniz
gerektigini hissedin. Cogu kisinin hayatlarinin cogunda ihmal ettigi
akcigerlerin Ust loblarini serbest birakmanin ve havalandirmanin
faydasini hissedin.

Ekshalasyon icin yercekimi veapana vayu(hayati asagi akim) bize
dikte eder. Bu, 6nce gogsun Ust kismindan, sonra gévdenin
ortasindan ve son olarak da karindan nefes verdigimiz anlamina gelir.
Nefes alma sirasinda bu dalga gévdeyi uzatir ve bu nedenle basi
kaldirir. Ekshalasyon sirasinda gévdeyi esnetir ve bdylece basi ileri ve
asagl hareket ettirir. Bu dalga bu nedenle sizi deve Uzerindeki bir
Bedevi gibi hareket ettirme egilimindedir.

Bu dalgayi birka¢ dakikadan daha uzun sure kullanirsaniz, ekshalasyonun
sonunda zihni fazla tamasik hale getirme egiliminde oldugunu fark edeceksiniz.
Ekshalasyon tarafindan yonetilirapana vayuwve bu 'dogal' dalga, farkindaligimizi
nefes alirken yukari ve nefes verirken asagi hareket ettirme egilimindedir. Bu
nedenle, ciddi caligmalar gibi daha yuksek yoga ¢alismalari icin uygun degildir.
pranayamave meditasyon, ancak tum yavas nefeslerin basinda ve sonunda
birka¢ kez tekrarlanmalhdir. pranayamaydntemler. D6nmeye guveniyoruzapana
vayuonu Kundalini yikseltme motorlarindan biri olarak kullanmaya kadar ve bir
sonraki dalganin yapmak i¢in tasarlandigi sey de tam olarak budur.

DIK UC ASAMALI CIFT DALGA

Simdi U¢ asamali ikiye katlanan dalgayi dikey dizleme aktaracagiz. En
sevdiginiz meditasyonda oturunasana. Onceki dalgada oldugu gibi, énce
alt karin duvarini doldurmak icin alt karin duvarini kullanin.



karin, sonra orta gévde ve son olarak Ust gogus. Ekshalasyon i¢in, araba
surerek yercekimi yasasina karsi ¢ikiyoruz.apana vayuyukari. Bu, énce alt
karindan, sonra gévdenin ortasindan ve son olarak da gégsun ust
kismindan nefes verdigimiz anlamina gelir. Baslangi¢ta diyaframinizi fazla
calistirmamaniz gerektigi konusunda biraz farkindalik yaratin -
yercekimine karsi nefes verdigimiz icin bu yontemde diyafram daha fazla
calismak zorundadir.

Uc asamali ikiye katlama dalgasi, enerji vermek ve nefesi dagitmayi
ogrenmek icin iyidir. Bir deney yapin. Bakislarinizi nazik¢e ona dogru
sabitleyin Brumadhya(icuncu g6z). Bu dalgayi kullanarak yukari dogru
nefes verirken, sunu fark edeceksiniz.pranadogal olarak yukari dogru
Uclinct g6z bélgesine dogru akmaktadir. Onceki tic asamali yukari-
asagi dalga teslim olurkenapana vayu, G¢ asamal cift yukari dalga
kullanirapana gati, genellikle asagi akan ekshalasyonda icerilen yukari
dogru hareket. Bu, meditasyon durumlarini elde etmek ve sirdurmek
icin 6nemlidir. hareket ederekprana yukari, bu dalga, ekshalasyonun
sonunda zihnin tamasik olmasini engelleme egilimindedir. Dik U¢
asamali ¢ift yukari dalga, tUm yavas solunumun temelini olusturur.
pranayamagibi yontemler Nadi Shodhana,Surya Bhedanave Chandra
Bhedana.

ALTI KAT YUKARI-ASAGI DALGA

Bu dalga icin temel yapilandirmayi olusturur¢akraalti dalgadan birini
temsil eden her dalga tepesiyle nefes alma ve arindirmacakras.
altincaidan berigakrakafada bulunursa, kafa i¢i basincinin yukselmemesi
icin bir gtvenlik dnlemi yapilmalidir. Bunu basarmak icin tim gdévdeden
nefes almayiz, sadece omurgadan gec¢en ¢ok ince bir sap veya oyuk olan
Sushumna ile nefes aliriz. Bu kulaga oldugundan daha zor geliyor. Dan
beriprananereye gidervrttigider, bunu basarmak icin sadece
Sushumna'ya kalici olarak odaklanmaniz gerekir.

Bu dalga meditasyonun baslangi¢ seviyesini olusturur. Her seyde
yukari ve asagi nefes almak icin kullanarak cakra(enerji merkezleri)
her inhalasyon ve ekshalasyonda, bu dalga kendiliginden yerlestirme
yetenegini tesvik eder.pranaeldeki duruma uygun merkeze - tek bir
¢akraher birini idare edebilen



ve her durum. Bunun énemi B6lum 13'te ayrintili olarak
aciklanmaktadir.

bu¢akraBu dalgayi kullanan nefes alma yontemi Bolum 8'de
tanitilmig ve Bolum 9'da daha ayrintili olarak anlatilmistir.

ALTI KATLI GIiFT DALGA

Bu, Kundalini yukseltmek icin dogal nefes dalgasidir. Biri suna odaklanir
¢akras inhalasyon ve ekshalasyon sirasinda, ancak izin vermek yerine
apanaasagl hareket ettirin, nefes verme sirasinda biri yukariya
odaklanarak onu yuUkseltir.cakrainhalasyon sirasinda dogal olarak
yapildigi gibi yukari dogru bir sirada. Bolium 16'da anlatildigi gibi
meditasyonun son asamasina gotidren bu dalgadir. Bu nabiz benzeri
dalga Kundalini'yi surekli olarak daha yuksek seviyeye cikaracagindan
¢akras, onceki dalgalarin, 6zellikle alti asamali yukari-asagi dalganin
dnceden dgrenilmesi gerekir. Yerlestirmek zararlidirpranaen yuksege
cakras once dorneginManipuraveAnahata ¢akrasn acilir. Durumun neden
bdyle oldugu ve ne tlr bir zararin beklenmesi gerektigi 13. Bolumde ele
alinmaktadir.

Alti agsamali meditasyon dalgalari dogal olarak t¢ asamal
dalgalardan buyudr, cunkl meditasyon dogal olarakpranayamave
pranayamadisindaasana. Bu karmasik dalgalarin bircok yardimci
yonu vardir.mantra,¢cakra, bandhave mudra, bu kitabin 2. ve 3.
Bolumlerinde ayrintili olarak aciklanmaktadir.

Burada anlatildigi gibi ¢esitli dalgalari deneyimlemek i¢cin zaman
ayirin. Bolum 3'e ulastiginizda, zihniniz yarutme ile tamamen mesgul
olacaktir.mantra,¢akraduyularin ulasmasini dnlemek icin gorsellestirme
ve ¢esitli Raja Yoga teknikleri (pratyahara). Bu kisma gelirken, nefesi
bolgelere ayirma ve ekshalasyonun dismesine veya yukselmesine izin
verme konusunda belirli bir otomatik anlayisa ihtiyaciniz vardir. Bu nefes
dalgalarini buraya yazdirmak énemlidir, cunkU bu son dalga, alti agsamal
ikiye katlama dalgasi, Bolum 16'da Kundalini'nin dérdinct motorunun
rolUnu oynayacaktir.



Bolum 5

YASA 5: PRANA YALNIZCA AY VE GUNES KUVVETLERI DENGESI
OLURSA OLUR.

MEDITASYONUN TEHLIKELERI VAR MIDIR?

Meditasyonun bilinen hic¢bir kontrendikasyonu olmayan tim problemler igin
her derde deva oldugunu savunan yaygin gorusun aksine, zararl etkileri
olabilir. Hazirlanmadan meditasyon inzivalarina giden ve bir hafta veya daha
fazla bir sire boyunca aniden oturup nefesleri veya farkindaliklari Gzerinde
gunde 10 veya hatta daha fazla saat meditasyon yapmak zorunda kalan birkag
insan taniyorum. Daha sonra bu insanlarin bir kismi akil hastanesine
yatirilmak zorunda kaldi ya da en azindan ailelerine bakmakta ve diger
sorumluluklarinda buyuk sorunlar yasadi.

Normal gunluk hayatimizda bircok sey bizden gizlidir ve bunun
nedenleri vardir. Simdiye kadar gézimuzden gizlenmis olan her seyi
aniden gorebilseydik, bu Pandora'nin kutusunu agcmak gibi olurdu.
Yeterince hazirlanmazsa, gézlemci gordugu seyin agirhgr altinda
kelimenin tam anlamiyla ezilebilir. Ornegin sizofreni, psychedelic
ilaclar veya diger yogun olaylar yoluyla bogaziniz veya tg¢uncu
gbzunuz varsa ortaya cikabilir.cakragdbeginizi ve kalbinizi daha énce
acmadan acilir¢akras. Bu, dunya ve kendimiz hakkinda ne
isleyebilecegimiz ne de hayatimiza entegre edemeyecegimiz
muazzam bir veri akisiyla aniden asiri yuklendigimiz anlamina gelir.
Yogay! adim adim uygularsaniz bu gerceklesemez, ancak meditasyon
gibi yoga teknikleri orijinal baglamlarindan - sekiz uzuvdan -
cikarilirsa her sey olabilir.

Hintli 6gretmen Swami Niranjanananda, zihin sattvik (aydinlik)
tutulmazsa meditasyonun hipnozu tetikleyebilecegini sdyliyor.410
dneriyorpranayamaBu endiseyi gidermek icin. Bagka bir Hintli
6gretmen olan Shri OP Tiwari, eger enerji kanallari (nadis)
saflastiriimazsa kisi kendini hipnotize ederek meditasyonda
ilerlemekte oldugu inancina kaptirabilir, oysa aslinda higbir ilerleme
olmaz. Her iki 6gretmen de birinin disebilecedi konusunda uyariyor



meditasyon yerine hipnotik benzeri bir duruma sokar, ancak iki
senaryonun nedenleri ve ¢cézamleri farkhdir.

Ogretmenler, ruhsal arenada bile yeri olan tibbi hipnoterapiden
bahsetmiyorlar, ancak uygulayicinin gerceklikten kacarak bir 'hipnotik
duruma’, bir tur kagisa gecebilecegi konusunda uyariyorlar. Meditasyonla
elde etmek istedigimiz sey, daha derin, daha gergek bir gerceklik bi¢cimini
deneyimlemek ve bu sayede biz onu deneyimledikce gerceklige daha fazla
anlam vermektir. Istemedigimiz sey, hayali bir gerceklik yaratmak ve sonra
onu bu varolusun zorluklarindan kagmak i¢in kullanmaktir. Basitlestirilmis
farkh senaryolar sunlardir:

o Kacis, cunku enerji kanallari saflastiriimamis. C6zum, adi verilen
bir dizi egzersizdir.kriyas (satkarmas). Akil sattvik (aydinhk)
o yapilmadigi icin kacis. carepranayama.

Meditasyon yerine hipnotik bir duruma getirmenin ilk tehlikesi,
s6zde saf olmayan enerji kanallaryla ilgilidir. Bu baglamda, yogilerin
mistik durumlarin yalnizca zihinde deneyimlendigine, bedenden
tamamen izole edildigine inanmadiklarini anlamamiz gerekir. Aslinda
yogiler, mistik durumlarin ancak énce vicutta simyasal degisiklikler
meydana gelirse ortaya ¢ikacagina inanirlar. Yogaya gore beden ve
zihin nefes yoluyla birbirine baglidir ve fiziksel planda olan her sey
zihinde esdegeri olacak ve zihinde olan sey bedende yankilanacaktir.

Vucut, daha yuksek yoga egzersizleri icin hazirlanir ve arinir.kriya
veyasatkarmas. Cesitli yoga okullari bunlara farkli dizeylerde vurgu
yapmaktadir.kriyas, ama sdylemek dogru olur ki ikisikriyas Naulive
Kapalabhatien gelismis birkac kisi disinda herkes tarafindan
meditasyona destek olarak uygulanmalidir.asanave pranayama
uygulayicilar. ikisini de tarif ettimPranayama: Yoganin Nefesi.

Simdi zihin satvik (aydinlik) degilse meditasyon sirasinda neler
olabilecegine bakalim. Hint destaniRamayanasattvik bir zihinle
uygulanmadiginda meditasyonun tehlikelerini gésterir. Uc iblis
kardesten iblis kral Ravana



rajasik (¢ilgin) bir zihin ve gazapla meditasyon yapmak onun yikimi
oldu. Kardesi Kumbhakarna tamasik (uykusuz) bir zihinle meditasyon
yapti ve nadiren uyandigi derin bir uykuya daldi. Yalnizca Gg¢uncu
kardes Vibhishana sattvik (aydinlik) bir zihinle meditasyon yapti ve
ilahi Olan'a yénelen yalnizca o oldu. Sonuc¢ta hem Ravana hem de
Kumbhakarna Lord Rama tarafindan savasta oéldurulecekti, oysa
Rama Vibhishana'yi Sri Lanka'nin krali yapti.

Tarihsel dogrulugunu sorgulamak istemeden Ramayana, bizim
baglamimizda ilging olan bu hikayenin metaforik yorumudur. Lord
Rama gercek benligi, bilinci sembolize eder. Uc kardes, zihnin
tamasik, rajasik ve sattvik egilimini temsil eder. Kisi gercekten
yuksek, ilahi benligi kucaklamak istiyorsa ve mistik durumlari
deneyimlemek istiyorsa, o0 zaman zihnin tamasik ve rajasik
egilimlerinin azaltilmasi ve gugsuzlestirilmesi gerekirken sattvik
tutumun éne ¢ilkmasi gerekir.

Eskiden birlikte calistigim Tibetli bir lama bana yari sakayla yanhs
meditasyon yapan birinin kendini buyuk bir balik olarak yeniden dogmaya
hazirlayacagini sdyledi. Demek istedigi, tamasik (uykusuz) bir tarzda
meditasyon yapan herkesin bu tutumu artirma egiliminde oldugu ve bu da
donuk bir balik benzeri zihne yol actigiydi. Yine, hayatin esas olarak zevkten
ve zenginlik elde etmekten ibaret oldugunu dusunuyorsaniz, 0 zaman
kontrol edilmezse, meditasyon bu inanclari glclendirme egilimindedir.
Meditasyonun dogru yapilmadigi icin insanlari daha materyalist ve nihilist
hale getirdigi bircok duruma tanik oldum. Benzer sekilde, kisinin temel
inang sistemi rajasik ise, 6rnedin bir tur unly, yildiz veya glc simsari olma
ihtiyaci hissediyorsa, meditasyon bu edilimleri artirma egiliminde olacaktir.

Zihin, yogik felsefe calisarak, yogik olumlamalari uygulayarak
sattvik (aydinlk) hale getirilir (bhavana,sankalpa), kutsal metinleri
okumak ve ilahi Olan Gizerinde meditasyon yapmak. Zihni sattvic
yapmak icin baska bir guclt aragcpranayama. agciklamis ve anlatmig
olmama ragmenpranayamazaten kapsamli bir sekilde Pranayama:
Yoganin Nefesi, burun deligi konusu venadidenge yogik meditasyon
baglaminda da anlasiimahdir.



NOSTRIL VE NADI BASKINLIGI VE DENGEST

Meditasyonun basarili olmasi i¢in beyin yarikurelerini, sinir sisteminin
dallarini ve zihnin islevlerini bilingli olarak yonlendirmek icin belirli bir
yetenege sahip olmaniz gerekir. Bircok yoga ustasi, her iki beyin
yarikuresinin islevinin ve zihnin ilgili islevlerinin askiya alinmasiyla
birlikte olmadiginda meditasyonu tamamen zaman kaybi olarak gordu.
Bu yetenekler kazanilirsa, kesinlikle sonsuz daha guclu bir beyinle
meditasyon yapiyormussunuz gibi hissettirir.

Yogaya gore, daha sezgisel ve butunsel olan sag beyin yarim
kuresi, sol, ay tarafindan desteklenmektedir.nadikendisi sol burun
deligi ile ilgili olan enerji kanal). Daha analitik ve diseksiyon yapan
sol beyin yarim kuresi, sag, gunes tarafindan desteklenmektedir.
nadi, kendisi sag burun deliginden nefes alarak aktive olur. Hukuk,
tip veya fizik gibi akademik olarak zor bir konuyu calismak, sol
burun deliginden nefes alirken cok daha zordur. Sag burun
deliginden nefes alirken zor konulari ezberlemede ve incelemede
cok daha iyisiniz.

Ote yandan analitik sag burun deliginden nefes alirken baska bir varhgin
dertlerine ve i1stirabina karsi empatik ve merhametli olmaya calismak bizim
huyumuza aykiridir. Bu sag burun deligi, sizi bilgisayar benzeri bir yanls
yaptiklarinin analizine goturecek, ancak ne hissettiklerini hissetmeyi
zorlastiracaktir. Ancak bu, bu durumda tam olarak gerekli olan seydir. Sol
burun deligi, karmasik siir, mazik ve resimleri anlamaniza da izin
verecektir. Harika bir sanat eserini gergekten takdir etmek icin sanatginin
hissettigi bircok boyutu holografik olarak hissetmeniz gerekir. Bu egilimler
cinsiyete 6zgudur: sag burun deligine erkek veya gunes burun deligi ve sol
burun deligi kadin veya ay burun deligi olarak da adlandirilir.

Burun delikleri ayrica sinir sisteminin sempatik ve parasempatik
dallarini da tetikler. Sempatik sinir sistemi, savas ya da kac refleksini
yonetir. Stres yoluyla aktive olur ve adrenalin yayarak eneriji
kaynaklarinizi harekete gecirir. Sag, gunes, erkek burun deligi yoluyla
aktive edilir. Sag burun deliginden nefes alirken, hayatiniz i¢in
savasmak veya tehlikeden kagmak gibi yorucu fiziksel gorevleri yerine
getirebileceksiniz.



Parasempatik sinir sistemi ise yeniden sarj olmamizi, dinlenmemizi,
uyumamizi ve zevk almamizi saglar. Sol burun deliginden nefes alarak
aktive olur. Bu burun deliginden nefes alirken, sadece dinlenmek ve
rahatlamak icin harcanan zaman daha etkili olmakla kalmayacak, ayni
zamanda bir cocugu emzirmek ve ona bakmak da daha dogal olacaktir.

Meditasyon amaciyla genellikle sol ve sag burun delikleri
arasinda tam bir denge saglamak isteriz. Bu, ana enerji kanallarinin
UgUncusu olan merkezi enerji kanalinin aktif oldugunu goésterir.
Yukarida belirtildigi gibi, yogiler bu merkezi enerji kanalina
Sushumna derler.

Bununla birlikte, meditasyon belirli bir noktaya kadar sol burun
deliginden nefes alirken de basarili olabilir, ancak sagdan nefes alirken
tavsiye edilmez. Bunun nedeni, sol burun deliginin afferent (gelen) sinir
uyarilarini yonetmesidir. Dinlemeniz, gérmeniz, hissetmeniz, koklamaniz
veya tatmaniz gerektiginde sol burun deligini kullanin. Bu burun deligini,
kendinizi dusunurken veya 6zelestiri yapmak istediginizde de kullanin.
Afferent ayrica alici olmak anlamina gelir. Bununla birlikte, afferent (gelen)
sinir akimi da ¢ok baskin olabilir ve bu, kisinin asiri ice dénuk, uysal,
yeterince ifade edici olmayan, muhtemelen depresif olmasi ve kendi basina
ayaga kalkamamasi ile kendini gésterir. Insanlar anlamadan cok fazla
meditasyon yaparsa bu durum s6z konusu olabilir. nadibaskinlk.
Meditasyon yapanlarin disadénudk insanlara boyun egmelerine yol
acacaktir, cinku cevrelerini etkileme tutkusunu toplayamayacak ve yanlis
olan seylere karsi duramayacaklardir. Bu, gunes, sag burun deliginden
solunarak efferent (giden) akimi etkinlestirerek etkili bir sekilde énlenebilir.
Meditasyon disindaki aktivitelerde bu burun deligi ¢ok etkili bir sekilde
kullanilmaktadir.

Sag burun deligi, koktenciligin zihinsel durusunu tesvik eder; bu,
olaylara bakmanin yalnizca bir yolu olduguna, bu dinyanin sorunlarini
¢6zmenin tek bir yolu olduguna inandiginiz anlamina gelir. Agirlikli
olarak sag burun deliginden nefes alanlar ¢ok karizmatik olabilir ve cogu
zaman ikna edici liderler olsa da, bu burun deligi meditasyon sirasinda
ise yaramaz. Meditasyon, kendinizi algl alaninizin digindaki seylere
acmak ve ufkunuzu genisletmek demektir.



Koktenci zihin ve buna bagl sag burun deligi, bu tlr genislemelerden
kasten kacinarak hizli ¢c6zimler arar. Fundamentalist zihnin kapsami
dar oldugu icin, elbette, buyUk miktarda kesinlik gosterirken, hizli
karar verme zorunlulugu s6z konusu oldugunda onun yeri vardir. Bu
nedenle krizdeki uluslar genellikle koktendinci bir lidere siginir.

Yoga kutsal kitabina gére, yoga genellikle sol burun deligi baskin
oldugunda uygulanmalidir.Siva Svarodaya.a2Yoga, ilahi olanla ve
gercek benliginizle olan iliskiyi beslemekle ilgilidir. Sol burun deliginin
akisi sirasinda basarili, sagin akisi sirasinda ugursuzdur. Ozetlemek
gerekirse, kutsal yazilari okurken ve yogik teknigi analiz ederken,
ornegin bu kitab1 okuyarak, sag burun deliginden nefes almaniz
gerekir cunkd zihninizin onun diseksiyon, analitik islevini aktive
etmesi gerekir. Bununla birlikte, meditasyon yaparken ve yoga
tekniklerini uygularken (kriyas), sol burun deligine gecin ve kadin
ruhunuzu harekete gecirin. O zaman daha yuksek bilgiye acik
olacaksiniz.

Sol burun deliginden nefes alirken meditasyon basarili olabilir,
ancak ideal olarak her iki beyin yariktresi askiya alindiginda ve burun
deliklerinden nefes akisi tam olarak dengelendiginde yapilir. Ancak, bu
durumdayken yoga ve meditasyon yapmaktan baska bir sey
yapmamalisiniz, ¢inku diger tim aktiviteler sonugsuz kalacaktir.43

Eskiden birlikte calistigim Tibetli bir lama bana, yalnizca nefes ve
farkindalik Gzerine acikga meditasyon yapmanin basariya ulasmak
icin ortalama 300 yasam surecegini sdyledi. Bu ifadeyi dogrulamak
icin hi¢cbir yolum olmasa da, belirli bir yeterlilige ulagmis olanlar icin
aclkca ortadadir.pranayama, yogik nefes alma sanati, meditasyona
hazirliksiz baglamak yerine, baslangi¢cta merkezi enerji kanali
Sushumna'nin akisini saglamayi1 6grenmek icin biraz zaman
harcamak daha iyidir. Sushumna aktiginda, aksi takdirde yillar alacak
meditasyonla zemini kaplayabilirsiniz.

Ortalama bir saglik durumunda, stressiz ve asiri iklime, asiri
duygulara veya diger asiri etkilere maruz kalmayan bir durumda, her
bir burun deligi yaklasik 60 ila 90 dakika boyunca acik olacaktir;



ayni ritimle degisir. Bir taraftan digerine her geciste, her iki burun
deligi arasinda yaklasik 1 ila 4 dakika arasinda bir denge olusur. Buna
Sushumna akisi denir. Sushumna akisi bir kavsak gorevi gorur (
sandhi) sol ve sag burun deligi arasinda. Nefes alma ile nefes verme,
uyanma ile uyku, gece ile ginduz, raya ile derin uyku ve yasam ile
6lum arasindaki kavsaklar gibi, bu kavsak da genellikle kendi
gorunus dokusunu gercekligin Gzerine atan zihni bir an icin askiya
alir. Bu askiya alma aninda, kumasin kaba dokusuna bakabilir ve altta
yatan derin gercedi (Brahman) gdrebiliriz. Kisa kavsak meditasyon
icin en hayirli anlari sunarken, meditasyonun sondan bir dnceki
amacipranayamaSushumna akisini saatlerce ve ustalik durumunda
gunlerce uzatmak, zihnin derin gerceklige derinlemesine
yerlesmesini saglamak, yoganin nesnesiz dedigi bir durumdur.
samadhi.

Hem Ida'nin hem de Pingala'nin (sol ve sag burun deliklerini
yonlendiren enerji kanallarinin isimleri) dengesi ve nihayet askiya
alinmasi,pranamerkezi enerji kanalina, Sushumna'ya. Bir¢ok yoga
okuluna ve kutsal yaziya gore, sag ve sol burun delikleri, sag ve sol
beyin yarikureleri, parasempatik ve sempatik sinir sistemleri, afferent
ve efferent akimlar arasindaki denge, ruhsal 6zgurlesmeye guc¢ veren
mistik deneyim icin bayuk énem tasir.

Burada bir sorumluluk reddi: Sushumna akisi ruhsal cosku icin ne
kadar buyukse, dunyevi 6zlemler icin cok az sey saglayabilir. Okuyucu,
mistik icgoérunun otomatik olarak maddi zenginlikle birlikte geldigine ya
da maddi zenginliklere yol actigina inandiriimamalidir. Aslinda, bu
Sushumna akisi sirasinda herhangi bir ticari faaliyette bulunursaniz,
uygun yargi askiya alindigi icin muhtemelen her seyinizi kaybedersiniz.
Ama bu zihnin askiya alinmasi, tam olarak mistik duruma guc¢ veren
seydir. Vasitasiylapranayama mistik durumu uygun bir anda ne zaman
devreye sokacaginizi ve sol veya sag burun deligini kullanirken onu
geride birakmayi 6grenebilirsiniz. Akil ve bes duyu sol burun deliginden
calisir.prana, yaratici yasam gucu ve bes eylem organi (hareket,
kavrama, konusma, ireme ve diskilama) kendilerini sag burun deligi
yoluyla ifade eder. Biling,



gercek benlik, merkezi kanal aracihgiyla etkinlestirilir ve erisilir. Her birini
uygun zamanlarda kullanin.

Egzersiz 5: Alternatif burun deligi solunumu

Bu basit egzersizin temizledigi sdylenir.nadis tg ayhk gunlik
uygulamada. Ideal olarak, sizden hemen sonra yapilir.asanapratik
yapabilirseniz daha da iyikriya Kapalabhatialternatif burun
deliginden nefes almadan énce 3 ila 5 dakika. Butun bu teknikler
ve bunlarin pek cok anlami kitabimda anlatiliyor.Pranayama:
Yoganin Nefesi.

Tercih ettiginiz meditasyonda oturunasanave sag bas parmaginizla
burnunuza hafif¢ce bastirarak sag burun deliginizi kapatin. Simdi sadece sol
burun deliginden nefes alin. Nefesinizi tamamladiktan sonra sag elinizin
yuzuk ve kucuk parmaklariyla sol burun deliginizi kapatin ve bas
parmadinizi birakin. Simdi sadece sag burun deliginden nefes verin.
Ekshalasyonu tamamladiktan sonra, simdi sag burun deliginden nefes alin.
inhalasyonun sonunda, sag bas parmaginizla sag burun deligini tekrar
kapatin ve sol burun deliginden nefes verin. Bu, bir turda sona erer. Bunu
gunde 10 ila 15 dakika uygulayin
- veya 30 dakikaya kadar.

Teknigin mekanigine alistiktan sonra, her nefesin uzunlugunu
saymaya baslayin. Baslangi¢ta her inhalasyona ekshalasyon ile ayni
uzunlukta verin. Her nefesin zamanini 6lgmek i¢in arka planda tik tak
eden bir saat kullanin ve teknige alisirken nefesinizi yavaslatin.



Bolum 6

YASA 6: PRATYAHARA, LUNAR PRANA (AMRITA)
KAFATASINDA TUTUKLANDIGINDAN ELDE EDILIR.

Beden, nefes ve zihin yakindan baglantilidir ve biri olmadan digeri
Uzerinde ustalasmak mumkun olsa da, U¢l Uzerinde ayni anda
calisirsaniz, olasiliklari lehinize biriktirirsiniz. Bu kitabin 2. Kismi
zihinde ustalasma teknigi olan Raja Yoga'y1 6gretir. Ne kadar hizli
ilerleyeceginiz elbette ne kadar zaman ayirdiginiza ve hatta bu sure
zarfinda ¢abalarinizin ne kadar karmasik olduguna baglidir. Bununla
birlikte, basarinizin hizi ayni zamanda buyuk ol¢cide nefesinizin ve
vucudunuzun ¢abalarinizi destekleyip hizlandirmamasina veya
ge¢miste tutarak zihninizi agirlastirmasina baghdir.

Bu bélum, nefesinizi ve bedeninizi zihinsel cabalarinizi destekleyecekleri
bir duruma getiren bir dizi yogik teknikten bahsediyor. Bu teknikler tersine
cevirmelerdir ve adi verilen bir durumu meydana getirirler.Amrita Siddhi.
Ters dénusler - 6zellikle omuz durusu ve bas durusu - her yogi tarafindan
bilinse de, ¢cok azi onlari ciddi bir sekilde hayata gecirecek kadar pratik
yapar.Amrita Siddhi. BuradaAmrita Siddhinversiyonlarin bunu nasil
basarabilecedi ile birlikte aciklanir.

AMRITA SIDDHI: HATHA YOGA'NIN PRATYAHARA'YA YAKLASIMI

Dogrudan tercume,Amrita Siddhiolimsuz basari anlamina gelir.
Bazilari bunu fiziksel 6limsuazluge atifta bulunmak icin alsa da, bunun
gercekte anlami, 6lumsuz olana, yani saf bilin¢ veya kutsal benlige
erismenizdir. Bunu sdyledikten sonra, bazi eski siddhalar verishi
Aslinda 6limsuz oldular, ancak bunun temel olarak inversiyonlardan
kaynaklanip kaynaklanmadigi herkesin tahmininde bulunuyor.

Ayni seyi tanimlamak icin farkh terimler kullanan yogilerin
aliskanhgr konusunda biraz kafa karisikh@i var. Eski risaleler
yazildiginda, ayni terimi tekrar tekrar kullanmanin uygunsuz oldugu
dusunuluyordu (bugun dile bakis acimiza oldukc¢a benzer bir sekilde).
Modern bakis acimiza gore, eger ayni terim sadece ayni gercegi
belirtmek icin kullanilsaydi, hayati daha basit hale getirirdi.



Yoga kutsal metinleri, dngdrulebilir bir sonucun garanti edildigi
muhendislik kilavuzlarina daha ¢ok benziyor. 6rnegin terimlerprana,
Shakti, Kundalini vepratikeneriji, gu¢ ve yasam gucu olgusunu sadece
biraz farkh acgilardan tanimlar. Ters ¢evirme durumunda, sartlarbinduy,
amrita,somave ayni fenomene atifta bulunan Chandra. Basitlestirmek
icin, ben bu fenomeni ay olarak adlandiriyorum.prana.

Merkezi enerji kanali disinda vicudun iki ana nadis, 1da ve Pingala,
ay ve gunesnadsrs. aynadi, Ida, zihni, gelen sinir sinyallerini ve bes
duyuyu yonlendirir (jnanendriyas), benligin bes giris kapisi olarak da
adlandirilir. gunesnadi, Pingala, giden sinir sinyallerini, vicudu ve
hareket organlarini yonlendirir (karmendriyas), benligin bes cikis
kapisidir. ikisinin her birinadikendi enerji depolarindan yararlanirlar.
GuUnes deposuprana-yani,pranadinyaya damgamizi vurmak, disa
donuk olmak i¢in kullanilan -Manipura (gbbek)cakra. Ay deposuprana
-yani,prana duyusal izlenimleri sindirmek ve zihni gtclendirmek icin
bulunur - kafatasinin merkezinde bulunur. Yumusak damagin
uzerindeki, talamus, hipotalamus, epifiz ve hipofiz bezlerini iceren bu
alan, timu tguncd ventrikulin daha genis alani etrafinda
merkezlenir, Ay'dir.pranamerkez, ya da yoga yazilarinda sadece ay.
Lutfen sadece bir tane oldugunu anlayinprana, ancak nerede
saklandigina veya nerede olduguna bagl olaraknadiakiyor, farkh bir
islevi var.

Ay merkezinde (ajna ¢akra) bulunuramrita, 6lumsuzlUk nektari.
Go6bek bolgesinde glines merkezi bulunur.pranaveya diger seylerin
yani sira mide atesini temsil eden gunes. Normal dik vicut
pozisyonumuzda,amritaaydan asagi dogru yercekimi ceker ve glines
tarafindan yakilir. Vicut her gin uzun bir sure ters cevrildiginde,
amritasaklanir/tutuklanir. Bu 6lcude alinabiliramrita siddhi, ne zaman
amritakalici olarak saklanir ve bir daha atese dusmez. Bu durum,
otomatik olarak duyularin ice odaklanmasini sagladigi icin
meditasyonun ve ust uzuvlarin gelisimi icin cok dnemlidir.

Amrita, ayprana, duyular olan ay kapilarindan bedeni terk eder.
Duyularimiz arzuladigimiz nesneleri fark eder ve zihni disa dogru
surukler. Zihin merkezini kaybettiginde, biz



kendimizi dinyaya yansitiriz ve fenomen "oluruz". Kendimizi
hayatimizda olanlarla 6zdeslestiririz. Ancak, olarakMaitri Upanisad
'‘Duyularin yakiti tutulmazsa, akil kalbe yeniden emilir' der.44Bu,
bilincin gercek dogamiza bagh kalmamiz icin bir metafordur.
Duyularin ulagmasini engelleyen bircok yoga teknigi vardir.
Duyularimiz elimize ulastiginda ve kendimizi dunyayla
Ozdeslestirdigimizde, kontrol edilemeyen atlar tarafindan suruklenen
bir araba gibi cekiliriz. Bu duyularin disari uzanmasi ile ilgilidiramrita(
ay YILDIZIprana) icinden sizanajna ¢akra, ay¢akrakafanin ortasinda.
Duyularin bunu yapmasini engellemenin en basit yolu meditasyon
yapmak degil, bunu durdurmaktir.prana inversiyonlar yoluyla.

Meditasyona hazir olma, tersine cevirmelerle desteklenir. Meditasyon
ruhsal 6zgurlagu getirebilir, ancak bu muhtemelen ancak beyinde ve
vucutta simyasal degisiklikler yapildiginda mamkuandur. Patanjali,
yoganin besinci kolunu séyle siraliyor:pratyahara.4sBu genellikle 'duyu
gerilemesi' olarak cevrilir ama ben buna 'dis uyaranlardan bagimsizlk’
demeyi tercih ederim. Dis uyaranlara bagimli oldugunuz surece,
meditasyon uygulamaniz her zaman gergin kalacaktir. Bu yuzden
Patanjali yerleripratyaharadaha yuksek uzuvlarin bekgisi olarak. O
listelerpratyaharaolarakbahiranga(dis uzuv), oysa sadecedharana(
konsantrasyon), dhyana(meditasyon) ve samadhi{absorpsiyon), son Ug
uzuv, dogruantarangas (ic uzuvlar).46

Patanjali tam olarak nasil oldugu konusunda hig¢bir detaya girmiyor.
pratyahara basarilacaktir, ancak gercek su ki, herhangi bir ayrintida tarif
ettigi yoganin tek kolu,samadhi. Diger tum uzuvlar icin, bunlarin nasil
yapilacagini aciklamaz, sadece onlari elde ettiginizde sonucun ne
olacagini aciklar. Bu su anlama gelmezpratyaharadiger uzuvlar ¢alistigi
icin herhangi bir sekilde otomatik veya kendiliginden ortaya cikar. Diger
tum uzuvlarda oldugu gibi, Pratyaharabelirli bir teknikler katalogunu
ifade eder. Bu bélumde buradaki yaklagsimi izleyecegiz.pratyahara
arasindasiddhaGoraksha Natha. B6lum 9'da Rishi Yajnavalkya'nin
yaklasimini agiklayacagim, Bolum 12'de ise Raja Yoga'nin ayni amaca
ulasma yontemi



gosterildi. Dolayisiyla bu metinde Ug seviye ve yaklasim vardir.
pratyaharabilimsel bir sekilde birbirine bagl ve destekleyicidir.

Patanjali'nin tedavisipratyaharaicinde Yoga Sutrasiarip. ilk énce ne
tur bir kazanim oldugunu tanimlar.pranayama(dérdinct uzuv) birini
uygun hale getirirdharana(konsantrasyon, altinci uzuv).47Baslangicta
baglanti vermemesi garip gérunuyorpranayamailepratyahara
dogrudan ama dumdugz ileri atlardharana. Daha sonra geri déner ve
etkilerini tanimlar.pratyaharaiki sutrada, ancak daha sonra ilerlemek
ve tanimlamak icindharana(tekrar gercek teknigi vermeden).480 halde
Patanjali'nin her ikisini de anladigini varsaymak mantiklidir.
pranayamavepratyaharaher biri kendi yolunda hazirlanmis ve gerekli
olan iki ayri teknik grubu olarakdharana, birbirinden tamamen
bagimsiz olarak uygulanabilir. tam olarak ydontemi nedirpratyahara
Patanjali bunu hecelemedi mi, amaasana, pranayamavedharana.

Yajnvalkya ve Vasishta gibi eski yoga ustalari zihinsel vepranaigin
ilgili ydontemlerpratyahara, harikasiddha Goraksha Natha bunu 6gretti
pratyaharazihinsel bir sirec degil, fiziksel bir strecti. Hastaliklarla
mucadele edilirken,asanave karmik kusurpranayama, zihinsel
rahatsizliklar yontemiyle fethedilecektipratyahara.490rijinal risalesinin
yUz ayetinden Goraksha Shataka, sasirtici bir on iki kita ayiriyor
pratyahara, Gnemini gosteriyor.s0

Pratyaharagore elde edilir,siddha, vicudu ters cevirerek, boylece
gunesi ayin Uzerine yerlestirerek. Bu yontem Goraksha Natha cagirir
Viparita Karanitersine cevrilmis eylem). Ay'l tutuklamak icinprana,
vacudun ters cevrilmesi gerekiyor. Viparita Karanibelirli bir durusun
deqil, baslica omuz durusu olan bir durus kategorisinin adidir.
Sarvangasana) ve bas standi (Sirsasana). Bag ve omuz sehpalarinin
her ikisinin de ay kaybini 6nledikleri biraz farkli bir yolu vardir.prana.
Omuz standi durumundaamritahala 'ay'dan siziyor (ajna ¢akra) ama
yakalanirVishuddha Cakra(bo§az ¢akra). Bu amacla kullaniimasi
onemlidir/ihva Bandha(dil



kilit) omuz durusu sirasinda: dil kendi Gzerine katlanir ve mimkun
oldugunca nazofaringeal delige sokulur.

Ancak basucu sirasinda, aypranaorijinal konumunda tutuklanirsa,ajna
¢akra. Bu iki durumdan herhangi biri elde edilirse, kisi dis uyaranlardan
ve tatminden bagimsiz olarak merkezlenmis bir kisilik elde eder. Birinin
motivasyonu, diger insanlardan daha fazla tesvik edilmek veya onlarin
saygisini veya dostluklarini kazanmak degildir. Cinku elde etmis olan
Amirita Siddhiartik baskalariyla ihtiya¢c konumundan iliski kurmuyor, ilk
kez baskalarina 6zverili bir sekilde hizmet edebiliyor ve onlari
sevebiliyorlar.
kosulsuz olarak.

Asaqgidaki paragraflar, kisinin ters ¢cevirmelerde gecirdigi sireyi uzatmak
icin yonergeler verir. Bu duruslarda harcanan suredeki ani artislar geri
tepebileceginden, bu islem uzun yillar boyunca yavas ve kademeli olarak
gerceklestirilmelidir.

Alistirma 6: Ters cevirmelerinizi genisletmek

inversiyonlarda harcanan siireyi arttirirken ilk adim nefesinizi
mumkun oldugunca yavaslatmaktir. T. Krishnamacharya'nin bas
durusu fikri dakikada sadece 2 nefes almakti. Nefesinizi aniden dedil,
yavas yavas azaltin. Inversiyonlarda kan basinci baslangicta, ézellikle
kafada yukselir, ancak birkag¢ dakika sonra tekrar duser. Yuksek
tansiyonunuz varsa, inversiyonlar Uzerinde calismadan 6nce
disirmek icin adimlar atmaniz gerekir. Inversiyonlarinizda cok yavas
bir nefes hizi elde ettiginizde, belki birka¢ gunde bir nefes eklemeye
baslayin. Olumsuz belirtiler yasamadan énce duyarl olun ve eklemeyi
birakin. Bas agrisi, sinirlilik, boyun agrisi, kulak agrisi, kulak ¢inlamasi,
kafanizda basing veya bulaniklik gibi belirtiler yasiyorsaniz ¢cok ileri
gittiniz ve zamaninizi azaltmaniz gerekiyor.

Her ikisi de farkl olsa da faydali bir etkiye sahip oldugundan, hem omuzda
hem de basucunda harcanan sureyi artirmak icin ayni anda calisin. Sadece en
guclt ve en atletik 6grenciler tim konulara odaklanmalidir.



basortisu Uzerindeki cabalarindan. Her iki durusta da vicudunuz ne
kadar dik ve mukemmel hizalanmissa, durus o kadar etkili olur. Tim
inversiyonlarda, kanin kafaya akmasini dnlemek icin tim vicudu aktif
tutmaniz ve tum buyuk kas gruplarini ¢calistirmaniz gerekir.

Omuz durusunda servikal omurlari yerden uzak tutmaniz
onemlidir. Boyun askisi degildir. Bu, vicudu basin arkasinda,
omuzlarda ve dirseklerde tasimaniz gerektigi anlamina gelir. Servikal
omurlari yerden kaldirmak icin bu tg alani yavasca zemine dogru itin.
Hala yere degiyorlarsa, omuzlarinizin altina (basinizin altina degil)
yerlestirilmis bir battaniye kullanmalisiniz. Bu, servikal omurlarin
sikismasini 6nlemek icin ek alan yaratacaktir.

Omuz durusu ile ilgili bir diger 6nemli nokta ise kisa boyun ile yani
kaplumbaga gibi basi ¢cekerek yapilmasi gerektigidir. Diger tim
duruslarda boynu mimkun oldugunca uzun tutmaya calisirken (ktrek
kemiklerini arkaya dogru cekerek, hem latissimus dorsi hem de alt
trapezius'u birbirine gecirerek), tam tersi hareketin yapildigi omuz
durusudur. Bu acidan omuz askisi asagidakilere benzer:/alandhara
Bandha, cene kilidi. Bu bandhadtzellikle i¢ nefes tutma sirasinda
uygqulanir (antara kumbhaka). Ceneyi gogsun Uzerine koymadan énce
gogus yukari kaldirilir. Bu hareket, omuz durusu sirasinda omuzlari
yere bastirmis gibi boynun tam olarak ayni kisalmasina neden olur.

Basinizi uzatirken aklinizda bulundurmaniz gereken en dnemli
nokta, agirhiginizin cogunu beyninizde dedgil, kollarinizda ve
omuzlarinizda tasimaktir. Tum agirhigi kafaniza 'dékmenize’ izin
verirseniz ve kollarinizi sadece dengelemek icin kullanirsaniz, kafa ici
basinci cok yukselir. Bu nedenle, basucunda gecirdiginiz sureyi
uzatirken muhafazakar olmak énemlidir. Cogu 6grenci icin omuzda
biraz daha uzun sure kalmak mantiklidir, bu da daha az yorucudur.

inversiyonlarda gecirilen streyi ne kadar hizli uzatabileceginiz
sorusu yasiniza ve genel durumunuza gore belirlenir. Genc, atletik ve
bozulmamis bir saghginiz varsa, oldukca hizli nefes alabilirsiniz,



oysa yasli bir kisi veya kronik saglik sorunu olan biri bunu ¢ok, ¢ok
yavas yapmak zorunda kalabilir. Bazi 6gretmenler, 50 yasin
uzerindeki kisilerin uzun sureli inversiyonlara girismemeleri gerektigi
gorusundedir. Omuz askihgi ve basucu durusunu fotografil
gorsellerle daha detayli anlattim.Ashtanga Yoga.: Uygulama ve Felsefe
51

Hem omuz durusu hem de bas durusu sirasinda dakikada yalnizca iki kez
nefes alip her birinde 25 nefes alirsaniz, her ikisinde de yaklasik 25 dakika
harcarsiniz. Bu, baslangicta dogru calismak icin iyi bir hedef olacaktir. Tabii
yogaya toplamda ne kadar zaman ayirabileceginizi de g6z 6nunde
bulundurmalisiniz. Genel izlenimim, modern 6grencilerin atletik, gosterisli,
esnek bir gértinum elde etmek i¢in cok fazla zaman harcadiklari yéntundedir.
asanauygulama. Benim dnerim, bu tur ugraslari giinde en fazla 90 dakika ile
sinirlamak ve bunun yerine daha fazla zaman ayirmaktir.kriyas, pranayama,
inversiyonlar ve meditasyon bu kitapta anlatildigi gibi. O zaman tim
yumurtalarinizi fanteziye yerlestirmek yerine yoga yontemleri icin daha
butunsel bir programa ulasirsiniz.asanasepet.

Latfen unutmayin, inversiyonlariniza ne kadar enerji harcarsaniz harcayin,
bunlar kendi baslarina yogik durumlar meydana getiremezler. Bu bakimdan
vejetaryenlik ve genel olarak diger yoga tekniklerine benzerler.asana
uygulama. Sadece asagidaki gibi diger ydontemlerle kombinasyon halindedir.
pranayama,kriyave yogik meditasyon, bir kombinasyon olarak, buyuk gug¢
elde ederler. Yavas ve istikrarli bir sekilde ve organik bir sekilde, uzun vadede
tersine donmelerinizin sUresini artirirsaniz, bunlarin meditasyonunuzu
guc¢lendirdigini ve meditasyonunuzu guglendirdigini goreceksiniz.pranayama
, ama onlar size ayni zamanda hayatta dahil olmamamiz daha iyi olan bir¢ok
s6zde "firsatlar" aktarmayi da 6gretecekler.



hatha yoga yasalarinin 6zeti

Bu alti yasada meditasyon i¢in ideal hazirligin ne anlama geldigini
anlattim. Ideal olarak, mikemmel bir meditasyonda oturabilirdik.asana,
vejeteryan yemedi yiyin (atalardan kalma gecmis izin verir), zekayi
atesleyin Nauli, Kapalabhati Sankalpave diger yéntemler, dalga benzeri
okyanus nefesini gerceklestirebilmek, ay ve gunesi dengeleyebilmeknadi
ve tutuklamaamritakapsamli ters ¢cevirmeler yoluyla. Yogiler, tum bu
disiplinlerin meditasyonu destekledigini bulmuslardir, ancak ne yazik ki
hepsinde basarili olmak uzun bir yolculuk gerektirir. Bu alti kutunun
tumu isaretlenirse, asagidaki adimlarda basari kolayca gelecektir. Asiri
irade ve kararliliga sahip bir dahi s6z konusu oldugunda, bu kutulardan
daha azinin isaretlenmesi gerekebilir. CoQumuz arada bir yerlerdeyiz.
Alabilecegimiz kadar destege ihtiyacimiz var, ancak bunu yaratma
zamani sinirli.

Bu ilk alti yasayl meditasyona nicel bir yaklasim olarak dustnun. Bu
disiplinlerden ne kadar ¢ok uygulayabilirseniz, meditasyonda basarili olma
olasihginiz o kadar yuksek olur. Birinde yetersiz kalirsaniz, her sey
kaybolmaz. Aslinda bir¢ok buytk mistik birden fazla konuda yetersiz kaldi.
Bununla birlikte, Gslerinizi mimkun oldugu kadar ¢ok bu alanlarda
kapsamak akillica bir nicel yaklasim olacaktir. Her haltkarda, devam edip
sonraki alt kanunu uygularsaniz ve bir yil kadar sonra etkinin yetersiz
oldugunu bulursaniz, o zaman metnin bu ilk b6lumutnde olasi nedenleri
bulacaksiniz. Profesyonel mistikler ve arayiscilar, Raja Yoga yasalarina
ilerlerken tim Hatha yasalari GUzerinde calismaya devam ederek bu
durumu énleyeceklerdir.



Bolum 2

Raja Yoga Yasalari veya Zihinsel Boyutu
Meditasyon



Bugun yoganin fiziksel ydnu olan Hatha Yoga ile buyuk bir mesguliyet
var. FakatHatha Yoga PradipikaHatha Yoga seviyesinde kalmanin ve
Raja Yoga'dan (meditasyon yogasi) mezun olmamanin enerji
israfindan baska bir sey olmadigini belirtir.52Raja Yoga (kraliyet
yogasl), yoganin merkezi kismi, 6zadudr. Patanjali'nin yorumunda Yoga
SutrasRishi Vyasa 6lumsuz s6zler 'Yogah samadhih' sdyledi,53yani
yoga, zihni yogunlastirmanin yoludur. Ifade etmek istedigi sey,
yoganin merkezinde, dunyanin (ve ancak daha sonra benligin)
gercekte oldugu gibi gorulebilecegi dl¢tide zihni yogunlastirma yolu
olduguydu. Bunu basarmak icin neden konsantrasyonun gerekli
oldugunu anlamak icin ampule karsi lazer metaforuna basvurmamiz
gerekir. Ampul gibi geleneksel bir 1sik kaynagi, her yéne farkl
frekanslarda isik i1sinlari génderir. Béyle bir kaynaktan gelen isik bir
Isina odaklanmis olsa bile, onu olusturan kucuk isik paketleri birbirini
itip kakarak yayilir ve disen golgeler keskin bir sekilde tanimlanmaz.

Lazer farklidir. Bu durumda isik paketlerinin timua ayni
frekanstadir (‘'uyumlu'), dolayisiyla i1sin yayillmaz ve golgeler kesin
olarak tanimlanir. Bu nedenle, bilgileri cok yuksek bir hizda uzun
mesafelerde dogru bir sekilde aktarmak icin bir lazer kullanilabilir;
ayrica geleneksel 1sik kaynaklari tarafindan gecilemeyen nesneleri
kesmek icin de kullanilabilir.

Raja Yoga'nin yolu, zihni lazer gibi yapmakla ilgilenir. Dusunce
dalgalarini o kadar yogunlastirir ki, meditasyon nesnesinden gelen
bilgiler, yalnizca belirsiz bir yorumdan ziyade tam olarak zihne
aktarilir. Boyle bir zihni kullanmanin ne kadar harika olacagini hayal
edin?

Hayatimizdaki sorunlarin cogu algi hatalarindan kaynaklanir. Bunlar, baska bir
arabanin hizini hafife aldigimiz icin karsidan gelen trafige girerek bir kazaya
neden olmaktan, baska bir kisiyi yanhs bir sekilde yargiladigimiz karmasik
vakalara kadar, onlarin gercekte kim olduklarini gérmek yerine ihtiyaclarimiz,
korkularimizi veya arzularimizi onlara yansittigimiz igin degisebilir. . Benzer
sekilde, zihin de Raja Yoga yoluyla dénusturulebilir, boylece nesnelere nufuz
etme ve onlarin derin gercekligini veya temel planini gérme veya indirme
konusunda lazer benzeri bir kapasiteye sahip olur.



Bu yontemler objektif sirasinda kullanilir.samadhive Patanjali ve
diger bilgeler onlari psikoloji (yoga), tip (Ayurveda) ve ses bilimi
(Sanskritce) gibi bilimlere katkida bulunmak icin kullandilar.

Bu, 6nemli bir kismi objektif pratik yapmaktan olusan Raja
Yoga'nin basitlestirilmis bir anlatimidir.samadhidaha ileri insan
toplumu icin bilimsel bilgi edinme niyetiyle disimizdaki nesneler
Uzerinde. Raja Yoga'nin bu yonune burada sadece hafifce
dokunuldu. Raja Yoga kendi icinde kisinin gelisiminin sonu degildir,
clinki o Bhakti Yoga, ilahi olana bagllik yogasi ile birlesmek
zorundadir. Hatha Yoga olmadan Raja Yoga gucten yoksundur ve
Bhakti Yoga olmadan Raja Yoga kalpten yoksundur.



BAlim 7
YASA 7: ZIHIN, DAIMA ICERISINDE OLUSAN SONRAKI
NESNEYLE TANIMLANACAKTIR.

FARKINDALIK UZERINE MEDITASYON YAPARAK MEDITASYON UYGULAMAYA BASLAMAYIN
Yoga'da farkindalik veya bosluk Uzerine meditasyon yapmak yerine
dnce uygun meditasyon nesnelerini seceriz ve bunu bariz nedenlerle
yapariz. Farkindalik bicimsizdir, ebedidir, sonsuzdur ve niteliksizdir.
Deneyimli meditasyoncular, algi nesnelerinin kendilerinin sonlu ve
gecici olmasina ve nitelik ve bicime sahip olmasina ragmen, yol
actiklari saf, iceriksiz farkindahgin her durumda tam tersi oldugunu
onaylayabilirler. Bu, zihnin farkindaliga odaklanmasini ¢cok zorlastirir,
cunku zihnin islevi, hayatta kalma amaciyla bicim ve kaliteyi
belirlemektir.

Atalarinizin ve benimkilerin sik ormanda omuzlu sopalarla yartudukleri
bir zamani hayal edin. Ormanda bir hisirti duyduklarinda, zihinlerinin
bicimsiz mutlak icinde kaybolmak yerine, kendilerini hemen buna
baglamasi gerekiyordu. Cunku hisirtiya kil¢ disli bir kaplanin neden oldugu
kolayca ortaya ¢ikabilirdi. Zihin o zamandan beri bize bir hayatta kalma
araci olarak hizmet etti, ancak bunu yapmak i¢in kendini otomatik olarak
ortaya ¢ikan bir sonraki nesneye baglama kapasitesine sahiptir. Zihnin algi
alaninda beliren duyu nesnesi ne olursa olsun, onu hizli bir sekilde
tanimlama girisiminde bulunarak kendisini otomatik olarak o nesneye
baglayacaktir.

Evrimimizin bayuk bir kismi boyunca, bu 6zdeslesme, incelenen
duyumun, daha sonra kagmamiza yol acacak tehlikeli bir seyden mi,
yoksa bizim tarafimizdan tuketilebilecek yenilebilir bir seyden mi
kaynaklandigini ortaya ¢ikarmaya ihtiya¢ duydu. Bu nedenle zihin,
sekilsiz, ebedi, sonsuz ve niteliksiz farkindalik ile nitelik ve bicime
sahip sonlu, sureksiz algi nesneleri arasinda bir secim yapsa, daima
algi nesnelerini sececek ve saf farkindalia odaklanmaktan
vazgececektir. Zihnimizin bu yapisinin meditasyonu yapilandirarak
uyum saglamasi gerekir.



buna gore, bu ilk 6nce form Uzerinde meditasyon yaparak zihni
yogunlastirmayl 6grenmektir.

Yogilerin yeni baslayanlara farkindalik veya bilin¢ Uzerine meditasyon
yapmalarini 8nermemelerinin bir baska nedeni de onun 6zne olmasi ve
dolayisiyla nesne olamamasidir.*

Farkindalik meditasyonun konusudur, ¢unku tim algi nesnelerinin
ortaya ciktigi seydir. Yalnizca ileri dizey bir meditasyon yapan Kkisi,
farkindahgi kalici olarak cevirebilir ve béylece kendisinin farkina
varabilir. Bu asamaya ulasmadan once - 'farkindaligin farkindalhgi' -
zihniniz her zaman meditasyon seansina giren nesnelerin - érnegin
vergi beyannameniz, ddenmemis faturalariniz, bekleyen isler, is
taahhutleriniz gibi - farkindaligina yenik dusecektir.

Yogada zihnin kendisini (ruhsal) 6zneden ziyade dunyevi nesnelere
baglamaya programlandigini ve dolayisiyla onu yavas yavas uygun
nesnelere ¢evirmeye programlandigini kabul ediyoruz. Ancak bunlara
hakim olundugunda ve konsantrasyon gucu tam olarak gelistirildiginde
konuya yonlendirilir. Bu, iki tur tuzagi onler: Rajasik bir zihne sahip
olanlar, meditasyon yaparken genellikle hisrana ugrarlar, cinku
zihinleri bir maymunun daldan dala atlamasi gibi distunceden
dusunceye atlar, tamasik bir zihne sahip olanlar ise donuk ve uykulu
hale gelir ve beyazi gelistirir. -duvar etkisi, zihnin bog ama uyusuk ve
yavas oldugu, sanki bir narkotik etkisi altindaymis gibi. Yoga 6nce zihni
aydinlik (sattvik) hale getirmeye calisir ve ancak o zaman saf biling
Uzerine meditasyonla ugrasir.

ilk olarak, meditasyon yapmak icin uygun bir nesne bulun. Eger
zihninize sectiginiz bir nesneyi sunmazsaniz, o kendi se¢imini
yapacaktir ve sonucu begenmeyebilirsiniz. Bu durumda zihin, basina
gelen her seye rastgele baglanacak veya zaten guclu bir
damgalanmis egilimi varsa, sehvetli veya zevkli arzular, servet
biriktirme planlari, utang ve sucluluk gibi tercih ettigi nesnelere
donme egiliminde olacaktir. gecmis deneyimler veya gelecekle ilgili
korku ve heyecan.

Yoga'nin meditasyon tanimi, modern 6gretmenlerin sahip oldugu
bircok gorusle celisir. Bazilari meditasyonun, meditasyon
tekniklerinde basari elde edildiginde elde edilen durum oldugunu
savunur. Yoga ise bu meyveyesamadhi. Digerleri, sorunun



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

modern toplum meditasyon eksikligi degil, cok fazla olmasidir.
Meditasyon, ister maddi zenginlik isterse sehvetli nesneler olsun,
kisinin arzusunun herhangi bir nesnesi tzerinde gerceklesebilir.
Ornegin, bir kisi zengin olmak icin glicli bir arzuya sahipse ve
zamaninin cogunu servet elde etmek icin stratejiler planlamaya veya
uygulamaya harciyorsa, o zaman yoga bu kisinin dolar Gzerinde
meditasyon yaptigini sdyler. Bu meditasyonu olusturur, ancak
tamasik bir meditasyon seklidir. Yoga bu meditasyon bicimini
reddeder ¢cunkl 6lum aninda dayanamaz. Kendinizi servete ve
bedene baglamanin sorunlarindan biri, 6lum dbéseginde yatarken
mevcut durumunuza ¢ok bagli olmanizdir. Cok calisarak elde ettiginiz
tum servetinizi ve ¢ok fazla yatirim yaptiginiz bedeninizi birakmak
zorunda kalacaksiniz. Yoganin amaci, sizi 6zgurluge goturecek bir
zihniyet, 6lum aninda bile ayaga kalkan bir 6zgurluk yaratmaktir.
Oliim aninda ézgurlik, birakmaya hazir olmak demektir. Bu nedenle
yogiler, gecici ve sonlu bedene bagliiginizi artiran herhangi bir nesne
Uzerinde meditasyon yapmayi reddederler.

Zihin her zaman icinde ortaya ¢ikan bir sonraki nesneye
baglanacagindan, bu dinyada meditasyon eksikligi degil, dogru
nesne Uzerinde meditasyon eksikligi vardir. Buna yeterince vurgu
yapilamaz. Gergek su ki, hepimiz var oldugumuz stirece meditasyon
yaptik ¢cunkU baska tlrla yapamayiz, ancak meditasyon nesnelerimizi
akillica segmedik. Zihinden 6zgurlesmedikce (yogada Patanjali'nin
I1.27. Gevsek bir anlamda, konsantre dustncenin her bicimi
meditasyonu olusturur. Bu ayni zamanda gibi terimlerin gergegine de
yansir. mantravegurusimdi is diinyasina girdiler. Ornegin, 'yatirm
gurusu' terimi ginumuzde o sektdrdeki basarili danismanlar icin
kullanilmaktadir veya emlakg¢ilar hakkinda diyebiliriz ki onlarin mantra
'ver, konum, konum'dur.

Meditasyon yapmamak ¢ok zor olsa da, meditasyon yapacaginiz
seyi secmek oldukc¢a basittir. Daha énce de belirtildigi gibi,
nesnelerinizi bilingli olarak se¢mezseniz, kosullanmaniz bilingsizce
onlari sececektir. Kosullanma, tekrar tekrar dinlemek gibidir
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tekrar ge¢miste duydugunuz, deneyimlediginiz, disundugunuz,
duygulandirdiginiz ve yaptiginiz her seyin kaydina. Cogu insanin
durumunda, geleceklerinin boyle olmasini istemezler.

Patanjali, antik yazar Yoga Sutrasi, meditasyona farkindalik/biling
Uzerine meditasyon yaparak baslamamasi gerektigi konusunda ¢ok
aciktl. Eger bunu yaparsa, bir kisinin kendisini ruhsal bir ¢cikmaz
sokaga sokmasinin muhtemel oldugunu belirtti.prakrti layave videos4
Bu, eger icinde olabilirsamadhinesneler dinyasi arasinda ayrim
yapamazsiniz (nesnelsamadhi) ve konu (nesnesizsamadhi). En
basindan beri bunu yapmak icin kendinizi egitmediyseniz,
mistisizmnde bir cikmaz sokaga, 'her seyle-bir-olma' durumuna girme
olasihginiz yuksektir. Bu durumda olan mistikler, genellikle son
derece buyuk saf takipgi kitleleri toplarlar. Sorun su ki, bu durumda
cok uzun bir sure kaldiktan sonra geri dusecek ve kosullu varolusa ve
zihinsel kdlelige yeniden dalacaksiniz - cinku gerc¢ek benligi, bilinci,
birlikte oldugunuz diger her seyden izole etmediniz. .

Durdst olmak gerekirse, gercekten her seyle bir olmak istiyor
musunuz? Birlikte olmamayi tercih edeceginiz bir siru sey yok mu?
Yoga felsefesi, 6zgurlesme halinin, gergek benliginizin, 6zinuzun, bir
ekrana yuzlerce gorunti yansitabileceginiz ancak hicbirinin
yapismamasi bakimindan bir TV ekranina benzedigini fark etmekten
kaynaklandigini 6gretir. Bir goruntu kayboldugunda, ekran bir
sonraki goruntu i¢in tazedir, cinkd hi¢cbir kosullandirma
gerceklesmez ve bu nedenle ekran kendisini herhangi bir gértnttye
baglamaz. Bu bakimdan TV ekrani benzeri biling gegcmisinden
6zgurdur. Ekranin hicbir zaman her seyle bir olmadigini unutmayin;
her zaman herhangi bir gérantuden ayri kalir. Tam tersi gibi
gorunuyor cunkd gorunttlere o kadar mest oluyoruz ki ekranin
varligini unutuyoruz.

Simdi bir an icin dustnun: Kendinizi tum gdruntulere baglamaya
baslasaydiniz - onlarla bir olsaydiniz - ne olurdu? Tanidik geliyor?
Zaten aliskanlikla yaptigimiz sey bu; ilk basta basimizi belaya sokan
sey buydu. Patanjali, istirabin nedeninin, géren ve gorulenin hayali
veya yanlis birlesimi oldugunu sdéyler.s5BT



¢6zUm degil acinin sebebidir. Ayrica egoizmi, gbren (biling) ve
gormenin (zeka) hatali birligi olarak tanimlar.seAyrica bu birligin
bilgisizlikten kaynaklandigini belirtmektedir.57Sonunda ¢6zimun
birlik degil ayrimcilik oldugunu sdylerken her seyle-bir-olma
fraksiyonunun tabutuna civiyi ¢cakiyor.58

Tekrar soruyorum, benlik, sonsuz, ebedi ve niteliksiz suur nasil olur
da beden, zihin ve hepsi sonlu ve gecici olan ve farkl niteliklere sahip
olan dis nesnelerle bir olur? ikisi ayridir ve birlestirilemez ve aslinda
onlari bir birlik olarak algilamak aciya neden olur.

Bu birlesmeyi dnlemek icin, nesnelerin temel dogasini, onlarin
sonlu ve gecici olduklarini ve cesitli niteliklere sahip olduklarini agikca
anlayana kadar nesneler Uzerinde meditasyon yapmaniz gerekir. Bu
yoéntemin sonucuna objektif denir.samadhi. Bunu basardiginizda,
artik egitilmis ve gucla zihninizi kendinize, bilince yonlendirirsiniz.
Artik onun sonsuzlugunu, sonsuzlugunu ve kalitesizligini
goreceksiniz. Bu nesnesiz olarak elde edilirsarmadhi. Bu yuzden yoga
tamamen farkl iki sey 6gretir.samadhis. Meditasyonda ustalasmamiz
gereken radikal olarak farkli iki kategori vardir, bunlar nesneler
dunyasi ve 6zne, saf bilinctir.

Alistirma 7: Olumsuzlama yolu

Sadece u¢ adimdan olusan asagidaki ¢cok basit meditasyon teknigini
deneyin:

1. Oturun ve zihni izleyin ama bilingli olarak herhangi bir diusunce

uretmeyin.

2. Zihni izleyerek, tipki bir radyo alicisinin radyo dalgalarini alip
onlari yaratmamasi gibi, distncelerin zihnin icinde
uretilmedigini, ancak disaridan girdigi gerceginin farkina varin.

3. Dusunceler zihninizde kék salmadan dnce onlari hemen geri
atin!



Bu meditasyon teknigini ve zihninize ne yaptigini deneyimlemek icin
simdi biraz zaman ayirin. Kaybolursaniz, t¢ adimi tekrar okuyun ve
meditasyon surecinde bunlari tekrar tekrar izleyin. Lutfen sadece
teknigi tamamladiginizda okumaya devam edin. Sonucu kendiniz
deneyimlemenizi isterim. Bir sonraki bélimde, tipik meditatérun hangi
sonucu (6grenciler Uzerindeki nicel calismalarima dayanarak)
deneyimledigini ve olaganustu yetenekli veya Hintli hocalarimin dedigi
gibi, 'son dogumun armaganina sahip olan birinin hangi sonucu
deneyimleyebilecegini tartisacagim. .

Bu teknik, meditasyon tekniklerini olumsuzlama kategorisine
girer. Dusuncelerin zihne girisini engeller. Hintli bilge Shri
Aurobindo'yu sadece U¢ gun icinde 6zgurluge kavusturan Unld
teknik tam da bu teknikti. Umarim bu teknikte digerlerinden daha
basarilisinizdir, ancak goéristigum ¢ogu insan icin sadece artan bir
bas agrisina neden oldu. Aurobindo icin ise yaramasi sadece
yontemin kendisinde ve onun ¢ok yuksek bir ruhsal varlik olmasi
gerceginde degil, ayni zamanda onu aldiginda kendini icinde
buldugu benzersiz durumdan da kaynaklaniyordu.

Aurobindo Ghose, 18. yuzyilin sonlarinda varlkh ve egitimli bir
Bengalli ailesinde dogdu. Egitim icin Ingiltere'ye génderildi ve
Cambridge Universitesi'ndeki King's College'da okudu ve bu siire
zarfinda guclu bir vatansever ¢izgi gelistirdi. Hindistan'a dondugunde
unld bir gazete ¢ikarmaya basladi.Arya, Hindistan bagimsizhgini
tesvik etti. Ayrica Hindistan'in Ingiliz Raj'a karsi silahli direnisinin lideri
oldugundan supheleniliyordu.

Bir bombali saldirinin ardindan Aurobindo tutuklandi ve bayuk bir
g6steri durusmasi planlandi. Ingiliz yénetiminin onu érnek alip idam
etmesi bekleniyordu. Aurobindo, hapishanede yargilanmasini
beklerken, kendisine bu meditasyon teknigini 6greten bir yogi
tarafindan ziyaret edildi. Aurobindo, hayati boyunca bunu uygulayan
ancak kurtulusa ulasamayan 6gretmeninin buyuk surprizine gore,
Aurobindo sadece U¢ gun icinde basarili oldu. Elbette o essiz ve
yetenekli bir insandi ve tim gec¢misi ve simdiki kosullari bu sonucu
meydana getirmek icin elbirligi yapti. Ancak bu teknigi, kitabi
yayimlamakla mesgul oldugu gunlerde 6grenmis olsaydi,



Arya, gazete ile basarili olamayacakti. Hapsedildiginde, lehine calisan
iki gugla faktor vardi:

e Aurobindo'nun meditasyon yapmaktan baska hi¢bir anlami
yoktu. Gorevi, sorumlulugu ve dikkatini dagitacak hicbir
kaynagi yoktu.

e Daha da 6nemlisi, buyuk olasilikla, kendisini ilgilendirecek bir
geleceqdi yoktu: durumunun en olasi sonucu, gosteri
durugmasinda 6lume mahkum edilmesiydi.

Bir yayinci veya Hindistan'in kurtaricisi olarak aklini olasi parlak bir
gelecege baglamanin bir anlami yoktu. Kesin 6lum beklentisiyle elde
edilmeye deger tek sey ruhsal kurtulustu. Bu askin ve mistik
deneyim, celladin veya idam mangasinin ondan alamayacag: tek
durumdu. (Durumu atlatti ve Gnld bir ruhani usta olmaya devam etti.)

Hepimiz yukaridaki iki nokta Aurobindo'ya yaptiklari gibi bize de
uygulaniyormus gibi meditasyon yapabilseydik, ydontemde de basaril
olma sansimiz yuksek olurdu. Bu ayni zamanda GI Gurdjieff'in 1400
sayfalik anitsal yapitindaki ana karakterin ¢6zimuanu hatirlatiyor.
Beelzebub'un Torununa Oykiilerinsanhigin robotik bilingsizligi cikmazin
¢6zmeyi Oneriyor: insanlara surekli olarak yaklasan élumlerini hatirlatan
bir implant saglamak.59Bu g6z 6nune alindiginda, ortalama meditasyon
yapanlar Aurobindo kadar hizli basaramayabilirler, ama biz
basarabiliriz.

Bununla birlikte, guin boyu Uzerimizde etkili olan cesitli gorevler,
sorumluluklar ve dikkat dagitici seylerle ve zihnimiz her zaman yeni olasiliklarin,
iyilestirmelerin, buyumenin ve yaraticiligimizi ifade etmenin yollarinin daha da
parlak bir gelecegini hayal etmek ve getirmekle mesgulken, sahip olabilecegimiz
sanslar. Aurobindo'nunki gibi distunce-olumsuzlayici bir yontemle basarili olmak
gerc¢ekten sonuk. Ama bir Aurobindo, Ramana Maharishi veya J.
Krishnamurti'den daha az yetenekli olan bizler ne yapmaliyiz?



Bu kitapta aciklanan sistematik ydntem, ortalama bir insanda guvenilir
ve tekrarlanabilir sonuglar elde etmek icin tasarlanmistir. Yapmaniz
gereken tek sey adim adim uygulamaya baslamak ve kisa vadede
muhtesem sonuclar beklemeden yavas yavas uzun bir stire boyunca
hayatiniza entegre etmektir.

Aurobindo bizim 'yash bir ruh' dedigimiz seydi. Zihni, kendisini bir
sonraki nesneye baglama egiliminin Ustesinden gelmisti. Bu yuzden
nesneleri daha orada kdk salmadan 6nce zihninden hizla atabiliyordu.
Ortalama bir insanda, nesnelerin kendilerini baglayip baglamama
sorunu yoktur, cinku zihin kendi kendine baglanmak istedigi
nesneleri arayacaktir ve yakinlarda yoksa onlari bir anda ¢agiracaktir.
Yoganin kalbinde yer alan burada ac¢iklanan meditasyon tekniginde,
zihnin bu egilimini onu din disi olandan kutsala ¢evirmek icin
kullanacagiz.

Bu bélumun amaci, meditasyon yapamayacaginizi anlamanizi
saglamaktir. Yonlendirilmis, yogunlastiriimis disuncenin her bi¢imi daha
genis bir anlamda meditasyonu olusturur. Ornegin, kinci, intikamci bir kisi
surekli olarak dismanlarinin ¢ékusu Uzerine meditasyon yapar;
materyalist bir kisi kendi hissesi veya gayrimenkul portféyu Uzerinde
meditasyon yapar. Sehvetli veya duygusal bir kisi, kendi arzularinin yerine
getirilmesi Uzerine meditasyon yapar. Bunlar daha genis anlamda
meditasyonu olusturur, sadece yoga nesne se¢imini akillica yapmaz.
Bugln ne Uzerine meditasyon yaparsaniz yarin kim olacaginizi yaratir.
Bunu anladigimizda, meditasyon nesnelerimizi akillica se¢cmenin énemini
anlayacagiz.



Bolum 8

KANUN 8: SECILEN MEDITASYON NESNE TURU
OLUSTURULAN ZIHNIYETI BELIRLER.

Dusundugunuz, séylediginiz veya yaptiginiz her sey bilingaltinda bir iz
birakacaktir (samskara) senin aklinda. Bu damga, her ne ise, kendi
tekrarini isteyecektir. Surekli Gzerinde durulan dusunceler kendi
ndrolojik yollarini yaratacaktir. Bu yollar giderek daha fazla kdklesecek,
bu da bir dahaki sefere ayni yolu tekrar kullanmanin ¢ok daha kolay
olacagi anlamina geliyor.

Diyelim ki isten yorgun bir sekilde eve geldiniz ama ilgilenmeniz
gereken baska bir isiniz var. Zihniniz biraz cikolata veya dondurma
veya kahve veya alkol icmeyi veya tercihiniz ne olursa olsun
onerebilir. Kisa bir degerlendirmeden sonra zihninize teslim
olursunuz ve bir bilingalti izi olugur. Ayni durum tekrar ortaya
ciktiginda, gegen sefer kullandiginiz stratejinin aynisini kullanmak igin
bilin¢siz bir egilim olusturmus olursunuz. Belirli bir strateji,
sorgulamadan ve Uzerinde dusunmeden birkag kez tekrarlandiginda,
bir kosullandirma (vasana) yaratildi. Kosullanma, ayni turden bir dizi
bilincalti baskidan olusur. Belirli bir strateji bir kez bir aliskanlik
olusturdugunda, baskidan kosullu duruma gec¢mistir ve davranis artik
giderek daha robotik hale gelmektedir. Bu, biz dnyargimizin farkinda
olmadan gerceklestigi anlamina gelir ve bu noktada zihinsel kolelik
yaratimistir.

Yogada zihinsel kdlelik, bir robot gibi zihninizin emirlerini takip
ettiginiz anlamina gelir. Zihin ise bilincalti adi verilen bir kasete
kaydedilen emirleri yerine getirir. Bir teyp veya dijital kayit cihaziyla
ilgili sorun, herhangi bir baskiyl reddedememesidir. Kaydetmek
icin orada ve yaptig! da bu.

Bir dereceye kadar bilingli zihnimiz kosullanmayi gecgersiz kilabilir
ve korkudan hareket etmek ve kendini korumak istemek yerine tepki
vermek yerine 6zgurce hareket etmeyi secebilir. Yogik meditasyon,
bilincaltinin gicind adim adim kullanma sarecidir.



bilin¢li olarak sectigimiz yon icin zihin. Zininden 6zgur olmak,
herhangi bir noktada zihne ne dusunecegini dikte edebilmektir,
tersini degil. Bunun olmasi i¢in, zihnimizin énerdigi kosullu nesne
seciminin Ustesinden gelmek icin algisal 6nyargiyl ortadan
kaldirmamiz gerekir. Disindigumuz her nesne, konustugumuz her
s6z, yaptigimiz her eylem bilincaltinda degismez bir iz biraktigindan,
nesnelerimizi akillica segmemiz dnemlidir. Dusindligumuz sey
olacagimizi sdyleyecek kadar ileri gidebiliriz.

Ornegin surekli yemek dusiiniirseniz daha da acikacaksiniz. Stirekli
zenginligi dusunurseniz daha materyalist olursunuz ve kendinizi
giderek daha fazla cinsel fantezilere birakirsaniz cinsel istahiniz artar.

Yoga, netligi ve dustnce ézgurligunu artiran meditasyon nesneleri kullanir.
Yogik meditasyon nesneleri bilin¢siz kosullanmayi azaltir ve kendinizi yeniden
kosullandirmanizi ve bilin¢li olarak kendinizi yeniden yaratmanizi saglayarak
size zihinsel koleligin 6tesinde 6zgurlik ve se¢im sunar.

iC VE DIS OBJELER

Yogik meditasyon nesnelerinin genis yelpazesine bakarken,
oncelikle fiziksel ve psikolojik nesneler arasinda, size dinya
hakkinda bilgi verenler ile size kendiniz hakkinda bilgi verenler
arasinda ayrim yapmamiz gerekir. Yoga neden sadece kendini
bilmekle sonuclanan ruhsal bilgiyle degil de dinya bilgisiyle
ilgilensin ki?

Yoga, kultir ve medeniyet Ureten bir guctur. Bu sadece bir psikoloji
degil. MUkemmel bir 6rnek, evrenin yari tanrisal derleyicisi olan
Patanjali'nin kendisidir.Yoga Sutrasi, yoganin kurucu anayasasi.
icinde Yoga Sutrasiobjektif oldugunda, meditasyon nesnelerinin bir
listesini sunar.samadhisamyama) onlara uygulandiginda, ilgili bilgi
dallari hakkinda tam bir anlayisi ortaya cikaracaktir. Ornegin, objektif
oldugunu 6ne suruyor.samadhiKutup yildizi Gzerinde, ayni teknik
gbbek Gzerinde uygulanan, astronominin tam olarak anlasiimasini
saglayacaktir.cakratibba hakimiyet bahseder.coAmacsamadhi
bogazda¢akrafonetik, dilbilgisi ve ses bilimi Gzerinde ustalik
saglarken,



ayni yontem kalpte de uygulandi¢akrapsikolojiye (yoga) hakimiyet
kazandiracak.61

Patanjali'nin listesi, kitabin G¢tinct bolumunun cogunu
kapsamasina ragmen, Yoga Sutrasi, burada bahsedilen son ¢
disiplin, Patanjali'nin yayinlamaya karar verdigi U¢ disiplin oldugu i¢in
ilgimizi cekecektir. o derlediCharaka Samhitagébedi diusundukten
sonracakra,Mahabhashya-Panini dilbilgisi Uzerine - bogazi
dusundukten sonracakrave Yoga Sutrasikalbinde sifrelenmis bilgiyi
indirdikten sonrag¢akra. roline dikkat edin.¢akraler burada yoga ve
yogik bilgisiyle oynuyorlar. Vlcut gobek deliginden disari yansitilir
cakra, zihin kalpten disari yansitilircakrave evrenin dili, sesi ve tum
titresim kaliplari bogazdan disari yansitilir.¢cakra.

Bir yogi, belirli bir asamaya ulastigindaprajnaveya nesnelerin tam
bilgisi) bilim adami olmay secebilir (eski gunlerderishiveyasiddha) ve
bilimsel bilgi olusturarak insan toplumuna katkida bulunabilir.*

Bununla birlikte, yoginin 6nce yuksek bir ruhsal duruma erismesi
onerilir, cunku kisi hala kosullanmanin pengesindeyse, bu
kosullanmanin ényargisi bilimsel bilgiyi bozacaktir. Ornegin materyalist,
fasist, kapitalist, komunist, cinsiyetci, kdktendinci, parlamentarist veya
baska turlt nesnel bilgi olacak olan, yani nesnelerle ilgili bilgi konusunda
herhangi bir 6nyargiyi empoze edebilir. Bu dnyargi artik bilimsel
kanitlarin yorumlanmasini etkileyecek ve bilingcaltinda onu silecek veya
yeniden duzenleyecektir. Yoga durumuna ulasmadan 6nce, aksi takdirde
gerceklik yanhligimizi etkileyecek kanitlari silme veya yorumlama
egilimindeyiz. SOylemeye gerek yok, eger bunu yaparsak sonug asla
gercek bilim olmayacak. Gercek bir bilim adami, ancak kalbini her tarlt
onyargi ve 6nyargidan arindirmis olabilir.

Disari cikmadan ve dunyayi fethetmeden 6nce, iceri girmeli ve
kalbimizde 6zgurltgu bulmalyiz. Ancak kalplerimizde manevi
6zgurlugu buldugumuzda, ¢cevremizdeki dunya hakkinda nesnel
aclklamalar yapma sorumlulugu bize emanet edilebilir.

TAMASIC, RAJASIC VE SATTVIC NESNELER



Yogaya uygun nesneler, yoginin zihninde sattvik etkisi olan
nesnelerdir. Eski metne gére Samkhya Karika, aklin Gg 6zelligi vardir:
tamalar,rajalarvesatva. Tamaszihnin donuk, uyusuk ve agir niteligidir;
rajalarzihnin ¢ilgin, heyecanli, enerjik niteligidir; satvazihnin parlak,
akilli ve bilge niteligidir.satvaarasindaki merkez noktasini olusturur.
tamalarverajalar, ki her ikisi de asiridir.

Tipik bir tamasik goéruntud, kendini para torbalari Gzerinde otururken,
servet biriktirirken, zengin yiyecekler tuketirken ve sehvetli karsilagmalarda
bulunurken gormek olacaktir. Tuketme ve yutma kavrami tamasiktir.
Buradaki fikir, tatmin olmak icin tiketmem ve yemem gerektigidir. Surekli
yerine getirilmesi gereken dis uyaranlara karsi dirdirci bir achgim var.

Tipik bir rajasik imaj, baskin, disa dénuk bir kisilik olmak ve 6rnegin
basaril bir girisimci, sporcu, sovmen veya politikaci olmak gibi hayata
ve dunyaya damgasini vurmaktir. Buradaki fikir, kendimi sevmek ve
kabul etmek icin basarili ve toplumun saygin ve saygin bir Gyesi
olmam gerektigidir. Gerceklesmek icin olmaya ihtiyacim var. Yoga,
basari fikrine karsi degildir, cinku eski yogilerin ¢cogu son derece
basaril ve etkili olmustur. Ancak kisinin kendi degerini hayattaki
basarisiyla belirleme fikrine karsidir. Basarili olsak da olmasak da her
birey, her varlk ilahi sevginin bir tezahuraduar. En buyuk bilgelerden
bazilari ilahi olanii¢sel olarak fark etti, ancak dis gérinuste 6nemsiz
kaldi.

Sattvik bir tutum, ne surekli olarak dis uyaranlari almam
gerektigini ne de burada oldugum seyi verebilmem icin biri olmam
gerektigini bilmek anlamina gelir. Sattvik bir tutum ayni zamanda
zaten eksiksiz ve dolu oldugum ve kithktan muzdarip olmadigim
anlamina gelir. Zaten icimde sonsuz bir potansiyel var ve bu
potansiyelden muhta¢ olmaktansa vermekte 6zgurim.satva maddi
uyaranlardan, malklerden veya dis kisilikten bagimsiz olarak
vermemizi saglayan ilahi en icteki potansiyelimizi tanir.satvailahi
olani tanimak ve kabul etmek anlamina gelir



her varlikta mevcut olan bilgelik ve nese, sahiplik veya kulturel
incelik veya egitimden bagimsizdir.

Sattvik meditasyon nesneleri, icimizdeki bu i¢sel zenginlik
duygusunu ortaya ¢ikaran nesnelerdir. Esas olarak onlar, denilen ilahi
Istklardir.¢akras, denilen ilahi sesler, mantrasonsuz bilinci, kisisel
olmayan Mutlak'i, Brahman'i tefekkiir etmemizi saglayan Ilahi Olan'in
kisilestirmeleri gibi ilahi formlar.

Meslektaslariniz veya Ustlerinizle catisma yasadiginiz bir igyerine
gitmek, zihniyetinizi etkileyecektir. Huzurlu veya desteklenmis
hissetmeyeceksiniz, bunun yerine muhtemelen tikenmis
hissedeceksiniz. Cetelerin ugrastigi ve suclarin bol oldugu bir mahallede
yasamak, dukkanlara giderken hayatta kalma icgudunuzu kullanmanizi
gerekli kilacaktir. Bunlar, dig kosullarimizin zihniyetimizi nasil
belirlediginin 6rnekleridir. Hayatimizin dis kosullarini degistirmemiz
bazen zaman alabilirken, i¢ kosullar, bilin¢li olarak dusuncemizi
yonlendirdigimiz nesneler dogrudan kontrolimuz altindadir. Bu
nedenle yeni size dogru atilacak ilk adim, i¢ dinyanizin tum kontroltnu
elinize almaktir.

insanlar, icsel gercekliklerini disarida olup bitenlerden ayirma
yetenegine sahiptir. Dis dinya size ne kadar zor ve anlamsiz
gorundrse, disaridaki yasaminiz icin gug kazanabileceginiz olumlu bir
referans sistemini iceride olusturmaniz o kadar 6nemlidir. Bu gercek,
Victor Frankl tarafindan kitabinda guclu bir sekilde aciklanmistir.
Insanin Anlam Arayisi. Yahudi asill bir psikiyatrist olan Frankl, cesitli
Nazi toplama kamplarinda tutukluydu. Savastan sonra, manevi
deneyimlerine ve baglamina odaklanmanin, zulimler sirasinda
umutsuzluga kapilmamasina yardimci oldugunu yazdi. Ayrica manevi
baglamina odaklanmanin - benim dilimde kutsal meditasyon
nesnelerini segmek olacagini - soykirimdan kurtulma olasihgini
artirdigini hissetti.e2Tabii ki, Frankl ile karsilastirildiginda buradaki
gorevimiz son derece basittir, ancak onun 6rnegi, manevi 6zgurlugun
dis kosullarimizdan tamamen bagimsiz bir sey oldugunu anlamamiza
yardimci olur. Olimiin saldirisina bile dayanabilecek bir sey.

MERKEZI ENERJI KANALI (SUSHUMNA) NEDEN ONEMLIDIR?



Simdi temel yogik meditasyon teknigini adim adim olusturmaya
baslayacagiz. Bunun bircok farkh versiyonu ve varyasyonu vardir,
ancak bunlarin cogu merkezi enerji kanali denen seyi harekete
gecirmeye dayanir.Siddha Siddhanta Paddhatiogreten ana tezsiddha
felsefesi, merkezi enerji kanalinin goérsellestirilmesinin tim gucleri
beraberinde getirdigini belirtir.63

Yoga, binlerce enerji kanali oldugunu varsayar (nadis) hangi yasam
gucu aracihgiyla (prana) akar, ancak aralarindan tgt ¢cok 6nemlidir -
sol enerji kanali (Ida), sag enerji kanali (Pingala) ve merkezi enerji
kanali (Sushumna). Daha 6nce aciklandigi gibi, solnadisol burun deligi
ile ilgilidir ve nefes esas olarak icinden aktiginda aktive olur. Benzer
sekilde, dogru enerji kanali, esas olarak sag burun deliginden akan
nefesle aktive edilir. Her iki burun deligi arasinda tam bir denge
oldugunda merkezi enerji kanah aktive olur.Nadi Shodhana
pranayamad) degqil, ayni zamanda ona odaklanarak, onu
gorsellestirerek.

Daha 6nce 6grendigimiz gibi, nefes ve duslnce birlikte hareket eder, bu da
sadece nefesin dusunceyi etkilemedigi, ayni zamanda didsuncenin de nefesi
etkiledigi anlamina gelir. Neden her iki burun deligindeki nefesi senkronize
etmek isteyelim ki? Her iki beyin yarim kuiresi de uygun zamanlarda aktif hale
getirilmeli iken, meditasyon ve diger ruhsal aktiviteler sirasinda merkezi enerji
kanal aktive edilerek her ikisinin de senkronize edilmesi gerekir.

Sushumna ayrica sinir sisteminin sempatik ve parasempatik dallari
arasinda bir denge yaratacaktir. Sempatik sinir sistemi, savas ya da kag
refleksini yonetir. Stres yoluyla aktive olur ve adrenalin yayarak enerji
kaynaklarinizi harekete gecirir. Sag, gunes, erkek burun deligi tarafindan
desteklenmektedir. Dogru burun deliginden nefes alirken, bilimsel
konulari ve hatta yoga yazilarini calismak da dahil olmak Uzere yorucu
fiziksel ve zihinsel gdrevleri yerine getirebileceksiniz.

Parasempatik sinir sistemi ise yeniden sarj olmamizi, dinlenmemizi,
uyumamizi ve zevk almamizi saglar. Sol burun deliginden nefes
alarak aktive olur. Meditasyon, sinir sisteminin her iki dali arasinda
bir denge gerektirir. Etkinlestirilmis



Sempatik sinir sistemi bizi fazla yuklenmis ve ajite ederken, baskin
bir parasempatik sinir sistemi bizi fazla gevsetir ve uykulu yapar.
Yeterince dikkatli olmazdik.

Merkezi enerji kanali ayrica afferent (gelen) ve efferent (giden) sinir
akimlarr arasinda bir denge olusturur. Sol burun deligi, afferent sinir
uyarilarini yénetir. Duyulardan elde edilen verileri alip analiz
ettigimizde bu burun deligi tercih edilmelidir. Ote yandan sag burun
deligi, nasil giyindigimiz veya sosyal medya araciligiyla imajimizin
nasil yansitildigi gibi dis konularla ilgilenmemizi saglar ve bu da
meditasyon sirasinda yardimci olmaz. ideal olarak, bir dengeye
ulasmak icin her iki tip sinirin aktivitesinin askiya alinmasi gerekir. Bu,
merkezi enerji kanali Sushumna'yl uyandirarak elde edilir.

Merkezi enerji kanali aktif hale geldiginde her iki yan enerji kanalini
otomatik olarak askiya alir. Araba surerken, insanlara hitap ederken,
bilgisayar kullanirken veya ticari veya etik kararlar verirken bu kanal
neden uyandirmamamiz gerektigini aciklayan gercek budur. Merkezi
sinirlendiginde ne gelen ne de giden sinirler cok iyi calismaz. nadiaktif.
Ayni zamanda sol ve sag beyin yarikarelerini ve hem aysal (goreceli)
hem de gunessel (kdktenci) zihinleri askiya alir. Manevi meditasyon
sirasinda zihnin bu iki islevini askiya almak ve onu hareketsiz kilmak
istiyoruz. Meditasyon pratigi disinda, bu islevlerin her ikisi de ¢ok
onemlidir, ancak ruhsal kurtulus Uzerinde calisirken bunlari
kapatabilmemiz gerekir. Béyle zamanlarda zihnin 6tesine
gecebilmemiz gerekir. Temel ilkelerinden biridirpranayama
meditasyonda ustalagmak icin merkezi enerji kanalini acabilmemiz
gerekiyor. Iste 0 zaman meditasyonda cabucak basaril olacagiz.

Sushumna akisini saglamak icin iki temel teknik vardir. biri bir
pranayamaalternatif burun deligi solunumundan olusan yontem
(denilen Nadi Shuddhiolmadan yapilirsakumbhakave Nadi Shodhana
nefes tutma ile yapilirsa). Bu teknik Bolum 5'te 6gretildi. Diger
yontem, merkezi enerji kanalinin gdrsellestiriimesinden olusan bir
meditasyon teknigidir. Bu kitap meditasyona odaklandigindan,



ikincisi burada benimsenen yéntemdir, ancak ¢cogu zaman oldugu gibi,
hicbir yogik teknigin digerinden daha iyi olmadigi anlasiimalidir. Ne
kadar ¢cok yontem uygularsaniz, oranlari lehinize o kadar ¢ok yigarsiniz.

Bilge yogi her zaman Sushumna meditasyonunu alternatif burun
deligi nefesiyle birlestirir, cinku nicel olarak konusursak basari
olasihgini artirir. pratik yaptigimizda Nadi Shuddhi, disinceye nefes
yoluyla erisiriz (prana). Sushumna'ya konsantre olurken erisirizprana
dusunce ile (vrtt). Sushumna'yi basitce gorsellestirir ve konsantre
olursak,pranagirme egilimini gelistirecektir.

SUSHUMNA'NIN YER VE RENK
Sushumna'nin neden 6nemli oldugunu acikladiktan sonra simdi
gorsellestirmeye gececegiz. Sushumna, pelvik tabanin ortasindaki
kuyruk sokumu ucundan ¢ok uzak olmayan bir yerde baslar. Bu,
pratik yaparken mesqgul oldugumuz alandir Mula Bandha(Daha 6nceki
kitaplarimda ayrintili olarak anlatilan pelvik kilit). Sushumna buradan
sakruma dogru geriye dogru kivrilir ve oradan omuriligi yakindan
takip eder. Sushumna'nin geriye dogru kivrilmasi ve vicudun arka
yuzeyine yakin olmasi diger ismine de yansir, Pashchima Marga, arka
yol. Govde boyunca yukselir ve daha sonra kafatasinin merkezinden
ve beynin G¢dncu ventrikilinun alanindan gecer. Bazi okullar,
Sushumna'nin buradan basin tepesine ve dtesine uzandigini 6gretir,
ancak burada bununla ilgilenmemize gerek yoktur, ¢cinku tg¢tncu
ventrikalun otesinde nefes alinamaz: bu bosluk yalnizcakumbhaka(
nefes tutma). Bu alistirmanin amaci icin, nefes alabilecegimiz
Sushumna alanina odaklanacagiz ve bu kisim kafatasinin merkezinde
sona eriyor.

Meditasyonun ilk birkac¢ yihinda Sushumna'yi ates kirmizisi olarak
hayal edin. Sushumna da deniragni nadi, ates kanali. Oyle denir ctinkd
bir kezpide, metabolik ates, saf, temel atese dontsur (agn), ates
Sushumna'yi tutusturur ve onu yukari dogru hareket etmek icin bir
kanal olarak kullanir. Yemek acligi daha sonra daha yuksek, temel
bilgi icin susuzluga dénusturaltr.vijnanaicinde



Upanisadveyarta(kutsal dizen) Patanjali tarafindan.e4Bu arindirma ve
yukseltmeagnicok guclu bir yogik surectir. Bu kitabin 1. Kisminda agiklandigi
gibi, eger i¢sel atesi arindirmak ve yukseltmekle ciddi olarak mesgul olmak
istiyorsaniz, cogu kisi icin sadece meditasyon yeterli olmayacaktir. Cogu
6grencinin meditasyonu asagidakilerle birlestirmesi gerekecek: asana, diyet
degisiklikleri, Nauli Kapalabhati Bhastrika,pranayama, sankalpave yukseltmek
icin Tanri'ya baghlikagni.

Bircok modern yogik okul, yogayi sadece yogaya indirgeyerek sulandirir. asana
ya da sadece meditasyon ya da sadecekriyas ve daha sonra genellikle bu
tekniklerin herhangi birinden yalnizca basit bir alinti 6gretirler. Bu okullar elbette
cok populer cunku herkes basit bir yonteme sahip olmak istiyor. Ancak bu, hizl
bir sekilde basarili olmanin bir yolu degildir. Yoga alet kutunuzdaki aletlerin
sayisini ne kadar azaltirsaniz, basariya ulasmaniz o kadar uzun surer.

Bazi yoga okullari, 6grencilerinin en basindan itibaren gtines gibi altin ya
da ay gibi gumus olarak Sushumna tzerinde meditasyon yapmalarini
tavsiye eder. Bunun nedeni yangininnadiSushumna), Vajrini adi verilen
daha derin bir katmanin yalnizca en dis katmanidir. Vajrini, aksi takdirde
akan gunes enerjisinin daha yuksek, saflastiriimis oktavinin kanalidir.surya
nadfisag burun deligi). Bu akisa erismek icin meditasyon yaparsiniz.nadi
altin gibi (ates kirmizisi yerine). Vajrini'nin icinde daha da incelikli birnadi
Ida'nin ay akisinin daha yuksek, saflastiriimig bir oktavini iceren Chitrini adi
verilennadi. Chitrini Gzerinde beyazimsi gumus olarak meditasyon
yaplyorsunuz. Ancak, baslangicta daima Sushumna'yi ates kirmizisi olarak
meditasyon yapin.

Bastan itibaren daha ytksek, daha incelikli olan Gzerinde
meditasyon yapmaya baslama sorununadiOrtalama bir insanin
karmik yukanu, yolun kenarina yokus yukari park etmis 50 tonluk bir
kamyona benzetmekle anlasilabilir. Bu metaforda tepe sizin ruhsal
yolunuzdur, kamyonun yUku sizin atil, bilin¢siz ge¢misinizdir,
kamyonun motoru sizin birlesik yolunuzdur.sadhana(manevi disiplin)
asana,pranayama,kriya, mitahara(yogik diyet), 6zveri vb. ve
meditasyon tekniginiz sanzimaninizdir. Altin Vajrini veya gumus-
beyaz Chitrini Uzerinde meditasyona baslarsaniz, motor duracagi i¢in
kamyonunuz park yerinden ayrilmaz. Baslangicta ates kirmizisi
Sushumna Uzerinde meditasyon yapmaniz gerekir ¢cunku



yalnizca bu birinci vites, motorunuzun gutcund uygulamayi basarabilir.
sadhana ruhsal yolunuzun asfaltina giden motor. Diger yuksek vitesler
daha sonra hiz kazandiginiza dair net isaretler aldiginizda yardimci olur.

Alistirma 8: Sushumna nefes meditasyonu

Simdi, Uzerine meditasyon yapilan nesnenin olusturulan zihniyeti nasil
belirleyecegini gosterecek olan temel bir meditasyon teknigi ile
baslayacagiz. Merkezi enerji kanalindan nefes almak zihni kutsal olana
yonlendirir. akisidir pranamistik deneyime ve meditasyon durumuna
gu¢ veren merkezi kanal aracih@giyla. bupranakEger goérsellestirirseniz,
bu kanaldan akma egiliminde olacaktir ve gorsellestirmenizin
yogunlugu ve bunu surdidrme yetenegi, basarinizin kalitesini ve onun
tezahur etme hizini belirleyecektir.

Omurganiz, boynunuz ve basiniz dik olarak yogik bir meditasyon
durusunda otururken, merkezi enerji kanalinin pelvik tabanin
merkezinden yukseldigini, omurga ile birlesmek icin geriye dogru
kivrildigini ve daha sonra omuriligi yukariya dogru beyne, beynin
merkezine dogru takip ettigini hayal edin. kafatasi. Kanali ates kirmizisi
olarak gorsellestirin. Sushumna'da perineden beyne yukselen atesi
gorsellestirmek, ates olarak gorsellestirme yeteneginizi guclendirecektir
(agni) bicimi algilama ve kavrama yetene@imiz olan gdrsel duyuya guc
verir (rupa). Nefes alirken, bu enerji kanalinda pelvik tabanda baslayan
ve beyinde biten ylUkselen bir akimi hayal edin. Bu amag i¢in 6nemli
olan, pratik yaparken yaptiginiz gibi derin, tam gdévde inhalasyonlari
almamanizdir.pranayama.Pranayamainhalasyonlar (yani tum gévde
inhalasyonlar) képriacuk kemiginde sona ermelidir, cinku onlari kafaya
cekmeye devam ederseniz kafa i¢i basinci yukseltirler. Bu, bas
dénmesinden bas agrisina ve asiri durumlarda felclere kadar her seye
neden olabilir. Bu nedenle nefesi ince bir sapa, ince bir kanala
sikistirmamiz gerekir. Kutsal yazilara goére, bu ince enerji kanalinin ¢api
sadece



bir sacin binde biri genisligi. Herhangi bir noktada bas donmesi veya
kafanizda basing hissederseniz, nefes hacminizi azaltmaniz gerekir.

Nefes alirken, pelvik tabandan kafatasinin merkezine yukselen
akima odaklanin. Ekshalasyon, basin tepesinden pelvik tabana inen
pranik akima odaklanin. Ates kirmizisi rengin nefes alma sirasinda
merkezi enerji kanalindan yukariya dogru yukselisini ve nefes verme
sirasinda inisini deneyimlemek icin birka¢ nefes alin. Ekshalasyonun
bir trambolinden ¢ikmis gibi pelvik tabandan nasil geri teptigini
hissedin. Kanalin gidisatina asina olmak icin ihtiya¢ duydugunuz
kadar zaman ayirin ve ates kirmizisi rengi agikca gérdugunuzden
emin olun. Sadece bu asamaya ulastiktan sonra devam edin ve bir
sonraki 6geyi ekleyin.

Gorsellestirmede zorluk cekiyorsaniz, bu, kolayca baska yone
ceviremeyeceginiz anlamina gelebilir.pide(sindirim veya metabolik ates)
icineagnigorsellestirme icin gerekli olan saf, temel ates). Bu durumda,
gorsellestirme cabalarinizla devam edin, ancakasana pratik yapmak ve
daha da 6nemlisiNauli Kapalabhative Bhastrika. Bu teknikler kitabimda
anlatiliyor.Pranayama. Yoganin Nefesie5Bu tekniklerde yeniyseniz, bu
yontemlerin baglamini, 6n kosullarini ve kontrendikasyonlarini
anlamaniz gerektiginden litfen kitabin tamamini okuyun. Ornegin,
kisinin duzenli bir sekilde kurulmus olmasi temel bir 6n kosuldur.asana
Bu guclu yontemlerden herhangi birini uygulamak icin pratik yapin.

Meditasyonun bu ilk katmaninin gérsel boyutunu olusturan
merkezi enerji kanalini gérsellestirebildiginizde, bir isitsel bilesen
ekleyecegiz, birmantra. Bu durumda kullandigimiz mantra hamsa,
aspire edilen Ham yukselen inhalasyonda telaffuz edilir ve i1slikli Sah
azalan ekshalasyonda telaffuz edilir. HamzaSanskrit¢e'de kugu
anlamina gelir. Kugu, ruhun, élimsuz benligin bir metaforu olarak
gorulur. Bu meditasyonun gorsel ve isitsel bilesenlerini uyum icinde
deneyimlemek icin simdi biraz zaman ayirin. Bircok yoga okulu, Sah
sesini yukselen nefesle ve Ham'i alcalan nefesle iliskilendirir. EGer
mantra bu sirayla telaffuz edilirse, bir Vedantik olan Soham (Ben
O'yum) olur. mantrabu, bireysel ve kozmik benligin temel birligini
gosterir.



Soham da harikamantranin-ninpratikonun araciligiyla bize nefes verir ve
nefesimiz oldugu surece bizi ayakta tutar.



9. BolUm

9. YASA: HEM PRANA VE VRTTI'YI AYNI ANDA YONETMEK, ZIHNI
KUNDALINI'NIN UCUNCU MOTORUNA DONUSTURMEKTEDIR.

MEDITASYON YAPISI NASIL YAPILIR

Yuzyillar 6nce Hatha ve Raja Yoga iki sisteme bdlundugunde, yogiler
ya dusunceyi Raja Yoga adi verilen yagsam gucu (prana) Uzerinde
kontrol elde etmek i¢in ydnlendirmeyi ya da dlsunce Uzerinde
kontrol elde etmeyi sectiler.vrtti) nefesi yonlendirerek, Hatha Yoga
denir. Ancak, hizli basari icin her ikisi de ayni anda uygulanir. Birine
hakim olmanin digerine hakim olmaya yol actigi dogrudur, ama
hangi zaman diliminde? Bununla birlikte, zihin ve nefes ayni anda
yonlendirilirse, ortalama bir kisi makul bir sure icinde her ikisine de
hakim olabilir. ustalik bittiyse pranayamave meditasyon ayri ayri veya
sirali olarak yapilirsa sureg¢ uzun surebilir. Bunlari ayni anda
uygulayarak ve ayni yapisal elemanlari kullanarak i¢ ice gececek
sekilde birlestirerek, bu stire 6nemli dl¢tide azaltilabilir.

Pratik yapmakpranayamave birbirini destekleyecek sekilde
meditasyon yapmak, meditasyon pratiginizi adim adim nefes
tutmalariniza eklemeniz anlamina gelir (kumbhaka), nesneniz
uzerindeki konsantrasyonunuzun kalitesini artirir. Ayni zamanda,
meditasyonunuzu, nefesinizi yavaslatacak ve bdylece daha iyi hale
getirecek sekilde yapilandirin.pranayama. Bu nedenle sadece
nefesinizi izlemek ve nefes yavaslarken yavas yavas daha rahat
olmak yeterli degildir. Meditasyonun mimarisi, siz ilerledikce
tamamlanmalari icin artan zaman birimleri gerektiren bilesenleri
icermelidir. Bu sekilde meditasyon teknigi karmasiklastikca
nefesinizi de yavaglatmaniz gerekir.

Meditasyonunuzun zihinsel yonu, disuncelerin seyreklesmesi
umuduyla zihninizi izlemekle sinirl kalmamalidir. Insanlar bunu on
yillardir cok az basari ile uyguladilar. Zihninizi izlemek ashinda
kosullanmanizi degistirmez (vasana) veya



karmik deponuz (karmasaya); sadece yeni kosullanmanin ve karmanin
yaratilmasini engeller. Meditasyon sirasinda zihninizle yaratici bir
sekilde calisirsaniz daha hizli basarili olursunuz. Konsantrasyon
yoluyla Kundalini'yi bilincli olarak yukariya yonlendirerek, zihni
Kundalini'nin G¢unct motoru haline getirecegiz.

Pratik olarak konusursak, inhalasyon sirasinda merkezi enerji kanalini
yukari dogru tek bir akista gorsellestirmek yerine, simdi onu art arda alti
dalga halinde gdrsellestirecediz. Bu daha fazla zaman gerektirecek ve bu
nedenle nefesi yavaslatacaktir. Nefes yavasladik¢a konsantrasyon gucu
artar, bu da daha net ve daha canli ayrintilarla gorsellestirmemizi saglar.
Bu canli ayrinti, bilingalti zihnin islem gicunun giderek daha fazla dahil
edilmesini gerektirecektir.

Sushumna meditasyonumuza otomatik olarak nefesinizi yavaglatan
ve konsantrasyonu artiran bir karakter kazandirmak icin, kisaca nefes
dalgalarini anlatan Bolum 4'e geri donelim. Hizli nefes almak icin iki
asamali nefes dalgalari kullanilir pranayamagibi egzersizler
Kapalabhative Bhastrikave U¢ asamall nefes dalgalari, yavas nefes
almanin kalbinde yer alir.pranayamaqibiNadi Shodhana, Chandra
Bhedanave Surya Bhedana. U¢ asamali dalgayi daha da bélimlere
ayirarak, alti agsamali bir meditasyon dalgasina dénusur. Son
alistirmada, sinirlamayi zaten arastirdik. pranamerkezi kanala, ancak
dalga karakteri vermeden. Bu, bir sonraki meditasyon egzersizinin
odak noktasi olacaktir:

Alistirma 9a: Omurganin alti boélgesinde isik kureleri olan alti katl
Sushumna dalgasi

Daha 6nce oldugu gibi, Sushumna'yi ates kirmizisi olarak gorsellestirin, ancak
bu sefer nefesin dalga benzeri bir karakter almasina izin verin. Bu, dzellikle
pratik yaptiysaniz kolaydir.pranayama4. Bolum'de anlatilan dalgalar. Nefes
alirken nefesin nasil yukari ciktigini ve Sushumna'daki alti bélmeyi nasil
doldurdugunu hissedin. Yine, ekshalasyon sirasinda, nefes pelvik tabana geri
donerken ayni dalga benzeri hareketi ters yénde hissedin. Bunu bir sure
yaparsaniz, ikisinin nasil oldugunu fark edeceksiniz.



solunum doéngusunun bélumleri (prana vayu, inhalasyon veapana
vayu, ekshalasyon) Ust Uste gelecek ve bir rezonans frekansi
yaratacaktir. Bu, omurganin alti bélgesi olan koksigeal, sakral,
lomber, torasik ve servikal bolgeler arti kafatasi ile ¢akisan duran bir
dalga olusturur. Omurganin bu dalgay! belirledigi varsayilabilir,
ancak yogik dusunce dogrultusunda evrenseldir. prana(pratik),
sekline gére omurgayi olusturan herhangi bir madde
kristallesmeden 6nce mevcuttu.

Bu alti katli dalgayi tezahur ettirerek nefes almaya devam edin.
Dalganin en guclu veya en buyuk genlige sahip oldugu alanlarda, dalga
benzeri desenin tepesi veya zirvesi olan alti isik kiresi géztunuzde
canlandirin. Nefes alirken nefesin alti kiireden yukari ¢cikmasina izin verin
ve nefes verirken tekrar asaglya dogru gecmesine izin verin. Ilk kireyi
pelvik tabanin ortasinda, kuyruk sokumunun ytksekliginde ve ucundan
cok uzakta olmayan bir yerde géziniizde canlandirin. Ikinci kiireyi daha
cok govdenin arka yuzeyine dogru ve sakrumun merkezinin
ylksekliginde gézinizde canlandirin. Uclincii kiireyi gébek hizasinda ve
lomber omurganin merkezinde ve gévdenin arka ylzeyine yakin olarak
gbzunuzde canlandirin. Kalp seviyesinde torasik omurganin ortasindaki
doérduncu kureye bakin. Besinci kure servikal omurganin tabanina dogru
gorunur hale gelirken, altinci ve son kureyi kafatasinin merkezinde
gorsellestirin. Bu erken noktada, kureler, hangisi size daha kolay
geliyorsa, altin, gimis veya beyaz 1sik olarak gérsellestirilebilir. Ilk
asamalarda kureleri net bir sekilde gormek zor olabilir, ancak simdi
onlari etkinlestirmek icin bir teknige gececegiz.

Alistirma 9b: Altii1sik kiresine OM vurmak, nefesi
yavaslatmak icin OM sayisini artirin

Kureleri aktive etmek ve onlara daha fazla hayat vermek icin yogik
meditasyonun iki ana yonunu birlestirecegiz: gorsellestirme vemantra
. Isleri kolaylastirmak icin énce bir ve aynisini kullanacagizmantra
kutsal hece OM olan tum kdreler icin. OM'nin Brahman'in (sonsuz
biling) bir tezahtri oldugu sdylenir.e6en



telaffuz etmenin etkili yolumantras bunu yuksek sesle degil, zihinsel
olarak yapmaktir (manasaSankritce). Zihinsel okuma, fisildayarak
okumadan daha gucludur, bu da yuksek sesle okumadan daha
etkilidir.

Nefes alirken sunu telaffuz edin:mantraDalga tepelerinin veya
IStk kUrelerinin her birine OM. Yani, inhalasyon sirasinda OM'yi alti
kez telaffuz edersiniz, zihinsel olarak koksigeal kireye ve ardindan
sakral, lomber, torasik, servikal ve kraniyal 1sik kUrelerine sirayla
telaffuz ederek baslarsiniz. Sonra arkani don ve nefes verme
sirasinda sesinmantraters ve azalan sirayla alti merkeze.

bumantraOM, alti merkezi titrestirecek ve onlari organik bir sekilde
yavasca etkinlestirecektir. Nefes alip verirken ve merkezlere OM sesi
verirken, bir ksilofon caldiginizi hayal edin. OM, ksilofonun
cubuklarina vurmak icin kullandiginiz tokmaya benzetilebilir. Esasen
merkezlerin her biri farkli bir ses Uretir, ancak bir sonraki alistirmaya
kadar bununla ilgilenmeyecegiz. Burada bahsedilen alti merkez
elbette ki alti ana merkezdir.cakrayoga s, ama onlari bastan
disunmek yerinecakraMaddenin enerji dalgalarinin kristallesmesi
oldugu gibi, onlarin da nefesin ve pranik dalgalarin kristallesmesi
olduklarini anlamak énemlidir.

Nefes alirken, merkezleri gorsellestirirken ve onlara OM
uygularken, simdi nefesi yavaslatmaya odaklanin. Bunu zihinsel
olarak telaffuz ederek yapabilirsiniz.mantradaha yavas (gercek
zihinsel sesi uzatarak)mantra) ve uzunlugunu artirarak

mantralar arasindaki molalar - baska bir deyisle genellikle sayma
hizinizi yavaslatir. Ortalama bir kisi dakikada yaklasik 15 kez nefes alir,
bu da her bir solunum dongusunu yaklasik 4 saniye uzunlugunda yapar.
Bu bize inhalasyon icin yaklasik 2 saniye verir.

- veya biraz daha az, ¢cinku otomatik nefes alma sirasindaki (aktif)
nefes alma (pasif) nefes vermeden daha kisadir. Bu meditasyonda
nefesi nefes verme ile ayni uzunlukta yapmayi amacliyoruz. Kaba bir
kilavuz olarak, bu noktada nefesi dakikada kabaca 5 nefes
dongusune, yani her nefes alma icin alti saniye ve her nefes verme
icin alti saniyeye kadar yavaslatmak istiyoruz. Bu bize



her birinde OM'nin titresim gucunt deneyimlemek icin yaklasik bir
saniyec¢akrayukari ve asagi yolda. Sirasinda pranayama, her nefesin
tam uzunlugunu élgmenizin dnemli oldugu durumlarda, metronom
gibi bir sayma cihazi kullanmak yararlidir. Ancak yogik meditasyonda
nefes yalnizca yardimci bir arag ve gorsellestirmedir.mantramerkeze
alin. Bu nedenle metronom kullanmak yerine nefesi subjektif olarak
uzatmak uygun olur.

NEDEN SADECE BiR CAKRA UZERINE MEDITASYON YAPMIYORSUNUZ?

Bu, 6grencilerin siklikla sordugu bir sorudur. Andre Van Lysebeth,
yazarinPranayama. Nefes Yogasi, dedi kiasanave pranayama
etkinlestirmeye cesaret etmeden 6nce uzmanlasmak gerekir. ¢akras;
aksi takdirde pranik kisa devreler meydana gelebilir.67Kisi belirli bir
konu Uzerinde meditasyon yaptiginda bdyle bir "aktivasyon™
gerceklesebilir.cakrauzun bir sure icin. Kisi o zaman tamamen o belirli
kisinin egemenligi altina girebilir.cakra. Ozellikle, eger varsa bu iyi bir
fikir degildir.cakra meditasyon yaptiginizin altinda acik degil. Bireysel
sorunlar¢akraler Bolum 13'te tartisiimaktadir ve burada bunlara
girmemize gerek yok. hepsini dahil edersen¢akraYukari ¢ikarken ve
asagl inerken her nefeste yavas ve organik olarak her birinin islevini
yasaminiza entegre edeceksiniz. Zararli etkiler, yalnizca belirli bir¢akra
ve onun Uzerinde 6zel olarak veya cok uzun sure meditasyon yapin. Bir
secerkengakrameditasyon yapmak icin, 6grenciler secme egilimindedir
¢akrazaten tanidik ve rahat hissettikleri.

Bu, surada gorulen bir sorunla karsilastirilabilir:asanauygulama.
Halihazirda acik bir arka bukimu olan yoga égrencileri, sirt
bukimune asinalik duyarlar ve gelisimlerinin baslarinda,
uygulamalarinin geri kalani geride kalsa da, ileri geri bukimleri ele
almak isterler. Bu dzellikle esnek disiler icin gecerlidir. Ote yandan,
guclu 6grenciler, 6zellikle de etli erkekler, kol dengelerine daha kolay
geldikleri icin genellikle kol dengelerine cekilir. Genellikle her durus
arasina amuda kalkmak isterler. Bu yaklasimla ilgili sorun su ki,
mevcut egilimlerimize karsi koymak yerine daha derine iniyor
olacagiz.



bir denge durumuna gelir. Bir 6gretmen olarak, bu érnekteki kadinlara
daha fazla kol dengesi ve erkeklere daha fazla geri bukme yapmalarini
tavsiye etmeniz gerekir. Bunu yapmak nispeten kolaydir asanapratik
yapin, cunku her sey acik ve 6gretmen tarafindan goérulebilir.

Meditasyon durumunda durum farklidir. 'Sevgi dolu' ve 'hos' yoga
dgrencileri genellikle kalp GUzerinde meditasyon yapmaya yonelirler.¢cakra
zaten o ilactan yeterince tatmis olmalarina ragmen. Ote yandan, 'gucli’
karakterler genellikle gobek Uzerinde meditasyon yapmaya daha yatkindir.
¢akra. Esas olarak manevi hedeflere ilgi duyan digerleri, dogrudan Gg¢uncu
goOze gitmek isteyeceklerdir.¢akra. oldugu gibi asanameditasyon yaparken,
dengeli duruma ulagmak icin mevcut egilimlerinize ve ényargilariniza karsi
koymaniz gerekir. Ne yazik ki, belirli bir 6grencideki cakrik dengesizligi teshis
etmek, postural bir dengesizligi teshis etmekten ¢ok, cok daha zordur ve
Ozellikle de 6gretmen kendi ¢akrik 6nyargisini hesaba katmazsa. Bu,
6gretmenin 6grencilere hangi konuda tavsiyede bulunmasini zorlastirir.cakra
meditasyon yapmak. Belirli bir konuda meditasyon yapmakc¢akrayalnizca
hangisinin engellendigini 6grendikten sonra onerilir. Tek bir meditasyon
yaplyorsaniz¢akra, engellenen en dusuk seviyeniz Uzerinde meditasyon
yapmaniz gerekiyor ¢akrave digerinde degil. Yanhs olan Uzerinde meditasyon
yapmak, tipki yanlis olani uygulamak gibi zararli olabilir.asanaya da yanhs
pranayamateknik tekrar tekrar.

aktivasyonu veya acilmasi¢akras 6nemli bir surectir, ancak dogru sirayla
etkinlestirilmeleri gerekir. Alt kisimlarda asiri meditasyon yapilyorsaniz¢akra
Manevi buyumenizi engelleyebilir ve daha materyalist, duygusal veya
bolgesel olabilirsiniz. Eger ileri atlarsaniz ve Gg¢tncl goz Uzerinde
meditasyon yaparsaniz,¢cakraAltindakiler kapaliysa, bazi zihinsel
bozukluklar gelistirebilirsiniz. Uclincii géziin acilmasi¢cakravaktinden énce,
sindirmeye veya hayatiniza entegre etmeye hazir olmadiginiz seyleri
gorecediniz anlamina gelir. Bu nedenle, her sey Uzerinde meditasyon
yapmak ¢ok dnemlidir.¢cakras her inhalasyon ve ekshalasyon sirasinda. Bu
yontem, belirli bir yerde kalmanizi engeller. ¢akrasizin icin uygun olandan
daha uzun sure

Ozel bir sey yok¢akrabu tim durumlar icin uygundur. Genel
olarak kalp¢akraicin uygun olani mi



cok cesitli durumlar vardir, ancak o zaman bile neredeyse sonsuz
sayida durum sirasinda meditasyon yapmak uygun degildir. Ornegin,
belirleyici bir ydnetim kurulu toplantisinda yer alan buyuk bir sirketin
CEO'su oldugunuzu varsayalim. kalbin Gzerinde meditasyon yapar
misingakra? Veya bir firtina sirasinda inmesi veya kalkmasi gereken
ticari bir ucagin kaptaniysaniz? Ya da bir hapishane agcmasi sirasinda
bir kolluk gorevlisiyseniz? Ya da ameliyata hazirlanan bir cerrahsaniz?
Tum bu durumlarda kalp Gzerinde meditasyon yapmak¢akrakesinlikle
tavsiye edilmeyecektir. Toplumda sorumlu bir durum almak, sizden en
cok harekete gecme yetenegini isteyecektir.¢cakras uygun zamanda.
Simdiye kadar yapilandirildigi sekliyle meditasyon, sizde hemen
yerlestirme yetenegini gelistirecektir. pranaigine ¢akraeldeki duruma
uygun.

Bazi 6grenciler her nefesi farkh bir nefese adamayi 6nerir. ¢cakra. Ancak,
sadece bir tanesi Uzerinde meditasyon yapmak¢akraHer nefes sirasinda
nefesinizi uzatmak icin bir geri bildirim déngusu olusturmaz. Nefes alirken
ve verirken hepsi Uzerinde meditasyon yapmak nefesinizi uzatacak ve
6zellikle de yasamin farkl yénlerini dahil etmeye basladigimizda daha
fazla konsantre olma kapasitenizi gelistirecektir.¢cakras. Bireysel
meditasyong¢akras yalnizca, hangisinin geride kaldigindan ve elinizdeki
belirli bir gérev icin hangisine erismek istediginizden sipheye yer
birakmayacak sekilde netlestikten sonra alinmalidir. Ek olarak, hepsini
dahil etmek icingakraher nefeste sana yonetmeyi 6gretecekprana itibaren
cakrailecakra, merkezi kanali arindirmak. Bu, 6grenilmesi gereken temel
bir beceridir ve kisi her nefesi farkl bir beceriye adadiginda gelismez.¢akra
. Bireysel hakkinda daha fazla bilgi¢akras, B6lum 13'te sunulmustur. Bu
noktada, nesneleri kendiliginden yerlestirme yeteneginizi gelistirmeniz
onemlidir.pranauygun icine ¢akrao zaman. Bu kapasite, yurutulerek
gelistirilir. pranaher nefes sirasinda merkezi enerji kanalindan yukari ve

asaqg!.

Alistirma 9c: Alternatif burun deligi solunumu eklendi



Zihninizi egzersiz 9a'da aciklandigi gibi merkezi enerji kanalina
odaklamakta zorluk ¢ekiyorsaniz, egzersiz 5'te 6gretildigi gibi ayni
egzersizi alternatif burun deligi solunumu ile birlikte yapin. 9a, ancak
buna egzersiz 5 altinda gerceklestirilen fiziksel eylemi ekleyin.prana
gorsellestirmesini kolaylastiracak merkezi kanala.



10. BAIUmM

YASA 10: CAKRALAR HER ZAMAN KUNDALINI
YONERGESINE BAKIR.

YAINAVALKYA'NIN PRATYAHARA'YA YAKLASIMI

Bu metnin altinci béliumuidnde Goraksha Natha'ninpratyahara(dis
uyaranlardan bagimsizlik). Onerilen farkli bir yéntem Sandilya
Upanisadbes tur icerirpratyahara.esAsagidaki ydontemleri ayirt eder:

e Duyularini nesnelerinden geri cekmek. (Bu yontemin Yoga Sutrasi
, ama kesinlikle bir yontem deqil, bir ydntemin sonucudur.)

e Kisinin algiladigi her seyi biling olarak gérmesi. (Bu, 6rnegin
Shankara'nin incelemesinde 6grettigi Vedantik yontemdir.
Aparokshanubhuti.)

e Birinin eylemlerinin meyvesini Ilahi Olan'a terk etmek. (Bu, Lord
Krishna tarafindan égretilen Bhakti yéntemidir. Bhagavad Gita.)

e Dunyadan tamamen vazgecmek. (Kesislerin ve munzevilerin
izledigi yol budur.)

e Artan ve azalan sirayla 18 hayati noktaya konsantre olmak (
marmastans) ve boylece cizimpranabirinden digerine. 18 nokta
ayak parmaklari, ayaklar, ayak bilekleri, baldirlarin ortasi, tst
baldirlar, dizler, uyluklar, perine, Greme organi, gébek, kalp,
bogaz, damak, burun, gozler, kaslar, alin ve basin tepesidir.

Bu son yontem ayni zamanda eskiler tarafindan da égretilmektedir.
rishNasishta ve Yajnavalkya.69 70Yajnavalkya en ayrintili aciklamayi
verdiginden, bu metinde basitce Yajnavalkya'nin ydntemi olarak
anilacaktir. pratyahara. Ancak burada yine bircok yoga risalesine
yansiyan dnemli bir farkla 6gretilir. Yukarida E'de listelenen ilk yedi
noktaya bakarsaniz, bizim amacimiz icin 6nemsiz olan bacaklardaki
akupunktur noktalarini yansitirlar.



Sonraki bes nokta, cakras. Asagidaki bes nokta alt-¢akraolarak
Ozetledigimiz kafada sajna ¢akra(lUcUncl g6z¢akra). Yedinci nokta,
yedinci noktayi simgeleyen basin tepesidir.¢akra. Bu¢akra,Sahasrara,
meditasyonumuza ancak nefes tutmalari dahil edildiginde
ekleyecegiz. Tum teknigi tek bir nefeste uygulayabilmek icin yogiler,
Yajnavalkya'nin ydntemini baslangicta 18 hayati noktadan alti ana
noktaya indirgeyerek basitlestirir.cakras. Bu listeye daha sonra
yedinci eklenir¢akrave ydontemde ustalastiktan sonra altinci ¢akra
cesitli alt gruplarina ayrilabilir.¢cakras.

Yajnavalkya'nin yaklasiminin arkasindaki mantik basittir. burishi
duyularin ulastigini savunuyor ¢inkupranavicudun yuzeyinin 6tesine
dagihr, bdylece 'orada’ oluruz. cizerek pranavicuda geri, duyular,
takipprana, geri ¢ekilir. Nefes tutma gibi yontemler disinda, prana
vlcut icinde noktadan noktaya iletilerek tekrar viicuda cekilir. Bunu
yapmak i¢in kisinin ya nefes tutma sirasinda ya da ¢ok yavas nefes
alma sirasinda bu noktalara konsantre olmasi yeterlidir.
Yajnavalkya'yl entegre edeceizpratyaharabu bolumdeki yaklasimi ve
ardindan tc¢uncu katmanimizi ekleyinpratyahara, Raja Yoga yaklasimi,
onbirinci bolumde.

GAKRALARIN LOTUS KARAKTERI

Alti asamali nefes dalgasi araciligiyla alti 1sik kdresini
kristallestirdikten ve onlarimantraOM, bir sonraki adim simdi alti
kUrenin nilGfer karakterini deneyimlemektir. Cogu yogasastras (kutsal
yazilar) kirelerden bahseder gibi degil¢akras (1sik carklar) amaped
farkh sayida tagyaprakh s (niltferler), bunlar ana enerji kanallarinin
sayisl ile belirlenir (nadis) belirli bir yerden yayilan¢akra. Bu noktada
sayllariyla ilgilenmemize gerek yok ama bunu sonraya birakacagiz.

Lotus'lar koltuklar, konumlar veya gu¢ konsantrasyonlaridir.
Onlari anlamanin en iyi yolu, onlara beyin veya zihin gelisiminin
evrimsel asamalari olarak bakmaktir. Ornegin, kalbi kapali biri icin
cok zordur.cakrasefkatli olmak



yabanci veya akraba olmayan bir kisiye karsi, ancak acik bir kalbi olan
bir kisi icin¢akratersi gecerlidir. Benzer sekilde, yalnizca en dusuk iki
degere sahip bir kisi icin cok zordur.¢akragercekten ruhsal olmak
Uzere aktive edilir, ancak diger yandan tc¢uncu g6zu acik bir kisi icin
¢akratUm dudnyayi Tanri'nin bedeni ve ilahi sevginin bir ifadesi olarak
gormemek zordur. Boyle bir kisinin hem kalbi hem de gobedi varsa
cakrakapaliysa, zihinsel bozukluklar gelistirmeleri icin belirli bir olasilik
vardir. E§er sadece kalpleri¢cakrakapali ama tg¢unci gz ve gbbek
cakraaciklarsa, bir tur kult lidere donugmeleri icin iyi bir sans var.
Dustum¢akraAciktir ki, birey gercek bir manevi 6gretmen olarak
gelisebilir.

Enerji merkezlerine bakildiginda cok 6nemli bir fark, cakras veya olarak
peds (niluferler), niluferlerin yéne duyarli olmasidir. Bir nilafer ¢icedi, canli
oldugu surece yuzu isiga ve gunese dénuk olacaktir. Bir kez harcanmis bir
kuvvet oldugunda asagi dogru asili kalacaktir. Benzer sekilde, subtil
bedenimizdeki nilufer benzeri enerji merkezleri her zaman guneslerinin
yénune, yani Kundalini'ye bakacaklardir.71Ruhsal olarak uykuda olan bir
insanda nilUferler asagi bakacak ve niltifer tomurcuklari gibi kapanacaktir.
Bu, Kundalini'nin bu durumda en dusuk enerji merkezinde uykuda oldugu
gerceginin temsilcisidir. bu Hatha Tatva KaumudiSundaradeva'nin
belirttigine gérecakrameditasyonda surekli caba sarf ederek ortaya
cikmasi gerekir.72Ruhsal olarak uyanmis bir insanda, pedYUkselen
Kundalini'ye dogru, yukselen gunesi bir cicek selamlarken yuzleri yukari
bakacak.

T. Krishnamacharya'nin ve diger bazi Hintli 6gretmenlerin
fotograflarinda, selamlastiklarinda avuc iclerini duz tutmadiklarini,
ellerinin kavisli oldugunu fark etmissinizdir. Bu, kalbin acilan
niltferini temsil eder. 'Kalbim nilGfer a¢sin' diyor.

Niluferleri gérdigumuzde veya gorsellestirdigimizde, onlari daima
yukariya, yukseltilmis Kundalini'ye donuk olarak gérmemiz gerekir. Ne
gOruyorsan, o olacaksin; dustince gercekligi yaratir. NilUferleri yukari bakacak
sekilde gormek, Kundalini'yi harekete gecirecek ve bu da onu uyandirmaya
katkida bulunacaktir. Cogu grafik gosterimindecakras/niltferleri Sushumna
boyunca yatay olarak dne bakacak sekilde siralanmis olarak géruyoruz.
Icerisine bakabilmemiz icin bu sekilde tasvir edilmislerdir.



cicedi acin ve yapraklarin sayisini ve asagidaki gibi diger ayrintilari
gorun yantra. Ancak, bu sekilde degil, yandan ve yukariya bakacak
sekilde gorsellestirilmelidirler, sanki Sushumna her cicegin tam
ortasindan dikey yénde sokulan bir iplikmis gibi. Meditasyonda
niltferleri, Kundalini'yi yercekimine karsi yukseltmek oldugu icin,
basin tepesine dogru bakacak sekilde gorsellestirmemiz gerekir.

BIJA MANTRALARININ KOKENI

buYoga Sikha UpanisadKundalini'nin kendisini su sekilde ifade
ettigini belirtir: mantra.73Bunu anlamak icin éncelikle her birinin
cakrallotus, belirli bir biyoplazmik ses dalgasindan ortaya ¢ikan bir
enerji merkezidir.mantra. cesitli kategoriler varmantra, ama burada
bakmamiz gerekenin adibijja akshara(kdk hece). bubija aksharas,
doganin unsurlarini ve insan varliginin ve deneyiminin seviyelerini
sifreleyen ses dalgalaridir.

Kullanimlarini anlamak i¢in kékenlerine dair kisa ve 6z bir aciklama
yapmak gerekir. Baslangicta, evreni meydana getiren Blyuk
Patlama'dan 6nce, yalnizca fizikcilerin Birlesik Alan adini verdigi derin
gerceklik vardi. Icinde UpanisadBirlesik Alan, Brahman (sonsuz biling)
olarak adlandirilir. Sonsuz biling, her seyi yansitan bir ayna gibidir,
ancak Buyuk Patlama'dan 6nce yansitabilecegdi hicbir sey yoktu. Tipki
bir aynanin bos bir evrende hicbir seyi yansitamamasi gibi, Brahman
da evreni yansiticihgini veya farkindalik niteligini gdstermesi igin
ortaya cikardi.

Brahman'i sonsuz, sinirsiz potansiyel olarak da anlayabiliriz. Neyi
ortaya c¢ikarabilirse, onu ortaya c¢ikaracaktir. Ne olabilirse, olacaktir.
Surekli yeni evrenlerin ortaya ¢ikmasi, Brahman'in sinirsiz
potansiyelinin veya yaraticihginin ifadesi olarak anlasilabilir.

Evreni ortaya c¢ikarmak icin Brahman'in kutuplagmasi gerekiyordu.
Bir kutup saf bilin¢ ve saf farkindalik olarak kaldi ve diger kutbun
gectigi surecte ebediyen degismeden kaldi. Bu kutup Tanri agkindir.
Diger kutup, Brahman'in gorebildigimiz yonu olan ickin Tanri'dir.
Icinde



yoga bu direge genellikle Shakti denir. Tanri'nin agkin yonu statik
iken, Tanri'nin ickin yona dinamik ve surekli bir akis halindedir.
'Fikrini degistirmek bir kadinin ayricaligidir' diye bir s6z vardir, oysa
erkeklerin goruslerinde ¢cogu zaman degismez olarak dusuntlur. Bu
cinsiyet 6zelliklerinden dolayi, Tanri'nin askin yonu geleneksel olarak
erkek olarak dusunulurken (Lord Shiva olarak adlandirilan bircok
yoga okulunda), kendini her an yeniden yaratan dinamik kutup, Ana
Tanrica Shakti ile 6zdeslestirilir.

ilahi yaratici glictin ilk evrimi (prakriti) kozmik zekadir (buda) ve
oradan uzay yoluyla (akasa), hava (vayu), ates (agni), su (apas) ve
nihayet topraga (prithvi). Bu alti adim, kozmosun tezahUrindn yogik
gorusunud olusturur. Ancak, ayni alti adim insan vicudunda ve
insanda da tekrarlanir. Simyaci Hermes Trismegistos'un Zumrut
Tableti 'Asagida nasilsa yukaridadir ve yukarida nasilsa asagidadir’
der ve bu, simya geleneginde 'Iiceride nasilsa disarida ve dyledir’
seklinde detaylandirilmistir. olmadandir, o yiizden icindedir'. Insanin
mikrokozmosu, evrenin makrokozmosunun bir kopyasidir.

insan viicudundaki alti kristallesme adimini sifreleme eyleminde,
BUyuk Tanrica alti bioplazmik ses dalgasi telaffuz etti ve bunu
yaparkenc¢akrainsanda s/niltferler. Bu surecin sonunda Buyuk Tanrica
kaidede uykuya daldi.¢cakraomurganin tabaninda. Onu dinyanin
yaraticisi olarak disundugumuzde genellikle ondan Shakti olarak
bahsederiz ve sonra onun asagi indigi dusunalur. Onu yeniden
uyandirdigimizda ve omurgasi boyunca yukari dogru
yonlendirdigimizde ona Kundalini, yani kivrilmis olan diyoruz. O dyle
deniyor ¢cunku bir yay gibi kivrilmis, omurganin tabaninda duruyor ve
her varhigin ilahi potansiyelini serbest birakmak icin serbest
birakilmayi bekliyor. ilahi yaraticilik oldugunda genellikle denirpratik
ve yasam gucu olarak ona denirprana; ancak, tum bu terimler
yalnizca ickin olan tek Tanri'yi  tanimlar. Kundalini'yi anonim gugla bir
akim olarak degil, icinizdeki en derindeki ilahi potansiyel olarak
anlamaniz 6nemlidir.



tiim bu evreni yaratan sonsuz yaratici giic, ilahi Disil.

Ama Kundalini yikselmeden 6nce, cakraveya evrimsel beyin
devrelerinin uyandiriilmasi gerekir. Onlari uyandirmak icin, Blyuk
Tanrica'nin onlari sifrelemek icin kullandigi sihirli heceleri
kullanmamiz gerekir. Bu heceler mutlak 6neme sahiptir ve
oynanmamalidir. Azalan sirada bunlar:

OM

JAMBON

TATLI PATATES

Veri deposu

VAM

LAM

OM, kozmik zeka ve Uc¢uncu g6z anlamina gelir¢akra(ajna) HAM,
bosluk/eter ve bogaz anlamina gelircakra(Vishuddha) YAM, hava
ve kalp anlamina gelircakra(Anahata) RAM ates ve gbbek anlamina
gelircakra(Manipura) VAM, su ve alt karin anlamina gelir.cakra (
Svadhishthana)

LAM, toprak ve taban anlamina gelircakra(Muladhara)

Not: A ile biten hecelermLAM gibi, cogu¢akraTitresim, 6zellikle
g6bek, kalp ve bogazcakras. Once bunlarin acilmasi gerekiyor. Ayni
heceler ayni zamanda bir ngsonunda ses, denilenanusvara
Sanskrit¢ce'de nazalizasyon anlamina gelir. OM genellikle bir ile
telaffuz edilirkenm, nazalize olursa 'Ong' olur. burmantraile bitenngile
bitenlerin daha yuksek bir oktavini olusturur.m. Bir sonucla telaffuz
edilen tim kék heceleranusvara, yani LANG vb. daha ¢ok yarim
duzineye yodneliktir.¢cakras agzin ¢atisinda (yumusak damak). Bunlar
yalnizca bir kez kullanilmalidir.mantrabir sonuc ile smetkilerini
Urettiler ve hepsig¢akras kadar Vishuddha(bogaz¢cakra) uyandiriimistir.

Alistirma 10a: Bija aksharalari konumlarina baglama



Yeni baslayanlar icin bu yenimantras bazen kafa karistiricidir. Bu
mevcut alistirma, heceleri ilgili konumlarina baglamak icin
tasarlanmistir. K6k hecelere zaten asina iseniz bu alistirmayi
atlayabilirsiniz. Her birinde kalacagiz¢akrabiraz daha uzun, ancak sesi
ve konumu bagladiginizda, bunu yapmayi birakacagiz ve her birinde
tam olarak ayni miktarda zaman gecirmeye geri donecegiz.¢akra.

Baz ile baslayingakrave telaffuz etbija aksharalAM (Sanskritce 'a'yi
ingilizce'deki 'uyusuk'taki gibi anlasilir) perinenin merkezindeki
konumuna, yani sirasinda kasilacak boélgenize yerlestirin.Mula Bandha(
kok kilidi). LAM'I inhalasyon sirasinda alti kez ve ekshalasyon sirasinda
alti kez telaffuz edin. Soundwave ve konum arasinda bir baglanti
olusturana kadar bunu yapmaya devam edin.

Bunu yaptiktan sonra ikinciyi ekleyin.bija akshara(kdk hece).
TeneffUs ederken, pelvik tabandaki yerinde ¢ kez LAM telaffuz edin
ve ardindan sakrumun merkezinde u¢ kez VAM telaffuz etmek icin
yaklasik 2 in¢ (5 santimetre) yukari dogru hareket edin. Burasi suyun
yeri¢akra,Svadhishthana. Ekshalasyon sirasinda, 6nce VAM'yi ikinciye
Uc kez telaffuz edin.cakrave sonra LAM'I li¢ kez tabanacakra. 1ki ses
dalgasi ile bu enerji merkezlerinin yerleri arasinda net bir baglanti
kurana kadar bunu yapmaya devam edin.

Bir sonraki adim gdébegi eklemek¢akrave ates hecesi RAM. Benzer
sekilde sakral¢akraayrica, bu U¢uncu enerji merkezi, taban gibi
degqildir.cakra, vicudun cekirdeginde, ancak arka yuzeyine yakin,
omuriligin calistig1 yere benzer. Bu amacla, her birinin sayisini azaltin.
bija aksharabasina iki kez ¢akra. Teneffus edin, perineye iki kez LAM,
ardindan sakral bolgeye iki kez VAM telaffuz edin.¢akrave son olarak
iki kez gébege RAM cakra. Ekshalasyon sirasinda ayni seyi yapin,
ancak ters sirada. arasinda net bir baglanti olusturmak icin ihtiyac
duydugunuz kadar tur atmaya devam edin.mantras ve yerleri.

Bunu basardiginizda, dérdincuyu eklemenin zamani geldi.¢akra,
kalp niluferi (Anahata Cakra), iliskili oldugumantrahava, YAM. Simdi
her hecenin sadece bir kez telaffuz edilme sayisini azaltacagiz. Kalp
¢akraseviyesinde yer almaktadir



kalp g6gsun ortasinda ve benzer sekilde sakral ve gbébege¢akras, bu
da dyleg¢akraomuriligin yakininda vicudun arkasina dogru
konumlandiriimistir. Teneffus edin, LAM'I bir kez perine icine sdyleyin
¢akra, sonra bir kez sakral icine VAM ¢akra, RAM bir kez gbbegecakra
ve son olarak bir kez kalbe YAM ¢akra. Ardindan, nefes verirken bu
heceleri asagi inerken ters sirada telaffuz edin. Konum ile yer
arasinda net bir baglanti kurmak icin gereken sayida tur
gerceklestirmeye devam edin.mantra.

Bunu basardiginizda, artik uzay, HAM ve onunla ilgili heceyi
Ustlenmeye hazirsiniz.¢akrabogazda (Vishuddha Cakra). Teneffus
edin, LAM'l bir kez perine icine sdyleyin¢akra, VAM bir kez sakralin
icinecakra, RAM bir kez gbébegecakra, YAM bir kez kalbe cakrave HAM'|
bogaza dogru telaffuz ederek inhalasyonu sonlandirin¢akra. Nefes
verirken de aynisini ters sirada yapin. Heceleri karistirmadan veya
karistirmadan dogru sirayla telaffuz etmek icin ihtiya¢ duydugunuz
kadar tur yapin. Heceleri dogru sirayla hatirlamakta zorlaniyorsaniz,
bu islemi birka¢ gune yaymak isteyebilirsiniz.

Bu tamamlandiginda, artik bu kdk hece serisinin sonuncusunu,
ucuncu gozle ilgili kutsal hece OM'yi eklemeye hazirsiniz.¢akra(ajna
cakra). Digerlerinde oldugu gibi, Gictincli gdz cakralsmi bunu
gOsteriyor gibi gérunse de vicudun 6n yuzeyinde yer almaz.
Kafatasinin merkezinde yer alir, kabaca beynin G¢tincu ventriktline
esittir, beynin ana santralleri ve kraniyal endokrin bezleri ile cevrili
beyin-omurilik sivisi dolu bir oyuk. G¢tinct g6z¢akraashnda tek dedgil
¢akradaha ziyade birbirine bagh yarim duzine sistem¢akras, ancak
yogik meditasyona yeni baslayanlar icin bu tar ayrintilara girmek
yararl degildir. Bu nedenle tek bir sey varmis gibi davraniyoruz.¢akra
kafatasinda, agirlik merkezi beynin tgcuncu ventrikulinde.

Simdi LAM'I perine icine bir kez telaffuz edin¢akra, VAM bir kez
sakralin icinecakra, RAM bir kez gobegecakra, YAM bir kez kalbe¢akra,
HAM bir kez bogaza¢akra, OM'yi bir kez kraniyalde telaffuz ederek
inhalasyonu sonlandiringakra. yap



ekshalasyon sirasinda ters sirada ayni. Simdi, yogik meditasyonun
temel cergevesini tamamladiniz ve bu cerceve, cakras ve ilgilibija
mantrasss, her ikisi ilecakrakummantraSushumna araciligiyla tek bir
nefesin tehdidine bagli. Bu, bundan sonra tzerinde duracagimiz en
temel ¢erceve oldugundan, bu meditasyonu gunde en az 5-10 dakika,
en fazla bir saat streyle uygulamanizi éneririm.*

Alistirma 10b: Bija aksharalari isik kirelerine telaffuz edin,
lotuslari tezahdr ettirin
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Yukari bakan alti niltifer

arasinda bir baglanti olusturduktan bija aksharas (kbk heceler) ve
yerleri, artik bir sonraki adima haziriz. Bu, niltferlerin tezahtr
etmesinden olusur (peds). Yukarida aciklandigi gibi, evrenin sonsuz
yaraticilik ve saf enerjiden (Shakti) baslayarak cesitli elementlerle
asaglya dogru kristallesme sureci, esdegerini ve ifadesini insan
vicudunda bulmustur. niliferler (peds) her bir ta¢ yapragi bir major
temsil eden, toprak vb. gibi elementleri temsil eden enerji
merkezleridir.nadienerji kanall) her niliferden yayilan. Ince
bedendeki niltferler baslangicta



telaffuz edilmesiyle olusturulmustur.bija aksharailahi yaratici gug
(Shakti) aracihigiyladir. Lotuslarin yeniden etkinlestirilmesi, bija akshara
s icinegakras. Entropinin (duzensizligin) etkisinden dolayi, cogu
insanda yuksek ¢akras inaktif hale geldi. agmaya devam edersenc¢akra
kaotik, sistematik olmayan bir sekilde (psikedelik ilaclarin kullanimi
veya psikoz sirasinda oldugu gibi) stire¢ Pandora'nin kutusunun
acilmasi gibi olabilir. Uyumlu bir sekilde yapilirsa, kisinin hayatina
kolayca entegre olan kademeli ve yavas bir ruhsal uyanisa yol acar.

yeniden etkinlestirme strecini hizlandirmak yararhdir.¢akraonlari
niltferler olarak gorsellestirerek. Bunu yaparken, niltferlerin rengiyle
olan iligkinizi bir kenara birakmanizi 6neririm. ile iliskili cogu renk
semasi¢akras dayall degildirsastra(kutsal kitap). Bugtnlerde herkesin
kendi renk semasini olusturma egilimi var ve bunlardan bazilari
genellikle 1960'larin psychedelic kultlrl ve pop sanatindan ilham
alan cok parlak gokkusag@i renkleri kullaniyor. Farkli renk semalarinin
ortaya ¢ikmasinin bir bagka nedeni de, yapraklarin, cicegin
perikarpinin ve ilgili elementin renklerinin siklikla karistirilmis
olmasidir.

Bu noktada sizi fazla zorlamamak igin, kutsal metinlerde anlatildigi
gibi niltferlerin renklerini daha sonra ele alacagiz. Bu nedenle
baslangicta nilUferleri basitce siyah beyaz olarak hayal edin veya renk
eklemeniz gerekiyorsa hepsine gumus veya altin bir géranum verin.
Bu erken noktada, yapraklarin sayisi ve diger ayrintilar hakkinda
endiselenmeyin. Basitce kok heceleri daha énce oldugu gibicakras
ayni konumlarda, ancak bu sefer gorsellestiringcakraSushumna'ya
asilmis gibi yukari bakan nilufer cicekleri gibi. Yangini
gorsellestirmeye devam edinnadi, Sushumna, ates kirmizisi olarak.

Alistirma 10c: Her bir kdk heceyi ters cevrilmis her lotusa iki kez
telaffuz edin



Alti nilaferin yukari baktigini gérdagunuzde, sonraki adim her birini
telaffuz etmektir.bija aksharaher birine iki kez. Sira simdi,
inhalasyonda,

LAM - LAM

VAM - VAM

RAM - RAM

YAM - YAM

HAM HAM

OM - OM

ve ekshalasyonda OM

-OM

HAM HAM

YAM - YAM

RAM - RAM

VAM - VAM

LAM - LAM

Bu, toplamda 24 telaffuz edece@iniz anlamina gelir.bija aksharas
(k6k heceler), ydntem 10b'de yalnizca 12'ye kiyasla. Bu, nefesinizi
buna goére yavaslatmanizi gerekli kilacaktir. Nefesi yavaslatarak zihin
de yavaslayacak ve daha derine odaklanmanizi saglayacak, bu da
sirayla purutzsuz ve yavaslayacaktir. prana. bupranayama
Meditasyonda basari icin son derece gerekli olan meditasyon
geribildirim déngusi. icine nefesi yavaslatma gereksinimini
yerlestirmeyen bir meditasyon teknigi verimsizdir.

Her birini telaffuz etmeye devam edinbija aksharagok rahat bir
sekilde gerceklestirene kadar iki kez yapin ve hi¢ zorlamaniza gerek yok.
Baslangi¢ta nefesin yavaslamasi isitma niteliginde olabilir. Bu,
uygulamanin ise yaradigini gosterir, cunkd i1sitma, tapas, Patanjali
tarafindan birka¢ kez bahsedilen bir terim.tapasfiil kokinden
turetilmistirmus/uk-yemek pisirmek - ve bu, ruhsal uygulamanin
surtugme ve dolayisiyla isi yaratacagini gosterir. Bu ilk basta rahatsiz
edici olabilir, ancak sonunda yoginin uygulama atesinde tamamen
pistigi durumuna yol acacaktir. Su tutma kapasitesine sahip olmadan
once tamamen pisirilmesi gereken toprak bir comlek gibi,



yoginin bilgiye ulasabilmesi icin dnce tamamen pismesi
gerekir.

Bununla birlikte, uygulama sirasinda asla zorlamamaniz énemlidir. Isiyi
yavasca ve hirs olmadan acin: bu yavas pisirme islemidir. Herhangi bir
noktada kalp boélgenizde korku, endise veya gerginlik hissederseniz,
nefesinizi cok fazla yavaslatiyorsunuz demektir. Son bélim, saniyede
yaklasik bir kdk hece telaffuz edilerek solunum déngulerinin sayisini
dakikada yaklasik 5'e dusuren bir kilavuz olarak verilmistir.

Her birini telaffuz etmeye gectiginizde bija aksharabasina iki kez
¢akra, baslangicta ezbere okudugunuz hizi artirmaktan cekinmeyin.
mantra. Aksi takdirde, her inhalasyondan aniden yaklasik 6 saniye
uzunlugundan yaklasik 12 saniyeye gecersiniz. Bu ¢ok dik bir artis olur.
Uzun vadede, 12 saniyelik bir sayiya ulasmak arzu edilir, ancak yavas
yavas asamali hale getirilmesi gerekir. Meditasyonu her zaman neseli
tutun ve asla hirsli bir arayisa girmeyin.



Bolum 11

YASA 11: PRATYAHARA, ZIHIN SES, GORSEL,
KINESTETIK/ DOKUSAL, KOKU VE GIDA
BILESENLERININ AYNI YERLERE ES ZAMANLI
BAGLANMASIDIR.

RAJA YOGA'NIN PRATYAHARA'YA YAKLASIMI
Bu bolum, Raja Yoga yaklasiminipratyahara (dis uyaranlardan
bagimsizlik), yoganin ihmal edilen ve yanls anlasilan besinci ayagi.
Daha 6nce aciklandi§i gibi, Taittiriya Upanisadbes katmandan olusan
insani tanimlar (panchakosadoktrin). Bunlardan en icteki ikisi (
Anandamaya kosavevijnanamaya kosa) yoganin ¢ok ileri durumlartile
ilgilidir (asamprajnatavesamprajnata samadhi Sirasiyla), U¢ dis
katman (beden, nefes ve zihin) yoganin dndndeki engelleri ve arinma
intiyacini iceren katmanlardir. Vacut genel olarak su yollarla arinir:
asana, pranik kilif icindenpranayamave meditasyon yoluyla zihin,
karmasik katalogpratyaharakendi icinde U¢ katmani da ele alir.

fiziksel katmanpratyaharaaraciligiyla bayuk siddha Goraksha Natha
tarafindan ogretildiAmrita Siddhie Viparita Karani. Bu, Bolum 6'daki
bu metne yansitilmistir. pratyahara Yajnavalkya'nin ve Vasishta'nin
geleneginde aktarildi. Bu uygulama asamasi Bolum 10'da
aciklanmistir. pratyaharaRaja Yoga'nin yaklasimidir, meditasyon
yoludur. Bu bélumun teknik icerigi kapsamlidir ve eger onunla basarih
olursaniz meditasyonla da basarili olacaksiniz. Basarinin sirri, kendi
yeteneklerinize gore bu tekniklerden birini bir seferde eklemektir.
Zihniniz ¢alkalanirsa, cok fazla yénu ¢ok hizh ekliyorsunuz.

Bu boélumun igerigini anlamak icin kisaca yoganin zihin kavramina
bakmamiz gerekiyor. Yoga zihni cagirirmanave bu Sanskritce
terimden Ingilizceadam, Kadinve insartiretilir.



Karmasik bir zihne sahip olan yasam formu biziz, oysa diger dunyasal
yasam formlarinin ¢cogu daha ilkel zihin formlarina veya cok az akla
sahiptir.

Yoga, zihni farkllastirmaya cok dnem verir (mana) akildan veya
akildan (buda). ikisi arasindaki fark, CD veya DVD yazdiginizda
bilgisayarinizda gérunen bir pencereye benzetilebilir. Ekrana gelen bir
mesaj yazma islemini hiza mi yoksa kaliteye mi ayarlamak istediginizi
soruyor ve buna gore sola veya saga hareket ettirebileceginiz bir
kaydirici var. Cogu durumda hizi segmek yeterlidir: elde edilen kalite
genellikle hala yeterlidir. Eger 'hiz' ayarini 'zihne', 'kalite' ayarini da
'zeka'ya benzetecek olursak, o zaman ilk birka¢ milyon yilda
karsilastigimiz ¢cogu durumda 'zihin' ayarinin yeterli oldugunu
sdylemek muhtemelen adil olur. gezegensel evrim ve aslinda bugun
gunltk yasamda karsilastigimiz bircok durumda yeterlidir.

Zihin ortalama bir analiz icin yaklasik 1 saniye kullanir, oysa
zekanin yogik tanimi ayni nesneye odaklanmayi en az tg saat
surdurebilmektir. Bu, yoganin zekanin yalnizca karmasik bir nesneyi
anlamaya calistigimizda devreye girdigini dusindugu anlamina
gelir. Ote yandan yoga zihni gérir (mana) basitce duyusal verilerin
duzenleyicisi olarak, ana duyuya benzer. Algiyi, duyular yoluyla elde
edilen ham duyusal verilerin alimi olarak tanimlarsak, o zaman zihin
bu verilerin bilicisidir.

Tum bunlarin biraz kafa karistirici geldigini biliyorum, ama lutfen bana
katlanin, meditasyon surecine gelince, onu anlamak ¢cok 6nemlidir.

Bilis, ham duyusal verileri isler, bdylece hizli bir karar verilebilir ve
eldeki nesne, genellikle sadece hayatta kalma amaciyla hizl bir sekilde
tanimlanabilir. Belli bir ses ya da gorsel imge algilarsak, oturup bu
duyusal girdinin anlaminin ne olabilecedi ve evrenin kdkeniyle ilgili
olarak ne anlama gelebilecegi Uzerine derinlemesine disinmeyiz - ki
bu tipik bir arastirma olurdu.buda, zeka. Bunun aksine, bir iki saniye
icinde bizimmana(zihin) sinyali gecmiste algilanan tim duyusal
verilerle karsilastirir ve bu sinyalin tehlikenin yaklasmasi veya
alternatif bir sey anlamina gelip gelmedigini tukGrarda.



gida temini gibi zararsizdir. Bu bilis yaklasik 1 ila 1.5 saniyeden fazla
surseydi, hayatta kalamazdik.

Akil bu nedenle inanilmaz bir hayatta kalma aracidir, ancak bu fayda
kesinlik pahasina gelir. Hizli bir sekilde kavrama becerisini elde etmek
icin, zihin verileri derinlemesine analiz etmez, ancak simdiye kadar
toplanan tum verileri makul bir sekilde yakin bir eslesme elde edilene
kadar mevcut olay uzerine bindirir. Ancak bu eslesme, ginimuz insan
toplumunda meydana gelen karmasik goérevlerin cogu icin yeterince
yakin degildir. Ornegin, ceza mahkemesi davalarinda tanik ifadelerine
verilen kredi giderek daha fazla aginmistir. Bunun nedeni, insanlarin
gorduklerine inandiklari ve gercekte meydana gelenlerin cogu zaman
tamamen farkli iki sey olmasidir. Akil (mana) 6zellikle dinya hakkinda
gercekten oldugu gibi derin bilgi edinmek istedigimizde bir engel haline
gelir.

(vijnana,prajnaveyarta) veya gercek benligin bilgisi (jnana). Zihin
sadece gecmisi simdinin Gzerine bindirerek 6zdeslestigi icin, size
yalnizca ge¢gmiste gercege makul 6lcude yakin olani gosterecektir.
Baska bir deyisle, mumkun olan en kisa surede saglayabilecegi
gercege en yakin atisi retmek icin ge¢mis kosullandirmayi
kullanacaktir.

Bu mekanizma sayesinde insan yasaminda manifold sorunlari
ortaya cikar. Ornegin, baskalaryla iliski kurma egilimindeyiz ve hatta
hayat ortaklarimizi, gercekte kim olduklarina gore degil, gegmis
acilarimizin bize dikte ettigi ihtiyaclarimizi karsilama yeteneklerine
gore secme egilimindeyiz. Ama zihnin bu yapisi tarafindan
engellenen sey 6zellikle meditasyon surecidir.mana). Zihnin ge¢cmis
kosullanmalari Ust Uste getirme egilimi (vasana) ve bilincalti izi (
samskara) simdiki ana gelmemizi su ana varmaktan alikoyuyor. Bu
nedenle Patanjali, 'Yoga, zihnin dalgalanmalarinin askiya alinmasidir'
demistir.74Asagidaki sutrada, zihnin askiya alinmasinin mistik
durumun habercisi oldugunu séyltyor.7sAncak, zihnin askiya
alinmasi tek bir adimda mumkun dedgildir: bu cok adimli bir surectir.
Uctinct bélimiin baslangicinda, Yoga Sutrasi, adacayi Patanjali
konsantrasyonu tanimlar (dharana, altinci uzuv, zihnin bir yere
baglanmasi) bu strec¢te dnemli bir adimdir.76organizatéru ve
tercumani olarak gorevi nedeniyle



duyusal veriler, zihin disa dontktur. Meditasyonda disa yénelim
yardimci olmaz. Zihni askiya alarak, ice odaklanma ve boylece
meditasyon mumkun hale gelir.

Simdi meditasyonun temel anahtarlarindan birine, yani meditasyonun
sirrina donuyoruz.pratyahara, Patanjali'nin yoganin besinci kolu. Akil, bes
farkh duyudan gelen verileri dlzenler ve karsilastirir: gézler, kulaklar,
burun, tat alma tomurcuklari ve dokunsal organ, cilt. Bu nedenle, zihnin
isitsel, gorsel, kinestetik/dokunsal, koku alma ve tat alma ydénleri olmak
uzere bes farkl bileseni veya yonu vardir. Birlesik zihni tek bir yere
baglamak baslangicta yeterli olmakla birlikte, 6rnegin zihnin
gorsellestirilmesi gibi.cakraveya bir mantra, konsantrasyonu etkili bir
sekilde uygulamak i¢in zihnin beg bileseninin ilgili yerlerine baglanmasi
gerekir. Bu, 6rnegin, zihnin gérsel yonunun gorsel bir sinyale bagl olmasi
gerektigi anlamina gelir. Yalnizca isitsel bir sinyal kullanirsaniz, gérsel
korteksi faaliyetlerini kisittamadan yapmak icin birakacaksiniz. Zihnin her
bir duyusal bileseni, eger dikkat edilmezse, hala yaygin olarak ¢alistigindan,
tum bilesenlerin baglanmasi gerekir. Bu buyuk bir beceridir ve onu elde
etmek icin onlari birbiri ardina nasil baglayacagimizi 6grenmemiz gerekir.
Gittikce daha fazla bilesen ekledik¢ce meditasyon derinlesecek.

Meditasyonda oturur ve sadece ses ve gorsel bir gorintuye
odaklanirsaniz, bu yalnizca bilingli zihninizi mesgul edecektir. Ancak
bilin¢li zihin, zihninizin toplam bilgi islem guctnun yalnizca yizde
birkagini kullanir, cok daha buyuk bir kismi bilingsiz zihinle kaplanir.
Meditasyon icin bilincaltinin giciinu kullanmak icin ustalagmaniz
gerekir.pratyahara. Zira, farkinda olmasaniz bile, duyulariniz yine de
uzanir ve
ustalasmadiginiz strece bilingaltinda arzular yaratinpratyaharave
uygun yogik tekniklerle tim duyulari baglar.

Alistirma 11a: Mula Bandha ve Nasagrai Drishti araciligiyla koku alma
duyusunu baglayin

Koku duyusu ile baglamak gerekli degildir - ya da herhangi bir 6zel
duyu ile. Ilk 6nce burada ele almamin nedeni,



tabanda sifrelenmis olan toprak elementi ile ilgili oldugu ¢akra(
Muladhara). hedef almak mantikligcakraArtan dizende ilgili duyulari
araciligiyla s, ancak meditasyon teknikleri farkli siralarda basariyla
uygulanabilir.

Koku alma duyusu insanlarda ¢ok ilkeldir. Kdpeklerde beynin ylzde
50'si koku alma verilerini isler, bu ylizden onlarin koku alma duyulari
bizimkinden ¢ok daha gelismistir. etkinlestirmek icin en iyi ydontem
Muladhara Cakrave koku duyusunu baglamak, s6zde pelvik kilit (Mula
Bandha).Mula Bandha Omurganin ve sinir sisteminin kdku olarak pelvik
tabana atifta bulunan kok kilidi anlamina gelir.Mula Bandhayasam
gucunu korur ve yukari dogru akmasini saglar. buYoga Kundalini
Upanisadaramalar Mula Bandhahayati asagi yonlu akimin zorlanmasi
apana vayu. yonlendirdigini belirtiyorapana vayuyukariya dogru, i atesi
tutusturmakla birlikte, yilan Kundalini'yi merkezi enerji kanali olan
deligine sokacaktir.77Ayrica,Siddha Siddhanta Paddhatisunu belirtirMula
BandhaKundalini'yi uyandirir ve onu yukari dogru hareket ettirir.78

Bunlara ek olarak, Mula Bandhauyandirmak icin kullanilirMuladhara
Cakra, toprak elementinin bir tezahdru ve koku alma duyusunun
yeridir. Etkilesim kurarakMula Bandhakoku alma duyusu baghdir.

TEKNIK

Mula Bandhabaslangicta sol topuk ile perine basiimasidir (in
Siddhasanda) ve miteakip daralmasi.7oldeal olarak 6grenilir
Siddhasana, ¢inku sol topuk pelvik tabana stimualasyon
uygulayacaktir. Ancak, bu cogaltilabilirPadmasanaperineyi zeminle
temas ettirecek kadar 6ne dogru egilerek.Mula BandhaHerhangi bir
yoga durusunda deneyimlenebilir ve uygulanabilir, ancak yukarida
belirtilen ikisi idealdir. Yeterlilik kazanildiginda, apana vayu(hayati
asagl akim) yukari dénecektir.

Baslangicta, Mula Bandhaidrara ¢ikmayi durdurmak istiyormus
gibi anus veya Uretranin buzulmesiyle ortaya cikabilir. Ancak, kesin
olmak gerekirse, Mula BandhaanuUs ve cinsel organlarin tam
ortasinda, pubococcygeus kasinin merkezinde yer alir. ile



bir dereceye kadar pubococcygeus'un kasilmasi tum pelvik diyaframi
aktive edecektir. Bu baglamda inhalasyonun pelvik tabana kadar
ulastigini, icine girdigini ve yukari dogru cektigini hayal edin.
odaklanmak istediginde Mula BandhaSoluk vermeyle baglantisi, nefes
vermenin azaldigini hissedin ve nefes almaya déonusurken nefesin
pelvik diyaframdan geri teptigini hissedin.

Mula Bandhakuyruk sokumuna sabitlenmis olan filum terminale
ve kauda equina'yi sikistirir. Aracihgiyla, Mula Bandha tim beyni ve
Ozellikle parasempatik sinir sistemini uyarir. Kalbi yavaslatir, kan
basincini dasurur ve solunum hizint dasurar. Mula Bandhaideal
olarak tum inhalasyon ve ekshalasyon sirasinda tutulur. Bununla
birlikte, baslangicta, ekshalasyonun sonunda her zaman yeniden
devreye sokmak gerekli olabilir.

Yogik kutsal yazilar tutmayi énerirMula Bandhaama bu sadece
cok ileri duzey yogiler icin gecerlidir. tutmaya calisirsan Mula
Bandhaher zaman kabizlik yasayabilirsiniz, bu nedenle gida aliminin
uyarlanmasi gerekir. Menstrtasyon da tarafindan
desteklenmektedir apana, ve donumapanaaraciligiyla yukariMula
Bandhadogal menstriasyon surecini etkileyebilir.Apanafetisun
dogumundan da sorumludur. Hamilelik sirasindaMula Bandha
kisinin durumuna goére azaltilmasi gerekebilir. Ornegin, ¢cok gelismis
bir kadinasana pratik ve atletik Mula Bandhakesinlikle hamileliginin
sonuna dogru salivermekten fayda gérebilir. GUc¢lu bir uygulama ise
Mula BandhaGebeligin sonuna kadar devam edilirse dogumu
zorlastirabilir. Ote yandan, genel olarak diisuk kas tonusu ve zayif
pelvik tabani olan kadinlar, pratik yapmaktan fayda gorebilirler.
Mula Bandhadaha uzun sure

MEDITASYON TEKNIGI

Entegre etmek icinMula BandhaMevcut meditasyonumuza, nefes
verme govdenin dibine her ulastiginda onu devreye sokariz. Aslinda,
gercekten hassassaniz, solumanin pelvik tabandan nasil ¢iktigini ve
geri teptigini hissedebilirsiniz.



inhalasyona dénusur. Asiri deneyimi olmayanlar icinMula
Bandha, teknik simdi olacak

Mula Bandha+LAM - LAM

VAM - VAM

RAM - RAM

YAM - YAM

HAM HAM

OM - OM yolda ve OM - OM

HAM HAM

YAM - YAM

RAM - RAM

VAM - VAM

LAM - LAM +Mula Bandhaasagi yolda.

Bu yeni unsurun eklenmesiyle, daha 6nce tartisildigi gibi
uygulamanizin diger tim yoénlerine devam edin. Lotuslari yukari
bakacak sekilde gorsellestirmeye devam edin ve Sushumna'yi ates
kirmizisi olarak gérin. Onceki kitaplarimi okuyan ve orada anlatilan
yontemlere asina olan égrenciler, Mula Bandhasolunum déngusundn
tum suresi boyunca, ancak unutmayin ki, yillar siren uygulama
sonucunda, Mula Bandhabir kas kasilmasindan ince bir enerjisel
kasilmaya ve nihayet zihinsel bir cabaya dontsmesi gerekir.
Meditasyon pratiginde sadece fiziksel duzlemde sikisip kalmayin.

Basarili bir sekilde entegre olduktan sonraMula BandhaMeditasyon
tekniginize burnunuza dogru bakmayi da eklemek isteyebilirsiniz (
Nasagrai Drishti). Bu gorsel bir teknik olmasina ragmen, burun
tetikleyicilerine dogru bakmakMula Bandhakoku alma organi olarak -
burun - suptil olanin kaba bir ifadesidir.Muladhara Cakra. Burada 'brut’
basitce duyularla algilanabilir anlamina gelirken, 'ince' duyularla
algilanamaz olmasina ragmen yine de gercek anlamina gelir. Buruna
bakis, gérus alaninizda onun ana hatlarini zar zor gérebileceginiz sekilde
gOzler nazikce burna dogru yonlendirilerek gergeklestirilir. sasi gitmeyin.
Yeni baslayanlar bunu yaparken optik sinirlerini zorlayabilir veya en
azindan bas agrisina neden olabilir.



Yogilerin koku alma duyusunu baglamak icin kullandiklari bir diger teknik
ise meditasyon sirasinda sandal agaci tutsu yakmaktir. Sandal agaci koku
alma duyusunu ice cekme ve zihnin koku alma bilesenini daha yuksek
amaclara yonlendirme egilimindedir. Yogiler ayrica koku Uzerinde meditasyon
yaparlar (gandha) acilis lotus ciceklerinin, cakras. Agihs nilUferleri, ylksek
potansiyelimizin ortaya cikisini temsil eder. Yogiler, bu agilmayi saglamak icin
'koku goruntulemeyi' kullanirlar. Bu uygulama seviyesinde kendinizi rahat
hissettiginizde, bir sonraki anlami butunlestirmeye hazirsiniz demektir.

Alistirma 11b: Tat duyusunu Jihva Bandha ile baglayin

Zihnin nesnesine bagladigimiz bir sonraki bileseni, tat alma zihnidir.
Bu teknikle odaklandigimizSvadhishthana ¢akra, sakrumun
yakininda bulunur. Bunun unsuru ¢akrasudur ve iliskili anlami tattir.
Duyular, sulu bir ortam aracihgiyla tat alma duyularina iletilir -
6rnegdin, bir tat alma uyarisi 'agiz sulandiran' olarak
deneyimlenebilir. Zihnin tat alma bileseni ve bununla iligkili bilincalt,
kendilerini bilincalti dil hareketiyle ifade eder. Dil hareketi
durdurulursa, tat alma duyusunun bilincalti yénunun
durgunlagsmasi daha olasidir. Diger tum zihinsel yeteneklerde
oldugu gibi, etkinligi baska zihinsel alanlara aktarilabilir ve bu
nedenle hepsini birer birer durdurmaya calisiyoruz.

Dilin hareketini durdurma teknigine denir./ihva Bandha(dil kilidi).
Dilin arkaya dogru katlanmasi, alt tarafinin sert ve yumusak damaga
dayayip mumkun oldugu kadar geriye nazofaringeal bosluga dogru
itilmesidir.

Bilincaltinin kendini ifade edebildigi ve tezahlr edebildigi
mekanizmalardan bazilari, dilin ve goézlerin suptil hareketleridir. Yogi
bu hareketleri durdurursa, bilincalti tutusunu kaybeder ve
meditasyon derinlesebilir. Basvurunun ana nedenlerinden biri/ihva
Bandhaifadelerinden birini kaldirarak bilincaltini sabit tutmasidir. bu
Hatha Tatva Kaumudidevletler



performans gosteren/ihva Bandhatutuklamalarprana(hangi kendi icinde
hala zihin).so/ihva Bandhabu nedenle tum meditasyon bicimleri icin
énemli bir yardimcidir ve tim nefes déngusu boyunca uygulanabilir,
ancak kafanizda olusan gerilimin farkinda olun. Bas agrisi cekmeden
once, birakin/ihva Bandha. Yavas yavas uygulamaniza katin.

Jihva Bandhaay deposuyla baglantili mistik bir bilesene de sahiptir.
prana,ajna ¢akra(veya daha dogrusu alt bélimlerinden biri,soma
¢akra). Bu ay deposuna bazen basitce 'ay' denir vepranaicinde
bulunan bazen olarak adlandirilirsomaveyaamrita, 6lumsuzluk
nektari. Yercekimi kuvvetiyle bu nektar aydan sizar.¢akrave gébekte
gunese ulastiginda (yanimanipura ¢akra), orada mide atesiyle yakilir
(pide).

Bu yanmaamritahayat veren, besleyen ve anabolik olan ay yasam
gucunun kaybina esittir. Bedeni zayiflatmak, 6lumu ve hastaligi davet
etmenin yani sira, kaybi zihni de zayiflatir. Zihin ne kadar zayifsa,
yiyecek, seks, uyusturucu, para, gug ve eglence gibi dis uyaranlarla
dengesini korumak icin o kadar sorumlu olur. Guglu ve canli bir zihin,
yalnizca icindeki Ilahi olani ve sonra da disi olan kozmik Ilahi olani
idrak ederek kendi dengesine guvenir. Ay kaybipranal amritazihnin
icsel manyetizmasini kaybetmesine yol acar ve eger dyleyse, duyular
uzanip arzu nesnelerine yerlesir. Dumeni ve diumencisi olmayan bir
tekne gibi, zihin duyularin kaprisindedir ve duyusal tatmin i¢in onlari
disariya dogru takip eder.

Rishi Vyasa, konuyla ilgili yorumunda sunlari séyluyor: Yoga Sutrasi
duyularin ana ari gibi zihinle bir ari populasyonuna
benzetilebilecegini.s1Ana ari yerlesirse diger arilar da yerlesir. Eger o
ucarsa, diger tum arilar onu takip edecek. Bununla birlikte, zihin
ayini kaybederseprana,amrita, zayiflar ve duyulari disariya dogru
takip eder. Akil zayifsa,pratyahara¥Yoganin besinci ayagi,
gerceklesemez.Pratyaharatam olarak su anlama gelir: Zihin
dengededir ve gucludur. (Kutsal bir meditasyon nesnesine)
yerlestiginde, duyular efendilerini (zihni) takip eder ve bu surece
denir.pratyahara. OlmadanPratyaharaen



ust uzuvlar Ustlenilemez. Bu sebeple ay pranal amrita
tutuklanmali ve iade edilmelidir.

Ay tutulmasinin iki fiziksel yontemi vardir.pranakaybolmasini
onlemek icin ve ideal olarak bu yontemlerin her ikisi birlestirilir. Bir
yoéntem, uzun sudre omuz durusu ve bas durusu gibi inversiyonlari
uygulamaktir. Bu uygulama Bélim 6'da zaten anlatilmistir. Ikinci
yontem,Jihva Bandhave daha gelismis bicimi, Khechari Mudra,
yeniden emmek icinamrita. Cogu yogik teknikte oldugu gibi, bunlarin
kombinasyonu basari olasiligini artirir. Bu durumudaKhechari Mudra(
dilin nefes tutma islemi icin kullanilana kadar uzamasi),amrita
tamamen Onlenebilir. kullanmak istersen/iAva Bandha yeniden
emmekamrita, yavasca soldurmaniz gerekir - yani, dilinizi geriye
dogru tuttugunuz sureyi yavasca uzatin. Tum yogik tekniklerin yavas
ve sorumlu bir sekilde soldurulmasi gerekir. Yogada ani patlamalar
olamaz.

MEDITASYON TEKNIGI

Bir kez denedin/ihva Bandhabirkacg kez kendi basina, simdiye kadar
6grenmis oldugunuz meditasyon teknigine entegre etmeye baslayin.
Mdmkunse egzersizMula Bandhave/fihva Bandhatim solunum déngusu
boyunca. Bu noktada yari kapal gézlerle nazik¢e buruna da
bakabilirsiniz. Daha énce oldugu gibi, her birine vurunbija aksharailiskili
niluferine. Lotuslari basin tepesine dogru yukari bakacak sekilde
gorsellestirmeye devam edin ve atesi gérun.nadi, ates kirmizisi olarak
merkezi enerji kanal.

Meditasyonun birkag farkli parametresine veya yonutne ayni anda
odaklanmaniz gerektigini fark edeceksiniz ve bunu yapabilmek icin
beyninizin bir alfa dalgasi modeline ge¢cmesi gerekecek. Bu kendi
icinde meditasyonu tetikleyecektir. Meditasyonda ¢oklu gbreve
ge¢cmek cok dnemlidir. Bunu yapmazsaniz, tekniginiz zihni yeterince
mesgul etmiyorsa, zihniniz meditasyon teknigini icine alacak ve
kendi gindemiyle devam edecektir.

iki zihnin kapasitelerini karsilastiran Bruce Lipton, bilincli zihne 4
bit islemci ve bilingalti zihne 14.000 bit islemci adini verdi. Bu,
sorunun su anda ¢cok uygun oldugunu gdosteriyor.



meditasyon bilincli zihin degildir. Sadece oturarak ve nefese
odaklanarak bilingli zihni yatistirabilirsiniz, bu dogru. Ama bu arada
bilincaltiniz size eski guzel bir kahkaha atacak ve beyninizin tum islem
gucunun yaklasik %99'unu heyecana, gelecek korkusuna, ge¢cmisle
ilgili suc¢luluk ve utanca ya da su anda gtindemi ne olursa olsun ona
yonlendirecektir. Ve kesinlikle meditasyon olmayacak. Meditasyondaki
ilerlemenin, eger oturmak ve nefesi izlemek seklinde uygulaniyorsa,
en hafif tabirle ¢cok uzun sirmesinin nedeni tam olarak budur.
Meditasyonda basarili olmak bilincli zihinde deqil, bilincalti zihindedir.

Sardurmeyi hedefleyinMula Bandhavejihva Bandhatim solunum
dongusu boyunca. Ancak, 6zellikle baslangicta,/ihva Bandhabeyinde
ve yumusak damakta gerginlige ve bazi durumlarda bas agrisina
neden olabilir. Bu olursa, dili serbest birakin ve tst dislerin kdklerine
bastirin. Bu teknik denir Rajadanta. kadar etkili degil/ihva Bandha
ama ¢ok fazla gerilim yaratmaktan iyidir. Rajadantayine de dilin
hareketini durduracak ve ilgili bilincalti zihnin askiya alinmasina
yardimci olacaktir. Ancak, emilimine katkida bulunmayacaktir.amrita.
Yumusak damaktaki gerginlik azaldiginda, geri donun./ihva Bandha
ve her gun uyguladiginiz sureyi yavasca artirin,

Not: Su elementi ve tat alma duyusu Svadhishthana. Bir diger
bandhabununla alakali¢cakradir-dir Uddiyana Bandha. Kutsal
metinlerden bir 6rnek vermek gerekirse, Siddha Siddhanta
Paddhatidiyor kiUddiyana Bandhaacilir Svadhishthana ¢akra, tat
alma duyusunun yeridir.82
Bu durum 6zellikle Bahya(harici)Uddiyana, detayli olarak anlattigim
Pranayama: Yoganin Nefesi.83Bu sirada bandhanefes disarida askiya
alinir ve karin icerigi gégus bosluguna emilir. Bazi otoriteler, bu dis
nefes tutmanin (bahya kumbhaka) ile birlikte Bahya(harici) Uddiyana
temizlemenin tek yoluSvadhishthanave Manipura ¢akrasis. Hem
harici 6grenmenin en iyi yolukumbhaka
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ve hariciUddiyanasirasinda Nauli. Bu yéntem ayrica surada da
aciklanmistir:Pranayama: Yoganin Nefesi.g4

Alistirma 11c: Bhrumadhya Drishti ve sonunda Shambhavi Mudra
araciligiyla goérsel duyuyu baglayin

Simdi bilincaltinin gérsel bileseniyle ilgilenecegiz. insanda bu, zihnin en
gelismis bilesenidir ve bu nedenle yogiler buna buytk énem verirler.
insan zihnindeki ve beynindeki yayginligi nedeniyle, gliclii bir gorsel
bilesene sahip olmadigi surece kisinin meditasyon tekniginin basaril
olmasi pek olasi degildir. Sushumna'nin gorsellestirilmesi ve ilgilicakras/
lotuses, gorsel korteksin gucinu meditasyon icin kullanmak Uzere
tasarlanmistir. Nefesi yavaslatmayi basardikc¢a, her seferinde daha fazla
zaman kazaniriz.¢akrave onu gorsellestirmemizi daha canli hale
getirmek icin kullanacak, bu da gercekligi Gretme goérevinde
meditasyonumuzu guclendirecek, yani zihinlerimizin kalitesinde kalici
bir degisiklik Uretecek.

bucakrasu anda etkiledigimiz seymanipura ¢akra, gdbek
seviyesinde omurganin yakininda yer alir. Patanjali ve digerleri buna
gobek diyor¢akra.gsAtes de denir ¢akra, cinku ates elementini temsil
eder. Bu¢akrason derece 6nemlidir: vicuttaki ates, daha dusuk bir
seviyede mide ve metabolik atesi temsil eder, ancak daha yuksek bir
seviyede zekayi guclendirir. Hem mide atesi hem de zeka atesi, gunes
uzerinde devam eden nukleer reaksiyona gu¢ veren ayni kozmik
gucun temsilleridir.

Yanginla ilgili fakulte cakragorsel duyudur. G6rme duyusu ancak
glinesten gelen isik sayesinde islev gérebilir. Insanlar, geceleri
gormek icin atesi kullanmayi, baslangicta sadece kamp atesleri
aracihgiyla, ancak daha sonra elektrik lambalari gibi daha rafine
kontrollu ates bicimleriyle 6grendiler. Sorgulama ve analiz yoluyla
cehaleti delip gecen ve bilimsel arastirma icin bizi guc¢lendiren ayni
atestir.

Cok anlaml bir sekilde, yuksek zekanin icerdigi ates ile gorsel duyu
arasindaki iliski cogu dilde hala belirgindir.
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Buguniin Ingilizcesinde bile kahin, mistik icgéri yoluyla baskalarina
goérunmeyen seyleri gorebilen kisidir. Terim artik ekonomik ve politik
alanlardaki tahminciler icin de kullanilmaktadir; bu alanlar, gérindrdeki
karmasikliklari nedeniyle ¢cogu kisinin anlayamadigi alanlardir.

Kullandigimiz ilk teknik denir Brumadhya Drishtidaha dnceki
kitaplarimda, 6zellikle de Ashtanga Yoga: Uygulama ve Felsefe.s6
Brumadhya Drishtikaslarin ortasina dogru bakmak anlamina gelir. bu
Hatha Tatva Kaumudizihni yogunlastirdigini belirtiyor Brumadhya
prana'yi tutuklar.87Burada kastedilen yumusak bir bakistir, g6z
kamastirici bir gerginlik degil. Kas arasina bakmanin amaci, bilingsiz
g6z hareketini durdurmaktir. REM (hizli g6z hareketi) terimi, riya
gorme sirasinda bilingaltinin bilincaltinin aktivitesini ifade eden,
gozlerin etrafinda bilingsizce dolagsmasini tanimlamak igin kullanihr.
Ancak REM sadece ruyalar sirasinda degil, cogu durumda goézlerimizi
bir nesneye odaklamadigimiz uyanik haldeyken de olur. Meditasyon
sirasinda gozlerin bilingalti hareketini engellemek, bilincaltini
sakinlestirmek ve onu amacli faaliyetlere yonlendirmek icin guclu bir
aractir. Performans sanati Brumadhya Drishti, oldugu gibi/iAva
BandhaAksi takdirde alinda ve beyinde gerginlige yol
acabileceginden, onu yavasca soldurmaktir.

Bunu yapmanin buttnsel bir yolu, 6nce gozleri yatay bir seviyeye
yukseltmek ve onlari yaklasik bir metre veya yarim metre éntunuzde g6z
hizasindaki hayali bir nesneye veya odak noktasina sabitlemektir.
Gozleriniz kapali veya yari kapaliyken buna alistik¢a, bu hayal edilen
nesneyi kendinize dogru cekerken ayni zamanda yukari kaldirirsiniz.
Baslangicta gozleri asagi indirmek ve yorulduklarinda tamamen
kapanmasina izin vermek gerekebilir. Ancak, bunun bir islev olduguna
dikkat edin.apana(hayati asagi akim) ve bu, apanik guctn gozlerinizi
bunalmis oldugu anlamina gelir.

Haftalar, aylar ve bazen yillar boyunca, bakislari alninin ortasinda
bulusana kadar g6zleri daha da yukariya dogru ¢ekin. Teknik daha
sonra denirShambhavi Mudra, son derece gucludur. Bumudraadacayi
Gheranda tarafindan erisime ydnelik alti yoldan biri olarak kabul
edilmektedir.samadhi.gsBu guce sahip ¢unku tersine donuyorapana
yukari ve yasam gucunu tutuklarajna ¢akra



(UcUncu gbzgakra). Bir seyleri zorlamak optik sinirlerinizi
zorlayabileceginden, bu guclu teknikte uzun sure solmaniz son
derece dnemlidir.

TEKNIK

Meditasyonun diger tum yonlerini surdurirken, simdi bilingaltinin
gorsel yonunu askiya almaya odaklanin. Bunu yapmak icin hizli g6z
hareketini dnlemek icin gozleri tutuklayacagiz. Baslamak icin, gozlerinizi
sizden yaklasik yarim metre uzakta, g6z hizasinda bir noktaya odaklayin.
Gozlerin otomatik olarak asagi dusme egilimi vardir ve bu noktada
bilincalti zihin kontrolU ele alir. Sadece kapal veya yari kapali gozleri
yatay seviyeye kaldirmak bile onlari bilincaltinin ulasamayacagi kadar
uzaklastiracaktir. Ama onlari orada tutmak icin konsantre olmaniz
gerekecek.

Bu seviyeye alistiktan sonra gdzlerinizi yaklasik 10 derece yukari
kaldirin. Onlari en basindan sonuna kadar agmayin: sonug
muhtemelen g6z yorgunlugu olacaktir. Tamamen alisana kadar bu
yeni seviyede kalin. Bu gunler, haftalar veya aylar alabilir. Bu sekilde,
yeterince uzun bir zaman diliminde, gdézlerini sonuna kadar agana
kadar kaldirirsin.

Bunu basardiginizda, odagi alnin ortasina gelene kadar
yakinlastirin. Gozlerde bas agrisi veya agri hissederseniz, rahatlayin.
Her durumda, baslangicta gdzler tekrar bir miktar asagi
indirilmeden dnce her seferinde sadece bir dakika bu pozisyonda
kilittenmelidir. Gozleriniz yukaridayken gecirdiginiz zamani yalnizca
kademeli olarak artirin. Gozlerinizin yari kapali ya da tamamen
kapali olmasi 6nemli degil: donduklerinden, yari kapali olsalar bile
hicbir sey géremezsiniz.

Gorme ve gorsel korteks, ates elementinin bir ifadesi ve
tezahuraduar. Yangin yer almaktadirmanipura ¢akra. nemi hakkinda
daha dnce soylenenler Nauli, harici kumbhakave Bahya(harici)
Uddiyanaile calisirken de gecerlidir.manipura ¢akra.

Bu U¢ teknik, her ikisini de saflastirmanin baslica yontemleridir.
Svadhishthanave Manipura ¢akrasss. ilerlemenizden memnun
degilseniz, Brumadhya Drishti, bu teknikleri ekleyin. ben



Raja Yoga (yogik meditasyon bilimi) ve Hatha Yoga'nin (yoganin
fiziksel yonleri) eski ginlerde Ashtanga Yoga olarak adlandirilan
ayni sistemin sadece iki disiplini oldugu gercegine tekrar vurgu

yapmak istiyorum. Patanjali.

Alistirma 11d: Hasta mudralari aracihgiyla kinestetik/dokunsal duyuyu

baglayin

Zihnin nesnesine bagh olan bir sonraki bileseni, kinestetik/dokunsal
bilesen ve onunla iligkili dokunma ve propriyosepsiyon duygusudur.
Dokunma hissi hava elementinin temsilcisidir ve kalpte bulunur ve
sifrelenir.cakra(Anahata). Havanin hareketi cilt tarafindan dokunma
olarak hissedilir. Birine dokunarak veya sarilarak, kalbi kucaklayarak
bir kalp hissi iletiyoruz. Dokunma duyusu el ile baglanir (hasta) mudra
s. Idealmudrameditasyon icin s:

e /nana Mudra(Basparmak ve isaret parmaginin, diger U¢ parmak
uzatilmig, avuc ici yukari bakacak sekilde birlestirilmesinden
olusan bilgi mahru).

» Akasa Mudra(Sag elin bagparmaklar birbirine degecek ve avug icleri
yukari bakacak sekilde sol elin Uzerine yerlestiriimesinden olusan
bosluk mahra).



Akasa Mudra
Meditasyonda kullanilan bir baska dokunsal aracg,mala. Meditasyon
seansiniz icin 6nceden belirlenmis bir zaman ayarlamak yerine,



kullanarak tur sayisini sayinmala. Ozellikle belirli bir ilahi form Gizerinde
meditasyon yapiyorsaniz, birmaladrnegin Isa icin bir tespih, Vishnu icin
Tulsi boncuklari, Shiva icin Rudraksha boncuklari veya Kali icin oyulmus
kemik gibi Ilahi Olan'in bu formuyla iliskili belirli bir yapi veya
malzemeden olusan. kullanimi ma/aonunla iligkili ilahi forma
odaklanmaya yardimci olur. Malaayni zamanda ruhsal konsantrasyonu
da depolar. kullandiysaniz ve sarj ettiysenizmala bir sure icin ona
dokunmak bile meditasyona girmenize yardimci olacaktir.

MEDITASYON TEKNIGI

oturmakasanaellerinizi ya koyarak, sectiginiz/nanaveya Akasa Mudra.
Hareket etme veya sallanma arzusundan vazgecin ve ellerinizi
hareket ettirme durtistne direnin. Ancak bunu size disaridan
dayatilan bir sure¢ haline getirmeyin; bunun yerine iceriden
gelmesine izin verin. Hareket etme arzusu, nefese odaklanarak, cakra
s,mantrave zihnin diger bilesenlerini baglayarak, tim yaratilisin zaten
bir denge ve dinamik denge halinde oldugunu fark eder. Durusun ve
ellerin sessizligi ve durgunlugu, kalbinizde Ilahi Olanin mesajini
dinlemenin bir yoludur ve size bu anin ve bu yerin mikemmel
oldugunu: hic¢bir seyin degistirilmesine gerek olmadigini sdyler.

Dokunsal zihinle ilgili zihnin kinestetik bileseni, sabit bir yerde
oturmakla baglidir.asana, gibiPadmasanaveya Siddhasana. Bu
duruslar bu kitabin 1. Bélumunde ele alinmistir. Kinestezi, tim
vlcuda, sadece yuzeyine degil, ayni zamanda yapilarina ve
cekirdegine de dagitilan dokunmadir. Meditasyonun énemli yénleri
asanasunlardir:

e Yandan bakildiginda kulaklar, omuz eklemleri ve kalca
eklemleri duz bir dikey ¢izgide olmalidir. Bas bu ¢izginin
ilerisinde olmamalidir.

e Lomber egriligi vurgulamak icin pelvis 6ne dogru egilmelidir. Bu,
yercekimi kuvvetini ortadan kaldirarak dinamik bir denge yaratir
(bu elbette sadece oturma sirasinda gecerlidir; bu talimat ayakta
durus icin gecerli degildir). oturuyorsa



Padmasana(lotus durusu), pelvisi 6ne egmek, Mula Bandha,
perine zemin ile temas edeceginden.

e MUmkun oldugunca uzun oturun. Basinizin en yuksek noktasina
bagli, sizi yukari ceken ve omurgayi uzatan bir kanca hayal edin.

e Hangi pozisyonda oturursaniz oturun, ellerin avug iclerinin ve ayak
tabanlarinin Dunya'dan ve yukariya dogru cevrildiginden emin
olun. Bu, bir sandalyede oturmayi yasaklar.

e Omuz bicaklarini arkaya dogru cekmeye devam edin; 6ne dogru
egilme egilimindeyseler, onlari birbirine dogru cekin. Bu eylemler
kalp bélgesini acik tutar ve kalp bdlgesini ¢akrakaldirdi.

Bu kadar meyilliyseniz, birmalameditasyon yardimcisi olarak. Her geri
dondugunuzde bir boncuk hareket ettirin.Muladhara Cakraveya yeni bir
inhalasyona basladiginizda.

Alistirma 11e: Her ¢cakradaki mantra sayisini artirarak isitsel
duyuyu baglayin

Burada tartisilacak olan zihnin son bileseni ses bilesenidir. Ses (
sebda) bogazda sifrelenir¢cakra

(Vishuddha Cakra), ancak yogadaki ses sadece duyulabilir ses degil,
tum titresim kaliplari anlamina gelir. buVishuddha Cakraeleman
uzayinin konumudur (akasa) ve titresim kaliplarinin var olmasi igin
bosluk gereklidir. Uzay, bes elementin en temelidir ve onsuz
digerlerinin hicbiri var olamaz. Titresim kaliplari diger dort elementi
(toprak, su, ates ve hava) gdsterir ve bu nedenle ses (sebda) yogik
ilginin merkezinde yer alir: gercekligi yaratmamizi ve dénustirmemizi
saglar. Bu 6zel konu ile ilgilenen yogik teknik, mantra. Donemmantra
bir bilesiktiradam-akil - vetra-korumak ve teslim etmek. mantrazihni
koruyan ve kosullu varolus okyanusunun 6tesine ulastiran seydir.



Yoga, sese yalnizca duyulabilir tezahUrinde degil, sesin dort
asamasinda bakar. Sadece doérduncu asama, vaikhari, genellikle ses
olarak tanimladigimiz seydir, isitilebilir ses ve yarasalarin sesleri gibi
kulaklarimizin menzilinin disinda kalan sestir. Sesin G¢tncid asamasi
olarak adlandirilanmadhyama,ince sesler icerir, mantras. ikinci
asama,pashyanti, kutsal hece OM, yani diger tum sesleri Greten ve
Big Bang'e yol acan ses. Sesin ilk asamasi, para, Buyuk Patlama'nin
ortaya c¢iktigi ve zamanin sonunda evrenin yeniden emilecegi ebedi
durumdur, Sanskritce olarak adlandirilanSabda Brahman, ilahi niyet
ve potansiyel. Incil hakkinda diyorpara ses, 'Baslangicta sz vardi ve
s6z Tanri'yla birlikteydi ve s6z Tanri'ydi.'89Ses bilimi hakkinda daha
fazla ayrintiicin bkz.Ashtanga Yoga: Orta Dtizey Serisi.9oo

Isitsel duyuyu baglamak icin burada sadece sayiyi artiracagiz. bija
aksharas basinac¢akra, ancak ¢ok cesitli diger olasi teknikler vardir:

o Her birine yeterli sayida kok hece ekledikten sonra¢akratelaffuz
etmeye gecebilirsinista mantrasiyerine. buista mantrasibu
mantrataptiginiz lahi Olan'in formuyla iliskilidir. Ornekler Bélim
14'te verilmistir.

e Hatta ne zamanista mantrasicok kisaldi - ¢inku nefesinizi uygun
sekilde uzattiniz - komplekse gecebilirsinizrmantra24 hece gibi s
Gayatri mantrasi, yani Om Bhur Bhuvah Suvah Tat Savitur
Varenyam Bhargo Devasya Dhimahi Dhiyo Yonah Prachodayat.
Bu son derece guclu birmantra, ve her birinde telaffuz etmek
cakracok yuksek bir ustalik gerektirir.

e Yogilerin mantrik ses dalgalarina duyarhhgi artirmak icin
kullandiklar bir baska yontem de balmumu veya pamuk kullanarak
kulaklar kapatmaktir. Bu, cevresel sesi engelleyecek ve daha fazla
odaklanmaniza yardimai olacaktir.mantras. Bu yontem genellikle
yogik bir disiplinde kullanilir.NadanusandhanaYoga, yoginin i¢ sesi
dinledigi.



o Kulaklari kapatmanin baska bir yolu Yoni Mudra. BumudraRishi
Gheranda tarafindan alti yoldan biri olarak listelenmistir.
samadhioricinde Yoni Mudrabas parmaklarla kulaklar, isaret
parmaklariyla goézler, orta parmaklarla burun delikleri, yuzuk ve
isaret parmaklariyla agiz kapatilir. Sirasindakumbhakasonra ig
sesi dinler. Bu mudrabdyle de adlandirilirShanmukhi Mudra, alti
baslimudra, referans altigcakrasn ve bumudrasirasinda onlar
uzerinde meditasyon yapmak icin kullanilirkumbhakave diger
tum duyusal girdileri kapatin.

o Kulaklarinizi kapatabilir ve vizildayan bir ari sesi ¢ikartabilirsiniz.
Sesle ¢alisan ve yine Gheranda tarafindan sese ulagmanin
yollarindan biri olarak kabul edilen bir diger guclu teknik.
samadhi, dir-dirBhramari Mudra.o2Bazi metinlerde soyle
siralanir: Bhramari Pranayama, ancak bu sadece birlikte
uygulanirsa boyledir. kumbhaka. olmadan yapilirsakumbhakao
zamanBhramari Mudra. Bundamudrabogaz kasilir ve ardindan
hava hizla solunur. sirasinda disinda Ujjayi. ses telleri 'ng' sesini
Ureterek burada devreye girer (anusvara). Bu, gong veya kral
gibi bir kelimenin sonunu telaffuz ederek ve ardindan nefesi ve
ugultuyu koruyarak sesi devam ettirerek yapilir. Aynisi nefes
verme sirasinda da yapilir, ancak burada ¢ok daha az havaya
intiya¢ duyulur, bu nedenle ses ¢ok daha fazla disari ¢ekilebilir.
Soluma sirasinda ¢ikan sese erkek kara arinin sesi, nefes verme
sirasinda cikan sese disi kara arinin sesine benzetilir. Gorunuge
gore erkek arilar disilerden daha zayif geliyor. Bunun nedeni,
tum zor isleri disilerin yapmasi, erkeklerin ise jigolo olarak islev
gormesi olabilir.

TEKNIK

Kék heceleri telaffuz ederek zihnin ses bilesenini zaten bagliyoruz (
bija aksharas). Simdiye kadar her birini telaffuz ettikbija aksharaher
nilufere iki kez. Bol pratik yaparak nefesinizi yeterince yavaslatmayi
basardiysaniz, o zaman



hem yukari hem asagi giderken her bir lotusa uc kez telaffuz etmeye
gecin. Sira su sekilde olacaktir:

LAM - LAM - LAM

VAM - VAM - VAM

RAM - RAM - RAM

YAM - YAM - YAM

HAM - HAM - HAM

OM - OM - OM
yolda ve OM - OM
- OM

HAM - HAM - HAM

YAM - YAM - YAM

RAM - RAM - RAM

VAM - VAM - VAM

LAM - LAM - LAM

asagi yolda.

Zorlanmadiginizdan emin olun. Bu uygulamayi sirdiremezseniz,
telaffuz etmeye geri donun.mantrasadece iki kez. Birini telaffuz etme
hizini koruyacak olsaydinmantrayaklasik olarak her saniye icin bu sizi
her bir nefes alma ve nefes verme icin 18 saniyeye veya bir nefes
dongusu icin bir dakikanin yaklasik tcte ikisine goéturdr. Bu ¢ok ani
bir degisiklik olacagi icin, sayma hizinizi biraz artirmaniz ve nefesin
yavaslamasi ile rahatladiginiz icin hizi tekrar yavas yavas azaltmaniz
gerekir.

Duyusal verilerin duzenleyicisi olan zihnin bes bileseninde ustalasmak igin
zaman ayirin. Bunu yapabilme yetenegi, dis uyaranlardan bagimsiz olmak
anlamina gelir (pratyahara), meditasyonunuzu buyuk 6l¢tide derinlestirecek
bir gercek.



12. BAlIUm

YASA 12: PRATYAHARA'NIN USTALIGI, MEDITASYONUN
CESITLI BILESENLERININ AYNI ANDA FARKINDALIGI OLAN
DHARANA'YA GUC VERIR.

Bu bélum de ¢cok dnemli bir icerige sahiptir. Hepsinde ustalasirsaniz,
meditasyonda ustalagsma yolundasiniz demektir. Cogu insanin yapacagi
gibi icerigi zorlayici buluyorsaniz, her seferinde bir nefes alin ve kendi
hizinizda ilerleyin.

Bir dnceki bolumun dnemli 6zunu kisaca 6zetlemek gerekirse, zihin
duyusal verilerin sunucusu ve yorumcusudur ve zihni askiya almak
icin duyularin nesnelerine bagl olmasi gerekir. Zihnin bes duyusal
bileseni ve bunlarla iliskili teknikler sunlardir:

1. koku bileseni:Mula Bandha, Nasagrai Drishti, sandal
agaci tutsa, acihis niluferlerinin kokusu

2. tat bileseni:/ihva Bandha, Uddiyana Bandha, harici

kumbhaka

3. gorsel bilesen:cakragorsellestirme, Brumadhya Drishtj,
Shambhavi Mudra, Uddiyana Bandha, haricikumbhaka,
Tratakailahi géruntude

4. kinestetik bilesen:/nana Mudra,Akasa Mudra,
Siddhasanave Padmasana

5. ses bileseni:bija aksharas,ista mantrasis, OM,Bhramari Mudra,
Shanmukhi Mudra.

Zihnin tum bu cesitli bilesenlerini ilgili nesnelere baglamayi
basarirsaniz, Patanjali'nin bu konudaki égretilerini tamamlamis
olursunuz.pratyaharave simdi icin hazirdharana(konsantrasyon).
Bilincli zihninkinden sonsuz derecede daha buyuk olan bilingalti
zihnin islem gucunua kullandiniz. Artik bu ek bant genisligini yaratici
dusunceye ve derin meditasyona ydnlendirebilirsiniz. Bu bélumde
kdk sayisini artiracagiz.



her birinde telaffuz edilen heceler¢akra. Bu, nefesi daha da yavaslatmamizi
ve meditasyonun daha fazla bilesenini almamizi saglayacaktir. bu Gheranda
Samhitasunu belirtirdharanaaracih@iyla uygulanir ¢akragoérsellestirme.osbu
Goraksha Shatakasave Hatha Yoga ManjariSahajananda'ningsyogada
meditasyonun meditasyon yapmak anlamina geldigi konusunda hemfikir
olungakras.

Bir hokkabaz, bilingli zihninin takip edebileceginden daha fazla
nesneyi basarili bir sekilde hokkabazlarken trans benzeri bir duruma
duser. Benzer sekilde GI Gurdjieff, 6grencilerinin her bir uzvun diger
uzuvlardan farkh bir ritim ve figirde hareket ettigi danslar
yapmalarina izin vererek daha yuksek durumlar Uretti. Bilincli zihin
artik takip edemez ve 'bolgeye’ girer. Ayni sekilde, Raja Yogin veya
Yogini'nin zihni, zihin ayni anda takip etmeye basladiginda, yukariya,
daha yuksek bilin¢ durumlarina cekilir. cakrarenkler, yaprak sayilari,
elementler (mahabhutas),yantra sekil veyantrarenk. Zihnin tim iglem
gucu olarak
Bunu yapmak icin - hem bilingli hem de bilincalti - gereklidir, zihin
teslim olacak ve burada ve simdi muzaffer olana yerlesecektir. Bu
durumda, sonunda kendisini evrimsel amacina agacaktir: ilahi ilham.
Bu, yine bu kitabin B6lum 3'Gnde, Meditasyonun Ruhsal Boyutu olan
Bhakti Yoga'da cesitli asamalarinda anlatiimaktadir.

Ancak zihni bu noktaya getirmek icin bir seyin anlasiimasi gerekir:
Her biri icin cesitli gdrevlerin hepsinin ayni anda yerine getirilmesi
esastir.cakra, hepsiylecakraHer nefeste meditasyon yapilir. Eylemleri
ayni anda deqgil, sirayla gerceklestirirseniz, basarili olamazsiniz veya
basari cok daha fazla uzatilr. Akil yaGratmemi duyun: Eger 6limle
yakin bir tiras olduysaniz, yaklasan 6lum aninda zihnin askiya
alindigini ve tum hayatinizin ku¢uk hareketsiz ¢cekimlerde
yakinlastigini fark etmis olacaksiniz. Hayatinizdaki her bir eyleme,
nasil ilerlediginize ve hayattaki kararlarinizin kalitesine bakmak icin
sonsuz gibi gériinen bir zamaniniz var. Bu, Incil'deki Nihai Yarg
kavramina yansir. Yargig, gercekten kendi kafanizda oturan super
bilingli zihninizdir.

Hayatinizin her aninda ayni anda var olma yetenegi, yaklasan
6lumun gercegiyle ortaya cikar.



kisinin saf bilingc durumuna dusmesine izin veren zihni askiya alir (
purusa,atman, benlik vb.). Patanjali'nin anlami budur 7ada drashthu
svarupe avashthanam, yani géren kendi formunda (yani bilin¢) emilir.
960liime yakin olmak gibi anlarda aniden anlarsiniz ki, bilince gére
her sey ayni anda olur. Biling bu yetenege sahiptir ¢tinkt duyusal
verileri hi¢ degistirmez; sadece bunun farkindadir.

Ote yandan zihin, duyusal verileri (algiladiginiz diinya anlamina
gelir) degistirir. Lutfen asagidakileri yakindan inceleyin: Duyusal
verileri degistirebilmek ve dunyay! etkileyebilmek icin, zihnin deneyim
akisint zaman birimleri adi verilen kigtk boélimlere ayirmasi gerekir.
Bu sayede zaman kavrami tanitilir. Zihnin zamani bir isletim sistemi
olarak kullandigini ve bu sistem olmadan duyusal verileri (dunyay)
isleyemeyecegini sdyleyerek daha da ileri gitmek istiyorum. Ustiyor
degil mi! Yazarken saclarim diken diken oluyor.

icin ana anahtardharanasimdi 6lume yakin bir deneyimi simule
etmek. Oliime yakin deneyim sirasinda, zihni kullanmak icin artik
zamanimizin olmadigini fark ederiz (cunku birkag saniye icinde
Olecegiz) ve bu nedenle beyin, guclu bir nérotransmitter kokteyli
yayarak zihni askiya alir. Bu sayede birdenbire gercek dogamiza, yani
bilince geri doneriz (oysa daha édnce kendimizi zihne ve dlnyaya
yansitmistik). Meditasyon teknigimizin bu asamasinda 6nce herhangi
bir duyusal girdiyi askiya aliniz (pratyahara) ve daha sonra
meditasyonun bircok farkli unsurunu (renk ve yaprak sayisi, element,
sekil ve renk gibi) Ustlenin.yantra) akil isi Ustlenene kadar svarupa(
gorenin (saf bilin¢) kendi formu). EGer jongldre ¢ok fazla top verirseniz
veya dansclya hareket etmesi icin ¢ok fazla farkl ritim verirseniz, zihni
askiya alinir ve biling bicimini alir. Bu, her seyin ayni anda gerceklestigi
ve zamanin askiya alindigr anlamina gelir. Boylece kisi mistik duruma
girer.

Elbette yontem kelimenin tam anlamiyla 'kolay' degildir. Yogada
oldugu gibiasanave yogapranayama, da gosterildigi gibi



onceki kitaplarim, yogik meditasyon belli bir miktar calismayi
iceriyor. Ama ne sonug! Emeklerinizin karsihgr ne buyuk! Ayni yogik
ilkelerin tum bu U¢ yoga katmaninda nasil uygulandigina da dikkat
edin. Beden, nefes, duyular ve zihin tamamen Patanjali yoganin tim
bu katmanlariyla mesguldir. Bu uygulama katmanlari ayni kutsal
ilkeler Uzerine insa edildiginden, biri digerine hazirlanir ve onu
destekler. Mesafeye gitmeye hazirsaniz, burada mistik deneyime
erismek icin bilimsel olarak kesin bir ydntem bulacaksiniz.

Alistirma 12a: Her bija akshara'yl ¢cakra basina dort kez
telaffuz edin ve yapraklarin rengini ekleyin

Simdiye kadar her bir kok heceyi ilgili her bir heceye U¢ kez telaffuz
ettik.cakra. Eger bol bol pratik yaparak nefesinizi buna goére
yavaslatmayi basardiysaniz, simdi hem yukari hem asagi inerken her
niliferde onu dort kez telaffuz etmeye gecebilirsiniz. Bu adim i¢in
hirstan degil, hazir olmaktan geldiginizden emin olun. Antrenman
sirasinda cok isinirsaniz, bu ¢ok hizli gittiginizin bir isaretidir. Nefesiniz
giderek yavasladik¢a, zaman birimi basina daha az hava
soluyorsunuz. Ekshalasyon bir sogutma mekanizmasidir: vicut,
ekshalasyon sirasinda isiyi disari atar. Yani nefesi yavaslattiginizda
IsSinmaya mahkumsunuz.

Bu mutlaka kota bir isaret degildir. Ondan kaynaklaniyorsa iyidir
pide déonusturulmekagni, ancak artan 1s1 agirlastirilmissapideo
zaman ters etki yapar. agirlastirilmispideanksiyete, kesintili uyku,
kisa sigortali olma ve daha sik sinirlenme, asit artisi, mide eksimesi,
uyanma ve sicak hissetme, meditasyon sirasinda ¢ok rahatsiz ve
klostrofobik hissetme gibi belirtilerle taninir. Bu semptomlardan
herhangi biri mevcutsa, nefesinizi daha fazla yavaslatmayin, bunun
yerine uzatmay! disunudn. Meditasyon bir zorlama degil, bir nese
kaynagi olmalidir. Bu belirtiler agirlastiriimissapidemevcut degil,
simdi dérduncu kék heceyi eklemeye devam edebilirsiniz.¢akra. O
zaman sira soyle olurdu:



LAM - LAM - LAM - LAM
VAM - VAM - VAM - VAM
RAM - RAM - RAM - RAM
YAM - YAM - YAM - YAM
HAM - HAM - HAM - HAM
OM - OM - OM - OM

OM - OM - OM - OM HAM -
HAM - HAM - HAM YAM -
YAM - YAM - YAM RAM -
RAM - RAM - RAM VAM -
VAM - VAM - VAM LAM -
LAM - LAM - LAM yolda

asaqgl.

Burada saglam bir sekilde yerlestiginizde, nefesteki ek yavaslamanin
daha derin konsantrasyona yol actigini fark edeceksiniz. Zihne her birinin
rengini ekleyen bir sonraki goérevi vermek icin bu daha derin
konsantrasyonu kullanin.¢akra. Her birini telaffuz etmeden 6nce renkleri
eklemeyin.mantradort kere. Bunu yapmazsaniz, renkleri uygun sekilde
gorsellestirmek icin cok az zamaniniz olabilir ve bu zihninizi ¢alkalayabilir.

Renkler hakkinda buyuk bir kafa karisikhgi var.¢akras, kismen tag
yapraklari, cicegin perikarplari veyantra(kutsal geometri) ilgili
elemaningakra. drneginyantratoprak elementinin sari bir kare olmasi,
bazilarinin dinyanin¢akrasari olarak goérsellestirilmelidir. Ancak
baslangicta distan gérinen renge odaklanmak gerekir.¢cakrave bu
sadece yapraklarin rengi.

Pop art ve psychedelic sanattan ilham alan cesitli yazarlar ve
6gretmenler kendi tasarimlarini olusturdular.¢akra'Her sey yolunda'
sloganina gore renk semalari. Buna ek olarak, modern batili
odgrenciler arasinda renklerin sirasinin estetige olan taraflarini
karsilamasi ydnunde bir talep oldugu icin, bazi 6gretmenler¢akra
Gokkusaginin renklerine sahip olmak gibi. Ancak, yapraklarin dogru
renkleri yogada tarif edilmigtir.



sastraarananShat Cakra NirupanaBuyuk Swami
Kuvalayananda'nin Uzerinde otorite ilan ettigi¢akras.o7
Sir John Woodroffe gibi saygin bilim adamlarioggve Shyam
Sundar Goswamioobunlarin dogru renkler oldugunu
onaylamistir.
Yapraklarin renkleri sunlardir:
Muladhara Cakralkoksigeal) - koyu kirmizi veya koyu kirmizi
Svadhishthana ¢akra(sakral) - turuncu kirmizi veya parlak kirmizi
manipura ¢akra(lomber) - siyahimsi mavi, firtina bulutunun rengi

Anahata Cakra(torasik) - ates kirmizisi, rengiBandhuka cicek

Vishuddha Cakra(servikal) - mor pus ajna

¢akra(kafatasi) - parlak beyaz

Renk kartelalarinin tretilmesiyle ilgili sorun¢akras, baskidaki
renkleri guvenilir bir sekilde yeniden Gretmenin ¢ok zor olmasidir.
Yukarida bahsedilen tantrik bilginlerinin bazi kitaplarinda metnin bir
sey soyledigi, ancak renk tablosunun tamamen farkli bir sey
gOsterdigi gorulebilir. Aciklamayir okumak ve ardindan buna gore
gorsellestirmek daha iyidir. Ayni zamanda, bazi aciklamalarin Shat
Cakra Nirupanabelirsizlik olmadan tasvir edilemez. Ornegin firtina
bulutlari her zaman tam olarak ayni renkte gelmez; uzayin rengi olan
mor pus kolayca gorsellestirilebilir, ancak opak degil yari saydam
oldugu icin bir renk tablosunda tasvir edilmesi neredeyse
imkansizdir.

gorsellestirmecakrarenkler zihnin islem gucinu daha fazla
kullanacak. Renkleri ekledikten sonra, gercekten orada olup
olmadiginizi belirlemek icin bunu bir geri bildirim mekanizmasi olarak
kullanabileceksiniz. Gérdugunuz resim siyah beyaza veya gri
tonlarina dénerse, zihnin kendi isini yapmak icin eksik islem gtcunu
kullandigini tahmin edebilirsiniz. ilerledikce, yoga meditasyonunun
giderek daha karmasik hale geldigini fark edeceksiniz. Oyle olmak
zorunda. Surekli olarak ek entelektiel bant genisligi yaratirken,
bilincaltinin kendi tegetlerine ve fantezilerine girmesini 6nlemek icin
yaratici bir sekilde kullanir.



eger birini telaffuz edersenmantrasaniyede bir kez, her nefes alma ve
nefes verme artik ortalama 24 saniye uzunlugunda olacaktir. Bunu tek
bir adimda yapmayin, daha dnce oldugu gibi 6ncemantraBiraz daha
hizhdir ve artan tekrar sayisina alistik¢ca yavas yavas yavaslar. Yaklasan
egzersizlerin her biri icin, her bir solunum déngusunun ne kadar
surecegine dair kabaca yonergeler verecegim, ancak bu yalnizca
karsilastirma amaclidir. Meditasyon sirasinda kronometre, metronom
veya benzeri bir cihazla nefesinizi ayarlamayin. sirasinda bu uygun olsa
dapranayamaHer dongunun tam uzunlugunun ¢ok 6nemli oldugu
durumlarda, gorsellestirilmis géruntunun kalitesinin merkezi yer aldigi
meditasyon sirasinda verimsiz olacaktir. Nefes alma déngunuzu
uzatmak konusunda hicbir noktada iddiali olmayin, bunun genel
uygulamanizin organik bir yan Grunu olmasina izin verin.

Alistirma 12b: Her bija akshara'yi bes kez telaffuz edin ve birkac
yaprak ekleyin

Yukaridaki yéntemi bir sure uyguladiktan sonra meditasyonunuzda
dnemli bir derinlesme gdzlemleyeceksiniz. Bu gerceklestiginde ve
nefesiniz yeterince yavasladiginda, sayyi artirabilirsiniz.bija akshara
bir kez daha. simdi her birine vuracaksinmantra ilgili bolume bes kez
cakra.

Yeni dizi s6yle gérunur: LAM - LAM

- LAM - LAM - LAM VAM - VAM -

VAM - VAM - VAM RAM - RAM -

RAM - RAM - RAM YAM - YAM -

YAM - YAM - YAM HAM - HAM -

HAM - HAM - HAM OM - OM - OM

- OM - OM yolda ve

OM -OM - OM - OM - OM HAM -
HAM - HAM - HAM - HAM YAM -
YAM - YAM - YAM - YAM RAM -
RAM - RAM - RAM - RAM



VAM - VAM - VAM - VAM - VAM

LAM - LAM - LAM - LAM - LAM

yolda.

Yine, baslangic¢ta nefes sayisini hizlandirarak kendinizi ek is yakine
alistirin. Nefesinizi yaklasik 1'e kadar yavaslatmayi basardiktan sonra
mantrasaniyede bir nefes alma dongudsunun sihirli sayisina
yaklasiyorsunuz, ki bu ayni zamanda hedeflerinden biridir.pranayama
. Ozellikle ikisini de uygularsan pranayamave giinlik meditasyon,
birbirlerini gelistirecek ve destekleyeceklerdir. Bu hizda simyasal
degisiklikler meydana gelmeye baslar ve konsantrasyon guclu bir
sekilde artar.

Bu yeni saylya yerlestikten sonra, renklerin gorsellestirilmesinin
artik kolayca geldigini ve yine ek entelekttel bant genisligine sahip
oldugunuzu fark edeceksiniz. Neye yonlendirecegini se¢meyi zihne
birakmak yerine (ve bilincalti zihin kesinlikle kendi secimini
yapacaktir, ki bu sizin bilincli hedeflerinizle uyusmasi pek olasi
degildir) simdi ta¢ yapraklarinin sayisina odaklanmak icin bilingli bir
secim yapacagiz. her biri icin¢akra. Bu sayi keyfi degildir: ana sayyi
temsil eder.nadhir tekerlegin telleri gibi ondan yayilan s (enerji
kanallari). basina yaprak sayisi ¢akrasunlardir:

Muladhara Cakra(koksigeal) - 4 yaprak

Svadhishthana ¢akra(sakral) - 6 yaprak

manipura ¢akra(bel) - 10 yaprak Anahata

Cakra(torasik) - 12 yaprak Vishuddha

Cakra(servikal) - 16 yaprak ajna ¢akra(

kafatasl) - 2 yaprak

sayinin dusuk basladigi fark edilecektir. Muladharave sonra kadar
artarVishuddha Cakra. Bu, su gercegin temsilcisidir: cakratstunltk
sirasina gére énemi ve islevlerin cesitliligi artar. Istisna,ajna, sadece
iki yaprak icerir. itibarenajnasadece iki yayiliyornadis (her birini delen
Sushumna disinda ¢akrave sayillmaz), ancak bu ikisinadis en
onemlileridir (yine Sushumna haricg). Onlar Ida



ve sirasiyla sag ve sol beyin yarikurelerini ve parasempatik ve
sempatik sinir sistemlerini ydneten Pingala.

Bunu hatirla, cunkUc¢akras taraftan yukariya bakarsak, her bir
yapragi ayri ayri géremezsiniz. Nefes aldik¢a ciceklerin boyutlarinin
artmasi énemlidir.ajna, her ikisi de tamamen gorunecek olan sadece
iki yapraktan olusur). gelen tum yapraklarin toplamiMuladharakadar
ajnas0, ayni zamanda Sanskrit alfabesindeki toplam harf sayisidir.
Her tac yapraginin kendisiyle iliskili belirli bir harfi vardir, ancak bu
uygulama duzeyinde bununla ilgilenmenize gerek yoktur. Ek olarak,
Mahanirvana Tantrabelirli bir tahsis edervrttiya da her bir yapraga
duygusallik, ama yine de bu noktada bunu gérmezden gelebiliriz.

gorsellestirdiginizde cakras ve telaffuz etrmantras, her zaman buna
eslik etMula Bandha(pelvik kilit), /ihva Bandha(dil kilidi), Brumadhya
Drishtiyukari bakma) veya gelismis varyantiShambhavi Mudra(Buyuk
Tanrica'nin mahra), 6rnegin uygun bir el pozisyonuAkasa Mudra(uzay
muhru) veya /nana Mudra(bilgi mUhru) ve tercih ettiginiz meditasyon
durusu gibiSiddhasanaveyaPadmasana.

Not

Alistirma 12b'yi tamamladiktan sonra sonraki adimlari atlayabilir ve
Bolum 3'e gecebilirsiniz. Bos zamanlarinizda Bélum 14 ve 15'te 6gretilen
alistirmalari dahil edebilir ve ondan sonra geri gelip 12c'yi
ekleyebilirsiniz. Daha adanmislk odakliysaniz ve ilahi Olan'a samimi bir
6zlem duyuyorsaniz, bunu yapin. Entelektuel veya fiziksel olarak daha
odakliysaniz, bu boliumdeki alistirmalari tamamlayin ve ancak ondan
sonra devam edin. Egzersizlerin tam sirasi kesin olarak belirlenmemistir,
ancak bireyin ihtiyaclarina gore uyarlanabilir. Bununla birlikte, temel
kural, yeni 6geye uyum saglamak icin nefesinizi yeterince uzatmisgsaniz,
yalnizca meditasyonun daha fazla bilesenini tstlenebileceginizdir.

Alistirma 12c: Her bija akshara'yi alti kez telaffuz edin ve
ogeleri ekleyin (mahabhutalar)



Her birini telaffuz etmeye alistiktan sonramantrabes kez ve tim
renkleri ve Grinun boyutunu tutarh bir sekilde gorebilir.cakras
meditasyon sirasinda, simdi her biri ile iligkili 6geyi ekleme zamani.
¢akra. Bu amacla tekrar sayisini artiracagiz. mantras basinagakra,
bu sefer alti tekrar. Sira simdi olacak

LAM - LAM - LAM - LAM - LAM - LAM VAM
- VAM - VAM - VAM - VAM - VAM RAM -
RAM - RAM - RAM - RAM - RAM YAM - YAM
- YAM - YAM - YAM - YAM HAM - HAM -
HAM - HAM - HAM - HAM OM - OM - OM -
OM - OM - OM yolda ve

OM - OM - OM - OM - OM - OM HAM -
HAM - HAM - HAM - HAM - HAM YAM -
YAM - YAM - YAM - YAM - YAM RAM - RAM
- RAM - RAM - RAM - RAM VAM - VAM -
VAM - VAM - VAM - VAM LAM - LAM - LAM
- LAM - LAM - LAM yolda.

Meditasyon yapmak icin kazanilan ek zamani kullanin.¢akras
asagidaki temel durumlarda:

Muladhara Cakra(koksigeal) eleman: toprak - saglamlik

Svadhishthana ¢akra(sakral): element su - akiskanlik

manipura ¢akra(lomber): element atesi - ates Anahata Cakra

(torasik): element hava - gazliik Vishuddha Cakra(servikal):

element eter - ferahlik ajna cakra(kafatasi): zihin - zeka

ajna ¢akratum ogeler alt ile temsil edildiginden, bir 6geye sahip
deqildir.cakras. Yine de,ajna ¢akrazihnin temsilidir ve zeka zihnin en
yuksek ifadesidir, safsatva guna. Bu nedenle burada saf zeka Uzerine
meditasyon yapilir.

Simdiye kadar tanitilan tum cesitli gorevleri yerine getirmek icin, uzun
vadede nefesinizi her nefes déngusunde yaklasik 72 saniyeye kadar
yavaslatmaniz gerekecektir. Bundan ¢ok daha hizli nefes alirsan,



zihin ayni anda ¢ok fazla sey yapmak zorunda kaldigi icin bunalir,
yorulur ve/veya heyecanlanir. Ancak nefesi bu kadar yavaslatirsaniz,
zihin giderek daha konsantre hale gelir. Bu asamaya ancak ytkselen
sicaklik, klostrofobi, kalp agrisi, nefes darligi veya endise gibi olumsuz
belirtilerle karsilagmazsaniz gidin. Uygulamanizi bu 6lctde
derinlestirirseniz, ayni zamanda édnemli birasana, kriyave pranayama
uygulama. Bu, meditasyonun tum asamalari icin tercih edilse de,
yogik meditasyonun derinliklerine indikce daha da dnemli hale gelir.

Alistirma 12d: Her bija akshara'yi yedi kez telaffuz edin ve
yantra seklini ekleyin



O

Yantra sekilleri

Her birini telaffuz etmeye adapte olduktan sonramantraalti kez ve
her biri icin 6geleri ve durumlarini tutarl bir sekilde gorebilir/
hatirlayabilircakra, simdi ekleme zamaniyantraher elemanin sekli. Bu
amacla tekrar sayisini artiracagiz.mantras basina ¢akra, bu sefer yedi
tekrar. Acele etmeyin, ¢cunki yavas yavas zorlu bir uygulama
gelistiriyorsunuz. Her birini telaffuz edersenbija aksharaSaniyede
yaklasik bir ritimde yedi kez, solumaniz ve solumaniz



simdi her nefes déngusu i¢in toplam 84 saniye olacak sekilde her biri
yaklasik 42 saniyeye gelin. Bu s6zde esittir kanistagibi bircok yoga
yazilarinda belirtilen sayim Gheranda Samhita. Kanistal2 saniye
boyunca nefes almak, i¢ tutmak anlamina gelirkumbhaka 48 saniye ve
24 saniye nefes verme. Burada da déngu uzunlugu, sirasinda da olsa
84 saniyedir.pranayamanefes almak.

Ragmenkanista'asagl' olarak tercime edilir, burada asagilik goreceli
bir terimdir. Cogu cileci olan, hayatlarini ciddi yoga pratigine adayanlar
icin asagl veya giris tipi bir uygulamadir. Bu sayiya ulasan kisi, eski
standartlara gore bile ciddi bir yogidir. Karsilastirma icin bir orta (
madhyama) sayim, 112 saniyelik bir déngu uzunlugu olarak kabul edilir
ve ustun bir sayim 140 saniye olur. Uygulamanizin diger yonleri
meditasyonunuzu takip etmedikce bu sayilari denemeyin. Ciddi ters
cevirmeler uygulamaniz gerekiyor, pranayamakumkriyaBoyle bir sayiya
bile yaklagsmak. ve senin generalinasanapratik, meditasyon sayinizi
genisletmek icin harcadiginiz cabalarla birlikte buyamelidir. Yogik
metinler, bu kadar yogun bir uygulama icin saf vejetaryen bir diyetin
gerekli oldugunu ve olumsuz dustnce ve duygulardan uzak durmanin
gerekli oldugunu ileri surer. Yoginin hayatindaki her sey iyi 6lctlmeli ve
mantikli olmalidir.

Sira simdi olacak:

LAM - LAM - LAM - LAM - LAM - LAM - LAM VAM -

VAM - VAM - VAM - VAM - VAM - VAM RAM - RAM

- RAM - RAM - RAM - RAM - RAM YAM - YAM -

YAM - YAM - YAM - YAM - YAM HAM - HAM - HAM

- HAM - HAM - HAM - HAM OM - OM - OM - OM -

OM - OM - OM

yukari yolda ve asagi yolda ters.

Meditasyon yapmak icin kazanilan ek zamani kullanin.¢akras
asagidakiyantraicindeki elementlerin sekillericakras:

Muladhara Cakra(koksigeal): toprak elementi -yantra=Meydan

Svadhishthana ¢akra(sakral): element su -yantra=sirt Ustu yatan
ay hilal

manipura ¢akra(lomber): element atesi -yantra=tepesi asag!
olan tcgen



Anahata Cakra(torasik): element havasi -yantra=heksagram
Vishuddha Cakra(servikal): element eter -yantra=daire ajna
cakra(kafatasl): zeka -yantra=tepesi asagi olan t¢gen

Ornegin, hayal gliiciinlize girerken, Muladhara CakraLAM'l yedi kez
telaffuz etmeye baslayacaksiniz. Bunu yaparken goreceksin¢akra
perineal konumunda, dort kirmizi tag yapradi ile ve bir kare ile temsil
edilen toprak elementinin saglamligini dustntrdidndz. Bu noktada
kareyi sadece siyah beyaz olarak disunun. Renklerle sonra ilgileniriz.
Daha sonra, inhalasyon sirasinda yukari dogru gidersiniz.¢akras, her
bir kdok heceyi yedi kez telaffuz ederek ve meditasyonun tim
bilesenlerini simdiye kadar butunlesik olarak hatirlayarak.

Alistirma 12e: Her bija akshara'yi sekiz kez telaffuz edin ve
yantra rengini ekleyin



Cakralardaki yantralar
Bu metinde 6gretilen son Raja Yoga adimi, her nefes alma ve verme
icin yaklasik 48 saniyelik bir uzunluga ve dolayisiyla 96 saniyelik bir
nefes dongusune goturecektir. Boyle bir saylya ulagsmak icin ¢ok saglikli
olmaniz gerektigini sdylemeye gerek yok, 6zellikle de kalp ve cigerleriniz
acisindan. Boyle bir uygulamanin desteklenmesi gerekir. pranayama
dahil olmak Uzere kapsamli i¢ ve diskumbhakas ve yeterlilikkriyavb.

Her birinin yedi telaffuzunu entegre ettikten sonramantra
basina¢akra, gorsellestirme ile birlikteyantraher birinin sekli



eleman, simdi ekleme zamaniyantrarenk. Bu yine zihninizin daha fazla bant
genisligini baglayacak ve meditasyonunuzu derinlestirecektir. Bu da nefesinizi
tekrar yavaslatmanizi saglayacaktir. Bu amacla sayimizi artiracagiz.mantras
basina¢akrasekiz tekrara kadar. Bunun icin kendinize bir zaman siniri veya
hedef koymayin, ancak énceki tim adimlarda oldugu gibi, vicudunuzun ne
zaman hazir oldugunu size sdylemesine izin verin ve hirs olmadan pratik
yapin. Sira simdi olacak:

LAM - LAM - LAM - LAM - LAM - LAM - LAM - LAM VAM -

VAM - VAM - VAM - VAM - VAM - VAM - VAM RAM - RAM -

RAM - RAM - RAM - RAM - RAM - RAM YAM - YAM - YAM -

YAM - YAM - YAM - YAM - YAM HAM - HAM - HAM - HAM

- HAM - HAM - HAM - HAM OM - OM - OM - OM - OM -

OM - OM - OM

yukari yolda ve asagi yolda ters.

Meditasyon yapmak icin kazanilan ek zamani kullanin.¢akras
asagidaki renklerdeyantraicinde cakras:

Muladhara Cakra: element = toprak, yantra=kare, renk = sari

Svadhishthana cakra. element = su, yantra=ay hilal, renk = beyaz

manipura ¢akra. element = ates, yantra=ucgen, renk = kirmizi

Anahata Cakra. element = hava, yantra=heksagram, renk =
duman rengi, gri

Vishuddha Cakra: element = eter, yantra=daire, renk = beyaz ajna

¢akra: istinbarat, yantra=ucgen, renk = simsek rengi

Simdi rengi ekleyinyantrameditasyonunuza. Bu, 6rnegin LAM'|
sekiz kez telaffuz ederken, Muladharadort kipkirmizi kirmizi tag
yapradi ile perineal konumunda ve toprak elementinin saglamligini
temsil eden cicegin perikarpinin icinde, sari bir kare. Inhalasyon
devam ederken, ayni islemi herkes icin tekrarlayin.cakraekshalasyon
sirasinda yukari ve tekrar asagi iner.

RAJA YOGA'NIN DERINLESTIRILMESI VEYA BHAKTI YOGA'YA GECILMEST



Bu ydntem, sonsuza kadar uzatilabilir.Kevala Kumbhakaulasildiginda
(nefesin spontan olarak askiya alinmasi, pranayama). Eklenen her
katman, daha derin bir ustalik duzeyi getirir. dharana(
konsantrasyon), yoganin altinci kolu. Anlami ekleyebilirsiniz (
tanmatra) her biri icingakraitibaren Muladharaile Vishuddhakoku alma,
tat alma, gorsel, dokunsal ve isitsel duyular ve bes duyu organizatéru
olarak zihinajna ¢cakra. Daha sonra her bir ta¢ yapragi icin ilgili
Sanskritce harfleri eklemeye devam edebilirsiniz.

Bununla birlikte, burada oldugu sekliyle meditasyon ¢ogu insan icin
yeterli veya bundan daha fazla olacaktir ve zihinsel yonu arttirmak
yerine adanmishk yénunu gelistirmek daha iyidir, yani Bhakti Yoga'ya
- Ilahi Olan Gizerine meditasyona gitmek anlamina gelir. Cok daha
fazla ayrintiya girip zihinsel disiplinin bircok katmanini ekleyebilsek
de, buradan ruhsal ve mistik dizleme girmek dnemlidir. Yoganin
fiziksel ydnu olan Hatha Yoga, Raja Yoga'nin zihinsel boyutuna yol
acmazsa akilsiz vicut gelistirmeye yol acabilecedi gibi, Raja Yoga da
Bhakti Yoga ile birlesmezse zihnin kalpsiz bir sekilde
guclendirilmesine yol acabilir, yoganin mistik ve ruhsal boyutu. Ancak
diger yandan Hatha ve Raja Yogalar hazirlanmadan Bhakti'nin
zirvesine ulasmak kolay degildir.

Bhakti Yoga'yi pratiginize entegre etmeye baslamanizi 6nerirken,
Raja Yoga'nin tst kademelerinin 6nemli olmadigini sdylemek
istemiyorum. Durum tam tersi. Onlar son derece 6nemlidir. Ancak,
onlara girmeden énce ilahi Olani deneyimlemek énemlidir, béylece
tam bir guvenle kendinizi onun hizmetine verebilirsiniz. Cunku kisinin
kalbi baglihktan yoksunsa, Raja Yogin veya Yogini bile karanlik
sanatlar tarafindan cezbedilebilir. Raja Yoga'nin yuksek yonleriyle
oynanmadan 6nce, kisinin herkesin iyiligi icin hareket etmek i¢in
buyuk bir tutkuyu kalbine yerlestirmesi gerekir.

Patanjali, Raja Yoga'nin yol gdsterici ilkesini soyle aciklar: 'Zihin
dalgalari azaldiginda, zihin dogru bir sekilde yansitiyor gibi gérunur.



Algilanan, algilama sureci veya algilayan olsun, bozulmamis bir kristal gibi
yonlendirildigi herhangi bir nesne. Bu duruma kimlik denir (samapatti).'100
Bu sutrada Patanjali, evrimlesmis zihni bir mtcevher veya cilal kristalle
karsilastirir. Bir nesnenin Uzerine tamamen berrak bir kristal yerlestirilirse,
kristalde yalnizca nesnenin kendisi gortuinecek ve kristalin kendisi
gorunmeyecek veya neredeyse hi¢ gérunmeyecektir. Kristalin kendisi
sadece bir buyutec¢ gibi ¢alisacak ve nesnenin dzelliklerini gelistirecektir.

Daha yuksek Raja Yoga'nin yolu, zihni, dev bir bayuteg gibi
cahisacak sekilde arindirmak ve netlestirmektir. Bu amacla, bilingalti
damgasinin neden oldugu tim dogal algisal 6nyargilardan
arindirilmasi gerekir (samskara) ve sartlandirma
(vasana).101Patanjali'nin dedigi gibi ancak o zaman:samadhiek basina
nesne, zihin tarafindan hicbir sekilde degistirilmeden parildar.'102

Patanjali'nin dedigi gibi, zihnin arinmasi veya kristalin parlatilmasi,
ciddi bir sekilde gerceklestirilir.pranayamaBu metinde aciklandigi
gibi uygulama ve yogik meditasyon. Bu gerceklestiginde, zihin
sirlarini agiga cikarmak icin uygun nesnelere yonlendirilebilir.
Patanjali, kitabin G¢lncd boélimunan tamamini ayirdi. Yoga Sutrasi
uygun nesneleri ve 6zlerini indirerek turetilebilecek bilgileri
listelemek (dharmi). Metnin bu kismi cagrilirken Vibhuti Padah, bu
guclerle ilgili bolim, yoginin asla ortalikta dolasip 'Oh, ben gucli
muyum' diye distinmesi amaclanmamisti. Guclerin kullaniimasi ve
daha buyuk bir iyilik icin, yani bilim yaratilarak kullaniimasi
amaclanmistir. Buradaki bilim terimi, bati bilimi anlaminda
kullaniilmamaktadir. ingilizce 'bilim' Latince'den taretilmistir. bilim,
bilgi anlamina gelir ve Latince terimin kendisi Sanskritce
orijinalinden turetilmistir. ¢inta-dusunce.

Eski gunlerde bilim, deneme, yanilma, yanlislama ve nicel calisma
ile degil, nitel ydntemlerle elde edildi. burishiOturur ve berrak
kristaller gibi olana kadar zihinlerini yogik yéntemlerle parlatirlardi.
Lazerler gibi uygun nesnelere yonlendirildiklerinde, bu zihinler onlara
nufuz edebilir ve eski bilimleri yaratabilir. Tam olarak bu sekilde
Patanjali, Yoga Sutrasno3ve tip lzerine risalelerito4ave Sanskritce
gramer. Raja Yogi insanliga bilimsel katkilarda bulunur.



Bunu, dunyanin temel gercekligini ve tim nesneleri nesnel olarak
gordukleri icin yapar.samadhi. Bu bakimdan dinyanin bir yanilsama
olduguna inanan Shankara ve onun Advaita Vedantin'lerinden ¢ok
farkhdirlar. Shankara, dinyaya bir karganin diskisi kadar ilgiyle
bakmayi 6nerir.105Patanjali bu goruse katilmamaktadir. Zihnin kristali
parlatildiktan sonra bu dinyanin kutsal duzeni goéralebilir.io6Ancak o
zaman nesneleri, olmalarini istedigimiz gibi degil, gercekte olduklari
gibi gorebiliriz.107iste 0 zaman diinyanin bir yanilsama olmadigini,
nefes kesici bir sekilde gercek oldugunu kesfederiz.

NE KADAR UYGULAMALI?

Bu uygulamanin karmasikhgi simdiye kadar kesinlikle asikar
olacagindan, onu ne kadar uygulamaniz gerekecegi konusunda
endiselenmelisiniz. Sonucta, zaten dnemli bir zaman ayiriyor
olabilirsiniz.asanave muhtemelen hattapranayamavekriyauygulama.
Sizden baska ne talep edebilir?

Cok fazla pratik yapabileceginiz dogrudur. Uygulamaniz sizi
topluma ve aileye karsi olan gérevlerinizi ihmal etmenize yol a¢saydi
durum boyle olurdu. Vasishta gibi bilgeler, yoganin ancak kisinin
topluma ve aileye karsi gérevini yerine getirmesiyle baglantili olarak
ustlenilmesi halinde basarili olabilecegini séyledi.108Bu ayni gérus,
Bhagavad Gita'Gorevlerinizi disaridan yerine getirerek, ancak icsel
olarak sonuca bagh kalmadan, bilgi kazanilir' diyen Lord Krishna
tarafindan.109Yine bu gercek surada da dogrulanmistir: Hatha Tatva
Kaumudiyogilerin mesleki goérevlerini yerine getirmelerini
surdurmeleri gerektigini ilan eden (varna) ve yasam evreleriyle ilgili
olanlar (ashrama).110Yoga geleneklerinin uygulayicinin okulu
birakmasini 6nermedigi aciktir, ancak ¢ok az pratik de yapabilirsiniz.
O halde birey icin uygun uygulama miktari nedir? Bunu belirlemek
icin dikkate almaliyiz ashrama,varna,yugave svadharma.

ASRAMA
ashramayasam evresi demektir. Vedalara gore, yagsam dort asamada
ortaya cikar -Brahmachary,grhasta, Vanaprastave Sannyasa.



Brahmacharyortalama olarak yaklasik 25 yasina kadar suren égrenci anlamina
gelir. Bununla birlikte, ortalamanin gercekte neredeyse hi¢ var olmadigini
unutmayin. Bu ilk asamada kisi, yasam icin gerekli olan becerileri 6grenir ve
burada uygun olan uygulama,asana, bazilariylaasana mudraqibi Yoga
Mudrasi,Maha Mudra, Tadaga Mudrave Viparita Karani Mudra serpistirilmis.

Hayatin ikinci asamasi denirgrhasta, ev sahibi anlamina gelir.
Ortalama olarak 25 yillik bu ikinci ddonemde, ¢cogu insan bir ortak
secer ve mesleki gdérevleri yerine getirir veya bir is yurutar. Bu sure
zarfinda kisi kendini korurasanapratik yap, amapranayama simdi
merkez sahneye cikiyor.Pranayamadengeleyerek sagligi garanti eder.
dosas, karmik kusurlari siler ve yasamin bircok yonu Uzerinde ustalik
kazanmaya yardimci olur. Vedalar, yasamin bu déneminde aileye ve
topluma verilen profesyonel, ticari veya idari hizmetlere verilen ilgiyi
azaltmanin ihtiyatsiz oldugunu dusundar.

Ek olarak, bu siradaashramameditasyonun temel teknigi
ogrenilmelidir. Ancak, buna ¢cok zaman harcamak gerekli degildir. Cok
daha 6nemli olan sofistike bir teknik 6grenmektir. Burada 6gretilen
yontem bir dereceye kadar 6grenildiginde, mistik durumlara nispeten
hizl bir sekilde ulasabilirsiniz. Cogu durumda gunde 10 dakikalik
meditasyon yeterli olabilir. Ayrica, bol zamaninizin oldugu ginlerde
bir saat pratik yapabileceginizi ve sadece 10 dakikanin musait oldugu
gunlere ulastiginiz gunlere ulastiginizi da unutmayin.

Uctincliashramadenir Vanaprasta(Bu isim, eski toplumda, yasamin
bu asamasinda insanlarin kiculdugu ve ilham ve uygulama icin
dogaya tasindigi gercedini yansitiyor. Veda gunlerinde, Vanaprasta
Aile ve toplum icin hala danismanlik rolindeydiler, ancak mesleki
gorevlerin azalmasi ve ¢ocuklarin kendi kendilerine bakmalari
nedeniyle kisinin uygulama sdresi artik dnemli dlcude artti. Tum
uygulamalarin toplam suresi iki katina ¢ikarken veya iki katindan
fazlasina ¢ikarken, vurgu azaltilabilir.asanaénemli 6lcude artirirken
pratik



pratik yapmak icin harcanan zamanpranayama, yogik meditasyon simdi merkez
sahne ahyor.

Ana odak noktasiVanaprastha ashramamaneviyat ve hazirhktir
samadhi. Bu, genellikle maddi 6zlemler nedeniyle bugun kacirdigimiz
temel adimdir. Hayatimizin belirli bir noktasinda neyin daha énemli
olduguna karar vermemiz gerekiyor - cizdanimiz mi yoksa manevi
kalbimiz mi? Manevi kalbi secmek, maddi refahimizin geri planda
kalacagi anlamina gelmez, ancak genellikle tiketimi azaltmaya hazir
oldugumuzu gosterir.

Bu, yaslandik¢a daha fazla ve daha fazla tuketim seviyelerini dort
gozle beklememizin 6gretildigi gunumuzde bir sorundur. Bu, sinirli
kaynaklar ve tuketim alanlarinda genclerle rekabet etmek yerine
daha akilli hale geldikleri icin, yashlarimizi gti¢cstzlestirmenin bir
yoludur. Yoga, dis uyaranlardan bagimsiz olmak demektir. Bu
bagimsizlik, maddi hedeflerin pesinde daha az zaman harcadigimiz
icin daha fazla manevi uygulama i¢cin zaman kazandirir. Bununla
birlikte, baslangicta, kisinin bu bagimsizhigi ilk etapta kazanmak icin
gunluk az miktarda zaman ayirmasi gerekir.

Ortalama olarak 75 yasindan itibaren baslayan yasamin son asamasina ne
ad verilir? Sannyasa, tam zamanli mistik anlamina gelir. adadiktan sonra
Vanaprastha ashramabuyuk 6lcide yoganin cesitli uzuvlari icin, kisi simdi
meditasyonda ve Ilahi Olan'a hizmette kalici olarak yerlesik olmanin faydasini
hasat eder.

Uygulamaya ayirmak icin gereken zamani belirlemek icin, hangi
ashramaya da su anda bulundugumuz yasam asamasi. Artik bir
Vedik toplumda yasamadigimiz i¢in,ashrama model dogrudan
uygulanamaz, ancak genellikle hangi asamada oldugumuzu 6l¢ebilir
ve olgunlastik¢a ve maddi tatminden daha bagimsiz hale geldikce
uygulama suresini artirabiliriz. buashrama Model ayrica bizi
olgunlagsmak istedigimiz yén ve bunun malzeme sec¢imlerimizi nasil
etkileyebilecegi konusunda biraz dusinmeye tesvik ediyor.

VARNA

Varnameslek grubu demektir. Ayni zamanda kast anlaminda da kullanilir,
ancak eski gunlerde kastlar kalitsal degil, yol tarafindan belirlenirdi.



kKisi Tanri'ya ve insanliga hizmet etmek istedi. Bugun Hindistan'da kast
sistemi olarak var olan sey, bu eski dizenin bir sapkinligidir. Mesleginize
bagl olarak, az ya da ¢ok pratik yapmaniz gerekir. Yoga 6gretmenleri gibi
manevi bir meslekte iseniz (Brahminler olarak adlandirilan Vedalarda),
diger mesleklere gore daha fazla pratik yapmaniz gerekir. Bir dereceye
kadar, ogrettiginiz seyi elde etmeniz gerekecek veya bu arada, bu tur bir
kazanimin pesindeyken samimi olmaniz gerekecek. Brahmanlar
tarafindan yénetilmeleri gerekiyordu.satva, ve artirmaksatva(bilgelik ve
kutsal zeka) diger meslek gruplarina gore daha fazla uygulama yapilmasi
gerekir.

Bir sonraki kast veya profesyonel gruba Kshatriya denir. Eski
zamanlarda soylular bunlardi, ama bugun onlara politikacilar ve
yoneticiler diyoruz. Kshatriyalar tarafindan ydénetilirrajalarBirlikte satva
etkilemek. Yonetmek ve hikmetmek icin guclu bir dartaleri vardir (
rajalarile ayni fiil koktnden gelirraj-kral) ancak bu kuralin bilgelik ve
zeka tarafindan yoénlendirilmesi gerekir; aksi takdirde daha genis
nifus icin cok az fayda vardir. Iktidardakiler bir tiir manevi uygulama
yapmazlarsa, akillari her zaman bulutlu kalacagi icin bir toplum bosa
cikacaktir. Bir politikaci ve ydnetici olarak, yonetiminiz altindakilerin
kararlarinizin bilgeliginden yararlanabilmeleri icin dnemli miktarda
manevi uygulama yapmaniz gerekir.

Uctincu kast veya meslek grubu, Vaishyas, tiiccarlar ve is adamlari.
Esas olarak egemenligin altinda olduklari dusuntlmektedir.tamalar,
bu da edinme arzusuna yol acar. Ama yine butamalarbelirli bir miktar
ile birlestirilirsatvabdylece is kararlari acgézlulukten degil bilgelikten
etkilenir. Dan beriVaishyaZenginlik ve gu¢ her zaman omuzlarina
sorumluluk yuklediginden, is adamlari toplumun ayrilmaz bir
parcasidir.Pranayama Ozellikle, eldeki gbrevler icin uygun beyin yarim
kUresini se¢me becerisini arttirdigindan, kisinin is kararlari verme
yeterliligini de artiracaktir.

Son grup denirSudrayani sirf para kazanmak icin ¢alisip sonra
bunu zevk icin harcayanlar. Eski gunlerde ¢cok fazla pratik yapmalari
beklenmiyordu. bir



Bununla birlikte esitlik¢i bakis acisi, herkesi vermeye muktedir kildigindan,
bdyle bir uygulamanin faydalarindan herkes faydalanabilmelidir. Bu gorus,
yoganin herkes icin ortak bir gérev oldugunu sdyleyen bilge Vasishta
tarafindan paylasilmaktadir.varnakumashramas.111

SVADHARMA

Meslek grubunuz (varna) Tarafindan belirlenirsvadharma. Svadharma
sizin kendi kutsal gorevinizdir; bu dunyaya katkida bulunmak igin
buradasiniz. Her insanin kendine has bir svadharma, ilahi olanin sizin
araciiginizla kendini nasil ifade ettiginin benzersiz bir yolu. Bu, sizin
dunya olan ilahi yaraticiligin bu buyuk sanat eserine ekleme
biciminizdir. baska kimse sana ne oldugunu sdyleyemezsvadharmadir-
dir. Onu ancak kendin deneyimleyebilir ve kalbinde bulabilirsin. En basit
yol, burada 6gretilen meditasyon gibi ruhsal uygulama yoluyla onu
bulmaktir.

YUGA

Son olarak, uygulama suresinin dunya yasiyla nasil iliskili oldugunu
kesfedelim. Dort dunya cagindansatya, tatl, Dvaparave Kali Yuga, su
anda dérduncu ve sonuncuyuz. Daha 6nce dunya yasl ile zihin tipi
arasindaki iliskiye ayrintili olarak isaret etmistim.112ilk yas
doneminde, Satya Yuga, aklimiz halanirodha (askiya alinmis) durum,
bugln yoganin gipta edilen hedefi haline geldi. Meditasyon ortalama
bir insan icin gerekli degildi. Meditasyon, 2 ve 3 yaslari boyunca ruhsal
uygulamanin ayrilmaz bir parcasiydi. ekagraakil (sirasinda Treta Yuga)
vevikshiptaakil (sirasindaDvapara Yuga), her ikisi de azalan bir dlgude
de olsa kendilerini meditasyona borc¢ludur. Bugun, beklendigi gibi, Ka/i
YugaOrtalama bir insan, delicesine asik olma denilen zihin tipine
yonelir.

(mudha). Bu, buglin bedenlerimizle ve cizdanlarimizla Veda gunlerinden cok daha
fazla 6zdeglestigimiz anlamina geliyor. Ayni zamanda Unluler, spor yildizlari,
eglenceler ve her tirden dnemsiz seylere karsi irrasyonel delicesine asik olmamizi
da acikhyor.

Bedenle bu 6zdeslesme nedeniyle, cevrenizde daha yuksek
uzuvlari uygulayan ¢ok daha az insan goreceksiniz, ancak



bu tarafindan reddedildi. Aslinda cesaretlendirin ve bunu coskunuzu
uc katina cikarmak icin kullanin. Iyi haber su ki, tarih sonunda buytik
cekiciye dogru kosarken zaman kalitesinin (ve entropinin) hizlanmasi
nedeniyle, ruhsal uygulamada harcanan zaman bugun eski ¢caglardan
cok daha etkilidir. eski hikayeleri okuyoruzrishi0.000 veya daha fazla
yil boyunca belirli uygulama bicimleriyle mesgul olmak zorunda
olmak. Cok uzun bir sure pratik yapmak zorunda kaldilar ¢inkud o
zamanlar zaman ¢ok yavas ilerliyordu ve herhangi bir degisiklik
yapmak uzun zaman aldi. Bunun temel olarak anlami, bugin zamanin
cok daha sikisik oldugudur; eski gunlerden daha yogun oldugunu
séyleyebiliriz. Insanlarin bugiin her seyin daha hizl gerceklestigini ve
dinyanin daha hizli degistigini sdyledigini duyabilirsiniz. Bu sadece
oznel bir deneyim degildir: zaman kalitesikali Yuga. Insanligin son yiiz
yilda ne kadar buyuk icat Grettigine bir bakin, ayni miktarda bulusu
uretmemiz o zaman diliminden yaklasik 350 yil dnce ve ondan 6nce
neredeyse bin yimizi aldi. Zaman gitgide daha da hizlaniyor. Bu,
baslangicta ¢ok fazla dikkat dagitici oldugundan meditasyon yapmayi
zorlastirir, ancak ilk engel asildiginda ve bilgisayari ve el cihazini uyku
moduna gecirdigimizde, Kali Yugapratik yapmak i¢in harika bir zaman.

Ancak bu baglamda anlasilmasi gereken bir sey var:Varaha Puranave
diger metinler diyor kiKali Yugaeylemler ancak en ytksek hassasiyetle
gerceklestirildikleri takdirde basariya ulasabilir. Daha 6nceki caglarda
sezgiyi kullanabiliyorduk ve deyim yerindeyse 'yolumuzu
degistirebiliyorduk'. Modern insanlik bu yetenegini kaybetmistir ve
bunun yerine sezgiyi kullanmaya inananlar genellikle zihnin kaprislerine
kapilirlar. baslangicindaKali YugaHindistan'da yapilacak her eylemi en
ince ayrintisina kadar acgiklayan yeni bir kutsal yazilar sinifi ortaya ¢ikti.
Bu kutsal metinlere Tantralar denir ve bunlardan yaklasik 800 tanesi
vardir. Ilginctir ki, benzer bir dénemde batili toplumlar hemen hemen
ayni fikirlere sahipti ve Tantralar gibi her seyi muhendislik kilavuzlarinda
oldugu gibi en ince ayrintisina kadar agiklayan bati bilimini yaratti.

Ayni kavrami bu kitapta da bulacaksiniz; Bu, meditasyon icin bilimsel
olarak kesin bir muhendislik kilavuzudur. Bu yontemi kullanarak



kesinlik, 6ngoérulebilir sonuclar elde edilebilir. Meditasyonu sansa
birakmayin. Begenmekasanavepranayama, yoga meditasyonu kesin bir
bilimdir!



Ozet

1. Tum yasaminiz boyunca yavas yavas meditasyon yapin.
Meditasyonda harcanan sureyi asamadan asamaya artirin.

2. Toplumdaki amaciniza ve islevinize uygun meditasyon zamanini
uygulayin. Manevi meslekte olanlarin en ¢ok pratik yapmasi gerekir.
iktidarda olanlar ve zenginler, daha yiiksek zeka gelistirdigi icin
uygulama konusunda daha yuksek bir sorumluluga sahiptir. Herkes
icin meditasyon, baskalarinin hayatina katkida bulunma yeteneklerini
artiracaktir.

3. Meditasyon yapmak, yasamdaki ilahi amacinizi, svadharma.

4. Meditasyon ydnteminizin karmasikhgi ve kesinligi, onu
gerceklestirmek icin harcanan zamandan ¢ok, gelisiminiz icin
belirleyicidir.



3. Bélum

Bhakti Yoga Kanunlari veya Manevi Boyut
Meditasyonun



Hatha Yoga, Raja Yoga icin hazirlik olustururken, Bhakti Yoga her
ikisinin de meyvesidir. Gore Hatha Tatva Kaumud/i, Hatha Yoga,
Bhakti'nin coskusuna ulasiimazsa ise yaramaz.113Raja Yoga'nin bazi
yontemleri burada daha da rafine edilirken, Raja Yoga'nin sonuclari -
hasadi - bu metnin 3. Kisminin ana konusunu olusturmaktadir. Bhakti
Yoga, Tanri'ya adanmishgin yogasi, yoganin doruk noktasidir (bazilari
bunun Bolum 17'de tartisilan Jnana Yoga ile birlesmesi gerektigini
sOylese de).

Bhakti yogi icin Hatha ve Raja Yogalar araciligiyla hazirlanmak
onemlidir. Yoganizin en basindan itibaren adanmigslik bileseni olmasi
onemli olsa da, kisi Bhakti'yi en basindan itibaren ana pratigini yaparsa,
sorun su ki kisi sonunda bir inanan olabilir. Eger Ilahi Olan'in belirli bir
formuna inaniyorsaniz, baska bir forma inanan bagkalariyla
karsilasirsaniz ne yapacaksiniz? Ya suphe duyarsiniz ve donusursunuz ya
da guc¢lu bir inanciniz var ve bunu kanitlamak icin baskalarini
donusturmeye calisirsiniz, bu da ¢cogu zaman ¢atismaya yol acar.

Gercek Bhakti sizi bir deneyime veya goruse goturur (darsana) ilahi.
O zaman baska inanclara sahip baskalariyla tanistiginizda asla tehdit
edilmeyeceksiniz. Bunun yerine, icinizde onlari desteklemek ve onlari
kendi inanclariniza gére degil, onlarin inanclarina gére Ilahi olanin
deneyimine yonlendirmek arzusu dogar. Ve bu tam olarak dindar bir
inanan ile bir dindar arasindaki farktir.bhakta(Bhakti Yoga
uygulayicisi). Gercekbhaktatek 11aht oldugunu bilir. Bu tek Ilahi, tim
kutsal gelenekleri dogurmustur ve bu nedenle, her bir kutsal gelenek
aracihgiyla etkin bir sekilde ulasilabilir. Soru, hangi gelenegin dogru
ya da yanhs oldugu degildir, cinki yoktur. Soru su ki, ilahi olana nasil
hizh bir sekilde ulasilabilir? Birinin mistik bir deneyim yasamasini
saglamanin en hizli yolu, onu inanclarini 6nceden yok ederek degil,
gelenekleri icinde, baglamlari icinde yaratmaktir.

Bhakti Yoga'nin gerc¢ekten etkili olmasi icin Hatha Yoga ve Raja Yoga'dan
gelismesi gerekir. Hatha Yoga, tUum yogalarin motorudur, Raja Yoga ise
zekasidir. ikisi birlikte muthis bir kombinasyon olusturur ve kisinin yoganin
mistik yonlerine ulasmasini saglayabilir. Ama onlar Bhakti Yoga'nin kalbi
tarafindan boyunduruga alinmadikca, kisi yine de



kendi giindemini takip eder. Bhakti Yoga ile kisi Ilahi olana ve
insanhga hizmet edebilir ve kendi kaderini gerceklestirebilir.

Din tarafindan kémurlesmis olmalari nedeniyle, modern 6grenciler
genellikle yoganin adanmislik yonune itiraz ederler. Kendilerinin
disinda bir Ilahi ile iliski kuramazlar. Bu sorun degil. Bu durumda Lord
Krishna'ya, Isa Mesih'e veya Buda'ya icinizdeki en soylunun, icsel
kutsal varliginizin ve en yuksek arzularinizin bir temsili olarak bakin.
Bu sekilde baslarsaniz, icinizdeki kutsala dogru ¢ekilirsiniz ve daha
sonra disinizdaki Ilahi Olan'in onayini alabilirsiniz.

RUHSAL EVRIMINIZIN HIZINI NE BELIRLER?
Ruhsal tekamultntzun hizi, basta asagidakiler olmak Gzere
cesitli faktorler tarafindan belirlenir:

e karmik yukinuz

e uygulamanizin karmasiklig,

e uygulamanizin yogunlugu, ilahi
e Olanin latfu.

Bu faktorlere kisaca bakalim:

karmik ylk

Karmik yukunudz, gegmis disuncelerinizin, duygularinizin, iletisiminizin
ve eylemlerinizin toplami tarafindan belirlenir. Karmanin ¢ bigimi
vardir, bunlardanPrarabdhakarma, mevcut bedeninizi ve durumunuzu
sekillendiren seydir. Zaten meyvesini verdigi icin bu karmayi degistirmek
zordur. Degistirmek istiyorsaniz olaganustt 6nlemler almalisiniz (¢cok
gelismispranayama uygulama) ve boyle bir uygulamanin basarili olmasi
icin cevreniz icin dnemli bir fayda olmasi gerekir. Cogu insan icin,
Prarabdhakarma, anlasmamiz ve kabul etmemiz gereken seydir. cinku
Prarabdhakarma bazi insanlar digerlerinden daha hizli ilerleyecektir.
Manevi uygulamanizin énundeki guclt engeller ortaya cikarsa, bunlar
gecmisteki eylemlerden kaynaklanmaktadir. kabul etmeniz gerekiyor



gecmis eylemlerinizin sonuglari ve ruhsal uygulamaniza engellenmeden
devam edin.

Sanchitaikinci tir karma, gecmis eylemleriniz tarafindan Urettiginiz
ancak hentz meyve vermemis olan karmadir. Henuz aktif hale
gelmemistir cinku meyve verme firsati henuz ortaya ¢cikmamistir.
Ancak, karmik deponuz aktif hale gelmedigi icin bundan stuphe
etmeyin (karmasaya) harekete gecmeyi bekleyen karma ile doludur.
Cunkd Lord Krishna'nin dedigi gibi, 'Sen ve ben kadim varliklariz ve
bircok hayat yasadik. Aramizdaki fark, benim ge¢mis
bedenlenmelerimi hatirliyorum, sen hatirlamiyorsun.'114Bu neredeyse
sonsuz saylda ge¢mis bedenlenme bize karmalari toplamak icin bolca
firsat verdi ve Patanjali'nin dedigi gibi, 'Ortalama bir insan s6z konusu
oldugunda bu karmalar karisiktir, yani dnemli miktarda kusur
icerirler.115

ile basa cikmanin tek guvenilir yoluSanchitakarma, meyve vermeden
once onu durdurmaktir. Bu, meyve vermeden énce manevi 6zgurluagu elde
ederek yapilir. Manevi 6zgurlige erisirken, karma tohumlari kavrulur ve
artik meyve veremez. Bu yaklasimin asagidakilerle ¢alistigini unutmayin:
Sanchitakarma ama onunla degil Prarabdhakarma. meyve vermeSanchita
karma genellikle kisinin bir sonraki bedenlenmesini elde etmesi sirasinda
veya hemen dncesinde meydana gelir. Bunun anlami, toplam tutardan
SanchitaDeponuzdaki karma, en acil ilgilenilmesi gereken kisim, kendisini
Prarabdhayeni bedenlenmenizi olusturmak icin karma. O andan itibaren
Prarabdhageri kalani olsun ya da olmasin, karma kendini bir sekilde
oynayacaktir.Sanchitakarma hala durdurulabilir. Eger bu gerektigi gibi
dusunulurse ve gercekten anlasilirsa, kisi bu gercegi, uygulamasinin
yogunlugunu ve karmasikligini artirmak icin guc¢lt bir motor olarak kullanir,
cunku her iki faktdr de kesisimi saglamamizi saglayacaktir.Sanchitakarma.

Kriyamanakarmanin son sekli olan karma, gelecekte meyve verecek
olan su anda yarattiginiz seydir. Bugunkt dusunce ve eylemlerinizle
yarin kim olacaginizi yaratiyorsunuz. dusunmek Kriyamanakarma,
gelecekte kim olacaginizi su anda yarattiginizi anlamanizi
saglayacaktir. Gegmiste kim olduysan, sinirlarin ne olursa olsun birak
gitsin.



arkasinda ve gelecekte olacaginiz yeni kisiyi ruhsal uygulamaniz
araciligiyla cesaretle yaratin. Bu gelecek, gelecekte uzun yillar hatta
yasamlar olmak zorunda degildir. Su andan itibaren tam olarak bir
sonraki anda baslayacak. Simdi!

Ozetlemek gerekirse, karmanin degistirilmesi zor olan bazi yénleri olsa
da, karma ogretisinin ezici etkisi, kim oldugumuz konusunda sorumluluk
almamiz gereken yone dogru gidiyor ve eger gemimiz sigliklara veya
akintilara dogru surtkleniyorsa, o zaman gidisatini degistirmek
ebeveynlerimizin, 6gretmenlerimizin, hUkUmetlerin, sendikalarin,
kiliselerin veya bagka birinin degil, bizim sorumlulugumuzdur. Karmik
yukimuzun tam olarak ne oldugunu belirlemek dogasi geregi zor oldugu
icin, onun tarafindan caydiriilmamiza gerek yoktur ve varligina ragmen - ya
da daha iyisi, tam olarak varligindan dolayi - guvenle ve coskuyla ilerleriz.
Karma bize t¢ yonlu bir strateji 6gretiyor:

1. Yarin olmak istediginiz kisiyi yaratmak i¢in bilingli olarak bugun
dusuncelerinizi, duygularinizi ve eylemlerinizi segin.

2. Gecmiste yaptiginiz eylemlerin sorumlulugunu alin.

3. Bu hayatta ruhsal kurtulus i¢in cahsin.

Uygulamanin karmasikligi

Hindistan'da mukemmel karma, gercekte bir hediye olmasa da, her
durumda kazanilmis bir sey olmasina ragmen, genellikle 'son dogumun
hediyesi' olarak adlandirilir. Ancak uygulamanizi sirdarmek icin mikemmel
bir karmaniz ve buyuk bir canliiga sahip olsaniz bile, dogru adimlarla
ilerlemezseniz ¢ok az sey kazanilir. Benzer sekilde, ¢esitli parcalardan
olusan bir motorun montajini yapan bir mtuhendis, dogru bir sekilde monte
etmedikce fazla bir eneriji ¢ikisi elde edemez. bu7aittirya Upanisadve diger
yogik metinler, insanin ¢esitli katmanlardan olustugunu ve bunlarin
hepsinin farkli uygulama bicimleriyle ele alinmasi gerektigini vurguladi.
asana,kriya,pranayama, meditasyon, yoga felsefesi, baghlik. Bu
uygulamalar birlestiriimez ve baglantili olmazsa, ilerleme yavas olacak veya
hic gelismeyecektir. Uygulamanin karmasikhgi, yoganin tim énemli
yoénlerini uygulamaniz ve yoga gibi birbirine uyacak sekilde tasarlanmis
uygulamalari birlestirmeniz anlamina gelir.



asana, yogik nefes calismasi ve yogik meditasyon uygulamalari. Bu
bilesenlerin her biri benzer yogik ilkeler kullanilarak tasarlanmahdir.
Yogayi birlestirirseniz basarinizin hizi artacaktir.asana yasalari takip
eden meditasyon teknikleri ile.

uygulama yogunlugu

Uygulamanizin yogunlugu genellikle sizi motive eden sey tarafindan
belirlenir. Bazi insanlar, kagmaya calistiklari sey tarafindan motive
edilir. Bu motivasyona guzel bir 6rnek Tibetli yogi Milarepa'dir.
Annesinin dismanlarini yok etme emrini takiben kara buyu ile 35
kisiyi 6ldurdd. Bu eylemi tamamladiktan sonra, eylemlerinin karmik
sonuclari aklina geldi. Karmik sonuclarin korkusuyla hareket ederek,
kendisini o kadar motive etti ki, onlarca yil boyunca neredeyse hi¢
durmadan calisti. Sadece bir yasamda kurtulusa ulasmakla kalmadj,
ulkesinin en etkili manevi 6gretmenlerinden biri oldu ve bugun bile
bir 151k feneri olmaya devam ediyor.

Motivasyonun diger dlceginde, istediginizi elde etme arzusu vardir.
Rishi Yajnavalkya bize sunlari séylUyor:Brhad Aranyaka Upanishad
sonsuz bilinci gerceklestirmenin coskusu, guc, seks ve para yoluyla elde
edilebilecek maksimum hazzi birlestirerek elde edilen cogkudan bir
trilyon kat daha fazladir. Acharya Gaudapada, sonsuz bilince ulasmanin
coskusunun kelimelerle ifade edilemeyecek kadar ¢ok oldugunu soyledi.
Yogilerin bu durumlari dért gozle bekleyerek kendilerini motive etmeleri
gerekir. Nereye gideceginizi bilmiyorsaniz, sonunda baska bir yere
varacaksiniz. Ideal olarak kisi, ruhsal uygulamanin olumlu sonuclarini
dort gozle bekleyerek ve bu uygulama aracihgiyla kacinilabilecek
olumsuz sonugclari dusunerek ayni anda kendini motive eder. Bu sekilde
en yuksek uygulama yogunluguna ulasilabilir ve ardindan Patanjali'nin
dedigi gibi basar1 hizla gelecektir.116

ilahi ldtuf

Manevi kurtulusa ulasmada en énemli faktér, ilahi Olanin bir lituf
eylemidir. Patanjali, kitabin yazariYoga Sutrasi, aciklar,



Samadhi siddhi Ishvara pranidhanatgiici anlamina gelensamadhiilahi
olana baglilikla elde edilir.117Kisi Ilahi'nin [itfunu nasil ceker? Ilahi olan
yogun bir sekilde severek. Lord Krishna, Arjuna'ya, Tanri'ya adananin
sevgisinden daha fazla karsi koyan hicbir seyin olmadigini soyler.118
Tanri, dzverili bir sekilde seven adanana lutuf gostermeden edemez.
Ancak bunun icin Ilahi Olani hicbir sey istemeden sevmek gerekir - ilahi
Olani oldugu gibi sevmek, manevi kurtulus 6zlemi veya hatta dunyevi
nesneler gibi istekleri yerine getirme gucleri icin degil. Asik
oldugunuzda, sevdiginizden surekli iyilik isteyerek onu bozmak
istemezsiniz. Aksi takdirde, onlarla ilgilenmediginizi, yalnizca size lutuf
veya nimet verme yetenekleriyle ilgilendiginizi hissedebilir.

Kisi hicbir sey istemeden Tanri'yl bencil olmadan nasil sevebilir?
Kisi, Ilahi Vahiy'in bir formunu deneyimledikten sonra, en azindan
Ilahi Olan'a bir gz attiktan sonra mimkinddr. Tanri'nin sinirsiz
guzellik, sonsuz sevqi, yaraticilik ve 6zgurluk oldugunu goérdukten
sonra, Ilahi Olan'a karsi saf, 6zverili sevgiden baska bir sey hissetmek
zordur. Simdi takip eden bu metnin 3. Kisminda, Ilahi Olani dogrudan
nasil gérecegimizi ele alacagiz.



13. B6lum

YASAL 13: CAKRALAR, ILAHI SEVGI OLARAK HAYATA YONELIK
BEYIN GELISIMIN ASAMALARINI OLUSTURUR.

buSiddha Siddhanta Paddhatimantigini anlamayan hi¢ kimsenin yogi
olarak adlandirilamayacagini belirtir.¢cakras.119Bu bolim bu anlayisla
ilgilidir.cakrameditasyon, burada belirtilen sofistike, ytuksek guclu bir
sekilde yapilirsa, beyninizin evrimini ve yuksek zekanizin uyanisini
hizlandiracaktir. Bu bolum size, bireyler ve kolektif olarak
muhtemelen gecebilecegimiz evrimin bir taslagini gosterecektir. Bu
denemeler, kutsal yazi calismamin ve kutsal kitapla ilgili kisisel
deneyimlerimin sonucudur.¢akras. Bu deneyimlerin cogu, bu kitapta
anlatilan meditasyon tekniginin uygulanmasiyla elde edildi ve gtunluk
meditasyon uygulamalariyla desteklendi.asana, kriya, pranayamavb.

Burada yeni bir harita sunuyorum.¢akras. Bu yeni haritanin
yaratilmasinin nedeni, mevcut tanimlamalarin, insan toplumunun
tarihin bu noktasina kadar olan evrimini ve ileride ne olabilecegini
tatmin edici bir sekilde aciklamamasidir. Ek olarak, énemi cakralnsan
toplumunun gelecekteki evrimi icin bir motor olarak bireyde aciima
goOsterilmemistir. Ayrica, ne olacagini ayrintili olarak aciklarim.¢akras
dogal olandan farkli bir sirayla acilir; ve her biri i¢in¢akraBiri onu
birakip dogrudan digerine gectiginde ortaya cikan zarari gésterdim.
Bu bilgilerin cogu mevcut aciklamalarda saglanmamistir.

Bu bdlum bireyin bilgisini sunar.¢akras. Bu bilgi, bu kitapta ac¢iklanan
meditasyonu gerceklestirmek icin gerekli degildir, ancak karanlikta el
yordamiyla el yordamiyla hareket ettiginizi hissetmemeniz icin bir harita
saglar. Burada ayrica bireysel olarak calismak icin gerekli bilgileri de
bulacaksiniz.¢akras, gerekirse. Bu tur bir calisma, ancak hayatinizin belirli
alanlarinda belirli bir konuyla ilgili tikanikliklari fark ederseniz anlamli
olacaktir.cakra.

Mistik deneyimler bize otomatik olarak yasamda ustalik
bahsetmez. Ornegin en yiiksek ikisinin acilmasi¢akras olmadan



ortadaki ikisini agmak ¢akraparanoyaya veya sizofreniye yol acar.
Yasamin ustahgi, kendiliginden yerlestirme yetenedi ile kazanilir.
pranauygun icine¢akrabelirli bir durum i¢in. Bu boélum, her birinin
amacini kapsayacaktir. cakras ve neredepranacesitli gorev ve islevler
icin yerlestirilmelidir. Bu aciklamac¢akras ayrintili degildir, ancak
gunluk kullanim icin yeterlidir.

Burada sadece alti ana konunun aciklamalarini bulacaksiniz.¢akras
- 8rnegin, yoga yazilarinda listelendigi gibiShat Cakra Nirupanave
Yoga Kundalini Upanisad.120Daha pek ¢ok sey var, ancak asagida
aciklananlar 6nemli olanlardir. Bazilari daha yuksek¢akras gercekten
deqilcakraamag¢akrayarim diuzine kadar alt bélimden olusan
sistemlercakras, ancak esasen meditatif deneyim ve teknikle ilgilenen
bir metinde potansiyel olarak kafa karistirici ayrintilara girmek gerekli
degqildir. yedinci anac¢akra, bin yaprakliSahasrara, B6lum 17'de
aciklanmistir.

Alti ana c¢akra

Muladhara Cakra (temel¢akra) Yer:

perine

Kalite: tamasik

eleman: toprak

duyu: koku

Renk: koyu kirmizi, koyu kirmizi

Yapraklar: dort

mantra. LAM

yantra: sari kare

buMuladhara CakraAna islevi, iki saldiri ve ucus moduyla hayatta
kalmaktir. Bu¢akrasuringen ge¢cmisimizi icerir. Bir suringen sadece
dnudndeki cismin av olup olmadigina, bu durumda saldiracagina veya
dstun bir yirtici olup olmadigina, bu durumda kacmayi sececegine karar
verebilir. Ne zamanMuladhara Cakrakapaliysa kendi hayatta kalmamizi
saglayacak durumda degiliz - bu hayati tehdit eden bir durum. Ote
yandan savas gibi asiri tehlikeli durumlar



yukseklerin kapanmasina neden olabilir¢akras ve sadece
Muladhara acik kalan. Bu, daha édnce medeni kabul edilen insanlar
tarafindan savas zamanlarinda islenen vahseti aciklar.
buMuladharaayni zamanda eliminasyon islevinin de (diskilama vb.)
¢akra genellikle kendi dillerinde bol miktarda anal/diski ifadesi
gOsterirler. buyamaPatanjali'nin s (etik kurallart) bu durttlere hitap
ediyorcakraemretmek yoluylaahimsa, zararsizlik veya siddetsizlik.
Ahimsailkel siringen durtulerinin kontrolUnu tesvik eder. Muladhara
Cakra.

Otesine gecemeyen insanMuladharapsikopat olarak karsimiza
cikabilir.Muladharamemeliler arasinda suregelen tipik sicaklik ve
isbirligini dislar. Muladharakisi genellikle kendi bencil ¢ikarlarinin
Otesine gecemez. Azaltilmissa, merhameti deneyimlemek ve affetmek
imkansizdir.Muladhara Cakra. Bu duzeyde, baskalarini en iyi ihtimalle
rakip, en kotu ihtimalle tehdit olarak goérur. Ne yazik ki, egitim
sistemimizin buyuk bir kismi hala ¢ocuklar arasinda isbirligi yerine
rekabeti tesvik etmeye dayaniyor ve bu da onlari ¢cocuk oyuncagi
duzeyine indiriyor.Muladhara. Pek ¢ok politikaci bir se¢im yoluyla
secim istedi.Muladharayabancilari veya dini ve etnik azinliklari tehdit
olarak gostererek temelli platform. Bircok toplu spor etkinligi, bu
durtulere hitap ediyor.¢akrabireyleri gladyatdr tarzinda birbirine
dusurerek.

Bir yoginin hayatta bir yere yerlestirmeyi sececegi pek ¢cok durum
olmazdi.pranaicine Muladharahayatta kalmanin tehdit edildigi
durumlar disinda. Birinin hayatta kalmasini géze alamama, s6zde
Brahma'nin bir etkisidir.hibe, Lord Brahma'nin adini tasiyan enerjik
blokaj. bunlardan Ug tane varhibes ve ilki iki altgakras. Brahma denir
hibecunkl Hindu mitolojisinde Lord Brahma yaratilisi yonetir. Hindu
gelenegindeki Brahma, Yahudi-Hiristiyan-Islam gelenegindeki
ibrahim ile aynidir - iki ismin benzerligine dikkat edin. bir tikaniklik
Muladhara CakraBrahma araciliiylahibedrnegin intihara veya kisinin
hayatini tehlikeye atan pervasiz davranislara neden olabilir.



Mula Bandhatesvik etmek icin tasarlanmistirMuladhara Cakrave
bunun hemen altinda oldugu gorsellestirilen Kundalinigakra. Pratik
yapmak i¢in ideal durusMula Bandhadir-dir Siddhasanasol topugun
perineye ve sag ayagin sol ayagin Usttine yerlestirildigi.

Svadhishthana Cakra (alt karin cakrasi) Yer: sakral

Kalite: tamasik

eleman: su

Anlami: tat

Renk: turuncu kirmizi, parlak kirmizi

Yapraklar: alti

mantra: VAM

yantra: beyaz ay hilal

Modern yerel dildeSvadhishthana ¢akragenellikle 'seks' olarak
adlandirilir¢cakra’modern toplumun bu konudaki takintisi nedeniyle.
Bucakrabeynimizin memeli fonksiyonlarini kapsar. Memeliler cinsel
iliski yoluyla Urerler; bu nedenle cinsellik bunun islevinin bir
parcasidir.cakra. Yine de, Svadhishthanabunun cok 6tesine gecer.
Ornegin, birinin soyuna bakma ve onun icin biyuk fedakarlklar
yapma yetenedi, yalnizca dreme eylemi degil, memeli beyninin
islevleridir. Ayrica, yavrularini bayuatmek icin memelileri*ve insanlar
karmasik aile ve grup dinamiklerine dahil olurlar. Ve birinin klaninin
veya ailesinin destegiyle bir bolgeyi talep etme ve savunma eylemi
bu tarafindan yénlendirilir.cakra. Insanlarda bélgesel davranis,
fiziksel alan iddiasinin 6tesine gecer ve profesyonel, duygusal ve
entelektlel alani icerir. Siyasi, manevi, kurumsal veya baska bir
alanda olsun, bir lideri takip etmek, bunun tarafindan yénlendirilen
bir islevdir.¢cakra. Ortak bir hedefe ulagsmak icin bir lideri takip eden
bir suringen grubu gérmeyeceksiniz.Svadhishthana ayni tirden
diger bireylerle guclerimizi birlestirerek avantajlar yaratmamizi
ogretir. Bugakraonlarin ve bizim guvenligimizi gu¢lendirmek icin
baskalariyla isbirligi yapma durtusund yonlendirir.



Svadhishthanagrup davranisini ve insanlarin sadece aile ve
arkadaslarin yaninda bulunarak yeniden sarj olma yetenegini belirler.
Bireyler, yakin iligki icinde olduklari insanlardan tecrit edilirlerse aci
cekerler - hucre hapsinde istismar edilen bir mekanizma. Arkadas
gruplari bir araya geldiginde, her bireyin digerlerinden cok farkli bir
duygusal yukle geldigi genellikle fark edilir. Fiziksel duruslar ve yuz
ifadeleri, gruplarin kolektif duygular Urettigi ve geri dontsturdugu
gercegini yansitarak degisir. Birbirlerinden ayrildiklarinda genellikle
kendilerini degerli, kabul edilmis, sevilen ve bir grubun parcasi
hissederler. Bunu, duygusal yuklerini geri donusturerek ve esitleyerek
basardilar. Bu, memeli gruplari ve insanlar arasinda guclu bir bag
olusturan ve buyuk 6lcude bireylerin davranislarini yonlendiren bir
aktivitedir. ait oldugumuz grup veya klan, duygulari geri dontsturmeyi
reddederek davranislari sansurleyebilir veya zorlayabilir. Hem memeliler
hem de insanlar, kendi degerlerini akranlari tarafindan sevilmelerine ve
kabul edilmelerine bagli hale getirerek, bireylerin davranislarini basaril
bir sekilde grubun yararina yénlendirebilirler. Bu guglu bir parcasidir
Svadhishthanaislev.

Yogik bir bakis acisindan, Asperger sendromu ve otizm, beynin kismi
bir blokajini olusturur.Svadhishthana ¢akra. Bu, duygulari baskalariyla
geri donusturmenin karmasik islevinin tamamen veya kismen
engellendigi anlamina gelir. Bununla birlikte, psikopattan farkli olarak,
onunla sinirh olanMuladhara, otistik bir kisi bazi Ust 6zelliklere sahip
olacak ¢akraacik ve daha yuksek seviyelerde bir dahi olabilir. Bu, su
gerceqi yansitiyor:Svadhishthanaislevi cok karmasiktir ve beynimizin
bant genisliginin blayuk bir b8lumunu gerektirir - tipik olarak yuz
ifadelerini ve diger sézlu olmayan iletisim bicimlerini desifre etmek icin.
Bu bant genisligi 6rnegin matematige veya benzer bir beceriye
yonlendirilirse, bir kisi bu konuda son derece yetkin olabilir, ancak
gorunuse gore temel insan iletisimi ve sicakligindan aciz olabilir. Bazi
mistiklerde daha yukseklerin acilmasi¢akras yol agabilirprana
uzaklasmakSvadhishthanaotistik davranis gibi sosyal beceriksizlige yol
acabilir.

E§erSvadhishthanaoldugu gibi engellenirMuladhara,Brahma'nin
alanidir hibe, alamayabiliriz



yavrularimiza ve ailemize yeterli bakim. Bu tikaniklik, ayni zamanda, soy
uretememe veya kisinin kendi yaratici glicinu sabote etme konusundaki
dupedulz beceriksizliginde de kendini gosterebilir. Ayrica, etkilenenlerin
baskalarinin duygularini okumasini ve duygular aracihgiyla iletisim
kurmasini engelleyebilir. Brahma'nin pencesinde olanlarhibeayrica ekip
calismasi ve bir gruba uyum saglayamayabilir.

Bazi insanlar memeli oldugumuz i¢in diger memelilerin cinsel
davranislarini taklit etmemiz gerektigini savunuyor. Ornegin, sadik
olmak Uzere tasarlanmadigimizi séyluyorlar. Ancak, bu gérasu
savunanlar, memeli beyin devrelerini gercekten miras almis olsak da,
evrimimizde memelilerin ¢ok dtesine gectigimizi fark edemiyorlar. Bir
insan, evrimde ¢ok geride biraktigi turlerin cinsel aliskanhklarini taklit
ederken hicbir zaman duygusal, sosyal, entelekttel ve ruhsal olarak
olgunlasamaz.

buSvadhishthanayetersiz ama ayni zamanda asiri uyariimis olabilir.
Asiri uyarilmasi, kisinin dilinde sik sik acik cinsel ifadeyle sonuglanabilir,
ancak jigolo, Casanova veya bastan cikarici durumunda oldugu gibi,
kisinin kimligini tanimlamak icin cinselligin asiri kullaniimasiyla da
sonuclanabilir. Bu, birinin bunaldigini goésterir. Svadhishthanaislev.
kisitlamalar (yamaPatanjali'nin s, birinci uzuv) bu egilimi su yollarla
giderir:brahmacharya, cinsel kisitlama. Bazi memeli turleri, alfa erkek ve
disi belirlenene kadar hiyerarsileriyle savasir. Alfa bireyleri daha sonra,
en guclu veya en fazla sayida dél uretmek icin ya birbirleriyle ya da
surdndn, surdnun ya da bélmenin geri kalaniyla birlikte Gremeye devam
eder. Bu, hayvanlar icin uygun bir strateji olabilir, ancak insanlar icin
uygun degildir.

Rishi Yajnavalkya'nin dedigi gibi, insan Gremeyi 'partnerdeki Ilahi
Brahman'i tanimak i¢in' bir ara¢ olarak kullanmalidir. Bu amaci
ilerletmek icin ortaya c¢ikti.brahmacharya-her bireyde bilinci, ilahi
benligi gérmek. Bu, onlari bedensel tatmin amaciyla veya sadece en
guclu nesli retmek icin bedenlerine indirgemeyi harig tutar.121bir
tikanikhkSvadhishthana ¢akraBrahma araciliiylahibekisinin cinsel
islevinin engellenmesine ya da abartilmasina ve 6tesine
gecememesine neden olabilir.



Svadhishthana'kendi mesken' anlamina gelir ve adi, bu gerceqi ile
ilgilidir.cakrakKundalini'nin dugsmeden 6nceki orijinal yeriydi.
Muladhara. Bunun iglevini gelistiren yogik teknikler var.¢cakrave
Kundalini'yi buradan yukseltmeyi hedefleyin - 6rneginBahya(harici)
Uddiyana, Naulive Kapalabhati-ama ayni zamanda asiri ifadeye karsi
sigortalayan teknikler, 6rnegin harici kumbhaka, topugu cinsel
organa dayayarakSiddhasanaveya Vajroli Mudracinsel gucun abartili
bir sekilde disa yansimasini dnlemek icin Uretranin ice dogru
emilmesinden olusur.

buSvadhishthanaislevi kutsal kabul edilir - ve bunun konumuyla,
sakrumla nasil értastagune dikkat edin. Kemige kutsal kemik adini
veren eski Yunanlilar, bu bagin baglantisini biliyorlardi.cakraKundalini
ile. Sakrum, sakroiliak eklemlerde duzgun bir sekilde yUzuyorsa,
nutasyon adi verilen bir egilme veya basini sallama hareketi
gerceklestirir ve geri cekilmesine karsi nitasyon denir. Bu ince
hareketler sakrumu bir beyin omurilik sivisi (BOS) pompasina
donustardr. BOS sadece beyne masaj yapmakla kalmaz, nabzini attirir
ve ona besin saglar.Svadhishthanaile dogrudanajna ¢akra(iguncu g6z
¢akra), ucuncu ventrikul olan beyindeki BOS ile dolu bir boslukta
bulunur. Bu sekilde BOS ve sakrum, Kundalini fenomeni ile dogrudan
iliskilidir.

Ama tam olarak neden bu¢akrakutsal denir? Cunku Svadhishthana
ebeveynlerimizde duzgun bir sekilde islev gérdu, bize artik bizim igin
Ozgurluge giden yolda bir arag olan bir beden sagladi. Vedalar, cogu
insanin bu hizmeti bir sonraki nesle aktarmasinin uygun oldugunu
ogretir. Cocuklariniz varsa onlari buyatmenin higbir sekilde yogaya
aykiri oldugunu dusinmeyin. Durum tam tersi. Cocuk yetistirmek kutsal
bir eylemdir ve daha fazla yogik erdem elde eden ¢ok az eylem vardir.
Insan toplumu, Ilahi Olan'in sonsuz yaraticihgini ifade etme yollarindan
biridir ve bu nedenle ¢ocuklarin yetistirilmesi Ilahi Olan'a hizmet eder.

buSvadhishthanaayni zamanda temel duygularin merkezidir. Evcil hayvaniniz
varsa veya hayvanlari seviyorsaniz, hayvanlarla, 6zellikle de memelilerle pek ¢ok
duyguyu paylastigimizi fark etmissinizdir. Aslinda képekler, kediler, atlar ve
maymunlar gibi hayvanlara bu kadar yakin olmamizin nedeni, duygusal yapimizi
ve yolumuzu buyuk 6l¢tide paylasmalaridir.
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iletisim kurmaktan. Duygular su elementi ile ilgilidir ve aydan
etkilenir. Erkeklere gore daha duygusal olan disiler genellikle ayin
evrelerine gore duygusal donguler yasarlar. Ayrica, buyuk su
kUtlelerine yakin durursaniz, aya benzer bir sekilde, vicut sivilarinizin
ve hormonlarinizin duygusal gelgitlerini etkilediklerinden, sizi daha
duygusal hale getirebileceklerine dikkat edin. Arkadaslarinizin, aile
dyelerinizin ve hatta size yakin olan hayvanlarin duygulari da
duygularinizi etkileyecektir. Bu nedenle bir¢cok yoga metni sirketinizi
akillica se¢cmenizi dnerir.

ile iliskili duyuSvadhishthanatadidir. Tadin yalnizca sulu bir
ortamda verilebilecegine dikkat edin. Diliniz tamamen kuruysa fazla
bir tat alamazsiniz. Su ve duygularla olan iliskisinden dolayi tat,
duygularimiz Gzerinde en gucli etkiye sahip olan duyudur. Bu
nedenle kendini kdtu hisseden insanlar, drnegin cikolata yiyerek veya
bira icerek ruh hallerini degistirebilirler. Alkol bir sividir ve bu nedenle
su ile baglantilidir.¢akra, oysa diger tim ¢akras sivi olmayan
uyaricilarla ilgilidir. Ki¢uk miktarlarda alkol, cinsel islevi uyarabilir ve
ayrica duygusalliklarina hitap ederek baskalariyla iletisim kurma
yetenegimizi artirabilir. Bu yUzden bir bardak alkollU icecekten sonra
kendimize ¢ok daha fazla guiveniyoruz. Bununla birlikte, biraz daha
alkolden sonra, memeli atalarimizin bélgesel devrelerini
atesleyebiliriz.

Yukaridaki tum nedenlerden dolay! Advaita Vedantinler en dusuk iki
sey Uzerinde meditasyon yapmayi reddederler.¢cakras; ve Gaudapada
(Shankara'nin gurusunun gurusu) bunu yapmamayi 6nerdi. Yogilerin
onlar Uzerinde meditasyon yapmasinin nedenleri, i¢clerinde
sifrelenmis muthis, ilahi, yaratici guct kullanmak ve onu ruhsal
evrimimiz ve 6zgurlesmemiz amaciyla yonlendirmek istememizdir. Bu
elbette tehlikesiz degil: Bir¢cok yogi, Kundalini'nin inanilmaz gictunun
kurbani oldu; ¢cakrabirini seks manyagina cevirebilir.

Bu nedenle yogiler bunun tzerine meditasyon yapmayi dusunurler.
¢akra munhasiran kisinin cinsel islevi engellendiginde, kisinin
cocuklarina ve ailesine ilgisi ve bagliligi yoksa veya bununla ilgili belirli
eylemleri gerceklestirmesi gerekiyorsa.¢akra. Bu, bir aktor, bir takim
sporcusu veya bir sovmen durumunda olabilir. Karanlik


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

islevinin yaniSvadhishthanaSoykirim gibi insanliga karsi suclar
isleyecek kadar abartilabilecek kadar milliyetciliktir elbette. Siyasi
liderler harekete gecerse soykirim mumkudn olurSvadhishthanasecgim
bolgelerindeki yikici gtcda.

Kapali bir sistemle ilgili sorunlar disindaSvadhishthana, Bu ¢akraesas
olarak daha yuksekse sorun yaratma egilimindedir.¢cakrasn kapali. O
zaman kisi algisini bununla sinirlamaya egilimlidir.¢cakrave 'hayvan gibi
davranabilir'. Kisi ayrica yalnizca ailesi, kabilesi veya ulusu ile
O0zdeslesme egilimindedir ve insanhgin tek bir aile oldugu veya kuresel
vatandaslk kavramini anlayamaz. Kisi ruhsal evrimi Uzerinde ¢alismaya
devam ederse ve daha yuksek olani acarsa, bu tehlike mevcut degildir.
¢akras sirayla.

Bunun nedenlerinden biriPadmasana(nilifer durusu) yogiler
tarafindan 6nemli kabul edilir, iki alttan yukariya dogru otomatik bir
enerji cekme egilimi vardir.¢akras. Alttaki yercekimi alanindan ¢ikmak
baslangicta zordur.¢akras, bu onlarin tamasik dogasindan
kaynaklanmaktadir. Uzaya firlatilan bir roketin DUnya'nin yercekimi
alanindan ayrilana kadar hizlandirilmasi gerektigi gibi, yoginin de iki
tamasikte yer alan hayvansal durtuler alemine kadar ruhsal pratikte
kendini zorlamasi gerekir.¢cakras asilir. Shakti, omurga dogru sekilde
hizalanmissa, ruhun maddeye yercekimsel inisidir.Padmasanabu
alcalan kuvvetin kargsi hareketi, Kundalini, aktive edilebilir ve
yukselebilir.

Manipura Cakra (gObek¢akra) Yer:
bel

kalite: rajasik

eleman: ates

duyu: gorsel

Renk: firtina bulutunun siyahimsi mavisi
Yapraklari: on

mantra. VERT DEPOSU

yantra: kirmizi iggen



buManipuraruhsal evrim icin inanilmaz derecede dnemlidir.
Kundalini ilk kez burada nispeten kararh hale gelirken, daha dusuk iki
¢akrakararsizdir ve kisi kolayca gerileyebilir. bu Manipurayerel dilde
bazen guc¢ denir¢gakra ve her ne kadar kapsamli olmasa da, terim
makul élctide uygundur. iki depodanprana, giines deposu surada
Manipura. guinesten beripranadisaridan kullanilabilecek gucgle -
kendini ifade etme guculyle - esittir.cakragercekten de kisisel gucle
cok ilgisi var.

Manipuraayni zamanda koltuguagnj, ates unsuru. Genel olarak agni
denilen engellenmis bicimde vicutta meydana gelir.pideveya metabolik
ates. Yogi, onu temel atese déonusturmeyi amaclar, bu durumda zeka
atesine donusur. Bu strece yardimci olan tipik yoga uygulamalari
sunlardir: Nauli,Kapalabhati,Bahya(harici)Uddiyana, haricikumbhaka(
nefes tutma), yogik meditasyon ve kutsal metinlerin incelenmesi. Pranik
baski yoluyla ise (yani araba kullanmakapana vayu, hayati asagi dogru
akim yukari dogru) Kundalini yukseltilirmanipura ¢akra, o zaman burada
karismig ve karistirilmisagni. Uygulama bundan sonra ates ve hava yolu
olarak adlandirilir. Yogiler onu (yani Kundalini'yi) ates ve hava yoluyla
yukseltmeyi dnerir.

Edinme, biriktirme ve asimilasyon, anahtar kelimeler ve islevlerdir.
manipura ¢akra.Manipurdafiziksel deposudurprana, vicudun gucu. Bu
sadece yiyecek i¢in degil, ayni zamanda zenginlik, gu¢ ve 6zimsenebilecek,
edinilebilecek ve biriktirilebilecek diger bircok sey icin de gecerlidir. EGer
pide, burada bulunan metabolik ates ¢akra, engellenirse, kisi doymak
bilmez bir istah gelistirebilir veya fil gibi oranlarda buyuyebilir. Kisi sadece
fiziksel olarak degil, ayni zamanda ekonomik veya politik dizeyde de bu
oranlarda buyuyebilir. Daha olumlu bir kayda gore, bu¢akraPrana'nin
6ziimsenmesi ve depolanmasindan sorumludur. icinde kumbhaka(nefes
tutma)pranatutulan havadan c¢ikarilir ve depolanir.Manipura. Bu sureci
gorsellestirmeye yardimci olur. dagitmak gerekirsepranavicudun yarali
bolgelerine, daha sonra nefes verme sirasinda yapin ve bunun meydana
geldigini gdézinuzde canlandirin. manipura ¢akra.

koltuk olarakagni, vicudu gidalardan turetilen yapi taslarindan bir
araya getiren metabolik ates, Manipuraayni zamanda koltuk



saglik ve tip bilgisi. Vedik tip bilimi olan Ayurveda'nin kurucularindan
biri olan Patanjali, tip bilgisini meditasyon yaparak elde ettigini
soyluyor.manipura ¢akra.122Saglik ayni zamanda kisinin gtcuyle de
dogrudan iliskilidir.agni. Egeragnigtcludur, bircok hastalik notralize
edilebilir, toksinler yok edilir ve besinler iyi emilir. EGeragnisaf
olmayan ve bozuk buna denirpide, diger ikisi gibi vicuda bir engel
dosas,vatave kapha. Yoga, Ucu arasinda bir dengeyi amaclamazdosas,
Ayurveda'da oldugu gibi, daha ¢ok onlarin firlatilmasinda.

Bir baska asimilasyon/edinme/birikme bicimidir. manipura ¢akra
zenginlik anlamina gelir.Manipuramucevherler sehri anlamina gelir ve
orijinal referans muhtemelen agni, ayni zamanda zenginlige de atifta
bulunur - ve Sanskritce'nin Manipuraingilizce 'para havuzu' ifadesinin
ortaya ¢ilkmasina neden oldu. Manipuraticcar ve girisimcilik
becerilerini gelistirmekten sorumludur. daha acikmanipura ¢akra,
modern kapitalist toplumda kisi daha fazla ayakta durabilir. Primat
beynimizle baglantili oldugu icin liderlik yeteneklerini gelistirmekten
de sorumludur. Insan toplumunda liderlik, agirlikli olarak, liderlerini
secerken primat atalarimizin kullandigina benzer sézsuz iletisim
yoluyla belirlenir. SUre Muladharasiringen beyin devremizi temsil
eder veSvadhishthanamemeli beynimiz, Manipurabizi daha karmasik
primat beyin islevlerine acar. Primatlar liderlerini sadece kaba
kuvvetle secmezler. Insanlarda oldugu gibi, primat liderlerinin de haz
ilkesini tetikleyen hormon olan serotoninin en ytksek seviyelerine
sahip kisiler oldugu bulunmustur. Hiyerarsinin en altindaki
maymunlara serotonin enjekte edildiginde, cok daha buyuk rakiplere
karsi bile hizla zirveye ¢ikmak icin savastilar. Ancak birkag¢ guin sonra,
serotoninin etkisi gecince kendilerini tekrar yiginin dibinde buldular.

Liderlik niteliklerinin bir yonu olan satis konusmasi ve dil becerileri,
ayni zamandaManipura, ve elbette bir aydinlik ve bir karanlk tarafla
gelirler. Terimlerin yakinhgina dikkat edin Manipurave manipule edin.
BUyuk askeri, is dunyasi ve siyasi liderlerin gu¢lt gunes enerjisi var
pranave boylece aktifmanipura ¢akras.



Herhangi bir karmasik gorevde topluma hizmet etmek i¢in, bunu
harekete gecirmek esastir.¢cakra. EGer Manipurakapali ve daha
yuksek¢akraacik, bir kahin olabilirsin ama kendini toplumda 6ne
citkaramayacaksin - ayaklar altinda cigneneceksin. etkin olmayan
Manipura genellikle magdur zihniyeti ile iliskilendirilir ve aktif bir
Manipura kapal bir kalple birlikte cakraegemen roltyle. Gegcmiste
kadinlar genellikle kalplerini agmaya tesvik edilerek bastiriliyordu.
cakrave sefkatli olun. Ozellikle aktif bir erkekle eslestirildiginde
Manipurave hareketsiz kalp ¢akra, kadin boyun egdirir ve erkege
fedakarlik ve esaret hayati gecirir.

Birey icin yerlestirmek esastir.pranaicinde ManipuraBir cemaate
veya dinleyicilere hitap ederken, birini ikna etmek isterken, ticari
kararlar alirken, bir sirketin yénetim kurulu toplantilarinda, hukuk
meslegiyle ugrasirken, cerrahi ve diger tibbi hizmetleri
gerceklestirirken, bir askeri birlige liderlik ederken, yiyecek alimi
sirasinda ve sindirim, siyasi muzakereler ve herhangi bir ticari
anlasma sirasinda ve c¢alisma gibi bircok bilimsel aktivite sirasinda.
Lutfen yerlestirme yeteneginin pranaicine Manipurabu yeteneklerin
etik bir sekilde kullanilip kullanilmadigini belirlemeyecektir. Toplum,
harekete ge¢mek icin belirli bir ytzdeye ihtiya¢ duyar.Manipura; aksi
takdirde calismayacak, daha az gelisecektir. Aktif olanlar Manipura
otomatik olarak liderligi alacak ve topluma damgasini vuracaktir.
Bununla birlikte, guctn saglanmasi 6nemlidir.Manipuraetik kurallara
tabi olmak. Patanjali'nin etik adresleri kataloQumanipura ¢akra
icindenyamasasteya(calmamak) veaparigraha (acgozluluk degil).
Tlccarlar s6z konusu oldugunda, hirsizlik yapmamak, asirt miktarda
degqil, onurlu bir miktarda kar almayi icerir. Bazi Gtopyacilarin
herhangi bir kar biciminin etik olmadigi fikri gercekci degildir. Cunku
Musa'nin yasasinin dedigi gibi, 'Okiiziin tahili ¢cignedigi gibi agzini
tikamak dogru degildir."123Kimsenin kar etmesine izin verilmeseydi,
toplumumuz hala Orta Cag'da olurdu.

Ancak Vatikan, son zamanlarda mustehcen zenginligi yeni bir 6lumcul ginah
olarak ilan ettiginden, karin bir siniri olmasi gerektigi konusunda hemfikir
gorunuyor. Bununla birlikte, siper zenginleri desteklemek i¢in séylenmelidir ki,



Son zamanlarda, giderek daha fazla sayida inanilmaz varlikl kisi, Papa
Benedict'in zamaninda hatirlatmasi nedeniyle olsun ya da olmasin,
servet duzeyleriyle eslesen veya hatta asan hayirseverlik duzeyleriyle
mesgul oldu. itibaren hareket ettiklerini gosterir.Manipurave daha
yuksek agmaya basladigakras. Acgozluluk, rasvet almamayi da icerir.
Bugun buyuk sirketler, siyaseti bagislar, lobicilik vb. yoluyla, genellikle
etkilerinin bir tur gélge hukimet olusturdugu 6lctde etkiler. Bu, isin
karanlik taraflarindan birini olusturur. Manipuraetkilemek.

ile iliskili duyuManipuragérsel duyudur. o atesc¢akra. Gérme,
goruntulerin retina yoluyla beyne iletilmesi icin 1siIga dayanir.
GuUnesten yayilan, aydan yansiyan veya yapay aydinlatma yoluyla
yaratilan her turlt isik, kontrollt bir atesten baska bir sey degildir.
Analitik zeka da bunun bir islevidir.¢cakra; bu nedenle 6nemiManipura
Bilimsel dustnce icin. Zekanin gucu bir ates seklidir, yani metabolik
atesin daha yuksek bir oktavidir. GUnes Dunya'yi nasil aydinlatiyorsa,
zeka atesi de o ana kadar hakkinda bilgi sahibi olmadigimiz seylere
Isik tutar.

buManipurailk rajasikcakra.Rajalarag nitelikten biridir (gunas)
arasindapratik(yaratilig, doga) ve cilgin aktivite anlamina gelir.
tarafindan yonetilenler Manipuratoplumun hareket ettiricileri ve
sarsicilaridir. Onlar icin depresyon diye bir sey yoktur. Onlar her zaman
hayata ve tarihe damgalarini ve izlerini koymakla mesguller.

BegenmekSvadhishthana, Manipurajest ve yuz ifadesi gibi s6zsuz
iletisim kullanarak baskalariyla iletisim kurmak icin limbik sistemi
kullanir. Ancak, aksineSvadhishthana, Manipurabunu, baglar kurarak
guvende hissetmek ve takdir géormek icin yapmaz, ancak limbik beyni,
digerlerini, cogu zaman tum grubun yararina yonlendirmek icin
kullanir. Bir grup primat ya da insan, ancak acik fikirli biri tarafindan
yonetildiginde basarili olabilir. Manipura. Eger boyle bir kisi yoksa
grupta kriz yasanacak ve bu pozisyonu dolduramayacak biri lider
olarak secilecektir. Ote yandan, eger birManipurakisi misaitse, bu
onlarin inanclarinin grup icin yararh oldugunu garanti etmez. Bu
sadece, liderligin onlara dogal olarak gelecegi anlamina gelir.



kabileyi ya da ulusu mutlu bir sekilde bir ucurumun kenarina gétirmek. Tarih,
buayuk bir inang ve dlumcul verimlilikle halklarini kiyamete surukleyen
tiranlarla doludur. eger anlayabilirsek Manipurave onu yetenekli bireylerden
olusan buyuk gruplarda etkinlestirirsek, kimin sadece gerekli karizmaya dedil,
dogru programa sahip oldugu konusunda daha bilingli bir karar verebiliriz.

Bunun 6tesine gegememekc¢akrakisinin kendini zenginligiyle
tanimlamasina ve her durumda kar ve maddi avantaj aramasina yol
acar. 2007 ve 2008 kuresel mali krizi, enerjiye cok fazla bagimhhgin yol
actigi dizginsiz acgézIGligun tipik bir sonucudur. manipura ¢akra. Ote
yandan, egermanipura ¢akrafeshedilmis veya engellenmis, bu
Vishnu'nun bir etkisidir Aibe, Vishnu'nun tikanmasi. Visnu toplumun
koruyucusudur. duzeyinde Vishnu blokajiManipuratoplumdaki iddiamizi
ortaya koyamadigimiz ve ona damgamizi vuramadigimiz anlamina gelir.
Bu, meslegimizde basarili olmakta ya da sadece yeterli para kazanmakta
zorlandigimiz anlamina gelebilir. Bagkalarini ikna etmeyi ve onlara
liderlik etmeyi de zor bulabiliriz. Bu ayni zamanda toplum duzeyinde
anlamli bir katki yapmakta zorluk ¢ektigimiz anlamina gelir.

Bazilari ticcarlari ve is adamlarini bencil olarak dusunebilir, ancak
onlarin hizmetleri olmadan ¢ogu malin bizim i¢cin mevcut
olmayacagini unutmayin.Manipuramodern Uretim tesislerinin
gelisiminin arkasindaki guctar. Karl Marx, Komunist Manifesto'sunda,
sonunda komunist toplumda birlesecek olan G¢ tarihsel asama
onerdi. Ilk asama, kéle sahibi toplum, stiriingen temeli ile acikca
tanimlanabilir.cakra. ikinci evresi olan ortacag feodal toplumu, aileleri
ve klanlari kiiguk topraklara ve onlarin genellikle zalim liderlerine
baglamaya yaptigi vurguyla, ikinci evreyi yakindan takip eder.¢akra,
Svadhishthana. Ucuincu tarihsel asamada, sanayicilik, onun énci sinifi
olan burjuvazi, Uretim tesislerini gelistirdi. Yogik bir perspektiften
bakildiginda, Marx'in burjuvazisi, dUnyayl tamamen ac¢an siniftir.
manipura ¢akrave potansiyelini gelistirir. Marx'in modern endustriyel
ve girisimci kapasitelerin gelisimine verdigi 6nemi belirtmek ilgingtir.
insan gelisiminin kesin bir analizini yapti.



Yoganin ilk Gce bakis acisiyla esdeger olan simdiye kadarki toplum
¢akras. Ama buradan nereye donulmeli?

insanlik bu seviyede takilip kalirsaManipura, kélesi altinda yaratilan
endustriyel Uretim tesisleri, dizginsiz bir aggozltulukle bu gezegeni (ve
onunla birlikte bizi) kaynaklarini tiketerek ve zehirleyerek yok edecek.
Bu nedenle, hayatta kalma acisindan bile, ruhsal evrimimizin bir sonraki
asamaya ilerlemesi bir zorunluluktur. ¢cakra, kalp¢akra. Bir ateist
oldugunu iddia eden Marx, elbette bdyle bir olasilik konusunda sessizdi.

etkinlestirme yollarimanipura ¢akrave Vishnu'nun aktivitesini
azaltmakhibebu seviyede dahilNauli, dis nefes tutma, Uddiyana
Bandha, Bahya(harici) Uddiyana, Nadi Shodhana pranayamaveSurya
Bhedana pranayama, hepsi ayrintili olarak aciklanmistir Pranayama:
Yoganin Nefesi. Bir diger 6nemli teknik de elbette bunun Gzerine
meditasyon yapmaktir.cakrayalnizca RAM'e carparken. Tum
oncekilerde oldugu gibi¢akras, etkinlestirdikten sonra en 6nemli
adim, onun 6tesine gecmek ve bir sonrakine ge¢cmektir.

Anahata Cakra (kalp¢akra) Yer:

gogus

kalite: rajasik

eleman: hava

Duyu: dokunma

Renk: ates kirmizisi

yapraklari: on iki

mantra: TATLI PATATES

yantra. duman renkli heksagram

buAnahata, kalp cakra, ekseni, yedi ana parcanin orta parc¢asini
olusturur.¢akras (bu sayima dahil olan yedincigakra, bin yaprakl
niltfer, B6Ium 17'de anlatilmistir). U(; temel arasinda aracilik eder.
cakrahayvan ge¢cmisimizi ve U¢ daha yuksek olani iceren s¢akragoksel
ve ilahi gelecegimizi ve evrimimizi iceren s. Bu nedenle bazi okullar
kalbe bakar¢akraen 6nemlisi olarak.



buAnahataoldugundan daha 6nemlidirManipuraruhsal evrimimize.
benzetecek olursakManipuraprimat beynimize, sonra Anahatainsansi
beynimiz, gercekten insancil olmanin ne oldugunu yéneten ve
belirleyen beyindir. Oysa daha temel duyqular,Svadhishthana,
Anahata Cakradrnegin baskalari tarafindan kabul gérme ve sayqi
gorme ihtiyacimiz, sevqi, utang, sucluluk, onur, dogruluk, sévalyelik,
asalet, vb. gibi insan toplumunun ¢cogunu yonlendiren daha karmasik
duygulariicerir. Hicbir hayvan bu kadar karmasik bir sey icin
endiselenmez.

Anahatahava elementinin ve onunla ilgili dokunma duyusunun bir
tezahuruduar. Havanin hareketi ve sicakhgi, dokunma organi olan cilt
tarafindan hissedilir. Benzer sekilde, kalbin duygulari genellikle dokunma
yoluyla ifade edilir. Sarilmanin, baska bir kisinin kalp bélgesini kucaklamayi
icerdigini unutmayin.

Toplumun en 6nemli islevlerinin yalnizcaManipurabu sadece
yuzeysel duzeyde bir durumdur. Oysa bir bilgisayar veya robot,
bilgisayarin bazi islevlerini yerine getirebilir. Manipura, bir insan igin
6zsaygl, kendini kabul etme ve utang ve sucgluluktan kaginma gibi
fikirler itici guduler haline gelir. Bircok insan icin belirli bir isyerinde
calismak sadece belirli bir islevi yerine getirmek anlamina gelmez,
ayni zamanda kendini kiicik dusurmekten ziyade onurlu olmak
anlamina gelir, ayni isyerinde baskalariyla iletisim ve etkilesim buyuk
onem tasir.

islevi iseManipuraasimile ediciydi, Anahatagorecelidir. Bizi
gercekten insancil yapan sey, baskalariyla mekanik, hesaplayici bir
tarzda deqil, kalpten iliski kurma yetenegimizdir. Bir 6gretmen i¢in
ogrencilerle samimi bir sekilde iliski kurmak cok énemlidir. Ozellikle
manevi 6gretmenler icin, daha da yuksek olanin ytkseklerinden
inmeleri cok 6nemlidir.¢akras ve kendilerini kalpte merkezler. Bunu
yapmakta cok usta olan bir 6gretmen Isa Mesih'ti. Isa, kendisinden
dnce hi¢ kimsenin olmadigi kadar kosulsuz sevgiyi ifade edip
yasayabildi, bu tamamen aktif ve acik bir kalbin isaretiydi.¢akra.

Kalp¢gakramevcut denkleme sefkat ekler. Oysa, duzeyinde
Manipurazengin ya da guc¢lu olmak ya da mukemmel becerilere
sahip olmak en buyuk hedefimiz olacaktir.



icin cabalayacakti, bir kezAnahataAktive edildiginde, hayattaki en buyuk
hediyenin baskalarinin hayatina olumlu katkida bulunmak oldugunu 6greniriz.
Ve bu, baskalari bizim buyuk oldugumuza inandiklari icin degil, gercek
mutlulugun ve 6zgurlugun almaktan degil, 6zverili bir sekilde vermekten
kaynaklandigini idrak ettigimiz icin. FarkliSvadhishthanamuhtachgi yansitan ve
Manipuraalmak isteyen, Anahataveriyor. kalbi agmak iging¢akrasonsuz
potansiyele sahip daha buyuk bir gtcun, herkesin iyiligi icin bizim
aracihgimizla kendini ifade etmesine izin vermek anlamina gelir. Birey i¢in bu
gucun kanali olmaktan daha buyuk bir mutluluk ve 6zgurlik duygusu olamaz.
Baskalarina 6zverili bir sekilde verme yetenegi bizi ge¢misimizden kurtarir.
Baskalarina hizmet etmek o zaman 6zgurluk olur.

Suna da dikkat edin ki kalp fakulteleri¢akramodern bir yargida 6nemli
bir rol oynamaktadir. tamamen a¢iimis olmasina ragmenManipurabir
yargic icin esastir, yargimizin gelisimi bu noktanin ¢ok 6tesine ge¢cmistir.
Hamurabi'nin yasasi “goze g6z, dise dis” gibi basit bir ilkeye
indirgenebilirken, bugun bir yargic, bir cinayet davasinda bile, bir
cinayetin sogukkanlilikla mi yoksa i¢ karisikliklarla miislendigini ve bu
cinayetin infaz edilip edilmedigini diusinmek zorundadir. fail, eylemden
ve hatta gosterilen herhangi bir pismanhgin gercek oldugu dereceden
pisman gorunuyor. Karmasikligi nedeniyle, bdyle bir yargi asla bilgisayar
gibi bir makine tarafindan verilemez: en azindan kalbin islevlerine
sezgisel erisimi olan bir insana ihtiyaci vardir.¢akra. Bu, insanhgin
sinirlarinin 6tesine geg¢meye calistigini gésteriyor.manipura ¢akraAncak,
Dunya'nin bircok yerinde yaygin olan materyalizm, rekabet ve siddet
icinde genis bir nufus kesiminin 6zimsenmesi, bunu yapmak icin bir
mucadele oldugunu gosteriyor.

Mahatma Gandhi, Martin Luther King ve Nelson Mandela gibi
toplumumuzun buyuk manevi liderleri kalplerini harekete gecirirken
cakras ve bize gercek bir insanlik vizyonu verdi, mevcut liderlerimizin
cogu hala o noktaya kadar gelisme surecinde. Insana bir vaad,
hayvandan Allah'a uzanan ucurumu asan bir képru olarak bakarsan, o
zaman kalpcakratam orta yoldur. Insan, en giivencesiz, en
savunmasiz ve en degerli halini burada gorur. Cunku o 6gretmenlere
bakarsak



Gandhi, King ve hepsinden dnemlisi Nasiralilar gibi yurekten, bircogu
kendi ellerimizle katledildi. Insan yasaminin en insancil hale geldigi
noktada, bize o kadar Gtopik gorunuyor ki onu yok etmeye meyilliyiz.
Ancak bu 6gretmenler, insanligin evriminin tam olarak bu yone isaret
ettigini géstermistir. HalbukiMuladharabaskalarini rakip veya tehdit
olarak gorur, Svadhishthanaguvenligin garantoru olarak veManipura
takipcilerine olasi eklentiler,Anahatakosulsuz sevgi vermek isteyen
konumundan baskalariyla ilgilidir.

acmak énemliAnahatasonrasindaManipuraetkinlestirildi, ancak
daha yuksek animasyonu canlandirmadan 6ncec¢akras. biri acilirsa
Anahatauyarici olmadanManipuradnceden, birinin yararlaniimasi
muhtemeldir. Ote yandan, eger daha yiiksekse cakras olmadan acilir
Anahatadnceden etkinlestirilen kisinin bir kalt liderine benzer bir sey
olmasi muhtemeldir. Cunku eger biri kutsal yasayi anladiysa (
Vishuddha Cakra) ve elde edilen ilahi bilgi (ajna ¢akra) ve bunu
girisimcilik becerisiyle birlestirir.
(manipura ¢akra) ama vermenin, hizmet etmenin, bagislamanin ve sefkatin
sevinci olmadan (Anahata Cakra), sonuclar, takipcilerin yalnizca liderin
clzdanini sisirme veya etki alanini artirma yetenekleriyle ilgili olarak sayildigy,
kendi kendine hizmet eden bir kult olabilir. Hicbir manevi 6greti ve aslinda
dgretmen, 6grenciye Ozverili bir sekilde hizmet etme yeteneg@i olmadan layik
degildir.

blokajiAnahatayine Visnu'nun isidir Aibe, yani insan toplumunu
ayakta tutan bu gutcun blokaji. eger Visnuhibecok gucludar, tamamen
engelleyebilir ManipuraveAnahata ¢akras ayni anda. Durum buysa,
daha yuksek ruhsal egzersizler (farkindalik Gzerine meditasyon veya
daha yuksek¢akras) uygulanmalidir: bu ortagakradnce aciimasi
gerekir. Eger bir kaza sonucu daha yuksek¢akraVisnu iken acik hibeiki
ortayi bloke eder¢akras, sizofreni olasidir. Sizofreni, insanlarin o kadar
guclu bilgiyi idrak ettikleri ve onu hayatlarina entegre edemeyecekleri
anlamina gelir. Ne zamanManipurave Anahataacildi, hayatin bize
firlattigi cogu sey ele alinabilir. Kalpcakradaha yuksek bir zeka ve guce
boyun egmeyi tesvik eder.



Bazi haltsinojenik ilaclar yapay olarak daha yuksege acilabilir.
¢akras kisa bir sure icin, ancak daha dnce agilmadanManipurave
Anahatasizofreni ve diger psikozlara yol acacaktir, cogu durumda
daha sonra ruhsal gerilige yol acacaktir.

Bilingli olarak yerlestirme yetenedipranaicineAnahatabir birey icin bayuk bir
varhktir. Denemeler ve sikintilar sirasinda kalpte merkezde kalmamiza ve
daha buyuk iyilige bagh kalmamiza yardimci olur. Ayni zamanda, bir basari
dalgasi surerken ve dunyanin zirvesindeyken kazandigimiz liyakatleri
paylasmamiza da yardimci olur. yerlestirmepranaicineAnahatacatisma
¢6zumu sirasinda 6nemlidir. Karsimizdaki bireyin ihtiyaglarinin kendimizin
veya ait oldugumuz grubun gereksinimlerine ¢ok benzer oldugunu
anlamamiza yardimci olur.

E§erAnahataO kadar buyuk ki tim sorunlarimizi ¢6zup toplumu bir
sevgi ve barig Utopyasina ¢eviremez mi? Neden her seyde nefes alma
meditasyonunu uygulamamiz gerekiyor?¢cakras? Neden sadece
meditasyon yapmiyoruzAnahatave baska bir sey yok mu? Genel
kaninin aksine kalp¢akrameditasyon yapmak icin her zaman uygun
degildir. Basbakan Churchill ve Bagkan Roosevelt agirlikh olarak kalp
Uzerine meditasyon yapsaydi¢akral940'larda, korkarim bugun
hepimiz alnimiza gamali hag takiyor olurduk. Anahatainsan evrimi
yolunda muazzam bir adimdir, ancak ancak énceki adimlarda
ustalasilirsa basaril olabilir.

BegenmekManipura,Anahatabir rajasikcakra. iki alt ¢cakra
tamasiktirler ve hayatta kalma, Greme ve basit memeli sosyal
yapilarinin olusumuna odaklanmalariyla ge¢cmisimizi temsil ederler.
buManipuraveAnahataile mevcut durumumuzu temsil etmektedir.
Manipurakit kaynaklar icin rekabet ederek ve cogunluga uymazlarsa
bireylere zevk birimleri (Ucretler) veya cezalar (para cezalar) tahsis
ederek ddullendirerek bayuk 6l¢tde bir toplumu organize etmeye
dayanan karmasik insan sosyal yapilarindan sorumludur. Hala biraz
gelecekteAnahataask, barisma ve ge¢cmisin yaralarini iyilestirme
mesajlyla, asagilara saplanti haline gelen¢cakralarmutlaka icimizde
meydana getirmistir. Bunlarin ikisi de¢akras rajasik.Rajalarenerji
saglar ve bu ikisinin enerji dalgalanmasina ihtiyacimiz var¢akrainsan
toplumunu, hayvanlar arasindaki ucurumu asan képrunun 6tesine
tasimaktir.



ve icimizdeki Ilahi. Yolumuzu bu ucurumdan gecmek icin gegmisin
ataletini geride birakmak ve buyuk enerjileri harekete gecirmek
gerekiyor. Bu ayni zamanda kendisini modern toplumun maruz kaldigi
bircok stres ve gerilim olarak ifade eder.

Dogrudan meditasyon yapmanin disindaAnahatakullanarakmantra
YAM, onu etkinlestirmek icin en 6nemli teknik Bhastrika pranayama.
GOguUs kafesini solumak ve genisletmek kendimize ayirdigimiz alani
arttirir. Bunu yapabilme yetenegi, dogrudan 6z-deger ve 6z-sevqi ile
baglantihdir. C6kmus ve kati bir gégus kafesi genellikle kalbi
zirhlamak ve korumakla baglantilidir, ayni zamanda tam bir nefes
almanin bize ayiracagi ek alani kendimizden mahrum birakmakla da
baglantihdir. Bhastrikatorasik bogurmeyi iceren dinamik bir nefes
alma teknigidir - gogus kafesini hizh bir sekilde sisirir ve sondurur. Bu,
enerji blokajlarini, 6zellikle de Visnu'yu kirmanin baslica yontemidir.
hibeengelleyen,Anahata.Bhastrikavar olan en gucli nefes alma
teknigidir ve ancak diger daha temel formlarda uygulanabilir.
pranayamaalt G¢inld agma ihtiyacini yansitan hakim¢akrailk. tarif
ettim Bhastrikaayrintilh olarak Pranayama: Yoganin Nefesi, kusurlu
veya cok yogun yapilirsa veya kotu hazirlanmissa nelerin yanlis
gidebilecegi dahil.124

Arasindaasanas, geriye egilme ac¢ilmaya yardimci olurAnahata,
ancak duruslar bu surecte yalnizca yardimcidir. Geriye egilme
yoluyla, asirlik muhafaza edilmis duygularin tugla yakuanu
go6gsunuzden attiktan sonra hissettiginiz rahatlama, kalbi agmakla
ayni sey deqildir. ¢akra. kalbi agmak¢akraKarsiliginda hicbir seye
intiya¢ duymadan baskalarini sevebilmek demektir. SUrecisankalpa
Bolum 3'te anlattigim sey de bunun i¢in cok dnemli¢akra.

Simdi onun mistik niteliklerine geliyoruz.Anahata. D6nem anahata
'darbesiz' anlamina gelir. Bunun nedeni,mantraOM duyulurAnahata
Cakra. Bugun Buyuk Patlama olarak adlandirdigimiz, evrenimizin
dogusu olarak adlandirdigimiz titresim modelini ortaya ¢ikaran, ilkel
sestir. Ilkel ses OM'nin kendisinin bir bosluk biciminden ortaya
ciktigina dikkat edin. Genellikle birbirine carpan iki nesne tarafindan
bir ses Uretilir. OM 6ne c¢ikarildiginda karsi ¢ikilacak hicbir sey yoktu;
bu nedenle vurulmamis olarak adlandirilir.



OM'nin kalpte duyulmasinin nedenic¢akraicinde aciklanmistir
Candogya Upanisad: 'Insan kalbinin icinde icgen bir tiirbe vardir ve
bu tirbenin icinde basparmak bayudkligunde kuguk bir alev vardir.
Ve mucizevi bir sekilde alevin icinde tum dunyalari, okyanuslari,
nehirleri ve daglari ile tum bu genis evren var.'125Ku¢Uk alev saf
bilinctir, benliktir. Bu benligin icinde OM sesi olusur ve bu sesin icinde
tum evren bulunur.

icindeMaitri Upanisadkalbe iliskin daha mistik bilgilerle karsilasiriz.
"Yakit vermeyi biraktigimizda bir ates sondugunde, duyularin yakiti
kesildiginde, zihin yeniden kalbe emilir."126buUpanisadburada
ihtiyac olduguna dikkat ¢ekiyorpratyahara(sonsuz uyaranlardan
bagimsizlik), yoganin besinci kolu. Ger¢i bizim icin daha énemli olan,
Upanisad dis uyaranlara engel olunursa, zihnin kalbe yeniden
emilecegini aciklar. Yeniden emilir ¢unku ilk etapta kalpten disari
yansitilir ve yansitilir. Cogu antik kalttrtn Gyelerinin bedenlerinin
neresinde yasadiklari soruldugunda, modern batililar gibi alinlarini
degil, kalplerini isaret ettiklerini géreceksiniz. Patanjali, kitabin yazari
Yoga Sutrasi, diyor Hridaye chitta samvit-'Zihnin bilgisi, kalp Gzerinde
meditasyon yaparak Uretilir.¢cakra.'127Yoganin kendisinin (Ayurveda
olan bedenin bilimi degil) zihnin bilimi oldugunu anladigimizda, bu
cok daha buyuk bir 8nem kazanir. Patanijali, zihin bilimi olan yoganin
kurucu babasidir. (Ondan énce bagkalari vardi ama biz onlari
unuttuk.) Burada bize bu bilgiyi kalp Gzerine meditasyon yaparak
kazandigini séylUyor.¢akra.

Kalp cakratabi ki kendisi saf olabilir (saf kalpli olmak ifadesini bile
kullaniriz) veya acgozluluk, hirs, delilik ve rekabet gibi daha dusuk
duygularla kirletilebilir. Patanjali iki sunuyorniyamas (gézlemler,
yoganin ikinci aya@) kalbi arindirmak icinshauchavesantosa.Saug¢a
genellikle temizlik olarak tercime edilir, ancak sadece her gun
yilkamak anlamina gelmez. Fiziksel temizlik sadece dis katmandir;
daha 6nemli olan zihinsel ve duygusal temizliktir. gibi zehirli
dusunce ve duygulardan uzak durarak kalp temizlenir.



intikam, arzu, hirs, acgozluluk, tiksinme, nefret, delilik,
kiskanchk.

Pek ¢ok insan yanls bir sekilde bu disuk duygu ve dusuncelere
koélece maruz kaldigimiza ve bu duygularin bir sekilde dogal olduguna
inaniyor. Gergek su ki, bu duygulari biz Gretiyoruz ve bunu yapmak
icin ¢cok fazla enerji ve zaman harciyoruz. Bunlari bilincli olarak
Uretmedigimiz icin stre¢ten tamamen habersiziz. Ancak
bilincaltindaki izleri srekli tekrar ederek ve pekistirerek bilingcaltinda
Uretiyoruz.samskara) ve sartlandirma (vasana). digerniyama
Patanjali'nin kalbi daha kuc¢uk duygulardan arindirmak icin verdigi
bilgesantosa-memnuniyetten kaynaklanan mutluluk. Modern
insanlarin kalpleri hirs tarafindan yavas yavas yenilir. Hirs her firsatta
bize yeniliyor. Ginuimuzde hirsli olmak kahramanlik olarak kabul
ediliyor ve degilse de alay ediliyor. Memnuniyet, hayatimizda ve bu
dinyada zaten var olan mukemmelligi gérmek demektir. Her giin
aldigimiz bir¢ok hediye icin sikran ve takdir hissetmek anlamina gelir.

Hirs bize daha fazlasini istememizi sdyler ve her zaman baska bir
hedefe ulasildiginda mutlulugu gelecege dogru iter. Ancak bu
gelecek asla gelmez. Hirsla zehirlenen bir kalp asla mutlu olmaz;
sadece daha fazla hedef ve hirs Uretecek ve 6lumde bile tim hirslarin
nihayet yerine getirilebilecegi uzak bir gelecegin 6zlemi olacak.
Santosakalbin, saf bilincin sonsuza kadar eksiksiz oldugunu ve hicbir
hirsin, hicbir amacin, hi¢bir olusun onu daha eksiksiz hale
getiremeyecegini anlamak demektir.Santosabizi farkindalik olan saf
bilincin muzaffer burada ve simdisine goturur.

KalpgakraTanri'nin var oldugunu hisseder ve guvenir. Bu,
inanmaktan daha fazlasi ama bilmekten daha azdir. ilahi Olanin
dogrudan goérusune ancakajna(ucuncu goz)cakra.Anahataayrica her
varlikta temel iyiligin kalici bir deneyimini verir. Ve sadece bu da degil:
Sadece izole bireyler olmadigimizi, bu biyosferde ve bu gezegende
yasayan diger tum varliklarla birlikte baydk bir batun
olusturdugumuzu 6ne suren Gaia hipotezinin gerceginin canl bir
gerceklesmesini saglar. organizma, Gaia. Gaia'dir



ilahi yaraticihgin kendini gosterdigi super organizma. Kalp
acgozlalukten arindiginda, onun korunmasina katkida
bulunabiliriz.

Kalp¢akrainsan evriminde 6nemli bir adimdir. Salt adaletten
uzaklasmamizi ve hatta sefkat ve bagislamaya bile ge¢cmemizi saglar.
Insanlar bazen, sanki birine karsi gazabina tutunmak bir kazancmis
gibi affederlerse kendilerini dezavantajli bir duruma sokacaklarini
dusunurler. Bana cok deger veren bir kisi bir keresinde bana
babalarina olan nefretlerini mezara gotureceklerini séylemisti.
Babalari tarafindan gaddarca davranmiglardi ve eger onu
bagislarlarsa onu serbest birakacaklarini dusunduler. Bu kisi
oldugunde, babalarina yoneltmeyi dusundukleri nefretlerinin
kendilerine dondugu ve dlumlerinin oldukca tatsiz oldugu ortaya ¢ikti.

Gercek su ki, bagisladigimizda bagkalarinin degil kendimizin
kurtulmasina izin veririz. Kin ve olumsuzluga tutunarak sadece
kendimizi cezalandiriyor ve kendimizi ge¢miste tutuyoruz. Bagislama
yoluyla kendimizi iyilestirir ve ilerleyebiliriz. Bunlar gibi gerceklesmeler
kalbin safaginin habercisidir¢akra. Kalbe dogru ilerlerken¢akra
kendimizle catismaktan vazgecebilir hale geliriz ve sucta, savasta,
nefrette vb. kendini ifade eden kendimizle olan bu ¢atismadir. Eger
gercekten kalbi kucaklarsak ve kendi eksikliklerimiz ve basarisizliklarimiz
icin kendimizi affedersek, onlarin baskalarinda tezahtr etmesine karsi
savasmay! birakabiliriz. Mesih, 'Birbirinize sevginiz varsa, insanlar sizi
benim 6grencilerim olarak taniyacaktir' dediginde, kalp tarafindan
yonlendirilen yeni, gelecekteki bir insanliktan bahsetti.¢cakra.128

BUtun bunlar kulaga insan evrimi bu olayla sonuca varmis gibi
gelebilir.cakra. Yapmadim. Her ne kadar kalp¢akraruhun veya
benligin yeridir (atman,purusa) sadece kalp oldugu icin boyledir¢cakra
eksenel migcakra, Merkez¢akraince bedenden. Bu¢akradiger varliklarla
iliski kurmak icin hayirlidir, ancak kalpteki benligi, kutsal yasayi,
formlu Ilahi'yi ve hatta formsuz Mutlak'i, pranadaha da yiksege
yerlestirilmelidircakras. Tum Oncekilerde oldugu gibi¢akras, bunu
etkinlestirmek ve sonra onun 6tesine gecmek ve bir sonrakine
ge¢cmek dnemlidir.



Vishuddha Cakra (bogazc¢akra) Yer:

servikal

kalite: satvik

Oge: bosluk, eter

duyu: ses

Renk: dumanli mor, mor pus

Yapraklar: on alti

mantra. JAMBON

yantra. beyaz daire

Kalbin toplu acilmasi¢akrabizi sevginin rehberliginde insanca
yasayan bir hayata goturecektir. Bazilari bunun bir rdya oldugunu
sdyleyebilir, ama degil. Bu mutlak bir zorunluluktur. Bu adimi
atmazsak tur olarak hayatta kalamayiz; aksi halde bizimManipura
takintimiz, hayatta kalmamizin garantora olan bu gezegeni, Gaia
Ana'yl basitce yiyip bitirecegiz. bu Vishuddha CakraAncak, bizi kalbin
cok otesine goturecek¢akra. Bircok kisi bunun mumkdn olmadigini
sdyleyecek, ¢cinkd bunu toplu olarak agmaktan hala ¢ok uzaktayiz.
cakra. Ancak anlasiimahdir ki, bu kafa karisikh@i, bu ileriyi gdrememe
hali, her birinden her gecisimizde meydana gelmektedir.¢cakrabir
sonrakine. A¢akraancak acildiginda gercgekten anlasilir. Bir siringen,
tipki bir memelinin karmasik duygularini ve dusuncelerini anlayamaz.
¢akra kisi bir saniye bakar-¢akrauzayl gibi insan. Her adimda tam
olarak ayni sey olurcakraevrim. bu Manipurakisi esas olarak gug ve
karla ilgilenir ve karsiliksiz vermenin ve daha fazla gelismenin
avantajini géremez.

buVishuddha Cakrabireyin ve insanhigin ilahi kanunla uyum icinde
yasamasini saglar. Bugakrakisiye yaratilisin gelistigi kutsal yasalar
hakkinda bilgi verir. Buna evrimlesince ¢cakrakisi, her seyin ona gore
gerceklestigi acik bir ana plan oldugunu fark eder. Dinyanin ve
insanin bazi modern bilim adamlarinin yapacagi anlamsiz tesaduf
olmadigi géruluyor. Bu duzeydecakra, her seyin anlami ve amaci
anlasilir. 'Tanri bunu bana neden yapiyor?' gibi sorular. burada sona
gelin.Vishuddhademek



en buyuk saflik' Bu ilk¢akrakisinin tamamen kisisel olmayan, ego
tarafindan lekelenmeyen bir goruse sahip oldugu yer. kalp bile¢cakra
hala 'Nasil yapilir?bendiger varlklarla iliski kurmak'... 'Nasilben
baskalarina hizmet et'. Duzeyinde Vishuddhaartik ben yok. Sadece saf
gorus var.

buVishuddha Cakrailk satvic micakra. Bu, burada ne alt
durtdlerimizin uyusuklugunun ne de basarinin zihinsel ¢ilginhginin
olmadigi anlamina gelir. Sadece saf aklin ve bilgeligin isiltili sakinligi
vardir. Bu¢akraelement uzayinin veya eterin mikrokozmik temsilidir.
Uzay, hava, ates, su ve toprak gibi bir element degildir: daha
suptildir. Ama onsuz diger dort elementin hicbiri kendini
gOsteremez, bu yuzden digerlerinden daha temeldir.

ile iliskili duyu Vishuddhasaglamdir (sebda), ancak sebdateriminden
anladigimizdan ¢ok daha fazlasini ifade eder ses. Bu, seyahat etmek
icin havaya veya benzeri bir ortama ihtiya¢ duydugu gercegini icerir.
Sabdaancak kuasarlarin, kara deliklerin, sipernovalarin, galaksilerin,
temel parcaciklarin, molekdllerin, kuarklarin, fotonlarin titresim hizlar
dahil tum titresim kaliplarinin toplamidir. Bu kaliplarin ortak bir yani
var: Ortaya ¢ikmak icin alana ihtiyaglari var, ancak havanin ¢ok 6tesine
geciyorlar.

TUm evren, aslinda tum evrenler, enerjiyi maddeye kristalize eden
coklu titresim kaliplarindan olusur. Tum digerlerini doguran orijinal
titresim modeli OM idi ve dyledir. OM, OMnipotent, OMnipresent ve
OMniscient olan sonsuz zekadan dogdu. Bu sonsuz zeka, Tanri'nin,
Tanri'nin zekasi ve dunyayi gercege dénustlirmek icin sonsuz
potansiyeli ve ilahi iradesidir. Sanskritce'de OM'nin ortaya ¢iktigi
duruma denir.SabdaBrahman. SabdaBrahman, ilahi Olan'in, kendisini
zamanin herhangi bir aninda doguran, sonsuz sayida evreni surduren
ve yok eden sonsuz sayida kristallesen titresim kaliplari olarak
tezahUr ettirme potansiyeli ama hentz tezahUr etmemis yetenegidir.
BeriSabdaBrahman saf bilin¢ ve sonsuz potansiyel ve yaraticiliktir,
olabilecek hicbir seye hayir diyemez. Olabilecek her sey, olacak! bu
oldugunda



‘Tanri bunu bana neden yapiyor?' ... 'Tanri buna neden izin veriyor?'
¢ozun.

Tum dunya - kutsal ses OM'nin orijinal projeksiyonundan en
kUcguk, en alcakgdnalli bécek veya minerale kadar
- ilahi kanunun bir tezahurtdur. Batin dunya kendini yasalara gore
gosterir. Fizik kanunlari, mazikte armoni kanunlari, toplumu
duzenleyen medeni kanunlar, baskalarini anlamamizi saglayan dil
kanunlari, uyulursa binalari dik tutan mimarlik kanunlari, anlasilir ve
uygulanirsa ucaklar yapan aerodinamik kanunlari vardir. havada
kalmak vb.

tarafindan yonetilenler Vishuddha CakraTanrisal yasayi
deneyimleyerek, anlayarak ve aktararak baskalariyla iliski kurun. insan
toplumunun evrimi, genellikle, dinyaya acilan veya kendiliginden
erisime sahip olan az sayidaki birey tarafindan desteklendi ve
gucleniyor. Vishuddha, Sebebi ne olursa olsun. Biz onlara dahiler diyoruz
ama ¢ogu zaman onlari anlamiyoruz ve onlar da kendilerini
anlamayabilirler. hakkinda inanilmaz olan sey Vishuddha Cakrailahi
kanunu gérmemizi ve anlamamizi saglama kapasitesidir. Yogi sistematik
ve metodik olarak kendi icinde ilahi yasalari algilama ve anlama
yetenegini gelistirmeyi amaclarken, buna sezgisel erisimi olan bayuk
vizyonerlerdir.cakratoplumumuzu ilerletenler. Ornegin Newton, klasik
fizik yasalarini kendisinden éncekilerin géremedigi bir sekilde gérme
yetenegine sahipti. Mozart, uyum yasalariyla ilgili olarak ayni yetenege
sahipti, oysa Shakespeare dilinkileri anladi. Albert Einstein, gorelilik ile
ilgili ilahi yasayr kavramak icin esrarengiz bir yetenege sahipti. Bu devler
yasalari icat etmediler, ancak zaten var olan ilahi yasanin ilahi iradeyle
tezahur ettigini gdorme yetenegine sahiptiler.

Bu yetenek, kapagin acilmasiyla ilgilidir. Vishuddha Cakra. Son
derece gucludur ve yalnizca bir kez kurcalanmalidir. ¢akralaraltinda
acihr. EgerVishuddhaDaha 6nce birikmis liyakat yoluyla kendiliginden
acihr, Mozart'in durumunda oldugu gibi, acilis tim insanlik i¢cin faydali
olabilir, ancak fayda s6z konusu bireye uzanmayabilir. Mozart,
kendisinden 6nceki ve sonraki bircok dahi gibi genc ve talihsiz bir
durumda 6lda.



Yoga bize kendimizi agma firsati verir.¢cakraadim adim. Bir kere
Anahataacilir, bizimle temasa gecen herkese cok iyi hizmet verebiliriz,
ancak bu acihstir. Vishuddha bu da bize ¢cok uzaklardaki nesiller i¢gin
yardim saglamamiza izin veriyor.

ikisi birdencakraancak, butunlestirici giiciine giivenir.Manipura bu
hizmetin, bu donusuimun 6znesi olan birey icin olumlu ve butunlesik bir
deneyim haline gelmesi ve dyle kalmasi icin. Yoganin inanilmaz bir gucu
var. Duzgun bir sekilde hasat edilmesi icin, tekniklerin bireyin
yetenekleriyle uyumlu olarak uygulanmasi gerekir.

ikenManipuraislevi 6zimsemedir veAnahatagorecelidir, Vishuddha
yasamadir: bizi ilahi yasaya acar. Ancak, egerVishuddhaacik ve bazi
alt¢akralS Bach ve Vincent van Gogh'un basina geldigi gibi,
o6lumunden yillar sonra eseri kesfedilip kutlanmak Uzere, gérmezden
gelinen ve yanhs anlasilan bir vizyoner olabilirsiniz. Veya dehanizin
pesinde kosarken delirebilirsiniz ve Nicola Tesla'nin durumunda
oldugu gibi baskalari faydasini gorebilir. Eger seninAnahataaciksa,
cevrenizdeki toplulukla uyum icinde olmaniz ve onun destegini
almaniz olasidir. EGerManipuraAyrica, Thomas Edison 6rneginde
oldugu gibi, hayatiniz boyunca dunyayi kendiniz degistirebilecek ve
kendi katkinizi yonetebileceksiniz. Bu ¢ok hayirh bir takimyildizdir.

EgerVishuddhatamamen acik, sonu¢ ne olacakUpanisadarama
vijnana(derin veya kutsal bilgi) ve Patanjali'nin dedigirta (kutsal
emir).129Ancak bazi mistikler, Vishuddha ve dogruca kalpten gitcakra
ileajnaya daSahasrara. Eqer Vishuddhadisinda birakilirsa, bu,
dunyanin bir yanilsama oldugu yolundaki hatal felsefeye yol acabilir.
Diinya bir yanilsama degildir; bu gercek. ilahi Olan'in tiim varliklara
en kutsal, en degerli armaganidir. Tum guzelligiyle takdir edilmelidir.

Patanjali, saflagtirma konusuna degindiVishuddhabu durumda etik
kurallar aracihgiylasatyavesvadhyaya. buVishuddhabogdaz olmak
¢cakrave cakrasesin, ifademizden ve dil kaliplarimizdan sorumlu olan
merkezdir.satyadogruyu sdylemek anlamina gelir, ancak dogruyu
sdylemekten kacinmanin 6tesine gecer.



yalan. Kutsal yasa ve gorevle ilgili gercegi ifade etmek anlamina gelir.
Bunun olabilmesi icin gergegin etik yasalarla uyumlu olmasi gerekir.
izolasyonda mevcut degildir. Ornegin, hakikat ancak zarar vermedigi ve
yok etmedigi zaman ifade edilmelidir, aksi takdirde zararlidir (himsa). EGer
gercek daha genis bir baglamda yikiciysa, kisinin sessiz kalmasi daha iyidir.

Yogik gbzlem (niyama) nin-ninsvadhyayabununla da alakali ¢akra.
Svadhyayakutsal metinlerin incelenmesi anlamina gelir. Kutsal
metinleri inceleyerek, tum yaratilisin altinda yatan kutsal yasalari
anlaniz. buVishuddha ¢akraAslinda, ister Vedalar, ister Kutsal Kitap
veya digerleri olsun, insanhgin kutsal kitaplarinin sadece
incelenmesiyle acilabilir. Bu kutsal kitaplarin her biri ilahi kanunun
birer ifadesidir ve bu sifatla Hz. Vishuddha ¢akra.Bu¢akradua,
meditasyon ve diger yontemlerle de acilabilir, ancak bunu yapmanin
etkili ve organik bir yéntemi, cakrameditasyon, simdiye kadar
Ozetlendigi gibi, yoga nefesi ve yardimci tekniklerle birlestirildi.

Ajna Cakra (Uguncu gbzc¢akra) Yer:

kranial

kalite: satvik

Oge: zeka

duyu: akil

Renk: parlak beyaz

yapraklari: iki

mantra. OM

yantra. yildirnim renkli Gggen

buajnagercekten tek degilcakraama kafatasinda yaklasik yarim
diizine enerji merkezinden olusan bir takimyildiz. Uclincti g6z denir
¢akraalinda oldugu icin degil, kafatasinin ortasindaki konumu,
dogrudan "uguncu g6z" konumunun arkasinda oldugu icin. Ayni
sekilde gobek¢cakragercek gbbekte degil, kalp ve bogazda oldugu
gibi ayni seviyede¢akras.

konumuagjna ¢akrabeynin Gguncu karincigidir. Bu ventrikdl, ana
ile cevrili oldugu i¢in cok 6nemlidir.



beynin endokrin ve nérolojik santralleri - hipofiz ve epifiz bezleri,
talamus ve hipotalamus. Ventrikuller, beyin omurilik sivisi ile dolu
oyuklardir. Sakrumla dogrudan baglantilari vardir. Sakrum
sakroiliak eklemlerde yuzer (eger dizgun calisiyorlarsa ve 6rnegin
agresif eklemler tarafindan engellenmiyorlarsa).asanaalistirma) ve
nutasyon ve karsi nutasyon adi verilen sabit bir egilme hareketi
gerceklestirir. Bu hareket, sakrum tarafindan omurilikten beyne
dogru hareket ettirilen beyin omurilik sivisi (BOS) icin bir pompa
goOrevi gorur. Burada pompalama, kraniyal kemiklerin hareketi ile
arttirihr.

BOS, Kundalini fenomeni ile baglantilidir. Sakral oldugunu
hatirlayacaksin¢cakra, Svadhishthana, Kundalini'nin yere dusmeden
onceki konumuydu.Muladhara. Sakrum ve sakralcakra Kundalini'nin
zirveye tasinmasinda 6nemli bir rol oynar.ajna ¢akraiguncu
ventriktlde. Bu nedenle sakralin donusturtlmesi 6nemlidir. ¢akra
hayvani egilimlerinin hizmetkari olmaktan cok, géksel evrimimiz igin
bir motora dénusuyor.

buajna ¢akraayni zamanda ay deposudurpranave bu nedenle
dogrudan baglantiimanipura ¢akra. buManipuragines deposudur
prana, ve islevi erkek ve kataboliktir. bu ajna ¢akraay deposudur ve
disi, besleyici ve anaboliktir. Ikisi birdencakraaraciligiyla baglantili ve
uyumlu hale getirilmistir. Nadi Shodhana pranayama, icinde aciklanan
Pranayama. Yoganin Nefesi.

bumanipura ¢akragunimuz toplumuna hakim olurken,ajnabu
noktada sadece bir gelecek vizyonu ve vaadidir. Bu, Uretim
tesislerinin erkek egemen oldugu gercegine yansir ve sorumlu bir
konumda olan herkes duinyayi incelememiz, mineralleri ¢lkarmamiz,
fabrikalar kurmamiz ve kar elde etmemiz gerektigini anlarken (tum
erkek katabolik kavramlari), tum gezegen, beslenmesi gereken (bir
anabolik kavram) yasayan bir organizmadir - karlihgi etkileyebilecek
bir suireg - bircok kisi tarafindan hala ¢ok sezgisel ve sol beyinli olarak
kabul edilir.

OysaVishuddha Cakrayasamadir, kutsal yasayl anlamanizi ve
goérmenizi saglar,ajnatanrisaldir, bu¢akra size kozmik ustanin hangi
zekaya gore oldugunu gosterir.



yaratilis plani ortaya cikiyor. Bu zeka, ilahi olanin zekasidir; BT dir-dir
kutsal. buajna cakraform ile size Ilahi gésterir (sagunaBrahman), oysa
bicimsiz Mutlak, nirguna Brahman, sadece tacta elde edilebilir cakra(
Sahasrara). ajna ¢akrallahi olanin kendisiyle iletisim kurma ve
paylasim deneyimini baskalarina aktarma ihtiyacini temsil eder.

Ancak buradan gitmek édnemliVishuddhaicinajna ¢akrave dogrudan
deqilSahasrara. DuzeyindeSahasraraartik bagkalariyla iliski yoktur
cunkd artik bireysel kimlik yoktur. buSahasrarabireyin ¢ozulisunu
temsil eder. Ozellikle insan dogrudan kalpten giderse cakraile
Sahasrara, kisi yalnizca dinyanin bir yanilsama oldugu yanilsamasi
degqil, ayni zamanda Tanri'nin, form sahibi Tanri'nin da yanhs oldugu
felsefesini gelistirebilir (sagunaBrahman), mevcut degildir veya
sadece bicimsiz Mutlak'in yeniden yorumlanmasidir (nirguna
Brahman) hafif zekali olanlar icin.

Bireysel benligin tanrisal benlik ile 6zdes oldugunu 6ne suren
ogretiler, Tanrisal benlige vurgu yapilmamasindan kaynaklanmaktadir.
ajna cakra. lahi Olan'in her seye guci, her seye guicii ve her seyi bilmesi
ancakajna cakraacilir ve biri dogrudan gittiginde degilSahasrara ¢akrasi.
buajna ¢akraRamanuja'nin dogrulugunu onaylarbeda-abedadoktrin
(farkhhk icinde kimlik). Bunu sdyleyen Shankara'nin aksine,atman(
Bireysel benlik) ve Brahman (kozmik benlik) 6zdestir, Ramanuja dogru
bir sekilde ikisinin de (ikisinin de bilin¢ olmalari bakimindan) ayni
olduklarini ve yine de farkli olduklarini (kozmik benlik her seyi bilen, her
seye gucu yeten ve her yerde hazir, oysa bireysel benlik degildir) séyledi.
Ama daha fazlasi Bo6lium 17'de.

Bunun kalitesi¢cakradir-dirsatvik, oldugu gibiVishuddha ¢akra.satva
bu dunyanin zeka parcacigidir veajna ¢akrasize kisisellestirilmis zeka
gOsterir. Bugakrabnemli olan sadece iki yapragi vardir. Yapraklarin
saylisl, ana yaprak sayisini gésterir.nadia'da sona eren s¢akra(hepsinin
uzerinde bulundugu merkezi enerji kanali Sushumna hari¢¢cakralar
iplik gibi gerilir).ajna cakraen dusuk saylya sahipnadis, ama onlar en
onemli iki tanesidir. Onlar Ida ve Pingala, ay ve gunesnadiSag ve sol
beyin yarim kirelerine, parasempatik ve sempatik sinir sistemlerine,
afferent ve



efferent sinir akimlari, ay ve gunes zihni, gorelilik ve kdktencilik,
sirastyla anabolizm ve katabolizma ve zihin ve beden. Ida ve
Pingala'nin Sushumna ile bulustugu yere de denir.Mukti Triven,
yani, 6zgurlestirici U¢lt izdiham. Bu isme sahip cunku, egerprana
icine yerlestirilirajna ¢akra, Ida ve Pingala hem askiya alinir hem de
mistik durum ortaya cikar.

Hindular adini kullanirMukti TriveniGanj, Yamuna ve Sarasvati
nehirlerinin Prayaga (bugtnku Allahabad) adl bir yerde birlestigi
icin. Sarasvati bir zamanlar Hindistan'in en gugld nehriydi, ancak
tektonik hareketle kurudu. Hindular, tG¢ irmagin birlestigi yerde
banyo yaparak 100 canin ziyanindan arindiklarina inanirlar. Yogiler
de verirMukti Trivenibuytuk dnem tasir, ancak onu dis dunyaya
yerlestirmezler. Daha ziyade, onu U¢ nehrin birlestigi yer olarak
goruyorlar (nadkis) - Ida, Pingala ve Sushumnanadis.

uclncu gozgakra, nerede Ugnadibulugmasi, Ida ve Pingala'nin bitig
noktasidir. Kim bu noktaya ulasirsa, bu ikisinin 6tesine gecer.nadss.
Ida ve Pingala, isleyisimiz icin gereklidir, ancak bizi zihnin iki ucundan
birine dustrerek mistik durumu engellerler. Bizi dualiteye
kaptiriyorlar. Dualite, glines veya ay zihninin iki u¢ noktasindan birine
dismek anlamina gelir. GUnes zihni, yalnizca bir gercegin var
olduguna inanir ve diger bircok gercedi tanimakta basarisiz olur. Bu
zihin, kéktencilik ydninde gelisme egilimindedir. Ote yandan, ay
zihni, kisinin bircok gercedi kabul ettigi ancak tek bir gercegi
goremedigi anlamina gelen gorecilik tuzagina duser.

ikisi de olursanadiaskiya alinirlar, ciinki askiya alindiklari zaman
kategorize eden ve ikiye bdlen zihni kullanmadan gercekligi oldugu
gibi gorebilirler. Bu sure icinde, kisi zamanin ve 6lumun 6tesindedir.
Hatha Yoga Pradipikaonaylar.130

Mistik hal sirasinda, OM sesi duyulur. YUce Varlik tarafindan yayilan
bu sesi duymak icin,pranaicine yerlestirilmelidirajna ¢akra. Bu Uclu
birlesimde banyo yapmanin yogik anlamidir, Mukti Triveni. Ancak her
ne kadarpranaiglncu goze yerlestirilecekcakra, mistik hecenin
kendisi kalpte duyulur¢akra(Anahata), bu ikisi¢akrakarmasik olmak



baglantili. Eger kisi vecd icinde kalmissaajna ¢cakraAncak, kisinin
deneyimini aktarmasi ve anlasilmasi neredeyse imkansizdir. ilahi
hizmet ve ilahi sevgi dolu bir yasam icin kisinin geri adim atmasi ve
yerini almasi gerekir.pranakalbe cakra(Anahata).

ile ilgiliginaadacay! Patanjali'nin etik ilkelerinden ikisidir, niyamas
svadhyayavelshvara pranidhana. 6nemine bir g6z atalimsvadhyaya
ilk.

Svadhyayakutsal metinlerin incelenmesidir. Bugun dinde gorulen
yozlasma, bizi kutsali yazil gelenekte aramaktan alikoymamalidir.
Yolsuzluk dinle sinirl degildir: insanlar sosyal hareketlerde, siyasi ve
ekonomik sistemlerde tam olarak aynisini yaptilar. AcgozIluluk ve gug
nereye giderse orada yolsuzluk ortaya cikar. Insanlar tarafindan
yaratilan ényargih ve karisik fikirler olmadan kutsal kitaplari yeniden
cahsarak, goérenlerin orijinal vizyonuna yeniden baglanmaya calisin,
bu Vedik olabilir mi? rishis, Gautama Buddha, Lao-Tzu veya Isa Mesih.
Boyle bir calismaya denirsvadhyayave Patanjali'nin dedigi gibi,ista
devata,lahi Olan'in sizin icin uygun sekli budur.131

Bu vahiy gerceklestikten sonra, ikinci gdzlem (niyama) bununla ilgili olarak
Patanjali'nin¢cakraylrurlige girer. Bulshvara pranidhana, bu da sectiginiz ilahi
Olan formuna teslim olmak anlamina gelir. Boyle bir teslimiyetin yine birkac
asamasl veya asamasi vardir. Erken bir asamada sadece dua eder ve ilahi
Olan'dan rehberlik isteriz. Alt ve bencil dirtulerimizin temizlenmesini ve kutsal
olana olan egilimimizin guglendirilmesini istiyoruz. Sonra ilahi rehberlik
istiyoruz: Ilahi olandan bizi almamiz gereken yéne yénlendirmesini istiyoruz.
Sonunda giderek daha fazla kenara cekiliriz ve Ilahi Olan'in bizim araciligimizla
hareket etmesine izin veririz - Ilahi Olan'in iradesini bizim aracihgimizla
gerceklestirmesine izin veririz.

Bunlarin herhangi birinin gergeklesmesi icin dnce Tanri'yi formla
tanimalyiz (sagunaBrahman) ya da ickin Tanri, bicimsiz Mutlak ya da
askin Tanri ne eylemde bulunur ne de icra eder. 11ahi bir hayat
sureceksek, dnce alemin ve insan toplumunun tezahuru ve ifadesi
oldugu I1ahi'yi suretle aramamiz gerekir. direk gidersek Sahasrara, tag
cakranefes déngusunun disinda kalan, ilahi sevgiyi bu topluma ve
dunyaya getirmek icin cok fazla ilham alamayacagiz.



Sahasrarabicimsiz Mutlak'a ve buyuk ¢6zulmeye yol acar (nirvana).
Bu ¢6zulme, ancak kisi kendi gbérevini tamamladiktan sonra
istenmelidir.svadharma(Kutsal gorev); yani, kisi dunyadaki ilahi
yasama ve ilahi agka bireysel katki yapmistir.

ilk seviyede cakraTanr hakkinda soru sorulursa, 'Neden
bahsettigini bilmiyorum' diyebilir. Ikinci seviyede ¢akra, kabile
baglihgr kisinin inanclarini belirleyecektir. Gcincude ¢akrakisi kendini
bir yanda rasyonalist ya da ateist ya da diger yanda mumin olarak
tasvir edebilir, ancak karar beraberinde gelen avantajlar temelinde
verilir - bu nedenle politikacilar yeniden secilmek i¢cin segcmenlerinin
kutsal kitabini sik sik basarlar. Tanri'ya olan gerc¢ek sevgiden dedgil.

DoArduncu seviyede¢akrakisi Tanri'nin varligini hisseder ve guven
gelistirir ve manevi yolun gercekten basladigi yer burasidir. Bir duygu
ve guven kisisel bir seydir, oysa kisinin Ustleri veya toplum tarafindan
emredilen inang kisisel degildir. besincide ¢akrakisi ilahi yasayl anlar
ve onu herkesin ilerlemesi icin kullanabilir hale gelir. altincigakrakisi
Tanri'yl idrak eder ama bireysel kimligini korur. Bu seviyede, tek ilahi
olanin altinda tek bir insanlik oluruz. Ona farkl sekillerde ibadet
etmemize ragmen, onun ve temel birligimizin farkina variriz. yedinci
cakrakisi Tanri ile birlesir ve sonunda kisinin bireysel kimligi yok olur.
Yedincide ¢ok uzun sure kalirsagakra, bu kimlik kurtarilamaz. Bu
yuzdenBhaktaaltincida kalmayi tercih ediyor¢akra.

Ben burada sadece alti ana maddeden bahsettim.¢cakrasolunum
dongusunudn bir pargasidir. Yedinci¢akrasolunum déngusunin
disindadir ve yalnizca nefesin tutulmasiyla elde edilebilir (kumbhaka).
Bu cakra,Sahasrara(bin yaprakli nilufer), insan deneyiminin zirvesini
saglar, ancak bu noktada insan bdyle olmaktan ¢ikar. Bunu anlamak
icin manevi felsefeye biraz daha derine inmemiz gerekiyor. Bu¢akra
17. bélumde ele alinmistir.

Ben de riayetten ayrildim (niyama)tapasaciklanamayan. Diger tim
ikenyamakumniyamas acgikca kendi ilgililerine tahsis edilebilir¢akras,
tapasher biri icin gecerlidircakra.tapas arindirici uygulama anlamina
gelir.asana, kriya, pranayamameditasyon



baglilik, vb. her tiirliitapas. OnemitapasYoga ile Advaita Vedanta gibi
sistemler arasindaki farki olusturur. Advaita Vedanta'da 6gretmenle
dogrudan temas ¢cok dnemliyken, yogada dgrencilerin kendi
yukselmeleri icin tek baslarina gerceklestirebilecekleri uygulamalari
vardir.

Alistirma 13: Ilahi imge Uzerine Trataka

Tratakabakmak veya bakmak anlamina gelir. olarak adlandirilan bir
dizi alistirmaya ait bir tekniktir.kriyaveyasatkarmas, arindirici
eylemler. icinde Pranayama: Yoganin Nefesibunlardan (¢ tanesini
anlattimkriyas, yaniNauli Kapalabhative netyogik nefes uygulamasiyla
en yakindan baglantili olanlardir. digeri ikenkriyas ¢ok fiziksel
sureclerdir, Tratakazihinsel bir surectir ve bu nedenle meditasyonla
daha baglantilidir.

Amaci Tratakabilincaltini arindirmak ve arindirmaktir. Bu, gozleri
sabit bir noktaya odaklayarak yapilir. Yogilerin en sevdigi nesne bir
mum alevinin ucudur. Mum, herhangi bir taslak olmadan karanlik bir
odaya yerlestirilmelidir. Bir taslak varsa, mum titrer, bu da zihin
uzerinde rajasik bir etkiye sahip olur (zihni heyecanlandirir). Bagka bir
ortak nesne 7Tratakabeyaz kagida siyah bir nokta cizip 6ntunuzdeki
duvara sabitlemek olurdu. Temel teknik, nesnenize bakmak ve g6z
kdrelerinin yuvalarinda dolasmasina izin vermemektir. Bilincalti zihin
kendini hizl g6z hareketleriyle (REM) ifade eder. Bu hareketler uyku
durumuna uygulandiginda iyi belgelenmistir, ancak uyaniklk
durumunda da ayni derecede 6nemlidir. G6zbebeklerinin hareketleri
durdurulursa, bilingalti iceriginin bir kismini, gorsel zihinle ilgili
kismini disari atmaya zorlanir. Sirasinda Tratakag0zler sulanmaya
baslayana ve daha fazla acik tutulamayana kadar bir nesneye
odaklanir. Durum bdyle oldugunda, go6zlerinizi kapatin ve nesnenin
ardil géruntusunu kesin olarak aklinizda tutun. Dahili olarak
adlandirilan nesneyi simdi gorsellestiriyorsunuz. Trataka. Gorsel ardil
goruntu kayboldugunda, gozlerinizi acin ve 6nunuzdeki nesneye
tekrar bakin.



Bu surec faydali olsa da, sonsuz derecede daha guclu bir form
oneriyorum. Trataka, ilahi bir gérintiye bakarak. ilahi bir vizyona
sahip olan berrak bir sanatci, ilahi bir gorintu Uretiyorsa, o
géruntiye bakmak, ilahi olana ait bilgileri indirmenizi saglayacaktir.
Bu genellikle bdyle bir géruntuye gelisiguzel bakmakla olmaz.
Uzerinde belirli bir nokta se¢cmeniz ve bir siire buna bagli kalmaniz
gerekir. Yaklasik 5 dakika ile baslayin ve zamanla 15'e kadar c¢ikin.
Noktayi akillica secin. Bazi imgeler Gzerinde dusunmek icin ¢cok
gucladur - érnegin, 6zellikle baslangicta, ilahi formun goézleri veya
Uclinci gozi. T. Krishnamacharya, Ilahi Olanin éniinde dururken
kisinin bakislarini her zaman asagiya indirmesi gerektigini sdyledi. Bu,
genel ruh hali icin gecgerlidir. Kendinizi icten ice alcaltirsaniz ve
kendinizi Ilahi Olan icin bir kanal olarak sunarsaniz, bilgi sizden
akmaya bagslayabilir.

Pratik yapmaya baslamaniz tavsiye edilir Tratakag6zlerde veya
ucuncu gbzde degil, ilahi formun ellerinde veya ayaklarinda. Sectiginiz
noktaya bagli olarak deneyimin tamamen farkli olacagini fark
edebilirsiniz. Farkh sanatgilar tarafindan uretilen iki farkh Tanrisal
temsilin farkli deneyimlere yol acabilecegini séylemeye gerek yok.
Istediginiz sonucu elde edemezseniz, ilahi formunuzun farkh bir
goruntisdnd veya ayni géruntu Uzerinde farkl bir nokta secin. Hig bir
resim bulamazsaniz, ibadet seklinizle ilgili bir sembol veya kelime
secin, hatta kutsal kitabinizi 6ntnuze koyun.

Bir goérintu bulmak icin énce Ilahi Olan'in sizin icin uygun bir
formunun ne oldugunu bulmaniz gerekir.ista devata. Genel olarak,
dnce atalarinizin kutsal gelenegine bakmaniz énerilir. Belirli bir ilahi
formla olan bagin, yalnizca mevcut birsamskara(bilingalti izleri) sizi
Ilahi Olan'in o ézel formuna baglar. Cogu zaman bunlar, icinde
buyudugunuz gelenekle baglantilidir. Bununla birlikte, bircok modern
insanin olumsuzsamskarakendi gelenekleriyle baglantilidir ve sizin
durumunuzda durum buysa, baska bir yerde arayabilirsiniz.

Patanjali diyor kiista devatakutsal metinleri okuyarak bulunur.132
Ne kadar cok kutsal metin okursaniz, aradiginizi bulma olasiliginiz o
kadar artar.ista devata. Ornegin, sunlari okuyabilirsiniz: Dhamapada
Gautama Buddha icin, Isa Mesih icin inciller,



Bhagavata Puranalord Krishna icin,RamayanalLord Rama icin, Siva
Puranalord Shiva icin. Ilahi Olan'in belirli bir formuna egiliminiz
oldugunda, onunla iliskili resimlere, resimlere veya sembollere
bakin. Bazi gelenekler Ilahi olani dogrudan tasvir etmez, bu
durumda bu gelenekle iliskili kutsal sanati inceler. Tum kualturlerin
manevi geleneginde, Ilahi olana dair cok net vizyonlari olan
sanatgilar vardi.

Bircok yogi, uygulamalarinin tam olarak kimlikleri belirlendiginde
basladigini bildirmistir.ista devatanetlesti. buista devata en ylksek
amacimiza baglanmamizi ve en yuksek ve en asil 6zlemlerimizi
gelistirmemizi saglar.

Belirli bir imajiniz oldugunda, pratik yapmaya baslayin. Trataka
uzerinde, daha sonra anlatacagim teknik. Belirli bir resminiz veya
sembolunlz yoksa, sizi en ¢cok ¢eken birini secin. Cok karmasik hale
getirme. Sonuclara sasiracaksiniz.

TEKNIK

Resminizi, sembolUnuzu veya kitabinizi Gntndze yerlestirin.
Mdmkunse, boynunuzu uzun sire esnetmek zorunda kalmamak igin
gOzlerinizle ayni seviyeye yerlestirin. Simdi bakisi gérintu veya sembol
uzerinde belirli bir noktaya kilitleyin. Noktanin ¢api birka¢ milimetreden
bayuk olmamalidir, bdylece gdzler hi¢ gezinmek zorunda kalmaz,
Uzerinde durabilir. Géruntuyu sizden yaklasik 60 cm (yaklasik 2 fit)
uzadga yerlestirin.

Simdi g6zlerinizi agin ve gozlerinizin yukari asagl veya saga sola
hareket etmesine izin vermeden resme bakin. Bir sire sonra g6z
kirpmaya meyilli olursunuz. Bundan mumkun oldugunca kaginmaya
calisin, ancak kendinizi zorlama ve ihlal etme boyutuna gecmeyin.
Bilincalti zihin artik g6z hareketlerinden sorumlu olmadigi
gercegiyle yuzlesirken, cok sira disi bir zihinsel icerigin yanip
sondugunu fark edeceksiniz.

Sonunda, g6zlerin kurumasini énlemek icin gozyaslari gozleri yikar.
Gozlerin daha fazla géremeyecek kadar yaslarla doldugunda, gézlerini
kapat. Artik baktiginiz nesnenin ¢ok net bir ardil gérintustne sahip
olacaksiniz. Simdi dahili olarak pratik yapin 7Tratakabu goérinttde, yine
mumkudn oldugunca az g6z kuresi hareketiyle. zihinsel oldugunda



goruntu belirsizlesir veya kaybolur, gbézlerinizi acin ve yeniden
dnunuzdeki géruntuye odaklanin. Bu islemi birkag kez
tekrarlayabilirsiniz, ancak baslangicta asiriya kagmayin. Gozleriniz
agriyorsa, vucudunuz size ¢ok fazla sey yaptiginizi sdylayordur.

Bu yéntemi kullanarak, ilahi Olan'in sectiginiz formuyla derin bir birliktelik
ve yakinlik gelistirmeniz muhtemeldir. Kisa sirede elde edecegdiniz en az sey,
durumunuzu net bir sekilde gorsellestirme yetenegidir./sta devata, ve buna bir
sonraki alistirmada ihtiyacimiz olacak.

HERHANGI BIR ILAHI GORUNTUDE SADECE BRAHMAN'I GORUN

Ancak, devam etmeden Once, her ilahi formda kisisel olmayan
Mutlak'in, sonsuz bilincin veya Derin Gerc¢ekligin otantik bir ifadesini
gormenin dnemine hizlica bakalim. Hepimizin bildigi gibi, dinin son
birka¢ bin yil boyunca ¢ok acili bir tarihi olmustur. Dinlerin
kurucularinin Tanri'nin gergek habercileri oldugu aciktir, ancak o
zamandan beri ¢ogu din, kurucularin ana mesajiyla cok fazla
ilgilenmeyen, ancak etki alanlarini korumak veya arttirmakla ilgilenen
yoneticiler tarafindan devralindi. . Bircok modern insan icin bu, dine
ve maneviyata, hatta Ilahi Olanin belirli bicimlerine karsi bir
olumsuzlugu tesvik etti, ancak dinin maruz kaldigi yozlastirici etki,
dinin kendisinden dedgil, bdyle bir yozlagmadan kaynaklanmaktadir.
HukUmetlerin, toplumsal hareketlerin, bilimin ve is dinyasinin ayni
zamanda ayni yolsuzluga maruz kaldigini fark edebilirsiniz. Yogik
meditasyon amaciyla, sizleri, insanlarin ¢caglar boyunca onlara
yansittigi tum yukler olmadan, maneviyata ve ilahi formlara bir baska
tarafsiz bakis acgisina davet etmek istiyorum.

Patanjali diyor ki Yoga Sutrasiosamadhiilahi olana baglilikla elde
edilir.133Ulasmanin diger yollarisamadhidaha sikici; en basit yol
sadakattir. O, sadakati 6gutleyerek bunun altini cizer (Ishvara
pranidhana) dort kez Yoga Sutrasi. 1k bélumde, Tanri'ya baglihgin bir
yol oldugunu séyluyor.samadhi.i3aikinci bélimuan basinda, yogaya
yeni baslayanlara Tanrisal olana baglihgi tavsiye eder (kriyayogi).135
ikinci bélimiin yarisinda bu tavsiyeyi tekrarliyor.



ara tip yogiye (Ashtanga yogi) hitap ediyor.136Sutra I1.45'teki son
emri, usta uygulayiciya yoneliktir (samadhiyogi). Adanmislik sadece
bir duygu dedgildir, kisinin pratiginin yapisina entegre edilmesi
gerekir. Ornegin, Trataka ilahi bir gérintiide kalpte baghlik uyandirir.
Diger ydntemler, sirasinda Ilahi'nin gérsellestirilmesini icerebilir.
kumbhaka(nefes tutma) veya tacta gorsellestirme cakrameditasyon
sirasinda. aranizda bir bag kurduktan sonraista devata, bu komuinyon
zamanini dort gozle bekleyeceksiniz.

Yogik emirlerden biri (yamakumniyamas) brahmacharya,137bu
aslinda her varlikta Brahman'i (sonsuz biling) gérmek anlamina
geliyordu. Bu onlari fiziksel bicimlerine ve cinsel ¢ekiciliklerine
indirgemeyi disladigi icin, brahmacharyaiffet anlamina geliyordu.
Yoginin her bireye sonsuz bilincin bir ifadesi olarak bakmasi gerektigi
iyi belgelenmistir. Cok daha az vurgulanan, ancak esit derecede
onemli olan, her ilahi formu sinirh bir tanri olarak dedgil, bir ifade, bir
tezahur, Brahman olan sonsuz bilince acilan bir kapi olarak
gormektir.

Bu uygulama bi¢iminin iki 6nemli yonu vardir: yoganin basarili olmasi
icin, yalnizca kisinin kendi sectigi Ilahi Olan biciminin Brahman (sonsuz
biling veya derin gerceklik) ile 6zdeslestirilmesi degil, digerlerinin ibadet
ettigi ve Uzerinde meditasyon yaptigi tum tanrilarin da olmasi gerekir.
ayni sekilde bakti. Pratik olarak bu, hangi inanci uygularsaniz uygulayin,
ilahi Olan'in hangi formuna taparsaniz yapin - ister Shiva, Vishnu, Shakti,
Kali, Buda, Isa, Yahweh veya Tao olsun - her zaman yalnizca sonsuz
bilinci, derin gergekligi gorun ve onu gérmeyin. tanri. Algilayabileceginiz
dis sinirlamaya degil, 6ze bakin. Asla, asla yaninizdaki kisinin taptigi ilahi
Olan'in formuna tepeden bakmayin. Boyle yaparsan, tek bir sey ikrar
etmis olursun, o da senin bilgisizligindir.

Ayrica, Allah'a ibadet eden veya tefekkur eden baskalarini
gordugunuzde, hele onlar sizinkinden baska bir sekle tapiyorlarsa,
onlarla sevinin ve onlari yargilamayin, cinkd onlarin taptiklarinin
derinligini bilemezsiniz. Ne yazik ki, din araciligiyla insanhk ¢ok
parcalanmis ve bu



parcalanma, bilinmeyenin, dtekinin korkusundan gerceklesmistir.
Ancak tiim bu korku, Ilahi Olanin gercek bir ifsasi deneyimlendiginde
geride birakilabilir. Korku ancak guvensizlik oldugu strece vardir.
Vahiy gerceklestikten sonra, kendimizi, tim yollari aydinlatanin ayni
ilahi oldugunu, bu bélinmis insanligi énce bélmek ve sonra
yonetmekle ilgilenenler tarafindan gizlenen bir gergegin farkina
varabiliriz.

Kendinizi Ilahi Olan'in tiim bicimlerinin veya ifadelerinin aslinda
hepimizin icinde var olan tek sonsuz bilincin hayati bir ifadesi oldugu
gercedine acin. Her ilahi forma, o tek Brahman'in (sonsuz bilincin) bir
yayilimi olarak bakin. Ancak o zaman ge¢misin bolunmuslGguna ve
ayrimcihgini geride birakabilir ve tek bir insanlik olarak ilerleyebiliriz. Bu
yakinda ¢cok 6nemli hale gelecek, cunku gelecegimiz gegmiste kék salmis
asiret ya da entelektuel topraklar hakkinda ¢ekismekten daha buyuk
zorluklar getirecek.

Sanskritce terimbhakticok anlamhdir. Bhaktiyoganin adanmishk
yonunu ifade eder. Isimbhaktfiil kokiinden tiretilmistir bhaj
- bélmek. Ornegin, Hindistan'da sizden daha az sansli bir durumda
olan bir kisi size hitap ederse, su ifadeyi kullanacaklardir:
bhakshish, yine turetilmis bir terimbhaj.Bhaksc¢a 'sahip oldugunu
bol ve paylas' anlamina gelir. Bhakti Yoga'da sevgimizi bolmemiz
ve paylasmamiz dnemlidir.

Sevgimizi sadece bir kisiye veya ailemize degil, cevremizdeki
topluluga ve tim insanliga yaymak demektir. Ama Bhakti Yoga bunun
otesine gecer. Bu, Ilahi olana olan sevgimizi, rahat oldugumuz
formlarda, anlamadigimiz formlarda ve baskalarinin taptigi formlarda
genisletmek ve paylasmak demektir. Bhakti Yoga, bir bagkasinin
yanlis, kotu ve hatta seytani oldugunu dusindigumuz surece asla
gerceklesemez, ctinkii onlar lahi Olan'in anlayamadigimiz bir
formuna ibadet ederler. Yaninizdaki kisi Ilahi Olan'in bicimi ne olursa
olsun, onu her zaman yalnizca o sonsuz bilincin bir temsili olarak
gorun, baska bir sey dedgil.



14. BAlUm

YASA 14: SPONTAN IC NEFES TUTMA SIRASINDA
ILAHI OLAN TAC CAKRA'DA GORUNUR OLUR.




Sahasrara ile Cakralar

Ishvara pranidhanallahi olana baglilik, sadece kisinin faaliyetleri
sirasinda Ilahi Olani hatirlamayi iceren belirsiz bir kavram degil, ayni
zamanda resmi bir uygulamadir. Bu, asagidakiler gibi bircok yogik
yazit tarafindan belirtilir: Hatha Tatva KaumudiZihni formla ilahi
Olan'a odaklamak,dharana.138

Simdiye kadar tacla ugrasmadik¢akra Sahasrara ¢akrasi. Bunun
basit bir nedeni, tacin¢akraicine solunamaz. Solunum déngusunin
disindadir ve digerinin algiladigi anlamda ne gérulebilir ne de
duyulabilir.¢akras sesli veya gdrseldir. Bin yaprakl nilifere erismenin
tek yolu nefesin tutulmasidir.pranatamamen durdurulur ve zihin
kalbe emilir. Bunu basarmak i¢in inhalasyondan sonra ekshalasyona
dontsmeden dnceki kisa spontan duraklamayi kullaniriz. Nefes alma
dongusundeki bu kisa dinlenme anini, solumanin baslangicindaki son
gorus noktamizdan hizla atlamak icin kullaniriz.ajna ¢akra, kadar
Sahasrara. gorsellestirin Sahasraradigerleri gibi¢akras - yukari dénuk.
Suprakraniyal oldugu icin daha cok basinizin Gzerinde oturan bayuk
bir tag gibi géruntyor. Bin yaprak ayni anda tum renklere sahiptir, bu
yuzden gorsel olarak temsil edilemez. Bin gunes gibi g6z
kamastiriyor.

Tactaki Ilahi Olan'in uygun formunun sizin icin ne oldugunu simdi
gorsellestirin.cakrave ona icten secde edin. Ardindan, ekshalasyon
basladiginda, farkindahginiziajna ¢cakra, OM'yi telaffuz edin ve
oradan meditasyonunuza her zamanki gibi asagi dogru devam edin.
Birka¢ nokta: Gézunuzde canlandirabilir ve Tanri'ya saygi
duyabilirsiniz.mantraveya ideal olarak uygun olani telaffuz ederek
ista mantrasi, bumantrailahi olan formunuzla iliskili. Bazi ortak/sta
mantrasiler:

Isa Mesih icin - Ben Yol, Gercek ve Yasam'im Yahve/
Baba i¢in - Ben Ben'im

Allah Icin - La Ilah Il Allah Shiva

Icin - OM Nama Shivayah

Krishna icin - OM Namo Bhagavate Vasudevayah



Buda icin - OM Mani Padme Hum
Kali Icin - Hrim Shrim Krim Parameshvari Svaha
icinnirgunaBrahman - Tat tvam asi

Bu sadece kuguUk bir secimista mantrasis. Daha bircogu mevcuttur.
Bir diger dnemli nokta da kendiliginden kumbhaka(nefes tutma).
Dahilikumbhaka10 saniyeyi asan s her zaman eslik etmelidir
Jalandhara Bandha (¢ene kilidi). Bu bir meditasyon egzersizi oldugu
ve resmi olmadigi i¢in pranayama, kendiligindenkumbhakal0 saniye
ile sinirlandiriimalidir. Bu, kelimelerinizi telaffuz etmeniz igcin gecen
sureyi Olcerek kolayca temin edilebilir.ista mantrasi. Deneyimli
meditasyoncular kendi s6zlerini telaffuz edebilirler.ista mantrasmefes
tutma sirasinda Sahasrara(tag¢akra) birkac kez ancak toplam stre 10
saniyeyi ge¢memelidir.

Alistirma 14: Kumbhaka sirasinda Sahasrara'da ilahi imge ile
cakra meditasyonu

Daha 6nce oldugu gibi pratik yapinMula Bandhave/ihva Bandha,
ikisinden biriyle Brumadhya DrishtiveyaShambhavi Mudra, uygun bir
sekildeasana, seciminiz ile/nanaveyaAkasa Mudrave telaffuz ederken
bija aksharas (kok heceler) ilgilicakras. Buradaki yeni bilesen,
nefesinizi sesinizi telaffuz ederek tamamladiktan sonra, bijja asksharas
her birine uygun sayidacakratcuncu goze gidenc¢akra (ajna),
nefesinizi en fazla 10 saniye askiya alin, farkindaliginizi tepeye tasiyin.
cakra(Sahasrara), gorsellestirin jsta devatabin yaprakh niluferinizin
Uzerinde otururken veya ayakta dururkenmantrailahi formunuzla
iliskili (/sta mantrasi). EQer birista mantrasi, sadece OM'yi telaffuz
edin.

Ekshalasyon basladiginda, farkindaliginizi tekrarajna ¢akra, sizin igin
uygun olani OM telaffuz ederek



saylda ve buradan daha 6nce oldugu gibi devam edin. Sira
simdi soyle gérunur:

Teneffus sirasinda, uygun sayida LAM'I vicuda telaffuz edin.
Muladhara Cakra(coccygeal), toprak elementini temsil eden 4
yaprak koyu kirmizi veya koyu kirmizi icerebilen, daha énce
kapsadiginiz meditasyon bilesenleri ile,yantrasari bir kare.

Ardindan, uygun sayida VAM'yi Svadhishthana ¢akra(sakral) su
elementini temsil eden turuncu kirmizi veya parlak kirmizi renkte 6
tac yaprakh, yantrabir beyaz ay hilal.

Simdi uygun sayida RAM'imanipura ¢cakra(lomber) firtina bulutunun
siyahimsi mavi renginin 10 yaprakli, element = ates, yantra=uc¢gen,
renk = kirmizi.

Ardindan, uygun sayida YAM"'"Anahata Cakra(torasik) ates kirmizisi
renginin 12 yapragi ileBandhuka hava elementini temsil eden cicek,
yantraduman renginde bir heksagram goéruntusu.

Ardindan, uygun sayida HAM" Vishuddha Cakra(Eter elementini
temsil eden, dumanli morumsu bir renk tonuna sahip 16 ta¢ yapragi
ileyantrabir daire kimesi.

Uygun sayida OM'yi sese telaffuz ederek inhalasyonunuzu
sonlandirin.ajna ¢akra(kafatasi) ile zekayi temsil eden 2 parlak,
beyaz tac yapragdi ileyantrasimsek rengi bir t¢genden.

Simdi bogazi kilitleyerek nefesi tutun (bogaz kaslarini yutacakmis
gibi kasarak; ancak nefes tutma suresi 10 saniyeyi gecemeyeceqgi icin
nefesi tutmak gerekli degildir./alandhara Bandha) ve farkindahginizi
Sahasrara ¢akrasi(suprakranial), tum renkleri ayni anda iceren ve bin
glnesten daha parlak olan bin yaprakli niliifer. Bu lotus tizerinde ilahi
formunuzu gorsellestirin ve uygun olani telaffuz edin.ista mantrasibir
Zamanlar.

Ekshalasyonun baslamasi Gzerine farkindaliginizi ajna ¢akrave tim
diziyi ters sirada tekrarlayin. Bir kez vardiginizdaMuladhara Cakra,
hemen baslayin



Bu erken noktada, harici bir tutma eklemeden inhalasyon. Once i¢
nefes tutmayi iyice batunlestirin ve nefes alma ve meditasyon
dongusunun ¢ok yorucu olmadigindan emin olun.

Ozellikle baslangicta, hayalinizi net bir sekilde gérsellestirmekte
zorlanabilirsiniz.ista devata. Bu durumda, ilahi imajinizin basil bir
kopyasini 6ndnuzde tutmak iyidir. Ayrica tim meditasyon teknigini
asagidakilerle birlestirebilirsiniz: Tratakasenin ilahi imajin Gzerinde. Bu,
gorsellestirdiginiz anlamina gelir¢akragdzlerinizi agik tutarken ve ilahi
goruntunudzde tutuklanirken. Bu aslinda meditasyon yapmanin en guclu
yollarindan biridir: Zihin cesitli gérevleri yerine getirmekle o kadar
mesguldur ki, yoldan ¢ikmasi neredeyse imkansizdir.



15. B6lum

YASA 15: SPONTAN DIS KUMBHAKAS SIRASINDA MULADHARA
ALTINDA KUNDALINI GORUNUR VE ATESLENIR.



ANNTAIA

oy

PN

7 ¢akra + Kundalini
Onceki teknikte oldugu gibi, ekshalasyon sirasinda solunum
déngusunun disinda guclu bir merkez vardir. Bu merkez yukarida degil



bas, ancak perinenin hemen altinda. hemen altindaMuladhara
Kundalini'nin koltugu, tepesi asagi bakan kirmizi bir t¢genle temsil
edilir ve icinde saf bilinci temsil eden bir sttun bulunur. Bu sGtunun
etrafina sarilmig ilahi yaratici gug, Kundalini - sarmal olan. Kundalini
¢ bucuk kez kivrilir. U¢ bobin, tic durumu - uyaniklik durumu, riya
durumu ve derin uyku - temsil eder ve U¢gunas (nitelikler veya temel
parcaciklar), yanirajalar,tamalarve satva. Son yarim bobin dérduncu
durumu, diger tim durumlarda mevcut olan bilinci temsil eder ve
nishtraigunya, yani Ucun 6tesindegunas, ondan yapilmadi. Bu ilahi
yaratici gug, Tanri'nin ickin, yani Tanri'nin kendisini evren, insan
vlcudu olarak yaratan ve onu canlandiran, yasatan yonudur.
Kundalini, araciligiyla yukseltilirse cakras ve daha yuksek olanlardan
birinde tutularak, kalici mistik durumlar elde edilebilir.

Bolum 14'teki teknige asina oldugunuzda, nefes alip verdikten
sonra hissedilen cosku arasinda hala bir tutarsizlik oldugunu fark
edeceksiniz. Sona erdirilmesi Uzerine, inhalasyon bizi asagidakilerle
odullendirir:darsana(Tanrisal olanin gérunumu), ekshalasyon bizi
halatamalar (uykusuzluk). Bu, harici olarak adlandirilan bir teknigi
kisaca uygulayarak ustesinden gelinir.Uddiyanaharici sirasinda
kumbhaka. Nefes verdiginizde genellikle kisa bir an oldugunu fark
edeceksiniz.prana geri tepmeden ve inhalasyona dénismeden d6nce
askiya alinmig bir animasyonda durur.139Bu yeni teknikle, bu ani
uzatir ve bir sonraki inhalasyon bizi geri géturmeden 6nce bu askiya
alinmig animasyonda kaliriz. Nefesi vicudun disinda tuttugumuz icin,
buna yogiler tarafindan dis tutulum denir (bahya kumbhaka). Kesin
konusmak gerekirse, yogikpranayamauygulayicilar buna sadece bir
kumbhaka10 saniyeyi asarsa ve bu meditasyon pratigi sirasinda
bunu yapmayacagiz, cunki nefes dongumuzidn zamaninin ¢ogunu
inhalasyon ve ekshalasyon sirasinda ayrintili meditasyona
harciyoruz.

Bununla birlikte, kisa bir sureligine dis alikoymada kalirken, zihnin asiri
derecede tamasik olabilecegini fark edebilirsiniz - agir ve donuk. Buna karsi
koymak icin tonlanmis veya hafif bir versiyonunu kullaniyoruz.



enBahya(harici)Uddiyanakitabimda anlattigim Pranayama. Yoganin
Nefesi.Bahya Uddiyanadért tiirden biridir Uddiyana Bandha. Uc
kuzeninden farkli olarak, hepsi karin kaslarinin bir veya baska bir
kasilma bicimini icerir. Bahya Uddiyanabogaz kaslarinin kasilmasi ve
ardindan sahte bir inhalasyondan olusur. Bogaz kasildiginda ve sanki
nefes almaya calisiyormus gibi gégus kafesini kaldirip
genislettigimizde, géguste bir vakum olusacaktir. Simdi diyaframi ve
karin kaslarini gevsetirsek, karin icindekiler gégus bosluguna emilir.
Karinda bu sekilde olusturulan vakum, pelvik diyaframi ve tabani
yukari dogru emer.¢akra. Bu, cismin altinda bulunan Kundalini
Uzerinde bir emis uygular.Muladhara ¢akrasi. Bu emis, Kundalini'nin
ates kirmizisi Sushumna'nin icinden ¢ézulen ve yukari dogru yukselen
olarak gorsellestiriimesiyle artirilir.

Burada birka¢ uyariBahya Uddiyana. Kalp hastaligi, yuksek
tansiyon, hiatus fitigi ve reflu 6zofajiti olan kisilerde
kontrendikedir. Ve hiperasidite durumunda, kisinin hafifce
basmasi gerekir. Hamilelik veya menstruasyon sirasinda
uygulanamaz ve kisinin a¢ karnina ihtiyaci vardir, aksi takdirde
emme mideden yemek borusuna yiyecek cekebilir.

Burada 6nerdigim teknik sadece Bahya Uddiyanasik. Bunu
yaplyorum ¢unku performans sergileyecek vaktin yok pranayama
harici ilekumbhaka, ne zaman diskumbhaka merkez sahne alir. Bu
durumda karin duvarint omurganin on tarafina degecek sekilde
geriye dogru cekerdik. Meditasyon sirasinda ise karin duvarini hafifce
ice dogru egmeye yetecek kadar hafif bir emme yaratacagiz. Aradaki
farkin temel nedeni, bu spontane halde kalmamizdir.kumbhakal0
saniyeden az; aslinda istenen etki icin yaklasik 3 saniye kalmak yeterli
olacaktir. Ve eger disarida daha uzun kalsaydikkumbhaka, bu sefer
solumamiz ve sonraki ickumbhakallahi Gizerine meditasyon ile.

Alistirma 15a: Dis tutma sirasinda Kundalini'nin Muladhara'nin altinda

gorsellestirilmesi



Ekshalasyonu tamamladiktan sonraMuladhara ¢akrasiLAM" uygun
sayida telaffuz ederek, bogazi kilitleyerek nefesi viicudun disinda tutun.
Nefesin askiya alinmasi sirasinda, vicuttaki ilahi yaratici gug olan
Kundalini Gzerinde meditasyon yapin. Kundalini'yi tepesi asagi bakacak
sekilde kirmizi bir G¢gen olarak hayal edin. Ucgenin icinde mavi-yesil bir
sutun vardir ve bu stutun simsek rengindeki yaratici gucun U¢ bucuk kez
dolandigi bir yerdir. Kundalini'nin ¢ézuldugunu, duzlestigini ve ates
kirmizisi Sushumna'ya girdigini hayal edin.

inhalasyon basladiginda, Kundalini nefesle yiikselir.cakraile cakra.
sirasinda Kundalini'yi gorsellestirirken kumbhaka, telaffuz
edebilirsinizrmantrauzun bir i ile ilahi yaratici guctn, HRIIM,. Bunu
telaffuz etmantraBaslangicta yalnizca bir kez, karmasik bir
gorsellestirme esliginde uzun bir ekshalasyon yaptiginizi ve
nefesinizin bitmesini istemediginizi yansitir. Daha sonra bunu
tekrarlamayi secebilirsiniz.mantraiki veya U¢ kez. Hindistan'da HRIIM
birmantrailahi kadinsi ile iliskilidir. Alternatif olarak, dosyanizin
kisaltilmis bir versiyonunu da secebilirsiniz. ista mantrasi.

Nefes alma sirasindaki nefes alma sirasi simdi tam olarak eskisi gibi
goruntyor, ancak ekshalasyonun sonunda yeni bir 6gemiz var. Bin
yaprakl niliiferde icsel nefes tutma sirasinda size uygun olan ilahi
Olan formunu gorsellestirdikten sonra, uygun olani telaffuz ederken.
ista mantrasibir kez, ekshalasyona baslayin.

Uygun sayida OM'yi suraya telaffuz edin:ajna(kafatasi) ¢akra,
perikarpinda U¢gen seklinde bir tasiyan zekayi temsil eden 2 parlak,
beyaz tac yapragi ileyantrayildirinm renginde.

Ardindan, uygun sayida HAM" Vishuddha Cakra(servikal) eter
elementini temsil eden, dumanli morumsu bir renk tonuna sahip 16
yaprakli, dairesel biryantrabeyaz renkli.

Ardindan, uygun sayida YAM''Anahata Cakra(torasik) hava
elementini temsil eden, perikarpinda heksagram seklindeki havayi
tasiyan ates kirmizisi renkli 12 yaprakliyantra duman renginden.



Simdi uygun sayida RAM'imanipura ¢akra(lomber) ile ates
elementini temsil eden firtina bulutunun siyahimsi mavi renginin 10
yapragi vardir.yantratepesi asagl bakacak sekilde kirmizi bir G¢cgenin
goruntusu.

Ardindan, uygun sayida VAM'yi Svadhishthana ¢akra(sakral) su
elementini ve onun hilal seklini temsil eden turuncu-kirmizi renkte
6 ta¢ yaprakll yantrabeyaz renkli.

Son olarak uygun sayida LAM'I Muladhara Cakra(koksigeal) 4
yaprakl kirmizi-kirmizi veya koyu kirmizi renkli, toprak elementi ve
ilgiliyantrasar bir kare.

Simdi bogazinizi kilitleyerek nefesinizi tutun, farkindaliginizi agagidaki
Kundalini'ye getirin.Muladharave HRIIM'i veya kisaltiimis halinizi telaffuz
edinista mantrasi. Kundalini'yi tepesi asagi bakacak sekilde kirmizi bir
Uicgen olarak hayal edin. Ucgenin icinde mavi-yesil bir stitun vardir ve bu
sutun simsek rengindeki yaratici gcun tg¢ bucuk kez dolandigi yerdir.
Kundalini'nin agilmakta oldugunu ve ates kirmizisi Sushumna'ya girdigini
hayal edin ve nefes alirken, onu Dunya'daki yolculugunuz boyunca yaniniza
alin.¢akras.

Meditasyon, yeterince sik, yeterince yavas ve daha da dnemlisi,
bélinmemis dikkat ve tam konsantrasyon ile yapilirsa Kundalini'yi
yukseltme gucune sahiptir. Bunu yapmak icinbuda (zeka)
uyandiriilmali ve beyninizin her hicresi meditasyona katiimal.
Gelecekle ilgili rayalar ya da ge¢cmisi hatirlamak yok. Sadece simdi
burada ol!

Alistirma 15b: Pranik emme ve dis Uddiyana yoluyla
Kundalini'yi ateslemek

Yalnizca yukaridaki yonteme asina oldugunuzda ve yetkin
oldugunuzda, aspirasyonBahya(harici)Uddiyanaaltinda Kundalini'yi
gorsellestirirken kisa dis nefes tutma sirasinda Muladhara. Teknik
yukaridaki gibidir, ancak eklenen bilesenle, bogaz kilitlendiginde,
sahte bir inhalasyon yaratir.



ikincil solunum kaslari (interkostal, pektoralis mindér, vb.) aracihgiyla
gogus kafesini genisletmek ve kaburgalari yukseltmek. Bu, sarmal
Kundalini'nin dinlenme yerine kadar inen ve onu uyandiran bir
emme yaratir. Kundalini simdi ¢ozulecek ve eskisi gibi daha fazla
gucle yukselecek.

Kutsal gelenek, Kundalini'yi yukseltmeye saf bir yasam tarzinin eslik
etmesi gerektigini tavsiye eder. Eylemler herkesin iyiligi dusunulerek
yapilmalidir. Uyusturucudan, guc¢ oyunlarindan, bencil egilimlerden ve
alt durtdleri tatmin etmekten uzak durmak gerekir. Kundalini ilahi
yaratici gucgtur. Kendinizi tamamen o gucun hizmetine verin!



16. Bolum

LAW 16: APANA ICINDEKI IC YUKARI KUVVET, APANA
GATI, KUNDALINI'NIN DORDUNCU MOTORU CIFT
YUKARI DALGA UZERINDE AKTIF OLUR.

NEGATIF KUVVETLER HUKUKU

Termodinamigin birinci yasasi, bir sistemdeki tim enerjilerin
toplaminin asla degismedigini belirtir. Ornegin, belirli bir sistem
icindeki kinetik enerji azalirsa, potansiyel eneriji, elektrik enerjisi vb.
olarak yeniden ortaya ¢ikmasi gerekir. Bu yasa, her kuvvetin kendi
olumsuzlugunu icermesi veya Uretmesi gerektigini belirten daha genel
bir kozmik yasanin ifadesidir. Evrendeki tim enerjilerin toplami her
zaman sifir oldugundan, her bir kuvvet veya vektorun ortaya ¢ikisi ya
kendi olumsuzlamasini/askisini icermeli ya da yoksa, toplami geri
getirmek icin cevre bdyle bir kuvvet Uretmelidir. sifira ve dengeye.

Kendi yasaminizda bunun anlami, 6rnegin Kundalini'yi kurcalarsaniz ve
onun muthis guglerini baskalarini etkilemek veya kendiniz icin avantaj
yaratmak i¢in kullanirsaniz, dinyada bir gt¢ vektora yaratirsiniz. Dengede
kalabilmek icin, dinyanin bir karsi-vektér yaratmasi gerekir, bu da zamanla
sizin sonunuzu getirecektir. Bu yuzden tum imparatorluklar sonunda duser.
Bundan kacinmak i¢in, yoginin kisisel motivasyonla hareket etmesi deqil,
daha buyuk iyiligi - herkesin iyiligini - g6z 6ninde bulundurarak eylemler
gerceklestirmesi gerekir. Bu, her firsatta bencil olmanin dogal yol oldugu
dgretilen modern bir dinyada tuhaf gérunse de, mutluluga ve 6zgurluge
giden ve kutsal yasayla uyumlu olan yoldur.

TUum guglerin bu dengesi, Kundalini'nin kendi kendine ¢alisma bigiminde
de gorilir. Ornegin, besinin toplamivayus (hayati enerji akimlari), prana,
apana,vyana,udanavesaman, sifirdir ve bu ytzden Kundalini'nin kendi
basina yukari dogru hareket etme egilimi yoktur.Apanayukari yonlu
hareketi olumsuzlayan asagi dogru kuvvettir.vayuspranaveudana. Ancak,
yalnizca kendi basina goérulen, apanaolarak adlandirilan kendi
olumsuzlamasini da icerir.apana gati. iken



ana, kaba aponik kuvvet asagi dogru yonlendirilir, kendi icinde bir
yukari kuvveti, suptil bir yukari ¢ekisi, devasa dis asagi cekis tarafindan
yaratilan bir yukari emis icerir.

buBhagavad Gitabunun hakkinda konusuyorapana gatiKurban
edenler var' dedigindepranaicineapanaveapanaicinepranave bunu ara
pranayamad'.140Bu kita, kutuplulugun, asiriliklarin 6tesinde bir duruma
ulagsmak i¢in soluma ve nefes vermenin icerdigi i¢sel olumsuzlama
Uzerine meditasyon yapmayi onerir.rajalar(inhalasyon) vetamalar (nefes
verme).

Kullanilmasiapana gatinsan yasamina kusbakisi bakmak istiyorsak
yararhdir. Ilahi Olan'in kendisini tezahirlerin ¢cokluguna yansitma
eylemine Shakti denir, lUtfun yaratilis icine inisidir. Bu gug, Kundalini
adi verilen kendi olumsuzlamasini icerir. Kundalini, ilahi Olan'in
kendi durumuna dénusudur, yani omurganin tabanindaki ilahi
yaratici gicun, omurganin tabanindaki ilahi bilince geri donusudur.
Sahasrara Cakra. Eve donusten, kendine donusten baska bir sey
degil. Bunu yapmak icin icerideki hava akisini serbest birakmamiz
gerekiyor.apana,apana gati.

icerideki bu icsel yiikselisin 6zgirlesmesiapanakundalini'nin
doérdinct motorunun ateslenmesini olusturur. Altr asamali ¢ift yukari
dalga seklinde calisir. Bu dalgadan Bolum 4'te zaten bahsedilmisti;
burada detayl olarak anlatiliyor.

Alistirma 16a: Apana gati'ye erisim

Her zamanki meditasyon aksesuarlarinizi kullanarak her zamanki
meditasyon durusunuzda oturun.Mula Bandha. Ates kirmizisi olarak
gorsellestirdiginiz merkezi kanaldan (Sushumna) nefes alin. Pelvik
tabandan kafatasinin merkezine inhalasyonda ve kafatasindan pelvik
tabana ekshalasyonda nefesin hareketini izleyin. Bunun, soluma
ilerledikce sizi nasil giderek daha rajasik ve ekshalasyon devam ettikce
tamasik hale getirdigini hissedin.

Simdi farkindahginizi nefes kuvvetinden ayirin. Teneffus sirasinda
nefes pelvik tabandan kafatasina dogru yukari dogru hareket
ederken, farkindaligin kafatasindan perineye diusmesine izin verin.



Ekshalasyon nefes kuvvetini bastan kuyruga dogru hareket ettirirken,
farkindaligin omurganin altindan basa yukselmesine izin verin. Zihninizde
olusan denge ve merkezlenme durumuna dikkat edin. Nefes kuvveti
yoluyla zihin dengesi bozulur ve kisi nefes kuvvetini nasil etkisiz hale
getirecegini ve yatistiracagini (olumsuzlayacagini) bilirse farkindalik
kullanilarak dengelenebilir. Hem nefes alirken hem de verirken icsel
karsit gucu net bir sekilde deneyimleyene kadar bu meditasyona devam
edin.

Simdi icerdigi yukari dogru kuvveti kullanacagiz.apana, s6zdeapana gati,
ekshalasyonu tersine ¢evirmek ve hem inhalasyon hem de ekshalasyon
sirasinda nefes kuvvetini yukari iletmek icin. Konvansiyonel solunum sirasinda,
nefes kuvveti inhalasyon sirasinda yukari, ekshalasyon sirasinda asagi dogru
hareket eder. 4. B6lum'de buna bir yukari-asagi dalga adini vermistim. Simdi
uyanarak bir ikiye katlama dalgasina gececediz.apana gati, boylece
ekshalasyonun kuvvetini de yukari dogru yonlendirir.

Burada aciklanan yontem, Kundalini'yi yukseltmenin guc¢lu bir ydontemden
ziyade hayirsever bir yolu olsa da, yine de asagidaki guvenlik 6nlemlerini
kullanmak akillica olacaktir:

1. Yukari-asagi dalgayi kullanarak en az tg nefesle cift yukari dalga
solunumunun her seansini baslatin ve bitirin.

2. Gunde 1 saatten fazla olmamak Uzere ikiye katlama dalgasini uygulayin.

3. Gunluk olarak birlestirinasana, kriyave pranayamauygulama.

4. iki katina ¢lkma dalgasinin ginliik uygulamaniz ne kadar uzun olursa, saf
bir diyet o kadar 6nemli hale gelir.

5. Cift-up dalgasinin gunluk uygulamaniz ne kadar uzun olursa, kendinizi
formla birlikte Ilahi Olan'in hizmetine vermeniz o kadar énemlidir (sekilsiz
Mutlak size neyin dogru neyin yanlis oldugunu séyleyemez). Allah'in her
seye kadir oldugunu, her seye kadir oldugunu ve her seye kadir oldugunu
unutmayin. Bu guclt guct harekete gecirmenin, Tanri'ya karsi tam bir sevgi
ve hizmet deneyimi yasamaktan bagka bir anlami yoktur.

Bu meditasyonun diger yonleriyle birlikte ikiye katlama dalgasini
gunde bir saatten fazla uygularsaniz, topluma karsi gorevlerinizi
yerine getirmeyi giderek zorlastirabilirsiniz. olarak



kadim bilgeler, 'Yoga ancak kisinin topluma karsi gbrevini yerine
getirmesiyle birlikte uygulandiginda basarili olabilir' demistir. Ornegin,
aileniz achktan olurse veya toplumdaki isiniz, her ne ise, ihmal edilirse,
manevi coskuya kacmak ise yaramaz. Ornegin, polis teskilatinin bir Gyesi
olsaydiniz ve asiri meditasyon uygulamaniz tim dolandiricilarin 6zgurce
dolasmasina neden olsaydi, gorevinizi ihmal etmis olurdunuz. Bu eninde
sonunda seni yakalayacaktir. Ayni sey, bir endUstri kaptani olsaydiniz ve
asiri meditasyonunuz nedeniyle sirketiniz iflas ederse ve bu da bircok
is¢inizi issizlige gonderirse gecerli olurdu. Yine, bu sonunda
uygulamaniza bir tavan koyacak ve faydalarini ortadan kaldiracaktir. Her
zaman oldugu gibi, herhangi bir ruhsal uygulama bicimi daha buyuk
olanlarla uyum icinde olmalidir.svadharma(Kutsal gorev) bu, Ilahi olana
ve insanlhga hizmet etmenin bireysel yolunuzdur. Lutfen bu guglu
yontemi sorumlu bir sekilde kullanin ve gerceklerden kagmayin.

TeneffUs sirasinda, nefesin disaridaki yukariya dogru kuvveti
Uzerinde meditasyon yapin. Ekshalasyon sirasindaapana gati, bu,
ekshalasyon icindeki yukari dogru harekettir. Bu, artik hem nefes
alma hem de verme sirasinda yukari dogru hareketler oldugu
anlamina gelir. Bu sturecekpranayukari ve U¢uncu gbéze kuracak¢akra

Alistirma 16b: Alti asamali bir ikiye katlama dalgasi olusturmak i¢cin Uddiyana

Bandha araciligiyla apana gati'nin kullaniimasi

Simdi Uddiyana Bandha'nin ¢ok farkli bir bi¢cimini kullanacagiz. Bahya(
harici) Uddiyana Bolum 14'te ekledigimiz harici nefes tutma sirasinda
gerceklestirdik. Bu mevcut alistirmada bir form kullanacagiz.
Uddiyana Bandhadnceki kitabimda aradiqim Pranayama: Yoganin
Nefesinefes verme- Uddiyana Bandha'. Lutfen bu formu not edin
Uddiyana Bandhasirasinda uygulama icin uygun degildir.asana,
diyaframi sikilastiracagi icin. Her ikisi de apanik bir asagi akisa
dayanan menstruasyon veya hamilelik sirasinda bu yontemi yogun
bir sekilde uygulamayin. ekshalasyon- Uddiyana Bandhasadece icin
tasarlanmistirpranayamave meditasyon



uygulama. Ekshalasyonun enerjik asagi akisini etrafa cevirir ve karin
duvarinda yukari dogru bir dalgalanma olusturarak yukari akisa
doénusturar.

4. Bolumde nefes dalgalariyla calistyorduk. Tim iki asamal, ¢
asamali ve alti asamali dalgalarin standart bicimi, yukari ve asagi
dalgadir.pranainhalasyon sirasinda omurgada yukari ve ekshalasyon
sirasinda omurgada asagi dogru salinim yapar. Ayni zamanda zihnin
asiri uclar arasinda gidip gelmesini de saglar.tamalarverajalar.
salinan (vikshipta) zihin, Rishi Vyasa'nin bahsettigi bes zihin
kategorisinden biridir.141Bu zihne ayni zamanda karisik zihin de denir.
pranaanlayis netligi kazanmamizi engeller ve bdylece kafa karisikhgi
yaratir.

Manevi evrim amaciyla, yogiler ekshalasyonun karakteristigini
cevirir ve onu bir yukari dalgaya donusturtr. Béylece bir
inhalasyonun enerjik 6zelliklerini kazanir. Bu nedenle bu dalgayi ikiye
katlama dalgasi olarak adlandiriyorum. Herhangi bir ek yardim
olmadan kendi basina uygulandiginda, zihni fazla rajasik hale getirir,
ancak bu baglamda uyqulanirsapranayamave meditasyon (ve baska
hangi baglamda birisi bunu uygulayabilir?), ek enerji (rajalar) ile
baglhdirmantra, cakragorsellestirme, bandhas, mudravb. Boylece
ruhsal tekamdl icin gucglu bir motor haline gelir.

Pratik olarak konusursak, ekshalasyon, tum karin duvari hafifce
kasilarak ve toraks kaldirilmis haldeyken omurgaya dogru itilerek
dondaraldr (Bu olgunun, karin duvarinin yarattigi emmeden ne kadar
farkl olduguna dikkat edin).Bahyaharici Uddiyana.) Ancak o zaman,
karin iceri ¢ekildiginde, toraksin havasi indirilir. Ama yogiler burada
bitmiyor. Simdi, 6nce karninizin altini, ardindan gévdenin ortasini
cektiginizi ve son olarak da Ust gogusten nefes verdiginizi hayal edin.
Son asama, daha da boélumlere ayirmak ve 6nceMuladharaalan, daha
sonra sakraldanc¢akra, daha sonra belden¢akra, daha sonra kalpten
¢akrabogazdan nefes verme ile takip edilen alan ¢akrave sonunda
nefesimizi disari veriyoruzajna ¢akra. Kafatasindan nefes alip
vermekten bahsediyorsam bunun mecazi oldugunu belirtmeliyim.
Nefesin govdedeki kaba hareketinden degil, nefesin suptil
hareketinden bahsediyorum.pranaicinden



merkezi enerji kanali (Sushumna). Bu 6zellikle inhalasyon sirasinda
onemlidir. Basin i¢cine kadar tim govdeden bir inhalasyon ¢ekerseniz,
kafa ici kan basinci o kadar yukselebilir ki teorik olarak beyindeki bir
kan damarni yirtabilirsiniz. Yogilerin her zaman sonsuz derecede ince
Sushumna yoluyla nefes almaktan bahsetmelerinin bir nedeni budur.

Nefes verirken, en alt karin duvarinda, kasik kemiginin hemen
Uzerinde baslayan bir dalganin nefes vermesini saglayin. Buradan
karin duvarindan yavasca yukari cikmasina izin verin. Bu basariya
guc veren kas, enine abdoministir.

Bir kez vardiginizdaajna ¢akra, spontan bir nefes tutma
gerceklestirinSahasrara(ta¢gakra) iliskili oldugunu telaffuz etmek de
dahil olmak tizere, istediginiz bicimde Ilahi Olan (izerine meditasyon
yaparak ista mantrasi. Nefes tutmanizin sonunda, dikkatinizi
dogrudan asagidaki Kundalini konumuna atlayin. Muladhara ¢akrasq
temel¢akra). Kundalini'yi daha 6nce aciklandigi gibi kisaca
gorsellestirin ve HRIIM'i telaffuz edin. Sonra, inhalasyon basladiginda,
Kundalini'yi yaniniza alin ve onu ¢akras, telaffuz dahilbija aksharas
(k6k heceler) ve gorsellestirme¢akras, renkler, yaprak sayisi vb.

Konsantrasyon sirasi artik hem inhalasyon hem de ekshalasyon
icin aynidir:

Nefes tutmanizin (i¢ veya dis tutma) sonunda, vucuttaki ilahi
yaratici gu¢ olan Kundalini'yi, tepesi asagi bakan kirmizi bir d¢gen
olarak meditasyon yapin, icinde mavi-yesil bir sutun tasir ve
cevresinde simsek- renkli yaratici guc t¢ bucuk kez kivrilir.
Kundalini'yi telaffuz ederkenmantraHRIIM, ilahi yaratici gicun
¢Ozuldagunu ve ates kirmizisi Sushumna'ya girdigini gorsellestirin.

Simdi LAM'I tekrar edin, sizin icin uygun sayida perine i¢ine ve bu
ses dalgasinin disinda tezahUr etmesine izin verin. Muladhara
Cakra, 4 yaprakh kipkirmizi veya koyu kirmizi renkli. Bu¢akra
saglamlik durumu ile toprak elementini temsil eder veyantrasari
renkli bir karedir.

Ardindan, sizin i¢in uygun olan sayida VAM'I sakral alana tekrar
edin ve bu ses dalgasinin disina ¢ikin.
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Svadhishthana ¢akra6 yapraklari turuncu-kirmizi renkte tezahur
etmek. Bugakrasu elementini temsil eder, yantrabeyaz renkli bir hilal
olmak.

Daha sonra lomber bdlgeye uygun sayida RAM'i sGyleyin ve bu ses
dalgasinin disindamanipura ¢akrabir firtina bulutunun siyahimsi
mavi renginin 10 yapragi ile tezahUr etmek. Elementi atestir veyantra
kirmizi renkli bir Gg¢gen.

Daha sonra YAM'I g6gus bolgesine tekrarlayin ve bu ses dalgasinin
disindaAnahata Cakraateslenmis rengin 12 yapragi ile 6ne ¢cikmak
icinBandhukacicek. Elementi havadir veyantraduman renginde bir
heksagram.

Daha sonra servikal bolgeye tekrar tekrar HAM deyin ve bu ses
dalgasinin disinda Vishuddha Cakradumanli, morumsu bir renk
tonunun 16 yaprag! ile tezahur etmek. Elementi eterdir ve onunyantra
beyaz bir daire.

Kafatasinin merkezine tekrar tekrar OM'yi telaffuz ederek nefesinizi
sonlandirin ve bu ses dalgasinin tezahtr etmesine izin verin.ajna
¢cakra, 2 parlak, beyaz yaprakli. Bu¢akrazekay! temsil eder ve yantra
yildirim renkli bir t¢gendir.

Simdi bogazinizi kilitleyerek nefesinizi tutun ve farkindaliginizi
Sahasrara Cakra, basin tepesinde, tum renkleri ayni anda gosteren ve
bin glinesten daha parlak bin tac yaprag: ile. Bu lotus tizerinde Ilahi
formunuzu gorsellestirin ve uygun olani telaffuz edin.ista mantrasimbir
Zamanlar. Kendinizi nefes tutma stiresi boyunca ilahi Olan'in
sectiginiz formunu kavramanin okyanussal esrimesine kaptirin.
Tutma islemi tamamlandiktan sonra, farkindaliginizi dogrudan
asagidaki Kundalini rezervuarina geri atlayin.Muladhara! Bu 6nemli.
Nefesiniz ister nefes alsin ister nefes alsin, zihniniz ve karin kaslariniz
yine nefes aliyormussunuz gibi hareket eder! Kundalini'yi tepesi asag!
bakacak sekilde kirmizi bir ticgen olarak hayal edin. Ucgenin icinde,
simsek renkli yaratici gucun ug bucuk kez sarildigi mavi yesil bir satun
vardir. Kundalini'nin ¢6zuldugunu ve ates kirmizisi Sushumna'ya
girdigini hayal edin ve buradan bir sonraki nefes icin geri devam edin.
Dahil olmak tzere daha énce bahsedilen tim yardimci araclari
kullanmaya devam edin.Mula Bandha,/ihva Bandha, mudrakumdrishti
S.
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Yakinda fark edeceksiniz ki, tim bu talimatlari dogru bir sekilde takip
ederseniz, ruhsal olarak ¢ok hizli bir sekilde coskulu bir duruma
girmemek ¢ok zor. Bununla birlikte, ileriye atlamamak ve bu en guclu
meditasyon tekniginin her bir bileseninde adim adim ustalasmak
onemlidir. Aksi takdirde meyvesi kendini géstermeyecektir.

Bu yontem ¢ok guc¢li oldugundan ve ondan kaynaklanan esrime
hayatinizin diger alanlarini cabucak bogabileceginden, yerinde bir
hatirlatma: Topluma ve topluma karsi olan gorevlerinizi bayuk ol¢tide
tamamlamadiginiz sirece bu meditasyonu gunde bir saatten fazla
uygulamayin. aile. Bu gérevler, meditasyonu cok uzun stre
uygularsaniz tersine donecek olan apanik bir asagi akisin
surdurulmesini gerektirir. Toplumun aktif bir Gyesi oldugunuz strece,
hayatin, ecstasy disinda, hayatin bagka yonleri oldugunu fark edin.
darsana(gérinum) ilahi. Dinya, Dunya gezegeni ve insan toplumu,
Ilahi Olan'in tezahtirleridir ve onlara hizmet etmek, Ilahi Olan'a
hizmet etmektir. Herhangi bir tutarsizlik yok. Bu nedenle, her bir
duble dalga meditasyonu seansini birkag set yukari ve asagi dalga
meditasyonu ile sonlandirmalisiniz. Bu, size spontane bir sekilde
yerlestirme yetenegini asilayacaktir.pranauygun icine cakraeldeki
gorev icin gerekli.



17. B6lum

YASA 17: SAKTI MULADHARA'DA DINLENMEYE
GELDIGINDE BILINC GORUNMEZ VE DUNYA
GORUNUR OLUR. KUNDALINI SAHASRARA'YA
DONDUGUNDE BILINC GORUNUR OLUR VE DUNYA
GORUSTEN KAYBOLUR.

Bu boélimde yedinci¢akraBu, solunum déngudsunun ve bunun
bircok etkisinin disindadir.

Sahasrara Cakra (bin yaprakh niltfer) Yer:

suprakraniyal

Kalite:nishtraigunya(igun 6tesindegunas) Element: tim
elementlerin dtesinde / saf bilin¢g Duyu: tim duyularin
Otesinde / saf farkindalik Renk: ayni anda tum renkler ve
henuz hicbiri Yapraklar: bin yaprakli (sonsuz icin mecazi)

Mantra: mantranin 6tesinde /sebdaBrahman / sonsuz ilahi potansiyel

yantra: bicimsiz Mutlak

buSahasrara ¢akrasiDaha dnce tutuklama baglaminda bahsedilmisti
pranaburada sirasindakumbhaka(nefes tutma) ve sizin icin Ilahi olanin
uygun formunu bin yaprakli niliiferinize yerlestirmek icin. Ilahi olani
formla gorsellestirmek icin lutfen unutmayin.Sahasrara(bir adanmiglik
teknigi) veya kisaca pranaicineSahasrarateknik bir amac icin veya gecici
bir zirve deneyimine sahip olmak icinSahasrara(asamprajnata samadhi)
tamamen emmek icin farkli seylerdirpranabunun icine¢akra (aranan
kaivalyaPatanjali tarafindan). Bu, 6zgurlesmeye ancak yoginin nerede
ve nerede oldugu Uzerinde herhangi bir zamanda tam bir iradeli
kontrole sahip oldugunda ulasilacagini belirten Sir John Woodroffe
tarafindan dogrulanir. cakraKundalini

bulunur ve sadece ara sira yanip séndugunde degil.142Size ibadet
etmekten olusan uygulamaista devatakisa spontane sirasinda
kumbhakaarasindacakra-nefes dénguleri, cok



gucla. Ancak, yalnizca icerik baglaminda goérultrse, Sahasrara, yeni
baslayanlar i¢in bir uygulamadir. Bu béliumde ciddi sonuclari
arastiracagiz.Sahasrarauygulama ve etkileri.

isleviSahasraraemicidir, yani, icinde kalirsaniz Sahasraraicinde
kumbhakadaha uzun sureler boyunca, bi¢imsiz, sonsuz, mutlak
Tanri'nin icine ¢cekileceksiniz ve hi¢bir bireysellik izi kalmayacak.
Okyanusa dugen bir damlanin onunla bir olmasi gibi, yogi de onun
icinde emilerek ilahi Olan'da eriyecektir. Bununla ilgilenen yoga
bicimine Jnana Yoga denir. Jnana Yoga'da, Tanri'ya formla baghlik
degildir (sagunaBrahman), fizikcilerin birlesik alan dedigi bi¢imsiz
Mutlak'in icine sogurulmaktan baska bir sey degildir. Bu emilim
Budistler tarafindannirvana.

Yogiler arasinda, bu emilmenin kisinin yasaminin/yasamlarinin
sonunda mi, Tanri'ya ve insanliga karsi tum kutsal gorevleri yerine
getirdiginde mi gerceklesmesi gerektigi konusunda bir tartisma vardir.
Elbette bu dunyadaki butun gorevler yerine getirilmeden bu buyuk
¢O6zulmeye girilmemelidir. Bu, bolumun sonunda tartisilacaktir.

NAGARA), BIRLESIK ALAN ICIN BIR METAFOR
T. Krishnamacharya 6grencilerine su duayi 6gretti: om mani

bhrajat phana

sahasravidhrta vishvam

bhara mandalaya anantaya

nagarajaya isim

OM, yilanlarin kralinin 6ndnde egiliyorum,

sonsuzlugu bunyesinde barindiran, kainati

tasiyan ve ayni anda bin bir kukuletall,

mucevherli kafayla tum bilgileri alevlendiren.

ilahi, yilanlarin bin bash krali Nagaraj'a yoneliktir. Isimlerinden biri
de sonsuzluk anlamina gelen Ananta'dir. Bu, bazen kendi kuyrugunu
Isirarak bir daire olusturan bir yilan olarak tasvir edilmesi gercegine
yansir. Bu ilahide adi gecmeyen bir diger adi da kalinti anlamina
gelen Adishesha'dir. Adishesha, tim evrenlerin birlesik kalintisi olarak
kabul edilir.



tezahursuz hale geldi. Patanjali de bu sonsuzluk yilaninin bir tezahuru
olarak kabul edilir.

Nagaraj, binlerce mucevherli kafasi araciligiyla, bir gercegin altinda
yatan binlerce yorum, gorus veya yorum 6ne surer. Ger¢egin bu
gorusleri veya yorumlari, tim dinleri, tum felsefe okullarini, tim
bilimleri, tim bilgi dallarini, tim yoga okullarini, tim kulttrleri ve tim
dilleri icerir. Bin bas, sézcukleri kullanir kullanmaz, dilsel bir kod
aracihgiyla temeldeki gercedi suzgecten gecirme girisiminde
bulundugunuz anda, s6zcuklerinizin zorunlu olarak gercegin
kendisinin degil, o gercegin bir yorumu olmasi gerektigi gercegine bir
tavizdir. ancak evrenin aydinlik sessizligi ile iletilebilir.SabdaBrahman.

Nagaraj'in tuhaf anatomisi, bin basin tek bir kuyruga bagli oldugu
gercegdiniicerir. Kuyruk sessiz. Kendini ifade edecek bir agzi yoktur,
cunkd tek bir agiz, gercege dair hicbir gorus, onun tek temsili
oldugunu iddia edemez. Kuyruk, bicimsiz Mutlak'i temsil eder,nirguna
Brahman, sonsuz biling, birlesik alan, agkin Tanri. Kuyruk, bircok
kafanin sessiz, ifade edilemez kdkeni ve temelidir. Bu metaforda ifade
edilen 6nemli yasa, ayni gercegin ifade edilebilecedi bircok yol
oldugudur. Bu nedenle bir kuyrugun kendisine bagl bircok basi
vardir. Ote yandan kuyrugu tek bir basa indirgemek mamkiin degildir.
Bu, ne kadar zarif ve anlamli olursa olsun hic¢bir s6zIU gercegin
kuyrugunda tekel olmadigi anlamina gelir. Tum dinler, felsefeler,
dusunce okullari ve bilimler, Brahman'in kuyruguna 6zel erisime sahip
olduklarini size yansitabilirken, hepsi ayni gercege, onu temsil
edemeden ortak erisimi paylasirlar.

Nagaraj'in kuyrugu, ne zaman elde edilen deneyim icin bir
metafordur.pranaicine yerlestirilirSahasrara ¢akrasi. SUrepranaaskiya
alindiSahasrarabirinin vizyonunu kelimelerle tarif etmek imkansizdir.
bu nedenle yokSahasraradin, bilim, felsefe veya 6gretim. Mistikler bu
yuksekliklerden indiklerinde, gérduklerini baskalarina iletmek igin
anlatacak kelimeler icin bogusurlar. Bunu yaparken kacinilmaz olarak
kosullandirmayi, zihni, dilsel kodlari ve gecmislerini kullanarak, olani
kelimelere dokerler.



sdylenemez, kosullanmanin, zihnin ve sézlerin ebediyen 6tesinde
olan. Boylece, her yastan bilgeler ve mistikler, dinyaya inmek
zorunda kalmislardir. ajna, VishuddhaveyaAnahata ¢akrabunlarda
yer almayan bir deneyimi tanimlamak icin¢akras, biri kalirsa da
ogretilemezSahasrara.

DAG-UST METAFOR

buSahasraragUclu bir dagin zirvesi olarak anlasilabilir. Bu zirveye
ulasmak i¢in bir yaklasim acgisina karar vermelisiniz - kuzeyden mi
guneyden mi yaklastiginiza vs. vs. Zirveye giden tum yollar belirli
dusunce okullarini, felsefeleri, bilimleri, dinleri veya yoga okullari.
Yukari ¢ikarken, dagin sadece ¢ok sinirli bir manzarasina sahipsiniz.
Sadece bir tarafi géruyorsun. Bu nedenle, diger yaklagimlar
g6zunuzdn 6nunde olmadigi i¢in, sizin yolunuz, takip ettiginiz okulun
yolu size tek uygulanabilir yol gibi gérunebilir.

Bir kez daga ¢iktiginizda, buSahasrara ¢cakrasneya en yuksek
deneyim, manzara degisir. Onceleri ylikseklere dylesine bunalmisken,
sonsuzluga bakiyorsunuz, bir stre sonra aligiyor ve daha énce
gbzunuze gizlenmis olan diger yokuslarda neler olup bittigini merak
etmeye basliyorsunuz. Kenari dolasip asagl bakmaya baslarsiniz,
ancak buyuk bir saskinlik icinde yukariya ¢ikan baska yollar oldugunu,
tum yamaclardan yukari ¢cikan insanlar oldugunu goérarsundz. En
tepedekiler arasinda buyuk bir huzur var, minakasa yok. Pek cok
farkh ktlturden gelmelerine ragmen, kimse onlarinkinin tek cikis yolu
oldugunu iddia etmez. Bu aptalca olurdu, ¢ciinku oradaki bircok
insanin sizinle ayni yolu izlemis gibi bakmadigi ¢ok acik. Kimisi sarik
takiyor, kimisi Davut yildizi takiyor, bazilari turuncu cuibbe giyiyor ve
kafalari tiragli, digerleri uzun ve keceli saclara sahipken, bazilari da
hac takiyor. Ancak tum bu dis baglilik belirtilerinin hicbiri burada
onemli degildir: hepsi zihin ve kelimelerin 6tesinde olan doruk
deneyimde birlegsir.



Ancak yokuslarda bu kusbakisi manzaraya hi¢ ulasmamis insanlar
gorarsunuz. Altlarindaki insanlara diger tum yollarin yanlis, hatta seytani
oldugunu ve sadece kendi yollarinin dogru oldugunu haykirmakla mesguller.
Bazilari, digerlerini kendi yollarindan ayrilmaktan caydirmakla o kadar mesgul
ki, asla zirveye ulasmak konusunda gercekten endise duymazlar.

Zirveye ulagsmalari ve ona ulasan cok sayida yolu gérmeleri saglanabilseydi,
yeni bir barig donemi baslayabilirdi. Ayni zamanda, kelimelerle ifade
edilebilecek her seyin yalnizca goéreceli, sinirli, hatta sipheli degere sahip
oldugunu anladigimiz bir dénem olacaktir. Hicbir zaman tam ve munhasir
gercek olamaz. O zaman kendi sézlerimizin ve goruslerimizin sinirlarinin
farkina varabilir ve yeni bir uyum ve baris icinde bir arada yasama c¢agina
gelebiliriz.

Cunkud asil 6Gnemli olan neye inandiginiz ve dogru tuttugunuz degil,
tum varliklarin ilahi kokeninin ve dolayisiyla ortak kutsalliklarinin igsel
bilgisidir. Bu, askin Tanri'nin kendisini tum varliklar araciligiyla ifade
ettiginin ve dolayisiyla tim varlhklarin kutsal oldugunun kavranmasidir.
Bu deneyim bircok insan arasinda paylasilabilseydi, kendimizle ve
dolayisiyla baskalariyla olan catismamiz sona ererdi.

MAHAVAKYALAR VE MANSUR AL HALLA|
yokmantraetkinlestirmekSahasraracinku sesin ulasamayacagi kadar
uzaktir. atifta bulunulan ses asamasiSahasraradtesinde anlamina gelen
para denir.parabelirtirsebdaBrahman, sonsuz potansiyel olarak bicimsiz
Mutlak. Kulaga biraz belirsiz geldigi i¢cin bunun ne oldugunu hizlica
aciklayayim. Kuantum fizikgcileri, bilinen evreni ortaya ¢ikaran Big
Bang'den 6nceki durumu tanimlamaya calisiyorlar. Zaman degisimle
6lculur ve Big Bang'den dnce hicbir degisiklik olmadigi icin bu durumun
zamanin otesinde veya zamansiz oldugu soylenir. Uzay sadece iki nokta
arasindaki mesafe olarak dlculebilir, ancak Big Bang'den énce hicbir
nokta olmadigi icin bu durum da uzayin 6tesindedir. Ancak, bir sonraki
andan itibaren Big Bang, zaman, uzay ve Big Bang'den dnceki durumun
sonsuz potansiyele sahip oldugu bilinen evreni ortaya ¢ikardi.

Big Bang'den 6nce zaman var olmadigi i¢in, yogilerin evrenin bu tohum hali
olarak adlandirdiklarisebdaBrahman sonsuzdur. Bu demek oluyor ki



sadece su anda dedgil, kalici olarak ve her zaman bilinen dinyamizin
disinda zamansiz ve ebedi bir durumda var. William Blake, “Bilinen
seyler var ve bilinmeyen seyler var. Arada kapilar var.” iken ¢akra
Hepsi bu tur kapilari temsil eder, Buyuk Bilinmeyen'e acilan ilk kap,
Sahasrara.

bumahavakyas veya buyuk ifadeler Upanisadbirinin nektarindan
oldukca az bir miktar tattigi zaman ne hissettigini yansitir. Sahasrara.
Bunlardan birimahavakyastat tvam asi-'Ben ki'. Bunun anlami, 'Ben
nirguna Brahman, bicimsiz Mutlak." Bu, tarif edilebilecek nihai haldir
ve ancak tamliga ve manevi mukemmellige ulasmis biri tarafindan
sdylenmesi gerekirken, kisi, onu bugun dile getirmenin hic iyi olup
olmadigini merak etmelidir.siddhiedeklemek icin. Bundan
bahsediyorum ¢tnkd bu konuyu ele alan yol, Advaita Vedanta, bugun
modern arayanlar arasinda buyuk ilgi gérdua. Her firsatta 'Ben
Brahman'im', 'Ben askin Tanriyim' demenin, bu dinyaya para ve seks.
143Bu buyuk ifadelerin (mahavakyas) her seyden vazge¢cmis ve bunu
acikca ispat edebilen kesisler ve munzeviler icin ayrilmalidir.

biri icinde kaldigindaSahasrarauzun bir sire boyunca, bencilligin
her izi ve onunla birlikte para ve seks tuketme ve zevk alma arzusu
¢Ozulur. Tum benlik ¢6zaldugunde, bireyin varligi sona erer ve
okyanusa dusen bir damlanin sinirlarini ¢ézmesi gibi, sonsuz bilincin
okyanusuna emilir. Bu, yoginin bir birey olmaktan ¢iktigi ve askin
Tanrihgin icine cekildigi anlamina gelir.nirgunaBrahman). O zaman
bile 'Ben oyum' demek tehlikeli olurdu cunku teknik olarak
konusursak, nirgunaBrahman, bicimsiz Mutlak veya askin Tanri, ben
daha fazla orada olamaz. O ben, veyaahamkara(Imaker) yogilerin
dedigi gibi, bu bizim Buyuk Bilinmeyen ile birlesmemizi engeller.

Eski atas6zu 'Pastani yiyip de yiyemezsin' dogrudur. Kekbenbizi
bicimsiz Mutlak'tan ayiran,



askin Tanrilik, ancak gérunuste yaltilmis bireyler olarak diinyadan
zevk almamizi ve dinyaya katilmamizi saglar. EGer pastaniz varsa,
ben, sen bir bireysin ama onu yersen pasta biter. Artik agkin
Tanriligin icine cekildiniz ve artikben. Bu nedenle, Brahman
deneyimimiz hakkinda konusursak, "Ben Brahman'im" yerine
"Yalnizca Brahman vardir" demek akillica olur.bensonra qitti.

iranh tasavvuf ustasi Mansur el-Hallaj, halkin g6z éniinde bir vecd
icinde soyle seslenirdi:Ana I-Haqg-'Ben Hakikat'im. Bu, sonunda, Bagdat
Halifesi tarafindan emredilen, 'Hak' Allah'in isimlerinden biri oldugu icin
idam edilmesini sagladi. Burada sapkinlik icin idamin artilarini ve eksilerini
tartismak istemesem de, kamuya bdyle bir aciklama yapmanin sorunu su
ki, 'Ben Gercegim' veya 'Ben Brahman'im' dediginizde seyirci sizi onunla
6zdeslestirecektir. bedeniniz, zihniniz ve egonuz. Gérebilecekleri budur. O
zaman senin s6zunud 'Benim sinirli kisiligim, egom ve bedenim Tanri'dir’
diye tercime edecekler. Bunun gibi ifadeler, egitimli mistik disinda
herhangi biri tarafindan her zaman yanlis anlasilacaktir. disinda birakmak
daha iyidirbenve sadece 'Gercek sudur' veya 'Gergegi gorebiliyorum' deyin.
Ama o zaman bu size fazla tanitim saglamayacaktir ve Mansur el-Hallaj bile
o sirada (10. yuzyil) Sufi cagdaslari tarafindan sansasyonel ve
populerlestirici oldugu icin elestirildi.

Bugun bile, dinyanin dort bir yanindaki tlkelerdeki ifade 6zgurlagu
eylemleri ve benzeri yasalarla 6vinmemize ragmen, insanlarin 'Ben
Tanri'yim' demelerini cogu zaman pek hos karsilamayiz. 1970'lerde
liseye gittigimde bir okul arkadasim belli bir halUsinojeni emmisti. Kisa
bir sire sonra, sehrin ana kavsaklarindan birinde, arabalari
durdurarak ve sakinlerine kendisinin Isa oldugunu ve hepsini
sevdigini ilan ederken bulundu. Zarar vermek istedigini sanmiyorum
ama once yerel polis karakolunda gézaltinda tutuldu ve daha sonra
yuksek dozda guclu néroleptiklerle bombardimana tutuldugu bir
psikiyatri kogusuna sevk edildi ve biligsel yetilerini yeniden
kazanmakta ciddi sorunlar yasadi. serbest birakildiginda. En azindan
idam edilmedi.

Ayni sekilde Paramahamsa Ramakrishna, cileci olmayanlarin asla
'‘Ben O'yum' (yani Brahman'im) dememeleri gerektigini 6nerdi.



daha masumca 'Ben Tanri'nin gocuguyum' deyin.

BHAKTA'NIN SAHASRARA DENEYIMINE KARSI DURUMU

ile ilgili bazi sorunlari acikladiktan sonraSahasrara goreli ve 6lumlu bir
bakis acisiyla, simdi nedenine bakalim Bhaktaicinde ¢6zulmeyi
arzulamazlar ve aktif olarak aramazlar.Sahasrara(hizmetiniz
tamamlandiginda kendiliginden gelecektir). Advaita Vedantins, bireysel
benligin (atman) ilahi benlik (Brahman) ile 6zdestir. Advaita terimi
suradan gelir:a-dve, yani iki degil. Bireysel benlik (atman) saf bilin¢ten
baska bir sey degildir. Bilincin bélunemeyecegine gore, benliginizi
gercek anlamda idrak etmek, sadece benliginizi degil, ayni zamanda
herkesin benligini ve ilahi benligi de idrak etmek demektir.
Kalplerimizdeki kutsal benlik, icimizde yasayan Ilahi Olan'dan baska bir
sey degildir.

Yogiler bu noktaya kadar hemfikirdir, ancak arastirmalarinda daha ileri giderler.
(Duslnce treni burada cok basitlestirilmistir, cinku bu felsefe Uzerine deqil
meditasyon Uzerine bir kitaptir).

Bireysel benlik (atman) ilahi benlik (Brahman) bilinci gibidir. Bu
dogru, puan alindi. Ancak OM sesi duyuldugunda vedarsana(ilahi
Olan'a bakis) sahip olundugunda, ilahi Olan Her Seye Kadir, Her
Seye Kadir ve Her Seye Kadir olarak goralur ve kesinlikle bu
bakimdan ilahi benlik sizin ve diger herkesin benliginden tamamen
farkhdir.

Bu fark, Acharya Ramanuja tarafindan farklilikta 6zdeslik
doktrininde belirtilmistir. beda-abeda). Ramanuja tam olarak bu
noktayi analiz etti ve bireysel benligin bilin¢ acisindan Ilahi Olan ile
6zdesken, gucler acisindan farkl oldugunu ilan etti. bubeda-abeda
doktrin ayrica bircok pasaj tarafindan da desteklenmektedir.
Upanisads.144Bireysel benligin ve ilahi benligin (Ishvara) farkli oldugu
gorusu bilge Patanjali tarafindan da paylasildi. Bir insan yoga ustasi
dzgurlesebilir ve bazi sekillerde ilahi Olan'a benzer bir duruma
erisebilirken, aradaki farkin Tanri'nin (Ishvara) her zaman 6zgur
oldugunu, asla karmaya tabi olmadigini, her zaman acidan ve acidan
6zgur oldugunu 6gretti.
her seyi bilen14s



Baslica sorunlardan biri, Advaita Vedantins'in Ilahi Olan'in yalnizca
askin Tanri olmadigini (yaninirguna Brahman, Shiva, Baba) degil, ayni
zamanda Tanri'ya ickindir, yani her an neredeyse sonsuz sayida
paralel evreni ortaya cikaran yaratici gtc (yani Shakti, Prakrti, Buyuk
Tanrica, Kutsal Ruh, ilahi Disil). Askin yéniim askin olan Tanri ile ayni
olabilir ve kalci olarak girdigimde sekilsiz Mutlak'in igcine cekilebilir.
Sahasrara, fenomenal yonum (yani fenomenlere bagli olan zihnim,
bedenim ve egom) kesinlikle hicbir sekilde Tanri'nin mutlak guc,
toplam zeka ve sonsuz yaraticilik olan ickin yénu ile ayni degildir.

iki okul arasindaki bir diger cok 6nemli fark, bir yanda Advaita
Vedantinlerin, diger yanda yogilerin bilgiye ulasma ya da bilgi icin
calisma bicimlerinin farkli olmasidir. onun icinde Brahma Sutra
YorumuAdvaita Vedanta'nin bas kahramani Shankara, Brahman'a
yalnizca bilgi yoluyla ulasilabilecegini, aksi takdirde Brahman'in
eylemlerden (meditasyon vepranayama).146Shankara'nin korktugu
sey, sonsuz bilin¢ bilgimizin uygulamalarimizdan 'neden oldugunu'
disunmemizdir. buRamayanadiger yandan, nedensel bir baglanti
degil, zamansal bir baglanti oldugunu gosterir, yani bilgeler kutsal
metinleri inceleme hayati 'cunkd' 6zgurlesmezler,pranayamave
meditasyon, ama 'sonra’ bdyle bir hayat yasandi.147

Bu 6zel 6gretim denirkarma-jnana-sa-muccaya-'lle birlikte (sa)
hareketler (karma) ve bilgi (jnana) kurtulus elde edilir (muccaya)'. iste
tam da bu nedenle, bir yoginin pratigi, bir Advaita Vedantin'in yaptigi
gibi, yalnizca nihai gerceklik (Jnana Yoga) Uzerinde dusunmekle
kendini tuketmez, fakat o, ek olarak asagidaki gibi eylemler
gerceklestirir.asana, pranayama, kriya,mudra, bandha, meditasyon ve
konsantrasyon¢akrakummantra. Kadim bilge Yajnavalkya, onu
desteklemek icin cok guclu kelimeler kullandi. karma-jnana-
samuccaya. Kurtulusun yalnizca bilgi yoluyla elde edilebilecegi
gorusunu cahilce ilan etti: Bunu basarmak icin sekiz uzvun tamami
gerekliydi.14sModern gunlerde T.



Krishnamacharya, karma-jnana-sa-muccaya doktrin ve Advaita
gorusunu elestirdi.

BircokBhaktas (Ilahi'nin adanmislari) girmeyi bile reddediyor
Sahasrarauzun sureler boyunca, ¢inku adanan ve Sevgili arasindaki
ayrimi bulaniklastirir. Ornegin Acharya Bhaskara, Advaitin
Shankara'nin eski puskd kurtulusunu elde etmektense bataklikta
sonsuza kadar yuvarlanmayi tercih edecegini sdyledi. Guglu bir ifade,
ama iste boyleler, Bhaktas: tutkulu.

Daha 6nce aciklandigi gibi, terim bhaktfiil kokinden gelir bhaf-
bélmek icin. buBhaktabir yanda kendisi ile diger yanda ilahi Olan
arasindaki ayrimi gérur. I1ahi géris kazanildiginda, sonsuz g,
hikmet, akil, yaraticilik ve sevgi olarak gorulur ve bu vahiy, kula
ilaht'ye karsi inanilmaz bir sevgi bahseder. O giinden itibaren,
adanan, Sevgili, ilah?'yi idrak etme konusunda baygin bir haldedir.
Béyle yogun bir ilahi ask deneyimi ancak ilahi Olan ile form ile elde
edilebilir (sagunaBrahman) Isa Mesih, Lord Krishna, Rama veya Kali
ile oldugu gibi. Soguk, tutkusuz, nirvana benzeri bir halde elde edilen
bicimsiz Mutlak ile deneyimlenemez. Yoganin Advaita Vedanta'ya
yonelik temel elestirilerinden birini tam olarak burada buluyoruz.
Yoga, insanin tum ydnlerini kullanir: beden araciligiylaasana, icinden
gecen nefespranayamakullanarak yapilandirilmis meditasyon yoluyla
zihincakras, mantravb., Ilahi ve ilahi yasa hakkinda bilgi edinerek akil
ve son olarak ama en az degil, Bhakti adi verilen Ilahi Olan icin yogun,
atesli bir sevgi yaratarak duygular. Cinkl insan duygusaldir ve
Advaitin felsefesinin ima ettigi gibi sogukkanli, bagimsiz, entelekttel,
nesesiz bir robot degildir. 'Nesenin tam degerini elde etmek icin, onu
paylasacak birine sahip olmalisiniz' diyen Mark Twain'di. Iste
Bhakti'nin sirr. Sevinci Ilahi olanla bélerek ondan tam degeri elde
edersiniz.

PATANJALI VE FORMSIZ MUTLAK
Bilge Patanjali de benzer bir gérise sahiptir. icinde Yoga Sutrasizihnin askiya
alinmasinin (ve dolayisiyla bilince bagh kalmanin) olmasi gerektigini belirtir.



ikili uygulama ve tutkusuzluk yoluyla elde edilir.149Advaita
Vedantins'in bilginin/tutkusuzlugun tek basina ézgurluge yol
acabilecegi gérusunden acikca uzaklasir ve asagidakiler gibi teknik
uygulamalarda disiplinli bir cabaya vurgu yapar. asana,pranayamave
yoga meditasyonu. Ek olarak, bicimsiz Mutlak'a tapinmayi acik¢a
diglar (nirgunaBrahman) yogaya uygun olarak. Tanri'ya teslim olmaya
yonelik dortlt cagrisini nitelemek icin, 150

bilge, Tanri'yl, sonsuza dek 6zgur, karma ve istiraptan etkilenmeyen
ayri bir biling olarak tanimlar.151her seyi bilen,152sonsuz153

ve kutsal ses OM'yi disari yansitmak,154diger tum titresim kaliplarini
ureten. Ozellikle dnemli olan, onun deyimi kullanmasidir. Purusha
vishesha isvara-'Tanri ayri bir varhktir'. Tanri'nin sadece evrendeki
her seyin toplami veya her seyin nedeni ya da Advaita Vedantins'in
sahip oldugu gibi bicimsiz Mutlak olmadigini dnermek ister.
Patanjali'ye gore Tanri 'farkli' oldugu icin her seyden ayirt edilebilir.

Patanjali'nin neden ayri bir varlik olarak Tanri'ya teslim olmayi tavsiye
ettigi gayet aciktir: Cunku biz de ayriyiz. Bicim sahibi ayri bir varlik,
bicimsiz Mutlak'a nasil ibadet edebilir?nirgunaBrahman) ve hentiz bu
dunyada aktif olmak? Kadim Advaita Vedantinlerin onurunu yerine
getirmek icin, bu soruyu tek mantikli sonucuna géturduklerini kabul
etmek gerekir. Cevaplari paradan, seksten, aile baglarindan ve
bedenden tamamen vazge¢cmekti. (Bu sizinasanapratik yap, cunku
bunun bir yanilsama oldugunu disunduysen neden bedeni ¢alistirasin?)
Bicimsiz olanla bir olmak i¢in, bicimi birakman gerekir. Bu gorus,
Ramana Maharishi ve Paramahamsa Ramakrishna gibi bilgeler
tarafindan da benimsenmistir.

ONCE SVADHARMA VE SADECE SONRA SAHASRARA iLE BIRLESMEYI DUSUNUN

icinde GitalLord Krishna, "Kendi gérevini daha iyi yap" der.svadharma) mikemmel
bir baskasinin performansindan daha vasat bir sekilde performans gosterdi.'1ssHer
insan, Tanri'nin bu didnyaya essiz bir armaganidir ve bu nedenle ona verecek essiz
bir armagani vardir. Nirvana'ya ¢itkmadan dnce kalbinin iginde seninkini bulmal ve
vermelisin.Sahasrara. Bunun tam olarak ne oldugunu baska hig¢ kimse size
sdylemeye veya dikte etmeye cesaret edemez.



cunku kalbinin derinligini senden baska kimse anlayamaz.

Yogiler tamamen birlesmeden édnceSahasrara, burada Dunya'daki
gorevimizi yerine getirmemiz esastir. Bu bakimdan Patanjali'nin
Ashtanga ya da sekiz bacakli Yoga'si, yaygin olarak Jnana Yoga olarak
adlandirilan bilgi yogasindan cok farklidir. Sadece daha gelismis
nesnesizsamadhiasamprajnataveyanirbija samadhi) kendini
gerceklestirme veya Ilahi olanin gerceklesmesi ile ilgilenir. onlardan
dncesamadhBununla birlikte, Patanjali cok sayida objektifsamadhis,
yani samadhidinyayi olusturan nesneleri gercekte olduklari gibi
gormemizi saglar. Bu hedeflerin amacisamadhis yoginin gérmesi
icindirrtayani kutsal duzen.rta, icinde Upanisadgenellikle denirvijnana(
derin bilgi), Ilahi olanin bu yaratilista kendini ifade ettigi kutsal
yasalari anlamak anlamina gelir. Ayni zamanda bu bilgiyi baskalarina
da aktarmayi gerektirir. Patanjali gibi buytk yogiler nirvanaya
yonelmediler/Sahasraracikis ama kurulmus bilimler - Patanjali'nin
vakasinda tip (Ayurveda), psikoloji (yoga) ve ses bilimi (Sanskritce).
Bunun nedeni, dunyanin gercek olmasi ve ona ve baskalarinin
yasamlarina katkida bulunmak, ilahi yaraticilik strecine katkida
bulunmaktir.

Yoganin size en buyuk daveti, yuksek potansiyelinizi acarak en yuksek
potansiyelinizi gelistirmenizdir.¢akras ve sonra da gorevini yerine getirerek
insanhda ve Tanrisal olana hizmet et.svadharma, sadece senin yerine
getirebilecegin ve baska kimsenin yapamayacagi gorev. Yoga dunyanin bir
yanilsama oldugunu 6gretmez (Maya), Advaita Vedanta'nin yaptigi gibi, ancak
gercek. Yogaya gére Ilahi olan yalnizca askin Tanri degildir (nirgunaBrahman,
Shiva, Tao, Baba) degil, ayni zamanda ickin Tanri (Shakti, Kutsal Ruh, prana).
Bu, bu dinyanin Tanri'nin bedeni ve ifadesi oldugu anlamina gelir. Dinya
gercektir, insanlik gercektir ve tim bireyler iclerindeki Ilahi olan
uyandirmakta ve kendilerini Ilahi Olan'in sonsuz yaraticiliginin ve sevincinin
ifadesi icin araclar olarak kullanmakta ézgurddurler.

ile ilgili temel sorunSahasrarainsanlarin herhangi bir seye
katilmadan hemen oraya gitmeleri gerektigine inanmalaridir.¢cakras
altinda. Ancak topluca acabilseydik Anahatacatismanin, hirsin,
rekabetin, acgozlulugun Ustesinden gelebiliriz,



korku, sug, siddet ve savas. Dahasi, eger yeteri kadar acilsaydik
Vishuddhaacligin, hastahgin, kdresel issnmanin, kirliligin ve cevrenin
tahribatinin Gstesinden gelebiliriz. Bir cogumuz actiysakajna ¢akra
Ilahi olani 6nce icimizde sonra disimizda formla idrak ederdik.
Bunun en énemli kismi, karsilastigimiz tim diger varliklarda ilahi
olani tanimaktir. Bunu yaparsak, insanlik uyum icinde hayata
donebilir.

Her birimizin icinde bir yerde, birinin oynayacak bir rolt oldugu bilgisi
vardir. Ama sensvadharma, kisisel rolinuzu, yalnizca bir kez daha yuksege
actiginizda bulabilirsiniz.cakras'denAnahataileajna.

Alistirma 17: Ilahi olani kalbinizde tastyin

Asagidaki meditasyon, egzersiz sirasinda elde edilen coskunun bir kismini
gunluk yasaminiza entegre etmenize yardimci olur.Sahasraradaldirma.
Meditasyondaki basarinizin baskalariyla olan iliskinizi dontsturmesi dnemlidir,
bdylece onlar da bundan faydalanabilirler.

Normal meditasyonunuzun sonunda, basinizin tepesinde acik tag
yapraklariyla oturan bin yaprakli nilGferi gézunutzde canlandirin. Simdi
gorsellestirinista devata, Tanri'nin sizin icin uygun formu, tacinizin
uzerinde otururken veya ayakta dururkenc¢akra, niltferinizin icinde.
gormekista devataparlak ve net ayrintilarla, 6zellikle yGzleri (eger
yolunuz izin veriyorsa). Simdi bin yaprakh niltferin ilahi formunuzu
sararak onu kucaklamasina izin verin. Ilahi formunuz ile kapal niliiferi
kalbinize dogru cizin. Tanrinizin sevgisinin ve bilgeliginin tim
varliginiz boyunca oradan nasil yayildigini hissedin ve tim gun
boyunca bunu yapar. Karsilastiginiz diger tum varliklarin gézlerinden
icinizdeki Ilahi Olan'in nasil gériindiigund hissedin. Her varligi Allah'in
tecellisi ve zuhuru olarak taniyin ve onlari bu sekilde sevin.



18. BAlIUm

KANUN 18: MEDITASYON DENEYIMI YALNIZCA
'ANLADIGINDA' HAYATA ENTEGRE EDILIR.

Bu yasanin 6nemini anlatmak icin kendi hayatimda nasil isledigini
anlatmak istiyorum; aksi halde kulaga sadece teori gibi gelecek. Cok
genc yasta ruhsal arayisa ve uygulamaya cekildim. Daha gencligimde
oru¢ tutma, izolasyon ve bircok meditasyon teknigini denemeye
basladim. Cok asiri ama goérunuste bos bir uygulamadan sonra bir
gun ormanda yurayuse ¢iktim.

Ilk 1k bahar gecelerinden biriydi. Gokyuizu acikti ve hava uzun, sert
bir kisin ardindan uyanan hayatin kokulariyla doluydu. Aniden garip
bir ruh halinin beni ele gecirdigini hissettim ve ormandaki en
sevdigim acikliga gittim. Gokyuzune bakarak dagilmis bir sekilde
orman zeminine uzandim. Etrafimda mutlak bir sessizlik vardi, sicak
havayi tenimde hissedebiliyordum ve gunesli bir gunun ardindan
zemin hala sicakti. Milyonlarca yildizla kapl gékyuzine baktim. Aysiz
bir geceydi.

Yildizlara bakarken birdenbire cehaletim ve dnemsizligime dair bir
kanaate kapildim. Uzun arastirmalardan, pratiklerden, distnerek ve higbir
yere varamadiktan sonra nihayet kendime hayat ve onun gizemleri
hakkinda tamamen cahil oldugumu ve bunlari ortaya ¢ikarmanin elimde
olmadigini itiraf ettim. Bu benim i¢in buyuk bir adimdi ¢cunkld o zamanlar
supheci ve agnostiktim; en azindan manevi 6zgurluk arayisima herhangi
bir sekilde yardimci olabilecek hicbir sey olmadigini dusindim. Ama
hayatimda ilk kez, hicbir iddiada bulunmadan, hicbir sekilde inanmadan ya
da reddetmeden, cevabin nasil turetilebilecegine veya ne olabilecegine
dair herhangi bir én yargiya sahip olmadan, sadece sordum. Ozellikle hic
kimseye bu hayatin neyle ilgili oldugunu, amacinin ne oldugunu ve eger
varsa, benim roliUmun ne oldugunu sormadim.

Daha sonra olanlar kelimelerle tarif edilemez, ancak deneyim
o kadar 6nemli ki denemeliyim. Ancak lutfen unutmayin,
kelimeler ne oldugunu aciklamak i¢in tamamen yetersizdir.



aslinda kelimelerin 6tesinde. Yine de, kelimelerin arkasinda ne yattigini
sezgisel olarak kavramaya calismak yardimci olacaktir.

Aniden, sanki yeniden bir el, gokyuzune dogru uzanan dev bir
fermuari kavradi. Fermuar gokyuzunde cekilirken ve daha énce onu
olusturan kumas cikarilirken, sonsuzluk gibi gelen bir sire boyunca beni
tamamen nefessiz, suskun ve dusuncesiz birakan bir sahne ortaya
cikardi.

Birdenbire derin uzayi gérme yetenegine sahip oldum ve sinirsiz
saylda gunes sistemi, galaksi ve evren gézume ifsa oldu. Dunyalarin
yaratildigini, gelistigini ve sonra curadugunt gérdim. Tam bu
dunyalarda, gelisen, cabalayan ve evrimlesen 6l¢cilemez sayida tur
goérddm. Sonra bu manzaranin ortasinda asili duran devasa, sinirsiz
bir Varlik gérdim. Bu Varlik, ayni anda sayisiz dinyayi, galaksiyi ve
evreni surdurduagu, tasidigi, gelistirdigi, yarattigi ve yeniden
6zUmsedigi sonsuz sayida silaha sahip gérunuyordu. Bu Varlik dipsiz
bilgi, zeka, guzellik, sevgi, 6zgurluk, hakikat ve guctendi. Sonsuz dil
araciligiyla, bilgisini tim dunyalarda yasayan tum gdksel tlrlere,
Irklara ve varliklarin kalturlerine ayni anda yaydi. Ve sanki ayni anda
devam eden tum bu trilyonlarca konugsma, daha sonra tek bir seste,
OM'de birlesmis gibi gorunuyordu. Bu ses yayildiginda gunesleri,
gezegenleri ve gunes sistemlerini dogurmus ve onlari yéringelerine
yerlestirmistir. Elektronlari atom cekirdeklerinin etrafinda dondurdd,
fizik yasalarini ortaya cikardi ve insan da dahil olmak tGzere DNA'yi
uretti.

Bu inanilmaz dramayi izlerken, hayatin anlami hakkinda daha 6nce
dile getirdigim sorularin kalintilarinin farkina vardim. Sonra bu sonsuz
Varligin, ben dahil, yaratilislarinda her bireye hitap ettigini gordum.
OM sesi bana yoneldikce ben de bu Varligin ve bu sesin bir ifadesi, bir
yaratimi, bir yayilimi oldugumu gérdim. Bedenimin ve zihnimin ve
icinde bulundugum duinyanin tamaminin bu sonsuz titresim
tarafindan nasil Uretildigini gordim. O zaman, amacimi ve anlamimi
arama duasuncesinin bile bu Varhgin sonsuz yaraticihginin bir ifadesi
oldugunu, hatta bu Varligin baska varliklar olusturarak kendini surekli
yeniden yaratma bi¢imi oldugunu gérdum. Bu sonsuz Varligin bir
parc¢asl olmasina ragmen



ebediyen mikemmel ve hareketsiz, bir baska parcasi kendini, sonsuz
yaraticihgini ve potansiyelini dinya ve tum varliklar haline gelerek ifade etti, ben
de kicuk dunyamda ben de dahil olmak tzere kuguk bencil distncelerimle.

Daha sonra o gecenin olaylarini yeniden kurguladigimda, yaklasik
45 dakikalik DUnya zamani boyunca o Varligin sonsuz coskusunu ve
sevgisini paylasmis olmam gerektigi sonucuna vardim. Bu saatten
sonra fark ettigim ilk ikiye bélen dusunce, ne olursa olsun deneyime
tutunmam gerektigi fikriydi. Bu disunce, benimle o Varlik arasindaki
ilk kamayi surdu (ya da en azindan ben dyle disundim). Hala bu
Varhgi izlerken, deneyime tutunmanin en iyi yolunun ne olacagini
merak ettim, ondan ayri olabilecegim yanilsamasini daha da yarattim.
Bir sure sonra, izlenimlerimi olabildigince dogru bir sekilde yazmak
icin kalem ve kagit (o zamanlar elde tutulan cihazlar yoktu) almaya
karar verdim. Gorus yavas yavas gozlerimin dndnden cekilirken
ayaga kalktim, yarim saat bisikletime yurtdum, eve yarim saat daha
bisiklet sGrdum.

Sonraki yillarda bir tecribenin, mistik de olsa, basi ve sonu olan bir
sey oldugunu anladim. Sonsuz sevgi, guzellik, hakikat ve zeka
deneyiminin hayatimi sonsuza dek degistirecegini disunmustim,
ancak boyle bir deneyimden sonra, neyin eksik oldugunu bildigim igin
artik yasamamanin daha da aci verici oldugunu 6grenmek zorunda
kaldim. . Bu deneyimi yeniden yaratmaya calistigim sonraki yillarda,
vahyin hayatimda kalici bir olumlu etki yaratmamig gibi gérindyordu.
Sanki bilgi agacinin meyvesini yemis ve ardindan Aden Bahcgesi'nden
sonsuza kadar kovulmus gibi, bu beni daha da perisan etti.

Benim durumum, kendisini gérmezden gelen bir kadina deli gibi asik bir
adamin durumuna benziyordu. Onunla kesinlikle ilgilenmedigini giderek daha
net bir sekilde ortaya koydukca, parcalari toplamak ve hayatina devam etmek
yerine, ona giderek daha fazla takintili hale geliyor ve tamamen
reddedilmenin acisina odaklaniyor.

Geri donus ancak yogik felsefeyi sistematik olarak incelemeye
basladigimda geldi. Bu yola ¢iktigimda anladim ki



Talep edemeyiz: Yuce Varlk'in yazihmina 7/24 bagh olmak
hayatimizin amaci degildir. Yogik felsefe, bir yasam anlayisi 6gretir,
kisinin mevcut deneyimi ne olursa olsun, yasam hakkindaki gercegi
ogretir. Yogik felsefe ve diger kutsal metinleri incelerken
deneyimlerimi batlnlestirmeyi ve anlamayi ve bdylece onlardan
bagimsiz olmayi 6grendim. Cuinku bizde bir veche var - ebedi, ilahi
benlik - o anda hissetsek, algilasak ve deneyimlesek de, o Yuce Varlik
ile sonsuza kadar birdir.

Yogik felsefe sayesinde hayatin anlaminin onu nirvana aracihgiyla
vaktinden dnce sona erdirmek degil, onu yasamak, kutsal yasaya gore
yasamak ve kisinin yasamini YUce Varlik'in sonsuz sevgisinin bir ifadesi
yapmak oldugunu anladim. Birinin hayatini Ilahi Olan'in sonsuz
yaraticiliginin bir ifadesi yapmak.

ANLAYISIN GERGEK ANLAMI

Ne kadar cok insanin yuce tasavvufi halleri deneyimledigini ve
bunlardan hig¢bir sey elde edemedigini gérunce sasiracaksiniz.
Terazinin diger ucunda, yalnizca ¢ok kisa bir sure icin gtclt mistik
durumlari deneyimleyen bilgeler vardi, ancak yogik felsefede
mukemmel bir temelleri oldugu icin baslarina ne geldigini anladilar.
Kendilerine gosterilenler icin sonsuza dek minnettar kaldilar ve bu
minnettarlik sayesinde sonsuza dek manevi bir 6zgurluk halinde
kaldilar.

Bu fenomeni anlamanin en kolay yolu adanmiglik dilini
kullanmaktir. Adanmis yogi (bhakta) mistik durumlar icin 'Ilahi'nin
gorusunu elde etmek' etiketini kullanir. 5 dakikalik mistik zirve
deneyimine sahip olmak icinbhaktaTanri ile 5 dakikalik bir dinleyici
kitlesine sahip olmaktir. Soru su ki, bu izleyicilerden ka¢ tanesine
ihntiyaciniz olacak ya da boyle tek bir izleyicinin Tanri'nin sirtindan
kurtulmasi icin ne kadar sure talep edeceksiniz? Yoga felsefesini ne
kadar iyi anlarsaniz, o kadar az izleyiciye ihtiyaciniz olur. En buyuk
mistik, kendisini siranin en 6nune koyan ve ardindan hayatinin geri
kalaninda en iyi yeri tutan kisi degildir. Bu aslinda anlamayan bir
muhtac kisiye isaret eder. En buyuk mistik, kisa bir bakisi olan, neyin
ne oldugunu anlayandir.



devam eder ve sonra baskalarina da bu gorusu ve anlayisi almayi
ogreterek bu Varlhiga hizmet eder.

Bir an icin kelimeye bakan/amak: Bir seyi 'anlamak’, altina bir ayak
koymak, altina ayak koymak demektir. Deneyimin ayaklari
oldugunda, yasam bir sonraki sismik soku getirdiginde tam olarak
desteklenir ve devrilmez. Yoga felsefesinin amaci budur. Her
kosesinde bir ayagi olan ve bu nedenle 'anlasilan' bir masa gibi,
kendileri icin ayaga kalkabilmeleri icin mistik vecd deneyimleri
hayatiniza entegre etmek icin tasarlanmistir. En yuksek deneyim
geldiginde, size bir insan icin mumkun olan en buyuk mutlulugu verir.
Ve sonra gecer ve seni yalniz birakir.

Mistik deneyim de dahil olmak tzere her sey gecer. Zihniniz
kendinden gecmis duruma baglanirsa, doruk deneyimi bir gérunttude
dondurmaya calisacaktir. Bu, kisa bir stre i¢in ¢alisir - siz bu
goruntinin o6ldugunu anlayana kadar. Deneyimler gecer. Bu hayat.
Onemli olan ondan ne 6grendigindir. Yogik felsefe, mistik bir
deneyimden 6zU ¢ikarmak icin bir yontemdir, bdylece onun tekrarina
bagimh kalmazsiniz. bubhaktaTanri'nin seyirci listesindeki
rezervasyonlarinizi bosaltip daha acil ihtiyaci olan birine birakasiniz
diye' derdim. Herhangi bir deneyim, mistik bile olsa, hala bir
uyaricidir. EGer anlarsan, o zaman herhangi bir uyarandan 6zgursun,
ondan bagimsiz hale geldin. Sanskritce'de bagimsizlik veya 6zgurluk
denirkaivalya. Bu, Patanjali'nin Budist aydinlanma veya genel Hindu
terimi kurtulus yerine kullandigi terimdir (moksa).156

Bu tur bir anlayis, konuyu incelemekle elde edilebilir. Yoga Sutrasne
diger yogik metinler. Ancak, Kutsal Kitap, Kuran, Vedalar, Dhammapada
veya Tao de Ching olsun, yerytzundeki herhangi bir kutsal gelenegin
metinlerini incelemekten de elde edilebilir, cinkd tim kutsal yazilarin
altinda yatan bir gercek vardir. ilahi askin gercegidir.

GAKRALARI ANLAMAK

Manevi deneyimlerin kisinin yasamina anlamli entegrasyonunun 6zu
olan bir baska anlayis alani, ilahi Olan'in kendisini siz ve diinya olarak
nasil ifade ettigini anlamaktir.



her birinin seviyesicakra. Bir kez mistik icgéri kazandiginizda, Ilahi Olan'in bu
cesitli seviyelerde kendini ifade etme sekli Gzerinde disunmeniz gerekir.

Bolum 16'da anlatildigi gibi ikiye katlama dalgasini kullanan
meditasyon mistik deneyimler Uretir. Yerlestirme yetenegi yoksa, bu
deneyimler kisinin yasamina entegre edilemez.pranaicine¢akrabu
duruma uygun. yerlestirmepranabelirli bircakraonu aktive eder. Bu,
cok yavas ve tam olarak nefes alarak, zihni belirli bir konuya
odaklayarak yapilir.¢cakraharika, canli ayrintilarla. Deneyiminiz
hangisine bagli olacaktir.¢cakrabu sekilde aktif edilir. Bir ve ayni
deneyim, bireyin onu butunlestirme ve anlama yetenegine bagl
olarak, bir kiside karanlik, karamsar bir sinizme ve bir sonrakinde bir
aydinlanmaya neden olabilir.

Degistirme yetenedipranabirinden ¢akrabir sonrakine, yukari ve
asagi dalga kullanilarak meditasyon yapilarak kazanilir. yerlestirme
prandilkine cakra(Muladhara) kendinizi savunmaniz gerektigi gibi
hayatinizin tehlikede oldugu durumlarda gereklidir. Bazi mistikler
bunu kullanmayi reddediyor¢akra, ama bu kisisel tercihtir. Bunu
yapmanizi engelleyen bir yasa yok. ikinci kullanimi¢cakra (
Svadhishthana) Gremek ve ailenize bakmak icin gereklidir. Yine bazi
mistikler onu kullanmayi reddediyor, ancak digerleri bunu yapti.
Uctincticakra(Manipura) saglik, servet biriktirmek, kisisel giic ve
liderlik icin gereklidir. Bazi mistikler bayuk liderler ve 6rgutleyiciler
olurken, digerleri munzevi kalmayi tercih etti.

Dorduncu¢akra(Anahata) idealdir cakracogu durumda kendini
merkeze alacagi yer. eksen olarak¢akrabir denge durumu tasir; bu
en iyisicakrabaskalariyla iliski kurmak ve doruk deneyimden
donerken icinde kalmak icin en iyisi. O bu¢akraAllah'in varligini
hisseder ve ona guvenir. Bununla birlikte, bazi eski mistikler, doruk
deneyimin yuksek zirvelerinden sonra bu seviyeye geri donmeyi bile
reddettiler.

Besinci¢cakra(Vishuddha) tim varolusun altinda yatan ilahi yasalari
anlamak istendiginde erisilecek olandir. Ancak buradan iletisim
kurmaya calisirsaniz, yanhs anlasiimaniz olasidir. Bu seviyede kalan
mistikler, cogu durumda insanliktan munzevi oldular. Altincigcakra(
ajna) bahseder



ilahi bakis. Besincide oldugu gibi¢akra, insanlarin cogunlugu,
prana altinci kalir ¢akra.

Altincidan bile daha uzak, yedincidir¢akra
(Sahasrara). Bicimsiz Mutlak'a kisa sureli daldirmalarin disinda, bu
islevin islevigakratamamlanma durumuna ulasildiktan sonra nihai
emilimdir. Bu tamamlanma durumuna ulasiilmadan dnce, besinci ve
altincicakradeneyimlenmesi gerekir ve bu deneyimler kalbe
dénilerek baskalarina aktarilir. icgériinizin faydasini tim varlklara
dagitmanin yolu budur.



sonsoz

Burada 6gretilen son derece guclt yéntem, uzun suredir kiskanchkla
korunmaktadir. Bugun bir¢ok yoga soyunun 6grettigi seyin 6zinde
olmasina ragmen, bildigim kadariyla tek ciltte kapsaml bir sekilde
aciklanmadi. Bu yontemi mevcut formda bir araya getirmek ve
gelistirmek icin bir dmur boyu arastirma, calisma ve pratik yapma
burada 6nundze konmustur. Bunun gibi 6gretiler daha édnce muglak bir
dille 6rtulurken (kumya), artik ketum olmak icin zamanimiz yok. Yoga
baskalarina hizmet etmekle ilgilidir. Ilahi olana ve insanhga hizmet
etmekle ilgilidir. Tek bir insanhk yaratmak, buttn dinler ve felsefeler
araciligiyla kendini ifade eden bir Ilahi olana sevgiyle uyum ve birlik
icinde yasamakla ilgilidir. Bu gelisme gelecek. Bu kacinilmazdir. Ama
bunu simdi mi gercege dénusturelim, yoksa birbirimizle rekabet ederek
bir 5000 yil daha mi gecirelim, yoksa daha da koétusd, gergegin tekelinde
oldugumuza inandigimiz i¢in birbirimizi 6ldurup engelleyerek mi
gecirelim, se¢me sansimiz var. Bu durumda ¢ok daha fazla aci
yasayacagiz. Oyle ya da boyle, ister simdiki askla, ister 5000 yillik acryla
bu duruma ulasacagiz.

Yoga, ilahi sevgiyle birlesmis yeni bir insanliga buyuk katki
saglayacaktir. Bu kitapta 6zetlenen yontemler, bu katkinin bir parcasi
olmanizi saglayacaktir. Hangi inanci veya yolu izlediginizin bir Gnemi
yok. Herkes hos geldiniz. Onemli olan Ilahi olana duydugunuz sevgi ve
bu sevginin kendisini tum varliklara sevgi olarak ifade etme
derecesidir.
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seyahatlere basladi.

Onun kitaplariAshtanga Yoga: Uygulama ve FelsefeveAshtanga
Yoga: Orta Diizey Serishbircok dile ¢evrildi ve 2012 yayiniPranayama:
Yoganin Nefesiyoga nefesi pratiginde yeni bir dlcut belirledi. Bircok
ulkeye ders vermesi icin davet edildi ve sayisiz yoga dergisine katkida
bulundu ve réportajlar yapti.

Gregor, dunya ¢apinda atolye calismalari, inziva ve yoga 6gretmeni egitimi
kurslari sunmaktadir. Diger yonlerin yani sira durusu, durusu ve durusu
butunlestirdigi buttunsel bir yoga bicimi 6gretir.kriyas,pranayama,
meditasyon, bagllik ve yoga felsefesi.

Daha fazla bilgi su adreste mevcuttur:

www.chintamaniyoga.com

www.8limbs.com ve

https://www.facebook.com/gregor.maehle.



Dipnotlar

* Donemevrimburada benim yukledigim anlamla kullanihyor /involdsyon
onceki kitaplarda. kullandimevriminsanligin potansiyel olarak ileriye
bakacagi parlak bir gelecege sahip oldugu fikrini iletmek icin buradayiz.<

* Koloniklerde su, genellikle yaklasik 3 metre ytkseklikten
bagirsaga yercekimi ile beslenirken, tibbi tip bir lavman icin
yukseklik yaklasik bir metre veya yarim metre kadar kisadir.<

* Burada sadece diyetin ruhsal durumlar Uzerindeki etkisini anlattim,
beslenme ydnlerini degil. Diyetinizi uzun vadede degistirmeden once,
yaglar ve proteinler gibi gida bilesenlerini inceleyen ek kaynaklara
danigsmalisiniz.<

* Vata, pideve kaphagenellikle sirasiyla rizgar, safra ve balgam olarak cevrilir,
ancak bu terimler o kadar yuzeyseldir ki, onlari kullananlar genellikle bu
terminolojinin karmasikhgini ve inceligini gézden kacirir. Cogu Sanskritce
terimde oldugu gibi, orijinali kullanmak ve onu dogrudan ¢evirmeye calismak
yerine terimle yavas yavas iliskilendirmeler toplamak ve eklemek daha iyidir.

P

* Ujjayi Pranayamahafif bir tislama sesi ¢cikarmak icin epiglotun
hafifce kapanmasindan olusan, 'nefesin muzaffer gerilmesi' adi
verilen bir tekniktir.<

* Biling, farkindaligin yeridir ve farkindalik, bilincin islevidir. Yoganin
su terimi kullandigini [Gtfen unutmayin. bilingnodern bati
psikolojisinden farkli bir sekilde. Bati psikolojisi, biling terimiyle
bilincli oldugumuz seyi ifade ederken, eski Hint psikolojisi olan
yoga, bu kelimeyi bilincli olan anlaminda kullanir.«<



* Donem Bilimburada bati bilimi anlaminda degil antik bilim
anlaminda kullaniilmaktadir. Latince bilim (bilgi) terimi Sanskritce
orijinallerden turetilmistir.cinta(dustince) vechitta(zihin). Derin bilgi
(bilim), zihnin kristali parlatilip saflastirildiktan sonra elde edilebilir.
o

* Ozellikle uzun siirelerle birlikte daha uzun siire pratik yapmak asana, kriyave
pranayamapratik yapmak, aileye ve topluma karsi gdérevlerinizi yerine
getirmekle celisebilir, Bununla ilgili daha fazla bilgi icin 12. blimun sonundaki
'Ne kadar pratik yapmali' bélumune bakin.«<

* Bu terimi insan olmayan memeliler icin kullaniyorum.«<
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