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Sizi kendi alaninda kilt bir kitapla bulusturmanin heyecanini duyuyoruz. Bu
kitabimizda, bedensel sinirlarimizi asmamiza yardimci olan yogayi, beden
saghgini daha iyi hale getirmeye c¢alisan ayurveda ile birlikte inceliyoruz.

Pumam Yayinlan ve istanbul Yoga Merkezi olarak énerdigimiz, kisiye ozel
dizenlenen Bitlnsel Yoga Anlayisi (ya da bu kitapta gectigi ismiyle klasik
yoga), kadim Hint metinlerinin ginimiz dlnyasina uyarlanmis haliyle
yoganin Kendini Bilme icin bir arac olarak ¢cok yonli olarak uygulanmasini
icerir. Boylece sadece bedensel saglik ve glizellik icin degil, ayni zamanda
yasam glcl (nefes) dengelemesi, akil sakinligi ve zihin berrakhig saglamak
icin yoga uygulamalari yapilarak, ruhun o6zgirlesmesinin ontindeki tim
ortilerin (kosa) yani engellerin ortadan kaldiriilmasi hedeflenir.

Bitlinsel yoga anlayisini daha derinlemesine arastirmak isteyen
okurlarimizi yayinevimizden cgikan diger kitaplan okumaya ve elbette sadece
teoride kalmayip, uygulamak adina istanbul Yoga Merkezi’nde
dizenledigimiz yoga durusu, nefes, ice donlis, meditasyon ve felsefe
seanslarina davet ederiz.
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Bu kitabin arayis icindeki tim ruhlara yardimci olmasi dilegiyle...
Ayca Glrelman Yayin Yonetmeni

Yazar bir modem tip doktoru degildir. Bu kitapta verilen fikirler,
prosedirler ve oneriler modem tibbin yerine veya bu konuda egitim almis
profesyonellerin tibbi tavsiyeleri yerine degil, bunlara destek olma niyetiyle
yazilmistir. Saghginizla ilgili tim konular tibbi gbzetim gerektirir. Bu kitapta
bahsedilen teshisleri dogm kabul edip, 6nerileri uygulamaya baslamadan
once doktorunuza danisiniz.

Bu kitabin kullanimiyla ortaya cikabilecek dogrudan veya dolayli higbir
sommlulugu yazar veya yayinevi kabul etmez.
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Arkadasim David Fravvley’i batili bir bedendeki Hindu bir alim olarak
distnirim. Bu, Vamadeva Sastri olan isminde de belirgindir. Sanskrit
lisaninda, sastrin (isim hali sastri) sastralan yani egitsel metinleri 6grenmis
kisi demektir. David Fravvley’nin tim duslinlsl ve yasami Hint kaltiri
ve sprituelligi Gzerine dbner ve ne zaman ona yoga, ayurveda veya
Vedalarla ilgili bir sey sorsam, bilgisi (vijnana) ve bilgeligi taze bir kaynaktan
cikan su gibi akar. ICSOlerin basindan beri, Hindistan’in gérkemli spritiiel ve
tibbi gelenekleri hakkindaki goruslerini batili 6grenciler icin bir dizi
yayinla paylasmaktadir.

Bu yeni kitap, her biri bitlnsel disiplinler olan yoga ve ayurveda arasindaki
yakin baglantiyi isaret ediyor. Her iki disiplin de somatik ve psikospritiel
tamlik kavramlannda cakisiyor. Yoga Kendini-Bilmeye ydnlendiren benligi
asma ile spritiiel butlinsellige odaklanir. Ayurveda ise benligi asmanin ve
Kendini-Bilmenin acikhigina yonlendiren saglik bakimi yoluyla psikosomatik
buttnsellige odaklanir.

Yoganin ayirici 6zelliklerinden biri dengedir ve bdylece bu kadim sanat ve
bilimin uygulayicllari hem beden hem de akillarina uygun dikkati
gostermelidir. Bazen asiri gayretli yoga heveslileri fiziksel bedenden ayri
olarak meditasyonu ve suurun daha ylice hallerini gelistirmenin yolunu
ararlar, ama beden aydinlanmayi idrak etmede temeldir. Bedene gerekli
O0zeni gostermezsek, er ya da gec¢ hastaliga yenik duser. Hatirlayin,
hepimizin ugrastigl bir karmasi vardir (genetik programi ve dissal yasam
durumlarini okuyun)! Yogada, hastalikyogik slirecin basarili bir sekilde
tamamlanmasindaki engellerden biridir. Bunu sorguluyorsaniz, dis agriniz
varken ya da mideniz agriyorken meditasyon yapmayi deneyin. Elbette bu
durumda da meditasyon vyapilabilir, ama konsantrasyonda belli bir
becerinin olmasini gerektirir. Somatik dengesizlikler halihazirda akilsal
rahatsizliklara ve akilsal rahatsizliklar somatik dengesizliklere yol agar. Bu
nedenle, glcli saglkh bir bedene sahip olmak ve akli egitmek el
ele gitmelidir ve her ikisi de idealde Kendini-Bilme arzusu
ile gliclendirilmelidir.

Hem yoga hem de ayurveda glinimiz bati diinyasinda ug¢suz bucaksiz bir
populariteye sahiptir. Ama her iki disiplin de biraz olsun carpitilmistir.
David Frawley’nin yeni kitabinin zamanlamasi daha iyi olamazdi. Yoga ve
ayurvedanin arasindaki baglanti noktalarina degerli bir gbéz atmanin
yani sira, her iki disiplini de modern spritiel uygulamalardaki glincelligini
gosteriyor.



Ozellikle bu kitap pek cok yararli pratik bilgiyle dolu, ayurvedik anlamda
beden tipinizi anlamaniza yardimci oluyor. Boylece dogru yogik duruslari ve
meditasyon uygulamalarini segmenize yardimci olacak. Yogik yol 6zlinde
mesakkatlidir ve bilge uygulayiclar en ufak da olsa kendilerine
yarar getirecek her tir bilgiye kucak acarlar. Boylece ayurvedanin tipolojik
bilgisi yoganin en iyi saklanmis sirlarindan biridir. Yogik yoldaki ilerlemeniz
az ise, belki de bunun sebebi yanlis yolda olmanizdir. Beden tipinizi
anlamaniz, sadece beslenmenize ya da tibbi tedavi tiriine karar vermeniz
icin degil, ayni zamanda spritlel uygulamaya baslamaniz i¢in de énemlidir.
Tum vyollar esit sekilde iyidir ve ayni amaca hizmet eder ama secilen yola
dogru bir sekilde girmeli, boylece kolayca ve glivenli bir sekilde amaca
ulagmalisiniz. Yasamin, aydinlanma ya da o6zglrlesme ile sonlanan (ya
da dogru terimle aslinda baslayan) bir hac  yolculugu
oldugunu  anladiysaniz, bu kitabin ~ vazgecilmez  bir  rehber
oldugunu goreceksiniz.

Dr. Georg Feuerstein, Yoga Arastirma Merkezi Direktori

Yoganin Sambhala Ansiklopedisi, Yoganin Sambhala Rehberi, Tantra: Vecd
Yolu gibi kitaplann yazan



Yazarin Onsozi

Yoga ve ayurveda, Hindistan’in Vedik geleneginde koklenmis, birbiri ile
yakindan ilgili spritiiel veya kutsal bilimdir. Ayurveda hem beden hem de
akh sifanin Vedik bilimidir. Yoga beden ve aklin iyi islemesine bagl
olarak gelisen Kendini-Bilmenin Vedik bilimidir. Her iki disiplin de birlikte
gelismis ve her zaman birlikte kullanilmistir. Ancak, batida yazilmis pek ¢ok
yoga kitabi ayurvedadan ¢ok bahsetmez. Tim ayurvedik kitaplar yogadan
bahsederken, batida yoga ve ayurveda Ulzerine yazilmis tek bir kitap
bile yoktur; boylece elinizde tuttugunuz bu kitap ortaya ¢ikmistir.

Yoga ve ayurveda, her ne kadar degeri yadsinamazsa da, giinimuizde gorme
egilimi icinde oldugumuz bir tir fiziksel egzersiz veya bedensel sifa
sisteminden c¢ok daha fazlasidir. Hem klasik yoga hem de ayurveda
insanogluna butlnsel gbzle bakar, sadece beden olarak degil, ayni zamanda
akil ve ruh olarak... Her ikisi de fiziksel sagliktan, suurumuzun daha vyice
seviyelerinin acilimina duydugumuz ihtiyaci isaret eder. Bu nedenle bu
kitaba ‘bltlinsel yoga’ ve “bltlinsel ayurveda’ diyebilecegimiz daha genis
bir bakis acisini goz 6ninde bulundurarak tasarladim. Geleneksel olarak
buna panca kosa yoga ve panca kosa ayurveda yani fiziksel beden, prana,
akil, zihin ve ruhtan olusan bes kilifin yogasi ve ayurvedasi denir. Ayni
zamanda Ug¢ bedenin (fiziksel, astral ve nedensel) ya da bedenin, aklin ve
ruhun yoga ve ayurvedasi olarak da isimlendirilir.

Yoga ve Ayurveda kitabi, tim dogamiza, spritiel ve kozmik varlik olan daha
ylce yasama isaret ediyor. Ayurvedanin sadece fiziksel saglikla ilgili degil,
ayni zamanda akilsal saghgi da iceren bdylece spritiel yasama
hazirlik yapan daha genis alanini inceliyor. Benzer sekilde yoganin tim
alanina bir bakis atiyor, raja yoga bilimini ve bunun sekiz basamagini
asanadan meditasyona inceliyor. Elinizde tuttugunuz bu kitap asanayi bir
bolimde incelemesine ragmen, daha ayrintili bir sekilde inceleyecegimiz
ayurveda ve asana uzerine ayri bir kitabi da yazmayi strdirdigi soylemek
isterim.

Bu kitap bu alanda daha once yazdigim Ayurveda ve Akil isimli kitabi da
tamamlayic nitelikte. Ayurveda ve Akil kitabinda, yoga ve ayurvedada aklin
psikolojik yonlerini incelemistik. Bu kitapta tekrar etmedigim mantra
ve diger yogik uygulamalar ama Ayurveda ve Akil kitabinda bulunmaktadir



ve bu alanda daha fazla bilgi almak isteyen okurlar bu kitaptan
faydalanabilirler. Yoga ve Ayurveda kitabi ayni zamanda, slptil beden ve
tanrisal adanma hakkinda ek bilgi saglayan Tantrik Yoga ve Bilgelik
Tanrigalari: Ayurvedanin Spritlel Sirlari isimli kitapla da baglantilidir. Diger
kitaplarim olan Ayurvedik Sifa ve Dr. Vasant Lad ile birlikte yazdigim
Bitkilerin Yogasi isimli kitaplar da ayurvedanin daha dissal ve fiziksel
yonleriyle ilgilenmekte ama bazi yerlerde yogaya isaret etmektedir.

Yoga ve Ayurveda kitabini G¢ bolime ayirdim:

1. Birinci b6lim ayurvedanin ve yoganin kozmolojik ilkeler ve diinya
gorusinl iceren alt yapisini anlatmakta, dosa ve gunalari anlamamizi
saglamayi amaclamaktadir.

2. ikinci bolim, kundalini, cakra ve Nadileri de iceren siiptil beden ve
pranaya vurgu yaparak iki sistemin faaliyetlerini incelemektedir.

3. Uclincii béliim beslenme ve sifali bitkilerin asana, pranayama, mantra ve
meditasyonla olan ortak kullanimim gostermekte, daha 6nceki bolimlerde
verilmis bilgiyi kullanabilmemizi amaclamaktadir.

Daha 6nce yazdigim kitaplarda oldugu gibi, bu kitap da buyik yogi ve
ayurvedik 6gretmen Ramana Maharsi’'nin 6nde gelen 6grencilerinden biri
olan Ganapati Muni’nin  yayinlanmamis vyazilarindan  tlremistir.
Ganapati’nin  0grencisi olan K.Natesan’in bana ilettigi bu vyapitlar
Vedalarin yogik sirlari tGzerine degerli bilgilerle doludur. Ayni zamanda bu
kitap belirgin bir sekilde Swami Yogeshvvarananda’nin c¢alismalarina
dayanir. Pratyahara, prana, tejas ve ojas, ¢akralari iceren boélimler Yoga
International isimli yoga dergisinde yayinlanmis makalelerin bir tiirevidir.

Bu kitapta bana yardimci olan herkese ayrica tesekkir etmek isterim. Asana
ile ilgili bolimde Sandra Kozak cok yardimci oldu. Nicholai Bachman
tablolari olusturdu. Gary Kraftsovwv ve Margo Gal asana ve pranayama
Uzerine, Amadea Morningstart ise beslenme {Uizerine fikirler Uretti.
Rudolph Ballantine kitabin tasarimi Uzerine pek ¢ok yararh fikirle geldi.
Lenny Blank’in fikirleri ve dnerileri de cok 6nemliydi.

Bu kitabi sadece ayurvedada degil, ayni zamanda dharma konusundaki
0gretmenim olan ve bana onlarca yil boyunca calismalarimda ve islerimde
rehberlik etmis olan, buyutk bir ayurvedik doktor, ayurvedik triin Ureticisi,
yazar ve gazeteci olan Mumbai ve Pune sehrinde yasamis Dr. B.L.



Vashta’ya (1919-1997) ithaf etmek isterim.
Dr. David Fraivley (Vamadeva Sastri)

Santa Fe, NM Ekim 1998

BOLUM 1
Yoga ve Ayurveda’nin Temeli -
Evrenin ve Bireysel Insanoglunun
Butlinsel Vizyonu



1 - Yoga ve Ayurveda - Kendini Bilme ve Kendine Sifa
Bilimleri

Yasam (Ayu), beden, duyular, akil ve reenkame olan ruhun bir bilesimidir
(samyoga). Ayurveda, en kutsal yasam bilimidir, insanlara hem bu diinyada
hem de otesinde faydalidir.” Charaka Samhita, Sutrasthana 1.42-34

Yoga ve Ayurveda

Yoga insan irkinin kesfettigi en sira disi spritiel bilimlerden biridir.
Yasamlarimizin tamamini ylice bir anlamla aydinlatan, ¢ok yonla bayik
oranlardaki bir micevher gibidir. Bes bin yil 6ncesine giden, tarihteki
kesintisiz gelisimi devam ettirmis birka¢ spritiiel gelenekten biridir.
insanoglunun ve doganin diinyasini tiim ydnleriyle anlayarak, icsel ve
dissal olarak bizim icin erisimi mimkin olan daha ylce gliclerin katlarini
bize acar.

Yogik yontemler varolusumuzun tim alanini kapsar -fiziksel, duyusal,
duygusal, akilsal ve spritiielden en vyiice seviyeli Kendini-idraka dek...
Fiziksel duruslardan, etik ilkelere, nefes kontrolline, duyu yontemlerine,
olumlamalara ve gorsellestirmelere, dua ve mantraya, karmasik
meditatif disiplinlere dek insanhigin daha ylice evriminin tim yontemlerini
icerir. Yoga, bicimi olmayan evrenlerin zaman ve mekanin icindeki fiziksel,
siptil ve bicimi olmayan evrenlerin dogasini ve karsilikli iliskisini anlar ve
tim bunlarin her bir insan bireyinde nasil varoldugunu gosterir.

Yoga Himalaya bilgelerinin 6gretilerinin bir meyvesidir, baslangici bu
medeniyet donglsi ya da diinya ¢agl olan on bin yil dncesine dayanir.
Yoganin, su an icin unutulmus medeniyetlere ait spritliel seviyesi ileri olan
daha oOnceki geleneklerin Ogretilerini tasidigl soylenir. Yoga c¢aglar
boyu sayisiz bilgenin bilgeliginin damitilmis halidir, insanhgin spritiel
isteginin devam eden bir mirasidir, keza her cagin, her bireyin ihtiyacina
gore adapte edilebilir. Bu tipki daha yliksek potansiyelimize dogru yayilan,
ona gug¢ veren ve besleyen genis ve ihtisamli bir banyan agaci gibidir.

Yoga gibi gelisen bir baska 6greti olan Ayurveda da cok katli uzun bir tarihe
sahiptir; ayurvedanin cesitliligi ve surekli devam eden gelisimi, bu 6gretiyi
herkese ve her ¢caga uygun hale getirmistir. Ayurveda diinyadaki en dnde



gelen butlnsel tibbi sistemlerden biridir. Saghk ve iyi olma halinin -
fiziksel, duygusal, akilsal ve spritiiel tim yonlerini kapsar. Sifanin tim
yontemlerini; diyet, sifali bitkiler, egzersiz ve yasam stili rejimleri olan yoga
ve meditasyonu igerir. Bireysel vyapiyla ilgili essiz anlayisi sebebiyle,
Ayurveda her bir kisiye ve her bir kiltlire doganin diinyasi ve daha ylksek
Ozben ile uyum icerisinde bir yasama yolu yaratmada ©6ngorii saglar.
Doga kanunlari lzerine olan anlayisi sayesinde, tim yaratilisin en uygun
saghgini ve gelisimini sunar.

Tdm dinyada varligini gordiglimiz yoganin adimlarini izleyerek, Ayurveda
da akil-beden tibbiyla ilgili kiiresel sistemlerin en 6nemlilerinden biri olarak
ortaya cikmaktadir. Doganin dilini anlamamizi saglayarak, daha bulylik
evrenle uyum icerisinde yasamamizi saglar; boylece sadece kendimizin
degil, tim yaradilisin hayrina tekamdili getirir. Ayurveda sadece bireye sifa
verme sirlarini icermez, ayni zamanda toplumu, tim yaradilisi ve gezegenin
kendisini ylceltir.

Yoga ve Ayurveda birlikte gelismis kardes bilimlerdir ve tarih boyunca
birbirlerinden cokca kez etkilenmislerdir. Tim evrenin Tek 6zben oldugunu
ifade eden ve kozmik bilginin anahtarinin akillarimizda ve kalplerimizde
oldugunu soyleyen Yedik bilgeligin ylce sisteminin butinsel parcalaridir.
Yedik disiplinler olarak yoga ve ayurveda tim seviyelerde buyik faydalar
vermek icin birlikte calisir, ilgili Vedik ya da yogik bilimler olan astroloji,
mimari, muzik ve hatta daha da genis bir bakis acisi icin lisan yoluyla bu iki
bilim bir araya getirilebilir.

Yoga ilk ve en 6nde gelen Kendini-Bilme bilimidir. Tum ilgisi spritiel
uygulamadir; genel olarak bu meditasyon yoluyla olur, bdéylece bizi
dinyanin istirabinin ve cehaletinin 6tesine tasir. Bize dissal bedensel ve
egoya-bagh kimligimizden cikarak, kalplerimizi mesken edinmis 6limsiz
O0zbenimize varmayi 6gretir. Yoga tim sprittiel gelisimin anahtarim; Vedik
anlamda zamanin, mekanin, 6limin ve stirabin 06tesindeki gercek
dogamizla ilgili bilgi edinmemizi saglar.

Ayurveda Oncelikle bir Kendine-Sifa bilimidir, beden ve akildaki,
hastaliklardan bizi kurtarmayr amaclar. Bu, Ayurvedamn terapist veya
doktorlardan yardim almadan kisinin sadece kendine sifa vermesi yontemi
oldugu anlamina gelmez. Aslinda, Ayurveda tibbi personelin
hastaligin karmasikhgiyla ve saglik gereksinimleriyle ilgili cesitlilikte bas
etmede zaruri oldugunu soyler. Kendine-Sifa olarak Ayurveda bitilnselligin



tekrar saglanmasini icerir, icsel Oz-benimizi nihai amac yaparak spritiiel sifa
saglar.

Ayurvedamn ilgisi bedensel ve akilsail hastaliklari kismi de olsa duzeltmek,
fiziksel ve psikolojik iyi hali desteklemektir. Yine de klasik ayurvedamn nihai
amaci, klasik yogada oldugu gibi Kendini-Bilmedir - ki bu Kendine-Sifanin en
yuksek bicimidir. Ayurveda bize optimal sagliga nasil
kavusacagimizi  gosterir, bunu vyaparken amac dissal zevkimizi
artirmak degil, yogik arayisi devam ettirecek bitlinsel dayanagl ve yeterli
enerjiyi saglamaktir.

Yoga ve Ayurveda arasindaki baglanti prana ya da yasam gliciidiir. Yoga
tekamdlsel donlstimi arayan pranamn zekasidir, Ayurveda ise hali hazirda
gelismis yasam sistemlerini saglamlastirma arayisinda olan sifa gictdur.
Birlikte ayurveda ve yoga tam bir disiplin saglar, varolusumuzu
tim seviyelerde sira disi bir canlhilik ve yaraticilikla, fizikselden varligimizin
derin sprittel seviyelerine dontstardr.

Batida Yoga ve Ayurveda

Yoga, Bati diinyasinda yaygin kullanilan bir terimdir, yoga seanslari her bir
sehirde ya da semtte yapilir. Bircok kisi yogayi, sistemin en ac¢ik yonu olan
fiziksel duruslar ya da asanalar ile Ozdeslestirir. Yoga asanalari,
yoganin devasa tapmagina iyi bir giris kapisi sunsa da, yoganin merkezi
yapisi ya da merkezi tanrisi degildir. Er ya da ge¢, yogay! arastiranlar
yoganin daha genis ve daha spritiel uygulamalariyla, 6rnegin mantra ve
meditasyon ile temas eder.

Ayurveda da benzer sekilde buglinkii Batida dogal tibbin 6zel bir sistemi
olarak bilinmeye baslamistir. Ulkemizdel, neredeyse her sehirde ayurvedik
merkezler vardir. Ayurve-dik yapiya ait tipler fikri bircok poptler kitapta ve
dergide sunulmustur. Ancak ayurvedik sifanin bitkiler ve diyetle uygulanan
fiziksel yéni, sistemin sadece bir bélimidir. icsel ydnii olan siiptil bedenin
ve aidin sifasi (ki bu yogik uygulamalari ve meditasyonu icerir) belki de
daha 6nemli olan diger bolimddir.

Bazi yoga merkezleri ayurvedik terapiler de sunarlar ve iki bilim genelde
birlikte calisilir. Ancak yogaya bir tir fiziksel model olarak baslayan birgok
kisi, yoganin ayurvedik baglantisinin 6neminden tam olarak haberdar
olmayabilir. Bu s6ziim, ayurvedik bir egitimi olmayan bircok yoga egitmeni
ve yoga terapist icin de gecerlidir.



Geleneksel olarak Hindistan'da yoga yasamin spritiel yani ile ugrasir ki
bundan kisinin Kendini-Bilmesi yolu boéliminde bahsetmistik. Diger yandan
ayurveda hem fiziksel ve akilsal hastaliklarla ugrasir, hem de yasam stili
rejimleri receteler. Terapi ya da egzersiz olarak yoga geleneksel
olarak ayurvedik baglamda recgetelenir. Klasik yoga terapi, hem teori, hem
de uygulamada ayurvediktir. Bu gercek, yogayl sifada kullanmak
isteyenierce akilda tutulmalidir. Bu kisiler yoga terapiye ayurvedik
ongorileri katmanin faydalarini yok varsaymamak, yogik uygulamalardaki
ayurvedik etkileri anlamayi 6grenmeli ve yogik sifayl sadece modern tibbin
ya da modern psikolojinin agisindan tanimlamaya c¢alismamalidir.

Yoga ve ayurvedamn birlikte ¢alisilmasi her bir disiplin icin cok 6nemlidir ve
bizlerin derin bir sekilde ifade ettigi yasamin tamamini anlamamiza
yardimci olmaktadir. Beden, akil ve ruhun butunselligini geri getirmek
hepimizin bireysel ve kolektif olarak ardina distiglimiz seydir.
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Yazar ABD’de yasamaktadir.



2 - Dharma ve Tattva - Yoga ve ayurvedanin Evrensel
Felsefesi

'Kutsal ayinde Atesi géreni dharmanin gercedini kériikle. Oliimsiiz ates
Tanrilara hizmet eder, boylece Ebedi Dharmalar ihlal edilmez.” Rig Veda,
1.12.7; 111.3.1

Dharmanin yolu

Hindistan yarimadasindaki tim ylice spritiiel ve sifa gelenekleri, dharma
yani dogal kanun kavrami Uzerine temellenir. Dharma Sanskritce bir
kelimedir ve tiim evreni yoneten dogruluk kanunlarina isaret eder. Dharma
her seyi bir arada tutandir, temel bir ilkedir ve kelimenin tam anlamiyla bir
yapitasidir. Dharmalar her seyin uyum icinde olmasini, daha ylice bir
bliylime ve gelisimin devamini saglayan altta yatan ilkelerdir. Bu tarzdaki
dharmik ilkeler, 6rnegin fiziksel kanunlar, tim varhklar icin ayni olmalidir.
Dharma, evrenin destegini kazanmak  icin tim  fiillerimizi
temellendirmemiz gereken evrensel kanunlarin esaslarini isaret eder.
Hinduizm buna Sanatana Dharma - Ebedi Dharma der; zaman, mekan ya da
kisi ile sinirh olmayan dogal yasalarin gelenegini ileri sirer. Budizm buna
Buddha Dharma, aydinlanmanin dogal yolu der.

Yogaya da dharmik spritiiel uygulama yani Yoga Dharma denilebilir. Yoga,
Kendini-Bilme yolu olan spritiel yasamin dharmik yaklasimidir. Yoga daha
yice dharmamizi takip etmemizi soyler; bu, dissal arayisi birakmayi ve
gercek dogamizi bilmeye cabalamamizi icerir. Yoganin tim metodolojileri
dogasi geregi dharmiktir, suurumuzu cehaletten aydinlanmaya dogru
donlstirmekte, doga kanunlanni ve dogadaki spritiel glcleri,
dizginlememize yardimci olmaktadir.

Ayurvedaya dharmik tip da denilebilir. Ayurveda saglik ve ginlik yasamla
ilgili dharmik bir yaklasimi temsil eder - dogal sifa, doga kanunlari Uzerine,
suurlu sifa ise suur kanunlari Gzerine temellenmistir. Ayurveda dharmik
ilkeler Gzerine temellenen yasam bilimidir, hem tedavide hem de yasam
stili rejiminde dharmayi savunur. Dharmik yasam saglik ve mutluluk verir,
bizleri kozmik cémertlik glgleri ile irtibata gegirir. Adharmik yasam ise,
dharmanin aksine herkese aci ve uyumsuzluk getirir. Dharmik bir yasam
tim ayurvedik tedavinin ve ayurvedik yasam stili rejiminin temelidir.



Psikolojik sorunlarin ve duygusal bozukluklarin pek cogunun kokeni
adharmik vyasayistir; evrenle uyumlu olmayan vyasamdir. Fiziksel
hastaliklarin pek cogu da buna dayanir.

En 6nemli dharmik kanun, karma kanunudur: nasil fiild? bulunursak,
fiillerimizin meyvelerini de bu sekilde deneyimleriz, Ustelik sadece bu
yasamda degil, ama gelecek yasamlarda da! Evrende mutlak bir adalet
vardir, ama bu pek ¢ok enkarnasyonda gerceklesir ve insani iliskilere atilan
anlik bir bakista gorilemez. Bu, dissal 6dillerin ve cezalarin adaleti degildir,
suurun gelisimidir. Dharmik fiil, spritiel uygulamayi takip etmemize izin
veren i¢sel huzuru ve mutlulugu saglar. Adharmik fiil, gecici dissal
faydalar saglasa da, suurumuzu buzer, bizi akim karanhgina ve karmasasina
gomer.

En 6nemli etik dharma ki buna bazen en ylice dharma denir ahimsadir,
cogu kez ‘Oldirmeme* olarak cevrilir. Daha dogru bir ceviri ‘zarar
vermeme* seklinde olabilir; sadece insanlari degil, evrendeki hicbir yaratigi-
bitkileri, hayvanlan ve tim dogal diizeni incitmeyi istemeyecek bir akil
halinde olmadir. Ahimsanin tam olarak gerceklesmesi icin, sadece fiilde
degil, ayni zamanda s6zde ve dislince de gerceklesmesi gerekir.

Ahimsa yoga uygulamalari ve akiisal huzurun temeli icindeki en 6nemli
kuraldir, keza baskalarina zarar vermenin dusinceleri barindirilirsa, bu
uygulamalar mumkin degildir. Siddet dolu, yok edici, yaniltict ya da
manipulatif fiillerle mesgulsek, samimi olarak nasil olur da spritlel
bir uygulama icinde bulunabiliriz? Ahimsa saghgl ve tim gergek sifayi
destekleyen ayurvedik yaklasimin temelidir. Saglik ve iyi hal, yaradilistaki
diger seylere zarar vermeyi yansitmayan bir akil hali ve yasam stilinden
dogar.

Ahimsa ayurvedik tavsiye olan vejetalyen diyetin ardindaki sebeptir, yine
de vejetaryenlik tim ayurvedik sifa recetelerini asar. Gida zalimlik Gzerine
kurulmamalidir. Hersey bir yana, gida beslenmeyi saglamak icindir. Sevgi
enerjisi yerine istismar Uzerine kurulu bir gidadan ne tur bir beslenme
dogabilir ki? Yasamdaki meslegimiz ya da isimiz de ayni sekilde
sevgi enerjisini takip etmelidir ve yaradilistaki diger varliklar icin zararl
olmamalidir. Maalesef glinimuz kuiltiri rekabete ve bosa sarf edilen
tuketime dayalidir ki bu sadece yaradilistaki diger varliklara degil, ayni
zamanda gezegene de zarar vermektedir.



Hersey bir yana, ilaglar da zalimlik Gzerine kurulmamalidir. Modern tip,
hayvanlar tzerinde test etme gibi diger varliklara zarar vermenin, insanlara
sifa vermede yarar saglayacagina inanmaktadir. Ayurveda ise bunun hatali
bir mantik oldugunu soylemektedir. Bizler, daha savunmasiz baska bir
varligin 1stirabina yol acarak, bir canlinin acisini hafifletemeyiz. Istirap,
Istiraba yol acar. Tersine, diger ¢ varlklara karsi duyulan saygl kendi
saghgimizi olumlu yonde etkiler; bu, tim varliklarin daha yice iyi halini
kendi tlrimuzin iyi halinin Gzerinde tutmak demek olsa bile. Bizler
yasadigimiz diinya pahasina, yasamda bir zafer ya da bilgelik kazanamayz.

Ahimsa, akilsal saghgin ana ilkesidir; c¢lunki akilda yeseren negatif
duygularin temelini ortadan kaldirir. Bu, sosyal sagligin da temel ilkesidir;
cunkl sosyal catisma olan nefretten, 6fkeden ya da kizginliktan dogan
siddetin koklerini keser. Yine de ahimsa sadece pasif kalmak ya da feragat
degildir. Bazen dharmanin gercek birer savascisi ve savunucusu olarak,
bizlerin glcli veya kararli bir sekilde meydana gelecek bir zarari
engellememiz gerekir. Digerlerini korumak ahimsanin bir baska yonidir ve
bu cogu kez dogru anlasilmaz. Ksatriya Dharmanin yani savas¢l ya
da kahramanca ruhu olanin Vedik yolunun temeli budur. Bu nedenle
ayurveda, hastaliga yol acan faktorleri ortadan kaldirmak icin radikal detoks
yontemleri (Panca karma gibi) ya da kisinin hayatini kurtarmak igin
ameliyati gliclu terapiler olarak kabul eder.

Hem yoga hem de ayurveda bize her glin, zarar vermemenin guciinu ve
onun ylce sifa verici enerjisini yansitan dualari ya da evrensel huzur dualari
okumamizi salik verir.

Tum varliklar mutlulugu bulsun.
Herkes hastaliktan uzak olsun.
Herkes ugurlu olani gorsin.
Kimse aci cekmesin.
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Om. Huzur huzur huzur.

Ayurveda yoganin dharmik ilkeleri olan yama ve niyamalan paylasir, Yoga
Akimlari béliminde inceleyecegimiz bu ilkeler dogru yasamanin onemli
ilkeleridir. Evrensel dharmalara bir ek olarak, her bireyin kendi kisisel
dharmasi ya da svadharmasi vardir. Svadharma yasamdaki &zel



rolimizi ve amacimizi gosteren kisinin kendine 6zgl dogasinin kanunudur.
Yoga bizlerin uygun dharmik spritiel yolumuzu bulmamizi ve kendini agan
evrensel suur icindeki yerimizi anlamamizi gerektirir. Ayurveda saglgin
bireysel dharmamizi kesfetmeye ve onunla uyum icinde yasamaya
dayandigini ifade eder. Bu baglamda, bir kisi icin dharmik olan
beslenme diyeti, ilag, yasamsal kosullar ve sprittiel uygulamalar, bir diger
kisi icin dogru olmayabilir. Svadharmanin bu ilkesi, ayurvedanin yapisal
tiplerinin, kisisellestirilmis yasam stili rejimlerinin ve kisisellestirilmis yoga
uygulamalarinin altini cizmesinin sebebidir. Bu dharmik temelde, gelin bu
iki ylice sistemin spritlel. felsefi ve kozmolojik alt yapisini inceleyelim.

J Bu mantranin Sanskrit karsilig soyledir; Om Sarve Bhavantu Sukhi-nah,
Sarve Santu Nir-Aamayaah, Sarve Bhadraanni Pasyantn, Man Kascid
Duhkha-Bhaag Bhavet, Om Saantih Saantih Saantih. Bu mantra Vive-
kanamla Yoga Universitesine gore vyapilan tim vyoga seanslarinin
kapanis mantrasidir.

Brahman / Yiice Gergeklik

Tdm dharmalar tim varolusun birligi olan Yice Dhar-mada nihai olarak
birdir. Evrenin gerisinde tek bir Mutlak Gercek vardir; ebedi, sonsuz ve
degismez Gergeklige Brahman denir. Brahman engin ya da her seyi tasiyan
demektir ve tim dharmik ilkelerin temelidir. Brahman tezahir etmis ve
etmemis tiim varolusun altindaki 6zdir, bu 6z maddesel degil spritleldir.
Hepimiz Brahman’dan dogduk, onda yasanz ve sonunda ona donecegiz.
Tum bu sonsuz ve sayisiz evrenler, Sonsuz Varligin denizinde bir dalga
olmaktan farksizdir.

Brahman, Varlik-Suur-Saadettir (Satcitananda). Varlik suurlu olmalidir;
cunkd suursuz bir varlik sadece bir sey olabilir, kisitli ve sinirli bir nesne
olabilir, bagimsiz bir varolusu olamaz ve boylece gercek bir varlik degildir.
Suur mutlu olmalidir, yoksa var olmak istemez. Suurun aci dolu hali dogal
olarak kendisini zaman icinde sonlandinr. Bu nedenle, bu faktorlerin hepsi
gercekte tektir.

Brahman ya da Mutlak Gergegi sadece Onunla bir hale geldigimizde biliriz,
bu da tim dissal diinyanin isim ve bicimlerinin gesitliligini asarak, Varligin
kutsal alani ile bir hale gelmek demektir. Hepimiz bu Yiice Gergeklikle ilgili
sezgisel bir hisse sahibiz ve egoistik mesguliyetlerimizden kendimizi geri
cektigimizde bunu dogal olarak arariz. Pek ¢ok yiice bilge ve yogi bunu idrak



etmis ve 6limsitz olmustur.
Atman, Evrensel Ozben

Brahman her seyi kapsadig icin, gercek benligimiz olarak bizlerin de icinde
vardir. Yaratilanlarin orijinal hali olarak kendi orijinal dogamizdir. Saf
Varolus ayni zamanda saf Suurdur. Bu Atman ya da daha yiice Ozbendir,
tim varliklarin kalbinde bulunur.

Brahman ve Atman yani Mutlak ve 6zben iki ayn sey degildir. Tek bir
gerceklige iki farkli acidan bakmak mimkindir, buna tim evren agisindan
ya da her bir birey acgisindan bakabilirsiniz. Sonsuz Brahman kendini
‘Ben, var olan benim’ ile ifade eder. Kisinin kendisini gercekten bilebilmesi
icin, mutlak gercegi, Brahman’i bilmesi gerekir. Ama gercek Ozben kisisel
veya akilsal bir bicim degildir, bir yaratilan degildir ya da bir tipe ait varhk
degildir. O, tiim zamani, mekani ve bireyi asan Suur Varhgidir.

Kendi Ozbenimize erisebilmek basittir, ama kolay degildir. Bunun icin
kalben huzurlu olmamiz ve kalbimizin icsel i1sigina actk olmamiz gerekir.
Meditasyonun temeli budur. Bu arayista, saglikh, saf ve enerji dolu bir
beden, prana ve akla sahip olmak da énemli araclardir. Yoga bizlere Ozbeni
nasil idrak edecegimizi, ayurveda ise bizi bu yoldan sapmayacak sekilde,
fiziksel ve akilsal fiillerimizde ne sekilde yasamamiz gerektigini gosterir.

Kozmik Bilim Samkhya

Yoga ve Ayurveda belli felsefi ve kozmolojik alt yapiyla alakalidir. Hem
klasik yoga® olan Patancali’nin Yoga Subralarinda 6grettigi sekiz basamakli
yol (Astanga Yoga), hem de Caraka ve Susruta tarafindan 6gretilen klasik
Ayurveda, kadim bilge Kapila’mn ilk olarak Ogrettigi Vedik
felsefenin Samkhya okulu Ulzerine temellenmistir. Samkhya’nin kendisi
Vedik ve Upanisadik distncelerin ilksel ongorilerini yansitir, tim Vedik ve
Vedantik sistemlerde, oOzellikle de kozmolojilerinde bir dereceye kadar
bulunur.

Samkhya, yoga ve ayurvedanin gerisindeki spritiel bilimdir. Yoga,
Samkhyanin ylice gerceklerini idrak etmek icin tasarlanmis bir teknolojidir
ve c¢ogunlukla bundan tek bir sistem olarak ‘samkhya yoga’ olarak
bahsedilir. Klasik yoga, Samkhya kozmolojisini ve terminolojisini
icerir; genellikle Samkhyayla birlikte calisilir. ayurvedanin diinya goristnin
temeli Samkhya kozmolojisi lzerine kuruludur, keza yoga uygulamalarini



kendi tedavi yontemlerinin yani sira kullanir. Samkhya evrendeki tim
surecleri aciklamada yirmi dort ilksel kozmik ilke olan tattva varsayimini
one slirer, yirmi besinci tattva tiim tezahtrin 6tesinde olan saf suurdur.

Purusa / Saf Suur

Suur titm evrenin gerisindeki nihai ilkedir, bu ilkenin olaganistiu dizeni,
ylce zekanin islerini yansitir. Saf suur tiim 6znelligin kaynagidir ya da canl
oldugumuzu ve bagimsiz hareket edebildigimizi hissettigimiz benlik
duygusudur. Hepimiz kendimizi sadece bazi nesneler ya da araclar olarak
degil, suurlu bireyler olarak hissederiz. Bu bizim kendi icimizdeki Purusa ile
olan baglantimizdir ki buna ayni zamanda Atman ya da yiice Ozben de
denir.

Dis diinya Purusanin deneyimini saglamak icin vardir. Dinya, ayni sekilde
nesneler (tipki bir kap gibi) kendi basina var olamayan ama algilayan icin
var olan gozlemlenen fenomendir. Diinya zekaya dayanir; akil yoluyla
isler ve ardinda yatan Saf Suurun yansittigl organik kanunlarin kaliplarini
takip eder.

Ancak daha yiice Ozben egodan ya da ‘Ben bedenim/ fikrinden uzaktir;
Samkhyada buna ahamkara ya da Ben-Sireci denir. Purusa sadece
bedenlenniis benlik degildir, tim nesnelligin 6tesindeki saf Ozben-
dogasidir. Bu, yaradilisin bir parcasi degildir ve -kaba, sliptil veya nedensel-
bir madde formundan olusmaz. Bu, ne beden ne de akildir ki hem
beden, hem de akil maddenin birbiriyle ilgili parcalaridir. Bu, beden ve
akilla sinirli olmayan, ama beden ve akim isleyebilmesi icin gerekli altta
yatan suurdur. Purusa tim tezahlrin yansiyan 15181 sayesinde parlayan
temeli ya da suurlu dayanagidir. Isigi akil yoluyla yansidiginda algilamanin
gerceklesmesini saglar.

Purusaya mecazen ‘0’2 dendiginde, onun kendi saktisi ya da disi yoni olan
vizyon gucini de icerdigi unutulmamalidir. Suurlu birer 6zne olarak bizler,
tim bicimlerin 6tesinde oldugu icin, cinsiyetten ya da dissal baska bir
ayrimla sinirlanamayan Purusaya ‘O*?% diyemeyiz. Yoganin amaci Samkhya
ile aynidir, suurun tekrar Purusaya geri donmesidir. Ayurvedanin amaci
bedenlerimizi ve akillarimizi mutlulugun ve iyi halin gercek kaynagl olan
Purusa ile baglantiya gecirmektir. Nihai sifa glici ve orijinal prana
Purusadan gelir.

Tanri - Kozmik Rab, isvara



Kozmik Rab ve Yaratic olan Tanri’ya Sanskritce isvara denir. isvara; tgli
Brahma, Visnu ve Siva bicimleri ve onlann disi glg¢leri olan Sarasvati, Laksmi
ve Kali aracihigiyla dinyayr yaratan, devam ettiren ve yok eden guctar.
isvara diinyalara yén vermek icin calisir, karma kanunlarinin isleyisine
nezaret eder ve tim ruhlarin kendi tekamillerinde
cehaletten aydinlanmaya dogru gitmesine yardimci olur.

isvara Bati kiiltiriindeki Tanri kavramina yakindir, yine de isvara’nin Tek
Yaratici olarak cesitli tanri ve tanrigalar yoluyla calistigl, béylece cok cesitli
ve farkh bicimleri oldugunun alti cizilmelidir. isvara’nin bircok farkl
ismi, fonksiyonu ve yaklasim sekli vardir. isvara*ya disi anlamda da ilahi
Anne olarak adanilabilir ki bu bircok yogik yokla tercih edilen bir
yontemdir, dzellikle de yol tantrik bir dogaya sahipse.

isvara klasik Samkhyanin yirmi dort ilkesi arasinda ayrica listelenmez. Ancak
ayurvedanin kabul ettigi yoga sistemi isvara’yi ilave bir kozmik ilke,
mikemmel bir zekdya sahip 6zel Purusa olarak tanitir. isvara tim ruhlarin
orijinal 0gretmeni ya da gurusudur ve Veda spritiel
Ogretilerinin  kaynagidir.  Ayurveda  Tanriyi  hepimizin  sifa ve
rehberlik almamiz gereken yaratici ve yol gdsterici olarak tanir. ilahi lGtfi
arama, ayurvedik uygulamanin butinsel bir parcasidir ve ayurvedik doktor
ilahi iradenin gelismesi icin c¢abalamak ve ilahi iradenin hizmetinde
kalmahdir.

Yirmi dort Kozmik ilke (Tattvalar)

Yirmi dort kozmik ilke (tattva) tim seviyelerde evrenin yapisindan
sorumludur. Tattvalar ilerleyen boélimlerde inceleyecegimiz gibi, bireysel
varolusumuzun Ug¢ bedeninin, bes kosasinin ve yedi ¢cakrasmm temelini
olusturur.

1. Prakriti / ilksel Doga

Madde ve akil evreninde algilanabilen her seyin gerisinde nihai tek bir 6z
vardir, bu 6z gozlemledigimiz tiim degerlerden ve enerjilerden sorumludur.
Bu ilksel madde ya da diinya-annesine Prakriti denir; hem kaba, hem de
stuptil evrenin dayanagidir. Prakriti, maddenin ya da nesnelligin
orijinal  bicimidir; bir isim, bicim veya fiil olarak gorilebilen
tezahlir etmemis 06z vya da farklilasmamis potansiyeldir. Prakriti
kaba anlamda, kati nesnellik olarak madde degildir, tersine akil tarafindan
deneyimleme kapasitesidir. Prakriti, kozmik varlik ya da Purusa’nin bir araci



olarak maddedir. Prakriti (ilksel Madde) hissizdir (yani kendi suurunda
degildir), oznellikten yoksundur, Purusayr harekete gecirmek icin suur
glclinl ya da saktiyi gerektiren uynr durumdaki sarf nesnelliktir.

Akildan daha siptil olarak ki akil sadece Prakritinin bir Grinadur, ideal
doga olan Prakritinin var olusu sadece anlasilabilir. Yine de Prakritinin
Brahman’dan farkh oldugunun altini ¢izmeliyiz; ¢linkii Brahman, Prakriti
gibi sadece dinya tezahirinin maddesi degil, ayni zamanda Saf Suur,
Purusadir. Brahman suurlu ve suursuz glic 6zleri olan; hem Purusa, hem de
Prakritinin gerisindeki varliktir. Bu nedenle Brahman’a bazen Para Prakriti
ya da Yice Doga yani tim degisen tezahurin ardindaki degismez doga
denir.

Prakriti, ‘fiilin ilk glcli’ demektir ve degerleri tim kozmik hareketi
yonlendirir. Farkli diinyalarin ve bedenlerimizin gelistirildigi hammaddedir.
Karmalari ve samskaralan (egilimleri) tasir ki bunlar yasayan varliklarin var
olusu ve akillarinin temellenisinin nedeni budur. Bu ylizden Prakriti-ye ayni
zamanda Tezahir Etmemis’ ya da Avyakta da denir. Tezahlr edebilecek her
seyi uyur halde icerir. Prakritinin bir seviyesinde kisi tim varliklari ve tim
dinyalari saf potansiyeller olarak algilayabilir.

Kendi 6ziinden dogan diinyanin annesi gibi, Prakritiden de disil olarak
bahsedilir. Prakriti ve onun tezahirleri Purusanin deneyiminin saglanmasi
icin vardir. Boylece kisi kendi lGzerinde hakimiyet saglar ve kendi dogasini
anlar. Prakriti kendi ¢cocuguna comertce bakan ve blylmesi icin ona bazi
zorluklar ¢ikaran bir anne gibidir. Ayurveda Prakritiyi bedenlenmemizin ve
her seviyedeki deneyimimizin dayanagl olarak goérir. Her birimizin,
bedensel durumunu igeren bireysel, fiziksel bir Prakritisi ya da dogasi
vardir, ayni zamanda akil ve kalp durumumuzu da iceren zihinsel bir
Prakritisi vardir.

Prakriti Gc ilksel degerden olusur; bunlar isik, enerji ve madde degerleri
olan sattva, rajas ve tamastir. Bu degerler sayesinde zeka, yasam ve
maddesel bicimlerin Gretim glici ortaya cikar. Prakritinin bu l¢ degeri tim
diger tattvalarin temelini olusturur. Bunlar vyogik ve ayurvedik
distincede buyuk bir oneme sahiptir ve bir sonraki boélimde detayl
bir sekilde incelenecektir.

2. Mahat - Kozmik Zeka

Tum tezahir altta yatan organik kozmik zeka sayesinde gerceklesir.



Yaradilisin baslangicinda diinyanin yaratimi i¢in kozmik akil var olur. Kendi
icinde tum kanunlari ve ilkeleri, tezahirin uymasi gereken tim dharmalari
icerir. Evren 6nce kozmik zekanin bir meditasyonu olarak ortaya cikar ve
ancak bundan sonra dissal olarak bir bicim alir. Mahat ya da Kozmik Zeka
bu nedenle Prakritinin tezahiir etmis bicimidir ya da fiil halindeki
Prakritidir. Tanrinin iradesiyle sekillenmis Prakritidir.

Kelime olarak Mahat yice’ demektir ve yasamin ardindaki ylice gercek
ilkelere isaret eder. Mahat alemi zamani asan ideal yaradilistir, fenomenal
aleme karsi ¢cikan nominaldir. Mahat ilahi Akildir. Mahat sayesinde, mekan,
zaman, ilahi S6z ve tum farklilik tohumlari ortaya ¢ikar. O tim yaradilisin
rahmidir. Yine de Mahat yani kozmik zeka bile kendi suurunda degildir;
Purusa ya da saf suurdan yansiyan isikla ¢alisir.

Bireysel ruhta Mahat Buddhiye dondstr; buddhi gercegi yanilgidan,
dogruyu yanlistan, ebedi olani gecici olandan ayirabilen zihin gutcidur.
Buddhi dogamizin temel yetisidir; ¢clinklii onun sayesinde her seyin gercek
dogasini degisen gorintumlerden ayirabiliriz. Bu, bireysel ruhun zekasidir,
zihnidir. Buddhi, bir kez dissal bagimliliklardan kurtarildiginda, aklin
aydinlanabilen ve daha ylice 6zbeni ortaya cikarabilen bir parcasidir.

Bireysel zekanin (buddhi) kozmik zeka (mahat) ile olan uyumu, bilmenin
Vedik yolunun ve Vedik anlayisin temelidir. Yoga, buddhinin gelisimi olan
Buddhi-Yogayi dengeliligin gelismesi, Kendini-Bilme ve aklin dengesi igin
vurgular. Ayurveda uygun bir buddhi veya zihnin gelisimini 6nerir, boylece
akil ve beden fonksiyonlarinin dogru kullanimi 6grenilebilir. Ayurvedik bakis
acisina gore, hastaligin temel sebebi egonun etkisinden dolayl buddhinin
yanlis ¢alismasidir. Bunun sonucu kot yargilar, yanlis degerler ve sahte
inanislardir. Mahat ve buddhi aklin zeka bolimleridir. ‘Akil” kelimesi bu
anlamda kullanildiginda, akil ya da zihin tim evrenin kaynagidir.

3. Ahamkara / Ego

Tim tezahir bir bolinme slrecidir; yaratilanlari, yaratilmaya baslayan
diger nesnelerden ayirt etme sirecidir. Coklugun olusabilmesi icin, kozmik
yaratim cesitli farkh varliklar ya da bireysel 6zdeslikler yoluyla calisir ve
tim bunlar egonun temelini olusturur.

Ahamkara kelime olarak ‘ben-yalani™ demektir, keza ego bir slirectir, ama
kendine 6zgl gercek bir varlik degildir. Dogada, tekamilin bir asamasinda
var olmasi gereken bolinme glicidir, ama yaratilanlarin dogasinda vya



da 6zlinde yatan gercek degildir. Ego, ruhun kendisini farkli bedenlerle
O0zdeslestirmesine olanak saglar, ama tim bedenlenmelerin Otesindeki
farkmdalik olan gercek Ozbeni aciga cikarmaz.

Ego sayesinde, maddede (Prakriti) uyur halde bulunan temel enerjiler ve
kozmik zekanin (Mahat) icerdigi temel kanunlar belli bicimler alir. Egonun
odagi altinda, Doganin temel degerleri besli lic gruba ayrilir; bes duyu, bes
fiil organi ve bes element. Bunlar sattva, rajas ve tamas olan (g
guna yoluyla ahamkaradan ortaya c¢ikar. Ego akil ve duyularn yaratir ki
bunlar bireyin faaliyet gosterebilmesi icin gereklidir. Boylece ego akim disa
acilan yonini temsil eder, buddhi ya da zihin ise i¢sel yonunu temsil eder.
Ancak buddhi, bizler meditasyon yapmayl 06grenene dek, egonun
hakimiyeti altinda kadir.

Egonun etkisi altinda, doganin c¢esitliligi ortaya c¢ikar. Prakriti ya da
nesnelerin dogal durumu vikritiye - hastalikli, rahatsiz, dogal olmayan ya da
suni durumlara donusebilir. Egonun sebebiyet verdigi korlik ve bagimlilik,
spritiel, akilsal ve fiziksel rahatsizliklarin (zaman icinde dogal olarak
gelisenler hari¢) temel sebebidir. Ayurveda egonun anlasilmasi ve onun
temel egilimleri Gzerine fazlasiyla vurgu yapar, boylece yargimiz dengeli
kalabilir ve fiillerimiz evrensel iyilik -keza bu nihai olarak kendi iyiligimiz
adina yapilabilir. Egonun c¢ozilmesi tim psikolojik hastaliklar, hatta
bircok fiziksel hastaligi iyilestirir.

4. Manas / Dis Akl

Dinya tezahliri cesitli bireysel distnlsler ya da disa yonelmis akillar ile
isler. Ego disa baktigi icin, otomatik olarak duyusal akli yansitir. Sonra akil,
bes duyu organina ve bes fiil organina hayat verir. Dis aklin kendisi
altinci duyu organi ve altina fiil organidir; hem duyu hem de fiil organlarini
koordineli hale getirmeye calisir. Duyu ve fiil organlarinin koordinasyonuna
izin verecek altta yatan bir dikkat gict olmalidir. Bu glic manastir,
duyulann  merkezi devre levhasidir. Manas bicimlenen ilke

demektir (bicimlendirme anlamina gelen ‘man’ kokiinden tirer)
ve duygularin, hislerin ve hayal glicininun ilkesidir.

Manas, ahamkaranin genel sattvik ve rajasik degerlerinden ortaya cikar.
Duyu organlar yoluyla calisan Sattvanin (aydinlanma glici) yani sira, fiil
organlari yoluyla calisan rajasi (fiil kapasitesi) da icerir. Bes element yoluyla
yansitilan ahamkaranin belli sattvik ve rajasik degerlerinden ortaya ¢ikan



hem duyu hem de fiil organlarini manasin koordine etmesini saglar.
Prakriti, Buddhi, Ahamkara ve Manas

Bu dort ilke yaradilisin 6znel yoninu olusturur. Bunun gerisinde akilsal bir
doga, bir zeka, bir ego ve bir duyu akli daha vardir. Tum bu dortli birlikte
calisir. Meditasyon sanatini 6grenmedigimiz sirece, bunlar arasindaki
farkin ayrimina varamayiz.

Samkhyaya gore aklin kendisi bir tir maddedir. Akli bir nesne olarak
gozlemlemek mimkindir ve bu nedenle suurun gercek kaynagl degildir.
Duyusal algilamalarimizi nesneler olarak gormek kolay bir istir ama benzer
sekilde gercek 6z-benin disinda olan kendi duygularimizi ve distincelerimizi
de gozlemleyebiliriz. Hatta ego bile gozlemlenebilir; c¢inklt kendi
gururumuza ya da korkularimiza bakarsak, bunlarin sadece saf suur olan
gercek 6zbenimiz olmadigini ve birer nesne olduklarini goririz. Yoga bize
akildan uzaklasmayi her daim 6zglir 6zbende olmayi 6gretir.

5-9. Bes Tanmatra - Duyusal Potansiyeller ya da Siiptil Elementler

Uc guna aklin gerisindeki nedensel yaradilis enerjileridir ve sadece denge
(sattva), hareket (rajas) ve direnis (tamas) degerlerinden ya da fikirlerinden
olusur. Suptil seviyede yeni bir grup 06zin, bigcimin ya da izlenimin
olusumuna sebebiyet verirler. Bunlar ses, dokunma, gérme, tatma ve
koklamanin kdk enerjileridir. Bunlara tanmatra yani ‘ilksel élgttler' denir ve
ilgili duyusal degerlere gore isimlendirilir.

1) Sabda Tanmatra - Sesin Tanmatrasi - Eter, Bosluk

2) Sparsa Tanmatra - Dokunmanin Tanmatrasi - Hava
3) Rupa Tanmatra - Gormenin Tanmatrasi - Ates

4) Raas Tanmatra - Tatmanin Tanmatrasi - Su

5) Gandha Tanmatra - Koklamanin Tanmatrasi - Toprak

Yine de tanmatralar, kendilerinden tireyen siradan fiziksel hislerden cok
daha stptildir ve bilinen gercekligin bes ana yolu olarak akilda direkt olarak
deneyimlenebilir. Stptil bir seviyede, dinyadaki her sey tarafindan
yayllmaktadir. Kaba nesneler olarak farkliismadan 6nceki bes elementin



siptil bicimleridir. Bu nedenle bunlara bazen ‘siiptil elementler' de denir.
Tanmatralar prana yani yasam gucu ile iliskilidir, keza prana elementlerin
gerisindeki stptil enerjidir. Bu sekilde bakildiginda, tanmatralar
ayurvedanin dosaiari ile de iliskilidir; cinkG bu dosalar da sadece kaba
elementleri degil, ayni zamanda slptil elementleri de yansitir.

Tanmatralar kozmosun temel bes katl yapisini gosterir. Altinc bir organ ya
da element olamaz; cinki bunun tezahirine izin verecek bir tanmatra
yoktur. Bu tarz ilksel enerjiler, duyu organlarinin duyu nesneleriyle olan
koordinasyonuna izin vermede gereklidir. Bizler ¢esitli duyu
nesnelerini duyu organlarimizla algilariz; ¢linki hem organlar, hem
de nesneler tanmatralarin birer Granaddar.

Tanmatralar tezahlir etmis evrenleri tohum biciminde yaratir, daha sonra
bu evrenler gunalara dogru geri doner, nedensel ya da fikirsel diinyayi, her
tir bedenlenmenin gerisindeki fikirlerin dinyasini yaratir.

10.14- Bes Duyu Organi (Pan¢a Jnanedriyani)

Duyu organlart tim akillarda uyur durumda olan dis dinyanin
deneyimlenmesi icin bes potansiyeli temsil eder. Bunlar sadece bireysel
degildir, ayni zamanda kozmiktir ve sadece c¢esitli yaratilislarin duyu
organlarina yerlesik hale gelmistir. Duyu organlari kozmik eteri kaplar,
bireysel varliklarda tezahlr eder hale gelir, farklilasmis hale gelir ve kozmik
tekamil slireci yoluyla gelisir. Her biri belli bir duyu degeri (tanmatra) ve
elementini isaret eder.

1) Kulak - ses organi - eter

2) Deri-dokunma organi - hava
3) GOz - gbrme organi - ates

4) Dil - tatma organi - su

5) Burun - koku organi - toprak

Duyu organlarina sadece ifade edici degil, alic bilgi organlari da denir.
Faaliyetleri ilgili fiil organi yoluyla gerceklesir. Duyu organlari bizi daha
siptil seviyede besleyen tanmatralari aldigimiz araglardir. Bu organlarin
stptil ya da i¢sel bicimleri fiziksel bedenin sinirlarinin 6tesinde var olur ve



fiilleri duyu 6tesi algilamalarin dniini acar.

15-19. Bes Fiil Organi (Pan¢a Karmendriyani)

Bes fiil organi, bes duyu organi ve bes elemente karsilik gelir.
1) Agz (ifade) - eter - ses

2) El (kavrama) - hava - dokunma

3) Ayak (hareket) - ates - gérme

4) Urino-Genital (yayma) - su - tatma

5) Ands (giderme) - toprak - koklama

Bes fiil organi cesitli fiillerin olusmasini saglar. Fiziksel organlar sadece
fiziksel dinyada faaliyet gostermeyi saglar. Beden belli bazi fiillerin
basarilmasina ve aklin deneyim kazanmasina izin vermek icin
tasarlanmistir. Bu fiil potansiyelleri dogada her seyde bulunur ve cesitli
sekillerde tezahiir eder. Dogadaki diger her seyden sadece fiziken farkliyiz.
Bu organlarin, akhin direkt fiiline ve telekinezi (diistiince glicuyle fiil ya da
uzaktan fiil) gibi psisik gliclere izin veren sliptil ya da icsel bicimleri de
vardir.

Fiil organlari sadece ifade edicidir, alici degildir. Alici olma kapasiteleri duyu
organlari sayesinde gerceklesir. Fiil organlari bes kaba element yoluyla
calisir, duyu organlariysa tanmatra ya da slptil elementler yoluyla iletisim
kurar. Fiil organlari prana ya da yasam glicu aktivitesini yansitir.

20-24. Bes Element (Pan¢o Mahabhutani)

Bes blylk element toprak, su, ates, hava ve eterdir. Bunlar fiziksel beden
dahil, deneyimin dissal diinyasini olusturan maddenin kati, sivi, 1sik, gaz ve
eterik bicimlerini temsil eder. Duyu organlari ve fiil organlari bunlar yoluyla
alici ve aktif roller Ustlenir.

Yine de elementler tum aracillara uygulanabilen yogunluk ilkeleridir,
elementlerin fiilleri akla ve pranaya gore goreceli-dir. Ornegin Toprak
herhangi bir harekete miisaade etmeyen tamamen yogun bir aractir. Diger
yandan Eterse tamamen stptil ve alici bir aractir, hareket 6zglrlGgini
saglar. Bu iki uc¢ nokta arasinda mimkin olan deneyim alanina ve



tim fikirlerin tezahlrine gore tim c¢esitli yogunluklar bulunur. Bes
elementin kendisi de fikirlerin bir tezahtrtdur. Bunlar farkl fikirlerin ifade
alanindaki farkli yogunluklardir:

1) TOPRAK, fiile karsi direng gostererek katilik veya sabitlik fikrini tezahr
ettirir.

2) SU, yasama muisaade ederek, sivilasma veya akan hareket fikrini
tezahr ettirir.

3) ATES, algilamaya ve bir yerden baska bir yere olan harekete miisaade
ederek, 1sik hissini tezahr ettirir.

4)  HAVA, yon, sirat ve degisim fikirlerini olusturup, distinceye alt yapi
olusturarak, stptil hareketin fikrini tezahur ettirir.

5) ETER, tim maddesel araclar arasinda degisim, iletisim ve kendini ifade
ederek, baglanti kurma fikrini tezahtr ettirir.

Baska sekilde soylersek, eter mekan fikrini, hava zaman fikrini, ates 1sik
fikrini, su hayat fikrini ve toprak bicim fikrini tezahtr ettirir. Sanatc¢inin
farkli cizgileri ve renkleri gibi, bunlar da Kozmik Zekanin kendisini ifade
edebilmesi icin gerekli ¢esitli araglaridir.

Bes element kendi kaba bigimlerinin yani sira, duyusal karsiliklari ve
ardinda yatan fikirleri de olan siptil ve nedensel bicimlerdir; bunlar ruh,
akil ve beden tezahirinin tim gliclerini kapsayan elementleri olusturur.
Boylece bes element evrendeki tim 0Ozlerin modelidir. Bazen Prakri-tinin
bes elementten, altinci element olan saf suur elementi Purusa ya da
Atmandan olustugu da dustndalar.

Yirmi dort ilke sadece evrenin bir haritasi degildir, ayni zamanda psisenin
de haritasidir. Bu konuyu lc¢ bedeni ve bes kilifi konusurken daha net bir
hale getirecegiz.



Kozmik Ilkeler: TATTVALAR
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3 - U¢ Guna ve Akilsal Doga

Dogadan dogan degeder olan Sattva, Rajas ve Tamas, éliimsiiz ruhu bedene
baglar. - Bhagavad Gita - XTV. 5

ilksel Doga ve U¢ Guna

ilksel doga Prakriti homojen bir 6z degildir, cesitliligin tohumu olan
zemindir. Bu Doga tuyler toplandiginda aynilik icinde kaybolurken,
acildiginda gokkusaginin tim renklerini ortaya c¢ikaran tavuskusunun
kuyrugu gibidir. Prakriti kendi icinde yaradilisin tim bicimlerini igerir ve
bunlari (¢ ana degeri yani gunalan olan sattva, rajas ve tamas ile
tezahr ettirir.

Rajas degisimi beraberinde getiren ve eski dengeyi bozan aktif, uyarici ya da
pozitif glctlir. Tamas bir 6nceki faaliyeti devam ettiren pasif, engelleyici
veya negatif glictlir. Sattva tim pozitif ve negatifi uyumlu hale getiren, her
seyi goren ve gozlemleyen notr veya dengeleyici glctiir. Tum bu g
glc siradan bir faaliyet icin gereklidir ama ayni zamanda spritiel bazi
anlamlari da barindirir.

Sattva iIsik, sevgi ve yasam degeridir, suur icinde tekamulimiuze izin veren
daha ylce veya spritliel glctir.

Dharmik erdemler olan inang, duruastlik, kendini dizginleme,



alcakgondllilik ve dogruluk erdemlerini olusturur. Rajas alacakaranlik,
tutku ve kiskirtma degeridir, istikrar veya sureklilik barindirmayan ara glic
veya yasamsal glictlir. Bu deger cekim veya itim duymanin, korku ve arzu
duymanin, sevgi ve nefret duymanin duygusal dalgalanmasina
sebebiyet verir. Tamas karanligin, hissizligin ve 6lumun degeridir, bizi
cehalete ve bagimliliga ceken alt seviyeli veya maddesel gictir. Tamas
duygusuzluga, atalete, agirliga, asin duygusal bagliliga ve duraganliga sebep
olur.

Tezahlir etmemis Prakriti bu Ug¢ degeri bir dengede barindirir, burada rajas
ve tamas, sattva icinde bulunur. Tezahlr esnasinda bu U¢ deger farklhlasir,
sattva akli dogurur, rajas yasam glicinl olusturur ve tamas fiziksel bedenin
varolusunu saglayan bicimi ve 6zl yaratir.

Guna Kanunlari

Nasil islediklerini anlamada, gunalarm temelde iki kanunu vardir. Birinci
kanun, gunalarm 'degisim kanunu’ olmalandir. U¢ guna her zaman birbiri ile
dinamik bir etkilesim halindedir. Bu l¢ guna birbirine dolasmis bir sekilde
durur, her biri digerini cesitli sekillerde etkiler. Rajas ve tamas, sattva
alaninda bulunur; tamas ve sattva, rajas alaninda bulunur; sattva ve rajas,
tamas alanina hareket eder. U¢ degerin 6zi karsilikli etkilenmelerindedir.
Nadiren sadece tamas, sadece rajas veya sadece sattva goruriz. Her zaman
gunalarm degismeleri icin hazirlikli olmaliyiz.

Gunalarm ikinci kanunu 'sureklilik kanunudur’. Guna-lar kendilerine 6zgi
dogalarini hakimiyet kurduklari anda, belli bir sire icin devam ettirme
egilimindedir. Ozler bu li¢ gunanin biri seviyesinde sabitlenir. Baslangicta
bir tamasin rajasa donlismesi ya da rajasin sattvaya donlismesi zor olsa da,
bu bir kez gerceklestiginde, bu 6zler ayni degeri devam ettirir.

Bu iki kanunu zamanin her bir hareketinde gorebiliriz. Karanlik olan gece
tamasa aittir, gindogumu ve glinbatimi ise gecici donemler olarak rajasa,
Istk olan glindliz ise sattvaya aittir. Bu U¢ faz her daim birbirini sirayla
izlemelidir. Gece safaga yol acar, safak glindize yol acar, bu da
ginbatmuna ve nihayet geceye... Bu doéngli hep hareket halindedir.
Bu, degisim yasasidir.

Ancak bir faz yaratildiginda, bu faz belli bir siire ¢cok az degisimle kendini
devam ettirir. Gece glindlize doniismeden dnce bir siire devam eder, bu da
kendisine ait bir stiresi oldugunu gosterir. Bu dénemler boyunca belli



durumlar da devam eder. Ornegin gindiiz boyunca faal oluruz, ama
gecenin buyuk bir cogunlugunda uyuruz.

Bu acidan bakildiginda, tamas ve sattvanin rajasa kiyasla daha fazla
surekliligi vardir. Dogasi geregi istikrarli olmayan rajas kendi durumunu
uzun bir sire koruyamaz ve tamasa donmek veya sattvaya donlismek
zorunda kalir. Rajas gecicidir ve gunalar arasindaki etkilesimi yonetir.
Yine de, insanlarin yasamlarinin buyidk bir kisminda rajas seviyesinde
kalmalari mimkundur. Cogunlukla rajasik, aktif ve degisken olan modern
toplumun durumu budur.

iliskisel durumlar olarak gunalara bakarsak, sattvanin bir seviyede rajas
veya tamas ile ilgili oldugunu hatirlamaliyiz. Suurda bir kisiyi ylkselten her
sey bu kisi icin sattvadir. Bu kisiyi asagl cekense tamastir. Bu demektir ki,
spritiiel yolda ilerledikce, daha ©nce sattvik ya da bize yardimc
olan seylerin yeni bir seviyeye geldigimizde tamasik oldugu icin birakilmasi
gerekebilir.

Sattvanin Gelisimi

Yoga ve ayurveda sattvanin gelisimini vurgular. Yogada sattva, spritiel
gelisimin gerceklesmesine izin veren daha ylice degerdir. Ayurvedada
sattva, sifanin gerceklesmesini saglayan denge durumudur. Yoga
uygulamasinin iki asamasi vardir; sattvanin gelisimi ve sattvanin asiimasi.
Sattvanin  gelisimi  bedenin ve akim saflastirlmasi  demektir.
Sattvanin  asilmasi  ise beden ve aklin  Otesine  gecilerek,
tezahiriin 6tesindeki gercek Ozbene gitmektir. Genel kural olarak
kisi sattvada gelismemisse, bunun oOtesine gecemeyecektir. Kisi bu onemli
kurali unutmamalidir. Duygular dahil, beden ve akillarimizda uygun sattva
veya saflik yoksa daha yice bir aydinlanma arayisinda olmamiz igin ¢ok
erkendir. Sattva gelisimi dogru gida diyeti, fiziksel arilik, duyu kontroldq,
man-tra ve adanma ile gerceklesir. Sattvanin asilmasi ise daha yuksek
seviyeli meditasyon uygulamalarindan dogar.

Sattva ayni zamanda ayurvedik sifada esastir. Ayurveda, sattvik beden ve
akim hastaliklara tutulma olasiliginin daha az oldugunu ve denge halini
daha fazla devam ettirebildigini ifade eder. Hastaliklar, 6zellikle de kronik
olanlar tamas halidir. Tamas, toksinlerin ve atik maddelerin fiziksel
seviyede  birikimini ve negatif dlsidncelerin  ve  duygularin
psikolojik  seviyede birikimini ortaya citkarir.  Saghk, hicbir



asirthgin olusumuna izin vermeyen dengenin ve adaptasyonun sattvik
halidir. Rajas, gelisim yonine gore, sagliktan hastaliga veya hastaliktan
sagliga olan harekettir. Aci yaratan akut hastaliklar rajasa girer.

Ancak gunalarm karnistirilmalari unutulmamalidir. Sattva alaninda daha
ylce bir rajas ve tamas vardir, rajas ve tamas alanlarinda daha duistk
seviyeli bir sattva vardir. Benzer sekilde tamasin rajasik yonleri ve rajasm
tamasik yonleri vardir. Bir sonraki paragraf konuyu kisaca 6zetlemektedir:

Rajasik sattva: Sattvamn faal veya donlstiren glclidir, yukari dogru
cabalayan spritiel hevesin glclidir, daha buylk bir gelisim ve acilim
arayisidir. Ayni zamanda butlinsellik ve tamlik getiren sifa enerjisidir.

Tamasik sattva: Negatifligi ortadan kaldiran, sattvamn yok edici glictuddar.
Ayni zamanda sattvada bulunan istikrardir, tim engellere karsi dayanma
kapasitesidir. Kendini devam ettirebilen ve her tir hastaligi veya
dengesizligi savusturan denge halinin kapasitesidir.

Sattvik rajas: Rajasik kisilerin dini, spritielligi ya da idealizmidir.
Saldirganligin, dissal genislemenin ve glic arayisinin rajasik izlerini
bulundurur. Militan, 6zel secilmis kisilere acik ve hosgorusiiz dinlerin temeli
bu degeri yansitir.

Tamasik rajas: Rajasik tiplerin ataletidir, daha ylice herhangi bir glice karsi
olan direnctir, kendileri veya digerleri Uzerindeki etkilerine bakmaksizin,
kendi bireysel gliclerine ve giudilerine tutunmadir.

Sattvik tamas: Tamasik kisilerin dini, sprittelligi veya idealizmidir. Yikimin,
karanligin ve yanilginin tamasik izlerini tasir. Tim karanlik tarikatlar ve batil
inanglar seviyesidir.

Rafa sik tamas: Duygusuz ve cahil kisilerin saldirganhigi ve siddetidir. Belki
de en fazla yikima yol acan gunik degerdir. Tamasik tipler kelimenin tam
anlamiyla digerlerini ayaklari altinda ¢igner ve duygudan yoksun olarak,
verdikleri hasar ve yikimdan zevk alir. Derin cinsel sapkinliklar bu
seviyede yer alir.

Daha Yiice Rajasik Gii¢

Daha ylice rajasik gli¢c ya da rajasik sattva belki de hem spritiellikte hem de
sifada anahtar gictlr. Disuk rajasik glgc, rajasi tamasa yonlendirir, tipki



alacakaranhgin geceye donmesi gibi, ya da sonbaharin kisa dénmesi gibi.
Daya ylice rajasik glic, rajasi sattvaya yonlendirir, safagin glini yaratmasi ya
da ilkbaharin yaza déniismesi gibi. insan davranislarinda, disiik seviyeli
rajas sonunda tiketen veya istiraba (tamas) yol acan benmerkezci fiildir.
Daha yilice rajas ise huzura (sattva) yol acan spritiel uygulamalardir.

Spritlel gelisim icin rajasm bu daha ylice gicli sarttir. Gergek sakti veya
dondstiricli enerji budur. Bu sayede kisi spritliel bir savasciya donusir ve
spritiel uygulamalari blylk bir enerji ve glicle yapar. Yoga sadece sattvamn
gelistiriimesi ile ilgili degildir, ayni zamanda sattvayl ortaya
cikarabilmek icin rajasin bu ylksek seviyeli halini de gelistirmekle ilgilidir.
Ayurveda, saghgl aciga cikarmak icin, glicli sifali bitkiler veya panga karma
gibi glcli sifa yontemleri kullaniyor olabilir. Saglik icin de olsa, spritiel
gelisim icin de olsa, rajasin bu ylice glici veya donusimun aktif enerijisi
kritiktir. Rajasin bu ylice glici (sattvik rajas) slptil bedeni
uyandiran kundalini sakti ya da yilan glicini olusturur. Kundalini her seyi
sistematik olarak saf sattvada eritir.

Sattva gunaya gosterilen diren¢ glici olan tamasik sattva da bazen
faydalidir. Spritiel yasamda, bizlerin bu yoldan donmemizle ilgili cabalara
direnir. Sifada hem beden hem de aklin bagisiklik fonksiyonlarini devam
ettirir.

U¢ Gunaya Gore Akilsal Yapi

Ayurveda ve yoga bireyin akilsal veya spritliiel dogasina karar vermede (¢
gunayi kullanir. Genel olarak dogamizda bir guna daha baskindir. Ancak
hepimizin spritiel veya sat-tvik anlari, rajasik veya rahatsiz anlar ve
tamasik ya da duygusuz anlari vardir. Ayrica, hepimizin yasaminda,
bazen aylar bazen yillar boyunca sliren sattvik, rajasik ve tamasik donemler
de vardir.

Gunalar psikolojik sorunlarimizla ilgili egilimlerimizi 6lgmedeki akilsal ve
spritiel halimizi gosterir. Asagidaki test bu degerler icin iyi bir endekstir,
yasamimizda ve karakterimizde ne sekilde calistiklarini iyi bir sekilde
gosterir. Sol taraftaki cevaplar sattvayi isaret eder, orta stitundaki cevaplar
rajasl, sag sttun ise tamasi gosterir. Litfen dikkatle ve diristce bu formu
doldurun. Kendiniz i¢in bu soru kagidini cevapladiktan sonra, sizi iyi taniyan
-ornegin esiniz, yakin arkadasiniz gibi-birinin de sizin adiniza ayni testi
doldurmasini isteyin. Kendinizi nasil gordiginizle ve bu kisinin sizi nasil



gordaguyle ilgili farklari not alm.

Cogumuzun verdigi cevaplar genellikle orta situna ya da rajasik alana denk
gelir; c¢linkd bu ginimiz toplumu-nun aktif spritiel halidir. Bircok
psikolojik sorunumuz olsa da, genellikle hepsiyle basa ¢ikariz. Sattvik bir
doga c¢ok az psikolojik sorunu olan spritiel bir mizac isaret eder.
Yiuksek seviyeli sattvik bir doga ise her zaman nadir bulunur, bir aziz veya
bilgeyi isaret eder. Tamasik bir kisi ciddi psikolojik sorunlarin tehlikesine
sahiptir, ama yine de bu kisinin bu tir bir tabloyu doldurmasi ya da boyle
bir kitab1 okumasi nadiren gergeklesir. Kendimizle ilgili tamastan rajasa ya
da rajastan sattvaya olan gelisime acik alanlar aklimizin huzura ermesine ve
spritiiel gelisime yardimcl olacaktir. Bu tir degisimlerin gerceklesmesi igin
her seyi yapmaliyiz.



AKILSAL YAPI TABLOSU

Agirhkh et diyeti

Besin diyeti Vejetaryen Ara sira et

Uyusturucu, alkol | Asla Bazen Sikhkla
ve uyancilar

z‘llg:i:;ller Sakin, saf Kansik Rahatsiz
Uyku ihtiyaca Az Orta Cok
Cinsel aktivite Diigik Orta Cok
Duyu kontrolii lyi Orta Zayf
Konugsma Sakin ve huzurlu Rahatsiz Donuk
Temizlik Yiksek Orta Drligiik
Is Senmerkezci Kigizel hedefler Tembel

(benmerkezci)

Ofke Nadiren Bazen Sikhkla
Korku Nadiren Bazen Siklikla
Arzu Az Biraz Cok
Depresyon Asla Biraz Siklikla
Gurur Az Biraz ego Bos
Sevgi Evrensel Kisisel Sevgiden yoksun

iddet igceren Asla Bazen Sikhkla

avraniglar
E:gya olan Az Biraz Cok
Hosnutluk Genelde Kismen Asla
Affetme Kolayca affeder Cabayla affeder sztl:;? slire kin
Konsantrasyon tyi Orta Zaynf
Hafiza Iyi Orta Zanf
irade Giicii Glicli Degisken Zaynf
Dogruluk Her zaman Cogunlukla Nadiren
Diiriistliik Her zaman Cogunlukla Nadiren
Alal huzuru Genellikle Kismen Nadiren
Yaratcihk Yiksek Orta Duastk
Spritiiel Calisma | Her gin Bazen Asla
Mantra, dua Her gin Bazen Asla
Meditasyon Her giin Bazen Asla
Hizmet Her gin Bazen Asla
TOPLAM Sattva Rajas ___ Tamas




1

- Klasik yoga, Patancali’nin Yoga Sutralarinda tarif edildigi sekliyle raja yoga,
ya da aklin sirrini igerir. Bu konu hakkinda daha genis bilgi almak isteyen
okurlar yayinevimizden ¢ikan Svvami Vivekananda’mn Raja Yoga Aklin Sirri
isimli kitabi okuyabilirler. Swami Vivekananda’nin yorumlarini igeren
Pataneali’nin Yoga Sutralan da yine yayinevimizden yayina hazir1a 1l m
aktadir.

2

Birinci ‘O’ ifadesi, ingilizcede ‘he’olarak ifade edilen eril ifadedir. ikinci ‘6*
ifadesi ise ingilizcede (it' olarak ifade edilen cansiz varliklar icin
kullanilan ‘O" ifadesidir.



4 - Dosalarin Dansi -Ayurvedik Yapi ve Yoga

Vata. pitta ve kaphaya (¢ dayanak denir. Bu lglii grup kutsal l¢ katli mantra
OM olarak bilindiginde, bilge olan ézgiirlesir. - Brihat Yogi Yajnavalkya Srnriti
11.25

Ug Yiice Kozmik Giig

Tum evren (g orijinal glic olan enerji, 15tk ve maddeden tldremistir. Bilim
bunlari dissal diinyayl yoneten fiziksel glicler olarak tanir, ama Vedik bakis
acisindan bunlar suurun kendi glcleridir. Enerji, tim glclerin en glclisu
olan yasam glctinidn temelidir. Isik akhin kaynagidir; bu sayede
gorurtz, biliriz ve ayirt ederiz. Madde, bedenin kaynagidir; bu
sayede zaman ve mekan icinde bir bicimimiz ve 6zimuz vardir.

Bu Ug¢ gl¢, U¢ merkezi element olarak isler. Enerji ve yasam hava elementi
yoluyla isler, dogasi geregi aktiftir, her seyi hareket etmesi icin uyarir. Hava
ya da rlizgar sadece atmosferik bir giic degildir, doganin her yerinde cesitli
akimlar ve ¢ekimler olarak bosluktan dogar. Bosluk ya da uzay bos degildir,
goriinir seviyedeki aktif enerjilerle doludur. Ornegin giines riizgarlari
vardir, yildizlararasi gazlar ve aralarindaki akimlar vardir. Bedendeki sinir
glcl de bir tir razgardir ve aklin glici de hava akimi gibi seyahat eder.

Istk ve zeka, aydinlanma veren ates elementi sayesinde faaliyet gosterir. Dis
dinyadaki galaksiler, yildizlar ve gezegenlerden, duyularin i1sigina ve akim
gorme glcline dek 1sig8in bircok bicimi vardir. Madde, 6zellikle de biyolojik
seviyede su elementinin hakimiyeti altindadir; su elementi istikrar saglar ve
bedensel dokulari devam ettirir. Bedenlenmis yasam, sudan dogar ve suyla
beslenir. Yine de tim seviyelerde sulu ya da yapismis gic her seyi bir arada
tutmaya yardimai olur.

Bu U¢ glice prana ya da yasam glict asilandiginda, hava, ates ve su mizaglari
olan Vata, Pitta ve Kaphadan olusan lc¢ dosa yaratilir. Riizgar olan vata
enerji, yasam, hareket ve ifade verir. Ates olan pitta sicaklik ve isik yaratir;
boy-lece goristimiz, sindirimimiz ve donidsiimimiz mimkin hale gelir. Su
olan Kapha yasayan doku olarak diger iki gticl icerir, destekler ve besler.

Enerji nihai olarak TanrTnin ya da ilahi iradenin giiciidiir ve evrendeki tiim



fiilleri yonetir. Bu sadece kor ya da hareketsiz bir giic degildir, tersine
suurun giciiniin ta kendisidir. ilahi Zeka olan Isik yaratilanlardaki bireysel
ruh veya suurlu Ozbenin temeli haline gelir. Bu yasam ve akil, diinyada
su aracihgiyla, ruhun dogdugu deneyimin diinyalarinda ya da alemlerinde
bedenlenir. Enerji, sekli olmayan ruhtur. Isik ise sekli olan ruhtur. Bigimi
olan bu ruhun bir yakita, suyun yaptigi bir bedene ihtiyaci vardir.

Yoga ile ilgili eski bir metin bu olguyla ilgilidir. Hava Tanridir, Ruhtur ya da
Saf Suurdur, bicimi olmayan Glg¢ ve her seyi icine alan Varhktir. Ates
bedenlenmis ruhtur, nasil ki ates odunda uyur durumdaysa, ates de
bedende saklidir. Spritiel yasam atesin 1s18in1, ruhun kalp icindeki
zekasini uyandirmayi ve onu sinirsiz bedensel kiireden c¢ikararak Ruhun
sinirsiz alemine ylkseltmeyi, bireysel atesi kozmik hava ve bosluk ile
birlestirmeyi icerir.

Ug¢ Dosa

Biyolojik varolusumuz ¢ dosa olan vata, pitta ve kaphanin bir dansidir.
Yasam, bir araya gelen ve birbirinden ayrilan denge ve dengesizligin cesitli
oyunlarindaki hareketin ¢ok renkli goblenidir. Bu Ug¢ glig, gelisme ve
yaslanma, saglik ve hastaligin durumlarini renklendirir ve belirler. Dosa
hata veya kusur demektir, hastalik ve ¢clirime getiren faktorleri isaret eder.

Dosa onemli iki seviyede bizi etkiler, oncelikle dosalar, fiziksel bedeni
Ureten faktorlerdir ve bu bedenin 6ziinden ve faaliyet gdstermesinden
sorumludur. Dokularimiz temel olarak dogasi geregi sulu ya da kaphadir.
Sindirim sistemi genel olarak ates veya pittadir. Sinir sistemi genel
olarak riizgdr veya vatadir. ikinci olarak, tic dosanin biri kiside baskin
oldugu icin, bu dosa kisinin kendine 06zgl yapisini ya da akil beden
kompleksini tespit eden temel faktordiir. Bu agidan bakildiginda, Ayurveda
bireysel aliskanliklara, beden yapilarindaki egilimlere ve duygusal tepkilere
bakarak, kisilerden vata tipi, pitta tipi ya da kapha tipi olarak bahseder.

Yoga uygulamasinda, her bir dosa tipi énemlidir. Oncelikle, dosalari
anlamak bizim hem kaba, hem de sliptil bedenlerde yoga uygulamalarinin
etkilerini anlamamiza yardimci olur. Anatomi, fizyoloji ve psikolojinin yogik
bakis acisi dosalar Gzerine yapilanmistir. Dosalar cesitli organlarin ve
bedendeki sistemlerin prananin yogik perspektifinden isledigini soyler.
Dosalar slptil bedendeki nadilerin ve ¢akralarin anahtarini saglar. Benzer
sekilde dosalar bizlerin bedenle ayni enerjileri takip eden, ama daha derin



bir seviyede calisan aklin nasil faaliyet gosterdigini ve akim ruhla olan
baglantisini anlamamizi saglar.

ikinci olarak, ayurvedik yapi tiplerini anlamak bizim yoga uygulamalarimizi
bireysel ihtiyaca gore diizenleyerek ustalastirmamizi saglar. Bir dosik yapi
icin uygun olan asanalar, pranayama ve meditasyon uygulamalari, baska
biri icin uygun olmayabilir. Ayurveda bizim yoga uygulamalarimizi farkli
beden-akil tiplerinin essiz enerjisine gore kisisellestirmemizi saglar. Yoga
uygulamalari ile sadece sagligimiz olumlu yonde etkilenmekle kalmaz, ayni
zamanda tim insani potansiyelimizi de gerceklestirmemize yardimci olur.
Yoga uygulayicilari dogru uygulamalar ile ilgili kendi ayurvedik yapilarini
bilmelidir. Yoga egitmenleri bireysel ihtiyaca vyonelik uygulamalar
onerebilmek icin ayurveda bilgisine sahip olmalidir.

Ayurveda tedavisi dosalara gore iki benzer seviyede olusur. Oncelik
hastaligin tedavisidir, yasami tehdit eden hastaliklardan, ginliak
rahatsizliklara dek tim saglik sikayetleriyle bas etmemizi saglar. Bu
seviyede, Ayurveda dosik fazlaliklari azaltmada kullanilan &zel
terapilerle ilgilenir. Gulglid sifali  bitkilerin recete edilmesi gibi
terapiler genelde bir Ayurveda doktoru tarafindan yazilir. ikinci seviyede ise
yasam stili yonetimi yer alir. Ayurveda bize sadece hastaliktan korunmak
icin degil, ayni zamanda ruhumuzun tim potansiyelini kullanabilmek icin
kendi yapimizla nasil uyum icinde yasayacagimizi gosterir. Bu seviyede,
ayurveda gunlik hayatimiza adapte edebilecegimiz genel yasam stili
uygulamalari ile ilgilenir. Bu, bizlerin kisisel olarak yapabilecegi bir seydir.

Yoga, ayurvedik tedavinin iki adiminda da yer alir. Yoga, ayurvedanin hem
hastalik tedavisinde, hem de yasam stili yonetiminde kullandigl terapdtik
bir aractir. Yoga duruslan ve pranayama cesitli hastaliklari tedavi eder,
Ozellikle de yapisal sorunlar veya distk enerji durumu s6z konusuysa. Yoga
ayni zamanda meditasyon yoluyla akil Gzerindeki belirgin etkisi ylzinden,
psikolojik ve akilsal rahatsizliklar icin de miikemmeldir. Ancak yoga belki de
hastalik yonetiminden ziyade yasam stili yonetimi icin daha 6nemlidir.
Yoga duruslan, pranayama ve meditasyon dosalarimizi dengede tutmak icin
en iyi araclardir.

Ayurvedik kitaplar dosalarin nasil calistigiyla ilgili detaya fazlasiyla girer ve
bu konuda daha fazla bilgi almak i¢in danisilacak kaynak coktur. Dolayisiyla
burada biz dosalarda yoga uygulamalari ile ilgili olarak bahsedecegiz.



Vata Dosa

Kelime anlamiyla rizgar demek olan vata ilksel dosa ya da biyolojik glictir.
Baska turli kusurlu ya da hareket etmekten aciz olacak diger iki dosanin
gerisindeki glidlilenme gictudur.

Vata ilksel olarak o©zdeki eterdir ve hareketteki havadir. Bedende bos
organlar, eklemler ve kemik oyuklan -6zellikle de kalga ve alt sirt- gibi
yerlerdeki bosluklarda hava olarak var olur. icsel seviyede vata hem yasam
glcl, hem de akil boslugunda hareket eden disincedir.

Vatanin duyu organlar kulaklar ve deridir; fiil organlari konusma ve ellerdir;
bunlar element ve tanmatralarda eter ve havayla iliskilidir, icsel seviyede
vata duyusal, duygusal ve akilsal uyumlu dengeyi yonetir, akilsa!
adaptasyon ve anlayisi destekler. Vata bize yasamda hedeflerimizi elde
etmemize izin veren vyaraticaligin, hevesin, hizin, cevikligin ve cevap
vermenin pozitif 6zelliklerini bahseder.

Vatanin ilksel fiziksel bolgesi barsaklardir. Vata, gidanin sindirilmesi yoluyla
Uretilen enerjinin pozitif faktoridir. Toksine ya da hastaliga yol acan faktor
olarak, kotl sindirimden kaynaklanan asiri gazdir. Rahatsiz vata, ener;ji
disikligli ve bedensel tim dokularda zayiflama dahil, akilsal, sinirsel
ve sindirimsel rahatsizliklara yol acar.

Yine de vata diger dosalardan ayri degildir. Nasil ki rizgar gokylzinde



bulutlarla hareket ederse, vata da kendi iginde suyun suptil pargalarini ve
elektrik glici biciminde atesin potansiyelini icerir. Hersey bir yana,
derecedeki (ates) degisimler ve basing (su) sebebiyle rlzgar eser.
Vatanin bulutlari simsegi ya da atesi lGreterek pittamn dogmasina sebebiyet
verir ve su parcalari ya da yagmur da kaphamn dogmasini saglar. Vata diger
iki dosanin kokenidir. Tipki ridzgarin nasil esecegine Isinin ve suyun
miktarinin belirleyici olmasi gibi vatanin uygun dengesi dogru miktarda
pitta ve kaphamn vata icinde bulunmasina baglhdir.

Tdm dosalari yonetmenin kilit noktasi vataya bakmaktir. Kozmik vata ya da
vayu, dharmaya ya da kozmik kanuna enerji verir ve destekler. Benzer
sekilde vatanin uygun kontroll, beden ve akildaki isleyisine dharma ya da
dogal dizenini getirir.

Pitta Dosa

Pitta 'sindirim ya da pisirme glicli’ demektir -bu, her seyin olgunlasmasini
ve erginlesmesini saglar. Nasil ki ates bedende direkt olarak var olamazsa,
pitta da bedende yagli ve asidik salgilar yoluyla var olur, bu nedenle icinde
su barindirdigl soylenir. Pitta hiicresel seviyeden gastrointestinal sistemin
isleyisine dek, sindirimin tum bicimlerinden ve bedenin tim
donltsiminden sorumludur. Pitta ayni zamanda akilsal ve sprituel
seviyelerdeki sindirimi de yonetir; bir dogrunun algilanmasina ulasabilmek
icin gerekli izlenimleri, duygulan ve fikirleri sindirme kapasitemizi... Pitta



bize zekanin, cesaretin ve canlhligin pozitif 6zelligini bahseder. Bu
olmadan hedeflerimize ulasmak icin gerekli karar verme veya glidiilenme
yeteneginden yoksun kaliriz.

Pitta organlar arasinda, ince barsakta ve midede bulunur, terde ve yag
bezlerinde bulunur, kanda ve dokular arasinda lenfte bulunur. Duyu organi
gozlerdir ve fiil organi ayaklardir, element ve tanmatra olarak atesle
iliskilendirilir. Biriktigi bolge ince barsaktir, burada asidite yapar. Pitta
kanda pozitif enerji ya da sicaklik olarak uretilir. Hastalik faktori
olarak, enflamasyon ve iltihaba sebebiyet veren fazlaliklar ya da tok-sik kan
olarak tezahir eder.

Pitta zayif dismek ve hareket icin vataya, destek i¢in kaphaya gereksinim
duyar, tipki atesin diizgiin yanabilmesi icin hem oksijene (hava), hem de
yakita ihtiya¢c duymasi gibi. Kendi icinde bir miktar vata ya da sinirsel enerji
barmdinr ve uygun miktarda kapha veya su ile kendini koklendirir.

Kapha Dosa

Ayni zamanda mukus veya balgam demek olan kapha ‘bir seyleri yapistiran’
demektir ve yapisikligin glicidir. Kapha, pitta ve vata ya da enerji ve isi igin
bedensel kap olarak hizmet verir. Kaphanin kendisi su olarak toprak, deri ve
mukus yoluyla tutulur, ikincil bir toprak elementi olarak distndilebilir.

Kapha Ust bedende goglste, girtlakta ve basta yani mukus Ureten



bolgelerde konumlanir ve ayni zamanda orta bedende yagin biriktigi
pankreasta, yanlarda ve midede bulunur, ayrica lenflerde ve genelde yag
hiicrelerinde bulunur. Duyu organlari tat alma ve kokudur, burun ve dildir
ve fiil organlari lrino-genital ve bosaltim organlari, element ve tanmatrasi
su ve toprakla ilgilidir. Kapha bize duygu ve hisler bahseder. Bu bizi igsel
olarak uyum icinde tutan ve digerleriyle birlesmemizi saglayan sevgi ve
umursama, adanma ve inang verir. Kapha kendi ¢cabamizla elde ettiklerimizi
elimizde tutmamiza izin verir.

Kaphanin ilksel fiziksel bolgesi mukus Ureten, sonra akcigerlere ve lenfatik
sisteme bunu akitan midedir. Kapha bedendeki temel kapha dokusu olan
plazma ile dretilir, plazma tim dokularin  hidrasyonunu ve
beslenmesini saglar. Hastalik faktorli olarak, kapha mukusa dénisen asiri
plazma yoluyla tezahtr eder. Bu, kilo fazlaligi, akciger rahatsizliklari, sismis
bezler ve diger kapha dizensizlikleri olarak kendini gosterir.

Kapha uyarilma ve hareket icin vataya ihtiya¢ duyar, sicaklik icinse pittaya
ihtiyac duyar. ilksel olarak sudan (kapha) olusmus olmasina ragmen, beden
sicakligl (pitta) ve yasam gliciini (vata) de iceren suyun 6zel bir bicimine
sahiptir. Soguk olan veya hareket edemeyen su yasami devam ettiremez.

Yapisal Faktorler Olarak Dosalar

Dosalar uc farkli ilksel bireysel yapiyl ya da akil-beden tipini yaratir. Hicbir
tip digerinden daha iyi veya koti degildir. Her birinin kendine gore faydasi
ve zayifliklari vardir. Kapha tipleri daha glicli bir bedensel yapiya sahiptir,
ama dogru kullanilmazsa, glidiilenme ve adaptasyon noksanligi cekebilir.
Vata tipleri bedensel yapisi en zayif olandir, ama bunu korumak igin
degisim ve adaptasyon kapasitesi ¢ok fazladir. Pitta tiplerinin orta seviyeli
fiziksel guicti vardir, ama akilsal ve duygusal glicleri cok daha fazladir.

Asagida kendi doganizdaki dosalara karar vermeniz icin basit bir test
bulunmaktadir. Kimse tek bir tipten olusmamistir, bu nedenle beklentiniz
bir 6zellikler kombinasyonu olmalidir. Baskin olan ozellik ise tipinize karar
verecektir.



AYURVEDIK YAPI TABLOSU

rizgar

VATA (HAVA) PITTA (ATES) KAPHA (8SU)
Boy Uzun veya Orta Genelde kisa
fazlasiyla kisa ama yine de
uzun ve genis
olabilir
iskelet yapis1 | Zayf, kemikli, | Orta seviyeli, Genis, iyi bigimli
iyi kash gelismis
Kilo Dustik, kilo Orta seviyeli Agr, kilo
almakta vermekte
zorlanan zorlanan
Deri parlaklyfn | Donuk veya Al yanakli, Beyaz veya
koyu esmer parlak soluk
Gozler Kugtlik, sinirli Delici, kolayca Genis, beyaz
alevlenen
Saclar Kuru, zayif Zayif, yagh Kalin, yagh,
dalgali, parlak
Digler Carpik, zayf Orta seviyel, Genis, iyi bi¢imli
bigimli kanayan dis
etleri
Tirnaklar Kaba, kinlgan Yumusak, Yumusak, beyaz
pembe
Eklemler Kati, kolayca Gevsek Saglam, genis
catirdayan
Dolagim Zayf, degisken | lyi Orta seviyeli
igtah Degisken, sinirli | Yiksek, asiri Orta seviyeli
ama surekli
Susuzluk Az, yetersiz Yuksek Orta seviyeli
Terleme Az Cok ama stirekli | Baglarken az
degil ama sonra gok
Daghua Sert veya kuru Yumusak, Normal po]
seyrek
ldrar Yetersiz Bol, san Orta seviyeli,
berrak =l
Duyarhhiklar Soguk, kuruluk, | Sicak, giines Soguk, nem

15181, ates

—



Bagisikhik Dusuk, Orta seviyeli, Yiksek
Fonksiyonu degisken sicaga kars:
hassas
Hastalik Aci, Ates, ddem Tikamkhk
egilimi enflamasyon
Hastalik tiirii Sinirler Kan, karaciger Mukus, akciger
Aktivite Yiksek, kipirtih | Orta seviyeli Duigtik, yavag
hareket eden
Dayanma giicli | Zayif, cabuk Orta seviyeli Yiksek
tikenen ama odakl
Uyku Zayif, rahatsiz Degisken Asir
Riiyalar Sik ve renkli Orta seviyeli ve | Sik olmayan,
romantik rahatsiz
Hafiza Cabuk ama Keskin, berrak Yavag ama sabit
dalgin
Konusma Hizl, sik Keskin, kirici Yavasg, melodik
Mizacg Sinirli, degisken | Motive Hosnut, tutucu
Pozitif Duygu- | Adapte olabilme | Cesaret Sevgi
lar
Negatif Duygu- | Korku Ofke Bagimhlik
lar
Inang Degisken, Gugld, kararh Sabit, degisimi
istikrarsiz yavag
TOPLAM VATA . . PITTA ___ KAPHA

BiYOLOJIK VE SPRITUEL DOGA Ug Guna ve Ug Dosa

Yoga, bireyleri U¢ gunaya gore olan akilsal/ruhsal seviyelerine gore
degerlendirir. Ayurveda ise bireylere U¢ dosaya gore olan psikofiziksel
yapilarina gore bakar. Yine de ayurveda da gunalann akil saghg ve iyi
haldeki rollerini goz 6éninde bulundururken, yoga da dosalarin fizyolojik
faaliyetlerini goéz onitnde bulundurur. Bireysel doganin tam olarak
saptanmasi icin, gunik ve dosik dogalann g6z 6niinde tutulmasi gerekir.

Dosalar uygulamada yatay olan ve hi¢ bir spritiel imada bulunmayan
biyolojik siniflandirmalardir. Bir vata tipi aziz de olabilir, glinahkar da, ayni
sey diger iki dosa tipi icin de gecerlidir. Gunalar dogasi geregi dikey olan
spritiel siniflandirmadir. Ozellikle fiziksel bir imada bulunmazlar.



Bir aziz veya giinahkar vata, pitta veya kapha bedene sahip olabilir.

Bu iki siniflandirmayi dikey ve yatay cizgiler olarak bir araya getirerek,
kisinin kendi yasaminda nerede olduguyla ilgili net bir isarete sahip
olabiliriz. Litfen hem dosa ve hem de guna testlerini yaparak, bu iki
faktorin kendi doganizda nasil bir araya geldigini gorin; boylece sadece
vata, pitta mi yoksa kapha mi oldugunuzu o6grenmekle kalmayacak,
ayni zamanda bu dosalarm sattva mi yoksa rajas veya tamas seviyesinde mi
oldugunu Ogreneceksiniz. Asagidaki tipler bu tdrdeki isaretleri
gostermektedir.

Vata Spritiel Tipleri

Sattvik Vata tipleri yaratici ve acik fikirlidir, ¢esitli konulan anlar ve farkl
bakis acilarini kolayca kavrar. Bu kisiler miikemmel iletisimcilerdir, akillari
ve kisilikleri hareketli ve heveslidir. insanligin birlesimi icin giiclii bir hisse
sahiptir, yeni disuncelere aciktir ve digerlerine karsi duyarlidir. Yuksek
seviyede bir sifa glicii vardir, bereketli bir canliliga sahiptir ve strekli bir
ilham kaynagidir.

Rajasik Vata tipleri her daim faaldir, anlamlidir ve hareket halindedir,
yasamda cesitli ve degisken hedeflere ulasmaya c¢abalar. Her zaman
huzursuz ve arzuyla doludur, hep daha fazlasini yapmak ister ve asla higbir
seyle tatmin olmaz. Cok kolay dikkatleri bozulabilir ve yenilikleri takip
ederken, hiperaktif ve tutarsiz hale gelebilir. Cabucak gelen riizgar gibi, asiri
konuskan, yuzeysel, gurultici ve karisikliga yol acan olabilirler.

Tamasik Vata tipleri aldatici, korku dolu ve istikrarsiz davranislar sergiler,
kolayca asiri ucglara gider, her tir diizene ve nezakete karsi gelir. Hirsizliga,
cinsel sapkinliklara egilimlidir, kolayca uyusturucuya ve hayattan diger
kacis yollarina bagiml hale gelirler, bazen intihar egilimlidirler. Bu kisilere
ciddi hicbir konuda glivenilemez ve rastlastiklari her kisiyi harap ederler.

Pitta Sprituel Tipleri

Sattvik Pitta tipleri herkes Uzerinde parlayan glines gibi 1s18in ylksek
degerleri olan zeka ve sicakligi yansitir. Bu kisiler disiplinlidir, sezgileri
kuvvetlidir ve duslinceleri ayirt edicidir, her zaman digerlerinin bakis acisini
gdz ondnde bulundurur. Arkadas canhsidir ve fiilleri cesaretle
doludur, herkese sicak davranir ve sefkat gosterir. Gelisim ve blylime icin
gucli bir irade sergileyen dogal liderlerdir.



Rajasik Pitta tipleri cogunlukla yontem veya aracglari gozetmeden basari ve
kazanclari hedefler. Kendilerini ve kendi glindemlerini yetenek ve
kararlilikla destekler, bunu da kendi hedefledikleri glic ve konuma ulasana
dek yapmaya devam ederler. Elestirel ve kontrol edicidir, 06fke
ve hosgorusizlik egilimi igindedirler. Bu onlari pervasiz ve kibirli yapar ki
bu o6zellikler bu kisilerin dislistuna hazirlar.

Tamasik Pitta tipleri duygu ve davranislarinda yikici ve siddet doludur.
Yasamda c¢ok fazla nefreti, kizginligi, dismanhgi barindirir ve 6nlerine ¢ikan
herkese bunun bedelini 6detir. Hicbir sosyal kanuna veya digerlerinin
duygularina saygl gostermez. Cogu suc lideri ve yeralti diinyasindaki kisiler
bu tipe girer. Bu kisiler paranoyak, psikopat olabilir ve bu kisilerle higbir
sekilde iliski kurulmamalidir.

Kapha Spritiel Tipleri

Sattvik Kapha tipi kapha erdemleri olan sevgi, adanma ve hosnutluk
degerleri gosterir ve kendileriyle iliski kuran herkese rahatlatici bir tavir
sergiler. Fazlasiyla sabitlige, sabra, dengelilige ve akilsal dengeye sahiptir.
Bu kisiler vefalidir, affedicidir, besleyicidir ve destekleyicidir. Tim
yaratilanlara sefkatli bir ebeveyn ve destekleyicinin gozleriyle bakar.

Rajasik Kapha tipi kazanclari ve digerlerini maddesel kaynak kontroli ile
hakimiyet altina almayi hedefler. Bu kisiler kibirli ve materyalisttir, kendileri
ve aileleri icin zenginlik ve mevkii arayismdadir. Hedefleri yasamdaki her tir
guzel seyi biriktirmektir; ev ve kiyafetlerden, her tir mal ve milke dek...
Sahiplenmeye ve biriktirmeye dogru cekim hissederler ve sahip olduklar
seyler onlari bogmadig siirece tatmin olmazlar.

Tamasik Kapha tipi atalet ve durgunluga yakalanmistir, bu kendini cesitli
bagimliliklar olarak tezahtr ettirir. Akillari donuk ve duyarsizdir, cogunlukla
depresiftir. Yasamda cabalamayi reddederler ve icgbzlemde bulunmaktan
acizdir zor durumlarda tercihen baskalarini suclamayi tercih eder' ler.
Digerlerini agirliklari ve tembellikleriyle cignerler. Bedenleri de benzer
sekilde genellikle asiri kiloludur ve toksin' doludur.

5 - Yoga Akimlan



Yoga istiraba yol acanla baglantiyi keser. Yoga i¢cgoriiyle ve endisesiz bir
akilla uygulanmalidir. - Bhagavad Gita - VI.23

Raja Yoga, Biitiinsel Yol

Klasik yoga sistemi Patancali tarafindan Yoga Sutralarda derlenmistir, Vedik
zamanlarin geleneklerine kadar giden bir temele dayanir.l Raja Yoga veya
Kral Yolu denen bu sistem, asanalardan pranayamaya, mantraya ve
meditasyonun tirli cesitlerine dek tim yoga uygulamalarini kapsar.
Bu bitlnsel yoga, blitiinsel ayurveda ile paralellik gosterir, keza butinsel
ayurveda da bedenden ruha tiim yonlerle ve gidadan meditasyona tiim sifa
teknikleri ile ugrasir.

Patancali 'ye gore Toga akim faaliyetlerini tamamen kontrol etmektir/ Akim
bu faaliyetleri ki bunlara vrittiler denir, en derin bilincalti anilarindan, en
yice biling ustid ongorilere dek tim akilsal aktivitelerden olusur.
Patancali ayni zamanda siradan anlamda akim kontrolinden bahsetmez,
ama siradan farkmdalik icin bilinmez olan, hatta modern psikolojinin bile
bilmedigi, siiblime ve kozmik seviyeler dahil suurun tim seviyelerine tam
olarak hakim olmaktan bahseder.

Akim bu tiir bir kontrolii ile gercek Ozbenimiz (Atman veya Purusa)
tezahliriin 6tesine yukselir ki bu tim yoga uygulamalarinin nihai hedefidir.
Sessiz akil, dogasi saf farkmdalik olan kendi gercek Ozbenimizi aciga
citkaran bir aynaya dondsir. Bu, zamanin, mekanin ve karmanin asilarak,
sinirsiz, ebedi ve kendi kendine varolana girilen 6zglrlesme halidir (moksa).
Yine de akim bu kontrolline erisebilmek igin, bizlerin bedensel, duyusal ve
prana seviyelerinde, ayrica kisisel ve sosyal yasamdaki dissal yonlerde de
hakimiyet kazanmamiz gerekir. Bu nedenle yoga, beslenme diyeti gibi
siradan faktorleri bile yok varsaymaz ve * ayurvedanin oneminin altini
Gizer.

Yoganin Sekiz Basamagi

Raja Yoga suurun gelisimi icin butlnsel sekiz basamak (astanga) ya da sekiz
katl yaklasimi sunar. Bunlar bedendeki uzuvlar gibidir ve cesitli sekillerde
birlikte c¢alisir. Her birinin 6dnemi ayni olmasa da, roli dogru gelisim
icin onemlidir.

Yoganin Sekiz Basamagi



1) Yama: Sosyal Tavir Kurallari

2) Niyama: Kisisel Davranis Kurallari

3) Asana: Fiziksel Duruslar

4) Pranayama: Yasam Glcliniin Kontroli

5) Pratyahara: Duyu Kontrolii

6) Dharana: Dogru Dikkat ya da Aklin Kontroli
7) Dhyana: Meditasyon

8) Samadhi: Cekilis

Yamadan pratyaharaya ilk bes basamak yoganin dissal yonuini olusturur.
Bunlar dogasi geregi hazirlayicidir, daha derin uygulamalar icin bir baz
yaratir. Bu basamaklarin ilk ikisi (yama ve niyama) yoga icin gerekli dogru
tavra, degerlere ve yasam stili uygulamalarina isaret eder, yoganin etik
temelleridir. Daha sonraki U¢ adim (asana, pranayama ve pratyahara)
dogamizin dissal yonleri olan beden, nefes ve duyu kontroliintin araglaridir.
Son {ic basamak (dharana, dhyana ve samadhi) birlikte samyama ya da
bitinlesme olarak adlandirilir. Bunlar dogal olarak el ele gelisir.
Dikkat dogal olarak meditasyona sebebiyet verir, bu da zaman
icinde algilayan ve algilananin gekilisi ya da birligi ile sonuglanir. Bunlar bize
gercek Ozben bilgisini getirir.

Avurveda, meditasyonun igsel sireci ile ilerlememizi saglayacak beden ve
pranayl uyumlu hale getirir. Bu genelde yoganin dissal yardimcilarinin bir
parcasidir. Ancak akil icin olan ayurvedik sifa, ayni zamanda yoganin
mantra ve medi-tasyon gibi i¢csel yonlerini de icerir. Bu nedenle ayurveda

da yoga ile ayni faaliyet alanini paylasir, ama oilyantasyonu ve amaci
farkhdir.

1 & 2. Yama ve Niyama:
Yoga ve ayurvedanin Dharmik Temelleri

Sosyal davranisin yama veya dharmik ilkeleri soyledir; zarar vermeme
(ahimsa), dogruluk (satya), cinsel enerjinin kontroli (brahmacaiya),
calmama (asteya) ve tutunmama (anabhinivesa). Bunlar diger insanlarla ve



dissal cevre ile dogru etkilesimimizi saglar.

Dogru sosyal davranis saglik, psikolojik iyi hal ve spritiel gelisim icim
onemlidir. Eger bu kurallara riayet edersek, diinya Uzerinde zararli bir
etkimiz olmaz, vyanhls iliskiler ve vyanlhs sahiplenmelerin dissal
komplikasyonlarina karismayiz. Yamalar ayni zamanda doktorlar icin de
bir kuraldir; zarar vermemek, dogruyu soylemek, hastalarla cinsel iliskiye
girmemek, tedavi icin asiri Ucret istememek ve kisinin uygulamasina ya da
bunun sonuglarina bagimli hale gelmemek gibi...

Niyamalar ya da kisisel davranislarla ilgili dharmik ilkeler hosnutluk
(santosa), saflik (sauca), kendini analiz (svadya-ya), 6z-disiplin (tapas) ve
Tanriya teslimiyettir (isvara pra-nidhana). Bunlar yasam stili ilkeleridir ve
yasamda kisisel yogik uygulamanin oturmasi icin gereklidir. Bunlar ayni
zamanda yapinin dengelenmesi icin ayurvedik yasam rejiminin de temelidir.
Saflik vejetaryen beslenme diyetini ve fiziksel detoksu icerir. ilahi olana
teslimiyet tim uygulamalardaki kilit noktadir, ¢iinki uygulamalar sadece
kisisel caba ile devam ettirilemez. Son (¢ ilke olan 6z disiplin, kendini analiz
ve Tanriya teslimiyet Kriya Yoganin temelleridir; bu igsel fiil yogasi kisiyi
samadhi icin uygun hale getirir.

Yama ve niyama ayurvedanin saglik uygulamalarini da iceren dogru yasam
seklinin dharmik ya da etik ilkeleridir. Bu iki ilke birlikte el ele gider.
Toplumsal etkilesimimizde bir butinsellik olmadigl sirece, kisisel
davranislarimizda bunu elde edemeyiz, aynisi tersi icin de gecerlidir.

3. Asana

Asana dogru durus veya i¢sel suurumuzla uyum icindeki durus demektir.
Amaci meditasyonu kolaylastirmak icin devam ettirilebilen rahat bir
oturustur. Asanalar bedene denge ve uyum getirir, 6zellikle de bedeni
destekleyen kas iskelet sistemine. Asana fiziksel beden igin 6nerilen
ayurvedik tedavi sisteminin de bir parcasidir. Duruslar canliligi artirmak ya
da dosalari dengelemek icin kullanilabilir. Belli organlan ya da bedendeki
zayif kisimlari hedefleyerek dizenleme saglayabilir. Asana bu kitapta ayri
bir bolim icinde konu olarak islenmektedir.

4. Pranayama

Pranayama sadece nefes kontroli degildir, yasam glclnin kontrolli
genislemesidir. Bu, nefesin bastirilmasi degildir keza bu zararlidir, ancak



icimizdeki ve c¢evremizdeki prananin daha yuksek kaynaklariyla irtibata
gecmektir. Pranayama, prana huzurlu bir duruma gelene dek, pranayi
derinlestirir  ve  genisletir. Prana yani yasam  glcu huzur
buldugunda, duyular, duygular ve akil da sakinlesir. Pranayama gicu
ve canhhig artirmanin, sifa glcinl desteklemenin 6nemli bir diger
ayurvedik yontemidir. Prana konusu ve pranayama uygulamasi ilerleyen
bircok bolimde islenecektir.

5. Pratyahara

Pratyahara sadece duyulari kapatmak demek degildir, duyularin dogru
yonetimi ve duyusal yeteneklerin 6tesine ge¢gmek demektir. Bu, duyulan
bastirmak degildir, ter sine duyulara dogru zamanda basvurmak demektir,
buna duyulari dinlendirmek dahildir. Ayurveda tim hastaliklara duyularin,
yanlis kullanimindan dolayr dogmus goziiyle bakar. Duyularimizi nasil
kullandigimiz aklimizi beslemek icin dis diinyadan ne tir bir enerji almaya
karar verdigimizi belirler, bu enerji besleyici olabildigi gibi, diizen bozucu da
olabilir.

Pratyahara teknikleri ya gozlerin veya kulaklarin kapatilmasi gibi duyularin
kapatilmasini ya da duyularimizi dikkat dagiticn sekilde degil, dikkat
kazanmak i¢in kullanimini igerir. Farkli mantra bigimleri vya da
gorsellestirmeler bu nedenle kullanilir. i¢sel duyu kaynaklari, izlenimlerin
stptil tarlerini saglayan icsel sesler (nada) gibi damlatilabilir. Bu kitapta,
pratyaharaya da 6zel bir bolim ayrilmistir.

6. Dharana

Dharana akim kontrolidir ki bu dogru yere dikkati vermektir. Bu, tim
akilsal enerjimizi incelemek istedigimiz sey her neyse ona verebilme
kapasitesidir. Dharana dikkat glicimizin gelisimi ve genislemesini icerir.
Dharana teknikleri dikkatimizi yonlendirme ve kontrol etmenin cesitli
sekillerini icerir; ornegin belli nesneler ya da fikirler Gzerine
yogunlasma gibi. Olagan dharana teknikleri, bes c¢akra ve bu
cakralara hikmeden elementler lizerine olan konsantrasyonu icerir. Bir
baska teknikse akl kalp Uzerine odaklamaktir. Uciinci bir yéntem kalp
icindeki i¢sel boslukta yer alan dissal bosluga dikkati vermektir. Dharana bu
kitapta yine ilerleyen bélimlerde incelenecektir.

7. Dhyana



Dhyana meditasyondur, dikkatimizi dagilmadan tutabilme kapasitemizdir.
Meditasyon gercegi yansitabilmemizi ve her seyin ardindaki gercegi nesnel
olarak algilayabilmemizi saglar. Meditasyon okyanus, gokylzi ya da bir
tanrinin  heykeli gibi dissal bir nesne Ulzerine olabilir. Ayni
zamanda gorsellestirdigimiz bir tann ya da vyantra gibi icsel bir
nesne lzerine de olabilir. Bu sonsuzluk ya da birlik gibi bir fikir Gzerine ya
da gercek bir ilke lGzerine olabilir. Bir dusliince akisini ya da sorgulamayi
takip ederek aktif olabilir, ya da sadece gozlemleyerek pasif kalabilir.

En ylce anlamda meditasyon bir teknik degildir. Meditasyon teknikleri
aslinda daha c¢ok pratyahara ya da dha-ranaya uygundur. Gergek
meditasyon farkmdaligm dogal halidir; bir yontem degildir. Ama buna
ulasmak, yoganin diger basamaklarinda isaret edildigi gibi, biraz hazirhk
gerektirir. Meditasyona da yine bu kitapta bir bolim ayrilmistir.

8. Samadhi

Emilim olarak adlandiracagimiz samadhi kisinin algilanan nesne ile bir
olabilmesi kapasitesidir. Algilayanin ve dogrudan algilananin birligidir ki bu
yolla nihai gercekligin dogasi net bir sekilde bilinebilir. Samadhi yasamdaki
nese ve doygunlugumuzu gosteren suurdaki seylerle birlesme kapa-
sitemizdir. Boylece bu bize her seyde bulunan ilahi dogayi gosterir. Gergek
meditasyonun dogal sonucu budur. Samadhi ya da birlesme, arastirdigimiz
her seydeki tek hedeftir. Herseyle bir olabilmemiz icin yoga bunu manevi
olarak yapar.

Yoga Akimlari

Yogada tim bireylerin tek bir su veya bu akimi izlemesi gibi bir 1srarda
bulunmaz. Yoga kalbimizi en c¢ok c¢eken akimi izlememiz icin bizi
cesaretlendirir. Bircok farkli akim ve yoga stili bulunur, her biri farkl
bireysel egilimler ve dogamizin farkli yonlerine hitap eder. Bu ayurvedaya
benzer; ¢linkli ayurvedada da her yapiya uygun cesitli beslenme diyetleri ve
yasam rejimleri vardir. Bu yoga akimlari bes farkli alanda 6zetlenebilir. Raja
Yoga tim genel yogik akimlari icerir, ama her biri ayrn ayri da takip
edilebilir.?

1) Jnana Yoga - Bilgi Yogasi

2) Bhakti Yoga - Adanma Yogasi



3) Kriya Yoga - (Hatha Yoga dahil) - Teknik Yogasi

4) Karma Yoga - Hizmet Yogasi

5) Raja Yoga ~ Butlinsel Yoga, Ustte belirtilen dort akimi birlestiren
1. Bilgi Yogasi, Jnana Yoga

Yoga her seyden Once bilgi arayisidir; yasamin, benligin,

Tanrinin ve evrenin gercekligi lizerine yapilan arastirmadir. Yine de bu Ozel
bir tir sorgulamadir, dissal akilla ve duyularla degil, i¢csel akil ve kalple
yapilir. Bilgi yogasi yasamla ilgili temel sorulari deserek baslasa da ve
dikkatli  bir kisilik gerektirse de, Oncelikle duisinen akhn bir
uygulamasi  degildir. Bu, dusinerek degil, algilamayla akln
gercegi kesfedebilmesi icin huzurlu bir gozlem halinde
bulunmasini gerektiren bir tlir meditasyondur.

Bilgi yogasinin formuli basittir, ama uygulamasi zordur. Tanri veya
Mutlak’'m kendi gercek 6zbenimiz oldugunu soéyler. Tanriyi bulmak icin
yapmamiz gereken tek sey dissal mesguliyetimizi sona erdirmek, tim
disiincelerden  vazgecmek, kalplerimizde sakin  kalmak ve O
oldugumuzu idrak etmektir! Kullanilan temel teknik Ozben-
arastirmasidir (Atmavicara), kalpten dogan disiincelerimizin,
tim  dastncelerin tek  kaynaginin  Ben  duslncesi oldugunu
takip edebilmektir. Bu ayni zamanda mantik ydritme, ayrit etme ve
olumlama gibi diger ydntemleri de icerir; Aham Brahmas-mi £Ben Tanriyim’
o0zel mantrasi gibi...

Dogrudan olusu sebebiyle, bilgi yogasi genelde en yilksek seviyeli hevesliye
onerilir. Temeli tam ve kesin terk ile muazzam cile calismalaridir, 6yle ki
ginimuizin duyusal ve maddesel kultlrl icerisinde pek az kisi burada
basariya ulasabilir. Ancak cogumuz en ylksek seviyede hevesli olmasak bile,
bilgi yogasi uygulamalarindan faydalanabiliriz; 6rnegin Brahman Uzerine ya
da Ozben lizerine yapacagimiz sessiz meditasyon ile. Hersey bir yana, bilgi
yogasi tim duyu ve pranalarin tam ve kesin kontrollini gerektirir;
bu nedenle bizden ayurvedanin bu konuda pek cok
yardiminin dokunabilecegi saf beslenme diyeti ve kendini dizginleme
gibi uygulamalar yapmamizi ister.

Bilgi yogasi 6zellikle pitta veya atesli kisiler icin uygundur, keza bu kisilerin



aklin net odagl ve kararli 6ngorisiine sahip olmasi daha muimkindir.
Ancak vata veya havai tipler de buna bazen c¢ekim hisseder; cliinki bu
kisilerin genisleyen diisinme ve bedenden bagimsiz hale gelme kapasiteleri
cok fazladir. Kapha veya su kisileri bunu zaman zaman takip ederler; ¢clinki
akillarinin  sabitligi bu kisilerin derin bir huzur ve igsel sakinlik
gelistirmelerine izin verir.

2. Adanma Yogasi, Bhakti Yoga

Adanma ilahi sevgi yoludur, bu sayede kalbimizde yasayan ilahi ile
birlesiriz. icsel ve dissal nihai gerceklik olarak ilahi Sevgiliye adanmayi icerir.
/

Adanma, ilahiye nasil yaklasmay istedigimize bagh olarak farkli bicimler
alabilir. Yoga, kalbimizi en cok cezbeden Tanri bicimi her ne ise Onu
secmede bize tam bir 6zglrlik bahseder. Bu bazen bireysel farkliliklarin ve
yapisal tiplerin ayni farkmdaligindan tlreyebilir. Yoga; Siva, Visnu ya
da Tanrica ya da Rama, Krisna, Buda gibi tanrilarin (avatar) enkarnasyonlari
gibi secilen cesitli tanrilar (ista devata) sunar. Bazen 6gretmen veya guru,
ilahi 6gretmenin bir semboli olarak adanmanin bir nesnesi olabilir.
Tannlar ayurvedik enerjileri de vyansitabilir, prana ve akli
dengelemede kullanilabilir. Bicimi olmayan adanma ya da ilahi degerlere ve
ozelliklere adanma da bir baska yaklasimdir.

Bircok farkli adanma uygulamasi bulunur - ritiellerin yapilmasi (puja),
adanma sarkilari (kirtan), Tanrinin isimlerinin sdylenmesi (japa), ilahi’nin
bir bicimi Uzerine yapilan meditasyon (upasana) ya da ilahi adanmanin
cesitli tavirlan ya da hallerini almak gibi. Bunlar cok cesitli gériinebilir, ama
genelde kendiliginden gerceklesir. Bhakti yoganin ilham glici olan belli bir
ozgurlagl vardir, bu nedenle diger yoga akimlari gibi yapisal degildir. Ancak
bu yoga akiminda kisinin ilerleme saglayabilmesi icin bu kisinin saf,
kutsanmis ve ilahi Sevgiliye kendini kurban etmis olmasi gerekir.

Adanma yogasi modern dinyadaki tim iliski sorunlan nedeniyle siklikla
kirtlmis ya da rahatsiz olmus kalbimizi ve duygusal dogamizi sifalandirmada
en iyi aractir. Kalbin bu sifasi ayurvedik psikolojide vurgulanir.

Adanma genelde Ug tip icindeki en duygusal olan kapha tiplerini cezp eder.
Kapha tipleri adanma yoluyla kendini en iyi ifade eden dogal sevgiye
sahiptir. Pitta tipleri de adanmis hale gelebilir, ama bu durumda adanma
daha c¢ok kararli ve konsantredir, tipki bir krala veya kraliceye bir



savascinin duydugu baghlik gibi... Vata tipleri en az adanmis olanlardir, ama
adanmadan en cok faydalanandir; ¢inkii adanma, bu tiplerin daha cok
Istirabini duydugu kalbi sakinlestirmede, korku ve endisenin giderilmesinde
en iyi seydir.

3. Hizmet Yogasi, Karma Yoga

Karma yoga iki katli olan fiil veya is yogasina isaret eder. Birinci katinda
benligin saflastirilmasi ve diinyanin yikseltilmesi icin yapilan dualar ve
ritiieller yer alir. ikinci katinda ise yasayan tim varliklara hizmet yer
alir. Tim spritiel 6gretiler dinyaya yapilan ve insanhgin yikseltilmesine
duyulan yardim ihtiyacindan bahseder. Yoganin pek ¢ok uygulayicisinin bir
tir hizmette bulunmasi istenir, Sanskritcede buna seva denir. Bu, fakirlere
ya da ihtiyac sahiplerine gida ve giysi saglama, okul ve
hastanelerde calisma, kitap ve Ogretileri dagitma gibi faaliyetleri kapsar.
Bu sadece kisilere yardimci olmayla sinirli degildir, hayvanlara, bitkilere ve
hatta gezegenin kendisine yardimci olma gibi konulan da igerir, boylece
sosyal ve politik tarli eylemler de bu uygulamaya girer. Bircok yogik akim,
o0grencinin yemek pisirmesi, asrami temizlemesi, idari bélimde calismasi
gibi islerden, okul ya da hastane kurmasi gibi islere kadar uzanan bir tir
karma yoga ya da hizmet faaliyetini sahiplenmesiyle baslar.

Karma yoganin iki yonu birbiri ile iliskilidir. Tim hizmet ilahi bir ritteldir.
Tum ritlelin amaci yasayan varliklarin yikseltilmesidir. TUm yogalar karma
yogadan baslar. Kisinin spritiel uygulamasi, tim diger varliklar adina
yapilan bir hizmet olmalidir, yoksa yapilan uygulamanin degeri pek
bir azdir. Ozgiirlesmis ruhlar bile karma yoga uygulamasindan muaf
degildir, keza bu kisiler diinyaya doénerek cahillere yardimc olma
zorunlulugu hisseder. Karma yoga, tim yogalarin hem baslangici hem de
sonudur, hem en dusuk seviyelisi hem de en yliksek seviyelisidir. Bunu yok
varsayan kisiler, yoganin gercek ruhunu kagirir.

Kapha tipler, daha cok digerlerini besleyen ve bakan rolinu Ustlendikleri
karma yogay! tercih ederler. Pitta tipler dinyanin degisimine yardimci
olmak icin, sosyal ve politik eylemleri tercih ederler. Vata tipler yazma veya
ogretme gibi akh mesgul eden karma yogayl tercih ederler. Karma
yoga psikolojik sifadaki onemli ayurvedik araclardan biridir ve ayurvedik
yasam rejiminin temelidir. Yaptiklarimiz bir tir hizmet degilse, fiziksel veya
psikolojik bir rahatsizlik vermeye mahkimdur.



4. Kriya Yoga, Teknik Yogasi

Yogik bilimin kendi teknolojisi vardir; bedeni, nefesi ve akli dahil eden,
boylece daha derin farkindaligimizi aciga cikaran cesitli yontemleri ve
teknikleri icerir. Bunlar teknik yogasi ya da igsel fiil (kriya) uygulamalarina
girer. Kriya fiile, sirece ya da harekete isaret eder, 6zellikle de bizi derin
me-ditasyona hazirlayan saflasma ve dénlisimi getiren prana veya aklin
icsel acilimidir.

Kriya yoganin ¢ bolimid vardir; tapas ya da 6z disiplin, svadyaya ya da
kendini-analiz ve isvara Pranidhana ya da Tanriya olan teslimiyet. Oz-
disiplin sprittiel hevesin olgunlasmasini veya erginlesmesini saglayan igsel
atesi yaratir. Buna orugtan, meditasyona her tir uygulama girer, yeter ki
irade glclnun gelismesi ve enerjik hale gelmesini saglasin. Kendini analiz
ayni zamanda kisinin kendi dharmasmi takip etmesini gerektirir, bu da
kisinin  kendi ayurvedik vyapisini anlamasini ima eder. Tanriya
duyulan teslimiyet sadece adanma degildir, ama uygulamamizin
ego sinirlariyla kisitlanmamasi icin, kisisel gelisim adina ilahi enerjinin
yonlendirilmesidir.

Bilgi yogasi ve adanma yogasinda, teknikler kisinin kendisini gozlemlemesi
veya kendini teslim etmesinden sonra gelir. Ama birgok hevesli igin,
ozellikle modern diinyada, gercek 6ngori veya ilahi sevgi kapasitesine sahip
olmak, stki bir calismayi ve saflasmayi gerektirir. Tanri ya da 6zbene direkt
olarak ulasmak tim zamanlarin en iyileri icin bile oldukg¢a zordur. Teknik
olmadan devam edebilmek ylrinen yolu zorlastirir, bu tipki yolculuk
yaparken iyi bir aragla hizlanabiiecekken, yiriyerek yol almaya benzer.
Ancak bazi kisiler teknigin Gzerinde asin durur ki aslinda bilgi ya da adanma
olmaksizin teknik sadece suni ve kisir kalacaktir. En iyi sekilde yol alabilmek
icin teknik, bilgi ve adanma ile harmanlanmali ve teknik bir tir hizmet
anlayisiyla uygulanmalidir.

Kriya yoga genelde vata tiplerini cezp eder; clinkii bu tipler hareketi ve fiili
sever. Ancak ates ve enerjiyle ¢alismayi seven ve bilime egilimi olan pitta
tipler de buna cekilebilir. Kapha tipler bu akima en az ¢ekim duyanlardir,
ama bu akimin sundugu daha fazla fiil ve hareket enerjisinden
fazlasiyla faydalanir. Teknik yogasinin bircok yonu vardir. Asagida bu akimin
genel yaklasimlarinin bir listesini bulabilirsiniz.

Mantra Yoga: Tum dua, zikir ve Tanriyt 6vme bigimlerini kapsar. Muzik, siir,



sembolizm ve mitoloji ile baglantilidir ki tim bunlar mantramn farkl
seviyeleridir. Tim yoga akimlari bazi mantrik yaklasimlari icerir. Bilgi yogasi
Aham Brahmasmi ya da 'Ben Tanriyim’ gibi mantralar kullanir. Adanma
yogasi Om Namo Bhagavate Vasudevaya ya da ‘Krisnanin 6ninde egilirim’
gibi Tanrinin isimlerini iceren mantralar kullanir. Karma yoga adanma
mantralart okuma uygulamalari yapar. Yoga teknikleri pranayama
veya meditasyonla birlikte mantra okumanin énemini vurgular.

Mantra yoga tekniginin belki de en temel yontemidir. Bu, asanadan daha
onemlidir ve aklin asanasi olarak adlandirilabilir. Tim yoga ve ayurvedik
uygulamalar mantra ile baslamali ve mantra ile bitmeli, ayni zamanda
mantra ile uygulanmahdir. Ayurveda, mantramn sifali
bitkiler kullanimindan sonra en 6nemli sifa yontemi oldugunu disindir, bu
nedenle tim ayurveda uygulayicilari mantra yoga calismasi yapmalidir.
Mantra lzerine bu kitapta 6zel bir bolim yer almaktadir.

Tantra: Kelime olarak teknoloji demek olan tantra; mantra, yantra,
gorsellestirme ve tapmak ziyareti gibi adanmanin farkl bicimlerinin cesitli
yoga metodolojilerine ve tekniklerine gonderme yapar. Bu sadece basit bazi
cinsel duruslar demek degildir, kaldi ki bu cinsel duruslar tantranm
sadece bir yonudir ve oldukca distk seviyeli bir bicimidir. Tantra, enerji ile
siptil seviyede nasil calisacagimizi bize 6greten enerjetik bir yaklasimdir. Bu
nedenle tantra, pratik yoni sebebiyle, aslinda bir raja yoga akimidir.
Tantrik yoga, Hindistan’da orta cagdan beri raja yoganin en yaygin
tlru olarak uygulanir. Bu akim, raja yoganin sekiz basamagini kullanir, buna
bazi 6zel bicimler ve uygulamalar ekler.

Cinsel tantra, vamacara ya da ‘sol elli’ tantranm bir bélimidir. Bu tantra,
dharmik ya da saf oldugu dusinilmeyen seks, et ve balik gibi
duskutnliklerle ilgili uygulamalar icerir. Bu tantra, daha yiksek seviyeli yoga
uygulamalan icin henliz yeterince ilerleme saglamamis, hala arzularin
ve duyularin esiri olan (rajas ve tamas) bireyler icin uygundur. Modern
dinyadaki kisiler cogunlukla bu kategoriye girdikleri icin, bu tir tantra
blyuk bir begeni kazanmaktadir ve degeri de yadsinamaz. Yasamda ne
seviyedeysek, oradan baslamamiz gerekir. Ama bu tir bir tantra, daha
yuksek seviyeli mantra, meditasyon ve terk yoluyla ilerleyen diger tantra
uygulamalari ile karistirlmamalidir.

Tantrada suptil bedenin, enerji merkezlerinin (¢akralar) ve kundalini gibi
daha yice glclerin nasil islediginin net bir tanimini buluruz. Kundalini yoga,



tantranin bir bélumuadir. Tantrik yontemler siklikla ayurveda yontemleri
ile birlestirilir, 6zellikle de suptil bedenin sifasi ve fiziksel bedenin
genclestirilmesi amaciyla yapiliyorsa. Ozel hazirlanmis mineral ve akilsal
preparatlarla genclestirici bitkilerden olusan ayurvedik simya, tantrik
yaklasimin da bir pargasidir. Yan degerli taslann kullanimi sadece ayurveda
ve tantra ile baglantili degil, ayni zamanda vedik astroloji (Jyotis) ile
de baglantihidir. Tantra fiziksel ve psikolojik sifa icin kullanish olan zengin
teknikleri birlestirir.

Hatha Yoga: Yoga teknikleri icerisinde en bilinenidir. Kelime anlamiyla ¢aba
veya guc¢ yogasi demektir. Egilim bu vyogayl fiziksel yoga ve asana
uygulamasi ile 6zdeslestirmek olsa da, aslinda bundan fazlasidir. Klasik
hatha yoga metinleri olan Hatha Yoga Pradipika ve Gheranda
Samhita tantriktir ve sadece asana degil, saflastirmanin, mantra
ve meditasyonun tim tantrik yontemlerini 6gretir.

Batidaki asana hakimiyeti altindaki yogaya da bazen hatha yoga denir;
cinkld hatha yoga metinleri cesitli duruslarin en detayli agiklamalarini
yapar. Bu sekilde bakildiginda, en iyi asana egitmenleri ve belki de asananin
en iyi gelisimi batida bulunur. Hindistan'da ana yoga akimi adanmadir
ve genelde hatha yogaya sahte gozliyle bakilir.

Ancak batinin hatha yogasi klasik hatha yoganin meditasyon bélimlerine
nadiren girer. Bu nedenle batidaki yogayl hatha yoga olarak tanimlamak
tam olarak dogru degildir. Klasik hatha yoga minzevilerin yoludur, buytk
bir fiziksel cile gerektirir. Cok 6zel yasam sartlan talep eden igsel temizligin
glcli yontemlerini icerir. Hatha yoganin bizi 1 aja yogaya ya da asil lizerinde
durulanin meditasyon oldugu daha yiice yogaya yonlendirdigi séylenir.

Fiziksel bedenle olan baglantisi dolayisiyla, hatha yoga ayurveda ile
yakindan baglantilidir ve asanayi ayurvedik bir acidan anlatir. Ayurveda,
hatha yoganin asanasini temel sifa modalitelerinden biri olarak kullanir.
Ayrica sifa sebebiyle hatha yoganin gesitli saflastirma o6lcllerini de tavsiye
eder. Hatha yoga ozelikle  fiziksel bedende  daha fazla
topraklanmasi gereken vata tipleri icin faydalidir, ama diger ayurvedik
tipler icin de faydalar vardir. Ancak daha glcli uygulamalari dikkatle
yapilmalidir, keza vatayi fazlasiyla artirabilir.

Ayurvedik Yoga

Ayurvedanin kendisi bir tir yogadir. Buna sifa yogasi denebilir. Ayurveda



tim yogalarin yonlerini, bireyin seviyesi, mizaci ve yapisina bagh olarak bu
kisilerin sifalanmasi, dogru yasam sekline gecmeleri ve spritliel gelisimleri
icin uygular. Gergek bir ayurvedik uygulayici, bu nedenle bir yogidir. Bu kisi
sadece fiziksel bedende ustalasmamistir; ayni zamanda sliptil beden ve
ruhun bilgisi ile pranalar ve akil tizerinde de hakimiyet kazanmistir. Gergek
bir doktor yasam glici yoluyla sifalandirir, sadece kendi kisisel enerijisi ile
degil. Gercek bir sifacimn akli ilahi veya i¢sel Ozben ile uyum icindedir.

Ayurveda, karma yoga olarak, yasayan varliklara bir hizmet seklinde
uygulanmalidir. Sadece kisisel veya maddesel kazancg icin degil, digerlerine
yardim etme amacyla vyapilmalidir. Bu tir bir hizmet anlayisi
olmadan, Ayurvedanin spritiel yonu kiside gelisemez.

Ayurvedik bir usta, hatha yoganin iyi bir bilgisine sahip olmali; durus, nefes
ve farkindahgin bilgisiyle donanmalidir. Yine de ayurveda ayni zamanda
siptil beden ve ruhun sifasinda raja yoganin tekniklerini igerir.
Ayurvedayl calisanlar ayni zamanda Yoga Sutralar incelemelidir ve
buradaki sistemi ve uygulamalarin bilgisini 6grenmelidir.

Ayurveda, mantra yogay! da sadece bir sifa araci olarak degil, ayni zamanda
tim sifa enerjilerini yansitan bir ara¢ olarak kullanir. Ayurvedik ilaglar
geleneksel olarak man-tralarla hazirlanir, mantralar bu ilaglarin daha siptil
bir seviyede enerji vermelerine hizmet eder. Buna ek olarak, ayurvedik
terapiler geleneksel olarak mantra okumalarla birlikte verilir. ayurvedanin
yani sira, kisi Sanskrit lisaninin temellerini ve mantra bilimini 6grenmelidir
ki 6gretinin bu kismindan da faydalanabilsin.

Ayurveda, bhakti yoga ya da adanmayi, kalbin sifasinda temel arag olarak
tavsiye eder. Ayurveday! ciddi bir hevesle anlamak isteyen herkes daha
derin sifa icin, adanmanin ve ilahi sevginin yilice glicini idrak etmelidir. Bu
bakis acisiyla, ayurvedik kisiler kendi adanmalarini ve inancglarini ilahi sifaya
yansitan bir Tanri bicimi segmelidir. Bu Visnunun bir bicimi olan, ayurvedik
tibbin tanrisi Dhanvantari olabilir, ama ayni zamanda Tanrinin c¢esitli
bicimleri, isimleri ya da insanlik tarihindeki blyulk isimlerden biri de
olabilir. Ganesa ayurvedik uygulayicilar icin populer diger bir isimdir.
Bircok uygulayici ilahi Annenin bicimlerini tercih eder.

Ayurveda aklin sifasi icin meditasyonu gerektiren jnana yogayi ya da bilgi
yogasini salik verir. Ayurveda kendine-sifadir ve bu sadece kisisel bilgi ile
mumkindir. Ayurvedik 6grenciler Ayurvedayl kendilerini incelemenin bir



araci olarak kullanmalidir. Bu inceleme kendi hatalari ve sinirlamalarini aci
verici bir sekilde gormeyi saglasa da 6grenci bunu yapmalidir.

Elbette, ayurvedik bir uygulayicinin tiim bu yoga akimlarinda bir uzman
olmasi beklenemez, ama bu kisi en azindan bunlarin farkinda olmali ve
kisileri bu akimlarda kendilerine yardimci olabilecek
ogretmenlere yonlendirebilecek kabiliyette olmalidir. Sadece bulylk
bir ayurvedik usta tim bu yogalari bilebilir ve sadece bedenin degil, ayni
zamanda aklin ve ruhun da doktoru olabilir.

Yoganin da tam olabilmesi igin ayurvedayi icermesi gerekir. Hatha yoga,
bedene ayurvedik bakis olmadan eksik kalir. Raja yoga aklin ayurvedik
anlayisi olmadan eksik kalir, Tum vyogiler dogru beslenmenin ve sifali
bitkilerin yogik araclar olarak dnemini bilmeli ve bedeni yogaya hazirlayan
palica karma gibi ayurvedik saflastirma araclarinin 6nemini fark etmelidir.

Genel olarak yine de ayurveda beden ve aklin sifa ve saflastirilmasi igin
calisir, yoga ise saflasmis bir beden ve akla dayanan, kendini-bilmeyi
hedefler. Bu nedenle yoganin temeli ayurveda ve ayurvedamn meyvesi
yoga olmalidir.

1

Klasik yoga ya da diger adiyla Raja Yoga, Astanga yoga Ulzerine daha detayl
arastirma yapmak isteyen okurlar, yayinevimizden cikan
Swami Vivekananda’nin Raja Yoga, Aklin Sirri isimli kitabini okuyabilirler.

2

Bu noga akimlari hakkinda daha detayli hilyi almak isteyen okurlar,
yayinevtmizden cikan Sivanil Vivekananda’ntn Jnana Yaya Bilyinin Sirri, Raja
Yaya Akin Sim, Bhakti Yaya Sevyinin Sun ve Karma Yoga Fiilin Sirri isimli
kitaplarini okuyabilirler.

BOLUM 2
Yoga ve Ayurvedanin Enerjikligi -



Kisisel Donusuimun Sirlari



6 - Ruh ve Ruhun Farkli Bedenleri

Beden, akil ve ruh li¢liisii tic ayakli sehpa gibidir.

Diinya bu kombinasyona dayanir, her sey bunlarda yasar. Bu kombinasyon
Purusa ya da suurlu varlik adina var olur. Ayurveda égretisinin agiga ¢iktigi,
ayurvedanin mevzusu, meselesi budur.

Caraka Samhita, Sutrasthana 1.46-47

insanoglu sadece fiziksel beden degildir; kaba elementlerden, akim siiptil
katmanlarina dek farkli yogunluktaki (¢ bedenin toplamindan olusur.
Fiziksel ve akilsal bu bedenlerin gerisinde, tim tezahurin 6tesindeki gercek
Ozben vardir. Bu nedenle (¢ beden aslinda gercek anlamda ii¢ beden
degildir; daha cok ruhun farkl tlrdeki ortileridir.

Yoga ve ayurveda insanoglundan ve insanoglunun ihtiyaclarindan
bahsettiginde, sadece etten kemikten olusan fiziksel benligi degil, bu Uc
beden kilifindaki daha yilice insanogluna génderme yapar. Ayni zamanda
tim bedenlen-menin &tesindeki saf suur ya da yiice Ozbenden
bahsetmez; ciinkii bu Ozben istirap duyma ya da cehalete tabi degildir, bu
nedenle de yardima ihtiyac yoktur. Yoga ve ayurveda sliptil ve nedensel
bedenlerin sirlarini agmayi hedefler, keza bunlar daha yiice Ozbene kdprii
gorevi gorir. Bu igsel kiliflarin gelisimi olmadan, icimizdeki dahilige
ulasmamiz ya da gergek tamligi bulmamiz mimkin degildir.

Bu bolimde bes kilifi da iceren lg¢ bedeni inceleyecegiz.

Bu kitabin temel konusu UG¢ beden ve bes kilifin daha yice yogasi ve
ayurvedik bilimidir ve bu iki disiplinin ortak daha genis alanidir. Bu kitap,
bu iki ylce sistemi anlamanin yani sira, tim seviyelerde aralarindaki
etkilesimi anlayacagimiz, ayni zamanda evrendeki daha ylce varhg ve
orijinal butlin* sel yoga-ayurvedanin nasil isledigini anlamamizi hedefler.

1. Nedensel Beden - Ruhun Manyetik Kiiresi

Ruh terimi, farkli distnurlerin ¢esitli sekillerde tanimladigl, yasamdaki
daha derin kimligimize gonderme yapar. Vedik anlamda ruh, beden ve akil
kiliflarinin ardindaki tim farkli dogumlara dayanan, reenkarne olan varliga



denir. Buna Sanskritcede ‘yasam glicii’ anlamina gelen jiva denir ya da
*yiice Ozben’ nam-1 diger tezahiiriin 6tesindeki Tann anlamina gelen
paramatman ile mukayese edilerek bireysel 6zben ya da bedenlenmis ruh'
anlamina gelen jivatman (Ji-va-Atman) denir.

Jiva ya da ruh yaradilisin bolinmez t6ziu ya da temel Unitesidir. Bu, nihai
olarak bolinemez varlik ya da atomdur, kaba veya sliptil evrendeki tim
maddenin gerisindeki yapitasidir. Tim vyaradilis, kozmik tezahdrin
gerisindeki nedensel gli¢ olan ruh araciligiyla dogar. Kendi ruhumuz da ilahi
yaraticl bir glictlir ve gesitli yasamlarimiz sadece bu ruhun yaratici oyunlari,
riyalari ya da meditasyonlandir. Ruh vyapi, bi¢cim ve yasam vyaratan,
maddeye dogru inen ilahi alev ya da kivilcmdir. TUm dogumlarimizin direkt
bilgisini icerir, ilahi ile yakin temasta kalir, ilahi iradenin acilmasinda
bir hizmetkar olarak gorev alir.

Ruh sadece insanogluna 06zgl degildir, tim dogada bulunur. Sadece
hayvanlarin degil, bitkilerin de ruhu vardir. Kayalarin gerisinde bile ruh
gizlenmektedir. Ancak, ruh tim yaratilanlarda bireysellesmemistir. Daha az
tekamidl etmis bicimlerde, varolusunu geriden destekler. Ruh ayni
zamanda insanligin 6tesindeki daha ileri seviyeli bicimlerde de
vardir; 6rnegin tanrilarda, kdhinlerde ve meleklerde. Daha karanlik varliklar
olan anti-tannlarda (asura) da bulunur, ama negatif yasam bicimlerinin her
zaman ruhlari yoktur ve sadece hayal glicimuizin bir Grinl olabilirler.

Ruh, yaradilisin ihtisamli dizeninden sorumlu olan dogal zeka olarak,
evrendeki tim faaliyetleri yonetir. Dliinyanin, atmosferin, gokylzinin ve
yildizlarin ylice gliclerinin gerisinde oynar. Bir Diinya ruhu gezegendeki tim
yasami devam ettirir. Atmosferik, glinessel ve gezegensel ruhlar, diinya
slirecinin gerisindeki rehber ruhlar ya da devatalar olarak faaliyet gosterir.
Ruhun kendisi glines gibi 1sik kaynagidir. Her bir birey, kalbinde varliginin
gerisindeki ruh glici olarak gizli bir glines barindirir.

Ruh oncelikle kendi yaratici gliciini yansitan veya yansitmaya baslayan bir
irade ve motivasyon glicidir. Ruh sayesinde karmamizi yonlendiren cesitli
arzular ve hevesler ortaya cikar. Bir irade glictu olarak ruh, kalplerimizde
gercekten istedigimiz ne varsa, onu bize ¢ceken manyetik enerjiye sahiptir.
Ruhun bu manyetizmasi varligimizin gesitli bolimlerini bir arada ve bagl
tutar. Farkl sistem ve yeteneklerini de iceren, bedeni ve akli devam ettiren
enerjiyi uretir.



Dinya Ruhu da benzer sekilde dinyayr bir arada tutar, elemental
alemlerden daha ylice akim kralliklarina dek cesitli enerjileri ve yaradilis
sireclerini devam ettirir. Ruhun manyetizmasi sadece kendi varligl igin
degil, ama tim yaradilanlar adina organik uyumdan sorumludur. Ruhun bu
O0zel manyetizmasi siradan akim ve duyularin gerisindeki daha derin bir
suur seviyesinde varolur, uykuda ve 6lim esnasinda bile varolusumuzu
devam ettirir.

Ruh tum vyaratilanlarin kalbinde bulunur; bu, gercek hissin ve bilisin
kaynagidir. Yine de bu sadece fiziksel kalp degildir, ama fiziksel
bedenimizde kalp bdlgesinde deneyimledigimiz varligimizin 6zudur. Ruhun
manyetik  gicli  kalplerimizde islerken, bizi dissal kargasanin
ulasamayacagl bir seviyede tutar. Yaradilisin kalp atisini dizenler.
Nedensel beden ya da ruhun kiresi, kalpte altin bir yumurta gibi var olur.

Ruhun Ug Giicii

Ruhun G¢ temel glici vardir -yasam (jiva), i1sik (jyoti) ve sevgi (prema);
bunlardan algilama, hareket etme ve hissetme yetenekleri dogar. Ruhun
iradesi Uc¢ kathdir; olma istegi, gorme istegi ve mutlu olma istegi. Ruhun
manyetik glici yasami, sevgiyi ve suuru Uretir. Ruhun bu Ug¢ kuvveti

dolayisiyla, tim yaratilanlarda dogustan gelen Ui¢ arzu vardir; sonsuza dek
yasamak, mutlak gercegi bilmek ve mikemmel mutlulugu hissetmek. Bu
heveslerin dogusu ruhun icimizdeki uyanisini gosterir.
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Ruhun manyetizmasi 6ncelikle bir yasam gucldir, bizi yasama baglayan
manyetik bir glctlir ve bizi canli hissettirir, bizlerin hareket etme ve nefes
almasini saglar. Yasam, ruhun manyetik giicliyle olusmus bir enerji akimidir.



ikinci olarak, ruhun manyetizmasi bir 151k glicidir; ongoéru, bilgelik ve
anlayis gtcuadur. Istk akillarrmizi kendisine dogru cekerek manyetize eder,
tipki tum yaradilisin glinese dogru cekilmesi gibi. Ruh aydinlanma glcline
sahiptir. Dogasi saf istktir. Ruh, akh ve duyularn aydinlatan igsel
gunesimizdir.  Manyetizmasinin  yercekimsel  bir  kuvveti  vardir,
tipki ginesten manyetik bir kuvvetin gelmesi gibi...

Uclincli olarak ruhun manyetik kuvveti bir sevgi giicidiir. Ruh, tiim
yaradilisi sevmeyi ve yasami sevmeyi zorunlu kilar. Her sey bir yana sevgi
yaradilisin en gucli manyetik kuvvetidir. Cekim giclinin kendisidir. Baska
hicbir sey yaratilanlan sevgi kadar glicli bir sekilde bir araya getiremez ve
onlari kalp seviyesinde ya da Ozlerinde birlestiremez.

Yasamin, 1sigin ve sevginin bu Uc¢ glcl, Varolus-Suur-Saadet (Sat-Cit-
Ananda) olan ¢ kath UlGhiyeti veya Mutlagi ruhun yansitmasidir.
Bunlardan fiziksel diinyadaki temel kuvvetler olarak enerji, 1stk ve madde
dogar. Bunlar, prana (canllik), tejas (cesaret) ve ojas (direnc) olan lc¢ temel
kuvvetin dogusuna sebebiyet verir. Yine bunlar hava, ates ve su aktif
elementleriyle ve vata, pitta ve kapha dosalarinm gerisindedir.

Ruhun Ug¢-kath Diizeni

Varolusf|Suur [|Saadet

Yasam [lIsik [|Sevgi

Prana [[Tejas||Ojas

Hava [jAtes [ISu

Vata Pitta [[Kapha

Karizma ve Karakter Giicli

Her bir ruhun kendi gelisim seviyesine gbore bir manyetik kuvveti vardir.



Bizler ruhun manyetizmasini insani iliskilerimizde gozlemleyebiliriz.
insanlari kendisine cekme giiciine sahip manyetik kisiliklerden bahsederiz.
Bu tur kisiler genelde glicli bir kisilik kuvvetine sahiptir. Ancak bu kisilik
kuvveti her zaman ruhtan gelmez. Bu, ikna, seks veya manipulasyonla ilgili
olabilir. Kisisel manyetizmanin ¢esitli seviyeleri ve yonleri vardir. Sadece
uyanmis bir ruh, kendi Ozben-idrakmm ilahi misyonunun farkinda olarak,
tam bir manyetik kuvvete sahip olur. Tekamul etmemis bir ruh glicll bir ego
enerjisi Uretir, 6zellikle de eger kendine 6zgli bir manyetizmasi olan bir kitle
kendisini takip ediyorsa.

Hepimiz ruhumuzun benzer bulduguna dogru cekiliriz. Bunu, ruhumuzun
manyetik dogasina borg¢luyuz. Kendimize, ruhumuzla uyumlu ve arayisi
icinde oldugumuz tirde bir tezahtirde olan insanlari ve belli sartlari ¢ekeriz.
Sprituel olarak tekamiul ettikce UlGhiyete manyetik ¢cekim duyan ruh, kendi
icsel acilimi icin ilahi etkileri kendisine dogru ceker -tanrilar, 6gretmenler
veya deneyimler gibi. Sevgi gicl olan ruhumuzun manyetizmasi bizi gesitli
iliskilere dogru ceker ve ruhumuzun degerini ilerleten ve bluyimemize
yardimci olan diger ruhlarla bizi baglar. Ruhun manyetizmasinin bu giicq,
guru (spritiiel 6gretmen) ve satsanga (bilgelerle olan paylasim) yapilan
yogik vurgusunun temelini olusturur. Yine de bazen ruh kendi gelisimine
meydan okuyan ve kendisini sinavdan geciren kisi ya da durumlari da
kendisine ceker, bu tipki bir dagcinin tirmanista kendisine bilerek zor bir
rota belirlemesi gibidir.

Bu nedenle ruhu manyetize eden ana faktor iliskidir.

Yogiler tim iligki ve kisisel manyetizma bilimini bilirler. Yasamda kendimize
cektigimiz insanlar kendi ruhumuzun manyetik dogasini yansitir. O halde
yasamda iliski icinde oldugumuz insanlar da ruhumuzu ayni manyetik etki
altinda tutar, bu bazen hipnotik veya aydinlatici olabilir. Bu nedenle yoga,
yogik uygulamanin temeli olarak dogru iliskilerin 6neminin altini cizer.
Ayurveda da benzer sekilde saghgin temeli olarak dogru iliskilerden
bahseder. iliskilerimize bir uyum getirmedigimiz siirece, saglik ve spritiiel
gelisimin icimizdeki kokleri zayif kalacaktir. Yanls iliskiler sadece duygusal
huzursuzluk yaratmakla kalmaz, ayni zamanda beden, akil ve duyusal
seviyede uygunsuz fiillere de yol acar. Hersey bir yana, ne yaptigimiz ve
hatta ne yedigimiz bile, kimlerle iliski icinde oldugumuzu yansitir.

Ruhunuzun dogasini ve onun gelisim seviyesini anlamak istiyorsaniz,
iliskilerinizi inceleyin; sadece fiziksel baglantilan degil, ayni zamanda kalp



seviyesinde taklit etmeye calistiginiz insanlari ve sizin igin bir 6rnek
olusturan kisileri inceleyin. Ruh, bildigimiz seylerle ¢ok fazla yansitilmaz,
ama saygl duyup o6rnek aldigimiz kisilerle strduruilen karakterimizin gucu ile
yansitilir. Karakterin butlnselligi, sadece bireysel butiunsellige degil,
digerlerinin de butlnselligine hizmet eden en yuksek seviyeli manyetik
kuvveti yansitir.

Bilgi ve Cehaletin Manyetik Kuvvetleri

Yaraticinin manyetik kuvveti evrensel tezahlri belirler. Tim manyetik
kuvvetler gibi, dogasi dualistik veya kutupsaldir. Hem ¢ekimin, hem de
itimin kozmik bir kuvveti vardir. Cekim kuvvetinin icsellestirme veya
spritiellestirme etkisi ve suurumuzu vylceltme etkisi vardir. fitim
kuvvetinin  dissallastirma veya maddesellestirme fiili  ve suuru
alcaltma etkisi vardir. Cekim kuvveti, birligi, sifayi ve butlinselligi destekler.
itim kuvveti ise catismaya, hastaliga ve parcalanmaya sebebiyet verir.

itimin kozmik kuvveti ruhun maddeye dismesini yoneterek isim ve
bicimden olusan dissal dinyayr yaratir. Cekimin kozmik kuvveti ise
bedenlenmis ruhu tekrar ilahi 6zbene ve kaynagina geri ceken tekamdil
kuvvetidir. Bu iki kuvvet birbirinin karsitidir ve karsilikh olarak birbirlerini
iter. Cekim ya da spritiiel kuvvet, itim ya da diinyevi kuvveti iter. itim ya da
anti-spritiel kuvvet sadece ilahi olani itmez, ayni zamanda kendisine
spritiiel olmayan enerjileri de ceker. ilahiyi itim kuvveti ve dissal diinyayi
cekim glicine maya - yanilsama glici- ya da cehalet glici (avidya) denir.
ilahi cekim kuvvetine lituf ya da ilahi Sakti, ilahi irade (isvara samkalpa) ya
da bilgi glicu (vidya) denir.

Ruh bu iki yénden birine manyetik olarak cekilebilir. icsel olarak dahilige
dogru cekilebilir ya da dissal olarak zevklerin dis diinyasina ¢ekim duyabilir.
ilahi cekimin manyetik kuvvetine ya da ilahi itime duyarli olabilir, béylece
ya ruha dogru cekilir ya da ruhtan uzaga dogru cekilir. ilahi cekim kisiyi,
Tanriyl arama ya da ebedi gercegi arama konusunda kigkirtir. ilahi itim ise
dissal kisi ya da nesnelere karsi bagimlilik yaratir, bizi gecici iliskilere dogru
ceker.

ilahi cekimin kuvveti, tekdmiil eden yeniden dogum déngiisiinde spritiiel
gelisim arayisinin 6limsiz parcasi olarak kendimizi suurlu hale getirmede
ruhumuzu uyandirir. ilahi itim ego (ahamkara) ya da tiim temel amaci dissal
dinyanin zevkini ¢ikarmak olan dissal veya bedensel kimligi olan benlik



hissini yaratir. ilahi itimin ya da diinyaya duyulan cekimin kuvveti ruhu
bedenlendirir ve ruhun mutlulugu disarida aramasini saglar. Bu, dissal
bicimlerin ve evrendeki kuvvetlerin yaradilisini saglar. ilahi ¢ekimin ya da
dinyaya bagimh olmamanin kuvveti donglyd tamamlamak ve ruhu tekrar
ozsel dahilige geri cekmek icin 0 zaman devreye girer.

Bu manyetik akimlarin ikisi de dogasi geregi kozmiktir ve muazzam bir
kuvvete sahiptir. Bunlar sanki enerjisine karsi koyulamayan iki sel gibidir.
Kendimizi hangisine acarsak, bizi hizla akan akintida bir kitik gibi
sirikler. Ruh seviyesinde sadece tek bir basit secenegimiz vardir:
Bu manyetizma tiplerinden hangisine karsi alici olmaliyim? Bu iki akimdan
hangisine girmeliyim? Evrende suurun acilimini arayan spritliel bir varhk
olarak mi, yoksa kisisel hakimiyeti ve dissal gercekligin zevkini arayan bir
ego olarak mi faaliyet gostermek istiyorum?

Bizler ruhumuzun ilahli olan veya ilahi olmayana yani spritiiel veya dinyevi
kuvvetlere karsi ne derece cekim hissettigini gozlemleyebiliriz. Sevgi ve
dikkatimizin dogal olarak ice mi dondigini, yoksa disa, bicimler
dinyasina mi donduginid gorebiliriz. Dogamizin i¢sel huzuru mu, yoksa
dissal zevki mi aradigini gorebiliriz; farkindaligimizi mi, yoksa dissal
varliklarimizi mi artirdigimizi gorebiliriz. GUnimuz insanligl c¢ok fazla
spritiiel olarak evrilmis degildir, bircogumuzun cehalet akimina kapildigini
ve ilahi lGtfa actk oldugumuz sadece belli anlar oldugunu goriiriiz. Ancak bu
icsel glict gelistirebilir, boylece yasamlarimizin akisini degistirebiliriz. Lituf
akimina kendimizi acarsak, i¢csel akim dissal akimi alt edebilir.

U¢ Guna: Doganin Manyetik Degerleri

Maya ya da cehaletin manyetik kuvveti islerken, her birinin karakteristik bir
degeri ve fiili olan, Ug¢ seviyesi vardir. Suurumuz bu l¢ seviyeden birine
dogru manyetik bir cekim egilimi gosterir. Bunlar doganin (prakriti) gunalari
olan sat-tva, rajas ve tamastir, yani doganin bilgi, canlilik ve beden-lenme
kuvvetleridir.

Tamas en karanlik olanidir ve cehaletin en yogun manyetigine sahiptir. Bizi
engellenmenin, ciirimenin ve ayrismanin kuvvetine dogru ceker. itim
enerjisinin en gicli kuvvetidir ve nesneleri bir bicimde tutmaya hizmet
eder. Tamas 6zlinde ilahi iradeye direnir ve daha ylice bir bliylimenin hicbir
sekline acik degildir. Degismesi icin yasam giicli ona sok etkisi yapana dek,
onun kendi yolunda gitmesine izin vermeliyiz.



Rajas cehaletin orta yogunlugudur. Yanilsamalar, fanteziler, spekiilasyonlar
ve hayal glici vyaratir. Bizi bir seylere dahil olmaya, engellere,
komplikasyonlara ve sonsuz fiile dogru ceker. Rajasik kuvvet ilahi iradeyi
tanir, ama onu kendi istedigi sekilde carpitir. Bu spritiel bir kuvvete
ddénusebilir, ama zorlukla ve ¢abayla...

Sattva doganin en siptil yogunlugudur ve ilahi ¢ekimin glicind yansitir.
Rafine edilmis ve soylu olani “doganin, sanatin, felsefenin, dinin, hizmetin
ve yardimseverligin giizelligini- ceker. ilahi iradeye cok az direnc gdsterir,
ama kendi cevresinde dissal kalir ve eger bu kuvvet ice yonlendirilmezse,
bizi iyiligin dissal bicimlerine takili birakir. Bilgi, beceri ve bagimli olmama
ile kullanilirsa, kolayca spritiiel bir kuvvete dénistr. Sattvanin igsel bigcimi
olan saf sattva (suddha sattva) ilahilik glclini gelistirir. Bu,
yogik diisiincenin tek noktaya odakli akhdir (ekagra citta).

Rajas ve tamas daha distk seviyeli manyetik kuvvetleri olusturur - ruhu
dissal diinyaya baglayan kozmik itimlerdir. Tamas cehalete yol acar ve rajas
dissal diinyaya karsi bir cekim yaratir. Aslinda ilahi irade rajas ve tamasin
daha vyice bicimleri vyoluyla da c¢alisabilse de, gunalarm daha
yuksek potansiyelleri genelde sattva yoluyla olusur.

U¢ guna ruhun manyetik alanini olusturur. Bir guna genellikle hakimiyet
kurarak aklimizi ve yasamimizi kendi degerlerine gbére kutupsallastirir.
Ruhlar boylece dogasi geregi sattvik, rajasik veya tamasik hale gelir. Ancak
insan dogasinin siradan, aritilmamis alaninda, bir guna nadiren galip gelir.
Bir slire sonra diger gunalar da kendilerini ortaya sirerler. Yasamlarimiz
boylece atalet, huzursuzluk ve erdemin, iyi ve kétinin, dogru ve yanlisin
degisen akimlarina maruz kalan karsilikli bir etkilesimi icinde doner.

Nadiren bir insanoglunda diger gunalar gliclerini kaybederek, sadece tek bir
guna hakimiyet saglayabilir. Bu tir asin uc tipler, kati suclular veya
tamamen tamasik tipler, stiper-basarililar ya da tamamen rajasik tipler ve
senmerkez-ci aziz ya da tamamen sattvik tiplerdir. Ama bu tipler bile diger
gunalarm karisimlarina sahiptir. Hem ayurveda, hem de yoga rajas ve tamas
gunalarini azaltmayi hedefler. Bunlar ayurvedaya gore akilsal ve fiziksel
hastaligin faktorleridir ve yogaya gore yok edilmesi gereken spritiiel
cehalettir.

Nedensel bedenya dadzsel akil, en derin distincelerimizden,
arzularimizdan, heveslerimizden ve niyetlerimizden olusur. Bunlara



Sanskritce samskara ya da vasana denir, akil yumaginin manyetik izleridir,
tipki bedenlerimizdeki DNAda vyer alan genetik kodlar gibi... izlenim
anlamina gelen samskara davranislarimizin gerisindeki gudi
tohumlarini isaret eder. Parfim demek olan vasana haleti ruhiyetimize ve
akilsal durumumuza gore, daha derin aklin nasil sekil aldigini ve
renklendigini gosterir. Bu egilimler, farkmdalik seviyemizi devam ettiren
manyetik kuvveti tutar. Bunlar, yasamda sadik kaldigimiz gunalari yansitir.

Daha ylice spritiiel manyetizma veya ilahi ¢ekim glcl, bilgi glici (vidya
sakti) olan ruh kuvvetini (atma sakti) olusturur. Daha alt seviyeli veya
spritiel olmayan manyetizma yani ilahi itim giicli, ego kuvvetini ya da
cehalet glclini (maya veya avidya sakti) olusturur. Ruh giicd,
gercek karakterin ve kisiligin gelisiminin ardindaki glictiir. Ego kuvveti ise
karakteri olmayan bir kisilik gliciddr. Ruh gici darustliuk, dogruluk ve diger
etik erdemlerle gelisir, ozellikle de digerlerini 6nemseme ve vyeni
distincelere acik olmayla gelisir. Sadece husnikuruntuyla, duygusal
taskinlikla ya da gecici deneyimlerle bu gelistirilemez. Bu, giindelik fiilimizin
bir Griintdir, dzellikle de en sik disiincelerimizin ve ifadelerimizin. insani
etkilesimlerimizde, ruh seviyesinden faaliyet gosterebilmek dogrusu zordur,
ama bu cabayi gosterebilirsek mukafatini fazlasiyla verir.

Yoga, Ayurveda ve Ruh

SpritUel bir uygulama olarak yoga sadece ruh icin, sadece dogum o6lim
donglsiiniin 6tesine gecme spritiel hevesi ve 6zlemi uyanmis kisi icin
mumkinddar. Spritiel bir uygulama olarak yoga uyanmamis veya
olgunlasmamis bir ego icin mimkun degildir, ¢clinkl bu kisi bu uygulamayi
kendini blyltme veya kisisel zevk amaglan icin kullanir. Ruh seviyesinde
uyanmak, hakiki yoga uygulamalannin birinci adimidir ve hatta bu,
uygulanabilmesi icin ruhsal farkindalik gereken yama ve niyamalardan bile
once gelir. Yoga uygulamak istiyorsaniz, kendinize sormalisiniz: “icimdeki
ruh uyandi mi ve ilahi olana dénmeye hazir mi?”

Ayurvedik sifa, yasamin kaynagl olan ruh ile baglantimiza ve tim yetilerin
gerisindeki enerji veren kuvvete dayanir. Ayurveda ruh gicuyle calisir;
boylece fiziksel bedenimiz lzerinde hakimiyet saglariz, uyum ve denge igin
tim yetilerimizi bitlinsel hale getiririz. TUm gercek sifa ruhtan, icimizdeki
suurlu varhktan gelir ki bu bir kez uyandiginda, ilahi lutfiin bir kanalina
donusur.



2. Suiptil ve Elektriksel Beden

Manyetizmamizdan  otomatik  olarak elektrik dogar. Manyetik
kutupsallasma ya da ruhun sarji, elektrik akimlarim ortaya slirer ve diger
akimlar da dissal diinyadan kendine ¢eker. Ruhun ya da kalbin disinda
cesitli elektrikler ortaya cikar, bunlar dogamizin her seviyesindeki
faaliyetleri devam ettirir. Ruh akli, duyulari ve bedeni giidiileyen ve yaratan
kuvveti Gretir. Bu elektriksel kuvvete Sanskritcede kelime anlamiyla 'simsek’
demek olan vidyut sakti denir. Ruhun manyetik kiresi stptil ya da astral
bedeni vyaratan, yasam glicleri ve duyularin kiresini olusturan bir
elektrik alani meydana getirir.

Ruhun iki temel kutupsal enerjisi iki temel pranayi ortaya cikarir - Prana ve
Apana, bunlar ¢cekim ve itim, nefes alma ve verme, yeme ve diskilamayi
yaratir. Bu iki prana kendini bes katli pranaya bdlen bir elektrik kuvveti
yaratir:

Prana, ice dogru hareket eden Apana, disari ve asagl dogru hareket
eden Samana, dengeleyici bir faaliyeti olan Vyana, genisleyen bir faaliyeti
olan Udana, yukari dogru hareket eden

Akilla olan etkilesimleri ile bes prana, bes duyu organini (kulak, deri, goz,
dil, burun), bes fiil organini (konusma, eller, ayaklar, tGrogenital, diskilama)
ve bes tir izlenimi (ses, dokunma, gorme, tatma ve koklama) ortaya cikarir.
Bu faktorler kozmik tekamdil duizeninde, Samkhya sisteminin tattvalan
olarak zaten anlatilmistir. Bes prana ise, prana ile ilgili bolimde detaylica
anlatilacaktir.

Bu elektrik kuvvetleri, ruh suurunun bes manyetik seviyesinin tamastan saf
sattvaya dek herhangi birine gore isleyebilir. Ornegin, duyularimiz donuk ve
agir oldugunda tamas seviyesindedir. Rajas  seviyesindeyken,
dikkatimizi dagitirlar ve bizi bir seylere dogru cekerler. Siradan sattva
seviyesindeyken, bilgi ve Kkisisel gelisimin birer araclandir. Saf sattva
seviyesindeyken, icgdrinin glicleri olarak calisirlar. Askin seviyede ise
bilmenin icsel gliclerine dogru cekilirler.

Daha duslik seviyelerde, bu elektrik kuvvetleri daha distk frekansta calisir.
Fiilleri yavastir ve cok az baglanti yaparlar. Daha ylksek seviyelerde, frekans
oranlari artar. Bircok baglanti yaparlar, akil ve madde evreninin tim
seviyelerine er gec girerler. Gergek bir yogi tipki sliregen bir simsegin tim
yonlere yankilanmasi gibi bu kuvvetleri kendi suurunda deneyimler. Bu



deneyim bu kuvvetlerin tam olarak gelistiklerini gosterir.

Elektriksel bedene sliptil beden denir; ¢linkli bu eneiji kilifi fiziksel maddeye
kiyasla cok daha rafinedir. Buna astral beden de denir; ¢linkii bir 151k
alanidir, akil ve duyulann aurik alanidir. Yine de 1si81 tipki bir glines gibi
olan ruhtan yansidigi icin, buna aysal beden de denir. Stptil beden, elektrik
kuvvetleri olan enerji ve izlenimlerin 6ziinden, prana ve tanmatradan
ortaya cikmistir. Bir elektrik alani olarak fazlasiyla aktiftir, hareketlidir ve
her daim degiskendir, bir an bile sakin durmayan duyu organlariyla, fiil
organlariyla ve aklin dalgalanmalariyla dans eder.

Yaratmasina ragmen, belli bir nesne yerine daha ¢ok izlenim yaratan siptil
bedenin bicimi fiziksel bedene benzer. Siptil beden fiziksel bedene enerji
ve canlihik verir, fiziksel beden de bunu sinir sistemi ve solunum
sistemi yoluyla alir. Tim fiziksel hastaliklarin kdkeni stiptil bedenin ve siptil
bedende bulunan yasam glclinin enelji dengesizliklerindedir. Ayurveda
siptil bedenin sifa gliclerini desteklemek icin calisir, 6zellikle fiziksel bedeni
olusturan farkli pranalari destekler. Yoga sliptil bedenin spritiel
hale gelmesi, boylece spritliel bir idrak aracina donliismesi icin calisir.

Nedensel ve Siiptil Bedenler Arasindaki iliski

Hem siptil, hem de nedensel bedenler, genelde akil olarak adlandirdigimiz
varlhigin farkli yonleridir; aklin yiksek seviyeli bir entelektiel yasamda bile
siradan bir sekilde deneyimledigimizden ¢cok daha fazla seviyesi ve glici
vardir. Nedensel beden daha derin, stiblime veya ig¢sel akildir, bicim ve
hislerin 6tesindedir, stptil beden ise aklin bicimsel yonudir, disa yonelmis
duyusal zihniyeti yapilandiran dissal katmandir. Uyanmis veya suurlu olarak
faaliyet gosteren nedensel beden, bicimlerin 6tesindeki stiper-suur alanidir,
saf bir ideal algilama alanidir. Uyanmis slptil beden bi¢cim igerisindeki
stiper-suur alanidir - saf bicimin, glizelligin ve sevincin alemidir.

Nedensel ve slptil bedenler birbiri ile yakindan iliskilidir ve bazen
bunlardan tek bir bedenmis gibi s6z edilir. Nedensel beden tim dogum
o0lim carki boyunca dayanir. Kendini-Bil-meye uzanan tekamilden gecer,
ama kendi icinde aslinda dogmamistir ve 6lmeyecektir. Her bir dogumla
nedensel bedenden yeni bir suptil beden tezahir eder ve rahme
giren fiziksel bedenin temelini olusturur.

Bu nedenle nedensel beden tezahir etmemis sliptil bedenin tohumudur.
Suptil beden nedensel bedenin tezahilr etmis halidir. Stptil bedenin tim



potansiyeli nedensel bedende vardir. Tipki bir kaplumbaganin uzuvlarini
kabugundan ¢ikarmasi gibi, nedensel beden astral bedeni aciga ¢ikarir.

3. Fiziksel veya Elemental Beden

Nedensel beden sliptil bedenin elektrik kuvvetini ortaya ¢ikaran manyetik
enerjiyi Uretir. Bu, sirasiyla bir tiir yagmur yagdirir ve yogunlasarak kaba
veya fiziksel bedeni yaratir. Stiptil bedenin elektrik glici fiziksel bedenin
yasam glicine donusur. Nedensel bedenin manyetik glicii niifuz eden ruh
" veya suura donusir. Yogunlugu nedeniyle fiziksel beden, nedensel
bedenin 1sig ve manyetizmasini, sltptil bedenin elektriksel kuvvetini
engeller. Nedensel bedende daha rafine olan bu engellenme, sliptil bedene
gore daha fazladir. Yine de vyoga uygulamalari sayesinde bedenin
saflastinlmasi ve daha vyuksek farkmdaliklar kazanilmasi ile bu
engellemelerin Gstesinden gelinebilir.

Fiziksel beden siptil ve nedensel bedenlerden gelisir. Nedensel beden
temel kaliplari ve bu kaliplarin izleyecegi kanunlari saglar. Fiziksel bedenin
gerisindeki genetik kod olan manyetik izler nedensel bedenle iligkilidir.
Stptil bedenin akli, pranasi, duyu ve fiil organlari, fiziksel bedenin ilgili
yetilerini sekillendirir. Fiziksel beden daha yogun bedensel dokularla akli,
duyular ve pranalari kaplar.

Beden kaba elementlerin bir yaratimidir. Bu beden prananin kaba
seviyedeki tezahdrleri olan dosalarin yani vata, pitta ve kaphanin biyolojik
tabiatinin hakimiyeti altindadir. Ayurveda dokularina, sistemlerine ve
organlarina gore fiziksel bedeni tanimlar. Ancak temel seviyede fiziksel
bedeni degistirebilmek icin, dncelikle bizlerin bunu olusturan kuvvetleri,
enerjik elektrik olan astral altyapiyi ve bu altyapinin izlenimleri olan
nedensel temelleri degistirmemiz gerekir. Genglesmenin anahtari budur.

Ruhun Ug¢ Asamasi: Uyaniklik, Riiya ve Derin Uyku

Uc beden, suurun tic asamasi olan uyaniklik, riiya ve derin uyku asamalari
ile iliskilidir. Uyaniklik asamasinda fiziksel beden faaliyet gosterir; boylece
bizler her birinin zaman ve mekanda belli bir bicimi ve yeri olan fiziksel
nesnelerle dolu diinyada yasanz. Bu bedenin var olmasi icin, 6ncelikle bu
bedeni yapan ve bizi bu bicim dliinyasina baglayan kaba elementleri icimize
almahyiz. Surekli gida destegi olmadan, kaba beden yok olur.

Astral beden, kendi izlenimlerimizin diinyasinda yasadigimiz riiya ve ilhamli



disliince sliresince faaliyet gosterir. Fiziksel bedende oldugu gibi, bu
dinyadaki zaman ve mekani diinya belirlemez, astral beden belirler. Bu
dinya izlenimlerle devam ettirilir, gidasi siptil elementlerdir,
bu elementler sayesinde kendi hayal glicimizin i¢sel diinyasini yaratiriz.

Nedensel beden derin uyku ve yogun meditasyon siresince faaliyet
gosterir, bu seviyedeyken bizler algilanan veya hayal edilen dissal
nesnelerden uzagizdir. Nedensel beden bir bicim olarak ya da bir izlenim
olarak zaman ve mekanda yer almaz, ama kendi degerlerine gbére zaman ve
mekani yaratan bir fikirdir. Derin dlsuncelerimiz ve algilamalarimizla
surekliligi saglanir, gidasi kendi ideallerimizin dinyasini
yarattigimiz nedensel elementlerdir.

Suurun bu l¢ asamasi dogum ve 6liim sirecini yansitir. Olim esnasinda
fiziksel beden geri cekilir ve astral beden tipki bir uyku ve riyaymis gibi
faaliyet gosterir. Prana ya da yasam glcu fiziksel bedeni terk eder ve astral
bedende faaliyet gostermeye baslar. Yasamda elde edilmis izlenimler
kendini aciga cikarir ve kisi bu sayede mutlu veya mutsuz astral deneyimler
yasar, bunlann asiri uglar birer cennete veya cehenneme dénisebilir. Bu
izlenimler bir kez birakildiginda, astral beden geri cekilir ve nedensel
beden faaliyet gostermeye baslar. Prana ve zihin astral bedenden geri
cekilerek kisiyi nedensel alemlere dogru gecirir. Daha derin degerler olan
kisinin hayatta topladigl sevgi ve bilgelik ortaya ¢cikar ve bunlar sayesinde
kisi farkmdahigin bicimi olmayan durumlari, nedensel halleri deneyimler.
Bunlar da tikendiginde, o zaman nedensel bedenden yeni astral ve fiziksel
bedenler ortaya cikar, boylece meyve veren karma lzerine temellenen yeni
bir enkarnasyon baslar.

Bes Kihif

Fiziksel, astral ve nedensel bedenler maddenin bes kilifi veya katmanini
dretir, bunlar fiziksel ve astral bedenler arasindaki ara kilif ile fiziksel ve
nedensel beden arasindaki ara bir diger kiliftir. Aklin t¢ ana fonksiyonu (g
en sidptil kilfi  olusturur. Yogik dlsincede c¢itta denilen en
derindeki duygularimiz, varligimizin 6zi olan sevgiden olusan saadet kilifini
olusturur. Bu ayni zamanda aklin ya da i¢sel yonun temelidir. Yogik
disincede buddhi denilen zihin ya da muhakeme kapasitemiz, zihin kilifini
olusturur. Dissal, duyusal akla manas denir ve duygular, duygusal kilifi
olusturur.



Annamaya kosa fiziksel bedendir, gidadan olusur, ama ayni zamanda diger
kosalarin da yansimasini igerir; dolasim ve solunum sistemi yoluyla
pranamaya kosanin, sinir sistemi ve duyular yoluyla manomaya kosanin,
beyin  yoluyla vijnanamaya kosanin, (lreme sistemi vyoluyla
anandamaya kosanin.

Pranik kilif dogasi geregi dualdir. Dusik seviyeli yoni annamaya kosa
seviyesindeki fiziksel pranalara donusir, bunlar dosalar dahil fiziksel
bedene yasam saglar. Daha yiksek seviyeli yoni manomaya kosa ya da
dissal aklin siptil pranalarini olusturur. Pranamaya kosanin kendisi
fiziksel bedeni cevreleyen prana ya da hayati enerjileri tezahlr ettiren,
duyular yoluyla akli enerjik hale getiren katmandir. Pranik kilif olmadan bir
et kitlesi olan fiziksel bedeni, pranik kilif disa dénlikken olusturur; boylece
fiziksel beden duyu ve fiil organlariyla canlanir. Pranik beden diger tirla
genis bir bosluk olacakken, icsel yonu ile kendini duyu ve fiil organlan ile
ifade eder.

Yine de prananm pranamaya kosadan daha stptil fiilleri de vardir ki bunlar
sadece tezahlr katmanlaridir. Bir prana tohumu daha derin akil ve ruh
enerjisi olarak nedensel seviyede varolur (anandamaya ve vijnananmaya
kosa). Dogrusu, prana veya canliligin en ylice bicimi ananda veya saadettir.

Zihin kilifi (vijnanamaya kosa) da dogasi geregi dial-dir. Distk fonksiyonu
veya ayrim glci dissal diinyaya yonlendirilmis olan zihin, bilgi alanlarindaki
izlenimlerimizi organize etmemize yardimci olur. Bu, astral beden ve mano-
maya kosanin bir kismi olarak duyularla birlikte isler. Daha yiiksek yoni
ebedi olana yonlendirilmis gercek zeka veya ayrim gicltdir. Bu bizim
evrensel dharma kanunuyla irtibat kurmamizi saglar. Nedensel bedenin
(anandamaya kosa) bir parcasidir ve duyulari asar. Buddhi veya zihnin
saadet yoni olan bilgi yoluyla gelen mutluluk ve huzur anandamaya
kosa sayesinde faaliyet gosterir. Bes kilif sayesinde lic bedeni daha net bir
sekilde anlariz.
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7 - Prana, Tejas ve Ojas - Yogik Simyanin Sirlari

Sen kadim dogdmus bir risisin, ojasin giiciiyle evrenin tek hékimisin. RIG VEDA
VIIL6A 1

Yoga psisik enerjilerin dengelenme ve donlisimdine ait simyasal bir sliregtir.
Buna yaklasmak icin, oncelikle bu enerjilerin pratik olarak nasil calistigini
anlamamiz gerekir. Bu bolimde yogik uygulamalara goére 6nemli olan



dosalann daha derin yonlerini tanitacagiz. Vata, pitta ve kaphamn suptil
karsiliklarina prana, tejas ve ojas ya da nam-i diger *lc¢ yasamsal 6z' denir.
Bunlar vata, pitta ve kaphamn psiko-fizyolojik faaliyetleri kontrol eden
kokenleri ya da mazhar halleridir ve dogru yonlendirilirlerse spritiel
potansiyelleri de enerjik hale getirirler. Bunlar sadece fiziksel bedenin
kuvvetleri degil, ayni zamanda siptil ve nedensel bedenlerin
de kuvvetleridir.

Prana, tejas ve ojas, vata, pitta ve kaphamn olumlu canliigini devam
ettiren oOzsel veya faydali bicimleridir. Hastalik faktorleri olan dosalardan
farkli olarak saghgi, yaraticihgl ve iyi hali destekler, derin yogik uygulamalar
ve meditasyon uygulamalarina destek saglar.

Prana-ilksel Yasam Gucl: Mazhar kuvvet olarakhavamn slptil enerjisidir;
nefesin, duyularin ve aklin koordinasyonundan sorumlu tim psiko-
fizyolojik fonksiyonlarin gerisindeki rehber zekadir. icsel seviyede suurun
tim yuksek seviyeli hallerinin agilimini ve uyumunu y6netir.

Tejas- i¢sel Parlaklik: Canliligin parlaklig olarak atesin siip-til enerjisi, hava,
izlenimler ve distincelerle sindirilir. i¢sel seviyede tiim yiiksek seviyeli
algilama kapasitelerini yonetir.

Ojas - ilksel Dinglik: Saklanmis canlilik rezervi olarak suyun siiptil enerijisidir;
fiziksel ve akilsal dayanikliligin temelidir, sindirilmis gida, su, hava,
izlenimler ve disiincelerin icsellestirilmis 6ziidir. icsel seviyede, tiim yiiksek
seviyeli yetilerin gelisiminin beslenmesi ve koklenmesinden sorumludur.

Bu Ug¢ kuvvet birbiri ile iliskilidir. Prana ve tejas, ojasta kdklenir ve ojasin
yonleri olarak gorulir. Tejas, tipki bir alevi devam ettirebilen ghee gibi yagl
bir degere sahip ojasm isi ve i1sik enerjisidir. Prana, tejasla tutusan ojastan
gelen enerji ve glictlir. Ojas potansiyeldir, aklin ve sinir sisteminin tejas ve
pranayl tutmadaki dayanma glicidir. Ojas, pranaya (elektrige) donme
kapasitesine sahip olan tejasa (1s1) donme kapasitesine sahiptir.

Prana, tejas ve ojas Cin Tibbinin Yin ve Yanginda gecen ¢i kavramina benzer.
Yasam glici ve kozmik nefes olarak prana tipki baslangicta var olan ve
rizgar ve ruhla iliskilendirilen ¢i gibidir. Tejas iradenin glicii ve dingligidir,
bu ilksel ates olan orijinal yangi animsatir. Dayanma glici ve tahammul
olan ojas baslangicta var olan, suyun 6zi Yini animsatir.

Ayurvedik tedavideki temel kural herhangi bir dosanin fazla ylkselmesini



engellemektir, keza asir hale geldiklerinde hastaliga sebebiyet verirler.
Yapimizda baskin olan dosa asiriya kagma egilimi gosterir ve uygun yasam
stili rejimi ile dizginlenmelidir. Bu, dosik egilimlere karsilik gelen
dogru beslenme diyeti, sifali bitkiler, egzersiz ve meditasyon ile basarilir.

Yoga uygulamasinda ise yeni bir kural daha eklenir. Yogi prana, tejas ve
ojasm Uclu kuvvetini artirmaya c¢alisir. Bunlar dosalarin saflastiriimis
bicimleri oldugu icin, ayni hastalik yaratici glice sahip degildir. Bu Gi¢ canlilik
Ozlerinden sadece biri digerlerinden daha fazla artarsa sorun c¢ikar.
Bunlar genelde yenilenme ve donisime yardimcr olan tam enerjilerdir.
Soru sudur; dengeleri bozulup bir sorun c¢ikarmadan, bunlar benzer
oranlarda nasil bayuatulecektir.

Artinlmis prana, spritiiel yolda gerekli hevesi, yaraticihgl ve adapte
olabilmeyi saglar, bunlar olmadan uygulamalarimizi yapmada enerji ve
gidimiz olmaz. Artirllmis tejas yolda ylrimemiz icin gerekli cesareti,
korkusuzlugu ve ongoériyld verir, bu olmadan yanlis secimler ya da
yargilarda bulunur veya ne yapacagimiza karar veremeyiz. Artirilmis
ojas gelisimimizi stirekli tutmada huzur, 6zgliven ve sabir icin gereklidir, bu
olmadan uygulamada sabit ve sakin olamayiz. Bu faktérlerden herhangi biri
yeterli olmadiginda, spritiel gelisimimiz sinirh olacaktir. Ayni faktorler
beden ve akildaki pozitif sagligi artirir, genclesmeyi destekler ve tim
hastaliklarin tedavisinde yardimcidir, 6zellikle de bu hastaliklar kronik bir
dogaya sahipse...

Prana, Tejas ve Ojasin Fonksiyonlari

Bu ug¢ kuvveti anlamak icin, dogamizin farkli yonlerinde bunlarin nasil
islediklerini gelin birlikte inceleyelim.

Ureme Sistemi

Prana, tejas ve ojas, fiziksel bedende destek roll Gstlenirken, Greme sivisi
tarafindan beslenirler. Donlismis Ureme sivisinin (sukra) G¢ yonudurler.
Ojas uyur haldeki tGreme sivisidir, bu sadece lUreme glici vermez, ayni
zamanda genel anlamda guc¢ de verir ve beden dokularini 6zellikle de sinir
dokularini icten besler. Ojas dinglik glcudir ve bizi devam ettiren
yetenektir, bu sadece cinsel olarak degil, gayret gosterdigimiz fiziksel ve
akilsal tim bicimler icin de gecerlidir.

Tejas 1s1, tutku ve irade glict ile donlsen Greme sivisinin aktive olmus



halidir. Bu sadece cinsel aktivite esnasinda gerceklesmez, ayni zamanda
bize her meydan okundugunda ya da c¢aba gostermemiz gerektiginde bu
gerceklesir. Tejas bize vyigitlik, cesaret ve clretkarlik verir. Yogada bu kuvvet
tapas ya da donustirica spritiel uygulamalar yapmak icin sarttir. Prana,
direme sivisinda bulunan yasam vyaratan kapasitedir. Bu, omrin uzun
olmasini, genglesmeyi saglar ve nadilerdeki prana akisini uyarir, akla daha
derin bir enerji verir. Ureme sivisinin uygun rezervi olmadan, prana, tejas
ve ojastan yoksun kaliriz. Yanlis ya da asin cinsel aktivite bu ¢ kuvveti de
tuketir.

Endokrin Sistem

Prana, ojas ve tejas endokrin sistemle de iliskilidir. Prana denge, adapte
olabilme ve biyime sireclerini yonetir. Bliylime ve zekanin ana yoneticileri
olan beyin epifizi ve hi-pofiz prana hakimiyeti altindadir. Boyun asiri uzun
veya kisa olmasi gibi blylime ile ilgili dizensizlikler bu nedenle vata (hava)
sorunlaridir.

Tejas, metabolizma ve sindirimi yonetir. Tiroid ve pankreas fonksiyonlari
dogasi geregi tejastir. En derinlere yerlesmis metabolik sorunlar da dogasi
geregi tejastir. Ojas Ureme ve enerji rezervelerini yonetir; testis, yumurtalik
ve bobrekiistii bezlerini hakimiyeti altina alir. Ureme sistemiyle ilgili
sorunlarin pek cogu ojas ile ilgilidir. Ojas ayni zamanda adrenalini devam
ettirerek stresle basa cickmamiza yardimci olur.

Bagisiklik Sistemi

Prana, tejas ve ojas bagisiklik sistemine enerji verir. Ojas bagisiklik
sistemindeki temel kapasitedir, dissal patojenlere karsi kendimizi savunma
potansiyelimizdir. Bize hastaliklan basimizdan savmak icin dayanma giici,
direnc ve glic verir.

Tejas aktive oldugunda toksinleri yakan ve yok eden bagisiklik sistemidir.
Kendisine saldiran patojenleri yok eden bedensel atesi Uretir. Tejas akut
hastaliklan yenme yetenegimizdir, bu hastaliklar dogalari geregi enfeksiyoz-
dir. Tejas, 1s1, sicaklik ve canlilikla dontsmis ojastir. Bu, bizim bagisiklik
sistemimizin kuvvetlerini harekete geciren yetenegimizdir.

Prana, yasam enerjisini gelistiren ve yansitan bagisiklik fonksiyonunun uzun
donemli hareketidir, 6zellikle kronik bir hastalikla ugrastigimizda kendini
tezahr ettirir. Bagisiklik sistemindeki adapte olabilme yetenegidir ve tim



uzun donemli sifa slireclerini devam ettirir. Yeterli prana, tejas ve ojas ile
hicbir hastalik bize dokunamaz. Prana, te-jas ve ojasI artirmak, bagisikligin
distigl tim durumlara yardimai olur.

Sinir Sistemi ve Nadiler

Sinir sistemi tiim bedensel sistemleri ydneten ana sistemdir. Ug hayati 6ziin
dogru isleyisinden sorumludur. Prana pranik ve vata kuvvetler olan sinir
itkilerinin bosaltilmasindan ve koordine edilmesinden sorumludur. Dizeni
bozuldugunda, sinir sisteminde asiri hassaslik, titreme ve dengesizlik
olusur. Tejas algilama ve hissetmede keskinlik saglar. Diizeni bozulan tejas
sinir sistemini yakar, enflasmasyona ve sinir dokularinin hasar gérmesine
neden olur. Ojas sinir sistemi yoluyla dayaniklilik ve sabitlik verir. Sinir
kanallarinin yaglanmasindan sorumludur. Sinir krizleri veya sinirsel
tikenmislik diisik ojas nedeniyle meydana gelir.

Prana, tejas ve ojas, nadilerdeki itkilerin hareketini de yonetir. Ojas,
nadileri hizalayan sividir, enerji akisi nadilerden gecerken tampon gorevi
gorur. Tejas bu nadilerde hareket eden isidir. Prana, tejasm isisindan
Uretilmis hareket eden enerjidir. Nadileri korumak icin, prana, tejas ve
ojas korunmalidir.

Nefes

Uc hayati eneiji pranamaya kosa yoluyla nefesle yakindan baglantilidir.
Prana temel enerjidir ve nefesin hareketidir, nefesin itici glic kaynagidir ve
fiil gicidar. Tejas nefesle Uretilmis 1sidir, buna kani canlandirma yetenegi
dahildir. Ojas nefesle emdigimiz, kalp ve solar pleksusun daha
derin seviyelerinde depoladigimiz daha derin enerjidir.

Prananin dizeni bozuldugunda, nefes siglasir veya huzursuzlasir. Tejasin
dizeni bozuldugunda nefesteki 1s1 icerigi anormallesir. Ojasin dizeni
bozuldugunda nefesle emilen enerji diser, pranay! tutmak ve pekistirmek
imkansiz hale gelir. Pranayama uygulamasi yapanlar, kendi prana, tejas ve
ojas durumlarini yakindan incelemelidir.

Duyular

Prana, tejas ve ojas duyular yoluyla faaliyet gosteren aklin glcleridir. Prana
duyusal itkilerin dengesini ve koordinasyonunu saglar, kulaklarda (i¢ kulak
dahil) ve deride, vata-hakim (eter ve hava) duyularda baskindir. Tejas



duyusal fonksiyonlarin keskinliginden sorumludur ve duyusal izlenimleri
sindirme yetenegidir. Bu gozlerde, pitta veya ates-hakim duyularda
baskindir. Ojas duyulann sabitliginden ve ayni zamanda yaglanmasindan
sorumludur. Dilde ve burunda, yani kapha-hakim (su ve toprak)
duyularda baskindir.

Yaraticilhik

icsel seviyede prana, tejas ve ojas yaraticilik dlcitleridir. Ojas uyur haldeki
yaraticl kapasitedir, yaratici enerjimizin deposudur. Tejas yaratici goristdr,
yeni seyleri gorebilme ve ge¢misle bagimizi koparabilme yetenegidir. Prana
yveni bir seyleri meydana getiren ve vyaratic halde kalan vyaratic
fiildir. Uygun ojas, kendimize cekebilecegimiz yaratici enerjinin iyi bir
rezervini bize vermede gereklidir. Uygun tejas belli hedef ve projeye yaratici
enerjimizi yonlendirmede bize yardimcr olur. Uygun prana yaraticilligimizi
devinimde ve donustirilebilir bir halde tutmada faaliyet gosterir. Yeterli
prana, tejas ve ojas olmadan, yasamlarimizda olumlu degisimler
yapmamiz miumkin degildir.

Akil ve Ruh

Prana, tejas ve ojas aklin ve ruhun daha derin seviyelerinde var olur. Aklin
gerisindeki pranik kuvvet, temel enerjiyi saglayarak, akim hareket etmesini
ve cevap vermesini saglar. Aklin tejas kuvveti, dikkat uygulamasi sirasinda,
akla sabir, streklilik ve sabitlik verir.

Prana, tejas ve ojasin her biri duygulari devam ettirir. Prana duygusal uyum,
denge, heves ve nese verir. Tejas kahramanca veya sira disi fiillerde
bulunmamiz icin bize cesaret, korkusuzluk ve clretkarlik verir. Ojas
duygusal huzur, sevgi, sakinlik ve hosnutluk hali verir. Bu duygusal
kuvvetler olmadan, akil dengesiz kalir.

Benzer sekilde daha derin suurumuzda ruhumuza en-karnasyonun tim
stireci boyunca cesitli bedenleri yaratan ve enerji vererek rehberlik eden
prana vardir. Ruhun tejasi biriktirilen 6ngoru ve bilgeliktir, spritliiel hevesin
alevidir. Ruhun ojasi c¢esitli bedenleri lreten ve devam ettiren
maddedir. Prana, tejas ve ojasm daha yiksek bu bicimi ruhla beraber, her
seyin nihai basi ve sonu olan spritiiel kalpte bulunur. Vedalar siklikla
ruhtan prana veya tejas diye bahseder.

Kundalini Sakti Enerjisi /Amrit Siva Enerjisi



Kundalini, prana, tejas ve ojasin tg¢linden, ama 0Ozellikle de tejastan gelisir.
icsel ates olarak, uyanmis pranik kuvveti tasiyan ve daha yiiksek seviyeli
ojas ile devam ettirilen tejasin yukseltilmis enerjisidir. Suptil ates olarak
kundalini bir simsek bi¢cimidir ya da i¢sel seviyede elektriksel kuvvettir.

Tejas olarak kundalini daha yuksek seviyeli disi enerjidir ya da yoga sakti
yani vyoga giucudir, bu icimizdeki daha vyuksek seviyeli evrimsel
potansiyelleri kataliz etmek icin gereklidir. Kundalininin karsisinda tepe
cakrasmdan inen ve kundaliniyi yukari ylkselisinde besleyen amrit veya
nektar bulunur. Bu, spritiel uygulama ile cikartilmis ve damitilmis, stptil
bedendeki saflastirilmis ojas enerjisidir. Ojas teslimiyet, bakim ve koruma
yoluyla lutfin indigi daha vyice eril ya da Siva enerjisidir. Bazi kisiler
yukselen atesi deneyimlerken, digerleri asag inen nektari daha fazla
deneyimler.

Tejas (kundalini) ve ojas (amrit) birlesimi, tipki bir annenin ¢ocugunu
tasimasi gibi kundalininin tasidigl, 6limsiz yasam enerjisi olan en ylksek
seviyeli pranay! yaratir. Sadece bunun dogum ve 06lim carkina olan
bagimhligimiza sebebiyet veren, suurumuzda derinlere yerlesmis
sartlanmalari ¢cozmede en yiksek seviyeli samadhileri yaratma glict vardir.
Bu 6limslz prana, olimsizligin cocugu ya da ilahi cocuktur, tasidig
yuksek seviyeli tejas ve ojas enerjilerinden tirer.

Bu daha yuksek seviyeli prana, daha ylksek seviyeli zihnin (buddhi) saktisi
ya da glcldir, bu bizim ebedi olan ve gecici olan, ilahi olan ve ilahi
olmayan arasindaki farki anlamamizi saglar, ruha aydinlanma verir. Akilda
bu tlr bir derin enerji olmadan, hangi meditasyonu yaparsak yapalim ya da
hangi 6ngoriyl edinirsek edinelim, bunu tutmamiz ve pekistirmemiz
mUumkin olmayacaktir.

Prana, Tejas ve Ojasi Gelistirme

Prana, Tejas ve Ojas cok cesitli sekillerde gelistirilebilir. Dogustan belli bir
miktara sahip olabiliriz ki bu bizim yapimizin dogustan gelen glicline yansir,
ama ayni zamanda cesitli uygulamalarla da artirilabilir, 6ncelikle yogik
etkilerinin ortaya cikmalari icin saflastiriilmalari (sattvik hale getirilmeleri)
gerekir. Bu saf beslenme diyeti ve dharmik yasam stilinin yani sira, yoganin
normalde receteledigi aklin, duyularin ve duygularin kontrolini gerektirir.
Diger bir deyisle, yogik yasam bunlarla ¢calismanin temelidir.

Ojasi artirmak



Ojas cesitli sekillerde artar, asagidakiler en 6nemlileridir:
1) Dogru beslenme

2) Kuvvet verici sifali bitkiler

3) Cinsel enerjinin kontroli

4) Duyularin kontroli

5) Adanma (Bhakti Yoga)

Dogru beslenme:

Suptil bir maddesel 6z ve dokularin 6zl olarak ojas, dogru beslenmenin
maddesel destegini saglar. Bu, tam tahillann, tohumlarin ve yemislerin, kok
sebzelerin ve dogal sekerlerin kullanildigi besleyici vejetaryen beslenme
diyetini icerir. Daha ustunkori bir ojas bigimi ise hayvansal
drdnlerle gelistirilmistir, ancak spritiel yolda bunun bir degeri olabilmesi
icin bu tur bir beslenme sekli cok agirdir. Diyet boliminde hatlarn gizilen,
ozellikle de tam tahillarin, st Gridnlerinin, tohumlarin, yemislerin, yaglarin
ve tatli meyvelerin besleyici yonleri dikkate alinarak, sattvik beslenme
diyeti takip edilebilir.

Kuvvet verici sifali bitkiler

Ojas icin sifal bitkiler ya dogasi geregi kuvvet vericidir ya da besleyicidir,
gida degeri vardir ve asvagandha ya da gin-seng gibi genclestirici (soma-
Uretici) potansiyeli vardir. Bunlar genelde gidayla birlikte alinir. Fiziksel
enerji ve canliligin artirlmasinda ve ojasin kuvvetlendirilmesinde gerekli
sifali bitkiler icin, sifali bitkiler bolimine bakiniz.

Brahmacarya

Cinsel enerjinin (brahmacarya) kontrolli, UGreme sivisinin bosaltiminin
azaltilmasidir. Bu ilave ojas gelistirmede cok onemlidir. Buna cinsel
aktivitenin azaltilmasi ile ulasilabilir. Daha alt seviyeli bir uygulamasi
orgazm olmadan seks yapmaktir, bu tarz seks hem tantrik hem de Taoist
seks yogalarinda 6gretilen tarzdir. Cinsel dizginleme, ginimdzun cinsellikle
yonlendirilen toplumu icin zor olsa da, sirf bu nedenle bunun yogadaki
faydasini yadsiyamayiz. Bu bir ahlak meselesi degildir, bir enerji



meselesidir. Cinsel enerjimizi bosaltirsak ki bu bedendeki en gii¢li enerjidir,
spritiel uygulamalarimiza tasiyacak yeterli yakitimiz kalmayabilir. Ancak bu
enerjiyi gercekten sublime edebilmek icin bunu spritiel bir hevesle
yapmamiz gerekir. Sadece baskilama bizi ¢cok ileri gotiirmez.

Duyu Kontroli

Duyu kontrolli, duyusal misamahalarla kaybedilen enerji miktarini
azaltmay! gerektirir; buna eglencenin cogu c¢esidi, Ozellikle de kitlesel
basindakiler dahildir. Enerjinin ¢cogu goz ve kulak yoluyla kaybedilir. Bu,
Raja Yogadaki pratyahara ya da duyulardan geri ¢ekilis uygulamasinin bir
parcasidir. Fiil organlarinin asirn kullanimi ojasi tiketir, buna 6zellikle de
asiri konusma dahildir, ciinkl ses organi tim bu organlar arasindaki en
onemli olandir. Asiri calismanin veya asin kendini tiketmenin her
tlirtnden, ojas dusik oldugu zamanlar kaginilmalidir.

Adanma (Bhakti Yoga)

Adanma, ojasi gelistirmedeki en iyi yogik yoldur. Bu, bize en yakin gelen
bicim veya iliski sekli her neyse, bu sekildeki Tanri sevgisiyle duygusal
enerjimizi tekrar yonlendirmek demektir. Adanma, duyularimizi ve
cinselligimizi kontrol etmemize ve hayvani duygulan daha rafine
duygularla donustiirmeye yardim eder. Bu, ritteller, dualar, ilahi isimlerin

tekrari, Tanr’'ya ya da guruya hizmet gibi adanmanin cesitli bicimleri
yoluyla yapilir. Bhakti Yoga boliminde konu detaylandiriimistir.

Tejasi Artirmak

Ojas bir kez yeterli miktara ulastiginda, bunu tiketmeden artik tejasa
donusturebiliriz. Tejasi gelistirmek icin asagidaki yontemler kullanilabilir:

1) Konusmanin ve diger dizginlemelerin (tapas) kullanimi
2) Mantra

3) Konsantrasyon uygulamalari

4) Bilgi Yogasi (Jnana Yoga)

Konusmanin Kontroli

Konusma kontrolii amagsiz konusmadan, dedikodudan uzak durmak, ayni



zamanda elestirel ve kotuleyici konusmadan sakinmaktir. Sessizlik
donemleri faydalidir; drnegin kisi haftada bir giin konusmaz ya da aksamlari
sessiz kalir. Boylece kisi icgorinun igsel enerjisini gelistirir ve daha ¢ok
gozlemleyici halde kalir. Orug¢ tutma ya da geceleri ge¢ saate kadar uyanik
kalma gibi diger dizginlemeler de tejasin gelistirilmesinde yardimadir;
cunku kararhlik atesinin artmasina yardimci olur.

Mantra

Mantra, konusma kontrolliniin daha yiksek seviyeli bir bicimidir ve icsel
atesi gelistirir. Tanrica Kundalininin, boynunda Sanskrit alfabesinin
harflerini bir kolye olarak tasidigi séylenir. Tanrica mantradan olusmustur.
Mantrayl kullanmanin cesitli yollari vardir. Sanskrit alfabesini tekrarlamak
bir yoldur. Ozellikle OM, HUM ve HRIM gibi bazi bija (k6k) mantralarm
tekrari da bir baska yoldur. Genelde man-tralar dnce kisa bir siire igin
yuksek sesle soylenmelidir, sonra daha uzun bir stire boyunca mirildanarak
soylenmelidir ve daha da wuzun sire boyunca zihinsel bir tekrar
yapitimahdir. Ojas ve prana icin de faydali mantralar vardir; 6rnegin
SRIM ojas icin, KRIM prana icin faydahdir.

Konsantrasyon Uygulamalari

Konsantrasyon uygulamalari (dharana), aklin alev gibi dissal bir nesnede ya
da bir tanrinin, bir elementin, fikrin ya da gercek ilkenin i¢sel bir nesnede
odaklanmasini icerir. Konsantrasyon akla keskinlik saglar ve i¢sel atesin
ortaya c¢ikmasina sebep olur. Uclincii gbz bélgesinde algilanan icsel 1siga
yogunlasmak tejasi gelistirmenin 6nemli bir yontemidir. Gorme gicimuzi
yonlendirmeyi 6grenmek bu anlamda yardimcr olur. Tejas Uglincli goézin
acilmasina izin verir.

Bilgi Yogasi

Bilgi Yogasi (Jnana Yoga) ates-hakimdir, dzellikle de 6zbe-ni-sorgulama gibi
sorgulamanin c¢esitli uygulama bicimlerini icerir. Burada yapilan ‘Ben
kimim?" sorusuna tutunulur ve diger tim sorgulamalar birakilir. Tejas,
ayrim glcinidn (viveka) gelisimi ile dogar. Bu, ebedi olani gegcici
olandan; degismez gercegi, degisen isim ve bicimlerden ayirt edebilmektir.
Bu, bir icgori olarak icimizde uyanan, i¢sel zekamizin (buddhi) ana
hareketidir.

Pranayi artirmak



Bir kez ojas ve tejas gelistiginde, daha yuksek seviyeli prana ortaya cikar.
Prana Ozellikle pranayama ile gelisir ama baska yontemler de gelisiminde
etkindir:

1) Pranayama

2) Bosluk ve Sesi vurgulayan pasif meditasyonlar
3) Rajaya da Bitilnsel Yoga

Pranayama

Pranayama sadece dissal degil, ayni zamanda icsel seviyede de pranayi
gelistirir. Alinan ve verilen nefes dengelendiginde, i¢csel prana ile irtibat
kurariz. Bunu hafiflik hissi, enerjinin genislemesi ya da ylkselmesi olarak
deneyimleriz. Ancak pranayama tejasin ve ojasin gelisimi icin de
kullanilabilir;, bu G¢ faktérin  entegrasyonu icin  yardimcdir.
Pranayama Ozellikle nefes tutuldugunda 1si1 Gretir. Bu, tejasi artirir; tejas,
nefesin atesi (pranagni) ile iliskilidir. Ureme sivisini déniistiirmeye ve daha
distk seviyeli ojasin daha spritliiel bicimlere donlismesine yardimci olur.
Bunun nasil  yapilacagini  gérmek i¢cin prana ve pranayama
bolimine bakiniz.

Pasif Meditasyon

Bosluga yapilan meditasyon da prananin artirilmasinin bir diger yoludur.
Prana bosluktan dogar. Nerede bosluk yaratilirsa, orada prana olusur. icsel
bosluk yaratmak otomatik olarak i¢sel prana yaratir. Bir diger yontem de
icsel sesler Uzerine meditasyon yapmaktir ki bu sesler de i¢sel bosluktan
dogar. Kalbin kendisi icsel bosluk bolgesidir ve sesin nihai kaynagidir.
Kalpteki ses ve bosluk Ulzerine yapilan meditasyon bizi prananin orijinal
glclyle baglar.

Raja Yoga

Raja Yoga akli sakinlestirmek icin mantra, konsantrasyon ve meditasyon
gibi tekniklerin yani sira prana kullaniminin altini ¢izer. Prana,
meditasyonun cesitli yontemlerini uygulayarak suurun hareketini ve adapte
edilebilirligini saglar. Raja yogaya gore vrittiler ya da aklin hareketleri prana
ile kontrol edilir. Prana sayesinde akli kontrol edebiliriz.



Raja Yoga, bilgi yogasi ve adanma yogasini birlestiren butinsel bir
yaklasimdir. Bu ayni zamanda prananin gelistirilmesini icerir ki bu bilgelik
ve adanmanin birlesiminden dogar. Bu yonden bakildiginda, ojas ve
tejasta anlatilan uygulamalarin hepsi birlikte yapilmalidir. Ornegin genelde
bilgi yogasi sabahlan daha iyi yapilirken, adanma yogasi aksamlari daha iyi
uygulanir.

Prana, Tejas ve Ojasi Dengede Tutmak

Bu Ug¢ faktor birbiri ile yakindan iliskili oldugu icin, uygulamalar birbirini
gelistirmeyi icerir. Bu nedenle prana, tejas ve ojasin bltlnsel gelisimi,
dengeli bir icsel bliiyime icin dnemlidir. Bunlarin icindeki en édnemli olan
ojastir. Ojas sadece glcli bir canliik enerjisi vermekle kalmaz,
ayni zamanda karaktere gi¢ ve olgunluk verir, duygusal sabitlik saglar. Ojas,
baska tirlu dagilacak olan prana ve tejasi tutacak kabi yaratir. Kisi cok zeki
bir akla sahip olabilir ya da hassas bir kalbe sahip olabilir, ama bunlari
destekleyecek uygun ojas ya da hayati 6z olmadan bunlar Kkisiyi
sprititel olarak cok ileri tasimaz. Ojas olmadan meditasyon ve yogadaki
egzersizlerin ihtiyac duydugu saglam temel eksik kalir. Belki de yogik
uygulamalar yapmak isteyen kisinin kendisine sormasi gereken birinci soru;
“Bunu devam ettirecek ojas bende yeterince var mi?” sorusudur.

Prana ojas sayesinde tutulur, ojas prananin kilavuzudur.

Eger ojas olmadan pranayi artirirsak, yani koklendirmeden enerji eklemeye
devam edersek, sinir sisteminin ve aklin dizenini bozmasak bile, en
azindan rahatsiz ederiz. Tejas, ojas Uzerine oturur, keza bu yakittir. Ojasi
artirmadan, aklin elestirel kapasitesini ve ayrim kabiliyetinin (tejas)
gucinu artirirsak, kendimizi kelimenin tam manasiyla mahvederiz. Spritiel
bilgi sadece sevgi yakiti ile beslendiginde yanar.

Bir kez vyeterli ojas saglandiginda, kisi bunu kullanabilmek icin tejasi
gelistirmelidir. Bu, dogru yolu segmek ve onu sirekli takip etmek icin irade,
ongoru ve sezgi gerektirir. O an geldiginde kisi tejas ve ojasin birlesimi olan
pranayi gelistirebilir. Bir kez dogru temele sahip oldugumuzda ve dogru
yolu sectigimizde, prana bizlerin yol boyunca hizla yol almamizi saglar.

Prana, Tejas ve Ojas ile Hastalik

Genelde dosalann her tir asirihigl - ister vata, ister pitta, ister kapha olsun,
gunln sonunda prana, tejas ve ojasm uc¢ kuvvetini zayiflatir. Asiri dosalar



ayni zamanda kendi daha yuksek seviyeli ve stptil bicimlerinin de gelisimini
engeller.

Yiksek vata, ruzgarin suyu kurutmasi gibi ojasi kurutur. Tejasi, rizgarin
atesi sondurmesi gibi zayiflatir. Ancak ylsek vata pranayi da tliketir. Vata
atik bir gaz olarak bicim aldiginda, seyrelmis bir koku gibi olan pranamn
stptil enerjisi bicim alamaz.

Yiksek pitta, tipki alevin kendisini besleyen yagi tiiketmesi gibi ojasi yakar.
Ayni sekilde canlihigimizi tiketen 1si ve ates gibi pranayl da zayiflatir. Yine
de ylksek pitta, tejasa da hasar verir. Tipki kirlenmis bir yagin iyi bir alev
ctkaramamasi gibi pitta dosa, tejasin slptil 6zine donlstirilemeyen
tejasm kaba bicimidir. Burada bir 6rnek verelim: Tejas vyigitlik ve cesarettir.
Yiksek pitta 6fke ve paranoyadir. Pitta asiriya kactiginda, tejasin bu yiksek
degerleri tezahlir edemez.

Yiksek tejas ve prana, ojasa hasar verebilir, ama bunlar gecicidir; ¢linki
bunlar kendi koklerini yok eder. Asin tejas kendi yakitini tiketen harli ates
gibidir ve nihayetinde bu ates sonecektir. Bu tipki savas meydaninda
cesaretini bastiran ve kaybettiginde bir odlege dénen asker gibidir. Bu
yiksek pittadan farklidir; ¢inkii bu durumdaki ojasin tiketiminin sebebi
toksin degil, olumlu enerjinin asiri kullanimidir. Benzer sekilde, yaratici
pranasi fazlasiyla yiksek olan bir kisi, asin calisma ile ojasini tiiketebilir.
Ozellikle geng insanlarin ojasi tiikenene dek, prana seviyesi veya tejas
seviyesi belli bir stre cok yiksek olabilir. Bunun sebebi cekebildikleri iyi ve
uygun oj aslarinin olmasidir.

Daha derin hayati duzensizlikler, prana, tejas ve ojasm dengesizliklerini
icerir ki bunlar bedensel sistemleri, 6zellikle sinir sistemini ve Ulreme
sistemini, duyulari ve akli derinden etkiler. Bu dengesizlikler; ¢cocuklardaki
bluyime bozukluklari, erken yashlk, metabolik sorunlar,
hormon dengesizlikleri, sinir sistemi sorunlari, alerjilerin yani sira kanser ve
AIDS gibi en dejeneratif hastaliklara dek gider. Bu siptil ana enerjiler alt Gst
oldugunda, tim sistem ve organlara dek dallanan fiziksel fonksiyonlar daha
derin seviyede rahatsiz olur. Duyularla, duygularla ve akilla yakindan iliskili
psikolojik dengesizlikler de pranayi, tejas ve ojasi etkiler. Bunun icine
endise, 6fke, depresyon, bagimlilik ve keder dahildir. Pranayi, tejasi ve ojasi
artirarak, psikolojik sorunlarin ¢cogu hafifletilebilir.

Pek cok meditasyona dayali hastaliklarin sebebi dengesiz gelisim gostermis



prana, tejas ve ojastir. Temel sebepse yetersiz ojastir. Uygun ojas olmadan
artinllmis tejas, suptil bedendeki nadileri yakabilir. Destekleyecek yeterli
ojas olmadan asirn meditasyon veya mantra uygulamalari yapmak,
bunu tetikleyebilir. Uygun ojas olmadan artmis prana, istikrarsiz sekilde
hareket edebilir. Bu da kendisini destekleyecek uygun ojas olmadan agir
pranayama uygulamalari yapmak veya akli bosaltmaya calismakla olur. Bu
nedenle ojas vyeterli degilse, glcli uygulamalarla neye kalkistigimiz
konusunda dikkatli olmaliyiz.

Yoga, birlikte calistigimiz kuvvetlerin bilgisini gerektiren simyasal bir
slirectir. Bu sadece iyi niyetle distinme degildir ve sadece akilda meydana
gelmez. Prananin, tejas ve ojasin ayurvedik bilimi yoganin siptil
kuvvetlerinin anlayisim verir. Bu boélimde ozeti verilenden ¢ok daha
karmasik bir konu olmasina ragmen, okurun ne gibi dinamiklerin isledigini
anlayacak hissi olmalidir.



8 - Agni Yoga - i¢sel Atesi Kullanmak

Yoga atesinden dogmus bir bedeni basaranin, ne hastaligi, ne ileri yasi, ne de
olimd olur. - Svetasvatara Upanisad 11.12

Yoga bedenimizi, yasamimizi ve aklimizi gercek Ozbenimiz olan farkmdalik
alevine sundugumuz ayinsel atestir. Bu i¢sel ates bizi cehaletin karanlik
gecesinden alir ve aydinlanmanin sirekli gindiziine gotardr. Buyuk bir
yogi, varligiyla bizi 1sik, sicaklik ve canllikla dolduran yasayan alevdir.

Yoga uygulamasi tamamen yoga atesinin yaratilmasiyla ilgilidir, keza bu
ates yoganin temeli olmalidir. Benzer sekilde Ayurveda da biylk bir ates
sunusudur. Kendimizi iyi etmek, saglg ve canliligi stirdirmek icin sifa
atesini yaratmaliyiz.

Evrendeki ates ilkesine Sanskritcede agni denir, agni ‘dondstirtci kuvvet"
demektir. Bu sadece elemental seviyedeki degil, 1s1, i1sitk ve elektriksellik
acisindan atestir. Bu ilahi ates, yasamin, 1518In ve sevginin kaynagidir; bizi
iceriden guduleyen ruhun glicleridir. Ruhun kendisi i¢sel atesimizdir, bize
tim bu dogumlar boyunca eslik eden derinlerdeki spritiiel hevestir. Bu
sonmez bir atestir, tim suursal hallerin gerisindeki gézlemcidir, her daim
uyanik olan goérendir. Bizler her seyin 6zbeni olan bu ilahi atesin
tezahdrleriyiz.

Ates Ritieli Olarak Yoga ve Ayurveda

Yoga ve Ayurvedanin ikisi de bize kozmik atesin nasil isledigini gosteren
agni ya da ilahi atesin (agni vidyalar) bilimidir; boylece gerekli denge ve
blylumeyi saglayabiliriz. Kaba maddeden, saf varliga dek evrendeki tim
planlarda disa dogru var olan kozmik atesin, fiziksel bedenden
olimsiz suura dek kendi bireysel dogamizin tim katmanlannda bir karsiligi
vardir. Agni, evrimsel degisimin gerceklesmesi icin gerekli katalitik kuvvettir.
Ayurveda fiziksel seviyede agninin rolini vurgular ve bize sindirim atesini
fiziksel saghgin temeli icin nasil dengeleyecegimizi gosterir. Yoga ise
aydinlanmanin araclari olarak prana ve meditasyon ateslerini vurgular.

Digsal Ates Ayini



Vedalar, yajna ya da kurban adi verilen ayrintili ates ayinlerini ogretir.
Yajna, enerjinin yeniden yonlendirilmesi ya da donlisimi demektir, bir
0zln bir seviyeden baska bir seviyeye degisimidir. Yajnanin ardindaki fikir,
kisi ilahi olana ne sunarsa sunsun, tezahirin daha yuksek seviyesi
adina sunulanin donuiusmesi gerektigidir.

Yajnada belli prosediirlere gore 6zel bir ates yakilir, dnce bir sunak ya da
ates cukuru yapilir. Yakit olarak belli odunlar kullanilir ve ates kesinlikle
belli bir Gslupla yakilir, tercihan cubuklarin birbirlerine strtiilmesiyle... Bu
kutsal ateste cesitli sunular yapilir; 6rnegin piring veya ghee sunulur
ki bunlarin her ikisi de atesi besler ve ates sayesinde cesitli 6zlere donusdr.
Dileklerimizi gerceklestirmesi ve dinyaya ilahi kutsamanin getirilebilmesi
icin bu sunularin yani sira gesitli dualar ve mantralar okunur.

Ates madde dinyasi ve daha ylice spritiiel gerceklikler, insan ve tanrilar
arasindaki ulaktir. Sunduklarimiz, ates sayesinde ylice gli¢lerin bunu taniyip
harekete gecebilecegi goriinmez alemlere tasinir ve bu glcler bize
lGtuflarmi gonderir. Bu tirdeki bir kutsal ates sadece kaba seviyede
degil, ayni zamanda slptil seviyede de cevreyi saflastirmaya hizmet eder.
Bunu duzenli olarak uygulayanlarin astral bedenlerini saflastirir. Bu tirde
bir ritiel dizenli bir sekilde her evde veya asramda yapilmalidir.



Agni Olarak Yogi

Ates sunulari yasamdaki siradan istekler olan saglik, refah ve zenginlik
kazanmak icin diizenlenebilir. Ayni zamanda daha i¢sel amaclar olan zor bir
karmayi sonlandirmak, olumsuz gezegen etkilerini uygun hale getirmek veya
cesitli spritiel uygulamalari kutsamak icin de yapilabilir.

Atesin killeri -ki bunlara bhasma denir- saflastirici, sifalandirici ve tedavi
edici glclere sahiptir. Bazen 0Ozel bitkiler de sunuda kullanilir. Bu tir



bhasmalar diger ilaglari giclendirmede ya da tek baslarina ila¢ olarak
kullanilabilir. Blyuk spritiel Ustadlarm huzurunda yapilan
bhasmalar 6zellikle gtglidur.

Ates rituelleri icin en o©onemli zamanlar gindogumu, glnortasi ve
ginbatimidir, bu saatlerde yapilan sunulara agnihora ya da ates cagrilar
denir. Yeni ay ve dolunay sunulari da ayni sekilde 6nemlidir, hatta Yedik
donemlerde cesitli mevsimsel ve yillik sunular da dizenlenirdi. Bu tlrdeki
donidstirici veya baglanti noktalari ki bunlara kesisme yeri ya da
Sanskritce sandhi denir, enerjinin dogal olarak degistigi ve lGzerinde hem
calisiimasi hem de yonlendirmesi daha kolay hale geldigi zamanlardir.

Ayurvedik Ates Ritiieli

Ayurvedik ates ritielindeki ates, sindirim atesi ya da jatharagnidir. Sunular
yedigimiz gidalardir. Buna Vedalarda ogretildigi lizere pranagnihotra ya da
pranik ates sunusu denir. Burada gidayi sadece jatharagniye sunmayiz, ayni
zamanda birlikte calistigl bes pranaya sunariz.

Yemeden once oncelikle yiyecegimiz gidayi saflastirmak icin Uzerine biraz
saf su serpmeliyiz. Kisi bunu yaparken Om mantrasmi sdyleyebilir ya da
biliyorsa Gayatri Mantranin! tamamini sdyleyebilir. Daha sonra kisi, “Sen
Oolimsazligin sofra ortistusin, Swaha!” diyerek bir yudum su
icmelidir. Sonra kisi bes prana icin mantra sdylemeli, her seferinde agzina
bir parca yemek almali, bizi devam ettiren ilahi kuvvet olarak pranay! ve
onun hareketini hatirlamalidir.

OM Pranaya Swahal!
OM Apanaya Swaha!
OM Vyanaya Swahal!
OM Samaya Swahal
OM Udanaya Swaha!

Daha sonra kisi yemegini bitirmeli ve “Sen 6limsizlGgin ortiisisiin, Swaha”
demelidir. Swaha kutsal atese yapilan herhangi bir sununun mantrasidir.
Bu sekilde yemek yendiginde, tim pranalarimiz sindirim atesinin bir
aracina donusur.



Yoga, i¢sel Ates Ritiieli

Yoga dissal icerik kullanmayan, dogamizin farkli yetilerini kullanan i¢sel ates
ritGelidir. Yoga uygulamasinda, varligimizin tim yonlerini Tanrinin igsel
atesine sunanz. Hangi yetilerimizi sunacagimiza bagl olarak farkh, yogik
ates ritlelleri vardir. Yoga nefes ve akil atesini, suurumuzu saflastirmada ve
donistirmede kullanir. Bu, kendimizi Tanri veya icsel Ozben olan ilahi
atesle baglayarak gerceklesir. icimizdeki tanri veya giinese bizi geri
gotlurecek ruhumuzun atesini uyandirmamiz gerekir. Stptil bedenimiz ve
bu bedendeki nadi ve ¢akra sistemleri, ruhumuzdan ¢ikan kundalininin igsel
atesiyle yakilmasi gereken buyik bir agacg gibidir. Boylelikle, yoginin kendisi
ates haline gelir, Gclncli gozu acilir ve diinyaya yansitabilecegi bir kuvvete
donisutr. Tum gercgek yogiler yogik atesi gelistirme arayisindadir.

Doga Diinyasindaki Atesler

Agninin farkl bicimleri doga diinyasinda var olur ve evrim siirecini yonetir,
oncelikle Dinyada ve yildizlarda elemental ates bulunur ki bunun da ¢esitli
bicimleri vardir. Sonra fotosentez yoluyla organik yasam Ureten bitkisel ates
vardir. Bu, duygulari ve tutkuyu ureten hayvansal atesi dogurur. Hayvansal
ates insani atese dogru derinlesir ki bu gercegi ve sefkati destekler. Bundan
sevgi ve sefkati tutusturan me-leksi ates ortaya cikar.

Bu bes kozmik ates, asagida belirtilen bes kosa ile iliskilidir. En ylcesi atmik
atestir ya da saf suur olan Ozben atesidir, bu ayni zamanda Brahmik atestir
ya da tim bunlarin gerisindeki saf varolusun mutlak alevidir.

Yedi Agni ve Bes Kosa

Ruhun bes kosasi ya da kilifinin her birinin, kendi gelisiminden sorumlu
agnisi farklidir. Besinlerin emilmesini ve atik maddelerin sistemden
atilmasini saglayan sindirim atesi gibi, her seviyedeki agni buyime ve denge
kuvvetidir.

1. Gida Kilifi Annamaya Kosanin Agnisi

Gida kilifinin agnisi sindirim atesidir (jatharagni). Bu, karinda 6zellikle de
gidanin sindiriminin gergeklestigi ince barsakta bulunur. Sindirim atesi
yedigimiz gidayl bes elementin 6zine pargalar. Bu fiilden, tim dokulari
plazma sayesinde gondererek besleyen sindirilmis gida kitlesi ortaya cikar.
Bu sayede gidayi sindiririz ve gida, bedendeki dokulara donusir.



Yemek yeme fiili, yani agizdan gidayi alarak mideye gonderme kismi kapha
(su) hakimdir, keza bu esnada gidanin sivilastirilmasi gerekir. Sindirim fiili,
yani ince barsakta gidayi parcalayip 6glitme isi agni ile yakindan iliskili
olan pittanin (ates) konusudur. Kaim barsaktan artik maddeleri atma
vatanin (hava) konusudur, keza atik gazlar burada tutulur ve buradan
birakilir. Bu nedenle ¢ dosa da jatharagni ile ¢alisir.

Fiziksel agni, agzin hakim oldugu bir fiil olan konusma ile yakindan iliskilidir.
Aslinda fiziksel beden, bir ucu agza acilan bir sindirim sistemi cevresinde
gelisen bir taptir. Dogru yeme ve dogru konusma gida kilifinin
tamamlayici stiregleridir. Kisi sadece agzindan ne girdigine degil, ne ¢iktigina
da bakmalidir.

2. Prartik Kilif, Prariamaya Kosanin Agnisi

Pranik kilifin agnisi pranagni, yani prananin agnisidir. Bu akcigerlerde ve
kalpte calisir, asagidaki glines sinir aginin jatharagnisi ile baglantilidir, keza
burasi da fiziksel pranik merkezdir. Pranagni, dissal havadan oksijeni
canlihigin icsel kuvvetine donistirmekten sorumludur. Pranagni kanla
baglantilidir, hem kani oksijenlemeye yarar, hem de ona kirmizi rengini
verir. Pranagni sayesinde havayi ya da pranayi sindiririz ve bu da enerjiye
donislr. Nefesin enerjisi, gidaya kiyasla cok daha stiptil ve anindadir.

Nefes alma fiili, tipki yemek yemek gibi kaphamn alanidir ve nefes verme
fiili, tipki bedenden atiklari atma gibi vatanin alanidir. Pranagni nefesin
tutulmasiyla canlanir, bu da pitta ile ilgilidir. Pranagni ayni zamanda
konusma ile baglantilidir; ¢ciinkii konusma 6zellikle nefesle canlanir.

3. Digsal Akil - Manomaya Kosanin Agnisi

Dissal aklin agnisi algilamanin atesi, yani manasika agni-dir. Bu bizim
duyusal izlenimleri sindirmemizi saglar, Akilsal ates, duyu organlar
arasinda en ¢ok gozle baglantilidir; goz, duyular arasinda atese karsilik gelir.
Fiil organlar arasinda ise en ¢ok akilsal seviyedeki konusma ile yani akilda
gecen konusma, i¢ sesimizle baglantilidir. Akilsal agni izlenimleri sindirir ve
onlari icsel manzara olan hayal gicimizin alanina dondurdr.

4. Zihin - Vijnanamaya Kosanin Agnisi

Zihnin agnisi ayrim gicinin atesidir, bu sayede bizler gercegi yalandan,
iyiyi kotiden, dogruyu yanlistan ayirabiliriz. Dissal aklin atesi ahlaki acidan



notrdlir ve sadece izlenimleri sindirir. Zihnin atesi ise bunlan bir ileri
seviyede sindirir; anlamlarini, degerlerini ve iceriklerini yani altta yatan
fikri 6zetler. Bundan temel degerlerimiz ve inanglarimiz yapilanir. Zihnin
agnisi 6ngoru ve anlayisimizin alani olan dharma bedenini olusturur.

5. Saadet - Anandamaya Kosanin Agnisi

Bu kilifin agnisi sevgi atesidir, gelismemis bir kiside ise arzunun atesidir. Bu,
en derin dileklerimizin, glidilerimizin ve heveslerimizin alevidir. Arzu, ilahi
sevginin ve saadetin atesine donuUstlridlebilir. Bu saadet atesini
besleyen duyusal zevkler degil, ilahi olana adanmadir. Saadet
agnisi deneyimimizin his icerigini alir ve ondan bir nese Uretir. Bu, bilgeligin
blylimesine izin verilen nese bedenidir.

6. Ozben - Cidagni, Suurun Atesi

Suurun kendisi, atesin, 1s18in ve aydinlanmanin dogasina sahiptir. Buna ayni
zamanda bilgi atesi de denir, ama daha ylksek seviyeli anlamiyla sprittel
veya Ozben bilgisidir -suurun (cidagni) atesi ya da farkindaligm atesidir. Bu,
tim diger ateslerin yansimasi sayesinde 1sik ve enerjisini tlrettigi gercek
icsel ates ya da isiktir. Bu her seyi gorendir ve bedeni tim evrendir.

7. Brahman - Brahmanin Atesi ya da Varligin Atesi

Varligin atesi olan Brahmanin atesi (brahmagni) ve suurun atesi (cidagni)
birbirinden farkh degildir, ayni gercekligin iki yonuddir. Brahmagni
varolusun atesidir ya da evrensel atestir. Tum dualitenin 6tesindedir ve
kendi kendisini tiketen bir gercekliktir. Tim varolus, kendi kendine var olan
bir atestir. En ylice gercek budur.

Kosalarin Bes Agnisi ve Yoganin Basamaklari

Ayurveda agninin gelisimi Gzerine kuruludur, 6zellikle de fiziksel seviyede,
uygun sindirim ve toksinlerin atilimiyla dengelenen jatharagniden... Yine de
ayni zamanda sifali bitkiler, egzersiz ve ayurvedik detoks yontemi olan
panca karma gibi 6zel terapiler ile pranagni, canlilik atesini daha iyi hale
getirmeye calisir.

Yoga ise aslinda daha yiksek seviyelerdeki agninin gelisimi ile ilgilidir,
zihnin atesini ozellikle de Purusa olan farkindalik atesi ya da ilahi ates ile
baglamayla ilgilidir. Meditasyon ve samadhi yoga sayesinde, kisi zihnin ve



saadetin daha ylksek kosalarina ait agnileri gelistirir. Yoga uygulamasi,
Uzerinde calismak icin yoga atesini gelistirmek demektir. Ates
tim olgunlasmayi ve donlstimu getiren faktorddar.

Yine de vyogadaki kilit agni, pranagnidir. Pranagni ve daha derin
seviyelerdeki agniler arasinda 6zel bir bag vardir. Pra-na ilksel enerjidir.
Pranagni en glcli agnidir. Suptil bedeni, yoganin acgiga cikacak icsel
deneyimlerine izin vermek icin saflastirir. Gelisene dek, yoganin daha
yuksek seviyeli yonleri kendini agamaz.

Raja Yoga uygulamasi ve sekiz basamagi, i¢sel saflasma ve donlisime
yardimci olacak bes agninin gelisimi icin tasarlanmistir. Yama ve niyamalar
yani yoga sisteminin kural ve disiplinleri dissal yasamimizi bir dizene
koyar, boylece ilahi atesi tutusturacak yakit dogamizda hazir hale gelir. Bu
uygulamalar karakterimizin olgunlasmasina hizmet eder, bdylece
karakterimiz icsel atesi tutabilecek hale gelir. Akil ve beden olan yakit hazir
olmadan, bu icsel glicle karakterimiz dogru bir sekilde yanamaz. Yogik
disiplinler olan zarar vermeme, i¢ gozlem ve Tanr'ya duyulan
teslimiyet yasam atesimizin daha harli bir sekilde parlamasini
ve karakterimizin spritiel uygulama icin olgunlasmasini saglar.

Asana ve Jatharagni

Asana ya da yogik durus uygulamasi, fiziksel bedeni saflastirmaya yardimci
jatharagni ya da fiziksel agninin dengelenmesini, sabitlenmesini ve daha da
ileri seviyede tutusmasini saglar. Fiziksel beden sabit, gevsek ve
dengede oldugunda, sindirim atesi de ayni zamanda dengelenir ve saflasir.
Asananin dogru performansi, diizenli ve saghkli olmasinin yani sira asiri bir
istahin olmadigi, iyi haldeki bir sindirim ve diskilamayla sonuglanir. Cesitli
duruslar 6zellikle de oturarak yapilan duruslar ve uddhiyana bandha?
sindirim atesinin artmasina yardimci olur.

Pranayama ve Pranagnii

Pranayamanin ana hedefi pranagni yani prananm atesinin, prana, nadi ve
stiptil bedenin saflasmasi icin gelistirilmesidir. Pranagni temelde nefes alis
verisiyle gelisir. Sunu da ekleyebiliriz ki, pranagni bes pranadan
farkhdir, yine de bu pranalarm isisi ve elektriksel baglantisi oldugu icin
hepsiyle baglantilidir.

Nefesin tutulmasiyla birlestirilmis derin soluma olan Pranayama, pranagniyi



artirir. Pranagni beden isisini artirinca, bu nadileri saflastiran terlemeye
sebep  olur. Pranayama ve  mantra birlesimi, pranagninin
gelisimine yardimci olur ve pranamaya kosayi saflastirir.

Pratyahara ve Duyularin Agnisi (indriya Agni)

Pratyahara kelime anlamiyla duyusal izlenimlerden oru¢ tutmak demektir,
ama bu ayni zamanda duyularin ve fiil organlarinin kontrolinin tim
yontemlerini ve dikkatin icsellestirilmesini de igerir. Bu dissal akim ve
duyularin ag-nisinin artisina hizmet eder, boylece akim negatif izlenimlerini
temizleyebiliriz.

Dharana ve Aklin Agnisi

Akim atesi, gerceklik dogasina nifuz edebilmek icin sabit bir sekilde
yanmalidir. Akilsal ates, belli bir dikkat nesnesine sirekli olarak
tutuldugunda sabitce yanar. Bu dharana uygulamasidir, boylece dikkat
atesi parlak ve gucli bir sekilde buyuyebilir.

Dhyana ve Zihnin Agnisi

Meditasyon zihnin atesini artiran aractir. Burada duistincelerimiz yakittir ve
bunu gozlemleyen ruh ise atestir. Goren halinde kalindiginda, her sey
farkindaligm yakitina dénusebilir.

Samadhi ve Sevgi Agriisi

Samadhi veya spritlel emilis, tefekkir ettigimiz nesne ile tefekklir atesi tam
olarak birlestiginde meydana gelir. Burada kalplerimizdeki ilahi atesle
birlesmeliyiz, bu bizi dissal arzulardan saflastirir. Boylece saadet atesine
gireriz.

Samadhinin Dogal Hali ve Suur Atesi

ilahi Ozben her zaman samadhi ya da spritiiel birlik halinde var olur. Bu
samadhi sabit bir haldir, akla 6zgl olan, ¢esitli deneyimler olarak gelip
gecen samadhilere benzemez. 6zben her seyi tiiketen ilahi atestir. Bunun
icin, tim evren gidadir. lyi veya kotii, dogru veya yanlis tim deneyimleri
tiketir. Bu, tim c¢oklugun 6tesindeki varligin ve suurun atesidir.

Yedi Agninin Gelisim Anahtarlari



1. Jatharagni - Sindirim Atesi

- Dogru sindirim ve emilim sayesinde, alinan gidanin ve atilan fecesin
dogru dengesi

- Sattvik gida ile dogru beslenme diyetinin yapilandirilmasi, ghee gibi
uygun vyaglarla agninin desteklenmesi. Mevsimsel ve kisinin yasamdaki
mertebesine uyarlanmis diizenli yemek yeme aliskanliklari.

- Zencefil, kakule, arnavutbiberi ve karabiber gibi dogru baharatlar
- Sindirim atesinin tutusturmak i¢in orug tutmak

- Asana ve dogru egzersizler yoluyla fiziksel sakinligin saglanmasi ve
gerginligin atilmasi

- Beden isisinin diizenlenmesi, soguga ve isI degisimlerine karsi direng
gelistirilmesi

2. Pranagni - Prana Atesi
- lyi kalitede, prana ile zengin hava solumak

- Dogru oksijen emilimi ve akcigerlerin dogru calismasi sayesinde, alinan
ve verilen nefesi dengelemek

- Duzenli pranayama, nadi sodhana (alternatif burun deligi nefesi), sag
burun deligi nefesini vurgulamak, bhastrika ve uijayi nefesi gibi i1sindirici
nefesler almak

- Fiil organlarini kontrol etmek, asiri faaliyeti kesmek, 6zellikle de
konusma ve cinsel organlari kontrol etmek

3. Manasika Agni - Aklin Agnisi

- Akilsal agniyi dengelemek: izlenimlerin dogru emilimi ile izlenimlerin
emilimi ve verilen tepkisel ifadeler arasinda dogru dengeyi kurmak

- izlenim orucu tutmak ve tek bicimli izlenimlere tutunma gibi pratyahara
uygulamalari yapmak

- icsel olarak duyu kontrolii icin gdrsellestirme yapmak



- Renk, ses ve muzigin stptil duyusal araglarini kullanmak
- lcsel sesler ve icsel 1sik Gizerine konsantre olmak
4. Bauddhika Agni - Zihnin Agnisi

- Zihin agnisini dengeleme: Dengelenmis yargi ve mantik yoluyla gercek ile
yalan arasindaki farki anlama kabiliyeti

- Sprituel 6gretileri ve felsefeleri calismak

- Dogru degerleri ve dogru yargilan gelistirmek

- Ebedi ve gecici olan arasindaki farki anlama kabiliyetini gelistirmek
- Dengede kalmak ve dengeli yargilamak

- Tefekkir ve meditasyon

5. Anandagni - Saadet Agnisi

- Deneyim agnisini dengeleme: Sevgi, adanma ve sefkat duymak
- Tanriya, Anne/Babaya ve her seyi Yaradana adanmak

- Guru, 6gretmenlere ve ebeveynlere saygl gostermek

- Yalniz (iliski orucu) kalmak

- Kendi gercek dogani sabit bir sekilde hatirlamak

- Samadhi ve ilahi ile birlik

6. Cidagni - Suurun Agnisi

- Farkmdalik atesine tim deneyimleri sunmak

- Gozlemlemek, sahit olmak, aklin sessizligi

- Kalpteki ebedi olan ve degismez olan Ozbenin farkindaligma tutunmak



dzben-sadakati ve Ozben-idraki

7. Brahmagni - ilahi Agni

Tum varhklarda Varligin birligini gormek

Herseyi Tek olana sunmak

Mutlakta yasamak

9 - Bes Prananin Sirlari

Uc¢ cennette olan her sey Prananin kontroliinde durur. Ey Prana. tipki bir
annenin cocuklarina karsi oldugu gibi, bizi koru, bize ihtisam ve bilgelik ver. -
Prasna Upanisad 11.13

Bir seyleri degistirmek icin, bunu yaratan enerjiyi degistirmemiz gerekir. Bu
olgu, hem Ayurveda, hem de yoga icin gecerlidir. Beden ve akilda olumlu
degisimler yapabilmenin yolu, dncelikle beden ve aklin enerjiler yoluyla
nasil calistigini anlamayi gerektirir. Bu enerjiye Sanskritce prana denir,
anlami ilksel enerjidir. Bu kelime bazen nefes veya yasam gicl olarak da
cevrilir, ama aslinda prana tim bunlardan daha fazlasidir.

Prana konusu yogik ve ayurvedik diisiincede ortak olsa da, prana ve onun
farkh alt tipleri nadiren derinlemesine incelenmistir. Bu nedenle, prananin
engin ve miukemmel bilimi az anlasilmistir. Bu boélimde bu kuvveti
inceleyecegiz; ¢clinkl prana, yoga ve ayurveda arasindaki ortak baglantidir.

Cesitli Upanisadlarda, prana ile ilgili eski bir Vedik 6yki bulunur: Dogamizin
bes ana yetisi yani akil, nefes (prana), konusma, kulak ve gbz, hangisinin
digerinden daha onemli oldugu konusunda birbiriyle tartisir. Bu tartisma,
bizler insan durumundayken her bir yetinin birbiriyle bitliinsel olarak degil,
birbirine karsi calistiklarini, dikkatimizi cekmek ve bizi hakimiyetleri altina
almak icin birbirleri ile rekabet halinde olduklarini yansitir. Bu miinakasayi
cozmek icin her biri bedeni teker teker terk etmeyi ve boylece en cok
hangisinin 6zlendigini bulmayi 6nerir.

Once konusma bedeni terk eder, ama beden dilsiz kalsa da varhgni
sirdirur. Daha sonra goz bedeni terk eder, ama beden kor olsa da varhgini



sirdurur. Sonra kulak bedeni terk eder, ama beden sagir olsa da varhgini
sirdardr. Sonra akil bedeni terk eder, ama kisi suursuz olsa da,
beden varligini  sardirir. En  son olarak prana bedeni terk
etmeye basladiginda, beden oOlmeye ve tim diger vyetiler
guclerini  kaybetmeye baslar. Bu durumda bu vyetiler pranaya
kosarak, prananin Ustinltglnd kabul ederek kalmasini ister. Gayet aciktir ki
tartismayl prana kazanmistir. Prana, baska tirlu faaliyet gdstermeleri
mimkin olmayan tim diger yetilere enerji verir. Prana ilk sirayl alir ve o
olmadan hicbir seyi yapacak enerjimiz olmaz. Bu hikdayenin ana fikri tim
yetilerin kontrol edilmesi icin prana kontrolinin sart olusudur. Prana
efendidir. Prana patrondur. Prana icimizdeki Tannsal gl¢tlr. Prananin
tasdiki olmadan, beden veya akilda istemli veya istemsiz hicbhir sey
yapilamaz. Prana ile nasil calisacagimizi 6grenmedigimiz sirece, hicbir seyi
yapamayiz.

Prananin nefesten, suurun enerjisine dek bircok cesitli seviyede anlami
vardir. Prana sadece temel yasam glci demek degildir; akil, yasam ve
bedenin her seviyesinde calisan tim enerjinin ana bi¢imidir. Dogrusu tim
evren prananin bir tezahuridir, prana orijinal vyaratica gugtir.
Kundalini sakti yani suurunu dondistiren i¢csel kuvvet ya da yilan glicu bile,
uyanmis pranadan gelisir.

Kozmik seviyede prana ile ilgili iki yon vardir. Birincisi prananin tezahir
etmemis yonidir ki bu, tim yaradilisi asan saf suurdur. ikincisi, yaratici
glcin kendisi olan tezahlir etmis pranadir. Prana, doganin (prakriti) aktif
giicl olan rajas degerinden (guna) dogar. Uc guna icinde, sattva ya da uyum
akl dogurur, rajas ya da hareket pranayi dogurur, tamas veya atalet bedeni
dogurur.

Dogrusu Prakritinin (doga) ilksel olarak prana ya da rajas oldugu
tartisilabilir. Doga, aktif enerji ya da saktidir. Daha yiice Ozben ya da saf
suurun (Purtisa) cekim veya cekisine gore, bu enerji sattvik hale gelir.
Cehaletin ataletiyle, bu enerji tamasik hale gelir.

Ancak Purusa ya da daha yiice Ozbenin tezahiir etmemis prana oldugu da
soylenebilir; clinkld bu bir suur enerji bicimidir (devatma sakti veya it
sakti). Tezahlr etmemis prana ya da saf farkmdaliktan yaradilisin tezahir
etmis pranasi cikar, boylece tim evren olusur. Tezahir etmemis prana
purusadan (saf farkindalik enerjisi), prana prakriti (yaradilis enerjisi)
tezahr eder.



Fiziksel varolusumuza bagh olarak, prana ya da yasam giucu hava
elementinin bir degisimidir, esasen fiziksel diinyada kalmamiza izin veren,
nefes aldigimiz oksijendir. Yine de hava, eter veya boslukta basladigi igin,
prana da boslukta dogar ve buna yakindan bagh kalir. Nerede bir bosluk
yaratirsak, orada enerji veya prana otomatik olarak dogar. Hava ve bosluk,
enerji ve bosluk, enerji ve akil ki bunun kendisi bir tir bosluktur, birbiri ile
yakindan baglantili kafir ve birbirinden ayrilamaz.

Hava elementi dokunma duyusu ile iliskilidir; bu, stiptil hava elementidir.
Dokunma, prananm siptil bir bicimidir. Dokunma sayesinde canli hissederiz
ve digerlerine yasam glicimizu iletiriz, dokunma ve kucaklamanin bu
kadar uyarici olmasinin sebebi budur. Yine de hava nasil boslukta dogarsa,
eter elementine denk gelen his degeri olan dokunma da sesten dogar. Ses
sayesinde uyanmis hisseder ve yasamin tamamiyla daha genis bir baglanti
sezeriz. Suptil seviyede, prana akla 6zgii dokunma ve ses degerlerinden
dogar.

Pranamaya kosa yasam glici enerjilerimizin katmanidir. Bu kilif bir yanda
beden, diger yanda aklin Gc¢ kilifi (dissal akil, zihin ve igcsel akil) arasinda
arabuluculuk yapar ve her bir seviyede faaliyet gosterir. Pranamaya kosa
icin iyi bir tabir yasamsal kilif veya yasamsal beden' kelimeleridir,
bu terimleri Sri Aurobindo’nun integral Yogasi kullanmaktadir. Pranamaya
kosa hayatta kalmanin, Gremenin, hareket etmenin ve kendini ifadenin
yasamsal itkilerini icerir; bunlar genel olarak bes fiil organi (diskilama,
Urogenital, ayaklar, eller ve ses organi) ile baglantilidir.

Bircogumuz, yasami devam ettirirken, hayati bedenin ve onun derinlere
islemis itkilerinin, 6rnegin hayvani dogaya ait yemek yeme ve lreme gibi
itkilerin hakimiyeti altmdayizdir. Yasamsal beden, aci veren cesitli
korkulann, arzularin, bagimhliklarin kaynagl olan bilincalti egoyu
tutar. Bircogumuz yasamimizi duyusal haz ve maddesel nesneleri elde etme
bicimindeki yasamsal beden yoluyla zevk aramakla geciriyoruz. Yasamsal
beden tipki prana gibi rajas gunasiyla, onun arzu ve tutkularinin hakimiyeti
altindadir.

Yasamsal dogasi glicli bir kisi yasamda dikkat ceken bir kisi olur ve
kisiligiyle tim dlnyayi etkiler. Yasamsal dogasi zayif olanlarsa, herhangi bir
seyi basarma glicinden yoksundur ve yasamda cok az etkileri vardir,
genelde edilgen rollerde kalirlar. Genel olarak, glcli ve egoistik
yasam glicleri diinyayi yonetir, yasam glict zayif olanlarsa onlan takip eder.



Bu tiurdeki glcli bir egoistik yasam gicu, spritiel yoldaki en buylk
engellerden biridir. Bu kisi ego kimliginde cok glicli hisseder ve kendisinden
daha yuce veya kisilik disi bir kuvvete teslim olamaz.

Ancak gucli bir yasamsal glic ya da pranamaya kosa, spritiel yolda
onemlidir, ama egoistik ya da arzularla yonlendirilmis bir yasamsal glicten
tamamen farklidir. Kuvvetini kisisel glicten almaz, tersine ilahi olana ve
kozmik yasam gliciine teslim olur. GuglG bir spritiel yasam glicii olmadan,
kendi uygulamalarimizi yapma gliciinden yoksun kaliriz. Hint mitolojisinde,
bu daha ylice prana Rizgarin oglu olan, Sita-Rama bicimindeki ilahiye
teslim olan, maymun tanri Hanuman ile sembolize edilmistir. Hanuman
diledigi kadar blylyebilir veya kugulebilir, tim dismanlarin ve engellerin
Ustesinden gelebilir, mucizler gerceklestirebilir. Bu tir bir spritiiel yasamsal
gucliin, yasamda duyularin kontrolinin ve yasamsal itkilerin daha ylksek
iradeyle istege boyun egisinin yani sira, enerjisi, meraki ve hevesi vardir.

Saglik da ayni zamanda glicli bir yasam gliciine baghdir; ¢clinki fiziksel
bedene enerji ve dingligi veren budur. Ama ayurvedada gercek saglk,
sprittellestirilmis yasamsal dogadan gelir, egoistik yasamsal dogadan degil.
Bu nedenle, ayurvedik saglik dlcitleri sattvik ilkelere ve daha yiice Oz-benle
uyumlu olmaya dayanir. Ayurveda bize ruhla uyumlari arak saglik vermeyi
hedefler. Diger yandan fazlasiyla fiziksel ve hayati canliligi olan saglikli bir
ego, bizi sadece daha ileri seviyede karmik iliskilere sokmakla kalmaz,
spritiiel gelisimimize de zarar verir.

Bes Prana

ilksel tek Prana, hareketi ve ydniine gére, bes tipe boliiniir. Bu bes pranaya
vayular ya da hava glgleri denir. Bunlar ayurvedik tipta ve yogik distniste
onemli bir konudur, bu ikisi arasinda kopri vazifesi gorir. Tim evrenin
isledigi ve bizlerin sahip oldugu enerjinin bes tipini temsil eder.



Prana, Apana ve Udana

Prana: Kelime anlamiyla 'ileriye giden hava’ demektir, ice dogru
hareket eder. Yemek yemekten, su i¢cmeye, hava solumaktan,
duyusal izlenimlerin alimina ve akilsal deneyimlere dek her tir
algilamayr yonetir. Prana dogasi geregi itici glictiir, her seyi harekete
geciren ve yonlendirendir. Bizi yasamda yonlendiren temel enerjiyi saglar.
Prana bastaki yasamsal enerjidir, esasen lglinci goz bolgesindedir ve bu
bolge beyni besler. Tim diger pranalara olumlu enerji saglar.

Apana: Kelime anlamiyla ‘disariya hareket eden hava' demektir, asagl ve
disari dogru hareket eder. Diski ve idrarin vicuttan atilimini, semenin,
menstiral sivinin ve fetusun atimini, nefes yoluyla karbondioksitin atimini
yonetir. Daha derin seviyede apana olumsuz duyulari, duygular ve akilsal
deneyimleri atar. Bagisiklik sistemimizin tim seviyelerdeki kokenidir.
Apana, diskilama ve lremeye izin veren alt kann bdlgesindeki yasamsal
guctur.

Udana: Kelime anlamiyla yukariya hareket eden hava’ demektir, yukari
hareket eden yasam enerjisinin degerli ve donuUstlrict hareketidir.
Bedenin buyimesini, oturmasini, konusmasini, caba sarf etmesini, hevesini
ve iradesini yonetir. Udana, farkli bedenleri gelistirdigimiz ve
suurda evrimlestigimiz, yasamdaki temel olumlu enerji acilimidir. Udana
bogaz bdlgesindeki yasam enerjisidir, konusmayi ve kendini-ifadeyi yonetir,
boyun boyunca basi tasir.



Samana: Kelime anlamiyla ‘dengeleyen hava’ demektir, peri-fer bolgelerden
merkeze dogru calkalayarak ve ayirt edici bir sekilde hareket eder. Tim
seviyelerde sindirime yardimca olur. Samana gastrointestinal sistemde
gidayr sindirmek icin, akcigerlerde havayl sindirmek ya da oksijeni
emmek icin, akilda deneyimleri -bu deneyimler ister duyusal, ister duygusal,
ister akilsal olsun- homojen hale getirmek ve sindirmek i¢in ¢alisir. Samana
gobek bolgesindeki yasamsal glictlr, burasi enerjimizin merkezlendigi ve
sindirimin gercgeklestigi yerdir.

Samana & Vyana

Vyana: Kelime anlamiyla ‘disa hareket eden hava’ demektir, merkezden
perifer bolgelere dogru hareket eder. Tium seviyelerdeki dolasimi yonetir.
Vyana, gidayi, suyu ve oksijeni'bedende hareket ettirir, hareket ve giic
saglamak suretiyle, akilda dolasan duygularimizi ve distncelerimizi saklar.
Bunu yaparak tim diger pranalarin islerini yapmasina yardimci olur. Vyaia
kalp ve akcigerlerdeki yasamsal guctlr ki bu bdlgeler enerjimizin gelistigi
yerdir.

Prananin fiilleri belli bir seviyeye dek bodlgesel hale ge-tirilebilsek de,
aslinda hepsinin her seviyede ¢alistigini hatirlamaliyiz; ¢linkii prananin ana
gorevi her seyi birbirine baglamaktir. Prana Samkhyanm yirmi dort kozmik
ilkesi arasinda listelenmemistir; ¢linkl prana hepsi icin ortak paydadir. Yine
de pranalar hareketin farkl tiirlerini yonetirler.

Fiziksel beden agisindan, prana vayu bastan gdbege olan enerji hareketini
yonetir ki gobek bedendeki pranik merkezdir. Apana vayu gobekten asagi
kok cakraya ve oradan ayaklara kadar olan enerji hareketini yonetir.
Samana vayu tum bedenden tekrar gobege geri olan enerji hareketini
yonetir. Vyana vayu enerjinin gobekten tim beden boyunca hareketini



yonetir. Udana gobekten basa olan enerji hareketini yonetir. Gobek
bedendeki ana prana merkezidir, tim diger pranalar bir tekerlegin ortasina
baglanan parmaklar gibi bu merkeze tutunur.

Sade bir sekilde 6zetlersek, prana 6zlerin alimim yonetir; samana sindirimi
yonetir, vyana besinlerin dagitimini yonetir, udana sindirimi takip eden
olumlu enerjiyi agiga ¢cikarmayi yonetir ve apana atik maddelerin bedenden
uzaklastirilmasini yonetir. Bu tipki bir makinenin c¢alismasina benzer.
Prana vyakiti getirendir. Samana vyakiti enerjiye donustirendir. Vyana
enerjiyi cesitli is sahalarina tasiyandir. Apana atik maddeleri veya bu
donlsim slirecinin yan drdnlerini atandir. Udana slrecle gerceklesen
olumlu enerji ve makinenin neler yapabilecegine karar verendir.

Kuvvetlerin bir diyagrami olarak, samana merkezi yonetirken, vyana periferi
yonetir. Udana vyukari dogru hareketi yonetirken, apana asag dogru
hareketi yonetir. Prana diger tim pranalara enerji verir. Saghgin ve iyi halin
anahtari, pranalarimizi uyum icinde tutmaktir. Bir prana dengesizlestiginde,
digerleri de rahatsiz olur; cinki hepsi birbirine baglidir. Genel olarak prana
ve udana canlilik veren kuvvetler olarak, atimi saglayan apana ile zit sekilde
calisir. Benzer sekilde vyana ve samana da genisleme ve biziilme olarak
calisan zit kuvvetlerdir.

Enerji bicimleri olarak pranalar tim elementler Gzerinde isler. Prana ne
yaparlarsa yapsinlar, elementleri canlandirir. Udana elementlerin yukari
dogru olan dontsimini yonetir, topragin suya dontismesini, suyun atese,
atesin havaya ve havanin etere donismesini saglar. Apana asagl dogru
donlsimi yonetir, eterin havaya, havanin atese, atesin suya ve suyun
topraga donlsmesini saglar. Vyana elementlerin farklilasmasini saglar ve
her birine ayri faaliyet alanlari bahseder. Samana elementlerin
bitinlesmesini ve birlesmesini saglar.

Pranalarin 6zel elemental baglantilari da vardir (klasik yoga edebiyatinda,
herkes bu konu Uzerinde uzlasmis olmasa bile). Udana eterle ve sesle,
boylece bogaz cakrasi ile alakalidir. Vyana hava ve dokunma ile bdylece
kalp cakrasi ile alakalidir. Samana ates ve gorme ile boylece gobek
cakrasi ile alakalidir. Apana toprak ve suyla, ayrica koku ve tatmayla
boylece kok ve cinsel organ cakralari ile alakalidir. Prana tim elementleri
birbirine baglar, ama o6zellikle de apananin su bicimi ile bu bag
gerceklestirir keza bu, yasamin ve Gremenin temelidir. Bastaki merkezinde,
prana ayni zamanda akli da yonetir. Prana evrendeki enerjinin tim



bicimlerini yani sadece yasam glicini degil, ayni zamanda maddesel e-
nerjileri de yoénetir. Ornegin Apana yercekimi ile baglantilidir. Isik pranamn
gucuyle hareket eder.

Prana dogu yoninde ortaya c¢ikar, bu yasamin ve 1sigin yonudir. Vyana
bliyimenin ve genislemenin yonid olan glineyde ortaya cikar. Apana
cirimenin ve dusltsin yond olan batida ortaya cikar. Udana 6limin ve
yukselisin yoni olan kuzeyde ortaya c¢ikar. Samana tim pranalar
bosluk sayesinde bir araya getirir.

Prana ayni zamanda zamani ydnetir. Prana zaman hareketini ileri yGratur ki
bu yasam deneyiminin hareketidir. Bu bizim dogumumuza sebebiyet verir
ve bizi yasam vyolculuguna dogru tasir. Vyana zaman alaninda
genislememize izin verir. Apana ¢okmemize sebep olur. Udana daha yliksek
bir plana dogru gitmemizi saglar. Samana tim pranalan zaman sayesinde
birlestirir.

[ Prana Yasam Giin iginde- | Mevsimi Yoni
Sahnesi ki zamanm
Prana Dogum Gundogumu | Bahar Dogu -
Yukan
Vyana Bliytime Gulinortas: Yaz Gliney - On-
Sag
Apana Clhrtime Glnbatimi Sonbahar Bati - Agsag
Udana Oltim Geceyarisi Kis Kuzey -
Arka-Sol
Samana Yasam Guindiiz Yil Merkez

Prana Fiziksel Bedeni Nasil Yaratir

Prana olmadan, fiziksel beden bir kil yumrusundan baska bir sey degildir.
Prana bu jelatinsi kitleyi, farkli uzuv ve organlara yontar. Kaba maddenin
cesitli kanallar yani na-diler sayesinde farkli doku ve organlara dogru
islemesini ve canlanmasini saglar.

Prana vayu, bas ve beyindeki delikleri ve kanallari yaratir. Basta yedi adet
delik vardir; iki g6z, iki kulak, iki burun deligi ve bir agiz. Bunlara Vedik
disiincede yedi prana ya da yedi risi denir. Udana bogaz ve boyundaki
kanallari yaratir, 6zellikle de dil ve ses organlarini. Hem prana, hem de



udana basin ve bedenin ana deligi olan agzin yaratilmasina yardimci
olur. Fiziksel bedenin, aslinda agzin bir uzantisi oldugu séylenebilir - agiz,
fiziksel aktivitenin, yemek yemenin ve kendini ifadenin ana organidir.

Apana vayu, bedenin alt bolimindeki delikler olan Urogenital ve diskilama
deliklerini yaratir. Samana vayu bedenin orta boélimundeki delikleri yaratir,
bunlar sindirim sistemine aittir ve gobek bodlgesinde merkezlenmis tir.
Barsak kanallarina ve bu organa salgl Ureten karaciger, pankreas gibi
organlara acilir. Vyana vayu bedenin perifer bolgeleri olan kollardaki ve
bacaklardaki kanallari yaratir. Atar ve toplardamarlari, ayni zamanda
kaslari, kas kirislerini, eklemleri ve kemikleri yaratir. Apana bacaklari
yaratmada vyanaya vyardimc olur, udana ise kollan vyaratmada
yardimci olur.

Ozetle, samana vayu bedenin gdvdesini yaratir (ki bu gas-troinstestinal
sistemin hakimiyeti altindadir), vyana vayu ise uzuvlari yaratir. Prana ve
udana genelde basta bulunan Ust delikleri veya girisleri yaratirken, apana
gobegin altinda bulunan diger delikleri yaratir.

Prana bedenin st bolimini (basi) yonetir. Apana bedenin alt bolimini
yonetir. Vyana bedenin 6n bolimuna yonetir ki bu bolimler yukari dogru
hareket eden uzuvlan birbirine baglar. Udana bedenin ayaga kalkmasini
saglayan sirti yonetir. Samana tim beden boélimlerini, gbbek bdlgesinde
birbirine baglar.

Buna ek olarak, prana bedendeki yedi doku ile de iliskilidir. Prana sinir
dokularini yaratir, apana kemik dokulanni yaratir, udana kaslari, samana
yaglan veya yag dokulanni yaratir, vyana bag dokularini, kas kirislerini ve
ligamentleri yaratir (Sanskritce snava).

Bedensel organlarla iliskili olarak, prananm kendisi genel olarak beyin,
duyular ve kalp yoluyla isler. Udana, mide, akcigerler ve bogaz yoluyla isler.
Vyana akciger ve kalp yoluyla isler. Samana sindirim sistemi, 6zellikle de
ince barsaklar, karaciger, mide ve pankreas yoluyla isler. Apana bdbrek,
idrar torbasi ve lireme organlan olan alttaki organlar yoluyla isler.

Dosalar, Tejas ve Ojas

Bes prana vatanin bicimleridir, ama tim dosalann dogru bir sekilde faaliyet
gostermesi bu pranalara baghdir, bunu ifade etme ve atimla yapar. Udana
vayu kapha veya mu kusu gidermek icin yukari hareket eder. Bu, panca



karmadaki kusturucu terapi de dahil, 6ksirme, balgam ¢ikarma veya kusma
sayesinde olur. Apana vayu pittayl (safra veya toksik 1s1) gidermek icin
yukari hareket eder, bunu yine panca karmadaki bir diger yontem olan
mushil ile yapar.

Samana dosalari dengeleyen agniyi yani sindirim atesini artinir. Bu,
Ayurvedadaki samana ya da yatistirictc metodolojinin temelidir. Agiz ve
duyular yoluyla besin alimim artirma ile pranayi, dosalar, 6zellikle de
vatay! sakinlestirir. Bu, gliclendirici terapinin (brimhana) parcasidir. Disari
dogru olan hareketi ile vyana, terlemeyi destekler ve toksinlerin deri
yoluyla atilimmi saglar. Bu, toksinlerin atim icin tekrar sindirim sistemine
geri donmesini saglayacak kanallarin agilmasini saglar.

Bes prananm tejas ve ojasla da baglantisi vardir. Apana, treme dokulari
yoluyla gelisen ojasi yonetir. Samana sadece sindirim atesi ile degil, ayni
zamanda beden ve bastaki diger tim atesler olan tejasi kontrol eder.

Hastalik genel olarak basta, sogukalginligi ile prana seviyesinde baslar.
Daha sonra udana bdlgesine, bogaz agrisi olarak hareket eder. Sonra
akciger iltihabi olarak vyana bolgesine iner. Daha derinlere koklesmis
sindirim ve metabolik sorunlar patojen olarak ortaya cikar, ince barsaklarda
ve karacigerde bulunan samana bolgesine dogru hareket eder. En sonunda
toksinler, uzun doénemli halsizlik yaratan bobreklerdeki ve Ureme
organlarindaki apana bdlgesine girer.

1

Gayatri Mantra ; Pek ¢ok gayatri mantra vardir, bunlarin en bilineni olan
Maha Gayatri Mantra soyledir, ‘Om btiur, bhuvah saval, tat
savitur varenyam, bhargo devaysa dimahih, diyoyonah pracodayat Om.’

2

Bu duruslar ve bandhalar hakkinda daha fazla bilgiyi, yayinevimizden cikan
Evde Yoga, Vivekananda Yoga Universitesine gore isimli
kitapta bulabilirsiniz.



PRANANIN DAHA DERIN SEVIYELERI

Prana ve Nefes

Prana pranamaya kosa seviyesinde var olur, burasi prananm yerel
meskenidir. Fiziksel bedeni dncelikle nefes alip verme siireci ile etkiler ki bu
faaliyet bedendeki pra-nik aktivitenin en temel bigimidir. Bu agidan
bakildiginda, prana nefes alisi yonetir. Samana nefesin tutumu
esnasinda gerceklesen oksijen emilimini ydnetir. Vyana oksijenin dolasimini
yonetir. Apana nefes verisi ve karbondioksitin birakilmasini yonetir. Udana
nefes yoluyla olumlu enerjinin serbest birakilmasini yénetir; buna, nefes
verilirken gerceklesen konusma dahildir. Bu konuyu pranayama boélimiinde
daha detayli isleyecegiz.

Prana ve Akil

Akim da ayni zamanda enerjisi veya pranasi vardir. Bu enerji temel olarak
duyusal izlenimlerin alintindan tirer, uzuvlarimiz ve konusmamiz yoluyla
ifademize yansir.

Psikolojik bir seviyede prana beslenme, duyarlilik, duygular ve fikirlerin
akilsal kaynaklarina dair algilamamizi yonetir. Akla enerji, canlilik ve hiz
verir. Duzeni bozuldugunda, prana yanlis arzulara ve doyurulmaz bir ig
gidise sebep olur. Yanlis vyonlendiriliriz, saptirilinz ve hatali bir
gidilenmeye maruz kahriz. licsel ilhamimizi izlemek vyerine, dissal
dinyadaki nesnelerin pesine diseriz.

Psikolojik bir seviyede apana akildaki toksinlere donlisen negatif
disiinceler ve duygulari giderme yetenegimizi yonetir. Bize bagimli olmama
ve serinkanlilik verir, akilsal bagisiklik fonksiyonu olarak faaliyet gosterir.
Dizeni bozuldugunda, apana korkulara ve depresyona yol acar. Bizi hayatta
asagl ceken, kendimizi bastirilmis, bogulmus ve zayif hissetmemize neden
olan sindirilmemis deneyimlerle tikaniriz.

Samana besleyerek ve akla hosnutluk vererek, akilsal hazmi kolaylastirir.
Bize akilsal ayrim giicli, konsantrasyon ve denge verir. Bu sayede aklimiza
ve kalbimize koyduklarimizla birlesiriz. Dizeni bozuldugunda, samana
bagimhhik ve acgozliluk getirir. Blzuliriz ve kendimizle mesgul
oluruz, hatali tavirlara, inanclara ve duygulara yapisiriz.



Vyana akilsal dolasimi, fikirlerin ve duygularin serbest dolasimini destekler.
Akla anlayis glict, ceviklik ve bagimsizlik verir. Dizeni bozuldugunda vyana
ayriliga, nefrete ve yabancilasmaya sebep olur. Digerleriyle birlik icinde
hissedemeyiz ya da yaptigimiz isle bir bag kuramayiz. Enerjilerimizi oyle bir
genisletiriz ki, sonunda israf eder ya da bdleriz.

Udana olumlu akilsal eneriji, irade ve glic verir. Bize nese, heves verir; daha
yice olan spritiel ve vyaratica potansiyelimizi uyandirir. Duzeni
bozuldugunda, udana gurur, istedigi seylerde inat ve kibir yapar.
Dayanagimiz kalmaz, cok fazla yliksekleri hedef aliriz ve kendi kdklerimizle
baglantimizi kaybederiz.

Bu nedenle prana yasamdaki olumlu itici glic enerjisidir, hareket etme ve
gelisme yetenegimizdir. Apana enerjimizi cekme ve kendimizden bazi seyleri
atma kapasitemizdir, Vyana kendimizi genisletme kapasitemizdir, diger
yandan samana tutma ve blzme kabiliyetimizdir. Udana vyikselme,
yukselerek bliylime kabiliyetimizdir. Bes prana, enerjimizin bes ifadesidir.
Bunlari  kullanmayr 0Ogrenerek, yasamin tim vyonlerinde kontrol
kazanabiliriz.

Pranalarm Spritiiel Yonleri

Pranalarin yogik uygulamalarda bircok 6zel fiili vardir. Spritiel bir seviyede,
samana vayu O0zben yani Atmanin yedi alevli bir ates gibi mesken edindigi
kalpteki boslugunu yonetir. Buna ayni zamanda ig¢sel uzay ya da atmosfer -
antariksa, seyler arasindaki gizli alan- da denir. Samana, esit bir sekilde
yanmasi gereken agniyi yakit ile dizenler. Samananm huzuru ve dengesi
olmadan, varligimizin 6ziine donemeyiz ya da akh konsantre edemeyiz.
Samana, samadhiye yonelten tek noktali akl yaratir.

Vyana, nadiler boyunca prananm hareketini yonetir, bunu nadileri acik,
berrak, temiz ve faaliyet gosterirken esit olmalarini saglayarak yapar. Gugli
bir vyana nadilerin saflastirilmasi icin gereklidir. Bu, akim ebedi
olana genislemesini saglar. Apana bizi yolda karsimiza cikacak negatif
enerjilerden ve deneyimlerden korur. Prananm kendisi bize spritiel
gelisimimiz icin uygun heves ve motivasyonu verir.

Udana suurdaki gelisimimizi yonetir ve hareketin susumnadan yukari
olmasini saglar. Akil, udana vayu ile birlikte hareket eder. Bu bizi riiya
haline ve derin uyku haline sokar. Oliimden sonra ruhu astral ve nedensel
planlara dogru yonlendirir.



Yoga uyguladikgca, pranalarm slptil yonleri uyanmaya baslar. Boylece
bedende ve akilda birgcok sira disi hareket olusur, bunlara kendiliginden
olan ¢esitli hareketler veya kriyalar dahildir. Enerjinin (stptil prana), buyuk
bir huzurun (slptil samana), hafiflik veya levitasyon hissinin (stiptil udana),
derin bir koklenmislik ve sabitligin (siptil apana) veya sadece artmis bir
canlilik ve duyarhihigin (stiptil prana) artisini hissedebiliriz.

10 - Kundalini ve Cakralar - Suiptil Bedenin Uyanisi

Susumna nadirlin. kimdalininin, Aydan dogan nektarin, aklin ¢éziildigi halin
éniinde ediliyorum, suurun Ozbeni olan Tanricanin, Yiice Saktinin éniinde
egiliyorum. - Hatha Yoga Pradipika JV. 64

Yedi Cakra

Daha derin anlamiyla yoga, kundalini ya da yilan gicinin uyandiriilmasmi
gerektirir. Kundalini spritiiel potansiyelimizi agma kabiliyeti olan igimizde
sakli, daha yice evrim kuvvetidir. Uyur haldeyken, enerjisinin ufak bir
bolimid normal psikofiziksel faaliyetlerimizi devam ettirmeye vyarar.
Uyanmis haldeyken ise kozmik suura olan kapasitemizi acgiga cikarir, bizi
hayal edebileceklerimizin 6tesine tasir.

Bu evrimsel potansiyeller, stiptil bedendeki uyur haldeki enerji merkezleri
olan ve kundalininin aktive ettigi yedi ¢akrada var olur. Cakra, cark veya
enerjinin donen ¢cemberi demektir. Cakralar ayni zamanda ayurvedik sifada,
ozellikle de bu sayede calisan prana ve akilla ilgili olan ayurvedik sifada
onemlidir. Cakralar sinir sisteminin gerisinde, fiziksel bedeni yonetir ve
yonlendirir.

Yedi cakra ¢ ilksel bolgede olusur. Ug alt cakra, omurganin kékiinden
gobek bolgesine kadar birbirine yakin bir sekilde bulunur, bu bdlge yaklasik
alti ila sekiz in¢ boyutundadir. Bunlara birlikte kanda ya da c¢icek
sogani denir ve ates bolgesini olustururlar. Uyanan kundalini tipki bir
kazandaki ates gibi, bu Ug¢ cakrayi birlikte yakar. Bu ¢akralarm birbirine olan
yakinligi, bazi metinlerin neden kundalininin kék cakradan yulkseldigini
soylerken, digerlerinin cinsel organ c¢akrasmdan vyilkseldigini, bazi
digerlerinin ise gobek bolgesinden ylkseldigini soyledigini aciklar.






Benzer sekilde daha st ¢ cakra daha vardir - girtlak, Gglincl géz ve tepe
cakrasi  birbiri ile yakindan alakalidir ve daha st seviyeli
beyin fonksiyonlarini yonettikleri bas bolgesini olusturur. Bircok ortak
degeri ve daha yiice ifade ve algl gliclerini paylasirlar. Burasinin ay bolgesi,
ya da soma bolgesi oldugu, vyansitictc ve derinlemesine distinme
degerleri oldugu soylenir.

Bu iki grup arasinda kalp merkezi de cakra olarak yer alir, gobegin alt kismi
ile girtlagin GstlinU birbirine baglayarak her iki Ggli grup cakraya aracilik
eder. Bazen kalbin daha Ust cakralar arasina konuldugu gorulir. Bazense
daha alt cakralar arasina kondugu gorulir. Burasi glines bdlgesidir, atesin
Isiginl genisletir ve parlakligini aya yansitir. Kalp ve gobek arasinda olan
solar pleksusu baglar.

Uc katli Bas Cakrasi - Ayin Meskeni Sahasrara - Tac veya Suur Cakrasi /
Ay Ajna - Uciinclii Goz veya Akil Cakrasi / Ayin Yériingesi Vishudha - Girtlak
veya Eter Cakrasi / Ayin Yansimasi

Merkezi Kalp - GUnesin Meskeni Anahata -Kalp veya Hava Cakrasi

Uc Kath Kanda veya Cicek Sogani / Atesin Meskeni Manipura - Gdbek veya
Ates Cakrasi Svadistana - Cinsel Organ veya Su Cakrasi Muladhara - Kok
veya Toprak Cakrasi

Alttaki tG¢ cakra kiimesi daha cok fiziksel veya hayati fonksiyonlari yansitir,
buna dosalar yoluyla bircok saghk sorunu dahildir. Vatanin, sabitlemeye
hizmet ettigi kok veya toprak cakrasi ile 6zel bir iliskisi vardir. Kapha su
cakrasi ile iliskilidir. Pitta atesle ilgilidir. Kalp c¢akrasi duygusal sorunlari
yansitir. Bas cakralari spritiel sorunlari yansitir. Benzer sekilde cakralarin
fiziksel hastaliklar, psikolojik hastaliklar ve spritliel biylime ile ilgili Gg farkli
isleme seviyesi vardir.

1. Fiziksel hastaliklar dissal cakra fonksiyonlarinin dengesizlikleri ile
alakalidir; bunu cakralarla, vata, pitta ve kapha dosalara karsilik eden cesitli
sinir aglari ve endokrin organlari ile yapar.

2. Psikolojik hastaliklar i¢sel cakra fonksiyonlarinin dengesizlikleri ile -
ozellikle suptil bedenin, aklin ve akilsal izlenimler alaninin enerjileri olan
prana, tejas ve ojas ile ilgili dengesizlikleri ile- alakalidir.



3. Spritiel veya yogik gelisim cakralarin agilmasini amaclar. Bu, kisisel
dogamizdaki siradan faaliyetleri, kozmik seviyeye ylikseltmeyi gerektirir.
Yogiler astral bedenin cakralarini, nedensel bedenle birlestirir; boylece
yaradilisin tim slrecini tersine gevirir. Boylece toprak suyla, su atesle, ates
havayla, hava eterle, eter akilla, akil zihinle ve zihin Yiice Ozbenle birlesir.

GuUnUmuzdeki cogu cakra sifasi yari degerli taslari, sifali bitkileri, bedensel
calismayi, sesi, renk terapisini ve titresimsel sifayl vurgular. Buna ek olarak,
psisik sifacilar cakralar Gzerinde kendi prana veya cileri ile ¢alisir, bunu bir
sifa glici olarak yonlendirir. Ayurveda hastaliklan tedavide, saglk ve
canlihgin desteklenmesinde bu tir usulleri icerir. Bu tir yaklasimlar kronik
durumlarda, zayif bir bagisiklik sisteminde ve derinlemesine kéklesmis sinir
sistemi hastaliklarinda cok 6nemlidir.

GUnUimuzdeki pek cok cakra kitabi, cakralan fiziksel bedendeki bir tir
kuvvetler olarak acgiklar; buna gore susumna ya da merkezi kanal da omurga
ile 6zdeslestirilir. Bu kitaplar cakralan cesitli omurgasal merkezlerle ve
bunlarin  yonettigi sindirim, solunum veya Ureme gibi fizyolojik
sureclerle iliskilendirilir. Cakralar bicim verip canli tuttugu fiziksel beden
Uzerinde etki gosterse de, yine de bu cakralann kendileri fiziksel degildir.

Bazi sifacilar bu tir dissal yontemlerle cakralar U(zerinde c¢alismanin
cakralan acacagini ya da uyandiracagini iddia eder. Bu tir iddialara da
sipheyle yaklasilmalidir. Yogaya gore siradan insan halinde -ki bu hali
asmak israrli spritiel uygulamasi disinda fazlasiyla zordur- bu cakralar
kapal kalir; yani dogrudan faaliyet gdstermez. Bunun sonucu mutlaka
hastalik ya da spritiel cehalet olmak zorunda degildir. Bu dissal diinyanin
bir gerceklik olarak algilanmasini, kisinin ne bu beden ne de bu akil olan,
ama disiinceden bagimsiz suur olan gercek Ozbeninden habersiz
yasamasini igerir.

Kisinin cakralan spritiiel seviyede kapali olabilir ve yine de kisi saglhkli,
duygusal olarak dengeli, akilsal olarak yaratici ve hayatta basarili olabilir.
Bu, dissal degil, icsel cakra fonksiyonlarina baghdir. Cakralan acmak
kisinin siradan insani hayat alanlarina bir stk tutabilse de,
bunlan dizenleme kapasitesini gelistirme slireci degildir; asil amag siradan
insani durumdan, daha ytice bir evrim haline gecebilmektir. Cakralar sadece
pranayamanin, mantra ve meditasyonun i¢sel uygulamalari ile gergekten
acilabilir. Diyetten, vyari degerli taslara dek wuzana her tir dissal
yardim yardimci olabilir, ama en uygun uygulama icin daha ylce degerli



modalitelerin emrinde kalmak gerekir.

Buglinkii distincemizin spritiielde Yeni Cag akimlarina dek pek ¢ogu, belli
zaman-mekan koordinatlarina indirge- meye calistigimiz bir maddesel
paradigmaya baglidir. Bu mentalite cakralar, prana veya dosalar gibi stptil
fenomenlere olan yaklasimda kullanilir. Ancak cakralarin fiziksel bedende
oldugunu; bicim, fonksiyon ya da gorinls acisindan aralarinda biraz farklar
olan bir tlr uzuv veya organ gibi oldugunu disiinmek yanlistir. Cakralar
enerjetik ve fonksi-yonal merkezlerdir, sadece fiziksel bazi konumlar
degildir. Bu c¢akralan fiziksel bedenin belli bo6limlerinde diger
bolimlere gore daha c¢ok hissederiz, ama fiilleri fiziksel bedeni, akli
ve bunun Otesinde ne varsa her seyi etkiler. Bunun sonucunda c¢akralar
farkli kisilerde, farkli zamanlarda, farkli sekillerde calisir. Enerjinin ¢akralar
Uzerinde nasil calistigina bakilarak, bunlarla farkli seviyelerdeki cesitli
fenomenler arasinda iliski kurulabilir. Bu nedenle ¢akralar hakkmdaki yogik
kitaplar dahil tim kitaplar her bir ayrintida anlasmayabilir. Bu tiir gorisler
cakralarla olan farkli 6ngorileri veya farkli calisma yontemlerini temsil
eder. Bunlar mutlaka yanlis demek degildir, ama ardindaki uzun deneysel
gelenek goz onlne alinarak, ¢akralarla ilgili geleneksel yoga Ggretilerine
oncelik verilmelidir.

Suptil beden, izlenimlerimizin ve pranalarimizm bedenidir. Kisi bir izlenimi
bir kutuya koyabilir mi? Ruzgar gibi, prananm da hareketi vardir, ama bu
belli bir organla sinirlandirilamaz. Kisi ridzgarin nerede bulundugunu
veya esintisi durdugunda nereye gittigini soyleyebilir mi? Korelasyonlar
baglantilari cizme araclaridir ve baglantilar nihai olarak spritiiel alemde
evrenseldir, bu tir korelasyonlarin c¢esitliliginin olmasi gerekir. Suptil
bedene, sadece fiziksel fonksiyonlarina gore degil, farkli seviyelerdeki
fiziksel realiteyi kapsayan ve tamamen niifuz eden kendi gergekligine gore
bakmayi 6grenmeliyiz. Stptil beden kendi zaman ve mekanini yaratir, tipki
bir riya ya da vizyon gibi. Sadece dissal faktor veya bicimlerle sinirli
degildir.

Bunun da otesinde, acilmis ¢akralar astral bedenin siradan faaliyetlerinin
bir parcasi da degildir. Tersine, ylkseltilmis ya da spritiel olarak uyanmis
rolU ile iliskilidir. Astral bedenin nedensel beden ve onun da o6tesindeki
saf suur tarafindan tarafindan emilmesini temsil ederler. Cakralar
acildiginda, astral beden kademesel olarak ¢ozulir. Fiziksel bedenin ve
siptil bedenin yapitaslarini ve fonksiyonlarini bagdas tirabilsek de, bu
ikisinin ayni sey olmadigini anlamaliyiz ve spritiel olarak acilmis astral



bedenin bundan daha fazlasi oldugunu anlamaliyiz, tipki bedensel
terimlerle ifade edebildigimizin 6tesinde bir sey olan galaksilerin 6tesine
sigrayan eneriji bulutu gibi...

Kundalini ve Cakralar

Cakralar fiziksel bedene kiyasla, daha yliksek bir enerji sisteminin bir
parcasidir. Yardimci olacak bir analoji yapmamiz gerekirse, her bir cakrayi
aktive etmek, tim siradan beden ve beyin fonksiyonlarini devam
ettirmede gerekli olan enerji miktarinin iki katidir. Birinci, kok ya da toprak
cakrasim aktive etmek igin siradan psikososyal fonksiyonlarimiz igin gerekli
enerji miktarinin iki kati gerekir, ikinci cakrayl aktive etmek iginse bu
enerjinin de iki kati gerekir, bu sekilde bas bdlgesine kadar ener;ji
miktan katlanarak gider. O halde siradan insan suurundan birinci uyanmis
cakraya dek, cakralar arasinda buytk bir suur degisimi vardir.

Cakralarm islev gorebilmesi, fiziksel bedenin saglayabileceginden cok daha
bliyluk bir enerji kaynagina bagldir. Bu, kundalini saktinin roltddar.
Kundalini fiziksel bir kuvvet degildir, ayni zamanda siradan akil ya da
ego tarafindan kontrol edilebilecek bir sey degildir. Kundalini farkmdahgm
ya da dikkatin konsantre edilmis enerjisidir. Kisinin sadece tek noktaya
odaklh bir akli varsa, kundalini uyumlu bir halde faaliyet gostermeye baslar.
Kundalini suurdan ayri bir enerji degildir; akil, egoya dayali distince ve
duygu parcalanmasindan kurtuldugunda, tezahiir eden farkmdaligm
enerjisidir.

Kundalinin uyanisi prana ya da yasam glcinin susumna ya da merkezi
kanala girisini gerektirir. Bu, prana dissal diinyaya olan diskrmligiinden
geri cekildiginde ve duyusal istiraki ortadan kaldirnlldiginda gerceklesir.
Yasam enerjimiz fiziksel bedenle ve onun faaliyetleri ile 6zdeslestigi strece,
bu yasam glici merkezi kanala gelemez. Bu nedenle kundalini uyanisi
siradan suurun terk edildigi samadhi halini icerir. Baslangicta bu bir tir
trans hali olarak deneyimlenir, burada



CAKRALAR
smi Muladhara Svadigtana Manipura Anahata Vighuda Ajna Sahasra Padma
Anlam Kok Ozben mekam Degerli tag sehri  Vurulmarmig ses  Cok saf Emir Bin yaprakh
lotiis
Yeri Temel/ Toprak Secks/ Su Gdbek/ Ates Kalp/ Hava Cirtlak/ Eter Ogiinell Gz Bagin Tepesi
Yapraklan 4 6 10 12 16 2 1,000
Bija Mantrasi LAM VAM RAM YAM HAM KSAM oM
Elementi Toprak Su Ates Hava Eter Alal boglugu Suur boglogn
Bembold Sarn kare Beyaz hilal Karmz Giggen Gri alt noktah Gokmavisi
yildiz nokta
Hayvani Fil Timsah Kog Geyik Fil
Duyu Orgam Burun Dil Goz Deri Kulaklar Akl Suur
Fiil Orgam Digkilama Urinogenital Ayaklar Eller Ses organi Alal Suur
Tanmatrasi Koklama Tatma Gorme Deokunma Duyma Dusinme Suur
Rengi Koyu kirmzi Kzl Koyu mavi Koyu kirmuz Dumans: gri Gumiisi beyaz Renksiz
padisi Alambusga Kuhu Vigvodhara Varuna Sarasvati Ida, Pingala Susumna
Dokusu Kas Yag Kan Plazma Prana Siptil prana Nedensel prana
b al Kapha Kapha Pitta Vata Vata
. Apana Apana Samana Vyana Udana

fiziksel bedenin farkinda olmayiz. Daha sonra bu, uyaniklik halindeyken
gerceklesir, kisinin fiziksel fiili zayiflamadigr halde, kisi fiziksel bedenin
kisinin gercek kimligi olmadigini deneyimler.

Uyanmis prana veya kundalini enerjisini gelistirmek kisinin sifaci olarak
becerisini ve giiciinii fazlasiyla artinr. Kundalini, ilahi Annenin sifa giiciiniin
ta kendisidir, bizi kozmik yasamla, sevgiyle ve onun iyilestirici glcuyle
baglar. Bu tilrde bir sifaci sadece dokunusuyla, sesiyle ya da varligiyla
iyilestirebilir. Bu nedenle, bu slptil pranik kuvveti manipile etmeye
calismama, aksine ilahinin bizim icin onu bize yonlendirmesine miisaade
etme konusunda dikkatli olmaliyiz. Pranik sifa kuvvetini kullanmada
kendimize kisisel olarak degil de, ilahi Anneye meditasyon yapmak en
iyisidir. GU¢ her zaman ego icin cezp edicidir ve kundalini belki de en ylice
gic oldugu icin, ego bunu yakalamayr dileyebilir. Ama bu simsegi
yakalamayi istemek gibidir. Kisi sadece kendini yildirima tutulmus bulabilir.

Cakralann Kozmik Yoénleri

Acillmis cakralar kendi element ve vyetileriyle ilgili kozmik fonksiyonlara
erisimi mimkin kilar; evrenin (elementlerin) nesnel olusumlarinin, evrenin
oznel olusumlari olan bilissel araclarin (duyu organlari) ve fiil araglarinin
(fiil  organlan) birligi  bilgisini  verir. Cakralar acildiginda, bu



faktorlerin kozmik dogasini kendi daha derin farkmdaligimizin bir pargasi
olarak deneyimleriz. Yaradilisin sirlarini 6greniriz ve evreni kendi aklimizla
birlestiririz.

Suptil enerjilerimizi ve yetilerini uyandirdikca, tglinci goz boélgemizde daha
stptil olan sesler, 1siklar ya da tanrilara dair vizyonlar deneyimleyebiliriz.
Ama bu tiar deneyimler 6zellikle bir cakra acilmadan da gergeklesebilir.
Suptil merkezlerin faaliyet géstermesi icin, kaba veya fiziksel merkezler
bir dinleme veya denge haline getirilmelidir. Bu nedenle yoga uygulamalari
bedende, nefeste, duyularda ve akilda sabitlik gelistirir; 6zellikle de
pratyahara, cakralarla calismanin temelini olusturur. Kundalini bir geri
cekilme kuvvetidir, yaradilisin siirecini tersine ¢evirmeyi, boylece Bir Olana
geri donmemizi saglar. Bu nedenle dissal mesguliyetlerimiz ve
bagimhiliklarimiz azaltilmadigi sirece, faaliyet gosteremez.

Toprak cakrasinm uygun bir sekilde gelismesi toprak elementine bagimli
olmamayi gerektirir. Kisi dissal olarak maddeyi biriktirme 6zlemi ¢ekmez,
bunun vyerine ig¢sel olarak algilamanin bir bicimi oldugunu gorip bunu
takdir etmeyi Ogrenir. Kisi toprak elementine ait renklerin, dokularin
ve golgelerin zevkini ¢cikarmayi 6grenir, ama bunu sahip olma ya da onlara
tutunma arzusuyla degil, akildaki ihtisamli daglarin bir seyri olarak yapar.

Su cakrasini uygun bir sekilde agcmak, artmis bir cinsel dirtiye sahip
olmaktan ya da buylk bir cinsel iktidar sahibi olmaktan farklidir. Fiziksel
cinsel organin uyur duruma gecmesini ve cinsel dirtilerin farkindalik
kuvvetine dogru siblime edilmesini gerektirir. Kisi, su elementinin
akisindan ve tadindan, sevindirici bir hareket olarak, kozmik bir denizdeki
algilamanin dalgalarini siirmek gibi zevk almayi 6grenir.

Ates cakrasini uygun bir sekilde ag¢mak, kisinin bireysel iradesini ve
kararliligini artirmayi icermez. Kozmik ates enerjisini (tejas) uyandirmayi ve
onun ileriye dogru parlamasini icerir. Kisinin kendisi atese donismeli
ve bedenle akilda bulunan tim tortular yakmalidir. Bu tipki her bir yuga
donglst sonunda tim evreni yok eden atesi deneyimlemek gibidir, ayni
sekilde tim kisisel glidulerimiz de bu ateste yok edilir.

Kalp ya da hava cakrasini agmak, artmis, korunmaya muhtac¢ veya acik bir
duygusal halde olmaktan farklidir. Kalp cakrayr uyandirmak icin, kisisel
duygularin 6tesine gecmeli ve tim duygusal degisimlerin ardindaki kozmik
sevgi enerjisini anlamaliyiz. Bu, sefkat ve adanmanin evrensel hisleriyle



evrensel yasam gucline ac¢ilmamizi gerektirir. Bu, kendisi sevginin ta
kendisine dénilsen saf adanmanin bir deneyimidir.

Girtlak ya da eter ¢akrasini agmak, artirilmis bir konusma veya ifade glici
meselesi degildir, kozmik boslugun enginliginde sessiz kalabilmekdir,
burada kisisel sesimiz ilahi S6z icinde kaybolur. Ebedi bilgi olarak ikamet
eden sesin 6zU olan kozmik eterle bir hale gelmektir.

Uclincli gdzii agmak, bedene veya hatta duyulara gereksinim duymadan, saf
bir anlayis olarak yasamayl 6grenmektir. Ta¢c cakrasimn acilimi kisinin
gerceklestiginde ayri benliginin ortadan kayboldugu, saf Varolusun
sonsuz, ebedi dogasi ile birlesmesi anlamina gelir.

Suptil bedenin ardindaki suurun uyanisi, tipki yazin ortasinda kalin ve agir
bir kabanin gerekli olmamasi gibi, kaba bedenin ve bedene ait
fonksiyonlarin gitmesini icerir. Bedene bagiml olanlar icin bu soyledigim
korkutucu olabilir, ama vyasami sinirli  haliyle algilamayanlar igin
anlattiklanm nese vericidir.

Cakralar, Deneyimler ve Giigler

Her bir ¢akra, evrenin ya da fizikselin 6tesindeki farkli diinyalarin (lokalar)
ilgili seviyesinin farkmdaligim saglar. Doganin (prakriti), duyular ve
duyularin stptil 6zlerinin (tanmatralar), yasam gicl (pranalar) ve kozmik
yaradilis strecinin stptil isleyisleriyle ilgili bir anlayis kazaniriz.

Astral evrenin ilgili alt-planlarm goridlmesi ki bunlar fiziksel dinyadaki
herhangi bir seyin 6tesinde mucizevidir, liclncl goz icin mimkinduir. Guzel
astral daglar gorilebilir, yan saydam astral okyanuslarin genis enginligi,
parildayan astral glinesler ve kalp gibi atan astral yildizlar gorilebilir. Kisi
cesitli dinyalara astral rizgarlar sirikleyebilir ya da kendi aklini sonsuz
astral bosluklar, gizellik ve nesenin cesitli evrenleri boyunca genisletebilir.
Kisi bilgelerle, tanrilarla ya da eski yasamlardaki arkadaslarla bulusabilir;
ruh baglantilanni vyenileyebilir. Daha vyiksek seviyeli c¢akralarda saf
anlayisin, ideal algilamanin ve kisisel sinirlamalarin  otesindeki
sonsuz farkindaligm nedensel alemlerine giris hakki kazanir. Kisi, yaradilis
atolyesini ziyaret edebilir ve evrenlerin nasil akil ve sadece duslinceden
yaratildigini gorebilir.

Yine de tim vyogiler diinyalar kesfetmeyi ya da cakralaria ilgili yetileri
kesfetmeyi tercih etmezler. Birgok bliylik jnani yani bilgi yogasi yolunu takip



eden kisi, saf birlik ya da Mutlak ile direkt olarak birlesmeye cabalar ki bu,
tim  stptil ve nedensel bedenin oOtesindedir. Bu  kisilerin
uyanisinda, cakralar ve bu cakralarin fonksiyonlari arasindaki farklari cok
zor ayrit ederler. Bu kisilerin deneyimine gore - drnegin bu bakis agisina en
cok uyan Ramana Maharsi bu kisilere bir ornektir - tek bir cakra ya da
merkez oldugunu, bunun da kalpteki Ozben oldugunu, kaba ve siptil
dinyalara ait tim fenomenlerin, tipki aynadaki yansimalar ya da denizdeki
dalgalar gibi oldugunu soyler. Benzer sekilde bircok blyik adanmis da
sadece Tanri ya da Bhagavaii ile kalpte birlesmeyi diler ve ¢akralarin gesitli
deneyimleri ile - bu deneyimler kendisine gelse bile, ilgilenmez. Bunlar ¢ok
Ust seviyeli hallerdir ve ¢ok az kisi tarafindan erisilebilir, ama yine de
cakralarin kendi baslarina birer son olmadigini ama bir seri asama
oldugunu, dikkatli olmazsak, bizi yolumuzdan saptiracagini fark etmeliyiz.

Yogik edebiyat, cesitli siddhilerden yani psisik gliclerden bahseder. Bunlar
oncelikle stptil bedenle ve onun pranasi ile ilgilidir, keza madde beden cok
daha yumusak baslidir. Stptil udana ya da yukari hareket eden hava kisinin
kendisini  istedigi kadar hafif hissetmesine izin verir, buna
levitasyon (laghima) yetenegi dahildir. Suptil apana ya da asag
hareket eden hava istedigimiz kadar agir veya sabit (garima) olabilmemizi
saglar. Suptil vyana veya genisleyen hava istedigimiz kadar genislememize,
sonsuza kadar genislememize (mahima) izin verir. Siptil samana ya da
blizGstlrlich hava istedigimiz kadar klicilmemize, mikemmel bir sekilde
yogunlasmis (anima) hale gelmemize izin verir. ilksel prana
istedigimiz  herhangi bir seyi kazanmamiza (prapti) izin verir.
Cakralar acildikga, stiptil bedendeki ilgili bu glicler de deneyimlene-bilir.
Bazen etkileri fiziksel bedene dek geger.

Buna ek olarak, siradan fiziksel suurla kundalini ve ¢akralarin gercek uyanisi
arasinda cesitli stptil haller oldugunu unutmamali, her sira disi deneyime
aydinlanma veya kundalini deneyimi gozuyle bakmamaliyiz.
Vizyonlar, beden-disi deneyimler, translar, kanal olmak, mistik rdyalar,
deha, cesitli ilhamlar ve diger her tir hal -gercekse bile - kundalininin
gercek uyanisinin belirtisi olmayabilir ve kesinlikle bir varhga kendimizi
verme ya da kendimiz disinda deneyimler edinmekten ¢ok daha o6te
olan, farkindaligimizin tam  gelisimini  gerektiren  Kendini-Bilme
ile karistirllmam alidir.

Cakralari uygun bir sekilde agmak ilahi lUtfl gerektirir.



Bu sadece duygusal bir rahatsizliktan dogan bir halden dolayi gelen irade
glcl ya da zorlamayla yapilamaz. Bedeni ve akli saflastirmadan kundaliniyi
uyandirma c¢abalan, akil ya da yasam giclnin rahatsiz olmasi ve cesitli
yanilgi dolu deneyimlerin ortaya ¢ikmasi gibi yan etkileri icerir. Bu nedenle,
geleneksel yogik edebiyat her zaman uygun yasam faktorleriyle dogru
tavirlarinin (yama ve niyamalar) yani sira ayurvedik yasam stili rejimlerini,
kundalini uygulamalarinin temeli olarak vurgulamistir.

istisnai olarak kundalini ya da cakra deneyimlerine sahip olmak miimkin
olsa da, bunlarin pek ¢ogu pranik ya da akilsal rahatsizliklardir. Akil saf
degilse, alt cakralann faaliyeti, ilgili fiziksel ve duygusal itkilerdeki artisla
birlikte artar. Bu nedenle daha Ust seviyeli cakralardan - genelde kalp veya
Ucglincl goz- 6nce alt cakralar ile galismaya baslamaliyiz.

Yedi Ust cakraya ek olarak, muladharanm altinda yedi alt cakra daha vardir,
bunlar bizi cehalet ve yanilgl icinde | tutmak isteyen gliclerin isledigi alt
dinyalarla, distk sevi-* yeli astral ya da asuralarin (anti-tanri) alemleriyle
ilgilidir. Dikkatli olunmazsa, bu disik seviyeli cakralara ve onlann gazap,
gurur ve gl gibi negatif deneyimlerine diismek de miumkindr.

Cakralara dikkatli bir sekilde ve dogru bir rehberlikle yaklasirsak, korkacak
bir sey yoktur, ama fazlasiyla dikkatli olmak, yildirrm gibi olan bu
kuvvetlerle calismada c¢ok ciretkar olmaya yegdir. Herseyin Ustinde,
cakralari agmanin kendisi bir son degildir, ama Kendini-Bilme yolunda
atilan bir adimdir. Cakralar sadece yoldaki gosterilerdir; ayni zamanda
kisinin dogru yoldan saptigl yan yollari gosterir. Bunlari anlarken, kozmik
baglantilarini goz 6niinde tutarak yapmaliyiz.

11 - Nadiler - Akil ve Prananin Kanal Sistemleri

Kalbin tim diigimleri ac¢ildiginda, fani 6liimsiize déniisiir. -Katha Upanisad
6.15

Ayurveda bedeni gastrointestinal sisteminin blyik kanalindan, sinir
sisteminin siiptil kanallarina dek bir kanal koleksiyonu olarak gériir. Yoga da
benzer sekilde siiptil bedene (akil-prana alani), birbiri ile iliskili kanallar
(nadiler) sistemi olarak bakar. Fiziksel bedendeki kanallar, siiptil bedendeki
kanallarla baglantilidir.



Vedik bakis acisina gore, Vayu yani kozmik hava kuvveti tim bu kanallari
yaratandir. Vayuya sutratman, Ozben ya da sutranin Atmani denir, kelime
anlami ip, kanal ya da su yoludur. Vayunun yarattig kanallar evrendeki her
seyi, tipki bir ipe dizilmis degerli taslar gibi bir arada tutar.
Bedende kanallarin olmasi gibi, ayni sekilde dissal doga da cesitli kanallarla
doludur - nehirler ve derelerden intergalaktik bosluktaki enerji akimlarina
dek. Bu boélimde akim ve stptil bedenin kanallarini inceleyecegiz. Ayurveda
ile ilgili genel kitaplar fiziksel kanallara dair bilgi edinmede kullanilabilir.

Aklin kendi tekil nadisi ya da kanali vardir, buna ¢itta nadi ya da suur kanali
denir. Ayurveda bunun fiziksel karsiligi olarak manovaha strotalar yani
disiinceyi tasiyan kanallar olarak bahseder. Hepimizin akim akisi,
disiince akisi ya da suur akintisi deneyimi vardir. Bu akis, citta nadiden
gerceklesir.

Citta nadi spritiel kalpten dogar, burasi reenkarne olan ruh ya da bireysel
Ozben olan Jivatmanin meskenidir. Kalpte Yaratic ile olan baglantimiz
bulunur, citta enerjisini buradan alir. Oz itkiler daha derindeki akil ya da
kalpten, sam-skaralardan yukselir, bu nadi yoluyla hareketi ileri sevkeder.

Citta nadi samskaralarimizin kalpten dis dinyaya olan akisidir. Once
girtlaga dogru yukari hareket eder, buradan ifade ortaya cikar, sonra
duyularla ve dissal nesnelerle baglatiya gectigi basa dogru devam eder.
Sonra bastan geriye bogaza ve ardindan kalbe geri akar. Citta nadinin
iki kath akisi bu sekildedir. Once dissal diinyaya dogru disari hareket eder,
bu kalpten yukari basa dogru ve duyular sayesinde disari dogrudur. Sonra
tam aksi yonde hareket ederek, duyularin dis diinyasindan psisenin ig
dinyasina dogru, yani bastan asagi kalbe dogru gider.

Citta nadinin dissal akisi, dissal aklin, duygularin ve yasamsal itkilerin
olusumuna yol acar; Samkhya bunlara, manas ve slptil beden alani der.
Citta nadinin icsel akisi icsel akla ve sezgiye yol acar, Samkhya buna buddhi
ya da icsel zeka der. Dissal akis, kozmik itici kuvveti ya da cehaletin
hareketini izler. Citta nadinin icsel akisi bizi bedene geri getirir ve kafada bir
duyusal faaliyet hakimiyeti altinda olan bir uyaniklik hali yaratir. Citta
nadinin igsel akisi bizi suurumuzun derinliklerine gotlrir ve riiya ve derin
uyku halleri yaratir. Riya girtlak bdlgesinde olusur. Derin uyku kalp
bolgesinde olusur. 6lim gerceklestiginde, uykuda oldugu gibi citta nadi ice
dogru akar, bizi astral plana, cennet ve cehennem dlinyalarinin riyamsi
deneyimine gotlirir, 6lime yakin deneyimlerde insanlarin genelde ifade



ettigi tiinel deneyimi, bu nadinin faaliyette oldugunu gosterir.

Akil Kanalimin [ki Kath Aks;

Bas
Ego-Kimligi, Ahamkara
Ben bedenim fikri
Cesitlendirilmis Prana

Digsal Akis Igsel Akig
Manas, Digsal Akal Buddhi, I¢sel Zeka

Duyumlar Bilgi

Kalp, Citta

Ozben veya Ruh
(Jivatman)
Aklin Ozii, Samskarik
Alan

Orijinal Prana

—

Siradan insan aklinda, ¢itta nadinin akisi sinirl ve kesiktir. Akillarimizin
dikkati daginik ve bolinmustur, akillarimiz gesitli yonlere dogru kayar. Yine
de akil kanalindaki akista bir sureklilik kalir, biz bunu kendi-
kimligimiz olarak deneyimleriz. Citta nadideki hakim diisince Ben-
disiincesidir. Bedenle benligin 6zdeslestirilmesi, citta nadinin disa dogru
akisini meydana getirir. Ozbenin saf suur olarak idraki icsel akisi meydana
getirir.

Ego (ahamkara), citta nadi UGzerindeki akisi sinirlamayi ortaya cikaran
faktordir. Akildaki prananin negatif hareketidir, diger yandan ruh ya da
ilahi Ozbenin duyusu akildaki pozitif harekettir. Ego diizeni bozulmus ya da
arzulari temel almis prana (akildaki apana) tezahuridir, ruh ise dengeli
ya da sevgi-tabanli pranadir.

Citta nadi aynilmis benlik distncesi ile bloke oldugunda, dissal akla,
duygulara ve duyulara yakalaniriz. Benlik hissini kisiselden evrensele dogru
genislettigimizde, citta nadideki akis artar. Citta nadi 6zglirce aktiginda
devreyi tamamlar ve kalbe geri doner. Meditasyon uygulamasinda kisi daha
hizli, daha 6zglr ve daha tutarlh olan akisin citta nadiden gectigini dene-
yimleyebilir. Akis bir kez tamamen 0zgirlestiginde, bu bizi tekrar kalpte
bulunan suur ok-yanusuna ceker; serbest akis, sessizlik ve sabitlik ile bir
hale gelir.



Ego cesitli toksinlerin, tortularin veya agir maddenin (ma-las) ¢itta nadide
artisina sebep olur ve akisina ket vurur.



Nadiler



Bu toksinler yanlis sindirilmis gidalardan, izlenimlerden ve bunlarla ilisigi
olan her seyden, yanlis beslenmeden, duyularin yanhs kullanimindan ve
yanlis insan iliskilerinin kurulmasindan tirer. Boylece citta nadideki akis,
bedensel, pranasal ve akilsal kondisyondan etkilenir. Citta nadi fiziksel
ve suptil bedenlere ait tiim kanal sistemleri ile baglantilidir.

Bu bakis acisiyla, yoga kalpteki duglimlerden (hri-daya granthi) ve bu
diglimlerin 6zglrlesme veya aydinlanmanin gerceklesmesi icin ¢ozlilmesi
gerektiginden bahseder. Bu digimler c¢itta akisinin engelleridir, akil
boslugundaki vayu veya prana akisindaki blokajlardir. Samskaralanmiz,
derin arzulanmiz veya gldilerimiz, 6zbenden gelen ¢itta nadi boyunca
devam eden enerji akisina ket vurur ve dissal diinyada cesitli sinirli ego
kimlikleri olarak yansir. Bu nedenle spritiel kalbi agmakla citta nadiyi
acmak ayni seydir. Citta nadi boyunca, ilgili cevresel stiptil nadiler de acilir,
fiziksel bedene saadet deneyimi getirilir.

Aslinda akil kendi akisindan farkli degildir. Aklin titresimleri (citta spanda)
akhin akisidir (citta nadi). Akil sakinlik ve sessizlik haline geldiginde, aklin
akisi da ayni sekilde sakinlesir, huzurla birlesir, bosluga genisler.

Citta nadi nedensel bedenin kanalidir, daha derin aklin ve kalbin alanidir.
Buradan tiim yasamin temeli olan ruhun orijinal pranasi ortaya ¢ikar. Citta
nadi bu nedenle hem orijinal pranik akis, hem de aklin akisidir. Aklin
hareketi (citta spanda) her zaman prana hareketine (prana spanda) yansir.
Bu sekilde, gitta nadi tim kanal fonksiyonlarim yonetir. Susumna ile ve
uyandiginda susumnadan gecen enerji akimi yilan gici kundalini ile
yakindan alakalidir. Citta nadiden gecen serbest akis kundalinin
susumna boyunca da akmasina sebep olur. Citta nadi kalpten basa dek
susumnamn Ust bolgeleri ile ilgilidir.

Citta nadi sadece distince akisini degil, ayni zamanda bundan tlireyen
prana akisini da yonetir. Daha Ust seviyeli pranik nadi olan susumna,
uyanmis akistaki citta nadi ya da aklin kanali ile yakindan baglantilidir. Citta
nadi disa dogru aktiginda, kundalini uyur ya da uyusuk haldedir. Citta
nadi ice dogru aktiginda, kundalini uyanir ve hareket etmeye baslar.

Citta nadinin ice dogru olan akisi, tim diger nadile-rin saflastinlmasa ve
canlandirilmasina yol acar, boylece c¢akralann ve c¢akralara ait
potansiyellerin acilmasina yol acar. Ancak tim yogiler tim cakralan ve
onlarin enerjilerini deneyimlemeyecektir. Bazilari direkt olarak kalbe gider



ve deneyimin diger olasiliklari Gzerine diisinmezler.

Citta nadi akisi, arzuya dayanir. Arzu ¢itta nadinin disa akmasini saglar.
Bagimli olmama hali, ice dogru akmasina sebep olur. Cinsel arzu en gicli
arzu oldugu icin, bu kanali disa dogru ¢ceken en énemli arzudur. Citta nadi
disa aktiginda, enerjimiz dissal dinyaya dogru yonlenir ve
nihayetinde burada kaybolur. Ama bir kez ice aktiginda, enerjimiz
icsel donusim icin yonlendirilir.

Yogik uygulama acisindan bakilirsa pratyahara (duyu kontroli), i¢sel akisin
gelismesi icin, citta nadinin disa akisini engelleme calismasidir. Dharana
yonlendirilmis dikkat yoluyla gerceklesmis c¢itta nadideki enerji
yogunlasmasidir. Meditasyon c¢itta nadideki enerji akisi sirekli hale
geldiginde gerceklesir. Samadhi, citta nadideki akisi herhangi bir
engelle karsilasmazsa olusur. Belki de en iyi yontem dislince
akisini, distncenin kaynagi olan kalpteki Ben-distincesine, bilgi yogasinin
0zU olan ilahi Tlen-O-olan-Oyum’ diisiincesine dogru takip etmektir. Bir
baska yol da kalpte hangi bicimi bize cekici geliyorsa o haldeki Tanriya
adanmadir. Mantra ya da daha ylksek dislince Greten herhangi bir sey de
citta nadinin agilmasina yardimc olur. Suurumuzu genisleten herhangi bir
sey de benzer sekilde enerjisinin daha 06zglirce akmasini saglayacaktir.
Baska bir deyisle, tim yoga, ozellikle de daha Ust seviyeli uygulamalari,
citta nadinin gelisimini hedefler.

Citta nadi dosalar arasinda en ¢ok vata ile yakindan alakalidir, keza vatanin
prana ve akil ile baglantisi vardir. Akil, prana ve vata birlikte hareket eder.
Vatanin asin artimi gitta nadide anormal veya rahatsiz akisi beraberinde
getirir. Ancak bagimlilik olarak kapha akisini bloke eder. Ofke olarak pitta
da benzer sekilde akisi asiri artirabilir. U¢ hayati 6ze bagli olarak prana,
citta nadinin serbest akisindan dogar. Tejasm ise kendi isik glicii vardir. Ojas
citta nadinin akisindaki sabitliktir.

Siiptil Bedenin On Dort Kanali

Suptil bedende yetmis iki bin nadi bulunur. Bunlarin en 6nemli ondort
tanesi tim beden-akil fonksiyonlarini yonetir. Bunlar arasinda ucgl ilksel
enerji akisina karar verir ve biri de spritliel gelisimin anahtarini elinde tutar.

Susumna

Bu nadiler arasindaki en dnemli ve merkezi olana susumna ya da astral



omurga denir. Fiziksel bedende omurilik kanali Gizerinde bulunur. Uzerinde
tipki bir lotls gibi yerlesmis c¢esitli cakralarin fonksiyonlarini kontrol
eder. Susumna dogasi geregi satviktir, uyanmis kundalini ya da prana sakti
ile aktive olur. Baska turll enerji akisi oldukga sinirhdir.

ida ve Pingala

ida ve pingala, susumnanm vyani sira ¢ 6nemli nadi' dir. Susumna
uyanmadiginda, enerji nobetlese sira ile bu iki kanaldan akar, her biri
digerinin yaptigi isi tamamlar.

Susumnanm sol ve sag tarafinda beraber dokunmus iki spiral gibi akar,
kokleri omurganin koékinden Ucglncli goze kadar dayanir, sol ve sag burun
deliklerinde sonlanir.

1da sol nadidir. Aysaldir, disildir, serinletici ya da kapha enerjidir ve degeri
geregi tamasiktir. 1da vizyon, konusma ve hayal glcu ilhami verir ve
adanmaya dogru olan egilimimizi artirarak, bizi daha deger verici ve sevgi
dolu kilar. Pingala sag nadidir. Glinessel, eril, 1sitici ya da pitta enerjidir ve
dogasi  geregi  rajasiktir.  Pingala  gidilenmemizi, durtilerimizi
ve karaliligimizi saglar, bizi daha derin bilgiyi ve algilamayi aramaya iter.

Normalde enerjimiz diger nadiye kiyasla, bir nadiden daha fazla akar, buna
karar verirken nefesin hangi burun deliginden daha fazla gectigine
bakilabilir. Bu acidan bakildiginda, iki nadi sol ve sag beyin fonksiyonlari ile
de ilgilidir. Sol beyin fonksiyonu, ters ya da sag burun deligi ile ilgilidir ve
bizi daha rasyonel, bagimsiz ve agresif yapar. Sag beyin fonksiyonu ters ya
da sol burun deligi ile ilgilidir ve bizi daha duygusal, hassas ve alici yapar.
Nefes sol burun deliginden daha fazla gectiginde, sag beyin ve
fonksiyonlari aktive edilmistir. Sag burun deliginden aktigindaysa, sol beyin
ve fonksiyonlari desteklenmektedir.

Prana ya da yasam glici dengeli oldugunda, glinessel ve aysal Nadilerdeki
enerji dengeli hale geldiginde, kundalini uyanir ve prana susumnaya girer.
Bu stptil bedeni faaliyete gecirir ve bizi aklin ve algilamanin daha yice bir
haline tasir. Stptil bedenin sagliginin anahtari, bu iki nadideki enerji akisini
dengelemekte yatar. Pranayama boliminde bu konuyla ilgili daha detayli
bilgi verilmistir.



Bu nadiler henliz dengeli degilken, kundaliniyi uyandirmaya ya da cakralari
acmaya calisirsak, susumnadan ya da ida ve pingaladan iceri stptil toksik
maddelerin girmesine sebep olabiliriz. idaya dogru hareket eden kundalini
sahte imgelemelerin, carpik duygularin, asiri pasif bir akim yani sira, diger
varhklarin suurunun buylk ihtimalle kaybina sebep olur. Genelde kapha
bozukluklari ve fazla kilo fiziksel seviyede goriliir. Pingalaya dogru hareket
eden kundalini, 6fkeye, kisisel-dogruluk hissine ve asiri elestirel bir akla,
kendilerini cok spritiiel sanmalarina ragmen ego-istik olan kisilere sebep
olur. Fiziksel seviyede ates, yangi, gizemli bir kaynaktan kaynaklanan igsel
ates gelisir.

On DOrt Major Nadi

Uc ana nadinin yani sira, diger on bir nadi de énemlidir, béylece toplamda
on dort nadi eder. Her bir nadi baglantili oldugu bedendeki bir nokta (delik)
ile 6zdeslesir. Tim nadiler kuyruk sokumundaki kék cakra ile baslar,
susumnanin yolunu izler ve omurga Uzerinde belli noktalarda dal
verir. Sekiz nadi ida ve pingalanin sag/sol hakimiyetini izler. Alti tanesi alti
cakra ile ilgilidir.

Sag taraftaki Nadiler (pingala hakim nadiler)

1. Pingala “Kirmizi Olan” - Uglinci gozden dallanir, kendi deligi olan sag
burun deligine giderek burayi! prana ile doldurur; ayrica sag burun kanalini
yonetir.

2.  Pusa “Besleyici Olan” - Glnes tanrisinin bir bigimidir, tGglinci gozden
dallanir, deligi olan sag goze giderek burayi prana ile doldurur. Burasi genel
olarak prana ile yonetilir. Bu ¢cok dnemli bir nadidir; ciinki ruh (Atman)
uyaniklik halindeyken sag g6zl mesken edinir. Sag gozdeki Goren Uzerine
yapilan meditasyon, Kendini-Bilmenin dnemli bir yaklasimidir.

3. Payasvini “Ozsu dolu olan” - iiclincii gdzden dallanir ve deligi olan sag
kulaga dogru giderek burayi prana ile doldurur. Ayni zamanda sag ostaki
borusunu yonetir. Sag kulakta, icsel sesleri ya da nadalan duyariz.

4, Yasasvati “Zaferi Bol Olan” - Kok cakradan akarak dallandigi gdbek
cakrasina gider. Sag ayaga ve sag ele prana saglar. Enerjisi elin ve ayagin
ortasindaki merkezden gelir, buradan bes el ve ayak parmagina dogru
yayilir, esasen el ve ayaklarin basparmaklarinda sonlanir. Sag elin avucg
icinden cok guclli bir sifa enerjisi yaymak mimkuindur, bu tipki siklikla ruhla



ilgili sag goz gibidir.
Sol Taraftaki Nadiler (ida Hakim Nadiler)

1. ida “ilham verici olan”: Uglincii gézden dallanir ve deligi olan sol burun
deligine giderek burayi prana ile doldurur.

Ayni zamanda esinlenmis ya da vizyoner konusmayi yonetir. Tim bedenin
prana ile beslenmesini saglar.

2. Sakhini “Deniz Kabugu gibi olan”: Uglincii gdzden dallanir ve deligi olan
sol kulaga giderek burayi prana ile doldurur, ayni zamanda sol Ostaki
borusundan sorumludur. Daha yiice etkilere karsi alici olmamizi saglar.

3. Gandhari “Bir miizikal nota olan”: Uglincii gézden dallanir ve deligi olan
sol goze giderek burayr prana ile doldurur. Ayni zamanda hayalleri ve
yaratici vizyonlari destekler.

4. Hastijhva “Filin Dili olan”: K6k cakradan akarak dallandigi gobek
cakrasma gelir. Sol ayaga ve sol ele prana tasir. Enerjisi el ve ayaklarin
ortasindaki merkezden gelir ve buradan el ve ayagin bes parmagina dogru
yayilir, esasen basparmaklarda sonlanir. Delikleri el ve
ayagin basparmaklarinin ucudur.

Merkezi Nadiler

1. Alambusa: Bir bariyer ya da siniri isaret eder. Omurganin kokiinden ya
da rektumun ucuna dogru giden kok c¢akranm merkezinden akar ve
diskilama organlarina prana saglar. Deligi anlstir. Kok ya da toprak ¢akrasi
ile iliskilidir, apana ile baglantilidir.

2. Kuhu “Sakli Olan ya da Yeni Ay”: Omurganin kokiinden, cinsel ¢akraya
dogru ve ileri dogru penis ya da vajinanin sonuna dek akar, lGreme
organlarina ve bunun yani sira bunlarla baglantisi olan Uriner organlara
prana saglar. Cinsel organ ya da su cakrasi ile iliskilidir, apana ile
baglantilidir.

3. Vishodara “Herseyin Taslyicisi olan”: Omurganin kokinden gobek
cakrasina ve mideye dogru akar; sindirim sistemine prana saglar. Deligi
gobektir. Gobek ya da ates cakrasi ile iliskilidir, samana ile baglantilidir.



4, Varima “Herseyi Kapsayan”: Kozmik Bosluk Okyanusunu ydneten bir
Vedik tanridir. Omurganin kokinden kalp cakrasma dogru akar ve tim
bedene prana saglar, genelde bunu solunum, dolasim ve yasbezleri
aracihigiyla yapar. Deligi deridir. Kalp ya da hava ¢akrasi ile iliskilidir, vyana
ile baglantilidir. Bu nadi daha derin hisler ve kalbin bilisini tezahur
ettirmemize yardimci olur.

5. Sarasvati "Konusma Tanrigasi”: Girtlak cakrasindan dallanir, dilin ucuna
dek gider ve buraya prana saglar. Ayni zamanda genel olarak agiz ve girtlagi
kaplar. Girtlak veya eter cakrasi ile ve udana ile iliskilidir. ismin de isaret
ettigi Gzere bu nadi konusma giicu, bilgelik ve mantra verir.

6. Susumna "Cok Saadet Dolu Olan”: Omurganin kékinden ya da kok
cakranm kokinden, basin tepesine dek gider. Ayni zamanda omurgayl,
beyni, sinir dokularini canlandinr, kemikleri destekler. Uciincii goz
bolgesinde, diger Nadilerin enerjisini toplar, 6zellikle de sekiz sag-sol hakim
nadinin-kini. Bes prana icinde prana ile baglantilidir.

Nadilerin Yerleri

Bedenin, bas UGstiinde yedi deligi vardir; sag ve sol burun delikleri, sag ve sol
kulaklar, sag ve sol goz ve agiz. Bunlara yedi risi ya da yedi bilge denir;
cinkd bunlar bize rehberlik eden yetilerdir. Bunlara ayni zamanda yedi
prana da denir; cinkld prananin degisik bicimlerini yonetirler, ayrica
yedi glnes (Aditya) de denir; clinki cesitli aydinlanma bigimlerine izin
verirler. Bunlarin ayni zamanda gurusu Brihas-pati (konusma) olan tanrilar
ya da devalar oldugu soylenir.

Altta iki delik vardir, idrar yolu ve anis. Bunlann guru-sunun Sukra (lireme)
olan seytanlar ya da asuralar oldugu soylenir. Gobek boyunca, on delik
vardir. Basin tepesindeki nokta onbirincidir ve akil ya da suur ile iliskilidir.

Bunlar on dort nadiyi olusturur. Ayak ve el nadilerinin eller ve ayaklar
sayesinde dissal dinyaya acilimlart vardir. Derinin kendisi tim bedenin
acilimidir. Bunlar da on dort nadinin kalanini olusturur.

Tdm bu on dort nadi destekledikleri bedendeki farkli deliklerdir. Omurganin
kokiinden dogarlar. Sadece susumna ve alarrihusa direkt olarak kok
cakradan dogar. Digerleri merkezin kiicik Ucgeninden dogar. Sadece
spritiel uyanis durumunda, prana direkt olarak susumnaya girer, Yoksa
cevredeki on iki nadide kalir, ida-pingaia hakimiyeti ve bunlann sol ve sag



taraf hakimiyeti altindadir.

Enerjimiz genelde susumnadan ve sarasvatiden yiikselir. Alambusa ve kuhu
tarafindan asagl dogru tikenir. Saf prana susumnadan yukselir; tortulu
prana ise alambusa sayesinde dagitilir.

Pingala ve idanin birbiri cevresinde spiral seklinde sag ve sol burun
deliklerinden hareket ederek aysal ve giinessel kuvvetleri bir cakradan diger
bir cakraya tasimasi gibi, pavasvini ve sankhini de sol ve sag kulaktan
hareket eder, pusa ve gandhari sag ve sol gozden, yasavati ve hastijihva ise
bedenin sag ve sol yanlarindan hareket eder. Bu sekiz kanal genelde birbiri
ile iliskilidir ve birlikte faaliyet gdsterir. Prana sag yanda pingala boyunca
akarken, genelde ilgili kanallar sayesinde sag kulakta, sag sag gbozde ve
bedenin sag tarafinda da bulunur. 1da boyunca akarken ise, ayni zamanda
sol kulak, sol gbz ve bedenin sol tarafmdadir.

Bes duyunun da kendi kanallari vardir: Duymak i¢gin, sag ve sol kulagi
(payasvini ve sankhini); dokunmak icin, deri (varuna); gérmek icin, sag ve
sol goz (pusa ve gandhari); tatmak icin dil (sarasvati) ve koklamak icin sag
ve sol burun deligi (pingala ve ida). Bes fiil organinin da kendi kanallari
vardir; bunlar konusma (sarasvati), eller ve ayaklar (yasaswati ve
hastijihva), tirogenital organlar (kuhu) ve antstir (alambusa).



On Dort Nadinin Tedavisi

Nadileri tedavi etmenin en iyi yolu her birinin farkli delik ya da agizlarini
tedavi etmektir, keza bunlar enerjinin alinmasi ve iletimi icin ana
bolgelerdir. Bu tedavi, masaj, sicak terapisi (ham pamuk yakimi gibi) ya da
sifali bitki ve yaglarin uygulanmasi olabilir. Prana, kanallar boyunca hareket
eder, bedenin icine ve disina dogru gelerek bu farkli kanallari yaratir. Bu
kanallarin yaratimiyla, hepimiz tim pranalar etkileyebiliriz ve bedenle akl
canlandirabiliriz.

Susumna, basin tepesine baski uygulanarak, bas derisine masaj yapilarak
veya sifali bitki ve vyag sirilerek tedavi edilebilir. Brahmi Yagi
(hindistancevizi baz yagl Uzerine hazirlanmis gotu kola), susumna ve bas
merkezini kayganlastiran ve tonlandiran 6zel bir karisimdir.

Kulak kanallari (payasvini ve sankhini) kulagin memesine bastirilarak ya da
kulaga masaj uygulanarak uyarilabilir. Kulagin acildigi yere yapilan yag
masaji ile tonlanabilir. Brahmi yagi bunlar icin de cok iyidir.

GOz kanallarn (pusa ve gandhari) goz cevresindeki noktalara bastirilarak,
ozellikle de gozlerin orta Ustiindeki noktaya bastirilarak uyarilabilir. Yaglar
ve sifali bitkilerin gbze uygulanmasi da faydalidir. Bunlarin en iyisi trifala
gheedir. Gozler ayrica Uglincl goze baski uygulama ya da yag sirme ile de
dengelenir ve uyarilir, 6zellikle sandal agaci macunu ve sandal agaci yagi
kullanilirsa.

Burun kanallan (pingala ve ida), sag ve sol burun deliklerinin noktalarina
anlik baski uygulandiginda uyarilabilir. Ayni zamanda alternatif burun deligi
nefesil ve nasya terapileri (genel olarak hintkamisi), aromaterapi (kafur,
nane ve tarcin gibi baharatli kokular) ile de tedavi edilebilir. Bu iki kanal
elbette tedavideki en 6nemli kanallardir; ¢linkii nefes sayesinde bunlarla
direkt olarak basa cikabiliriz.

Ayaklar ve ellerin kanallari (yasasvati ve hastijihva) belki de tedavideki en
onemli ve dissal olarak midahale edilebilen en kolay kanallardir. Bunlar
sayesinde tum bedendeki pra-nik akisi dengeleyebiliriz. Bu iki nadi, g¢esitli
daha kicuk ya da ikincil cakra ya da nadi merkezleri ile de ilgilidir,
bu cakralardan eklemlere (omuzlar, dirsekler, bilekler ve eller, kalca, dizler,
bilekler ve ayaklar) vyayilirlar. El ve ayaklara ve ozellikle eklemler



bolgesindeki uzuvlara yapilan masaj ile tedavi edilirler. Ayak ve el
merkezine, el ve ayak parmaklarinin uclarina baski uygulanmasi da
faydalidir. Avuc iclerine ve ayak tabanlarina uygulanan sifali bitkiler ve
yaglar da ise yarar.

Dil kanali (sarasvati) icin boyun ve girtlaga sifali bitkiler ve yaglarin
uygulanmasi tedavi edicidir. Hintkamisi ghee o6zellikle iyidir. Damaga dili
yerlestirmek sarasvatinin susumna ile baglanmasinda yardimcidir.

Tim beden kanali (varuna) genel viicut masaji ile ve de-rive, 6zellikle de
kalp bolgesinin arka yakinina sifali bitkiler ve yaglarin uygulanmasiyla
tedavi edilir.

Mide kanali (visvodara) karna, gobek bdlgesine yapilan masajin yani sira
gobege (zencefil macunu gibi) sifali bitki ve yaglarin uygulanmasiyla tedavi
edilir. Sindirim sistemi icin sifali bitkilerin kullanimi da bir diger yontemdir.

Ureme kanali (kuhu), apisarasi ya da penisin lizerindeki noktaya yapilan
masajla ve ayrica Uretraya (kadinlarda da) yag uygulanmasiyla tedavi
edilebilir. Brahmi yagi cinsel faaliyetlerin kontrol altina alinmasi icin de
iyidir.

Diskilama kanali (alambusa), rektuma yapilan masajla ya da sifali bitki ve
yaglarin bu alanda kullanilmasiyla tedavi edilebilir. Alambusa susumnadan
sonraki en 6nemli kanaldir. Burada vata, ilaglhi lavman (basti) ile tedavi
edilir.

Kanallar duyular, fiil organlar veya bedendeki ilgili sistemler sayesinde ve
ayni zamanda dallandiklari cakralarin tedavi edilmesi ile tedavi edilebilir. lyi
bir yontem, bu kanallari gorsellestirmek ve dislince yoluyla bu kanallardan
-kirmizi  renkli veya turuncu renkte- prananm direkt gecisini
yonlendirmektir. Nadileri ve nadilerden akan enerjiyi gorsellestirmeyi
ogrenmek pranayama ve pratyaharanin énemli bir yontemidir. Kanallar
ayni zamanda pranayama, gorsellestirme ve kendilerine yodnlendirilmis
prana akisi ile de tedavi edilebilir. Bu konuda daha fazla bilgi
pranayama bolimunde vardir.

BOLUM 3



Yoga ve Ayurveda Uygulamalari - i¢sel
Donusum Teknikleri

Bu boliimde vata, pitta ve kapha dosik tipleri ile ilgili gesitli uygulamalar
bulacaksiniz. Kisi bu tiplerden bir kombinasyona sahipse, genel kural
hdlihazirda dengede olmayan dosanin tedavisidir.

12 - Yogik ve Ayurvedik Beslenme Diyetleri -
Benzerlikler ve Farklar

Ve gidanin Brahman oldugunu, tim varliklari gidadan dogdugunu, gida
sayesinde yasadigini ve tekrar bir gidaya déndistiigini bildi. - Taitteriya
Upanisad 3.2

Anna yani gida Brahman yani Yice Tanr icin kullanilan ilk Sanskritce
kelimedir. Evrendeki her sey gidadir. icsel Oz-ben yani Atman her sey olan
gidayi yiyendir. Gordigimuz her sey ruhun gidasidir. Ruh olarak gelisimimiz
yasamimiz olan gidayr yememize ve sindirmemize baghdir. Gida vyani
anna yasamin yani pranamn temelidir. Yasam gicinu tasiyan ve bedende
devam ettirendir.

Aradigimiz gida tipi gelisimimizin seviyesini yansitir. Kisinin sectigi gidanin
dogasina bakarak, bu kisinin suur seviyesi ortaya cikar. Yoga ve ayurveda,
sattvik diyet olarak adlandirilan saf vejetaryen beslenmenin 6nemini
vurgular; bu gida, huzur, sevgi ve farkmdaligm yiksek degeri sattvanm
gelisimini tesvik eder. Yemek yeme cevremizle olan ilk etkilesimimizdir.
Gida, sevgi ve sefkat lizerine temelli degilse, diger tim fiillerimiz de i1stiraba
stiriklenmeye mahkumdur.

Ayurveda, dogru beslenmenin tim sifa terapilerinin temeli oldugunu
vurgular. Gida, ilacin ilk ve en dnemli bigimidir.



Dogru gida olmadan, hicbir diger sifa sekli verimli olmaz, Ayurveda sattvik
ya da saf gidayi tavsiye eder; cliinkl sat-tva denge saglar, zararli faktorleri
ortadan kaldirir ve tim dosalarm azalmasini saglar.

Sattva, ahimsa (zarar vermeme) tavrina dayanir. Sattvik beslenme her
seyden Once vejetaryendir, hayvanlann oldiridlmesinden ve zarar
gormesinden kacinir. Sattvik beslenme ayrica dogal, dogayla uyum icinde
yetistirilmis, dogal olarak olgunlasmis, dogru bir tarzda ve sevecen
bir tavirla pisirilmis gidalarin 6nemini vurgular. Bu turdeki gidalar, prana ve
suur tasir.

Yogiler beslenme s6z konusu oldugunda, dinyadaki en kati insanlardir.
Sadece vejetaryen degillerdir, ayni zamanda ticari olarak hazirlanmis
gidalardan, kizarmis gidalardan ve fast-food gidalarindan kacginirlar. Yogiler
genelde kendi yemeklerini hazirlar ya da sattvik pisirmeyi bilen kendi
sefleri ile seyahat ederler. Evinize bu tirde bir gercek yogi davet ederseniz,
bu kisi size yemegi nasil pisirmeniz gerektigini gosterir; blytk olasilikla 6nce
markete giderek dogru gidalan satin alir, ardindan size neredeyse
Hiristiyanlarin kutsal kominyonunu animsatacak harika bir yemek hazirlar.

Ancak yogik beslenmenin ayurvedik beslenmeden baska bir sebebi daha
vardir ve bu ikisi es kabul edilmemelidir. Bu, her iki disiplinin farkl
hedefleri oldugunu vyansitir: Ayurveda fiziksel bedene saglik ve denge
getirmeyi hedefler, yoga ise beden suurunu asmada bize yardimc olur.
Ayurveda beden saghgini daha iyi hale getirmeye calisirken, yoga
bedensel sinirlarimizi asmamiza yardimc olur. Bu nedenle, en geleneksel
yogik disiplinler dogasi geregi cilekardir; buna oruc¢ ve hafif beslenme, cig
gidalar ve detoks yontemlerinin yani sira duyusal yoksunluklar, pranayama
ve meditasyon da dahildir. Tim bu faktorler sadece fiziksel suuru
azaltmaya yaramaz, ayni zamanda vatay! artirir; vata, dogamizin fiziksel
olmayan ya da havai yapitasidir. Diger yandan geleneksel ayurveda, pismis
gidalarin  ve besleyici diyetin 6neminden bahseder; fiziksel giclin
gelistiriimesi ve oOzellikle vata olmak Uizere dosalarm artmasini dnlemek
adina elementlerden kendimizi korumamiz gerektigini vurgular.

Cig ya da Pismis Gida

Yoga ve ayurvedadaki ve genel olarak vejetaryenlikteki cig gidanin roli
ginimuzde bile kafalari karistirir. Bazi kisiler vejetaryenligi sadece ¢ig gida
ile 6zdeslestirir. Halbuki sebzeleri pisirmek onlari ete ¢evirmez! Vejetaryen



beslenme tim et icermeyen gidalari icerir, bunlar pismis olsalar bile.
Piring ya da patates gibi bircok gida sindirilebilir hale gelebilmesi icin
pisirilmelidir.

Ayurveda genel olarak uzun donemli saghgin muhafazasi icin degil, kisa
dénemli detoks yontemi olarak ¢ig gida beslenmesini 6nerir. Bunun sebebi
cig gidanin sindiriminin daha zor olmasidir ve pismis gida kadar ylksek bir
besleyici degeri olmamasidir. Ayurveda dosalarimiza karsilik gelen
O0zel diyetler 6nerir. Bunlar genel olarak tam tahillar, bakliyatlar, kok
sebzeler, tohumlar ve kabuklu yemislerdir, buna ¢ig gida urtnleri de ikincil
onemde eklenir - boylece "dengeli’ ya da "besleyici’ vejetaryen diyet olusur.

Ancak Ayurvedik bakis acisina gore pismis gidanin daha iyi olmasi, bazi
kisilerce ayurvedik bakis acisina gore ¢ig gidanin koti oldugu sonucunu
getirir. Ayurveda ve yoga arasindaki baglantidan dolayi, bu bireyler ¢ig gida
beslenmesinin yogik  olmadigini dasinur. Ancak, geleneksel
yoga metinlerine bakarsak, cig gidanin altinin cizildigini goririz. Yogik
beslenme, tahillari ve siitli de icermesine ragmen, geleneksel olarak meyve
ve kok (phala mula) diyeti olarak adlandirilir. Dogada inzivaya cekilmis
yogiler spritliel rejimlerinin bir parcasi olarak doganin kuvvetleri ile baglanti
kurma araci olarak gérduikleri yabani gidalarla yasarlar.

Cig gidalarin bedendeki ve akildaki vata elementi olan havayl ve eteri
artirdigini not etmeliyiz. Pismis gidalar kapha yapitaslari olan toprak ve su
elementlerini artirmada ve pitta faktori olan atesi artirmada daha iyidir.
Bu, pismis gidalarin daha kolay sindirilmesini ve bedenin daha iyi
gelismesini  saglar;, ama ¢ig gidalar prana ve akhn siptil
hislerini desteklemede daha iyidir.

Yogik bir diyet, hava ve eter elementlerinin gelisimini vurgular; bunu sadece
bir detoks olarak degil, ayni zamanda dogasi hava ve eter olan aklin
acilmasi icin de yapar. Bu nedenle ¢ig gidalari, orucun yani sira onerir. Zira
bu gidalar, bedenin incelmesini, aklin gelismesini ve genislemesini saglar,
beden suurunu azaltir ve bagimli olmamayi artinr.

Yogik beslenme, ayurvedik beslenmede oldugu gibi sadece dosalarin rolini
gdz onunde bulundurmaz, prananin roliine bakar. Cig gida sadece bedene
degil, ayni zamanda akla da pranik kuvvet getirir. Cig gida prananin
artiritlmasiyla arman nadileri ya da kanallari temizleyen geleneksel
yogik beslenmenin bir pargasidir. Bliylk yogilerin sadece hava ya da prana



ile yasadigl soylenir. Bazi digerleri sadece su ile yasar, yine bazi digerleri
sadece biraz meyve, sit ya da ghee ile yasar.

Yogik strateji, agninin (sindirim atesi) icsel uygulamalarla artirilmasidir;
boylece yoga uygulamasinda vata artmayacaktir. Yoganin dogru
uygulanmasi, Ozellikle de pranayama agniyi artirir; boylece c¢ig gidayi
sindirebilecek hale geliriz. Daha ylksek bir icsel atesle gidadan
alinacak sicakhga olan bagimhilik azalir ve serinletici bir beslenme e daha
iyi hale geliriz. Sindirimi ve pranik atesi daha glc¢li hale gelmis yogi
normalde hastaliga yol acacak ¢ig gidayla, i1sisal asiriliklarla ve diger fiziksel
dengesizliklerle basa c¢ikabilir. Ayurveda ise bu dissal kusurlardan ve
yasamin sert yonlerinden korunmasi gereken siradan kisiyi hedefler.

Ancak, sadece yari-zamanli yogi olan bizlerin ve nadiren cilekeslerin -
ozellikle de uzun donemler boyunca- ¢ig gidalarla basa ¢cikmasi mimkin
olmayabilir. Bu s6ziim, 6zellikle genelde zayif veya degisken bir sindirim
glicline sahip olan vata tipleri icin gecerlidir. Bu kisiler geleneksel yogik
diyetin vata-artirici potansiyelini hatirlamalidir. Ama duastk bir sindirim
atesi ve yavas bir metabolizmasi olan ka-pha kisiler de cok fazla ¢ig gidayla
zayiflayabilir. Hatta pitta tipler bile ¢ig gidanin uzun dénemli enerjiyi ve
canlihgr devam ettirmede hafif kaldigini kesfedebilirler, 6zellikle de
bu kisiler yorucu fiziksel aktivite ile mesgulse...

Yine de pek c¢ok kisi ¢ig gida diyetlerinden detoks esnasinda
faydalanabilirler, 6zellikle de detoksun dogal sezonu olan ilkbaharda,
iklime bagh olarak Nisan veya Mayis aylarinda... Bizler ayrica genellikle
toplamda alinan gidanin ylizde onu, yirmisi nisbetinde, beslenmemize bir
miktar ¢ig gida ekleyebiliriz. Boylece bu gidalara bagli uygun vitaminler,
mineraller ve enzimler bedene alinabilir. Yemekte alinan iyi cig gidalar
salatalik, kirmiziturp, havug, domates, cesitli filizler, kisnis ve maydanozdur.

Buna ek olarak, sadece fiziksel bedeni degil, ayni zamanda siptil bedeni de
toksinlerden arindirmak isteyenler cig gida diyetlerini, asana, pranayama,
mantra ve meditasyonla birlestirebilirler. Bu tirde bir uygulama kisinin
yapisina bagh olarak bir ila ti¢ ay boyunca yapilabilir. Yoga uygulamalarina
ciddi bir sekilde egilmek isteyenler, bu tirde hazirlayict detoks
yaklasimlarini distnmelidir, 6zellikle de panga karma ayurvedik detoks
programi ile birlestirilmis bir sekilde. Batidaki bircok kisi asiri kilolu oldugu
ve sistemleri toksinlerle dolu oldugu icin, bu tirdeki detoks
yontemleri siklikla tekrar saglik kazanmanin ilk kistasidir.



Cig gidayla detoks yapmada asiriya kacilip kaciilmadigmi anlamanin basit bir
sinavi vardir. Cig gida diyetleri sindirim atesini baskilamaya, bedenimizi
destekleyecek saglikli istahi kesmeye hizmet etmemelidir. Cig gida diyetleri
ile birlikte, sindirim atesini artiracak rejimler de takip edin, bunlara zencefil,
acl kirmizibiber, tarcin ve feslegen gibi baharatlar yemek ya da ayurvedik
formil olan trikatu almak dahildir. Kisi sadece sindirim atesinin kapasitesi
Olclisiinde ¢ig gida almalidir. Yine de saflastirma icin ¢ig gidanin 6nemi
gozden kacirilmamalidir. Kisi spritiiel uygulamalarda ilerledikce, daha fazla
cig gidayla basa cikabilir ve gittikce daha az gidaya ihtiyag duyar.

ileri seviyeli yogiler dogal olarak c¢ig gidaya, ayrica tahillara ve sit
drinlerine dogru yonlenir. Bu kisiler islem gérmis ya da asin pismis
gidalara kiyasla pranik gidalarla yasamayi tercih eder ve nihai olarak pismis
gidadan vazgecgerler. Dogayl anneleri olarak gorerek, ticari olarak
hazirlanmis veya bliyutiulmuis gidaya karsi hosnutsuzluk gelistirirler. Sprittel
ilerleme, gidaya karsi duyarhlik gelistirmeyi yansitir ve hem prana, hem de
sevginin ana icerik oldugu gidaya ihtiyac duyar.

Yoga, Et ve Ahimsa

Et yeme, her yoga O6grencisinin tamamen vazgecemiyorsa da, azaltmasi
gereken bir seydir. Bu 6zellikle kirmizi et i¢in gecerlidir. Elbette, ana sebep
et yemenin yogik ilke ahimsa ya da zarar vermeme etigini ihlal etmesidir;
bu ilke yoga uygulamalarinin yasam stili disiplinlerinin birincisidir. Yoga
uygulamamiz diger yaratiklara zarar verme Uzerine oturuyorsa, fazla ileri
gidemez.

insan bedeni, disleri ve sindirim sistemi ile vejetaiyen bir hayvaninkine
benzer. Sebze besinleri, rafine edilmis bir fiziksel ve astral beden yoluyla
insani duyarhhgimizi gelistirmemizi saglar. Hayvan dokularinin dogru
parcalanni, insan dokusuna donustirmek kolay degildir; eti sindirmek ve
uygun insan dokusuna donustirmek yerine, hayvan enerjileri korunur ve
insan dokularinin yerini alir.

Et, bedendeki hayvan atesini artinir, icimizde etobur hayvanlarin
samskaraya da egilimlerinin faaliyet gostermesini saglar; 6fke, sehvet ve
korkunun yani sira diger olumsuz duygulari destekler. Et diyetinin yarattig
alev tortuludur, akli ve sindirim sistemini carpitan duygusal dumani
yansitir. Et diyeti yok edici enerjiyi hicrelere iletir; boylece bu
hiicrelerin hastalanmasina ve sonunda bozulmasina neden olur. Aurik



alana o6liumun siptil enerjisini getirir, daha yuksek pranalarm bedendeki
akisini azaltir. Yedigimiz hayvanlann vyasamlari negatif duygular ve
izlenimlerle astral bedenimizi agirlastirir.

Et, kanallan tikayan ve akli uyusturan agir ya da tama-sik tipteki doku
Uretir. Bu, sprittiel uygulamalarin et yiyen bir kiside hicbir etkisi olmayacagi
anlamina gelmez; ama bu kisiler basarili olsa bile ki bunun olasilig
duasikttur, vyakitin ham hali olan sistemdeki et, kisinin asiri
Isinmasini saglayan veya daha ylice her tir deneyimini carpitan bir tir sis
yaratabilir. Et yiyen gruplarda tarihi olarak, sadece siddet ve suca degil,
ayni zamanda dini tahammilstzlige daha sik rastlanir. Bu hem bireysel,
hem de kolektif seviyede sadece ahlaki degil, ayni zamanda beden, akil ve
ruh icin enerji sorunudur. Tim bunlara bir de et tuketmenin
yagmur ormanlarini yok etme, topragi ve suyu kirletme, strekli biylyen
insan toplulugunu besleyecek et Uretmenin artan zorlugu yuziinden
gezegene verdigi hasar da eklenince, bu sorun makul gosterilemez. Dogrusu
hayvan kardeslerimizi yemekten vazge¢meden, tir olarak evrimlesip, savas
ve sucun Otesine gegmemiz mumkin degildir.

GUnimuzde pek cok kisi kati vejetaryen degildir, yani tavuk ve balik
tiketirler. Kirmizi ete kiyasla bu hayvan etleri daha az zararli olsa da, bu
yine de yasayan ve hareket eden diger bir varligin yasamidir. Yogik
uygulamada bu gida maddeleri sadece zararli degildir, ayni zamanda
gezegen ve diger vyaratiklar icin zararlidir. Ciftliklerde vyetistirilen
tavuk miktari ginimdizde milyarlarcadir.

Diger bazi vejetaryenler ki bunlara lakto ovo vejetaryen denir, yumurta
yerler. Hatta yumurtay! oldugu haliyle yemeyen birgoklari, yumurta iceren
gidalar tiketir. Yumurta, ekmeklerde, ¢oreklerde, eristede, mayonezde ve
salata soslarinda bulunur. Kisi direkt olarak yumurta yemese de, yumurtayi
hic yememek zor olabilir. Kisi bu nedenle satin aldigi gida etiketlerini
dikkatle okumali ve yumurta icerip icermedigini gérmelidir. Yumurta yemek,
balik, tavuk ve kirmizi et yemeye kiyasla daha az zararlidir;, ama yumurta
da hayvan etidir ve lretimi, hayvanlarin istismara ugramasina sebep olur.
Bircok Hindu tapmak, tapmagin i¢ boélimindeki tann odasina yumurta
yiyenleri kabul etmez. Hayvan ciftliklerinin sikintilari, tavuk ve yumurtalarin
ugradigi genetik degisimler bu drinlerden  sakinilmasinm  bir
diger sebebidir.

Maalesef, batidaki pek cok yoga 6grencisi ve hatta yoga egitmenleri eti



kismen de olsa diyetlerine almakta, hatta yoga ve meditasyon inzivalarinda
bazen tavuk veya balik sunmaktadir. Ahimsanm dharmik gelenegi bir yana,
vejetaryen urunleri bulmak bu kadar kolayken, bu konunun nasil yok
varsayildigini anlamak gercekten gugtur.

Modern Celiski: Kotii Gida Cagi

Dogru beslenme gidanin tipi degil, gidanin kalitesi meselesidir.
Kiltirimuazdeki gidanin kalitesi bircogumuzun bildigi gibi genelde distktir.
Tanri gida ise, o halde Tanri kesinlikle 6lmustir ya da en azindan
maksimum kar icin bir isletme dizenlemesinden biraz daha fazlasidir!
Gidamiz seri olarak dretilmektedir, seri olarak hazirlanmaktadir ve
seri olarak tiketilmektedir - tim bu silrece verilen kaygl veya dikkat ve
elbette sevgi veya suur en az seviyededir. Kot gida kalitesi, kot toprak,
kimyasal glibre ile bitkiler tizerinde kullanilan bécek oldurtci ilaglarla ve
yaban otu oldurica ilaglarla baslar, bunlarin uzun dénemli etkisinin ne
oldugu bilinmemektedir. Kéti gida kalitesi, bitkinin yasamini yoneten
gercek canliik her ne ise onu bertaraf eden erken toplama, suni
olgunlastirma, uzun ulastirma streleri ve sogutma ile kat be kat artar. Tim
bunlarin Gzerine bir de besinlerin islenmesi gelir, buna bitkilerin
parlatilmasi, dondurulmasi ve konservesinin yapilmasi, her tirde katki
maddelerinin eklenmesi gelir. Bu kadar da vyeterli degilmis gibi,
pisirme slireglerimiz mikrodalga firin kullanimi, asin pisirme gibi tekniklerle,
asiri yag, tuz, seker ve baharat kullanimini icerir. Sonug; artan toksik zemine
ve besleyicilik degeri olmayan gidanin bizi yemesine kiyasla, bizlerin gidayi
yiyememesidir.

Yine de durum ne kadar kotl olursa olsun, daha kotuye gidebilir. Genetik
muhendislik bakteri, viris ve diger bitki ile hayvanlardan alinan genleri,
bitki mahsallerine eklemektedir. Bitkileri buylttmede kullandigimiz
tohumlar genetigi degistirilmis hale gelmistir. Soya fasulyesinde bakteri,
kum yemis ve cicek genleri bulunmaktadir. Domateslere balik ve domuz
genleri eklenmistir. Bu tir degisimlerin temel sebebi gidanin daha iyi
gorinmesi, daha uzun siire muhafaza edilmesi ve yabani otlarla boceklere
karsi daha dayanikli olmasidir; boylece besin degeri yikselmese de, daha
bol miktarda kullanilabilmeleridir.

Bu tiirde genetik degisimlerin etiketler Uzerinde ifade edilmesi ¢ok olasi
degildir. Hali hazirda yetistirilen soya fasulyesinin o kadar blylk bir
miktarinin genetigi degistirilmistir ki, siradan bir vejetaryen {rin



olmasina ragmen vejetaryenlerin soya fasulyesini yemesi zorlasmistir. Dogal
olarak, saf bir yogik beslenmeyi takip etmek isteyen bir kisi icin bu
degisimler stres faktorleridir. Tamamen yemek yemeyi
ehgelleyemedigimizden ve seyahat ediyorsak, disarida yeme zorunlulugu
dogdugundan, sadece tukettigimiz koti gidanin miktarini  azaltmayi
umabiliriz.

Bu modern gida celiskisi, hepimizi beslenmemiz lizerinde daha bilingli
olmaya zorlamaktadir. Hepimiz kendi gidamizi yetistirmeyi 6grenmeli, yerel
ve organik bahceleri desteklemeli, politik olarak cevresel meselelerde aktif
olmaliyiz. Gida, yasamin kutsal temelidir. Bunda odin verirsek,
tehlikeye attigimiz tek sey kendi saglik ve mutlulugumuzdur. Maalesef gelen
yuzyill sadece kotlu gidayr miras olarak birakmakla kalmamakta, ayni
zamanda koétli su ve koéti havayl da beraberinde getirmektedir. lyi,
siselenmis su kullanabiliriz; ama hava ve gida daha rizikoludur. Bu nedenle,
gida bilincimizi ve gida ayrim glicimuzi ylikseltmek, gezegeni korumak icin
ekolojik her bir stratejinin 6nemli bir pargasi olmalidir.

Gergek bir yogi, hayvanlarin ve dinyanin korunmasi icin en 6nde gelen
isciler arasinda yer almalidir. Simdi harekete gecersek, tim bu olumsuz
kosullari  kokinden degistiremesek de, en azindan iyilestirmede
yapabilecegimiz pek c¢ok sey vardir. Kendi engellerimiz olmadan bu
sifali kuvvetin faaliyet gostermesini kolaylastirmayi 6grenirsek, diinyanin
kendisinin, tipki insan bedeni gibi, muazzam bir canlanma gici vardir.

Siit Uriinleri ve Yoga

Hindistan’daki yoga gelenekleri, sit Urlinlerine mikemmel gidalar olarak
bakar, 6zellikle de spritliel yolda olan bireyler icin. Tim tiplere, 6zellikle de
kaphaya sut UGrinleri onerilmese de, saghg devam ettirmede ve
dayaniklihgl artirmada sit drdnleri 6nemli bir rol UGstlenir. Kadim Ve-dik
uygarhgi sit, krema, tereyag ve yogurt veren inegin cevresinde gelisir. Tarih
boyunca, kendi saglklarina zarar vermeyen bu gidalar yogilerin favorisi
olmustur. Buyuk ava-tar Krisna, c¢ocuklugunda ev haniminin basinda
durmadig taze yapilmis tereyagini yemekle tinlenmistir.

Ayurveda ilag olarak sut drinleri karisimlarini kullanir, 6zellikle de hastaliga
karsi direnci artirmada ve nekahat ve iyilesme déneminde... Bu karisimlar,
sitin kaynatilarak hazirlanan 6zind, ilagh tereyaglari ve ghee (aritilmis
tereyagl) icerir. SUt sadece gencler icin degil, ayni zamanda vyaslilar



ve kuvvetten dismius, glice ihtiyaci olan herkes icindir. Pek cok yogi,
uzatilmis sireler boyunca ana beslenmesi sit olacak sekilde yasarlar. Taze
kaynatilmis sut, baharat ve ham seker eklendiginde mikemmel bir gida
olarak kabul edilir.

Ancak bunun gerceklesebilmesi icin stitlin sagildigl ineklere iyi davraniimasi
gerekir, bu da bizi tekrar modem celiskiye geri getirir. Bu tarz sut ticari
olarak nadiren bulunur. Diger yandan, kot davranilmis ineklerden sagiimis
sitle yapilan, koti hazirlanmis sat Grinleri, sistemdeki mukusu artirir, gida
ve sinus alerjilerine ve mantara sebep olur.

Sut urinlerini dogru kullanabilmek icin  anlamamiz gereken st
Urinlerinden olusan bircok saglik sorunu vardir. Bazi kisiler st Grinlerini
sindirecek enzimden yoksundur; c¢linkii icinde bulunduklari etnik grup

tarihsel olarak sut drdnleri  tiketmemistir.  Anne  sutt  ile
beslenmemis eriskinler de sorun vyasayabilir. Diger saglik sorunlarinin
ana sebebi sit drtnlerinin kendisi desgil, ama yanlis

hazirlanma yontemleridir. Nasil ki tam bugday unu, beyazlas tirilmis bugday
unundan tamamen farklidir, ayni sekilde dogal olarak hazirlanmis sit
drinleri de, sipermarketlerde satilan hazir sat trtnlerinden farkhdir.

Hindistan’da inegin dnce kendi cocuguna sit vermesine izin verilir. Sadece
kalan sit ki bu genelde yiksek bir miktardadir, insanlar tarafindan tiketilir.
Buzagl anneden ayrilirsa, inegin sutlinin degeri besleyicilik degerinin
cogunu kaybeder. Sut endustrisi buzagilar annelerinden
ayirarak, kesmektedir. Yani hayvanin cocugunu kesip, sonra suttnd iciyoruz.
Boyle bir durumda olan anne insan olsaydi, ne hissederdi? Bir inek kendi
cocugunun sesini duydugunda, aninda siit Giretmeye baslar. inek cocugunun
oldurtlap, oldardlmeyecegini bilir ve icine girdigi stres, sitine toksinlerin
salinmasini saglar.

inekler bircok diger yoldan da istismar edilmektedir, bunlara bir agila
kapatilmak ve makineler tarafindan sagilmak dahildir. Bu hayvanlar
ginimuizde melezdir, suni dollenme vyoluyla Uretilmektedir, normalde
kendileri icin saglikli olan-dan daha ¢ok siit vermeleri icin genetik olarak
tasarlanmistir. Hormonla, antibiyotikle ve organik olmayan tahillarla
beslenirler. Kimyasal artiklar dokularina islemis ve
sitlerinde yogunlasmistir. Sit Grlnlerini pastorize etme, homojenize etme
ve uzun dénemli buzdolabinda bekletme de faydalarini azaltir.



Ayurvedik metinler gesitli sit trtnlerinin 6zelliklerini blyltk bir ayrinti ile
anlatir. Bize iple baglanmis ve agila kapatilmis hayvanlardan alinan et veya
sit Uridnlerinin  degerinin, serbestce otlayan hayvanlardan alinana
kiyasla daha az oldugunu soyler. Cig ya da organik sit Urtnlerini almaya
calismamiz gayet nettir, ya da sut trtnleri kullanmamaya dikkat etmeliyiz.

Sat drunleri icinde, stt ve ghee yoga uygulamasi icin mikemmeldir. Sttin
en iyi hali, zencefil, tarcin ve kakule ile yeni kaynatilmis olanidir. Yogurt, su
ile karistirilirak bir icecege donustirulirse daha iyidir (Hint ayrani yani las-
si). Yoksa sit biraz agir ve mukus Ureten bir gidadir, yani distntldtgu gibi
kilo verdiren bir gida degildir.

Pek cok peynir rennet ile yapilir, bu enzim inegin barsaklarindan alinir. Kati
vejetaryenler bu nedenle sadece vejetaryen enzim kullanilan peynirleri
tercih ederler. Bu tarz peynirler bircok dogal Grin satan dikkanda
artik bulunmaktadir. Ayni zamanda c¢okelek peyniri, krem peyniri ve koy
peyniri (Hint paniri) de iyidir.

Yoga ve Baharatlar

Hint yemeklerinin cogu baharatl oldugu icin, bazi kisiler yogik beslenmenin
de arnavutbiberi ve aci kirmizibiber dahil pek c¢ok baharat icermesi
gerektigini varsayar. Durum bu degildir. Hindistan’da oldugu gibi asir
baharat tiuketerek yetistirilmis kisiler, bu baharatlarin coguna tolerans
gosterebilir, yogik diyette bile... Ancak yogik beslenme c¢ok
baharath  olmamalidir; ¢linki  baharatlarin  ¢ogu rajasiktir ve
sinirleri rahatsiz eder. Sattvik olan zencefil, tarcin, kakule, feslegen ve
rezene kullanilabilir.

Bircok baharath gida, o0Ozellikle de restorantlarda koétd yaglarla
hazirlanmistir. Bu iyi bir kombinasyon degildir. Asiri baharatli bir beslenme
secerseniz, iyi kalite baharatlarin yani sira, ghee gibi iyi kalite dogal yaglarin
da kullanilmasindan emin olmalisiniz. iyi kalite ghee, standart ticari
tereyagdan degil, ham ya da organik tereyagdan yapilandir.

Yoga ve Seker

Bazi kisiler spritiiel beslenmenin sekeri tamamen bertaraf etmesi gerektigi
fikrini benimser. Bunun temel sebebi beyaz sekerin yol actigi tehlikelerdir.
Beyaz seker islemden gecirilmis ve rafine edilmis bir gidadir; bu nedenle
kullanilmamalidir. Yine de hepimizin bal ya da rafine edilmemis seker



(hurma suyundan yapilan ham seker) gibi dogal sekerlere belli bir miktar
ihtiyaciomiz vardir. Bu ozellikle ¢ocuklar icin dogrudur. Kundalini spritiel
uygulama ile gelistikce, saf sekerler metabolizmayr dengede tutmak
icin gerekli olabilir. Bu nedenle makul dozda dogal tatlandiricilar yogik
beslenmenin bir pargasidir.

Sattvik Beslenme

Sattvik beslenmeyi takip edebilmek icin, alti tadi anlamaliyiz. Tath birincil
sattvik tattir; ¢linkl besleyicidir, dengeleyicidir, akil ve duyulara hos gelir.
Ancak ayurvedanin tath tattan kasti dogal tathilardir, islem gérmdis tathlar
ya da suni tatlandiricilar degildir. Bu dogal tatlilara sekerler, nisastalar,
karbonhidratlar ve yaglar girer ki bunlar meyvelerde, tahillarda, sebzelerde,
kuru yemislerde ve tohumlarda bulunur.

Keskin, eksi ve tuzlu tatlar ozellikleri geregi uyanci oldugundan rajasik
egilimlidir. Bu oOzellik bu tatlara sindirimi daha iyi hale getirme ve diger
terapotik ozellikleri katsa da, ayni zamanda bu tatlar sinir sistemi lizerinde
potansiyel olarak tahris edicidir. Keskin ya da baharath tadin dogasi sicak
ve genisleyicidir; asiri kullanilirsa, enerjimizi cok fazla iterek, bizi tiiketebilir.
Tuz evdeki tesisat borularim nasil clrutiyorsa, icerdigi mineral nedeniyle
arter ve kanallan da tikayabilir. Alkol gibi eksi tatlar bedende
fermentasyonu destekler.

Aci ve buruk tatlarin uzun donemde azaltic etkisi oldugu icin, dogasi geregi
tamasik olma egilimi vardir, bu 06zellik bu tatlarin detokslarda ve kilo
kaybetmede faydali hale getirse de, potansiyel yan etkileri de vardir. Soguk
ve hatif 6zellikleri olan aci tat, detoks olarak agniyi azaltir ve vatayi artirir
(bu da sinirlilige sebep olur). Buzlstlriclt buruk tat, atik maddelerin
tutulmasina sebep olabilir, ayni zamanda vatayi artirir.

Yine de her bir tat nasil kullanildiklarina bagl olarak sat-tvik, rajasik ve
tamasik olabilir. Bu bir oranti meselesidir. Bu alti tadin dogru dengesine
ihtiyacimiz vardir. Bu denge, beslenmede tath tadin hakim oldugu, cesni
olarak keskin, tuzlu ve eksi maddelerin kullanildigi ve gerekli
oldugunda detoks icin aci ve buruk tatlarin eklendigi bir beslenmedir.

ALTI TAT




Tat |[Element Dosa [|Guna

Tath [ Toprak ve Su [|VP- K+{[Sattva

Tuzlu [[Su ve Ates V- KP+{|Rajas

KeskinfAtes ve Hava [|[K- PV+]|Rajas

Acl Hava ve Eter PK- V+{[Tamas

Eksi |[Toprak ve Ates [[V- KP+]|Rajas ‘
Buruk [[Toprak ve Haval||PK- V+ Tamas‘

Asiri tath gida, dogal tirde olsa bile tamasik ve uyusturucu hale gelerek,
kanallari tikayabilir. Suni olarak hazirlanmis ya da islenmis tatlilar hangi
miktarda tuketilirse tliketilsin, ayni etkiyi yapar. Zencefil, tarcin ve nane gibi
tath baharatlar sattviktir, ayni sey limon ve misket limonu icin de gecerli-
dir. Gotu kola gibi bazi ac bitkiler de sattviktir; cliinkii hava ve eter
elementleriyle aci tatlari akim genislemesini saglar. Herhangi bir gida
cesidini asiri miktarda yemekle, bu gida tamasik hale gelebilir ve
duraganliga yol acabilir. Diger yandan, ¢cok az, cok hafif veya cok uyarici
besinler yemek rajasi artmr. Sadece dogru beslenme ve uygun gida miktari
sattviktir. Sattvik beslenme hostur, tat anlaminda dengelidir, tim alti tadi
icerir ve sadece midenin yarisini dolduracak miktan igerir.

Dosalar icin Sattvik Beslenme

Ayurveda degisik dosalar icin beslenme rejimleri receteler. Bu bakis acisiyla,
yukaridaki tabloda aciklanan (g tat her bir dosayi artirirken, Gg tat her bir
dosayl azaltir. Bu konuyla ilgili daha detayl bilgi almak isteyenler igin
piyasada iyi ayurveda yemek kitaplan halihazirda bulunmaktadir.

Ayurvedik pisirme ve beslenme yaklasimi genel olarak sadece sattva



sorunuyla degil, fiziksel saglik ile ilgilenir, dogasi geregi sattvik olmayan belli
besin tiplerini de tartisir. Yoga ise belli dosalari artiran gidalari igeren
sattvik diyetin 6nemini belirtir. Optimal bir beslenme rejimi igin, Kkisi
kendi dosik tipine uygun diyetle, sattvik bir diyeti birlestirmelidir. Tim
yapilar icin sattvik beslenmenin mimkin oldugu gidalar bol miktarda
mevcuttur. Kisi asagida verilen sattvik gidalarin listesini alarak, kendi
yapisina uygun gidalari buna gore ayarlayabilir.

Sattvik beslenme hem yenilen yemegin zamanlamasi, hem de besinin tipine
gore belirlenir. Kisi agir ya da mukus Uretici gidalardan sabahlar ve
aksamlar kacinmalidir, keza bu gidalarin sistemi bu saatlerde tikamasi
daha mumkindir. Sabah alman 6gin hafif ve uyarici olmalidir. Ana 6gln
O0gle vakti ya da aksamusti olmalidir, bunu biraz dinlenme ve gevseme
takip etmelidir. Meyve ve sut gibi hafif gidalar hari¢ geceleri ge¢ saatte
yemek yemek, bedeni agirlastirir ve akli asagiya ceker.

Kisi ayni zamanda vyogik uygulamalar dolayisiyla olusabilecek belirli
dengesizlikleri de hatirlamalidir. Pranaya-ma ve meditasyon gibi yogik
uygulamalarin vatayi artirmasi olasidir, bu nedenle vata-yatistirici gidalarin
bu uygulamalarla gorece oldugu hesaba katilmalidir. Daha o&nceki
prana, tejas ve ojas ile ilgili bolimde bahsedilen ojas ile ilgili
bilgiydi hatirlayiniz. Bircok yogik yaklasima gore, ojasi artiran bir beslenme
onemlidir.

Pranik beslenme

Yogik beslenme sadece sattvik bir beslenme degildir, ayni zamanda pranik
bir beslenmedir, akh ve stiptil bedeni canlandirmada ihtiya¢ duyulan yasam
gucul ile doludur. Bu bakis acisiyla, farkli gidalar ile farkli pranalar birbiriyle
ilgi* lidir.

Bes prana icinde, pranik gidalar genelde yesil yaprakli sebzeler ve cabucak
buyuyen filizlerdir, 6zellikle de prananin bol oldugu ilkbahar aylarinda.
Bunlar uyarici, serinletici ve saflastincidir. Klorofilin hakim oldugu pek cok
gidayi ve sifali bitkiyi iceren cig gida diyetleri, 6zellikle de zencefil, kisnis ve
nane gibi hafif aromali baharatlarla birlestirilirse, pranayi destekler.

Apanik gidalar toprak altinda yetisen gidalardir, genel olarak patates, havug
ve tatli patates gibi kok sebzelerdir. Bunlara mantar da dahildir, keza
mantar topraktan dogar. Bu tlir gidalar glicli, direnci ve ojasi artirir, ancak
biraz agir olabilir.  Bitkilerdeki ruh ya da jivayeri mesken



edindiginden, kokler yiksek miktarda vyasam glici icerebilir. Bu
kategori ginseng veya satavari gibi 6zellikle glicli kok sifali bitkileri, apana
tarafindan yonetilen lGreme sistemi icin tonikleri igerir.

Samana gidalari genelde dengeleyici etkisi olan (iyi tole-re edildiginde) tam
tahillaridir, 6zellikle de piringtir. Bu nedenle tam tahillar pek ¢ok diyetin
temeli olmalidir. Suni olarak sindirilmis olan sit Urtnleri de samananin
altinda da gosterilebilir, ayni sey bal ve ham seker icin de gegerlidir. Bu tir
gidalar besleyicidir ama agir degildir, asiri tiketilmedigi sirece sindirimi
kolaydir.

Vyana gidalari topraga yayilan kabak, kavun, karpuz, cilek, domates ve
fasulyedir. Bunlar giiclendirici ve uyaricidir, enerjimizin genislemesini saglar.
Bunlar genelde tahillar veya samana gidalarla birlikte alinir.

Udana gidalari agaclarin tstinde yetisen meyveler ve yemislerdir. Daha ¢ok
eter elementi icerir ve daha derin akh ve kalbi besler. Tek basina
alinabilirler; tam, hafif ve dengeleyici gidalardir.

Yoga, sattvik pranasi olan gidalarin 6neminden bahseder. Bu en ¢ok meyve
ve yemisler gibi topragin Gstiinde Uretilen gidalarda yer alir. Domates veya
cilek gibi toprak Ustinde yetisen gidalarin rajasi gelistirme egilimi daha
fazladir. Topragin altinda buylyen ve gelisen sarimsak, sogan ve mantar
gibi gidalar ise tamas egilimi gosterir. Ama bunlar ikincil 6nemdeki
faktorlerdir. Sattvik kokler ve sebzelere de oldukga sik rastlanir.

Yogik beslenme 06ncelikle meyveler gibi prananm vyikselmesine destek
saglayan udana tipteki gidalardan, ayrica piring ve sit gibi bizi dengede
tutan samana gidalarindan olusur, ama diger pranalar icin listelenen
gidalar da iyidir. Hem bes prana icin, hem de altI tat icin uygun gidalarin
hepsinden aldigimizdan emin olmaliyiz.

Pranik gidalari alirken, kisi kendi dosalarini dengede tuttuguna dikkat
etmelidir. Vata tipleri apanayi gli¢lendiren besleyici gidalara ihtiyag¢ duyar,
bu nedenle daha cok kok sebzeler veya kok sifali bitkilere gereksinim
hisseder. Tim dosik tipler, tam tahillar gibi dogasi geregi dengeleyici
olan samana ile ilgili gidalardan faydalanir. Buna ek olarak, baharatlar da
sindirim atesini ve prana atesini (pranagni) gliclendirmek icin gereklidir;
ozellikle de kisinin beslenmesi genelde pranik gidalarin egilim gosterdigi
gibi soguk gidalardan olusuyorsa. Prana hava ve eter elementinde hakimdir;
bu nedenle dengede kalabilmek igin atesin isisina, topragin topraklamasina



ve suyun islatma degerine ihtiyac¢ duyar.

Yoga Uygulamasi icin lyi Gidalar

e Her tir meyve, 6zellikle de dogasi tath olan, taze ve tam olarak alinan,
e Tum sebzeler, asiri miktarda sogan ve sarimsak haricg,

e Tim tam tahillar, 6zellikle piring, bugday ve yulaflar,

e Makul miktarda bakliyatlar; mas fasulyesi, siyah mercimek veya tofu gibi
ozelligi geregi cok agir olanlar harig,

e Badem, hindistancevizi, ceviz, pekan ve susam gibi yemis ve tohumlar,
asiri kavrulmamis veya tuzlanmamis olarak,

e Susam yagl, zeytinyagl ve aycicegi yagi gibi iyi, dogal bitki bazli yaglar,
ayni zamanda tereyagl ve ghee (aritilmis tereyagi),

e lyi davranilmis ineklerden alinan siit irinleri, 6zellikle siit, ghee, yogurt
ve ¢cokelek peyniri,

e Ham seker (jaggely), bal, akcaagac surubu ve pekmez gibi dogal sekerler,

e Zencefil, tarcin, kakule, rezene, kimyon, kisnis, zerdecal, nane, feslegen
ve cemen gibi tatl baharatlar,

e  Bitkisel caylar, kaynak sulari ve meyve sulari (6zellikle de limon veya
misket limonu sikilmis su),

e Sevgi ve suur ile hazirlanmis gidalar.

Azaltilmasi veya Vazgecilmesi gereken Gidalar

e Her tir et ve balik, yumurta dahil,

e Suni, islem gérmis ve abur cubur her tir gida,

e Konserve gidalar, konserve meyve ve domates harig,
e Kalitesiz yaglar, hayvansal yaglar ve margarin,

e (Ciftlik hayvanlarindan elde edilmis st Grinleri,



e Sanmsak, sogan ve asin baharatl gidalar,

e Her tir kizartma,

e Beyaz seker ve beyaz un,

e Suni tatlandincilar ve gesniler,

e Asiri pismis, eski, bayat veya tekrar pismis gidalar,

e Alkol, sigara ve diger uyancilar,

e (Cesme suyu veya diger siselenmis suni icecekler,

e Radyasyona tabi tutulmus gida Grinleri, mikrodalgada pisirme,
e Genetigi degistirilmis gidalar,

e Rahatsiz bir ortamda yenilen yemekler ya da asin hizli yemek.
1

Alternatif burun deligi nefesi ve diger yoga uygulamalarim evde yapmak
icin,  yayinevimizden cikan Evde Yoga, Vivekananda Yoga
Universitesine Gore isimli kitaba basvurabilirsiniz.



13 - Soma Hazirlamak - Yoga Uygulamasi icin Sifali
Bitkiler

Somanin Kralicesi olan bitkiler gesitlidir, yiizkatli algilama glicti vardir. Kalbin
arzusunu yerine getirmede en iyi olan seni alacagim. Somanin Kraligesi olan
bitkiler tiim Diinyaya yayilmistir, [lahi Baba tarafindan iiretilmistir, bu bitki
sana dinglik versin. - Rig Veda X.97.18-19

Sifali bitkiler yoga uygulamasinda glicli yardimcilardir. Sadece hastaliklari
tedavi etmekle ve genclik vermekle kalmaz, ayni zamanda tim ylksek
seviyeli yetilerimizi uyandirir. Yoga ile ilgilenen herkes duzenli bir sekilde
bu yardimc sifali bitkileri almayr distnmelidir. Yogiler genelde kendi
uygulamalarina yardimci olmasi ve hem pranayi, hem de akli uyarmasi igin
sifali bitkileri almistir.

Dogunun tonik sifali bitkilerinin pek cogu ginimiuzde Utlkemizde popdler
hale gelmistir, bunlar arasinda gingeng ve asvagandha bitkisini
gosterebiliriz. Bu bitkiler yoga uygulamasi icin muikemmeldir; c¢lnki
icimizdeki daha derin yasam glclini (¢i ya da pranayi) artirir. Bu tirde
sifali bitkiler, kas ve sinirlerin 06zelliklerini glclendirir, 06zellikle de
beslenmenin daha derin bir bicimine ihtiya¢c duyabilecek vejetaryenlere
yardimcl olur. Hatta ginseng, zerdecal veya meyankokli gibi her yerde
bulunan sifali bitki ve baharatlarin da yoga uygulamalarinda bir degeri
vardir. Sifal bitkiler, baska turlu erisilmesi glic olabilecek siurecgleri katalize
etmede 6nemli yardimcilardir.

Hepimiz glnlik olarak bu sifali bitkilerden faydalanabiliriz. Glinlik olarak
aldigimiz sifal bitkiler, yedigimiz gtinlik ekmek kadar dnemlidir. Ancak sifali
bitkilerin etkileri, aninda tezahir etmez. Gida gibi, sifali bitkilerin faydalan
da zamanla birikir ve kendilerini destekleyecek dogru beslenme ve yasam
stili rejimini gerektirir. Bu nedenle, sifali bitkilerin ise yarayabilmeleri icin
onlara gerekli ortami saglamali ve sadece bir ilagmis gibi davranmamaliyiz.
Bu bolimde ayurvedik herbolojinin alt yapisini, yani sifali bitkileri
hazirlama ya da bununla ilgili yasanabilen sikintilan
konusmayacagimizi soylemek isterim. Bunlar Ayurveda ile ilgili diger
kitaplarda bulunabilir. Biz burada daha ¢ok yoga uygulamasi ile ilgili sifali
bitkilere odaklanacagiz.



Sifali Bitkiler ve Soma

Vedik bakis agisina gore, sifali bitkilerin saplan soma adi verilen gli¢li bir
yasam Ozl icerir. Bitkilerden gelen soma, bedenin yasam-6zi ya da somasi
olan ojas ile birlestirilebilir ve daha yuksek seviyeli bir aktiviteye yardimci
olur. Bitkilerin bu sifali 6zi bedendeki plazma (rasa) ile etkilesime
girer; boylece diger dokulari besleyecek ve genclestirecek daha ylice bicimli
bir plazma yaratir. Bu, hem sifayr hem de tim seviyelerde donlsimsel
suirecleri destekleyen bir zindelesme etkisi yaratir.

Bazi botanikgiler, sanki soma tek bir sifali bitkiymis gibi, orijinal soma bitkisi
aramislardir. Bu kisiler yanhs yapmaktadir. Vedik metinler pek ¢ok farkli
tirde soma bitkisinden bahseder, soma tim bitkilerin 6ztdlr. Genel olarak
soma bal (rnadhu) ile eslestirilir ki balin kendisi, polenler yoluyla bitkilerin
ozlinden Uretilir. Bu nedenle soma, cesitli 6zel 6ze (soma rasa) isaret eder,
bu 6z bazi bitkilerde digerlerine gore daha fazla bulunur, ama tim bitki
aleminde vardir.

Sustra Sambhita gibi klasik ayurvedik metinler yirmi dort soma bitkisinden ve
on sekiz soma benzeri bitkiden bahseder. Atharva Veda, soma Ulreten
bitkilerin yani sira, arpa gibi tahillardan, bermuda ¢imeni (durva) gibi sifali
bitkilerden ve kenevir (bhang) gibi vyatistiricilardan bahseder.
Kusta (saussurea lapa / Himalaya cicegi), genel olarak somada bahsedilen
bir diger bitkidir. Efedra (Ma huang / deniz Gzimi), ozellikle Vedik
Hindularinkine benzer bir dini takip eden kadim Persliler tarafindan soma
yverine kullanilan bir ikamedir. Soma genel bir bitki 6ziddr, 6zel bir
baharatin 6zl degildir. Soma tipi igerikler tonik ve vyatistirict sifali
bitkilerde sikca bulunur. Geleneksel olarak Hindistan’da, sarmasik ve orkide
ailesinin cesitli tyeleri glcli besleyiciligi, yatistirici 6zellikleri ve bol bitki
sulari nedeniyle kullanilir.

Bazi icerikler daglarda ozellikle de akarsu ve gollerde buyiyen bitkilerde
yaygin bulunur. Kesmir ve Manasa (Dal) golii, Ladakh civarindaki yliksek
induslar, Tibetteki Kailasa Dag ve Manasarovar Géliiniin en iyi soma
bolgeleri arasinda oldugu dasunulur. Yiksek rakimlar bitkilere 6zel bir
prana verir; boylece buralarda yetisen bitkiler, 6zellikle daglik bolgelerde
erisimi daha mimkin olan kozmik ve astral tesirleri daha iyi iletir. Herhangi
bir dagda bilylyen bitkinin Urettigi soma ya da yasam suyunun daha fazla
olmasi egilimi vardir. Bu bilgi cogu yerli sifa gelenegi tarafindan iyi bilinir.



Ancak soma ¢ok ucgucu bir maddedir. Daha ¢ok taze toplanmis yabani
bitkilerde bulunur. Ayurveda her zaman bitkinin taze suyunun en glicli sifa
ozelligine sahip oldugunu soyler. Bunun sebebi, en cok somayi iceren
bitkinin taze bitki olmasidir. Hatta soma icerigine sahip bitkiler taze
degilse veya dayanikli olmak Uzere hazirlanmissa, soma
ozelliklerini  kaybeder. Bu gunimiz herbalizminde o6nemli bir
sorundur; ¢linkl yabani bitkileri bulmak ve gliclerini korumak gugtlir. Soma
acisindan, sifali bitkilerin kalitesi, kendilerine 06zgli dogalari kadar
onemlidir.

Bazi bitkiler dnce suyu ezilerek hazirlanir. Daha sonra bu su, sit, ghee,
yogurt, arpa, bal veya seker kamisi suyu ile karistirilir ya da pisirilir ve bazen
fermente edilir; kaldi ki pek ¢ok farkli soma preparati vardir. Ginimuzde
Hindistan’daki ayurvedik sifali bitkilerin hazirlandigi gibi, bunlar bazen altin
gibi madenlerle hazirlanir. Bu tur simyasal somalar daha sonraki
donemdeki simyasal ve tantrik ilaclarin temelini olusturur. Soma, diinyevi
dogamizin baz metalini, spritdelligin altinina doéndstirmek igin
tasarlanmistir. Baz metal fiziksel bedendir; altin saflastinlmis stptil
bedendir.

Soma, suptil bedenin uyanmasi ve enerjik olmasina yardimci olmak igin
kullanilir. Bazi soma preparatlan spritiel amaclarla, bazilari sifa amaciyla ve
bazi digerleri her iki amag icin de kullanilir.

Bitkiler ayni zamanda fotosentez yoluyla 15181 sindiren agninin ya da sebze
atesinin 6zel bir bicimini de icerir. Pranik yaratik olan bitkilerin agnisi, insan
bedenindeki prana aginisi olan pranagni ile birlesir, yasam giclin isitir ve
uyanr. Genelde, dogal olarak aci giicii olan baharath bitkilerin agni enerjisi
daha fazladir, 6zellikle de hintkamisi, pippali (uzun biber) veya sankha
puspil gibi yatistiricilar. Agnisi yiiksek sifali bitldlerin ve somasi yiiksek sifali
bitkilerin birlesimi i¢sel gelisim icin iyidir. Agni-hakim sifali bitkiler soma
sifali bitkileri saflastirmaya, suyunu ¢ikarmaya ve sindirmeye yardimci olur.

Somanin da tipki agni gibi pek cok cesidi vardir. Her bir kosanin kendisi igin
en iyi gida tird olan kendi somasi ya da nektari vardir. Sifali bitkiler bedene
ve pranaya soma saglar, hosnutlugu ve daha yuksek beyin merkezlerinin
beslenmesini destekleyen 6zel bir beyin salgisi yaratir. Bu salgl, pranayama
suiresince Uretilen belli bir tir tukuruk olarak yansitilir.

Sifali bitkiler bir ritiel, mantra ve meditasyon ile hazirlanmissa, bitkilerin



soma 0zu daha da iyi iletilir; keza ritiel, mantra ve meditasyon bitkinin
astral enerijisi icin bir aractir. Mantra, bitkilerin bazi soma iceriklerini kataliz
etmeye yardimci bir baska agni bicimidir.

Sifal Bitkiler ve Prana

Sifali bitkiler genel olarak pranamaya kosa, yani yasam enerjisi ya da pranik
beden seviyesinde calisir. Etkileri gidaya gore daha siptil bir seviyede iken,
akilsal ve duyusal etkilere kiyasla daha agir bir seviyededir. Bu nedenle
sifali bitkiler bedeni ve akli prana yoluyla baglar. Kanal ve nadilerden prana
akisini uyarir. Cesitli cakralari ile stptil bedenin kendisi, tipki gesitli dallari
olan bir agaca benzer. Sifali bitkiler bu bitki yoluyla enerji hareketine
yardimci olur. Hem blyime, hem de yok etme sireclerini katalize etmek
icin calisir. Bizi saghklh, glcli ve farkinda tutmada pranamn
gorevini yapmasina yardimci olur.

Beden ve Hatha Yoga icin Sifali Bitkiler

Fiziksel saglik sorunlariyla ugrasan tum bitkilerin, yoga uygulamasinda
potansiyel bir yeri vardir. Burada en 6nemli olan ve asana uygulamasina
yardimci olanlara deginecegiz.

1. Esnekligi artiran, dolasimi destekleyen ve enerji hareketini uyaran sifal
bitkiler. Bu tir sifali bitkiler kas iskelet faaliyetlerini destekleyip, koordine
ederek, asanalarin uygun bir sekilde yapilmasina yardimci olur. Genelde
antiromatik veya anti-artrit ajanlar olarak bilinir. Bunlar genel olarak
hatha yoga icin sifali bitkilerdir.

Tipik sifali bitkiler: guggul, sallaki, murrtsafi, nirgundi (bes yaprakl iffetli
agac), zerdecal, safran, Sibirya ginsengi, melekotu, kava kava (kava), dasa
mula (ayurvedik formul)

Bunlar, etkisinin artmasi icin genelde balla, ilik su ile veya zencefil ve targin
gibi baharatli uyaricilarla alinir. Ozellikle de ilagh susam yagi formilleriyle
yapilan yag masaji ile veya terleten terapiler ve saunalarla desteklenirse,
daha da fazla etki gosterir.

2. Fiziksel enerjiyi ve canlihg artiran sifali bitkiler. Bu bitkiler ojasi
guclendirir, boylece ojasin ya da yasam 06zlinun daha yuksek seviyeli bir
bicimi olan somayi destekler. Genelde tonik ve genclestirici ajanlardir, gicli
besleyici 06zellikleri vardir, Greme sistemini de glclendirir. Glc¢ ve



direnc gelistirir, yoga duruslari ve pranayamada sabitligi kazandirir.

Tipik sifali bitkiler: asvagandha (hint gingengi), amalaki (hint altin cilegi),
satavari (Hindistan’da vyetisen bir tir kuskonmaz), bala (Hindistan’da
yetisen bir tir ebeglimeci), vidari (japonsarmasigi), ginseng, tatl patates,
kapikaccu (kadife fasulye), lotus tohumlari, meyankoki, serenoa repens (bir
tlr palmiye), fo ti (cin madimagi).

Bunlar, gliclendirici etkilerinin artmasi icin genelde sit, ham seker, ghee ve
diger besleyici maddelerle birlikte alinir. Ozellikle taze (alti aydan daha az
sirede Uretilmis) ise, ¢ig

(1sitilmamis) bal ile iyi gider. En iyisi, besleyici vejetaryen beslenme (anti-
vata diyeti) ile birlikte alinir. Zencefil ve targin gibi birka¢ baharatin bunlara
eklenmesi gerekir, boylece agir olabilen dogalarinin sindirimi zor olmaz.

3. Bedeni serinleten ve temizleyen sifali bitkiler. Bu bitkiler kani, dokulari ve
ic organlari toksinlerden arindirir. Genelde aci veya buruk bir tattadir, cok
yuksek miktarda klorofil icerir.

Tipik sifali bitkiler: Aloe jeli, guduci (Tinospora cordifolia), kantaron,
saricali, gotu kola, brahmi, sinirotu, karahindiba, karakafes yapragi, 1sirgan
otu, civanpercemi, san dulavrat otu.

Bu bitkiler ghee, aloe jeli, bal ve diger azaltic ajanlarla alinir. Siklikla ¢ig
gida diyetleri, yesil sular ve diger detoks yontemleri ile birlestirilir.

Bes Prana icin Sifali Bitkiler

icsel bir seviyede sifanin yolu, bes pranamn uygun sekilde hareket etmesini
devam ettirmekten gecer. Sifali bitkiler bu siirece yardimci olur. Asagida bes
pranay! uyaran tipik sifali bitkiler bulunmaktadir. Bazi bitkiler bir prana icin
digerine gore daha iyidir. Prana her iki seviyede de calistigindan,
bu kategoriler beden ve akil icin olan sifali bitkilerde bir sekilde ¢akisir.

Prana: Nefes alis glicimuzl artiran, basi ve sintsleri agan, akil ve duyulari
uyaran ve istahi gelistiren baharatli, terletici sifali bitkiler; tarcin, adacayi,
hintkamisi, nane, kekik, tulsi (kutsal feslegen), okaliptis, efedra (deniz
Uzim), karanfil, pippali (uzun biber), silajit.

Apana: Diskilamayi artiran ve asagli akan kanallan temizleyen, kalin barsak



yoluyla Pranayi emmeye yardim eden hafif laksatif sifali bitkiler; trifala
(ayurvedik formdl), haritaki (sari kirazerigi), fisilyum (sinirliot), keten
tohumu, hint vyag, aloe jeli, cascara sagrada (kutsal kinakina
kabugu), seytantersi, hingastak (ayurvedik formdl).

Samana: ince barsak yoluyla emilimi ve sindirimi destekleyen sifali bitkiler;
kakule, rezene, zencefil, arnavut biberi, hardal, kimyon, feslegen, karabiber,
kiiclik hindistancevizi, trikatu (ayurvedik formul).

Vyana: Kalp, kan ve kas-iskelet sistemi yoluyla dolasimi destekleyen
baharatli ve ac sifali bitkiler; tarcin, nirgundi (bes yaprakli iffet agac),
arjuna (arcun agaci), andizotu, guggul (bir tir mir agaci), safran, zerdecal,
guduci (bir tiir sarmasik), siberya ginsengi, melekotu, kava kava (kava)

Udana: Sesi gliclendiren ve o6ksurigl durduran, ayni zamanda canlihigl ve
gict artiran baharath ve buruk sifali bitkilerdir. Prana icin olan sifal
bitkiler, 6zellikle 6kslriglu durduranlar, burada da kullanilir; hintkamisi,
mumagaci, andizotu, lobelya, tulsi (kutsal feslegen), haritaki (sari kirazerigi),
nane, sigirkuyrugu, vasa (Malabar yemisi), 6k-slrikotu, kiraz agaci kabugu,
meyankokda.

Akil ve Meditasyon igin Sifali Bitkiler

Pek cok sifali bitkinin yatistirici 6zelligi ve akil Gzerinde etkisi vardir. Bunlar
bircok ana kategoriye boélinebilir ve daha yliksek seviyeli yogalar igin
kullanilabilir.

1. Akh, duyulan uyarmak ve algilamayi artirmak icin sifal bitkiler: Bunlar
kanallari acar, beyinsel dolasimi artirir ve bastaki mukusu yok eder.
Algilamayi ve aynm glicini artmr, 6ngori ve meditasyon sirecine yardimcl
olur. Pranayi hareket ettiren sifali bitkilere benzerdir.

Tipik sifali bitkiler: Hintkamisi, tulsi (kutsal feslegen), feslegen, pippali (uzun
biber), mumagaci, efedra (ma huang / deniz Gzimi), adacayi, andizotu.

Bu sifali bitkiler, etkisinin artmasi igin ilik su ile ve bal ile alinir (6zellikle bal
eski ise, keza eski balin kurutucu 6zelligi vardir). Bunlar nasya terapisinde
kullanilan temel sifali bitkilerdir.

2. Farkindaligi ve zekayi artitan, akli gliclendiren sifali bitkiler: Bunlar akil
ve sinir dokulari icin tonik ve gelistirme ajanlaridir, beden i¢in kullanilan



toniklere benzer. Sinir sistemindeki somayr artirir, konsantrasyon,
hosnutluk kazanmamiza, nese duymamiza ve acinin Ustesinden gelmemize
yardimci olur.

Tipik sifali bitkiler: Sankha puspi, brahmi, gotu kola, asvagandha (hint
gingengi), haritaki (sar kirazerigi), satavari (Hindistan'da yetisen bir tir
kuskonmaz), bala (Hindistan’da yetisen bir tiir ebeglimeci), kapikaccu
(kadife fasulye), arju-na (arcun agaci), lotus tohumu, silajit.

Bu sifali bitkiler, tipki beden icin olan toniklere benzer, gliclendirici
etkilerinin artmasi icin genellikle 1lik stit, ham seker, ham bal, ghee ve diger
besleyici besinlerle alinir.

3. Akh sakinlestiren sifali bitkiler: Bunlar hafif sedatif ve aci giderici
ajanlardir, ama ayni zamanda meditasyon icin akim yavaslamasina da
yardimcr olurlar. Akil toniklerine kiyasla daha az besleyicidir ve endiseyi
azaltmada ve heyecanlanmis sinirleri yatistirmada daha iyidir.

Tipik sifali  bitkiler: Jatamamsi (hint simbdli), kediotu, kicgik
hindistancevizi, carkifelek, kava kava (kava), migfer otu, veniscarigi, hiinnap
tohumu.

Bu sifali bitkiler, etkilerinin artmasi icin ghee ya da aloe jeli gibi
sakinlestirici diger ajanlarla birlikte alinir. Jatamamsi (hint simbali)
bunlarin en iyisi diye bilinir.

Dosik Tipler ve Yoga Uygulamasi

Vata Tipler: Esneklikten yoksundur, kuruluk ve gerginlikten sikayet ederler,
siklikla artrit gelistirirler. Esnekligi artirmada sifali bitkilerden faydalanirlar,
ayni  sekilde tibbi  ozellikleri sebebiyle dizenli susam vyagi
masajindan faydalanirlar. Vatalar ayni zamanda dusik enerjiden
yakinir. Enerjilerinin daha iyi hale gelmesi icin 6zellikle asvagandha (hint
gingengi) basta olmak Uzere tonik sifali bitkilerden faydalanirlar.

Vata tiplerin apananm dengede kalmasi icin dikkatli olmasi gerekir, cogu
zaman Trifala (ayurvedik formil) gibi hafif laksatifler kullanmalari gerekir.
Ancak, vatanin pranayi rahatsiz etme egilimi oldugundan, bes prana igin
olan sifali bitkiler, ozellikle de tulsi (kutsal feslegen) gibi pranik
dizenleyiciler de bu kisilerde faydalidir. Vata kisileri kolayca temelsiz ve
dengesizlesebilirler. Her tlirdeki -6zellikle de yatistirici olanlar- tonikten,



ayni zamanda akli sakinlestirici jatamamsi (hint simbill) ve asvagandha
(hint ginsengi) gibi sifali bitkilerden faydalanirlar.

Pitta tipler: Genelde sifanin gerceklesmesi icin bedenden atilmasi gereken
icsel atesi ve toksik kani vardir. Serinletici ve detoks 6zelligi olan aloe jel,
guduci (lat. Tinospora cordifo-iia) ve saricali gibi sifali bitkilerden, ayni
zamanda yesil otlar ve gidalardan faydalanirlar.

Akim kendisi, suptil bir seviyede atesin meskenidir. Bu nedenle, akil ve
beyin kolayca asiri isinabilir. Pittalarin akillarint ve duygularini serin
tutmalari, akli asiri 1sindiran 6fke gibi duygulari engellemeleri gerekir. Bu
nedenle, gotu kola, brahmi, satavari (Hindistan’da vyetisen bir
tir kuskonmaz) ve jatamamsi (hint simbill) gibi serinletici tipteki
sakinlestiriciler en iyileridir. Bu bitkiler en iyisi sit veya aloe jel ile
alinmalidir.

Kapha tipler: Duraganlik egilimleri nedeniyle, kapha tipleri 6zellikle guggul
(bir tir mir agaci), mirrisafi ve zerdecal gibi dolasimi daha iyi hale getiren
sifali bitkilerden faydalanirlar; bu bitkiler kalp hastaligi, diabet, astim ve
obezite gibi kapha sikayetlerini bertaraf eder. Bu kisiler icin en iyi tonikler
silajit gibi ¢cok agir olmayan toniklerdir, enerjileri asiri dlsukse, ayni
zamanda asvagandha (hint ginsengi) veya ginsengden de faydalanabilirler.

Kapha mukus olarak, bastaki ve stiptil bedendeki kanallari ve nadileri bloke
eder. Bu kisiler, akl ve duyulari uyaracak sifali bitkilerden faydalanirlar. Bu
nedenle bu kisilere, dzellikle hint kamisi, zencefil ve pippali (uzun biber)
olmak Uzere c¢esitli baharath sifali bitkiler tavsiye edilir; ayrica neti pot
kullanmalari ve nasya terapi almalar tavsiye edilir. Bu kisilerin pranasi
kolayca mukusla bloke oldugundan, kapha-lar biyik olasilikla apana igin
olanlar harig, bes prana icin olan sifali bitkilerden faydalanirlar. Sifali
bitkileri 1hk su ya da bal (alti ayi gecmis) ile almalari en iyisidir.

Yoga Uygulamasi icin Ozel Sifali Bitkiler

Asagida, yoga uygulamalarina 0zel, genelde Hint sifali bitkileri
listelenmistir. Bu bitkiler pek cok aktar ya da ayurvedik dikkanda bulunur.
Sifali bitki verilirken, tadi (rasa), isitici etkisi (virya) ve sindirim sonrasi fiili
(vipaka) da verilmistir.

VPK, vata, pitta ve kapha uzerine olan fiilidir. Kapha: + artar, -azalir,
=dengelenir veya yansiz demektir. Doz ve hazirlama ile ilgili daha fazla bilgi



icin Bitkilerin Yogasi isimli kitaba basvurunuz.2

Arjuna / Terminalia arjuna Buruk / serinletici/ keskin PK- V+

Arjuna bir tonik ve kalbi genclestiricidir, vyana vayuyu destekler ve pranayi
artirir. Tipki Rab Krisnanin yaninda Arjunanin dharma icin savasmasi gibi3,
adanmanin gelismesini saglar ve bizlerin spritiiel uygulamalarinda ekstra
cesaret ve enerji verir.

Amalaki / Emblica officinalis
Tuzlu harig tim tatlar / serinletici / tatli
VPK=

Amalaki bir toniktir ve tim dokulari genclestiricidir. Dosalari dengeler ve
ojas! artirir. Cyavan Pras isimli bir jel seklinde alinir. Bu jel tim yoga
uygulamalari icin, enelji vermesinden dolayr mikemmel bir gidadir. Geng
cocuklar, hamile bayanlar, yaslilar ile ekstra glic ve direng ihtiyaci olan
herkes icin birincil toniktir.

Aloe Vera
Aci, buruk, tatli/serinletici/tath PK- V+

Aloe kendi basina tam bir ecza deposudur. Yoga uygulamalarina bagl
olarak, plazmayi, cildi, kani ve karacigeri, tim fiziksel ve pranik sistemleri
temizlemede mukemmeldir. Kadin dreme sistemi Uzerinde
genclestirici etkisi vardir.

Asvagandha / Withania somnifera Aci, tath/isitici/tatl VK- P+

Asvagandha hem beden, hem de akil icin en iyi ayurvedik toniktir. Kaslari,
tendonlari, kemikleri ve sinirleri besler, ojasi ve tejasi gelistirir, bagisiklik
sistemini glclendirir. Eklem ve sinir agrilari icin iyidir, ozellikle de
endiseyi gidermede etkindir. Uykusuzluga iyi gelir, akh sakinlestirir ve
konsantrasyon, meditasyon ve derin uykuyu destekler. Asvagandha,
dayanikhihgl artirmasi, eklem ve kemiklerin yaralanmalara karsi
korunmasindan dolayr miikemmel bir spor ilacidir.

Mumagaci / Myrica Nagi Keskin / 1sitici / keskin KV- P+



Mumagaci bas ve girtlaktaki kaphayr temizlemek ve akl ve duyular
uyarmak icin mikemmel bir sifali bitkidir. Prana ve udanayi gliclendirir;
sogukalginhgl, grip ve bogaz agrisina karsi iyi gelir. Sinlsleri ve basi
temizlemede hintkamisi ile veya yerine kullanilabilir.

Hintkamisi / Acorus Calamus Keskin, aci/isitici/keskin KV- P+

Hintkamisi akli ve duyulan uyanadir. Bas, girtlak ve akcigerlerdeki mukusu
temizler. Sindirimi daha iyi hale getirir, ama yliksek dozlarda kusturucudur.
Ayurvedada genelde toksinlerin, balgamin ve blokajlarin stptil kanallarinin
actimasi icin kullanilir. Hintkamisi konusma, mantik ve zeka glicinQ artirir,
ayrim gucinl keskinlestirir. Mantra ve meditasyon i¢cin mikemmeldir.
Spritiel calismaya yardimcr olur, daha yiice Ozben bilgisini artirdig
soylenir.

Gotu Kola / Brahmi
Aci, tath, buruk/ serinletici/tatl
PK- V=

Brahmi, gotu kolanin yakin akrabasidir ve daha c¢ok tercih edilmesi gereken
bir sifali bitkidir, ama brahmi bulunamadiginda, gotu kola da ikame olarak
kullanilabilir. Brahmi sedatif, sakinlestirici, kas gevsetici ve agri giderici bir
ajandir. Toksik kan durumlarinda diliretik, hemoste-tik ve degisebilir
ozelliklere sahiptir. Ofke kontrolinde, bagmhlikta, akl serinletip
sakinlestirmekte yardimcidir. Sanskritce ismi brahmi, kozmik gerceklik
Brahman bilgisini desteklemede kullanildigini yansitir.

Brahmi ve tirevleri Hindistan ve Havai dahil pek cok tropik alanda yabani
olarak yetisir. Brahmi suyu aloe jeli icinde alindiginda, beden ve akil igin
mikemmel bir detoks etkisi gosterir. ilach ghee ile hazirlandiginda,
karaciger ve sinirler icin muikemmeldir. Taze brahmi yapraklan ham
bal icinde saklandiginda, iyi bir soma Uretici ajandir.

Guduci (Amrit) / Tinospora Cordifolia
Aci, buruk, tatli/sicak/tath

VPK=



Gudugi 1s1y1 ve toksinleri daha derin doku ve sinirler Gzerinden kaldirir. Ayni
zamanda aklh serinletir ve temizler. Bu, pitta igin genclestiricidir ve tejasi
dengeler. Bagisiklik sistemi icin mikemmel bir toniktir, 6zellikle de kronik az
derece ateslerde ya da AIDS'e dek uzanabilen Epstein Barre virlisiinden
gelen zor enfeksiyonlarda... Kronik yorgunluk sendromunun halsizligine
benzer durumlarda olumlu enerjimizi artirir.

Guggul / Commiphora mukul Keskin, aci, buruk, tath/isinclirici/tatli KV- P-

Guggul kaslarin, baglarin ve kemiklerin esnekligini destekler ve dncelikle bir
artrit ilacidir. Ayni zamanda kalbi gi¢lendirir, kolersteroli distrir ve kalp
krizini Onler. Kani temiz ve sattvik tutar; boylece tim dokulari
canlandirabilir.  Guggul. kan sekerini duzenler, diabete karsi
durur (metabolizmasi nadir dalgalanmalardan gecen yogilerde sik goriilen
hastaliklardan biridir). Plazma ve kani temizleyici olarak, tripala ile iyi bir
uyum olusturur.

Jatamamsi / Nardostachys jatamansi Aci, buruk, tatli/serinletici/tath VPK=

Jatamamsi en iyi ayurvedik yatistirict ilactir, hem beyin, hem de sinir
dokulari icin sakinlestirici ve glclendirici 6zellikleri vardir. Vata icin bir
beyin tonigi olarak asvagandha ile birlestirilebilir ve akli sakinlestirmek icin
gotu kola gibi temizleyici ajanlarla birlestirilebilir. Kediotu ile ilgili olsa da,
daha cok dengeleyici bir sifali bitkidir ve alinmasi daha kolaydir. Akilsal
fonksiyonlarimizi sadece uyusturmak yerine, keskin ve daha iyi hale getirir.

Kapikaccu/Mucuna pruriens Aci, tath/ilik/tatl KV- P+

Kapikaccu hem ojas ve tejasi, hem sinir dokularini ve tGreme sistemlerini
guclendiren glcli bir tonik sifali bitkidir. Vatayi sakinlestirir, 6zellikle de
halsizlige bagh titreme veya felcler varsa. Dogal bir L-dopa deposudur,
ozellikle Parkin-son hastaligi tedavisinde faydalidir. Bir fasulye olarak,
piring ile birlikte alinmasi hos ve gliclendirici bir gidadir.

Kava kava / piper methysticum Keskin, aci/isitici/keskin VK- P+

Kava kava dolasimi daha iyi hale getirir ve hem kas iskelet sistemi, hem de
sinir sistemi UGzerindeki agriyr alir. Vataya karsi durur, vyanayi destekler ve
dinlenmeye, uykuya ve derin meditasyona yardimci olur. Beden ve akilda
daha derin bir esneklik ve bagimli olmama halinin olusmasina destek olur.



Murrisafi / Commiphora Myrrha Aci, buruk, keskin, tatli/isitici/tath KV- P+

Marrasafi, tipki guggul ve sallaki gibi kas, eklem ve kemiklerdeki dolasimin
desteklenmesi, agrinin durdurulmasi ve yaralanmalarin iyilesmesi icin
mikemmeldir, Ayni zamanda kani ve plazmayi temizler, adet donemine
yardimci olur, disi Greme sistemini gl¢lendirir.

Nirgundi / Vitex negundo
Aci, keskin/isitici/keskin
VK- P+

Nirgundi ayurvedik masaj yaglari ve buhar terapisi icin mikemmel bir sifali
bitkidir, vyana ve vayuyu uyanr. Kemik ve eklemlerdeki toksinleri seyreltir,
bedenden atilmalanni saglar, agri ve gerginligin karsisinda durur, 6demi
azaltir. Esnekligi ve dolasimi daha iyi hale getiren guggul ve diger sifali
bitkilerle birlikte kullanilmasi faydalidir.

Filantus / Phyllanthus niruri
Aci, buruk, tatli/serinletici/keskin
VPK=

Filantus, karaciger ve kan icin bir tonik ve genclestirici bir sifali bitkidir ve
hem kronik, hem de akut hepatitisin tedavisinde faydalidir. Daha stptil bir
seviyede yerlesmis ve kronik hastaliklara yol agan toksinler igin iyidir.

Prawal / Kirmizi mercan tozu

T ath / serinletici / tath

PV- K+

Prawal kirmizi mercan tozudur, ya bir oksit (bhasma) olarak hazirlanir ya da
gll suyunda (pisti) ezilerek 6gitalir. Kemikleri, disleri, dis etlerini ve saci
giuclendirmede mikemmel 6zellikleri vardir. Pittaya karsi durur ve ojasi

gelistirir.

Hint GUnlUgl / Boswellia serrata Aci, tath, buruk / serinletici/ keskin VPK=



Hint glnltgu (sallaki), guggul ve miurrisafi ile ilgili bir recinedir ve kani
temizleme ve artritik agri ve gerginlige karsi koymada benzer hedefleri
vardir. Ayni zamanda yumusak doku vyaralanmalarinin sifalanmasina
yardimci olur. Serinletici dogasi Ozellikle pittanin dahil oldugu iltihapl ve
sismis eklemlerde 6zellikle iyidir.

Sankha Puspi / Evolvulus alsinodes
Buruk/ilik/tatli
VPK=

Sankha puspi akil icin mikemmel bir uyarict ve toniktir. Hafizayi,
konsantrasyonu ve algilamayi daha iyi hale getirir, beynin genclesmesine
yardimci olur. Daha yiksek beyinsel fonksiyonlan uyarir, genel anlamda
zekayr ve vyaraticihgl gelistirir. Sarasvata curna isimli bu sifali bitki ile
hazirlanmis bir toz dikkat eksikligi diizensizliginde yaygin olarak kullanilir ve
hafiza kaybini 6nlemeye yardimci olur.

Satavari / Asparagus racemosus Tatli, aci /serinletici /tatli PV- K+

Satavari kalbi sakinlestirir ve sevgiyle adanmayi artirir. Asvagandha gibi,
tim genel kullanimlar icin baslica toniktir, ama disi sistem Ulizerinde ¢ok
daha belirgin bir etkisi vardir. Daha ylksek kalitede plazma Uretir ve
dehidrasyona karsi korur. Atese ve asiditeye karsi koyar.

Silajit
Buruk, keskin, aci/ilik/keskin KV- P+

Silajit, Himalayalardan gelen bir mineral ziftidir ve blyldk daglarin sifali
glclnU tasir. Silajit blylUk tedavi edici gliclere sahiptir ve pek ¢ok hastaligi,
ozellikle de yaslanma sureciyle ilgili olanlari tedavi etme yetenegi oldugu
diasinulir, ozellikle kapha, vata ve bdbrekler icin, diabet ve astimdan
uzun sure ¢ekmis kisilerin durumunda oldugu gibi, 6nemli bir genclestirici
ve toniktir. Genel sagligin devam ettirilmesi icin alinabilir ve ¢cok fazla
zihinsel aktivite ile mesgul olan ya da yoga uygulamasi yapan Kkisiler icin
iyidir.

Triphala



Tuzlu harig¢ tim tatlar/notr/ tath VPK=

Onemli bir ayurvedik laksatif formil olan triphalanin yogadaki kullanimi
onemlidir. Bu, asagl hareket eden hava olan apana vayuyu kontrol eder ve
kalin barsaklardaki prananm emilimine yardimc olur. Metabolizmayi
dengelemeye yardimci olur ve kemiklerle sinirlerin beslenmesini saglar.
Triphala gidamizdan saf prananin emilmesine destek olur, boylece daha
tam bir pranayama uygulamasi veya yasam glicinln gelisimine izin verir.

Tulsi (Kutsal feslegen) / Ocinum Sanctum
Keskin, tatli/isindirici/buruk
KV- P+

Tulsi bir tur feslegendir, akli ve beyni netlestirmede, hem bilgeligi hem de
adanmay! artirmada onemli bir sifali bitkidir. Daha vyuksek pranalar
destekler ve sogukalginhgi, grip ve sinus alerjileri icin miukemmeldir. Kisi
icerken, suya bir parca tulsi atmak iyidir.

Ginseng Turleri

Sibirya ginsengi (Eleuthrococcus senticoccus) atletik performansin
gelistirilmesi, eklem ve tendonlarm elastikiyetinin desteklenmesi, egzersiz
yapilirken yaralanmalarin 6nlenmesi, 6zellikle kronik ve dejeneratif tipteki
artrit olusumunu engellenmesi icin yaygin bir sekilde kullanilir.

Kore ginsengi, ¢i (prana ya da nefes glicii) gelisimi saglar; hem dayaniklilik,
hem de beden ve aklin genel adaptasyon melekesini artirir. Bu nedenle
daha derin yoga uygulamalar icin iyidir, ama baz kisiler bu bitkiyi cok
uyarici bulur, bu nedenle dikkatli olunmalidir.

Amerikan ginsengi dogu ginsengleri yerine tercih edile-bilir, keza bu sifal
bitkinin sistemi asiri 1sindirmasi olasiligl daha azdir. Dehidrasyonu onler ve

ayni zamanda iyi bir yorgunluk giderici ajandir. Pitta yapilarin yazin
kullanmasi iyidir.

Dogal Soma Formiili
Asvagandha, satavari, kapikaccu, aljuna - her birinden bir 6lci

Brahmi, hintkamisi, tulsi, meyankdki - her birinden % 6lci



Toz haline getirilmis sifali bitkilerin 2 cay kasigini, 2 6lci kabi 1hik sit icinde,
1 cay kasigl ham seker ve 1 ¢ay kasigl ghee ilave ederek pisirin. Sabah aksam
1 6l¢l kabi kadarini, 'A cay kasigi kakule tozu ile birlikte icin.

Ya da sifali bitki tozlarini ham balla karistirin ve bir hafta kadar bekletin.
Daha sonra sabah aksam ya da dusik enerji ve yorgunluga karsi koyacak
kadar yarim cay kasigi kadar yiyin.

Aromatik Sifal Bitkiler, Yaglar ve Titsiiler

Aromatik sifali bitkilerin akil ve prana Ulzerinde gucli etkileri vardir, daha
yuksek beyin merkezlerini aktive ederler. Diger aromatik sifali bitkiler aklin
sakinlesmesinde ve kalbin acgilmasinda yardimcidir. Bu tlirde aromatik
sifali bitkiler caylar, inhalantlar, nasya ya da titsi biciminde kullanilabilir.

Ginseng, naneler ve feslegenler gibi baharatl aromatikler bilgi yogasi (jnana
yoga) ya da raja yogada, aklin uyarilmasinda ve ongoriyle algilamanin
desteklenmesinde daha iyidir. Ayni zamanda kafanin ve sinuslerin
temizlenmesine, prana akisinin uyarilmasina yardimci olur. Pranagniyi yani
pranik kilifin agnisini artirir ki bu pranayama icin iyidir.

Yasemin ve gul gibi gicek kokulari kalbin adanma i¢in agilmasinda daha
iyidir. Cicek kokulari dis akh sakinlestirir; kisiyi duygusal ve duyusal
yuklerden arindirir, hissiyatin daha derin bir seviyesi ile baglar. Ayni
zamanda suptil seviyede ojasi gelistirir.

Baharath aromatikler: Kafur, okaliptls, tatli nane, adacayi, kekik, tarcin,
zencefil, cay agaci yagi, keklik Gzimd, tulsi.

Tath cicek kokulan: Yasemin, giil, safran, sandal agaci, campalk, iris, lotUs,
alyasemin, hanimeli.

Yag Masaji ve Yoga

Sifal bitkilere ek olarak, eklem ve kaslardaki gerginligi 6nleyen, bedendeki
daha derin dokular besleyen yaglann, o6zellikle de susam vyaginin dis
uygulamasinin degerini unutmamaliyiz. Susam baz yaginda pisirilmis sifali
bitkilerle yapilan ayurvedik ilach yaglar, 6zellikle bu anlamda 6nemlidir.
Bunlar sadece yoga duruslarina yardimcr olmakla kalmaz, ayni zamanda
kemiklerdeki ve sinir dokularindaki hastaliklari da tedavi eder. Yag masaji,
baska tarla mumkin olmayan asanaya girmemizi saglar.



Pranayama uygulamalarinin sinir sistemini kurutmasini
engelleyerek, pranamn koklesmesine vyerlesmesine yardimc olur.
Pek cogumuz bir yasam stili rejimi olarak dizenli bir sekilde yag masajindan
faydalanabiliriz, 6zellikle de vata tipiysek.

Susam vyaginin vataya karsi koyan oOzellikleri vardir. Nadi ve kanallar
boyunca prana akisina yardimci olur, ojasi artmr.

Hindistancevizi yaginin pittaya karsi koyan 6zellikleri vardir. Ozellikle asiri
Isinma egilimi gosteren basa uygulanmasi faydahdir.

Hardal yaginin kaphaya karsi koyan ozellikleri vardir, 6zellikle kaphanm
biriktigi gogls ve akciger bolgesine uygulanmasi faydalidir.

Ghee pitta ve vataya karsi gelir. Genel olarak normalde dogasi isindirici
olan diger yaglarla daha da artabilen kuru ya da yang dogasi olan deri
dokintulerinde kullanilir.

Nasya ve Neti Kabi

Neti kabi, basin yatirilarak, burun deliklerinden su akitilmasinda kullanilan
dar bir agzi olan kiicik bir kaptir. Az miktarda -yaklasik 1/8 cay kasigi
nispetinde- tuz, ilik suya eklenir. Sifali bitkiler ve yag da 6zel ya da artirilmis
bir etki icin eklenebilir. Bunlara susam yagi ve brahmi, hintkamisi, tulsi ya
da zencefil gibi yatistirici sifali bitkiler dahildir.

Kisi sintslerini agmak icin zencefil ya da hintkamisi gibi c¢esitli sifali bitki
tozlarinin tozunu burnuna cekebilir. Ya da kisi burun deliklerine ilagl susam
yaglan gibi ayurvedik yaglar damlatabilir. Bu karisimlar pek ¢ok sinls
alerjisini tedavi edebilir ve sinls basagrisi, bas donmesi, vertigo ve beyin
yorgunluguna karsi koyar. Yoga ogrencileri ayurvedik nasya yaglarini her
gin kullanmalidir. Bunu ya neti kabini kullandiktan sonra, ya da neti kabi
yerine kullanabilirler.

Panca Karma

Panca karma bes saflastirici uygulama demektir. Bedenden asiri dosalari
atmak icin sagaltict lavman (basti), mushiller (virecana), kusturucular
(vamana), nazal ilaglar (nasya) ve kan temizleyiciler (rakta moksa) kullanilir.
Bunlar, toksinleri seyreltmek ve bedenden atilmasi icin sindirim sistemine
geri getiren yag masaji (snehana) hazirlayict uygulamasini ve buhar



terapisini (svedana) takip eder.

Maushiller pittayr azaltmak icin apanayi (asagl hareket) artirir. Kusturucular
kaphanm azaltilmasi icin udanayi (yukari hareket) uyarir. Nasya, pranayi
desteklemek icin basi acar. Kan temizleyiciler, pittanin azaltimi igin
vyana vyoluyla kan akisini uyarnir. Bastiler ya da lavmanlar
vatanin sakinlesmesi icin apanayi sakinlestirir. Boylece panca karma bes
prana Uzerinde ¢alisir.

Panca karma radikal bir sekilde, sadece fiziksel bedenden degil, ayni
zamanda slptil bedenden de toksinleri atar. Kemikler, kaslar ve sinirler,
duyular ve akil Gzerinde glg¢li temizleme ve genclestirici etkisi vardir. Bu
nedenle panca karma sadece asana icin degil, ayni zamanda pranayama ve
meditasyon icin, yogik yoldaki herkes icin faydalidir. Panca karma bir detoks
programinin parcasl olarak, daha derin bir seviyede uygulama yapmak icin
ya da sadece toksinlerin birikmesini engellemek icin dizenli bir ara¢ olarak
kullanilabilir.

14 - Asana - Saghk ve Farkindalik i¢in Yoga Duruslari

Asanadan beden ve aklin sabitligi, hastaliktan kurtulma ve uzuvlarin hafifligi
dogar. - Hatha Yoga Pradipika 1.17

Yoga duruslari ya da asanalar buglne kadar olusturulmus en 6nemli
kiltlrfizik sistemlerinden biridir. Bedenin nasil c¢alistiginin ve 06zellikle
dokular, organlar ve eklemlerin derin seviyesindeki gerginligi nasil
atacagimizin inanilmaz anlayisini yansitir.

Asanalar bedeni mimkin olan en iyi saghk durumunda tutar. Kas
sisteminin glclendirilmesi ve esnetilmesi ile bedeni verimli bir sekilde
kiicik agri ve hastaliklardan arindirarak, tekrar miikemmel ve normal denge
haline dondiren belli pozisyonlar ve hareketlerden olusur. Omurganin sip-
til kalmasina yardimc olur, boylece organ ve salgl bezi sistemlerini
kuvvetten dislren enerjinin optimal akisini yaratir. Belki de en dnemlisi
dokulari sistematik temizligine baslayarak bedeni daha ileri seviyeli yogik
uygulamalar icin hazirlar.

Asanalar suurun tim yoénlerini anlayan kutsal bir bilimin bir parcasidir.



Sadece kendi iclerinde anlamli degildir, ayni zamanda pranayama ve
meditasyon icin de hazirliktir.

Sadece bedenin mikemmel bilgisini yansitmakla kalmaz, ayni zamanda
bedenin sadece dissal bir tezahlr veya imge oldugu prana, akil ve ruhu da
yansitir. Bu bolimde yoga ve ayurvedada asanalarm roliini inceleyecegiz.

Asanalar ve Yoganin Daha Biiyiik Sistemi

Asana orijinal olarak yoganin daha derin uygulamalarinin bir parcasidir,
ama sadece bir egzersiz ya da terapi olarak da uygulanabilir. Batidaki pek
cok kisi asanalar bir egzersiz olarak uygular. Bu uygulamanin kendisi bu
kisiler icin  yoganin anlami  haline gelmistir, yogayr sadece
duruslarla iliskilendirirler. Asana kendi basina bir disiplin olabilse
de, egzersiz ya da terapi olarak asana, klasik yogada yer alan asananin roli
ile karistirllmamalidir. Yoga, sadece asana-ya indirgenmemelidir, keza asana
daha buyik bir sistemin sadece bir parcasidir.

Temel olarak asana, rajasi yani akli rahatsiz eden calkantinin degerini
disirmeye vyardimcidir (bu nedenle asiri aktif ya da iddiali asana
performansi, daha derin bir yogik durusa gore, verimli degildir.) Uygun
asana olmadan, prananin vyatismasi icin yapilacak pranayama
uygulamasi  yumusak bir sekilde ilerleyemez. Uygun asana
olmadan, duyulari yatistirmak icin yapilacak pratyahara yani duyu kontroli
neredeyse imkansizdir. Uygun asana olmadan, akli yatistirmak icin
yapilacak konsantrasyon ve meditasyon (dharana ve dhyana) ¢ok zordur.
Yoganin daha derin asamalari ile ilgilenenler, asanayr yok
varsaymamalidir. Fiziksel saflastirmanin bir parcasi olarak, birka¢ sene
yogun asana uygulamasi doneminden faydalanabilirler. O zaman aklin daha
derinlerine dalmak istediklerinde, bedenleri kendilerine yik olmayacaktir.

Gergcek anlamiyla meditasyon olan yoga genelde beden bir oturma
durusunda iken gerceklesir. Derin meditasyon gerceklestiginde, asana ile
ilgili dasltincele* ufukta kaybolur; fiziksel beden ve ne sekilde durdugu
unutulur. Pek c¢ok vylce vyoginin muhtesem asana uygulayicilari
olmadigim hatirlamaliyiz, drnegin batiya gectigimiz yuzyilda ilk kez yogayi
getiren kisi olan Svvami Vivekananda? birkac oturma durusu harig,
asanalarda iyi degildir. Benzer sekilde asana konusunda iyi olan pek cok
kisi, daha derin yogik uygulamalarda usta degildir.

Farkli yoga yollan arasinda, bilgi yogasi (jnana yoga)! asana lzerine en az



vurgu yapanidir. Bu akimin bakis acisina gore, temel konu dikkatin
gelistirilmesidir. Benzer sekilde, adanma yogasi (bhakti yoga)! da asana
odakli degildir. Bu akim ilahi sevgi ve kalbin tavrinin altini gizer. Raja
yogal meditasyonu vurgular ve asanayi sadece bir 6n sart olarak dnemli
addeder. Hatha yoga, asanayi oncelikli ara¢ olarak kullanan temel yoga
akimidir. Yine de bu akimda bile prana, asana uygulamasina kiyasla daha
onemlidir.

Pek cok blylk yogi, asanalanni fiziksel uygulama ile degil, kendi uyanmis
pranalarindan o6grenmistir. Aslinda prana, yoga duruslarinin orijinal
ogretmenidir, yani yoga duruslari sadece insan talimati degildir. Asana
sadece bedeni gesitli pozlara sokmakla degil, 6grencide prananin uyanmasi
ile gerceklesir. Asananm ig¢sel yonlendirmeyle uygulanmasi igin, prananin
gucinu kullanmayr 6grenmeliyiz ki bu yaratici bir sirectir. Prana asanayi
yonlendirdiginde, sifali giucu kat be kat artar. Tipki incilerin bir ipe
dizilmeleri gibi, asananm odagi prana oldugunda ve hareketler (asanalar)
nefes akisina (prana) yerlestirildiginde, o) zaman Yoga
Sutralannda®? Patancali’nin  cercevesini ¢izdigi yoga uygulamasini
yapiyoruz demektir.

Asana ve Ayurveda

Ayurveda, egzersiz icin olan en 6nemli yasam stili tavsiyesi olarak asanalari
Onerir. Ayrica asanalan cesitli hastaliklar icin dnemli bir tedavi araci olarak
da receteler. Ayurvedik tedavilerin yarisi gida formatmda bedene alinir.
Diger varisi ise ifade ile bedenin vyaptiklarini icerir, bu da genelde
egzersizdir. Asana bu konuyla ilgilenir. Asana ve gda bu
nedenle Ayurvedada kullanilan en 6nemli iki fiziksel tedavi aracidir.

Prana seviyesinde, sifali bitkiler gidadir ve pranayama da egzersizdir.
Bunlarin uygun bir sekilde calismasi icin, fiziksel bedende dogru durusun
temeli ve dogru beslenme gereklidir. Cesitli asanalar, farkli bireysel yapilar
ve onlarin degisken dengesizliklerinin gerektirdigi egzersiz ve terapotik
destekle bas etmek icin gereklidir.

Asanalar tim hastaliklari tedaviye yardimci olur, ama nadiren kendi
baslanna bir tedavi yontemidir. Kas iskelet sistemi veya yapisal sorunlarla
ilgili durumlar harig, faaliyetleri genelde dolaylidir. Asanalar toksinleri
atmak icin hastaliktan etkilenmis alanlardaki dolasimi daha iyi
hale getirmeye, iyilesmeyi gelistirmeye ve dokularin biyimesini saglamaya



calisir. Bu, bedenin sifalanma siirecini cesitli seviyelerde katalize eder.
Asanalann Amaci

Asana fiziksel bedeni dengelemedeki temel yogik aractir. Cesitli statik
duruslari ve fiziksel hareketleri icerir. Bunlar gerginligi gidermede, esnekligi
daha iyi hale getirmede, enerji akisini maksimum seviyeye getirmede ve
sirtinmeyi azaltmada etkindir. Asananm amaci, dikkatimizi ice yonlendire-
bilmeye yardimci olacak serbest enerji akisini yaratmaktir. Ama bu enerji
akisi ayni zamanda hastaliklari tedavi icin bedene de odaklanabilir.

Fiziksel durusumuz saghgimizi, canliligimizi ve farkmdahgimizi etkiler. Akil-
beden kompleksi - gida tasiyandan, dislince tasiyana dek- birbiriyle iliski
icinde olan c¢esitli kanallardan olusur. Bu kanallar kas iskelet sistemi
sayesinde fiziksel seviyede bir arada tutulmaktadir, bunun seklini belirleyen
durusumuzdur.

Hatali durus cesitli stresler vyaratir, kanallar yoluyla uygun akisin
zayiflamasina veya bloke olmasina sebep olan bizilmelere sebep olur.
Enerji ve besin dolasimina ket wvururken, toksin ve atik maddelerin
birikmesini saglar. Bu tirde blokajlar rahatsizliklara sebep olur ve islevligini
azaltir, boyieee agri ve hastalikla sonuclanir. Akil ve beden birbiri ile
bagli oldugundan, fiziksel blokajlar akilsal ve duygusal blokajlarla birlikte
dokunur, cesitli bagimliliklar, zorlamalar ve tiryaki liklere tutunur.

Firiksel Beden

Fiziksel beden (annamaya kosa) sindirim sisteminde merkezlenmistir.
Durusumuz hataliysa, sindirim sistemi Gzerindeki hareket engellenir* Bu,
sindirim atesi agniyi rahatsiz eder ya da dusirir, boylece sindirim zayiflar
ya da dizeni bozulur, cesitli hastaliklar bas gosterir.

Ust sirtta ve gogusteki gerginlik istahi azaltir, buna karar veren bas ve
agizdaki pranadir. Orta sirtta ve orta gobek bodlgesindeki gerginlik ince
barsaktaki sindirim atesini zayiflatir; bu, gidanin kot emilimine sebep olan
birikmis stresle sikisir. Alt sirtta ve gobekteki gerginlik veya zayiflik
kaim barsagl blzustlrir ve zayiflatir. Bu, gaza ve siskinlige sebep olarak
diskilamayi bozar; boylece kabizlik, ishal ve diger apana vayu sorunlarinin
bas gdstermesini saglar.

Pranik Beden



Pranik beden (pranamaya kosa) genel olarak fiziksel bedenin solunum ve
dolasim sistemleri yoluyla calisir. Prananm fiziksel karsiligi olan oksijen tim
dokulari canlandirmak igin kan vyoluyla tasinir. Durusumuz hataliysa,
akcigerlerin faaliyeti bozulur. Nefes siglasir, oksijen emilimi azalir. Mukus
ve durgun hava akcigerde buyilr, bu da tikanmalara, enfeksiyona ve
alerjilere yol acar. Hava yoluyla alman patojenlere olan direng, zayif bir
bagisiklik sistemi ylzinden diiser. Dogal olarak, Ust ve orta sirt durusu
akcigerleri ve dolasimi, 6zellikle de vyana vayuyu fazlasiyla etkiler.

Hatali durus, dik durusun beraberinde getirdigi mutlu ve olumlu hissetme,
yasamda blylime ve tekamil ¢abasi gosterdigimiz prananin dogal yukar
glicinl (udana vayu) engeller. Asagl giden enerji olan apanaya sebep olur;
boylece agirlik, depresyon hisleri ve enerji distkligu ortaya cikar.

Akil / Sinir Sistemi

Akil beden genel olarak bas, beyin ve sinir sistemi lizerinde faaliyet gosterir.
Durusumuz hataliysa, sinir uyarilarinin diizeni bozulur. Boyundaki gerginlik,
basa olan kan akisini azaltir ve akilsal enerjiyi distrur. Boylece bas agrilari
ve sinls alerjilerinin yani sira, sadece akilda degil, ayni zamanda pranik
bedende de sorunlar ortaya gikar.

Sinir sistemi, iskelet sistemi ile yakindan baglantilidir ve ayurvedik gorise
gore sinir dokular kemik dokusundan gelisir. Prana sinirlerde, apana ise
kemiklerde tutulur. Sinir sistemi 6zellikle biyolojik hava tabiati olan ve diger
iki dosaya rehberlik ya da seflik eden vata dosa ile baglantilidir.

Bu nedenle, hatali durus o6ncelikle vatayr artinr ve tim akil-beden
kompleksini rahatsiz eder. Vata, kemik ve eklemlerde sogukluk ve kuruluk
olarak birikir, bu da ya tutulmalara ve hareket kisitlamalarina, titremelere
ve rahatsiz olmus hareketlere yol acar. Bu gerginlik sinirlere transfer olur
ve uykusuzluk, endise ve duygusal dengesizlige yol acar. Sinir sistemi
omurga tarafindan yonetilir; bu durumda omurgadaki her tir carpilma, ilgili
-ki genelde vata dogasi olan-sinirsel gerginliklere ve sorunlara yol acar. Yoga
duruslan  sayesinde  kisi eklemleri gevsetmeyle virikmis olan
vatadan kurtulur, tim seviyelerdeki sagligi ve farkmdaligi artar. Korku ve
stresin bedeni nasil gerdigini kolaylikla gozlemleyebiliriz. Bu tir duygular
kemiklerde tutulur ve enerjimizin serbestce hareket etmesini engeller.

Asanalarm Onemi



Asananin bedende, pranada ve akilda, fiziksel yapimizda, yasam
gicimuizde ve vyaratici zekdmizda muazzam bir terapotik etkisi vardir.
Maalesef ginimuizde pek cogumuz durusumuzu goz ardi etmekte ve
esnekligi gelistirmek icin cok az sey yapmaktayiz. Hangi egzersizi yaparsak
yapalim, bunlar genelde biraz zorlayici ve stres dolu tiptedir - kosma ya da
agirhk kaldirma gibi aerobik egzersizler, daha fazla gerginligin birikmesine
sebep olur ve sadece tek yonli bir gelisme saglar.

Bir ofis masasinda calisan herkes, ozellikle de giunimiuzin bilgisayar
dinyasi, koti oturma egilimi gosterir. Tek tip fiziksel aktivite yapmasini
gerektiren bir is yapan herkesin, yaptigl is yoninde carpik bir durusu
olacaktir. Sikhkla konforlu uzanma koltuklarimiz da dinlenirken, ya
da televizyon seyrederken durusumuzu bozar.

Entellekttel kisiler ki bu kisilerin dogasi genelde vatadir, bedenlerini ihmal
eder ve bedenlerini esnekliklerinin azaldig kati duruslarda tutarlar. Bu
kisiler kemiklerinde birikmis vata sebebiyle asiri duyarlilik gelistirirler. isi
geregi sik ucmak veya araba sirmek zorunda kalan kisiler, seyahat
sebebiyle vatanin artmasini saglar.

Yine de her glin duzenli asana uygulayan kisiler de opti-mal olmayan
sekilde bu uygulamayi yapiyor olabilirler. Zorlayarak, yolculuga veya slirece
odaklanmak yerine, hedefe kitlenerek ve dogal olmayan sekilde bedeni
ideal bir durusta tutma cabasiyla yapilan asanalar gerginlige ya da
sakatlanmalara yol acabilir. Bagimlilik duygusu gelistirmeden yapilan asana,
fiziksel seviyede yardimci olsa bile, artmis bir beden diskinligine, akim ve
duygularin katihgina yol agabilir.

Asana Uzerinde ¢ok fazla durmak da iyi degildir. Bu, beden bilincini artirir
ve fiziksel egoyu gelistirir. Gergekten yoganin tam sistemi lzerine gitmek
istiyorsak, asana yaparak harcadigimiz zaman, pranayama, mantra ve
meditasyon gibi daha derin uygulamalar icin harcadigimiz zamanin
yerini tutmamahdir.

Asana ve Yas

Bebekler dogal olarak esnektir ve blylk bir esneklige sahip olan eriskinlerin
bile yapamayacagl hareketleri yapabilirler. Cocuklar dogalari geregi fiziksel
olarak aktif ve atletiktir, oynamayi ve kosmayi severler, bedensel hareketin
tim potansiyelini kesfederler. Cocukluk, dogru durus ve esnekligin yasam
boyu temelini yaratmada, asana uygulamasinin basladig bir yasam fazidir.



Yaklasik altmis bes yasla baslayan yashlik, vata yasidir. Bedensel sivilarimiz,
azalan canlilikla kurur. Eklemler katilasmaya baslar, esneklikteki bu azalma
artrite sebep olur. Asana yaslanma sirecinin etkilerine ve vatanin
birikmesine karsi en iyi carelerden biridir.

Hareket-odakli asanalar (vinyasalar) genelde rajas degeri, yani fiilin ortaya
ciktigl gencler icindir. Bu kisilerin henliz olgunlasmamis bedenlerini ve
akillarini gelistirmesi gerekir. Yirmi dort yasindan sonra, bu tarz hareketli
asanalar, ka-demesel olarak aklin gelisimini 06zellikle de spritiel
ogretilerin calisiimasini vurgulayan asana uygulamalarinin igsel bigimi ile
yer degistirmelidir. Kirk sekizden sonra, fiziksel enerjiler gekildigi icin, kisi
icsel aklin gelistigi bir doneme girer. Bu sirede, kisinin meditasyonu
asanadan daha 6nemli hale gelir. Yetmis ikiden sonra, akil daha da gelisir
ve fiziksel enerji dismeye baslar. Bu, derin meditasyon dénemi olmalidir,
yine de yaslanma slirecini tersine c¢evirmek icin asana uygulamasi devam
etmelidir. Asana, yasamin herhangi bir asamasindaki yasam stili rejiminin
bitlinsel bir pargasi olmahdir, hatta asil diistiincemiz yoga olmasa bile.

Asana ve Masaj

Kas iskelet sistemindeki toksinlerin temizlenmesi icin masaj 6énemli bir
aractir. Yag masaji eklemleri gevsetir ve kemiklerle sinirleri besler. Buhar
terapisi, sauna, ter kamplari gibi masajla ilgili terapiler esnekligi artinr ve
deri yoluyla toksinlerin atilmasini saglar. Yag masajindan sonra, asanalarm
yapilmasi daha kolaydir. Yag masaji ve buhar terapileri ile birlestirmek,
asana uygulamasina yardimci olur. Panca karma yoluyla ayurvedik detoksa
ait tam bir program almak, asana uygulamasini yeni bir seviyeye
tasiyabilir. Ancak masaj asla asananm yerini tutmaz. Diizenli asana uzun
donemli saghk icin gereklidir. Asanalar, kisinin kendi kendine masaj
yapmasi gibidir; Gstelik kisinin daha diizenli ve uzun dénemli yapmasini
saglar.

Asana ve Yapilar

Asana tum yapilar icin farkli sekilde olsa da faydalidir, dogru yapildiginda
tim dosalari dengeler. Herkes dosik fazlaliklarin olusmamasi icin, her giin
en az yarim saatini asana uygulamasina ayirmalidir. Asanaya en ¢ok vata
tipler ihtiyac duyar, keza bu kisiler durussal carpikliklara daha aciktir. Daha
sedanter olma egilimi gosteren ve daha yavas hareket eden kapha tipler,
daha aktif egzersiz bicimlerinden faydalanir, bunlara rajasik hareket odakli



asanalar (vinya-sa) veya ziplamalar dahildir. Pitta tipler ise
kizginliklarini sakinlestiren ve mizaglarini daha odakli hale getiren asanalara
ihtiyac duyar.

Hangi Asana ya da Asana Nasil Yapiimali?

Asana uygulamasinda goz 6niinde tutulmasi gereken iki temel faktor vardir.
Birincisi asanalarm uygulandigi tarz ve tavirdir, ikincisi ise hangi asanalarm
secildigidir. Birinci faktor en 6nemli olanidir. Hangi asanalari yaptigimizdan
ziyade, bu asanalari nasil uyguladigimiz daha onemlidir. Yanhs sekilde
uygulanan dogru asana kisiye yardimci olmaz. Diger yandan, kisinin yapisi
icin en iyi olmayan asana, dogru bir Gslupla ve kapsamli asana uygulamasi
sisteminin bir parcasi olarak yapiliyorsa faydali olur.

Ayurvedik kitaplara baktigimizda, nasil yapildigindan ziyade, asil konunun
belli bir asana dogasinin oldugu izlenimine kapiliyoruz. Bu kitaplar, cesitli
yapilar ve hastaliklar icin gesitli asanalar listeliyorlar, sanki sadece uygun
asanayl yapmak o durumu duzeltebilirmis gibi... Belli asanalar
belli yapilarla iliskilendirilse de, fayda alinabilmesi icin dogru bir sekilde
yapilmalar gerekir.

Bazen ayurvedik kitaplar ileri seviyeli uygulayicilar hari¢c kimsenin
yapamayacagl asanalari tavsiye ediyor. Ogrencinin seviyesi bu tir
durumlarda unutulmamalidir. Baslangic seviyesinde bir kisi, kendi
yapilarina uygun olsa da, zor bir durusu yapmakta sikinti yasar; c¢linki
henliz o esneklik seviyesine bedeni ulasmamistir. Bedenlerimizin bize
tanidik gelmeyen asanalarn uygularken, yeni hareketlere ve farkh kas
yiklerine hazirlanmasi gerekir. Ornegin bas durusunun pek cok degerli
faydasi vardir, ama hatali yapilirsa veya beden hentz hazir degilse, bunu
uygulamak tehlikeli olabilir. Kisinin asanalarda kendini zorlamasi akilci
degildir.

Asana sadece bir yapi meselesi degildir. Ornegin, bas durusu genelde kapha
icin iyidir; ama kapha kisisi asirt kilolu ise veya boynu zayifsa, bu durusla
incinebilir. Uygulamada, bireysel beden yapilari ve bireyin organik
durumu unutulmamalidir. Asanalari bireyin durumuna gore regetele-mek
ve ayurvedik dlsinceye gore dizenlemek, karar verici tek faktorin
ayurvedik disiince oldugu asana recgetesine kiyasla daha iyidir.

Buna ek olarak, bir dosik yapidaki kisi, bir diger dosadan kaynaklanan
hastaliktan da muzdarip olabilir. Ornegin, bir vata kisisi soguk alginhigr gibi



bir kapha durumuna sahip olabilir. Ya da bir pitta kisisi asiri seyahat veya
asirt yogun calisma sebebiyle, uykusuzluk gibi bir vata durumuna dusebilir.
Bu durumlarda tedavi, kisinin yapisal tipini degil, dengesi bozulmus dosayi
hedeflemelidir.

Asanaya nasil girdigimiz ve nasil devam ettirdigimiz, asananin bir sire icin
mikemmel bir teknik bicimde tutulmasina kiyasla ¢ok daha 6nemlidir.
Temel olan, asanayi kisinin fayda saglamak istedigi beden bélimine dogru
pranayl yonlendirebilecek sekilde kullanabilmesidir. Prananm sifalandirici
etkisi vardir, asananin kendisinin degil! Durusa prananm gelebilmesi i¢in,
nefesin durusla birlikte baglanmasi gerekir ki bu genelde hareket
ederken, nefes verisin yapilmasi demektir.

Asanaya gecis ve asana durusunu diizeltirken nefesi glicli bir odakla devam
ettirme, sadece beden teknigi lizerine odaklanmaya kiyasla, daha derin bir
uygulama vyaratir. Bu, prana ile hareket etmeyi gerektirir, kisinin dikkati
boylece enerjinin serbest akisina odaklanir, bedeni zorla belli bir pozda
tutmaya degil. Statik asanalar, suni olarak bir pozu devam ettirilmesiyle
degil, cabanin gevsetilmesi ile ortaya c¢ikar.

Ayni asana farkli dosik tiplere uyarlanabilir. Asanalan yavasca, sabitce ve
nazikce yapmak genelde vatayi azaltir. Serinleterek, enerjiyi dagitarak ve
gevsemeyle yapmak pittayl azaltir. Hizla, i1siyla ve ¢abayla yapmak kaphayi
azaltir. Pranayamanin farkli bicimlerini asanalarla uygulayabiliriz; bdylece
asanalan daha isitici ya da serinletici, daha gelistirici ya da azaltici yapabilir,
dosalar lGzerindeki etkilerini degistirebiliriz. Farkli dosik tiplere gore asana
uygulamasi bu nedenle adaptasyon gerektirir ve kati kurallara
indirgenemez.

Asanalar nadiren tek baslarina yapilirlar, ¢ogunlukla bir seri halinde
yapilirlar. Bir asana serisi boyunca, kisi cesitli asanalan farkli kas ve
eklemleri egzersiz faydasi dolayisiyla yapabilir, her bir asana her yapisal tip
icin ideal olmasa da,.. Serinin tamami ise dosayi azaltmalidir, drnegin, pit-
talar bazi isindinc duruslar, hatta bas durusu yapabilirler, ama
uygulamanin basi ve sonu serinletici duruslar hakim olmalidir. Her bir dosik
tip, bazi asanalan digerlerine gore daha fazla vurgulama ihtiyaci duysa da,
tam bir uygulama, bedensel hareketlerin tamamini ve asanaiann tim temel
tiplerini kapsamali ve uygulamanin sonu kendi dosalanni azaltacak tarzda
olmahdir.



Vata Yapisi icin Yoga Duruslari

Vata tipleri genelde ince yapilidir, kiicik kemikleri ve ince bir binyeleri
vardir. Gengliklerinde fazlasiyla esnek ve ceviktir, ama enerji ve
dayanikhklari dustkttr. Yaslandikca kolayhkla tutulmalar ve katiliklar
gelistirebilirler. Vata kemikleri yonetir; bu nedenle vata tipleri, 6zellikle de
elli yasindan sonra en c¢ok artritten etkilenir. Bedenleri soguk, kuru ciltli,
catirdayan eklemler ve zayif bir dolasima sahip olma egilimindedir. Vata
tipleri sinirli ve korku doludur. Genelde omuzlan yukari kalkik, kambur bir
sekilde, savunma durusundadir. Ayni zamanda skolyoz egilimi
gosterir. Asana, vata tipleri icin bir zorunluluktur. Asana olmadan, saglikl
olma veya meditasyon yapacak sabitligi yakalamalan az bir olasiliktir.

Farkli asana uygulayicilarina bakarsak, hem en iyilerinin, hem de en
kotllerinin genelde vata tipte olduklarini goririz. Yasam boyu fiziksel
aktiviteyle esnekliklerini koruyan vatalar (asiri egzersiz yaparlarsa
istikrarsizliga yol acan asiri esneklikten dolayi aci ¢ekseler de) en iyilerdir.
Vatalann  hatirlamasi  6nemli olan sey, omurgalarini  esnek
tutmaktir. Bedenlerini ihmal eden ve cok fazla akla odaklanan vata tipleri
asana uygulamalarinda en kotd olanlardir. Olduk¢a kirilgan ve asiri
harekete egilimli olan vatalar da yanlis egzersiz ve asiri giucli asanalar ile
incinme temayullidir. Vatalar kendilerini kolayca incitebilecekleri igin,
asanaya olan yaklasimlarinda dikkatli olmalidir.

Vatalann, vatay! azaltacak sekilde asana uygulamalan gerekir, bu dncelikle
dogru bir akilsal tavirla baslar. Bu kisiler hicbir zaman asana uygulamasina
girmek icin acele etmemelidir. Once sakin bir yerde oturmali ve
duygularini dinlendirmelidir. Yavaslamak ve nefeslerini herhangi bir durusa
baslamadan 6nce derinlestirmelidir. Vatalar ka-demesel olarak bedenlerini
Isindirmak, kan dolasimini iyi hale getirmeli ve eklemlerini gevsetmelidir.
Bedenleri hazir olmadan asirt c¢abada bulunmada veya duruslari
denemede dikkatli olmalidir. Sadece orta seviyeli bir ter noktasina kadar
egzersiz yapmali, egzersiz siresince sivi aldiklarindan emin olmalidir. Nazik
bir tavir ve kademesel akan hareketler bu kisiler icin en iyisidir.

Vata tipleri icin asana uygulamasi pelvis bolgesini ve barsaklari
vurgulamalidir, bunlar vata icin ana alanlardir. Hedefleri kalgalardan, bel
omurlarindan ve kuyruksoku-mundan gerginligi atmak olmalidir. Genel
olarak asana-lar, vatanin asiri faaliyete olan egilimine karsi koymak icin
hareketi sinirlamalidir. Cok fazla hareket ve esneme, bag dokularinin asiri



esnemesine ve glc¢ kaybetmesine sebep olabilir. Ancak vata sertlesmeye yol
actigindan, asana uygulamasi hareketi ve tutulmus bolgelerdeki pranik
akisi artirmaya yonelik olmahidir, ancak bu kademesel olarak ve sabit bir
tarzla yapilmalidir.

Siddhasana (lotlis pozu) ve vajrasana gibi oturma duruslari vata icin iyidir,
ozellikle de alt karinda gli¢c ve sabitlik yaratiyorsa. Bu duruslar sakinligin
gelismesine yardimci olur, kisinin koklenmesine ve apana vayuyu kontrol
etmesine yardimci olur.

Vatanin omurgayi sertlestirerek birikme egilimi oldugu icin, vatalar
omurganin her yéne dogru bikilmesi uygulamalariyla, omuriligin yumusak
ve esnek kaldigina odaklanmalidir. Matsyendrasana gibi omurga
burgulan mikemmeldir, vatayi sinir sisteminden alir. Yine de burgular nefes
ne kadar tam ise, o kadar iyidir; burgular sirasinda olusabilecegi gibi bir
cigerin kismi olarak kapanmasi ile nefes biraz azalsa bile, vata hizla artar.

One egilmeler sakinlik ve dinginligin olusturdugundan, asiri vataya aninda
rahatlama saglar. Bunlar sirttaki, katiliklari ve gerginligi olusturan vatayi
rahatlatir. Eklemler yoluyla asiri vatanin bedenden atilmasini saglar.
Ama geriye esnemelerle tamamlanmazsa, tim vatayi ortadan kaldiramaz.

Geriye esnemeler vatanin azaltilmasi icin muikemmeldir, ama verimli
olmalari icin nazikce ve vyavasca yapilmalidir. Vata genelde kifoz ve
omuzlarda egrilige sebep olur. Bu katiliga cok agresif bir sekilde saldirilirsa,
agri veya incinme ortaya cikar. Glglu geriye esnemeler sempatetik uyariyr ~
bedenin kag veya savas kimyasini - saglar, bu nedenle ‘bosluk koyma’ etkisi
vardir. Geriye esnemeler dogru koklenmeyle ve makul bir sekilde yapilirsa,
vatanin merkezlenme hissini guiclendirir, ismdinc etkisi vardir, apana ve
barsaklar gliclendirir. Kobra (bhujangasana) ve cekirge (salabasana) gibi
kiicik geriye esnemeler bu anlamda en glivenli olanlardir. Bir kez bunlarda
ustalasildiginda, diger daha tam geriye esnemeler yapilabilir.

Glcu, sabitligi ve sakinligi vurgulayan ayakta duruslar vata icin c¢ok iyidir,
ozellikle de agac¢ pozu (vriksasana) gibi sabitligi ve dengeyi gelistirenler.
Ama vatalarin bu pozlari takdir edebilmesi icin 6ncelikle kendilerinde sabri
ve konsantrasyonu gelistirmeleri gerekir.

Vata kisileri kendilerini tiketmeyecek naziklikte yoga prosedurlerine
gereksinim duyarlar. Bu kisiler kendilerini sadece makul oranda
zorlamalidir. Herhangi bir hareketli asanayi, daha uzun slreli oturma



duruslan ile birlikte yapmalidir. Vatayir kontrol edebilmek icin, bu
duruslarla pranayama ve meditasyon da yapmalidir.

Asana uygulamasindan sonra, vatalar mutlaka ceset pozu (savasana)
uygulamasinda gevsemeli ve dinlenmelidir. Aniden c¢alismayi bitirmemek
veya rahatsiz edici bir aktiviteye kosusturmamalidir. Vatalar asana
uygulamasindan sabit hissederek, Isinmis ve sakinlesmis, alt karin
bolgesindeki gerilim ortadan kalkmis olarak ¢ikmahdir. Akillari huzurlu ve
duygular sabit ve ayagl yere basar olmalidir, meditasyon icin hem alanlari,
hem de enerjileri kalmis olmalidir.

Pitta Yapisi icin Yoga Duruslari

Pitta tiplerinin orta boy veya vasat yapilari vardir. Ne ¢ok uzun, ne de cok
kisadirlar, ne cok kilolu ne de cok zayiftirlar. Genelde iyi bir kas yapilari ve
esneklikleri vardir. Bunun sebebi iyi dolasima sahip olmalarn ve
eklemleri yaglandiran pittanin yagimsi degeridir. Kendilerini
asana uygulamasina verdiklerinde, bunda cok basarili olurlar. Yine de bazi
duruslari yapmada, uzun kemikli vata tiplerinin yeteneginden yoksun
olabilirler. Eklemlerini asiri calisma nedeniyle asiri gevsek hale getirebilirler,
bu da eklemlerin asin kati olmasi gibi bircok sorunu beraberinde getirir.

Psikolojik olarak, pittalar agresiftir, yaptiklari seylerde ustin olmak ve
parlamak isterler. Uygun olmayan sekilde, asana uygulamasinda da yuksek
basari mentalitesini devam ettirebilirler. Bu tavir, asananin teknik kisminda
bu kisilere basari getirebilir, ama slireg icinde uygulamanin sprittel etkisini
yitirirler, keza bu etki akim huzuruna baghdir. Pit-ta kisileri genelde asir
hirshdir, fevridir ve gidumladir. Yoga duruslari hem fiziksel, hem de
duygusal seviyelerde bu kisileri sakinlestirmek icin kullanilmalidir. Bu
onlann zekalarini ice yonlendirmelerine yardimc olur; bdylece kendilerini
anlayabilirler.

Pittalar asanalari serinletici, besleyici, genisletici ve gevsetici bir tarzda
yapmalidir. Bu nedenle, gelisebilecek stresi alabilmek icin sert asanalar
arasinda gevsetici nefes ve sessiz oturma yapilmahdir. Uygulamalarini sert
bir idmana doénistirmemelidirler, keza bu tir idmanlarda bedende ek bir
Isi Uretimi olur veya cok fazla terleme olur. Kani asin isindirmaktan veya bas
bolgesine cok fazla i1si vermekten kacinmalidirlar. Bu soylediklerim, sert hig
bir calisma yapamayacaklan anlamina gelmez, bu tarz calismalarda olusan
sicakhgi, serinletici duruslar ve serinletici pranayama ile bitirerek telafi



etmelidirler.

Bedenin yogik anlayisina gore, glinessel ilke gobek bdlgesi cevresinde
merkezlenir, burasi bedene isI saglayan sindirim atesidir. Aysal ilke,
yumusak damak bdlgesinde bulunur, tikrik salgisi sirekli olarak burada
serinletici ve nemlendirici bir etki yaratir. Gobekteki giines isisi aktivitesi,
yumusak damaktaki ayin aktivitesini azaltir. Bedeni diizenli olarak omuz
durusuna (sarvangasana) veya saban durusuna (hala-sana) getirmek,
gunessel ilkenin 1sisini tiketen aysal ilkeyi korur ve serinlik yaratir. Bu tur
duruslar bedendeki ginesle ayin konumlanni tersine cevirir ve denge
saglar. Bu, dogal olarak pittalar icin faydalidir. Matsyendrasana gibi
omurga burgulan da agni ya da sindirim glclini azaltmadan aysal ilkeyi
korumada cok iyidir.

Pitta kisileri, pittanin biriktigi orta gdbek bdlgesindeki, ince barsak ve
karacigerdeki gerginligi atma hedefi olan duruslardan faydalanir. Bu tir
duruslar yay pozu (danurasa-na), kobra pozu (bhujangasana), kayik pozu
(navasana) ve balik pozudur (matsyasana). Bu duruslar asiri pittanin
bedenden atilmasini saglar, 6zellikle de sindirim sisteminden asagi akitarak.
Bas duruslari pitta yaratir ve bu kisiler yarattiklart bu sy nasil
dengeleyeceklerini bilmedigi siirece bu duruslari yapmamalidir.

One egilmeler genelde pitta icin iyidir; clinkii orta karma daha fazla enerji
verir, nazik bir tavirla yapilirsa serinletici ve kdklendirici bir etkileri vardir,
one egilmelerin 1s1 yaratma egilimi vardir, bu nedenle makul bir sekilde

yapitlmali  ve serinletici  duruslarla  tamamlanmalidir.  Oturarak
yapilan burgular karacigerin temizlenmesine, pittanin
toksinlerden arinmasina yardimcl olur. Pittalar asana

uygulamasindan serinlemis hissederek, sakin ve kendilerinden hosnut bir
sekilde, orta karin bolgesindeki gerginlik ortadan kalkmis olarak ¢cikmalidir.
Akillan net ve gevsek, duygulari sakinlesmis, rekabet veya sinirlilikten
yoksun olmahdir. Farkindaliklan meditatif bir halde, hafifce daginik ve
asin keskin olmamalidir.

Kapha Yapisi icin Yoga Duruslari

Kapha tipleri kisa boylu ve girbliz yapiya sahiptir ve kolayca kilo alirlar.
Genelde boylari ortalamanin altindadir, ama bazen uzundurlar. Blinyeleri
genelde kisa kemikler ve genelde kotd bir dolasim dolayisiyla iridir. Bu
nedenle kaphalar kendilerini lotus pozu gibi duruslara zorlamamalidir;



cinki bu pozlar sahip olduklari eklem tipi icin uygun degildir ve kendilerini
incitebilirler. Kapha kisileri kendilerini uzun boylu, asin zayif yogiler olarak
hayal etmemelidir. Bu onlarin beden tipi degildir ve bu yapiyi kisa bir sire
icin gelistirebilseler de uzun dénemlerde korumalari mimkin degildir.

Kapha kadinlan gencken zayif olabilir ama yaslandikca, ozellikle de ¢ocuk
dogurduktan sonra kolayca kilo alirlar. Bu genelde bu kisileri rahatsiz eder
ve yoga duruslarini da iceren kilo verme programlarini takip etmelerine
sebep olur, ama nadiren bunda basarili olurlar, Oncelikle beden
yapilarim kabul etmeyi 0grenmeli ve bedenlerini kendileri igin
dogal olmayan bir sekle sokmaya zorlamamalidir. Ancak kaphalar asiri
kilodan kaginmali, makul bir beden kilosuna sahip olmali, kendilerini acglga
mahkum etmemelidir.

Kaphalardaki asiri kilo, 6zellikle gobek ve st bacaklarda yag birikmesiyle
sonuclanir. Bu, yercekimi merkezinin asagl dogru kaymasina sebep olur,
kambur durusa ve diger postir bozukluklarina yol acar. Kapha ayni
zamanda gogus bolgesinde uretilen ve bedenin farkli bélgelerine, 6zellikle
asag dogru hareket eden mukusu yaratir. Agir ve nemli degeri sayesinde,
kanallardaki harekete ket vurur. Eklemlerdeki ve bedenin ylizeyindeki yagi
artirir. Eklemlerde asiri sinovyal sivi olarak gelisir. Bu tarz asiri kapha, salgi
bezlerinin sismesine, iyi huylu kistlere ve kemik ¢ikintilarina sebep olur. Pek
cok kapha asiri kilo veya kotl dolasim sebebiyle artrit gelistirir.

Kapha tipleri sedanter olma egilimindedir ve 6zellikle de cocukluktan sonra
uyarihp, durtilmedikce nadiren fiziksel olarak aktiftir. Metabolizmalarini
uyaracak ve dolasimi artiracak daha aktif egzersizler bu kisiler igin
gereklidir. Ancak kaphalar egzersizlerini yavas yavas artirmalidir,
ozellikle de asiri kilolularsa. Kaphalar kalp hastaligi ve yiksek kolesterole
egilim gosterir, kalpleri asiri bir egzersiz programi ile asiri zorlanmamalidir.

Kaphalar donmus bir nehir gibidir. Hareketine soguk ket vurur. Egzersizle ve
derin nefesle 1s1 uygulandiginda, buz erimeye baslar. Daha sonra parcalara
ayrilir ve asagl akmaya baslar. Bu tir bir kapha duraganlik alanindan disan
hareket  ederken asirt  zorlamaya basvurursa, baska  yerde
sorunlar ¢ikarabilir.

Kaphalar terlemelerini hatta asiri miktarda terlemelerini saglayan,
gayretlerinin Ust siniri oldugunu distindiiklerinden daha otesine kendilerini
zorlayan egzersizlerden fayda gorirler (asirt kilolu degillerse, keza asiri



kilolu olanlar dikkatli olmalidir). Genelde kaphalar hoslandiklarindan
daha sert egzersizler yapmali ve kendilerine meydan okumayi 6grenmelidir.

Hareket durumunu azaltan her tir oturma pozian kaphanm artmasina
sebep olur. Kaphalar kolaylikla yorgun disebilir veya oturma pozundayken
hayallere dalabilir. Me-ditasyon icin gerekli olan oturma pozlarindan
faydalanmak icin, kaphalar Isindirici dogadaki pranayama
uygulamasi yapmalidir.

Gunesi selamlama gibi slrekli hareket icindeki vinyasalar kapha yapisini
uyarir. Ayakta duruslar genelde bu kisiler icin iyidir, 6zellikle de hareket ve
esneme ile birlestirilmisse. Virabhadrasana ve varyasyonlari iyidir, 6zellikle
de kaphanm bedende biriktigi goégsiin acilmasi amaclanmissa. Geriye
esnemeler genelde kaphalar icin iyidir; ¢cliinkii bunlar goégsi acar ve basa
olan dolasimi artirnir, keza bu bodlgeler duyulari bloke eden ve akli
donuklastiran mukusun kolayca gelistigi yerlerdir. Go6gls bodlgesinin
kasilmasini saglayan one egilmeler, duygusal stres altinda degillerse ve bir
tir kisa donemli sakinlestirici etki aramiyorlarsa, bu kisiler icin iyi degildir.

Kapha kisileri genelde yavas bir sindirime ve disiuk bir metabolizmaya
sahiptir. Sindirim kapasitesini uyarmak icin, (agninin bulundugu) gbébek
bolgesindeki faaliyeti olan (nauli gibi) yontemler faydalidir. Yay pozu
(Danurasana) bu nedenle bu kisiler icin tim yoga duruslari icinde en
faydali durustur. Kapha yapisina ya da duraganligina ket vurmak icin, dogru
yoga duruslari ile birlestirilmis pranayama mikemmeldir. Bu, hem beden,
hem de akla daha fazla dolasim saglar; boylece bu kisiler yasamlarini
olumlu bir ydnde degistirebilirler. Saban pozu (halasana) kaphalar
icin akciger acici en iyi pozlardan biridir.

Kaphalar asana uygulamasindan canlanmis, 1hk ve hafif, dolasimlari
tazelenmis, gogus ve akcigerleri acik cikmalidir. Akil ve duyulari keskin ve
net olmali, duygusal agirliklari birakilmis ve unutulmus olmalidir.

Dosik Tipler igin iyi Asanalar

Asagidakiler farklh dosik tipler icin iyi olan duruslardir, ama yine de her bir
bireyin beden yapisinin ve organik durumunun kendine 6zgi durumunun,
asana uygulamasindaki dosik tipten daha édnemli oldugu hatirlanmalidir.3

Vata



Uygulama icin Anahtar Kelimeler
e Sakin, yavas, sabit, koklendirici, gliclendirici ve surekli.

3- Tum bu yoga duruslari ve daha fazlasi hakkinda detayli bilgi almak ve
nasil uygulayacaginizi 6grenmek icin, Purnam Yayinlarindan ¢ikan Evde Yoga
- Vivekananda Yoga Universitesine Gére isimli kitabi okuyabilirsiniz.

Asanalar

J Oturma duruslari; Lotus pozu (siddhasana), elmas pozu (vajrasana),
aslan pozu (simhasana) ve kahraman pozu (virasana) gibi.

e Yavas ve bilingli bir sekilde yapilan glinesi selamlama serisi.

. Ayakta duruslar; Agac pozu (vriksasana), Gcgen pozu (trikonasana),
savascl pozlari (virabhadrasana), kapi pozu (parighasana) ve tim ayakta
one egilme pozlari gibi.

J Ters duruslar; bas durusu (sirsasana), gevsetici bir ters durus olan
viparita karani gibi.

J Bilingli olarak ve dikkatle yapilan kobra (bhujangasana) ve cekirgeler
(salabasana) (basit geriye egilmeler).

e Her tipteki one egilmeler, 6zellikle bas dize, 6ne egilme (Janu Sirasana)
ve One egilme (Paskimottanasana).

e Cocuk pozu (sasankasana), kaplumbaga pozu (kur-masana), donmis bas
dize 6ne egilme (parivritta janu sirasana), kaylk pozu (navasana), yoga
mudra.

J Burgular, 0ozellikle yatarak vyapilan burgular, Bilge burgusu
(Bharadvajasana ll), ilmik burgusu (pasasana).

e C(Ceset pozu: Vatalar en az 20 dakika boyunca uzun ve rahat bir gevseme
yapmalidir.

Pitta

Uygulama icin Anahtar Kelimeler



e Serinletici, gevsetici, teslim olucu, affedici, nazik, daginik.
Asanalar

e Genelde tim oturma duruslari, aslan pozu (simhasana) haric.
e Aya selamlama (Candra namaskara).

J Ayakta duruslar; ozellikle aga¢c pozu (Vriksasana), lg¢gen pozu
(Trikonasana), yarim ay pozu (ardha ¢candrasana) gibi kalca acan pozlar.

. Bacaklar acik, ayakta one egilmeler, bacaklar acik egilme (prasarita
padottansana 1) gibi.

eOmuz durusu (sarvangasana), viparita karani, kayik pozu (navasana), balik
pozu (matsyasana), kobra pozu (bhujangasana), yay pozu (danurasana),
cocuk pozu (sasankasana).

eOturarak yapilan tim oOne egilmeler, 6zellikle (upavista konasana) ve
kaplumbaga (kurmasana), (paskimottanasana).

eBurgular; (ardha matsyendrasana Il) ve Maricanin durusu (Maricasana)
gibi.

e Yoga imidra ve ceset pozu.

Kapha

Uygulama icin Anahtar Kelimeler

e Uyaricl, Hareket edici, isitici, aydinlatici, enerji verici, serbest birakici.
Asanalar

e Aslan pozu (simhasana) veya pranayama ile yapilan oturma duruslari.
e Gunesi selamlama serisi, sert vinyasalar veya 'ziplamalar'.

J Savascl pozu (Virabhadrasana), genislemis eller ayaga pozu (uthita
hasta padangustasana), genislemis ayak yukari pozu (urdhva prasarita
ekapadasana), yarim ay pozu (ardha ¢andrasana).



e Ters kopek pozu (adho mukha svanasana), yukari bakan kdopek (urdhva
mukha svanasana).

e Tam ters denge pozlari; eller Gstliinde durus (adho mukha vriksasana),
tavuskusu tlyl pozu (pinca mayurasana) gibi.

J Saban pozu (halasana), tim geriye esnemeler; kisa bir ceset pozu
(savasana) takip ettigi yukari yay pozu, deve pozu (ustrasana), cekirge pozu
(salabasana), kivrik yatis/ timsah burgusu (jathara parivartasanasa) veya
(marigyas-ana) gibi.

Bazi Asanalarin Tanimlan

Asagidaki tanimlar asanalari zaten bilip, uygulamalarini ayurvedik
perspektifle birlestirmek isteyenler icindir. Asanalara asina olmayanlar,
litfen bu duruslarin tam tarifleri icin yoga kitaplarina ve egitmenlerine
basvurunuz.* Herhangi bir siipheniz varsa, gerginlik veya strese yol acacak
herhangi bir hareketi denemeyiniz. Asanalarin ayurve-dik belirtileri sadece
genellemelerdir. Ayurvedik fayda icin, asananin kendisi kadar, uygulanan
asananin hangi tavirla yapildig ve hangi sirada yapildigi da dnemlidir. Bazi
durumlarda her bir durusun bolca varyasyonu vardir, her varyasyon herkes
icin iyi degildir. Zor veya ileri seviyeli duruslan listelemekten burada
kacindigimi soylemek isterim.

. OTURARAK YAPILAN DURUSLAR

Oturarak yapilan duruslar yogadaki en 6nemli duruslardir. Tim diger
duruslar bizi bir durusta oturabilme noktasina getirmek icindir. Ana hedefi
meditasyon olan klasik yoga dort oturma durusu vurgular: lotlis pozu,
siddhasana, vajrasana ve aslan pozu. Bu duruslar pranayama ve
meditasyon icin iyidir. Herhangi bir iskemlede ya da yerdeki oturus sekli
de bu pozlar yerine kullanilabilir.

DEGNEK POZU (Dandasana)

Dandasana temel oturma pozudur. Tim oturma pozlan dandasanada
baslar ve biter. Yere, mat Ustiine ya da haliya bacaklar ileriye dogru
esnetilmis ve dik duracak sekilde



oturan. Kalcanin altindaki etleri ellerinizle yanlara dogru cekin ki, 6zellikle
kemikler Uzerinde oturabilin. Nefes alin ve bacaklar diz olacak
sekilde kendinizi topuklara dogru esnetin, ayak parmaklarinin
kokl yuzinlze dogru baksin. Ellerinizi (parmaklar ileriyi gosterecek
sekilde) kalcalarin arkasina, yere koyup bastirin; boylece gégsiinliz 6ne ve
ileri dogru ylkselsin. Her nefes veriste sirti yukari dogru esnetin ki omurga
dik olsun. Eller ayni yerde kalsin, ama simdi agirhgi ellerden alin; govde
hala yukari dogru esnetilmis ve bacaklar ileri dogru sabit kalsin. Bu durusu

rahat nefes alip vererek devam ettirin.

Degnek pozu oOzellikle vata ve pitta icin iyidir ve ayni zamanda kaphayi
azaltir. Ozellikle udanayi giiclendirir.

KOLAY DURUS (Sukhasana)

Bacaklar onde esnetilmis olarak dandasanada oturun. Daha sonra
bacaklarinizi dizlerden kirin, sag kaval kemigiyle sol kaval kemigini
caprazlayin, ayaklarinizi bacaklarin altina alin. Bu kolay ‘bagdas kurma’
pozisyonunda, omurganizi dik tutun. Ellerinizi (ayri ayri) dizler lzerinde
tutun. Ya da (avug ici yukari donik olacak sekilde) sol avug iginizin
Uzerine sag elinizi (avuc ici yukari donlik olarak) yerlestirin, basparmaklar
birbirine degsin ve eller bacaklarda rahatca dursun.

Bu durus daha zor oturma duruslarini yapamayanlar icindir. Pranayama ve
me-ditasyona yardimci olma faydasi vardir.



LOTUS DURUSU (Padmasana)

Sukhasanada oturun. Her iki el ile sag ayaginizi ve bileginizi kaldirin, nazikce
sag topugu sol uyluga, sol kasigin yakinina yerlestirin. Daha sonra sol
ayagl ve bilegi tutun ve sag bacaga dogru kaldirin, nazikce sag uyluga
yerlestirin. Ayaklarin tabanlari yukari doniik olmali ve ayak parmaklarin
kokleri uyluklar Uzerinde kalmalidir. Omurgayr dik tutun ve gozlerinizi
kapatin. Sol avug icini, sag avug ici Uzerine yerlestirin, ellerinizi topuklar
arasinda tutun.

Lotlis pozu vatayr dizenler, apana vayuyu kontrol eder ve prananin
susumnaya hareket etmesine izin verir. Pranaya-ma ve pratyahara icin en
iyi durustur ve meditasyon icin mikemmeldir.

SIDDHASANA

Bacaklariniz 6ne uzatilmis sekilde mata oturun. Sag dizi kirin ve sag ayagin
topugunu apisarasinin altina yerlestirin. Simdi sol bacagi kirin, sol topugu,
sag topugun Ustline,

kastk kemiginin karsisina yerlestirin. Basi, boynu ve sirti dik tutun. Bakisinizi
Uclincti goz Uzerinde yogunlastirin. Ellerin Ustl dizler Gzerinde olsun,
basparmagina isaret parmagl ile dokunarak jnana mudra (bilgi isareti)
yapin. Diger Ui¢ parmagi diiz tutun, avug icleri yukari baksin.

Siddhasana belki de konsantrasyon ve meditasyon icin en iyi durustur,
spritiel bilgiyi destekler. Vatayir sakinlestirir, apanayr kontrol eder,
prananin yukari hareketini devam ettirir. Diger dosalari artirmaz.

ELMAS POZU (Vajrasana)

Dizler (izerinde oturun, boéylece baldirlar (st bacaklara degsin. iki



topugunuzu da birbirine yakin tutun ve topuklar Gzerine bu sekilde oturun.
Her bir avug igi, ilgili bacagin tGzerinde olsun. Bedeni dik tutun ve ileri dogru
bakin.

Elmas pozu pranayama icin mikemmeldir, 6zellikle de surya anuloma
viloma (sag burun deligi nefesi), bhastrika ve kapalabhati gibi ismdirici
turler icin. Prana ve kundali-ninin uyanmasina yardimci olur, pranagninin
uyanlmasi icin mikemmeldir.

ASLAN POZU (Simhasana)

Sol topuk sag kalgcanin altinda ve sag ayak sol kalgcanin altinda olacak
sekilde oturun. Parmaklarinizi tipki bir aslanin penceleri gibi acin ve dizler
Uzerine yerlestirin. Mideyi iceri c¢ekin ve gogsu disari c¢ikarin. Agzinizi
kocaman a¢cm ve dilinizi mimkin oldugunca disar ¢ikarin. Gozler acik
bir sekilde tg¢linci goziunlize dogru bakin.

Aslan pozu her seviyede agniyi ve pittay! artirir; basa, gozlere, girtlaga ve
sindirim sistemine canlilik verir. Kapha ve vatayi azaltir, sogukalgmligma ve
disik enerjiye karsi kullanilabilir.

Il. AYAKTA YAPILAN DURUSLAR DAG POZU (Tadasana)

Tadasana temel ayakta duruslardan biridir. Her bir ayakta durusun baslama
durusu ve durus tamamlandiktan sonra bitis durusudur. Dik bir sekilde
ayakta durun, kalcalar biraz

acik ve birbirine paralel olsun. Ayaklarin her ikisinin de yere esit bir sekilde
bastigindan emin olun, agirliginizi ayaklarn tabanina esit olarak yayacak
sekilde, (ayak parmaklar gevsek) parmak kokleri ve topuklar lzerinde
durun. Bacak kaslarinizi gliclendirin ve dizlerinizi yukari ¢ekin. Kalgalarinizi
kasin ve bacaklardan uzaklastirin. Ayni  yukari c¢ekisi, omurgayi
kuyruksokumundan basin tepesine kadar c¢ekecek sekilde devam
ettirin. Omuzlar gevsek ve distk kalsin. Kollar ve eller her iki yanda rahat
dursun.

Tadasana dogru bir tazda vyapildiginda, tim dosalari dengeleyen bir
koklendirici durustur. Ayakta dogru durus, bedensel postirimizin -
ozellikle de hareket icin- temel formunu belirler.



UCGEN POZU (Trikonasana)

Tadasanada durun. Ayaklari yaklasik bir metre kadar acin. Sag ayagi, dizi ve
bacagl saga dogru 90 derece dondirin. Sag bacagl diz tutarken, sol ayagi
ice dogru hafifce dondurtn. Ayaklarin dis yanindan glic alin, boylece ayak
cukuru yukari kalksin. Nefes alin ve kollarinizi omuz seviyesine dek kaldirin.
Nefes verin ve tim govdeyi saga yatinn, bunu yaparken omurga dik olsun
ve omuzlar sag bacaga dik aci yapsin. Omurga sag tarafa dogru uzamaya
devam ederken, gogus tavana dogru acilsin. Durusu devam ettirirken tam
nefese devam edin. Govdeyi tekrar diklestirirken nefes alin ve tadasanaya
ddnerken nefes verin. Ayni durusu sol taraf icin tekrarlayin.
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Trikonasana tiim dosalar icin iyidir, 6zellikle vata ve vyana igin.

SAVASCI Il (Virabhadrasana)



Tadasanada durun. Yaklasik 1,5 metre kadar bacaklan

acin. Nefes alin ve kollan yanlardan omuz seviyesine kaldirin. Nefes verin ve
sag ayagl, dizi ve bacagl 90 derece saga dondirin. Sol topugu disa
kaydirarak, sol ayagi ice dondirin. Ayaklarin dis yanlarina basarak durun,
ayak cukurlan ylkselsin. Nefes verirken, sag dizi 90 derece dondurin, kaval
kemigi yere dik aci yapsin, kalcalar ileri donik olsun (mumkin
oldugunca, diger yandan sag diz sag topuk Uzerinde olmali). Durusu
yaparken ve durusta kalirken sol bacagi ve dizi dik tutun. Goguls karsiya ve
yukan dogru esnerken, alt sirt asagi dogru esnesin. Kollar ve ellerle esneyin,
omuzlan kulaklardan uzak tutun. Bu durusu normal ve ritmik nefesle
devam ettirin.

Virabhadrasana gogsi ve akcigerleri acar. Pranagni ve vyanayi artirir,
kaphayi azaltir. Vata icin koklendirici ve dengeleyicidir.

!
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UZAMIS ACI POZU (Parsvakonasana)

Tadasanada durun. Bacaklarinizi yaklasik 1,5 metre kadar agin. Nefes alin ve
kollarinizi yanlardan omuz seviyesine kadar kaldirip esnetin. Nefes verin ve
sag ayagl 90 derece saga dondurin. Solayagl hafifce, sol topugu disari
dogru kaydirarak ice dondirin. Ayaklarinizin dis yanlarina agirhiginizi
verin, ayak cukurlari hafifce yukari kalksin. Nefes verirken, sag dizi 90 derece
kirin ve virabhadrasana Il durusuna gelin. Govdeyi yukari dogru esnetip,
saga dogru bikln, sag eli sag ayagin dis yaninda yere koyun. Gévdenin sag
tarafi sag baldirla ayni hizada olsun ve goglis tavana donsin. Basinizi
kaldirin ve sol kulaga dayanmis olan, ileri uzattiginiz sol kolunuzdan ileriye
dogru bakin. Durusu devam ettirirken, normal nefeste

kalin, daha sonra nefes alin ve vi-rabhadrasana IlI'ye geri dénilin. Nefes verin
ve tada san aya donuin. Diger taraf igin tekrarlayin.



Kéklendirici bir poz olan parsvakonasana temel olarak vata ve kaphayi
azaltir.

lll. TERS DURUSLAR

ASAGI BAKAN (TERS) KOPEK (Adho Mukha Svanasa)

Eller ve dizler Gizerinde baslayin. Eller omuzlar altinda olsun ve dizler ile
kalgalar arasi, bir kalca uzakliginda olsun. Nefes alin ve kollan dik
tutun Nefes verirken kalgay: tavana dogru yukari itin bacaklarn
duzlestirin (Topuklar yukarida olacak sekilde) Ayak parmaklarinin
kokler Gzerinde durun, basinizi gevsek birakin; boylece ayaklariniza dogru
baikabilin. El bileklerinden kuyruksokumuna kadar beden diiz bir gizgide
olsun. Kuyruksokumu kaldirilmis haldeyken kollarinizi ve goévdenizi,
topuklariniz yere degene dek esnetin. Bu durusu devam ettirirken normal
nefes alis veriste kalin. Daha sonra dizleri kirin, topuklair Uzerine
ger oturun, basi yere koyun ve ¢cocuk durusunda (sasankasana dinlenin.

Kopek pozu ozellikle kaphamn canlandirilmasi icin v< vatanin kéklenmesi
icindir. Tim dosalari dengeler.

DESTEKLENMIS OMUZ DURUSU (Salamba Sarvangasana)

Sirt Ustl yatin. Dizlerinizi kirin ve bacaklarinizi gévdeniz getirin. Govdenizi
yukseltip, bacaklar dik hale gelene del
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basinizin Ustiine kaldirin. Diger yandan boynunuzu omuzlar Ulzerinde
dinlendirin, kollariniz yerde govdeyi desteklesin. Dirseklerinizi yerde sikica
tutun ve sirtinizi her iki avug icinizle destekleyin. Tim beden agirlig
omuzlariniz ve kollariniz Gzerinde kalmali (Boyun ve bas Uizerindeki
gerginligi azaltmak igin, isterseniz bas ve boyun yerdeyken, omuz ve
govdenin altina yliinden katlanmis battaniyeler koyabilirsiniz). Bedeni sabit
tutun ve durusu rahat bir nefes ile devam ettirin. Geri gelmek icin, dizleri
kirin, yavasca arkanizdaki yeri ellerinizle destek almada kullanarak, sirt ve
ayaklar yere donene dek omurganizi yere dogru yuvarlayin.

Omuz durusu udana vayuyu ve goglis bolgesindeki kaphayr dizenler.
Yiksek pittaya karsi gelir (durus asin uzun sireler tutulmadig siirece) ve
apana vayuyu tersine doéndurir. iyi bir kan temizleyicidir, beyni, girtlagi
ve akcigerleri besler.

Hipertiroid icin iyidir, basagrilarmi alir ve kabizliga kars! iyi gelir.

TOPARLAYICI TERS DURUS (Viparitakarani)
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Uzun bir yastigl ya da 20-30 cm uzunlugunda katlanmis battaniyeyi bir
duvara karsi koyun. Kalga kemiginin biri battaniye lzerinde, digeri duvarda
olacak sekilde, battaniyenin kenarina oturun. Destek icin eller yerdeyken,
bacaklan kinp, duvara dogru sallayin, bu esnada sirtiniz yerde ve battaniye
Uzerinde olacak sekilde dénmis olsun. Bacaklar duvara dogru kalksin. Kalca
kemiklerini duvara yaslayin, kalca ve alt sirt battaniye lzerinde kalsin.
Omuzlar, boyun, bas yerde kalsin ve kollar yerde duran basin gerisinde
gevsek kalsin. Durusu rahat bir sekilde bir stire devam ettirin, sonra dizleri
kirin ve battaniyenin bir yanma dogru yuvarlanin.

Kan, basa ve omuzlara dogru hareket ettigi icin, viparitakarani gogsi acan
ve nefesi gevseten gevsetici bir durustur. Beyin ve akildaki asiri gerilimi
azaltir. Basagrilan, migren ve sinis

sorunlari icin mikemmeldir, basa olan kan dolasimim daha iyi hale getirir.
Tim dosalan dengelemede kullanilabilir.

IV. GERIYE ESNEMELER

KOLAY KOBRA POZU (Bhujangasana)

Yuzikoyun vyere vyatin. Bacaklari bitisik tutun, alin yere degsin, ayak
tabanlari tavani gostersin. Avug icleri omuz altlarinda, yere bassin. Dirsekler



kirik ve bedene yakin olsun. Once yavasca basi yerden kaldirin, yiizii, sonra
boynu, omuzlan ve gogus kemigini yukari hareket ettirin. Bedenin Ust
kismini basi takiben kaldirmaya devam edin (cene 6ne dogru esnememeli).
Bu esnada ellere yuk binmemeli, dncelikle sirt kaslari kuvvetlenmelidir. Bu
durusu bir stre muhafaza ettikten sonra, goégsii 6ne esnetin, boylece
omurgayi tekrar yuzikoyun yere yatacak sekle getirin.

e P

Kobra pozu pittayr uyumlu hale getirir, samana vayuyu dlizenler, agniyi
uyanr. Bar-saklardaki vatayi sakinlestirir ve sindirim bolgesindeki dolasimi
daha iyi hale getirir. Ayrica kobra seklindeki enerji, kundaliniyi uyanr.

BALIK POZU (Matsyasana)

Sirt Gstld yatarken, govdeyi alin, dirsekler ve eller tGzerinde yukan kaldirin.
Dirsekler govdenin yaninda, omuzlann altinda, el parmaklar kalgalarin
altinda olsun. Ust sirta kavis verin ve geriye dogru esnetin, bdylece bedenin
agirligini geriye verin, bas yere yaklassin. Nazikce basin arka Gst kismini yere
koyun, hala agirliginiz kollarla, ellerde kalsin. Nefes alin, sirta ve boyna
kavis vermeye devam edin. Sirt ve omuzlar gli¢ kazandikga, kollardan agirhig
kaldirarak, kalganin altina getirmeyi deneyebilirsiniz. Bir siire bu sekilde
kalin, sonra kollari kal¢a altindan ¢ikarin ve yatarak dinlenin.

Balik pozu agniyi artirir ve pittanin sindirim sistemi ve karacigerden
atilmasini saglar. Ayni zamanda girtlak ve akcigerler icin iyidir.

V. ONE EGILMELER

OTURMUS ACI (Upavista Konasana)
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Nefes alin ve bacaklarinizi mimkin oldugu kadar ¢ok acin. Nefes verin,
topuklari disari dogru itin, bacaklan duzlestirin ve ayak parmak uclarinizi
basiniza dogru cekin. Diz kapaklari tavani isaret etsin, ice veya disa dogru
acllmasin. Yerde, kalcanin arkasindan parmak wuglarinizla kalganizi
hafifce iterek omurgayi dizlestirin. (Boyun dahil) omurgayi dik tutun, basin
tepesinden itibaren dik bir sekilde one, govde yere gelecek sekilde egilin.
Normal nefes alip verin ve durusu koruyun, Daha sonra dandasanaya
donerken nefes alin.

Oturmus ag¢l pozu pitta ve vatayi azaltir, sakinligi ve sabitligi artirir.

TAM ONE EGILME (Paskimottasana)

I
Dandasanada omurga dik, bacaklar ve topuklar gerilmis bir sekilde oturun.
Nefes alin ve kollan tavana dogru esnetin, omurgayl yukari c¢ekin. Nefes
verirken omurganin boyunu koruyun, alt karni 6ne, uyluklara yaklastirin.
Omuzlar geride ve gogus acik olsun, nefes almaya devam edin ve ellerinizle
ayaklarinizi ya da bacaklarinizi tutana dek govdeyi yavasca One getirin.
Nefes alirken bacaklari kuvvetlendirin ve topuklari disari dogru itin.
Nefes verirken, omurgayl uzatin ve goévde uyluklar boyunca esneyecek
sekilde govdeyi 6ne dogru itin (omurga ve boyun hala dik olsun), yiz kaval
kemigine dogru hareket etsin. Bu durusu bir veya iki dakika kadar nefese
devam ederek tutun ve sonra dandasanaya geri donun.



Paskimottanasana apana vayuyu dizenler, sindirimi gliclendirir ve basi
serinletir. Ayni zamanda goégsi 6ne dogru cekmede kullanilir ve kaphayi
azaltir. Diger one egilmelerde oldugu gibi, vata dengesizliklerini yumusatir
ve pittayl azaltmada mikemmeldir.

VI. BURGULAR

TIMSAH BURGULARI (Jathara parivartanasana)

Bu kolay, rahat burgu icin dort pozisyon vardir. Ayak ve bacak pozisyonu
harig, ayni durusun her bir durusu icin talimatlar asagida verilmistir. Her bir
pozisyon sirt Ustl yatarak baslar.

Pozisyon No. 1: Bacaklari ve ayaklan bir arada ve dik tutun (merkezde). Sirt
Ustl yatin. Bedene dik a¢i yapana dek kollari yanlara dogru agin. Nefes alm,
topuklan itin ve bacaklar diklestirin. Nefes verin ve kalgalan ve
bacaklari saga dogru dondirin, basinizi sola ¢evirin. Omurga donmus bir
sekilde, bu pozisyonda bir siire kalin, sonra nefes alm ve merkeze geri
donin. Nefes verin ve kalgcanizi sola dogru déndiiriin, basiniz saga dénsin.
Bu durusta kalirken nefes alip vermeye devam edin, sonra nefes alirken
merkeze dénin.

Pozisyon No. 2: Bir ayak diger bacagin dizine gelecek

sekilde, bacaginizi dizden kirin. Pozisyon no.l’de nefesle ilgili bolimu ve geri
donus adimlarini takip edin.

Pozisyon No. 3: Her iki diz de kirik olsun ve gogse yaklastirin. Pozisyon
no.l’de nefesle ilgili bolimU ve geri donlis adimlarini takip edin.

Pozisyon No. 4: Her iki bacak da diz, bedene dik aci yapacak sekilde havada
olsun. Pozisyon no.l'de nefesle ilgili bolimu ve geri donis adimlarini takip
edin.

TAM OMURGA BURGUSU (Ardha Matsyendrasana)



Dandasanada oturun. Sol bacagi kirin ve ayaginizi

kalcanizin artina koyun. Daha rahat yapabilmek icin, ayaginizin altina
katlanmis bir battaniye koyun. Sol ayagin Ustl asagl bakar durumda ve ayak
bilegine dik agi yapar sekilde iken, sol topuk lzerine oturun; boylece sag
kalca kemigi ayak tabanindaki cukura denk gelsin (omurga lzerinde calisan
ayaktaki refleksolojiyi not edin).

Sol diz ileri dogru baksin. Simdi sag ayagi sol dizin Gzerinden yere, dizin dis
yanina getirin.

Sag diz tavani gostersin. Parmak uclarinizla yere bastirin ve omurgayi yukari
dogru cekin. Sol ayagin lzerine oturarak, yavasca sag donin (omurganin alt
boliminden esnemeyi baslatin). Sol kolu sag dizin dis yanma yerlestirin, el
ve alt kol dik olsun (Sag parmak uclari hala yerde, yukari esneme ve dengeyi
desteklesin). Kaburgalar yukari dogru c¢ekilmis durumda iken, karni
dondirin. Poz, sol koltukaltim arkadan sag dize degecek sekilde geriye
goturerek, sol kolu sag dizi kucaklayacak sekilde dondirmekle tamamlanir,
geride sol elimiz sag bilegimizi tutar. Nefesin tam nefes olmasi ve
sabit kalmasi 6nemlidir. Yaklasik 20-40 saniye bu pozda kalin ve nefes
verirken kollari ve bacaklari ¢cozerek diger yana dogru yaparak tekrarlayin.

Bu burgu omurgayi giiclendirir, skolyoza karsi koyar, sindirimi iyi hale getirir
ve vatayi azaltir. Karacigerin toksinlerden arinmasina, ince barsaktan isinin
alinmasina, pi t tanin azalmasina yardimci olur.
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HER ASANA UYGULAMASININ SON POZU

CESET POZU (Savasana)

Rahatcga sirt Gstl yatin, bacaklar diiz ve birbirinden ayrik olsun. Bedeni 1lik
tuttugunuzdan emin olun. Omuzlar asagl dogru indirin ve geriye cekin,
kollari bedenin iki yanina getirin, avucg icleri yukari baksin. Kollar ve
eller bedenden hafifce ayrik olsun. Boynu ve basi esnetin. Derin bir nefes
alin. Nefes verin ve tim bedenin gevsemesine ve rahatlamasina izin verin.
Sistematik olarak bedenin her bir bélimindeki gerginligi atin. Daha sonra
akli nefese ve nefesin bedendeki hareketine odaklayarak sakinlestirin.
Tamamen bu sekilde 20 dakika kadar gevseyin.

Savasana en onemli asana kabul edilir ve her bir asana uygulamasini
takiben, uygulamayr tamamlayacak sekilde vyapilir. Ozellikle asana
uygulamasi sonucunda ortaya c¢ikabilecek vata ya da stresin atilmasina
yardimci olur, ayni zamanda pittanm sakinlesmesini saglar.

=

Latince adi convolvulus pluricaulis olan bir bitki. Ancak bazi kisiler, bu
bitkinin Clitoria ternatea oldugunu soyler. Kaynak vvtkipedta.

2



Bitkilerin  Yogasi isimli kitap, Purnam Yayinlari tarafindan
yayma hasirlanmaktadir.

3

Arjuna ve Krisnanin katildigi savas Mahabarata savasidir. Bu
savasta Krisnanin 6grencisi Arjunaya verdigi kadim yoga bilgisi, Bhagavad
Gita-Varolusun Yogasi isimli kitap Purnam Yayinlarindan yayinlanmistir.

4

Swami Vivekananda’mn yoga konusundaki fikirlerini ve 6gretisini oku-



15 - Pranayama Yontemleri

Kutsal hece Om. Prananin atesi. Yiice Ozhen, bes Prana ile cevrelenmistir; bu.
tiim evrenin hakimidir. - Brihadyogi Yajnavalkya Smriti. IX. 10

Hepimiz farkinda olsak da olmasak da, yasamdaki temel faaliyet olarak
prananin pesindeyiz. insani zevkler sadece prana giici ile ilerler. Yemek
yemede, sekste, film izlemede, kosmada, kayaga gitmede, ziplamada ya da
duyusal veya fiil organlarini kullanarak yaptigimiz tim aktiviteler prana
sayesinde gerceklesir. Ancak, bizler pranamizi kontrol edemedigimizden,
sadece dissal faktorlere bagli pranik zevkler Uretebiliriz ve bunlar nihai
olarak bizi tiiketir.

Yoga egitmenleri pranaya nasil hakim olunacagini ve daha derin gliclerini
nasil acacagimizi 6gretirler. Yogi, prana dalgalarini sirmeyi 6grenir; boylece
kendi suurunda prananin saadetini deneyimleyebilir. Aklini daha ylce
bir hiz (prana), sonsuz genisleme (vyana), sonsuz yilikselme (udana),
degismez sakinlik (samana) veya kirilmaz direnc¢ (apana) haline sokabilir. Bir
kez prayana hakim olmayr o6grendigimizde, dissal zevk bicimlerine
ihtiyacimiz kalmaz. Boylece akil ve duyular lGzerinde gli¢ sahibi oluruz. Ayni
pranik kuvvet bedeni ve akli sifalandirmada da kullanilabilir.

Gergek bir ayurvedik doktor, pranaya bir arac¢ olarak gidayi, sifali bitkileri ve
diger sifa veren maddeleri nasil kullanacagini bilmesinin yani sira, pranayi
hastanin faydasi icin iradesiyle yonlendirebilen bir pranik sifacidir.

Vedalara gore, insan bedenindeki prana dissal diinyadaki giinese denk gelir.
Nasil ki glines gokylziinde donerse, prana da beden ve akildaki kanal
sistemlerinde doner. Glnesin dissal zamani dlgmesi gibi, prana da igsel
zamani Olger. Bu nedenle, yasamlarimizdaki hareketin anahtari ve zaman
sinirinin 0tesine gegmemizin yolu, pranamizi kontrol etme yetenegimizde
yatar. Dissal dinyayr donlstirmede glines enerjisinin kullanilabilmesi gibi,
pranik enerjinin gelistirilmesi de i¢sel donlstim igin elzemdir.

Pranayama en temel yoga uygulamalarindan biridir, klasik yoganin sekiz
basamaginin dordiinci basamagini olusturur. Tim yoga sistemini bir arada
tutan malzeme gibidir. Prana bedenle akli daha vylce meditasyon
uygulamalar icin saflastinr ve canlandirir, prana olmadan bu



uygulamalann pesine disecek enerjiden yoksun kaliriz. Halihazirda
prana ve prananm bes alt tipi Gzerinde, prananin ¢ yasamsal 6zl prana,
tejas ve ojastan konustuk. Bu bolimde bes pranayi iceren belli pranayama
uygulamalarini inceleyecegiz.

Litfen not ediniz: Ozellikle giicli tipleri olan pranayama bir egitmenden
ogrenilmelidir. Burada verilen bilgiler bireysel talimat yerine gecmesi
amaciyla yazilmamistir.

Prana yasam glici demektir ve ayama genisleme demektir. Bu nedenle
pranayama yasam glcunin genislemesi’ demektir. Ancak bircok Kkisi
pranayamay! ‘nefesin tutulmasi’ olarak tanimlamaktadir. Dogru yapilirsa,
nefesin tutulmasi yasam glctnin belki de en glgcli genisleme teknigi
olsa da, tek yontem bu degildir. Nasil ki nefes alma yetersizligi bayilmamiza
yol acarsa, nefes tutmanin yanlis yapilmasi yasam glctni bizistlrir ve
pek cok hastaliga yol acar. Pranayama sayesinde kisi nefesi yavaslatir ve
genisletir; boylece icsel prana ya da ylice yasam glici tezahtr edebilir. Bu,
akim vyavaslatilmasi ve sakinlestiriimesinde yardimcdir; bu nedenle
pranayama, meditasyona yardimci olur.

Pranayama ayurvedik tedavi yontemlerinin ve yasam stili rejimlerinin
butlnsel bir parcasidir. En ¢cok solunum, dolasim ve sinir sistemlerini etki
eden hastaliklari tedavi etmede etkin bir yontemdir, keza bu sistemlerin
faaliyeti, prananm dogru akisina baglhdir. Yine de halsizlik, disik eneriji,
kronik yorgunluk, zayif bir bagisiklik sistemi ve nekahat ddénemlerinde
mikemmeldir. Belki de saghgimizi daha iyi hale getirmede en 6nemli tek
faaliyettir. Pranayama olmadan yasam, gercek prana olmadan yasam
demektir.

Pranayama psikolojik ve duygusal rahatsizliklari tedavi etmede de onemli
bir aractir. Depresyona karsi, keder ve bagimliligin giderilmesinde, stres ve
gerginligin azaltilmasinda mikemmeldir. Herhangi bir baska uyarici veya
ilaca kiyasla bizi canlandirmada ¢ok daha etkindir. Pranayama canliligi daha
iyi hale getiren ginseng, asvagandha veya satavari gibi tonik bitkisel
terapilerin glicinU artirir.

Prana ile galismak

Prana ile ¢calismanin pek ¢ok yolu vardir. Dogru beslenme, fiziksel seviyede
pranayl artirir. Bu ayni zamanda uygun bir diskilamayr da gerektirir.
Ayurvedaya gore gidadan alinan prana, kalin barsaklarda ozellikle de



barsagm yukaridaki Ucte iki bolgesinde emilir. Bu bodlge sadece atilim
organi degildir. Bu organda yerlesik bulunan apana vayu, fiziksel saglik icin
en onemli pranadir, bedende hicbir toksinin birikmemesini saglar. Laksatif
bitkiler, 6zellikle de trifala terkibi, prananm gidadan dogru emilimine,
fiziksel bedende prananm koklenmesine ve fiziksel hastaliklarin
kokiinden kesmeye yardimci olur.

Vedalar, olimlilerin apana (alt karindaki yasam glicli) ile gida yedigini,
tanrilarin prana (bastaki yasam giicii) ile gida yedigini soyler. Olimliiler
fiziksel dokulardir; olimsizler bastaki duyu delikleri yoluyla besleyiciligi
alan duyulardir. Dogru gida apanaylr desteklerken, dogru izlenimler
de pranay! beslemede gereklidir. Dogayla bu irtibati kurmak igin, ritieller
ve gorsellestirmeler dnemlidir, ayni zamanda renkleri, sesleri ve aromalan
iceren duyusal terapiler 6nemlidir. Spritiel olarak gelisirken, icimizdeki
tanrilart ya da spritiel glcleri beslemek icin daha fazla prana
almayi 6grenmeliyiz. Apanayi, Ozellikle de cinsel durtileri kontrol etmeyi,
boylece yasam enerjimizi asagl dogru kaybetmemeyi 6grenmeliyiz.

Mantralar, 6zellikle de OM ya da HRiM gibi tek heceli ya da bija mantralar,
bilincalti dahil tum akilsal alandaki pranik enerjiyi yonlendirecek
titresimleri (nada) yaratir. Meditasyonun kendisi, akilda bosluk yaratarak,
akilda prana duretir. Akil tipki gokylzinlin enginligi gibi sessiz ve alic
duruma getirildiginde, farkmdaligimizi sifalandiran ve butlinsellestiren yeni
bir prana ortaya cikar. Nerede bosluk ve dinginlik yaratilirsa, prana ya da
enerji bunu takip etmelidir. Yine de, prana ve pranamaya kosa ile
calismanin temel yontemi pranayama yani yogik nefes egzersizleridir.

Prana ve Apanayi Dengeleme

Yercekimi kuvveti ile ayarlanan apana asagl hareket edince, hastalik,
yaslanma, 6lium ve suurun kicllmesi etkisi yaratir. Hava ve bosluk
elementleri ile ayarlanan prana, akil ve duyular yoluyla yukari dogru yayilir.
Bu, akil-beden koordinasyonu ve canliliginin kaybi ile sonuglanir. Bu iki
oncelikli pranamn birlestirilmesi, enerjimizi kuvvetlendirmenin yani sira,
daha yuksek yetilere olan uyanisi da beraberinde getirir. Yogik uygulamalar,
apanayi yukselterek prana ile birlesmesini, pranayi ise asagl ¢cekerek apana
ile birlesmesini saglar, tim bunlar -bedenin pranik merkezi olan- gobek
bolgesinde gerceklesir.

Pranayama ve Pranagni



Pranayama, bedende pranamn sindiriminden sorumlu olan pranamn agnisi
ya da pranagni gelistirir. Pranagni oncelikle dogru nefes tutumu ve bunu
takip eden derin nefes alis ile gelisir. ice cekilen oksijen pranagni icin
gidadir; disa verilen karbon dioksit ise atik maddedir. Nasil ki orug
fiziksel bedeni saflastirirsa, nefes tutma da siptil bedeni
saflastirir.  Pranagni c¢esitli nadileri bloke eden toksinlerin disa
atilimmi saglayan bir tir 6zel ter yaratir.

Tdm pranalarin birlestigi gobek ayni zamanda fiziksel bedendeki pranagni,
pranamn agnisi merkezidir; pranagni, prana ve apananin birlesimi ile
tutusur. Gobek, birbiri ile baglantili G¢ alt ¢akranin en Ustte olanidir.
Pranagni bu c¢akralari uyandiran kundalini gicliine vyol acar ve
berberinde prana ve apanayi da alarak, yukari dogru yikselmesini saglar,

Prana, Tejas ve Ojas

Dogru bir sekilde pranayama uygulamak icin, dncelikle kaphamn hayati 6zu
olan ojasi gelistirmeliyiz. Ojas, pranayi tutan sivi olarak hizmet eder, bu
olmadan prana dagilir. Pra-nik akimin akabildigi bir kablodur. Ojas olmadan
pranayama uygulamak, vata duzensizliklerine, endiseye, uykusuzluga ve
koklenmis hissetmemeye yol acabilir. Destekleyecek ojas olmadan,
pranayama sinir sistemini kurutur.

Diger yandan, prana ojasi canlandirir ve saflastirir. Pranayama sayesinde
alman ilave prana, daha ylksek bas merkezlerine dogru getirmek icin ojasi
kurutup, buharlastirir. Ojasi, 6zellikle de cinsel perhizle biriktiriyorsak,
bunu donustiirmek icin pranayamayi kullanmaliyiz. Yoksa birikir, agir hale
gelir ve yergekimsel bir kuvvet ile enerjisi asagi dogru dagilir.

Tipki rdzgarin atesi canlandirmasi gibi, prana ayni zamanda tejasi
canlandirir. Bu bize coskun bir yasam glicli, cesaret ve korkusuzluk verir.
Eger pranayi gelistirmezsek, o zaman tejasm enerjisi dayanikli olmaz.
Pranayama pranag-ni - prananm atesinin ifadesi olan tejasm
gelistiriimesine yardimci olur. Bununla ilgili daha fazla bilgi prana, tejas
ve ojas bolimiinde mevcuttur.

Pranayama ve Bes Prana

Pranayama genelde prana ve apananm dengelenmesi olarak tanimlansa da,
nihai olarak tim bes prana da goz onunde bulundurulmahdir. Vyana ve
samananin ikisi de nefesin tutulmasiyla ilgilidir. Samana, havanin



akcigerlerde konsolide edildigi, oksijenin akciger dokusu yoluyla
emildigi baslangic adimidir. Vyana, emilmis oksijenin kana tasindigi ve
bedenin kalanina gonderildigi nefes tutmanin ikinci adimidir.

Udana ve apananm her ikisi de nefes verme ile ilgilidir. Udana nefes verisin
birinci adimidir; olumlu enerji ve ¢aba Uretir, boylece konusmaya izin verir.
Apana nefes verisin ikinci adimidir; atik havanin ve karbon dioksitin
disari itilimini saglar. Pranayama ile bes pranayi
dengeleyip, dizenleyebiliriz.

BES PRANA VE NEFES

Prana - Nefes alma

Samana - Nefes tutma / buzme
Vyana - Nefes tutma / genisleme
Udana - Nefes verme / ifade etme
Apana - Nefes verme / atilma
Pranayama ve Dosalar

Pranayama tim dosalari tedavi eder. Pranayamanm dogru uygulamasi, ana
dosa olan vatayr ve pranamn ifadesini normal hale getirir. Pranayama
kaphanm azaltilmasindaki ana uygulamalardan biridir, keza kaphanm
durgunlasma egilimi ve mukus Uretme egilimi vardir. Hem bas, hem
de akcigerlerdeki kaphanm azalmasini saglar. Ayrica, Ozellikle serinletici
pranayamalar pittaya karsi durur ve isiy1 alir. Pranayi sifada kullanma,
tedavi esnasinda gbdzden kagcmamasi gereken ayurvedanin onemli bir
yonudur.

Nefes alma, tipki yemek yemek gibi, kapha ile ilgilidir ve gelistirici bir etkisi
vardir. Nefes tutma, tipki sindirim gibi, pitta ile ilgilidir ve doénustirici
etkisi vardir. Nefes verme, tipki diskilama gibi, vata ile ilgilidir ve azaltici ya
da tlketici etkisi vardir.

Ayni zamanda nefesin dosik fiili olan, sag-sol hakimiyetini de gdz 6niinde
bulundurmaliyiz. Sag burun deligi nefesi, pin-gala ya da glinessel nadiyi
canlandirir ve pitta ile atesi artinr. Sol burun deligi nefesi, ida ya da aysal



nadiyi canlandmr ve kapha ile suyu artirir. Dengelenmis bir sag ve sol
burun deligi nefesi vataya yardimci olur.

Kapha agizdan nefes alindiginda artar, keza bu nefesin serinletici etkisi
vardir. Ancak agiz nefesi temelde kapha artigi veya mukusu artirir. Bu
nedenle, birkac¢ 6zel yogik pranayamada kullaniimasi disinda, agizdan nefes
alip vermek genelde tavsiye edilmez. Agiz nefesi pranayr merkezi kanal
susumnada ya da sarasvati nadide, agiz ve girtlak kanallarinda tutabilir,
udana vayu Uzerinde isler ve pranamn yukari hareketine yardimci olur.

Pranayamanm Giiglendirici ve Zayiflatici Etkisi

Ayurvedik tedavi stratejileri ya gliclendirici ve gelistiricidir ki bunlara
brimhana denir, ya da zayiflatici ve saflastiricidir ki bunlara langhana denir.
Guclendirici terapiler beden glicini ve kilosunu artirir, halsizlige karsi
durur ve hastaliklari kovar. Zayiflatici terapilerse beden kilosunu azaltir,
toksinleri atar, atesi distrur ve toksinlere karsi durur.

Derin bir nefes alistan sonra nefesi tutma brimhana ya da pranayamanm
guclendirici etkisini artirir. Vatanin sakinlesmesi ve ojasm gelistirilmesi icin
faydahidir. Sabitlendirici ve koklendirici bir etkisi vardir, bedene ve
akla kuvvet verir.

Nefes veristen sonra tutma langhana ya da pranayamanm zayiflatici
yonund artirir. Bu, kaphanin azaltimi igin ve prananin artimi igin iyidir,
toksinlerden arindirma etkisi vardir. Akim eterik ya da bosluk-benzeri
dogasini destekler, boylece meditasyona yardimci olur; ama nefes asiri
tutulursa, vatayi artirir.

Pranayama Tipleri

Pranayama uygulamasi icin, padmasana (lotlis durusu), siddhasana veya
sukhasana gibi oturma duruslarindan birinde ya da iskemle Gzerine rahatca
oturun. Yizinlzlu kuzeye ya da doguya donin. Oda iyi havalandiriimis
olmadi, ama direkt rlzgar almamali ya da odada 1si
degisimleri olmamalidir. Pranayama uygulamasi icin en uygun saatler gin
dogumundan iki saat dncesidir. Ayni zamanda giin dogumu ve giin batimi
ile uyumadan 6nceki zaman araligl (sadece hafif uygulama) da uygundur.

Dogal Nefes ve So’Ham Pranayamasi



Pranayama uygulamasina baslamanin ilk adimi basit, dogal nefestir.
Nefesinizin dogal olarak ve ¢abasizca derinlesmesine izin verin. Zihnen So
mantrasini nefes alirken, Ham mantrasini nefes verirken tekrar edin,
bunun anlami ‘O'yum  (suurlu ruh) Ben,” demektir. Nefes
Uzerinde oynamaya baslamadan once, bu uygulamada rahat hale gelin.
SoTiam pranayama ujjayi nefesi ile birlikte yapilmali, yani nefes girtlagin
arkasindan sesle ¢ikarilmalidir.

Ujjayi Nefesi

Pranayamanin ¢ogu bicimi ujjayi nefesi ile birlikte yapilir. Kisi derin nefes
alip verirken, girtlagin arka tarafindan belli bir ses c¢ikarir. Ujjayi nefesinin
ismdirici bir etkisi vardir. Kapha ve vatayi azaltir, agniyi daha iyi hale getirir,
bas, girtlak ve kalpteki pranayi uyarir. Ancak, alternatif burun deligi nefesi
esnasinda uygulanmamalidir, zira bu uygulama esnasinda burun
deliklerinden gecen nefes takip edilmelidir.

Alternatif Burun Deligi Nefesi: Prana ve Apanayl Dengeleme

Prana ve apana sag ve sol burun delikleri ile ve bunlara ait kanallar olan ida
ve pingala ile iliskilidir. iki burun deligindeki akisin dengesi ile ida ve pingala
dengelenebilir.

Bunun icin uygulama esnasinda alternatif olarak burun deliklerinin her
birinin kapatiimasi gerekir. Once sag elinizi agin, isaret ve orta parmaginizi
kapatin. Diger parmaklariniz acik kalsin. isaret ve orta parmaginizi burun
kemerine dayayin, basparmag sag burun deligine, diger parmaklan da sol
burun deligine koyun. Bu sekilde, gerektikce burun deliklerini kapatin.
Birinci biciminde ya da glinessel nefeste, sag ya da glinessel burun
deliginden nefes alin; sol ya da aysal burun deliginden nefes verin.
Kademesel olarak terleme gerceklesene dek nefes tutus siresini artirin.
Aysal nefeste sol burun deliginden nefes alin ve sag burun deliginden
nefes verin. Bu, beden isisini dislirmek ve serinlik yaratmak
icin kullanilmalidir.

Alternatif burun deligi nefesi ayurvedada kullanilan en O6nemli
pranayamadir. ida ve pingala bedenin yani sira ve sag ve sol yandaki
organlara ana enerjiyi tasir. Govdenin sag tarafi sindirimden sorumlu
karaciger, safra kesesi, sag bobregi, karaciger bolgesindeki sekonder
ginessel cakrayi icerir. Bedenin sag tarafi - sag goz, kulak, burun deligi, el ve
ayagin yani sira- benzer bir 1sitici enerji iletir, algilamanin netligini ve fiilde



beceriyi saglar.

Beslenmeden sorumlu organlar, kalp ve midenin yani sira, sol bobrek ve
ayrica mide bolgesindeki sekonder aysal ¢akra govdenin sol tarafinda yer
alir. Sol goz, kulak, burun deligi, el ve ayak benzer bir serinletici eneriji iletir,
boylece duygusal duyarliligi, besleyicilige olan aliciligl ve dinlenmeyi saglar.

Nefesimiz her zaman bir burun deliginden daha fazla gecer, hangi burun
deliginden gectigi gliniin farkli saatlerine gore degisir. Ismdirici etkisi olan
sag burun deligi nefesi cevresel veya bedensel sartlar serin oldugunda, ya
da bedenin yenilen yemegi sindirmesi icin isI Gretmesi gereken yemek
sonralarinda gerceklesir. Bedensel ve cevresel sartlar sicak oldugunda,
nefes genel olarak sol burun deliginden gerceklesir, dinlenme ya da uyuma
esnasinda oldugu gibi bunun serinletici bir etkisi vardir. Bu nedenle
obezite, 6dem, kas tutulmasi ve fel¢ gibi serinlik hastaliklarindan
muzdarip olan hastalar sag burun deligi nefesine agirlik vermelidir.

Diger yandan ates, atik hastaliklari, bedensel kilo kaybini takip eden felg
gibi 1s1 hastaliklari olan hastalar sol burun deligi nefesine agirlik vermelidir.
Sol burun deligi nefesi ayni zamanda uykusuzluk, huzursuzluk ve sinirsel
ajitasyon gibi aklin hiperaktivitesi durumunda da faydalidir. Sag
burun deligi nefesi uyusukluk, donukluk ve yorgunluk gibi akim hipoaktif
durumlarinda faydalidir.

Ayurvedik tedavide kullanilan bir baska yontem de bir pargca pamukla bir
burun deligini tamamen kapatmaktir. Baslarken, bu uygulamayi sadece
birka¢ dakika uygulayiniz. Birka¢ hafta icinde, bir ya da iki saate kadar bu
slreyi ka-demesel olarak yukseltiniz. Ancak kisi caba
gosterebiliyorsa, alternatif burun deligi calismasi bu teknige yegdir.

Alternatif burun deligi nefesinin nefesi kontrol etme ve nefesi uzatma veya
kisaltma gibi ilave bir faydasi daha vardir. Burun deligi tipki bir kamis gibi
havayi cekmede kullanilir, bu normalde burun ya da agizdan alinan normal
nefeste yapilamaz. Nefes Uzerinde kontrol saglamak ve
kanallari saflastirmak icin, aternatif burun deligi nefesinden daha iyi bir
yontem yoktur.

Alternatif burun deligi nefesi, burun deliklerinin kendilerindeki nefes
Uzerine odaklanir, buradaki kaslara egzersiz yapar ve basin prana emilimini
artirir. Ujjayi nefesi pranayamasi diger yandan sintslerin arkasindaki nefesi
ceker, agiz nefesi ise girtlaktan havayi ceker.



Bes Pranik Kilif

Asagida bes pranayi gelistirmek icin birkac¢ basit alistirma bulunmaktadir.
Bu alistirmalar herkes tarafindan yapilabilir. Bunlari yapmak tim pranalari
dengede tutar.

1. Prana ya da Canlandirici Nefes Uzerinde Calisma

Pranik nefes, bas nefesidir. Derin nefes alisla canlandirilir; tepeden enerji
cekilerek, tcincl gozdeki daha ylksek seviyeli basa ve beyin merkezlerine
yonlendirilir.

Pranik nefesi artirmak: Birka¢ seri uzatilmis derin nefesler alin, enerijiyi
gokylzinden ve cevrenizdeki bosluktan ¢ekin ve bunu Uglincli goztintzdeki
basa ve duyulara getirin. Enerjinizi Gglinci goziunlzde bir 1sik topu olarak
tutun ve enerjiyi tim duyulara yayarak Ulcglinci gdozden nefes verin. Bu
calismayi ayni zamanda alternatif burun deligi nefesi ile de yapabilirsiniz,
bu durumda her seferinde basin bir bélimune odaklanin.

Pranamn sadece burun deliklerinden degil, ayni zamanda kanallari acarak
ve saflastirarak, tim beyin ve akli giclendirerek gozlerden, kulaklardan ve
akildan girdigini gorsellestirin. Akh hep dlstinen ve duyulari hep
hareket eden olarak tutarak, bu elektrik ¢cakisinin kivilcim serilerini gormeyi
O0grenin. Daha da net olunmasi gerekirse, pranayl bas bodlgesinde donen
cesitli tekerlek parmaklari olan, bas ve agzin duyusal deliklerinden gecen
simsek akimlarini ortaya cikaran altin bir doner cark olarak gorsellestirin.

Prana nefesi akil, duyu, bas, beyin ve sinir sistemi ile ilgili tim hastaliklarin
tedavisinde faydalidir, 6zellikle sints alerjilerine, soguk alginligina ve bas
agrisina iyidir. Sinirsel yorgunluga ve beyin yorgunluguna iyidir. Prana
nefesi, daha Uretken akilsal aktivite icin beyni tazeleyen ve
canlandiran pranik banyoyu saglar.

2. Udana ya da Yukselen Nefes ile Calisma

Udana nefesi agiz nefesidir. Dlislince, ses veya mantra ve iradenin yukari
hareketi ile baghdir.

Udana Nefesini Artirma: Agizdan derin bir nefes alin ve enerjiyi girtlak
cakrasina cekin, nefesi tutarken enerjiyi de burada tutun. Nefes verirken
yuksek sesle OM deyin. Enerjinizin agizdan ¢ikan OM sesinden gelen bir 151k



balonunun tim ufku ve tum evreni kapsamasi gibi ylkselip
genisledigini  hissedin. Girtlaginizi  kozmik sesin, konusmanin ve
titresimin merkezi olarak deney imleyin. Udanayi enerjinizi yukari alan ve
yikselmesini saglayan, girtlak ve boyun bolgesindeki koyu mavi lotls veya
lotlUs-benzeri stitun gibi gorsellestirin.

Udana nefesi girtlak bolgesindeki ve ses tellerindeki tim hastaliklari tedavi
eder. Bogaz siskinligine karsi korur, sesi daha iyi hale getirir, canlilik verir ve
glc bahseder. Artikilasyon ve kendini ifadenin ylce gl¢lerine ihtiya¢ duyan
herkese destek verir.

3. Vyana veya Genisleyen Nefes ile Calisma

Vyana nefesi tim bedeni kaplayan ve disariya genisleyen kalpteki nefestir.
Vyana nefesi akcigerler ve kalp bolgesini acmayl hedefler ve buradan
bedenin kalanina, dissal diinyaya ve yasamin timune yayilir.

Vyana Nefesini Artirmak: Derin bir nefes alin, mimkiinse ayakta iken,
kollarinizi acabildiginiz kadar acin, kalp ve akcigerleri enerjiyle doldurun.
Nefes tutarken kollarinizi acik tutmaya devam edin, enerjinin kalbinizden
kan akisi yoluyla tim bedene ve uzuvlara, ellerden ve ayaklardan dissal
cevreye dogru genisledigini, ufka kadar gittigini gorsellestirin.
Nefes verirken kollarinizi kapatin, enerjiyi tekrar kaynag olan kalbe geri
alin. Kalbinizin tim yaradilisin yasam merkezi oldugunu hissedin. Vyanamn
dénen bir ¢ark gibi oldugunu hissedin, rengi turuncu olan, gesitli 1sinlara
donisen, disa acgilan bir spiral gibi oldugunu hissedin.

Vyana nefesi tim dolasim ve kas-iskelet sistemlerindeki hastaliklari tedavi
eder. Akciger sorunlari, kalp hastaliklari, artrit, astim ve stres icin iyidir.
Fiziksel gayret ve hareket icin daha fazla enerjiye ve koordinasyona ihtiyac
duyanlara yardimci olur.

4. Samana veya Merkezleyici Nefesle Calisma

Samana nefesi gobek veya karin nefesidir. Samana nefesi enerjimizi
merkezleme ve dengelemeyi hedefler.

Samana Nefesini Artirma: Tim evrenin ve pek ¢ok galaksisinin, yildizlarin ve
gezegenlerin enerjisinin uzak bir ufuktan bedeninize girdigini gorsellestirin.
Derin nefes alin, nefes alirken nefesi gobege dogru c¢ekin, sindirim
atesini besleyin. Nefesi sabitce gobek bolgesinde tutun, bdylece sindirim



atesinin alev almasini saglayin. Nefes verirken, nefesi bedenin tim
dokularina, akil ve kalbin tim katmanlarina besleyicilik saglayarak,
gobekten disa dogru genisletin. Samanayi, daha fazla istikrar ve
merkezlenme saglayan, gobege dogru giden, giderek daha kiiclik, konsantre
ve parlak hale gelen ¢ok renkli bir enerji spirali olarak gorsellestirin.

Samana nefesi sindirim sistemi ile ilgili tim hastaliklari; karaciger, safra
kesesi, mide ve ince barsaklan tedavi eder. Ozellikle istahsizliga, koti
emilime ve lserlere iyi gelir. Ho-meostaza, metabolizmanin
dengelenmesine yardimci olur; hem beden, hem de akil {Uzerinde
dengeleyici etkisi vardir.

5. Apana ya da Asagl inen Nefes ile Calisma
Apana nefesi, bizi topraga baglayan ve kdklendiren kdk cakra nefesidir.

Apana Nefesini Artirma: Derin bir nefes alin, enerjinizi omurganin kokiine
dogru cekin, bedeninizi genis ve sabit bir dag gibi hissedin. Enerjiyi burada
nefesle tutun. Nefes verirken, enerjiyi asagl dogru, ayaklarinizdan topraga
dogru koklendirin, boylece fiziksel veya akilsal toksinler varsa bunlari
topraga salin. Apanayi alt karin bolgesinde, asagl bakan koyu mavi bir
Ucgen olarak gorin; buradan enerji, simsek i1sinlari olarak asagl dogru
hareket etsin ve asagidaki topragin merkezine kendisini kdklendirsin;
boylece gic ve direncin 6zel atesi burayl mesken edinsin.

Apana nefesi Greme, idrar ve diskilama sistemleri ile ilgili tim hastaliklar
tedavi eder. Kabizliga, ishale, adet sorunlarina ve cinsel halsizlige iyi gelir.
Bagisiklik sistemini glclendirir, ojasi destekler ve hastalik olusumunun
engellenmesine yardimci olur.

6. Bes Prananm Tamami ile Calismak

Sirasiyla bes prana icin verilmis alistirmalari, her bir pra-na icin yaklasik on
nefes boyunca devam ettirecek sekilde yapin. Daha sonra ayni dongly
apana nefesinden, prana nefesine dogru bir kez daha tekrarlayin.

Nadi Pranayama Bigimleri

Nefesi sadece susumna, ida veya pingala ile degil, on dort nadinin herhangi
biri yoluyla yonlendirebilirsiniz. Duyulan saflastirmak icin, nefesi duyusal
nadilerin herhangi birinden yonlendirebilirsiniz. Prana nefesini bastaki



herhangi bir nadiye odaklanarak uygulayabilirsiniz. Prananin bu
tirdeki yonlendirmesi etkilidir, ancak sadece kisisel ¢aba ile degil, kozmik
pranaya acik olan alici bir akilla yapilmahdir.

Kisi enerjiyi ozellikle sag burun deligini kullanarak sag nadilere, sol burun
deligini kullanarak sol nadilere ydénlendirebilir. Ornegin sag burun
deliginden nefes alirken, enerjinin sag gbézden ve sag gozin pusa
nadisinden girdigini gorsellestirin. Sol burun deliginden nefes verirken,
enerjinin  sol gbzden ve sol gozin gandhari nadisinden disari
ciktigini gorselles tirin. Bu, gozleri saflastirir ve tim goz hastaliklarina iyi
gelir.

Benzer sekilde, sag burun deliginden nefes alirken, enerjinin sag kulaktan
ve sag kulagin payasvini nadisinden girdigini gorsellestirin. Sol burun
deliginden nefes verirken, enerjinin sol kulaktan ve sol kulagin sankhini
nadisinden disari ¢iktigini gorsellestirin. Bu, kulaklari saflastirir ve tim kulak
hastaliklarina iyi gelir.

Kisi vyana nefesini de ayni sekilde uygulayabilir. Sag burun deliginden derin
bir sekilde nefes alin ve sag elden, sag bacaktan ve yasasvati nadiden
enerjinin cekilerek, kalbi ve akcigerleri doldurdugunu gorsellestirin. Nefes
verirken sol burun deligini kullanin; enerjinin sol koldan ve bacaktan, sol
elin avug icine ve sol ayagin tabanina, hastijihva nadi Gzerinden disari
ctktigini gorsellestirin.

Merkezi nadiler igin kisi her iki burun deliginden de nefes alabilir. Sarasvati
nadi icin, nefes alirken dilin ucundan girtlak ¢cakrasina; nefes verirken girtlak
cakrasindan dilin ucuna dek udana nefesi yapilir. Kisi benzer sekilde
vyana nefesini varuna ya da kalp nadisi lizerinden uygulayabilir. Bunun igin
bedendeki derinin tamamindan nefes alirken, kalbe enerjiyi ¢ekin ve
enerjiyi yine deriden nefes verirken verin.

Kisi, sidirim sisteminin tim organlarini destekleyen visvodhara nadiye
odaklanarak samana nefesini uygulayabilir. Nefes alirken, enerjiyi sindirim
organlarindan gobege cekin, nefes verirken tekrar geriye verin. Kisi
apana nefesini, Urogenital sistemi saflastirmak isterse kuhu, diskilama
organlarini  saflastirmak isterse alambusa Uzerine odaklanarak
uygulayabilir. Yine enerjiyi nefes alirken kanaldan asag c¢ekin, nefes
verirken kanaldan disari verin.

Susumna Nefesi



Susumna nefesi, prana susumna ya da merkezi kanalda kaldiginda
gerceklesir. Bunu basarmasi zor oldugundan, bunu kademesel olarak
harekete ge¢mesi icin uyarabiliriz. Susumna nefesi genel olarak udana
Uzerinden ilerler, bu bizim enerjimizin ¢akralar yoluyla yukari dogru hareket
etmesini saglar. Udana nefesi ayni zamanda omurganin nefesi ile ilgilidir ki
bu asagl ve yukari hareket eder. Omurgasal nefes, susumna nefesini
desteklemeye yardimci olur.

Omurga Nefesini Artirmak: Birka¢ derin nefes alirken, prananin nefes
alirken omurgadan vyukari hareket ettigini ve serinletici bir enerjisi
oldugunu, nefes verirken omurgadan asag hareket ettigini ve isitici bir
enerjisi oldugunu gorsellestirin. Nefes alirken SO mantrasim, nefes
verirken HAM mantrasim kullanin. Farkli pranik merkezler yoluyla derece
derece pranayi ¢ekin - omurganin kokliindeki a-panadan, tglinci godzdeki
pranaya dek... Omurga nefesini artirmak, kundalini uyanisi icin Kkilit
noktadir. Bir diger yontem de pranayr nefes alirken udana vyoluyla
omurgadan ¢cekmek ve nefes verirken basin lGzerine genisletmektir.

Samadhi Nefesi

Samadhi nefesi ¢ok siptildir; prana ve apana dengeli oldugunda ortaya
cikar. Bu gerceklestiginde, siradan solunum gecici olarak durur ve bedenle
akh, sakin prananin i¢sel kuvveti devam ettirir. Samadhi nefesinde, nefes
alisveris neredeyse algilanamaz hale gelir. Bu genel olarak kalp ve akil
bolgesinde faaliyet gosteren samana vayu sayesinde gerceklesir. Samana
nefesi metabolizmayr ve tim seviyelerde homeostazi devam ettirir,
hiicresel seviye dahil. Samana kis uykusuna yatmayi saglar; hayatta kalmayi
sirdirirken, beden fonksiyonlarini gegici olarak askiya alir. Samadhiye
benzer bir etkisi vardir.

Samadhi Nefesi Yontemi: Uzatilmis bir derin nefes sonrasi, nefes tam hale
geldiginde, nefese artik ihtiyac duymayacaginiz nefes sakinligi halinde kalin.
Tum farkmdaliginizi kalp boélgesine, varhiginizin 6zi ya da merkezine
yonlendirin ve tim enerjinizin kaynagina geri donmesine izin verin.
Nefesin denizdeki dalga gibi belli belirsiz akmasina izin verin. Bu huzurlu
nefesle birlikte akilsal huzuru deneyimleyin. Ancak nefesin dogal akisini
bozmayin. Nefes alis veya veris gerekli oldugunda, herhangi bir gerginlik
veya midahale olmadan bunu gerceklestirin. Samadhi nefesi yoga
uygulamasinin  dorugudur, Ozben bilgisi ve Brahmanm vyiice
huzurunu saglar.



Pranayamamn Isindirici Bigcimleri
Kapalabhati

Bu ayni zamanda bastaki nazal pasajlari temizleme yontemidir. Gergek
anlami "basl parlatan' demektir. Bu nefeste, siradan nefes kiyasla daha
fazla kuvvetle nefes verin. Ayni zamanda, aniden 6n karin kaslarinizi biraz
kuvvet uygulayarak kasin. Sonra sadece karin kaslarinizi gevseterek nefes
alin. Bu yontemde nefes tutma yoktur. Baslangi¢c seviyesindeyken kisi her
bir turda on bir tekrar yapmalidir. Her bir nefes veris karin merkezini uyarir
ve pranay! aktive eder. Kapalabhati ayni zamanda sindirimi daha iyi hale
getirir ve agniyi artirir.

Bhastrika

Rahat bir konumda oturun. Sol burun deligini sag burun deligi nefesinde
oldugu gibi kapatin. Sol elinizi sol dizinize koyun. Nefes alin ve nefes
verirken durmadan sag burun deligini kullanin, nefesi derinlemesine,
kuvvetle alip verin ve bunu en az on kez tekrarlayin. Nefes alin ve
nefesi mimkin oldugunca uzun bir slire tutun, sonra sag burun deligi
kapaliyken, sol burun deliginden nefes verin, ikinci turda, sag burun deligini
kapatin ve sol burun deliginden derinlemesine ve kuvvetle en az on kez
nefes alip verin.

Bhastrika pranayamanin ¢ok ismdinc bigimlerinden biridir. Bastaki ve
gogusteki kaphayi temizler, agni ve pranayi artirir. Oksiiriik ve mukusa karsi
koyar ve beden kilosu ve yagini azaltmaya yardimc olur. Kundalininin
uyanmasinda da yardimcidir. Zorlama ile yapilan bir uygulama oldugu igin,
ozellikle de zayif yapilarda uygulattirilirken dikkatle yapilmalidir ve pittanin
asiri artmamasi icin ayrica dikkat edilmelidir.

Pranayamanin Serinletici Bicimleri
Sitali

Rahat bir sekilde oturun. Dilinizi disari ¢ikarin ve iki yandan katlayin,
boylece diliniz tipki bir karganin gagasi gibi ince uzun bir tiipe benzesin.
Dilin cevresinde dudaklarinizi buzerek, dilin ortasindaki deligi daha da
daraltin. Yavasca dilin ortasindan tipki su emer gibi nefes alin. Aninda
serinletici hissi fark edeceksiniz. Mideyi havayla doldurun ve rahat ettiginiz
slirece nefesi tutmaya devam edin. Daha sonra burundan nefes verin.



Sitali ‘serinletici’ demektir ve sol burun deligi nefesine kiyasla 1sidan
kaynaklanan hastaliklarda daha etkindir. Susuzluga iyi gelir ve plazmayi
gelistirir. YUksek ateste bile kullanilir ve yaz aylari icin mikemmel bir
uygulamadir. Yiksek tansiyona ve hiperasidite sorunlarina iyi gelir. Daha
cok pitta tipleri icindir.

Sitkari

Sitalideki talimati izleyin. Ancak, nefes alirken ‘ssss’ sesi cikarin. Nefesi
tutmayin, hemen burundan nefes verin. Faydalari sitaliye benzerdir. Bastaki
Istyl alir ve duygulan sakinlestirir.

Pranayama Uygulamalarinda Géz Oniine Alinmasi Gereken Noktalar

Baslangic seviyesindeki kisi pranayama uygulamasi yaparken, nefes alis,
nefes veris ve nefes tutus oranlarim birebir 6lclide tutmahdir. Nihai olarak
kisi nefes veris oranini, nefes alisa oranla iki katina cikarabilir. Kisi
nefeste ustalastik¢a, uygulama oranlari nefes alirken bir, nefes tutarken iki,
nefes verirken iki, nefes verirken iki olmalidir. Bunun basarilmasi uygulama
gerektirir ve kisi bunu asla zorlayarak yapmamalidir. ideal 6l¢l bir nefes
alis, dort nefes tutus, iki nefes veris ve dort nefes tutustur, ama bunu
sadece cok ileri seviyeli uygulayicilar yapabilir ve fazlasiyla i¢sel glic gelisimi
gerektirir. Pranayamada sonuglari alma ile ilgili gerginlik olmamalidir,
gerginlik ve zorlama birakilarak, dogal bir gelisim olmalidir.

Pranayama ve Dosalar

Vata: Genellikle enerjiyi uyarmak icin sabahlan on, on bes dakika sag burun
deligi nefesi uygulayin. Aksamlan, akl sakinlestirmek ve uykuyu
desteklemek icin sol burun deligi nefesi yapin. Bhastrika soguklarda faydali
olabilir, ama asin miktarda yapilmamalidir. Kisi sersemlemis ya da
kendisini dalgin hissediyorsa, uygulamayi durdurmahidir. Vatalar bes prana
nefesi yapmalidir, bunu yaparken apana nefesine odaklanmak bu kisileri
koklendirir.

Pitta: Serinletici pranayamalar vurgulanmalidir. Aysal ya da sol burun deligi
nefesi, Ozellikle de aksamlari ya da kendisini sicak veya rahatsiz
hissettiginde yapmalidir. Daha fazla bir serinletici fiile ihtiya¢ duyulursa -
ozellikle de bastaki 1s1 veya asiri isinmis duygularla ilgili, sithali nefes alisi ve
sitkati nefes verisi yapilabilir. Pittalar bes prana icin olan nefesi yapmalidir,
ozellikle enerjiyi genisletmek ve 1s1yl yaymak icin vyana nefesi yapmalidir.



Kapha: Bedendeki asiri kaphayi azaltan ginessel ya da sag burun deligi
nefesi kaphalar icin en iyisidir, 6zellikle de kaphanin azaltilmasi gereken
sabahlari yapilirsa. Bhastrika ve kapalabhati mikemmeldir, 6zellikle de
sogukalginhgindan, burun tikanikligindan, uyusukluktan veya
depresyondan sikayet ediliyorsa. Kapha tipleri 0Ozellikle bastaki
kaphayi temizlemek icin prana nefesi ve akcigerlerdeki kaphayi temizlemek
icin vyana nefesi olmak lizere, bes prana nefesi yapmalidir.

Pranayama ve Yoga Akimlan

Tim yoga akimlari prana Ulzerine temellenir. Bhakti Yoga ya da adanma
yogasl bizi ilahi sevgi pranasi ile bir hale getirmekle ilgilidir. Karma Yoga ya
da hizmet yogasi, sadece dissal fiillerde degil, ayni zamanda ig¢sel gelisimde
de bize daha fazla prana veren ilahi irade ile hizalanma tizerine kuruludur.

Klasik yoga ya da nam-i1 diger Raja Yoga, akilsal faaliyetlerin (citta-vrittiler)
kontrolii Uzerine kuruludur. Bu nedenle, pranayama akli kontrol etmeye
yardimci olur. Hatha yoganin kendisi temelde prana ile ilgilidir ve asana,
prananm bir ifadesi olarak gecer. Hatta Jnana Yoga ya da Bilgi Yogas! da
gicli bir irade ve konsantrasyona dayanir. lyi gelismis bir udana vayu
olmadan, basarili olunamaz. Bilgi yogasinda, prana sorgulamasi
yaratiimalidir, burada sadece zihinsel olarak degil, tiim glinlik faaliyetlerde
gercek dogamizin ne oldugu sorgulanir. Bu sorgulama, sadece dissal akil
yoluyla degil, prana sayesinde gerceklesir.

Vedalar hepimizin prananm kontroll altinda oldugumuzu séyler. Prana her
seye yasam ve Isik verendir, tim yaradilista 6zben olarak kalpleri mesken
edinendir. Prananm bu ylce kuvvetine kendimizi agmali ve onu hos
karsilamak, yasamimiza getirmeliyiz. Tim yoganin ilerledigi enerji budur.



16 - Pratyahara - Yoganin Unutulan Basamagi

Pratyahararim kendisi yoga olarak tanimlanmalidir, keza Yoga Sadhananm en
o6nemli basamadi budun - Sivarni Sivananda

Yoga ig¢sel gelisme icin spritliiel uygulamalarin engin bir sistemidir. Buna
gore, klasik yoga sisteminde sekiz basamak bulunur, her bir basamagin
kendine gore bir yeri ve islevi vardir. Bunlar icinde pratyahara belki de en
az bilinenidir.  Yoga  egitmenleri dahil ka¢ kisi  gercekten
pratyaharayr tanimlayabilir? Hi¢ pratyahara dersine girdiniz mi?
Hic pratyahara Gzerine yazilmis bir kitaba rastladiniz mi? Hig¢ akliniza gelen
onemli pratyahara teknikleri var mi? Yogik uygulamanizin bir parcasi olarak
pratyahara uygulamasi yapiyor musunuz? Yine de pratyaharayi anlamadan,
sisteminin tamaminin calismasinin mimkin olmadigl yoganin biutlnsel
yonunu kagiririz.

Sekiz basamagin besincisi olarak, pratyahara merkezi bir alana sahiptir. Bazi
yogiler bu basamagi yoganin dissal yonine koyarken, digerleri icsel yoniine
koyarlar. Her iki siniflandirma da dogrudur, c¢linkii pratyahara yoganin
dissal ve igsel yonleri arasindaki anahtardir; bizi birinden digerine nasil
gidecegimizi gosterir.

Asanadan meditasyona direkt olarak ge¢mek mimkin degildir. Bu
bedenden akla ziplamayi gerektirir, arada yatani unutarak. Bu gegisi
yapabilmek icin, beden ve akli baglayan nefes ve duyular kontrol altina
alinmali ve uygun sekilde gelistirilmelidir. Pranayama ve pratyaharanm
konuya dahil oldugu yer iste burasidir. Pranayama ile hayati enerjimizi
ve dirtllerimizi kontrol ederiz, pratyahara ile ele avuca sigmaz duyularimiz
Uzerinde hakimiyet saglariz - her ikisi de basanli bir meditasyon icin
onsarttir.

Pratyahara Nedir?

Pratyahara terimi iki Sanskrit kelimeden olusur, prati ve ahara. Ahara ‘gida’
demektir ya da ‘disaridan kendi icimize aldigimiz herhangi bir sey’ demektir.
Prati edat olarak karsi’ ya da kuradan’ demektir. Pratyahara kelime
anlamiyla  ‘aharamn  kontroli’ demektir ya da ‘dissal etkiler
Uzerinde hakimiyet kazanmak’ demektir. Bu, tipki bir



kaplumbaganin uzuvlarini igceri ¢ekmesi gibidir - kaplumbaganin
kabugu akildir ve uzuvlar duyulardir. Terim genellikle ‘duyulardan geri
cekilmek’ olarak cevrilir, ama bundan daha fazlasi ima edilir.

Yogik distnceye gore, ahara ya da gidanin (¢ seviyesi vardir. Birincisi
bedenin beslenmesi icin gerekli bes elementi getiren fiziksel gidadir. ikincisi
izlenimlerdir, akh beslemek icin gerekli stiptil 6zleri - ses, dokunma, gdérme,
tatma ve koklama hislerini bir araya getirir. Aharamn Uclincli seviyesi
iliskilerimizdir, ruhumuzu besleyen kalp seviyesinde tuttugumuz kisilerdir,
bu kisiler bizi sattva, rajas ve tamas gunalan ile etkiler.

Pratyahara iki kathdir. Yanlis gidadan, yanlis izlenimlerden ve yanlis
iliskilerden geri cekilmeyle; diger yandan dogru gidayi, dogru izlenimleri ve
dogru iliskileri ardisik olarak acmayla ilgilidir. Akilsal izlenimleri dogru
beslenme ve dogru iliskiler olmadan kontrol edemeyiz, ama
pratyaharanm asil  6nemi, ice doénmesi icin akh o6zglrlestiren
duyusal izlenimlerin kontroliinde yatar.

Olumsuz izlenimlerden farkindaligimizi geri c¢ektigimizde, pratyahara aklin
bagisiklik guclerini glglendirir. Nasil ki saglikh bir beden toksinlere ve
patojenlere karsi koyabilirse, saglklh bir akil da cevresindeki olumsuz
duyusal etkileri geri puskurtebilir. Cevrenizdeki glrilti ve patirtidan
kolayca rahatsiz oluyorsaniz, pratyahara calisin. Bu olmadan, medi-tasyon
yapmaniz mimkin degildir.

Pratyaharanin dort ana bicimi vardir: indriya-pratyahara - duyularin
kontroll, prana-pratyahara - prananin kontroll, karma-pratyahara - fiilin
kontrolii ve mano-pratyaha-ra - duyulardan akli geri ¢ekme. Her birinin
kendine has yontemleri vardir.

i. Duyularin Kontrolii (indriya-pratyahara)

Kitlesel medya odakli kiltirimuzde pek duymaya aliskin oldugumuz bir sey
olmasa da, indriya-pratyahara ya da duyularin kontroli en o&nemli
pratyaharadir. Pek cogumuz televizyon, radyo, bilgisayar, gazete, dergi ve
kitaplar gibi listeyi uzatabilecegimiz sabit bombardimanlar sonucu,
duyusal asirt  yuklemeyle istirap ¢ekiyoruz. Ticari toplumumuz
ilgimizi duyular yoluyla uyararak faaliyet gosteriyor. Sirekli olarak parlak
renkler, yuksek sesli glrulti ve dramatik duyumlarla karsi karsiya
getiriliyoruz. Her tir duyusal misamaha ile buyutuldik; toplumumuzdaki
eglence kavraminin temeli buna dayanir.



Sorun ise sudur; duyular tipki egitimsiz cocuklar gibi kendi iradelerine
sahiptir, bu irade dogasi geregi icguduseldir. Duyular akla ne yapmasi
gerektigini soyler. Onlarn disipline etmezsek, bizi sonsuz talepleriyle
hakimiyetleri altina alir. Slregelen duyusal aktiviteye o kadar aliskiniz
ki, akillarimizi sessiz tutmayi bilmiyoruz; duyularin ve duyusal albeninin
dinyasinda rehinelere donistik. Duyulari cezbeden seylerin pesinden
kosuyoruz ve yasamin daha vyice hedefini unutuyoruz. Bu nedenle,
pratyahara belki de glinimiiz diinyasindaki yoganin en énemli basamagidir.

Eskilerin ‘ruh heveslidir ama beden zayiftir' deyisi, duyularini kontrol
etmeyi dgrenmemis olanlar icin gecerli-dir. indriya-pratyahara bize ruhu
guclendirmenin araglanni verir ve bedene olan bagllig azaltir. Bu tirde bir
kontrol, bastirma degildir (keza bastirma nihai olarak isyana sebep olur),
koordinasyon ve motivasyondur.

izlenimlerin Dogru Alimi

Pratyahara izlenimlerin dogru alimi tizerine merkezlenir. Cogumuz yedigimiz
gida ve devam ettigimiz sirket konusunda dikkatliyizdir, ama duyulardan
aldigimiz izlenimlerle ilgili ayni ayrim glici alistirmasini yapmayabiliyoruz.
Kendi kisisel yasamlarimiza asla almayacagimiz izlenimleri kitlesel
medya yoluyla kabul ediyoruz. Televizyonlar ve filmler yoluyla, baska tirli
asla hayatimiza almayacagimiz kisileri evlerimize konuk ediyoruz! Her giin
ne tiurde izlenimler aliyoruz? Tum bunlarin Uzerimizde bir etkisinin
olmayacagini soylemek mumkin olabilir mi? Gulgld duyular akl
durgunlastirir, durgun bir akil bizlerin duyarsiz, dikkatsiz veya hatta
siddet egilimli olmasina yol a¢ar.

Ayurvedaya gore duyusal izlenimler aklin ana gidasidir. Akilsal alanin alt
yapisi, bizde hakim olan duyusal izlenimlerden olusur. Aklimiz en son
duydugumuz sarkiya ya da gordiugimiz filme doéndiginde bunu fark
ederiz. Nasil ki abur cubur, bedeni toksik hale getiriyorsa, abur
cubur izlenimler de akh toksik hale getirir. Abur cuburun lezzetli olabilmesi
icin icine bir dolu tuz, seker veya baharat katilir, keza ébur turlu 6lu bir
gidadir; benzer sekilde abur cubur izlenimler de seks ve siddetin glicli
dramatik izlenimlerine ihtiya¢ duyar, boylece bu izlenimlerin gercek
olduguna inaniriz, keza baska tirli gordiklerimiz sadece ekrana yansitilmis
bazi renklerdir.

Kim oldugumuz konusunda duyusal izlenimlerin roliini yok varsayamayiz;



cunkld bunlar bilingaltini gelistirir ve icimizde uyur durumda bulunan
egilimleri giiclendirir. izlenimleri kontrol etmeden meditasyon yapmaya
calismak, biling altimizi  bize karsi kaldinr ve i¢sel huzur ve
netlik gelistirmemizi engeller.

Duyusal Geri Cekis

Cok sukir duyusal izlenimlerin yaylim atesine karsi savunmasiz degiliz.
Pratyahara bize bunlarin hepsini uygun bir sekilde yb6netebilecegimiz
aracglar verir. Belki de izlenimleri kontrol etmenin en basit yolu onlari
kesmektir, duyusal girdilerden ayri biraz zaman gecirmektir. Nasil ki beden
gida orucundan fayda saglarsa, ayni sekilde akil da izlenim orucundan fayda
saglar. Bu basit bir sekilde gozler kapali medi-tasyon yapmak da olabilir,
normal duyusal bombardimandan uzakta bir yerde -6rnegin bir dag
kabininde- bir slire inzivaya cekilmek de olabilir. Ayni sekilde ‘medya
orucu’, yani televizyon, radyo ve benzeri kitlesel medya araclarindan geri
durmak da akli temizlemek ve canlandirmak icin iyi bir uygulamadir.

Yoni Mudra duyulant kapatmada en Onemli pratyahara teknigidir.
Parmaklari basta bulunan duyusal delikleri -gozleri, kulaklari, burun
deliklerini ve agzi- bloke etmede kullanmay igerir, dikkat ve enerijiyi ice
yonlendirmeyi icerir. Prana canlandig zamanlarda -6rnegin
pranayama uygulamasinin hemen ardindan- kisa zaman
araliklarinda yapilir. (Dogal olarak oksijen alimim durduracak kadar agzi ve
burnu kapatacak noktaya gelmemeliyiz.)

Duyu geri cekiminin bir diger yontemi de duyu organlarini agik tutarken,
dikkatimizi bu organlara vermemektir. Bu sekilde, izlenimleri duyu
organlarini fiziken kapatmadigimiz halde almayiz. En bilinen yontem olan
sambavi mudra, gozler acgik otururken, dikkati ice yonlendirmektir; bu
yontem bircok Budist meditasyon sisteminde de kullanilir. Duyularin ice
dogru bu yeni yonlendirmesi diger duyularla da yapilabilir; 6zellikle de
duyma organiyla. Bu, aklimizi giinlik akis icinde oldugu gibi duyular faaliyet
halindeyken bile kontrol etmemizi saglar.

Birornek izlenimlere Odaklanmak

Akl temizlemenin ve duyulari kontrol etmenin bir diger yolu kisinin
dikkatini birornek izlenim kaynaklarina yoneltmesidir; 6rnegin okyanusa ya
da gokyuzine bakmak gibi. Sindirim sisteminin dlizensiz yeme aliskanhgi ve
birbiri ile c¢elisen gida kalitesi ylzinden kisa devreye ugramasi



gibi, izlenimleri sindirme yetenegimizin de kulak tirmalayici ya da asin
izlenimlerle diizeni bozulabilir. Sindirimin dizelmesi icin ayurvedik piring ve
mas fasulyesi yemegi gibi (kicari) bir tekdliize beslenme yapilmasi nasil
gerekliyse, akilsal sindirim de dogal, ama homojen izlenimlerin diyetine
ihtiya¢ duyabilir. Bu teknik genelde, izlenim orucu déneminden sonra
faydahdir.

Olumlu izlenimler Yaratma

Duyulari kontrol etmenin bir baska araci da olumlu, dogal izlenimler
yaratmaktir. Bunu yapmanin bir¢ok yolu vardir; agaclar, cicekler, kayalar
gibi doganin farkh yonleri Gzerine meditasyon yapmanin yani sira, tapmak
ziyaretleri veya diger hac¢ alanlari, olumlu izlenimlerin ve disiincelerin
deposudur. Olumlu izlenimler, tutsiler, cicekler, ghee lambalan, sunaklar,
heykeller veya adanmada kullanilan diger sanat eserleri ile de yaratilabilir.

icsel izlenimler Yaratma

Duyusal geri cekilis yontemlerinden bir digeri akh igsel izlenimlere
odaklamak, boylece dissal izlenimlerden dikkati geri cekmektir. Kendi icsel
izlenimlerimizi, hayal glclyle vyaratabiliriz ya da fiziksel duyular
sessizlestiginde, harekete gecen sliptil duyularla irtibata gecebiliriz.

Gorsellestirme ic¢sel izlenim yaratmanin en basit aracidir. Dogrusu, pek ¢ok
yogik meditasyonun basi bir tir gorsellestirme ile baslar; 6rnegin bir tannyi,
guruyu, dogada glzel bir  manzarayi ‘eormek’  gibi. En
karmasik gorsellestirmeler tanrilari ve onlarin dinyalarini hayal etmek ya
da zihinsel olarak ritGeller uygulamaktir; hayal edilen tanrilara, hayali
cicekler ya da miicevherler sunmak gibi... icsel manzaraya dalmis bir sanatgi
ya da mizik yaratan muzisyen de i¢sel gorsellestirmeler gerceklestiriyordur.
Bunlar hep pratyaharamn parcasidir; ¢linkd dissal izlenimlerin akilsal
alanini temizler ve meditasyona temel olacak icsel olumlu izlenimleri
yaratir. Hazirlayici gorsellestirmeler meditasyonun pek c¢ok cesidi icin
faydalidir ve diger spritliel uygulamalarla birlestirilebilir.

Laya Yoga i¢sel ses ve 1stk akiminin yogasidir, burada kaba fiziki duyulardan
bizi geri ¢ekecek suptil duyulara odaklaniriz. Bu i¢sel sese ve isiga dogru
olan geri ¢ekis akli dondstirmenin bir yontemidir ve indriya pratyaharamn
bir diger seklidir.

2. Pranantn Kontrolii (Prana-Pratyahara)



Duyu kontroll, prananin gelisimini ve kontrolina gerektirir; ¢iinkd duyular
pranayl (yasam glclimuzi) takip eder. Pranamiz gicli olmadigl slrece,
duyulan kontrol etme glicimuz olmayacaktir. Pranamiz dagilmissa ya da
rahatsizsa, duyularimiz da daginik ve rahatsiz olacaktir.

Pranayama, pratyaharaya hazirliktir. Prana, pranayama ile toplanir ve
pratyaharada geri cekilir. Yogik metinler bedenin farkli bélimlerinden
prananin geri c¢ekilme yontemlerini aciklar, bu boélumler ayak
parmaklarindan baslar ve dikkatimizi nerede toplamak istiyorsak (basin
tepesi, lglincl goz, kalp ya da diger cakralar) orada biter.

Belki de prana-pratyaharamn en iyi ydntemi o6lim sirecini
gorsellestirmektir, burada yasam glicli prana, ayaklardan basa dek tim
bedendeki duyulari kapatarak bedenden cekilir. Ramana Maharsi Kendini-
idraki heniiz onyedi yasinda bir oglanken bunu uygulayarak basarmistir. Oz-
beni arastirmadan 6nce, bedeni 6l olarak gorsellestirmis, pranayi akla, akl
da kalbe geri ¢cekmistir. Bu tam ve yogun pratyahara olmadan, meditatif
slireci basarili olamazdi.

3. Fiilin Kontrolii (Karma-Pratyahara)

Fiil organlarini kontrol etmeden, duyu organlanni kontrol edemeyiz.
Dogrusu fiil organlari bizi direkt dis diinya ile baglar. Duyulardan bedene
gelen uyanlar, fiil organlan tarafindan ifade edilir ve bu, bizi daha ileri
duyusal iliskiye sokar. Arzu sonsuz oldugu icin, mutluluk ne
istedigimizde yatmaz, dissal dinyadan artik bir sey istememekte yatar.

Nasil ki izlenimlerin dogru alimi, duyu organlanna kontrol saglarsa, dogru is
ve dogru fiil de fiil organlarinda kontrol saglar. Bu karma yogayi ilgilendirir;
benmerkezci olmayan isler yapmak ve hayatimizi kutsal bir ritliele
donlstirmektir. Karma-pratyahara vyaptigimiz islerde kisisel odillerle
ilgili her tir dustnceyi birakarak yapilir. Bhagavad Gital der ki; ‘Gérevin
fiilde bulunmaktir, ama yaptigin isin 6dullerinin pesinde kosma.” Bu ayni
zamanda bir tir pratyaharadir.

Fiil organlarini kontrole ydénelten cile uygulamalarini icerir. Ornegin, asana
ellerin ve ayaklarin kontroll i¢in kullanilabilir, bu kontrole uzun sireler
sakin bir sekilde oturmak igin ihtiyag duyariz.

4. Akhin Geri Cekimi (Mano-Pratyahara)



Yogiler bize aklin altinci organ oldugunu ve tim diger duyu organlarini
koordine etmeden sorumlu oldugunu soyler. Duyusal izlenimleri, aklimizin
dikkatini verdigimiz yerden aliriz. Aslinda bir sekilde her zaman
pratyahara yapmaktayiz. Akim dikkati sinirlidir ve bir duyusal izlenime
dikkat ederken, diger izlenimlerden akli geri ¢ekeriz. Nereye dikkatimizi
verirsek, dogal olarak diger her seyi yok varsayariz.

Duyularimizi, aklin dikkatini geri cekerek kontrol edebiliriz. Yoga Sutralar?
11.54’e gore; ‘Duyular kendi nesnelerine uymaz, aklin dogasini taklit
ederler, bu pratyaharadir. ° Daha net olursak, bu mano-pratyaharadir -
duyulari nesnelerden geri cekmek ve akli, bicimi olmayan i¢sel dogasina
yonlendirmektir. Vyasa’nm Yoga Sutralar Uzerine yaptigl yorumlarda, akil
bir kralice ariya, duyular ise is¢i arilara benzetilmistir. Kralice ari nereye
giderse, tim diger arilar onu takip etmek zorundadir. Bdylece mano-
pratyahara duyulari kontrol etmekten ziyade, akli kontrol etmektir, ctinkt
ne zaman akil kontrol edilir, duyular da otomatik olarak kontrol edilir.

Mano-pratyaharayi bilingli olarak dikkatimizi ruhsal acidan zararli olan
izlenimler ne zaman ortaya ciksa, bunlardan geri cekerek uygulariz. Bu,
pratyaharanin en ylice ve zor bicimidir; fiil organlarini ve pranayi kontrol
etmede ustallk kazanamadiysak, duyularin c¢alismasi muhtemel
degildir. Prana ve duyular tipki vahsi hayvanlar gibi zayif bir
akhin  Ustesinden  gelebilir, bu nedenle pratyaharanin  daha
pratik yontemleri ile baslamak daha iyidir.

Pratyahara ve Yoganin Diger Basamaklari

Pratyahara yoganin tim basamaklar ile iliskilidir. Asanadan samadhiye
diger tim basamaklar, pratyaharanin bir yonlinU igerir, drnegin asana
uygulamasinin en 6nemli yonu olan oturma duruslarinda hem duyusal,
hem de fiil organlari kontrol edilir. Pranayama, nefes yoluyla dikkatimizi ice
cektigimizde pratyaharanin bir elementini icerir. Yama ve niyamalar, zarar
vermeme ve halinden hosnut olma gibi bircok ilke ve uygulamayi igerir;
bunlar sayesinde duyusal kontrol saglanir. Diger bir ifadeyle pratyahara,
yoganin daha ylce uygulamalari ve meditasyon icin bir temel
saglar. Pranayamayr takip eder ve pranayr akilla baglayarak,
beden kiiresinin disina ¢ikarir.

Pratyahara ayni zamanda dharana ile de ilgilidir. Pratyaharada dikkatimizi
siradan dikkat dagitic seylerden geri cekeriz. Dharanada bilingli olarak



dikkatimizi belli bir nesneye, 0Ornegin bir mantraya veririz. Ayni
temel fonksiyonun , pratyahara negatif ve dharana positif yonidur.

Pek cogumuz yillarca devam eden meditasyon uygulamalarindan sonra bile
beklentimize ulasamayiz. Belli bir derece pratyahara olmadan meditasyon
uygulamaya calismak, sizinti yapan bir varile su doldurmaya benzer.
Ne kadar su doldurursak dolduralim, varilden ayni oranda su sizmaya
devam eder. Duyular akil varilindeki delikler gibidir. Tam olarak
muhurlenmedikleri siirece, akil gergegin nektarini tutamaz. Meditasyon
donemleri ile, duyusal duskinlik donemleri birbirini izleyen Kkisiler,
pratyaharaya ihtiyag duyarlar.

Pratyahara akli meditasyona hazirlamada pek ¢cok yontem Onerir. Bizi ayni
zamanda psikolojik aci kaynagl olan cevresel kargasadan da korur.
Pratyahara yasamlarimizin kontroliini elimize almamizin ve i¢sel varligimiza
acllmamizin harika bir yontemidir. Bazi blylk yogilerin, pratyahara icin
"yvoganin en onemli basamagl' oldugunu sodylemesi bosuna degildir. Bu
basamagi uygulamalarimiz arasina almayi hatirlamaliyiz.

Pratyahara ve Ayurveda

Akil ve duyularin dogru yonetimi olan pratyahara, tim yapisal tipler icin
gerekli ve iyidir. Akilsa! beslenmedeki en 6nemli faktordir. Ancak, dengesiz
veya asiri duyusal ve akilsal faaliyete egilim gosteren vata yapilan igin
ozellikle onemlidir. Tim vata tipleri her giin pratyaharanin bir bigimini
uygulamalidir. Bu kisilerdeki huzursuz vata, duyulann dikkatini dagitir, fiil
organlanni ve pranayi rahatsiz eder, akli huzursuz hale getirir. Pratyahara
zararh vatayi tersine gevirir ve onu prananm olumlu kuvvetine dénusturir.

Diger yandan, kapha tipleri genelde duyusal seviye dahil, cok az faaliyette
bulunmaktan muzdariptir. Bu kisiler, televizyon seyretme veya evde bos
oturma gibi, tembelligin tama-sik kaliplarina disme egilimi gosterir;
gorsellestirmeler gibi daha fazla akilsal uyariya ihtiya¢c duyar ve daha
yuksek dogali duyusal faaliyetten faydalanirlar.

Pitta tipleri genelde digerlerine nazaran daha fazla duyu kontroliine
sahiptir ve hem bedeni, hem de duyulan disipline edebilecekleri savasgi-
turdeki faaliyetlere egilim gosterirler. Bu kisiler, kisisel iradeyi rahatlatmada
ve ilahi iradenin kendileri Gizerinden islemesine musaade etmede bir arag
olarak pratyaharayi kullanmalidir.



Pratyahara ve Hastalik

Ayurveda hastaliklarin temel sebeplerinden birinin duyularin uygunsuz
kullanimi  oldugunu soyler. Tim akilsal hastaliklar, tam olmayan
izlenimlerin alimi ile baglantilidir. Bu nedenle pratyahara, tim akilsal
duzensizliklerin tedavi edilmesinde en o6nemli birinci adimdir. Benzer
sekilde sinir sistemi rahatsizliklarini tedavide -6zellikle de hastalik
sebebi hiperaktivite ise, pratyahara cok yardimcidir.
Cogunlukla duygularimizi asirt  ifade eder, boylece muazzam bir
enerji kaybederiz. Pratyahara bize enerjiyi icimizde tutmamizi ve gereksiz
yere dagitmamamizi Ogretir. Bu saklanmis enerji, ihtiyaca gore yaratici,
spritiel veya sifa icin cekilebilir ve bizim icin gercekten 6nemli olan
seylerde, bize gli¢ destegi saglayabilir.

Fiziksel hastalik, genelde tam olmayan gidanin ahirrmdan ortaya cikar.
Pratyahara duyulari kontrol etmemizi saglar; boylece yanhs gidaya
asermeyiz. Duyular kontrol edildiginde, her sey kontrol edilir ve hatali ya da
suni asermeler ortaya cikmaz. Bu nedenle Ayurveda duyularin, dogru
yasama ve hastaliklarin o6nlenmesindeki en o6nemli faktorlerden biri
oldugunun altini gizer.

17 - Mantra Purusa - Ses Kisisi

Mantra tekrari, tim hastaliklarin hafifletiilmesi i¢cin en iyi aragtir. -
Karmathaguru

Adanma yogasindan, bilgi yogasina, hatha yogadan, raja yogaya tum farkl
yoga akimlarini dikkatlice incelersek, en ortak yogik uygulamasinin mantra
oldugunu kesfederiz. Yoganin mantra oldugunu soyleyebiliriz. Yoga
dendiginde, asana yani beden icin duruslar daha asikar olsa da, mantra-lar
da akil icin duruslar olarak bir o kadar 6nemlidir. Nasil ki asana, bedene
saghk ve esneklik verirse, mantra da akilsal iyi hali ve adapte olabilirligi
saglar.

Enerji verilmis ses ya da kutsal s6z olan mantra tim dini uygulamalarin,
metinlerin ve dualarin temelidir. Oyle veya béyle, insanligin dini
uygulamasinin kilit noktasidir. Surekli olarak nasil ki insanlarla veya
disiincelerimiz yoluyla kendimizle konusuruz, yasamlarimizdaki ana



faaliyette ustalasmak icin sesin gliciinl ve S6zU de kullanmayi 6grenmeliyiz.
Mantra yoganin temeli budur.

Mantra ayni zamanda yoga ve ayurvedayi birbirine baglar. Ayurvedanin iki
temel tedavi yontemi; beden icin bitkiler ve akil icin mantralardir. Yoga,
mantrayi kisisel gelisim icin kullanirken, ayurveda mantrayi kisisel sifa icin
kullanir. Mantra, aklin isleyisi icin temel aractir. Etkisi suurumuzun en derin
seviyelerine kadar genisler. Aklen tekrar edilen mantra, nedensel bedeni
veya ruhun samskarik alanini temizler, bilincalti aliskanlklari ve dertleri
degistirmeye yardimci olur.

Diger yandan mantra okumak veya soylemek, stiptil bedeni sifalandirmada
ve izlenimlerin alanini temizlemede o6nemli bir aractir. Mantra, tasidig
prananm sifalandinci glicini yonlendirmede kullanilabilir. Prananin kendi
sesi veya man-trik glici vardir, bu glic Gzerinde ustalasilabilir ve dogru
sOz ve ses ile irade gliciyle yonlendirilebilir. Diger kitaplarimda 6zellikle de
Ayurveda ve Akil isimli kitabimda, uzun uzadiya prana mantra konusuna
degindim. Burada ilave olarak fiziksel ve psikolojik uygulamalarla birlikte
baglayabilecegimiz mantranin 6nemli bir 6gretisine deginecegim. Bu bdlim,
ayni zamanda Sanskritce telafuzun anahtarini da icermektedir.

Mantra Purusa

Ses tum enerjinin orijinal bicimidir. Nihai olarak suur olan bosluk, prana
veya yasam olan enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar. Ses, prananin akilsal
yonudur. Akim dissaldan i¢sele olan tiim yonlerinin ilgili ses titresimi vardir.
Akil dusincelerden olusur, bunlar sozler ve seslerdir. Her kisinin aklinin
kendi ses kaliplan veya mantrasi vardir. Ruhun kendisinin mantrik titresimi
vardir; bunu 6grendigimizde i¢sel tim gicleri uyandirabiliriz.

Sesin her zaman ima ettigi bir sey, ismi olan bir nesne vardir. Her ses, sesin
gerisindeki fikri yansitan bir isimdir. Tim isimler bizi, isaret ettigi varlik ya
da nesneyle baglar. Ses, belli bir nesneye isim vyoluyla farkmdaligi
yonlendirme aracidir. Farkindalikla birlikte, hep enerji veya prana da
gider. Boylece, mantra sayesinde suurun enerjisini ve pranayi
yonlendirebilir, aradigimiz her neyse onunla baglanti kurabiliriz. Duanin ya
da ilahi olanla konusmanin énemi budur; boylece ilahi lGtfl alabiliriz. Hatta
bedenin uzuvlari ve organlari ile konusabiliriz. Mantra bunlara sifa enerjisi
yonlendirebilir ve hiicrelerde bulunan organik zekay! uyandirabilir.

insanoglu, nedensel bedenle baslayan farkli bedenleri yaratan sesin bir



yaratimidir. Nedensel beden, yani ruh ya da daha derin akil, ilahi Soz
yonUmuzdir. Yaratic, ilahi S6z’G kendi o6limsiz yasami olarak ruha
Uflemistir. Bu SOz, zamanin, uzayin, zekanin ve prananin kaynag olan
kozmik suurun titresimidir. Ruhumuzun, varolusunun gerisindeki ideal kalip
ya da dharmayi bicimlendirir.

Suptil beden de yine sesten yaratilmistir. Ses, eterin duyu degeridir; stptil
beden olan izlenimlerin alanini yaratir ve devam ettirir. Prananin kendisi
tezahlir etmemis sestir, bunu nefesin dogal sesi sayesinde duyariz. Hatta
fiziksel beden bile sesle sekillenmistir. Konusma, nefes ve kalbin
carpisi fiziksel bedenin faaliyet gosterdigi ritmi yaratir.

Bu nedenle insan bedeni bir ses bedenidir ve sadece ses yoluyla onun
enerjileri Gzerinde calisabiliriz. insan bedeni, Sanskrit alfabesi olan Mantra
Purusa ya da ‘ses insanl’ ile temsil edilebilir. Bu bakis acisiyla, on alti
Sanskrit sesli harfi Mantra Purusanin basini olusturur; bes sessiz
harfin besli kimesinden olusan yirmi bes sessiz harf, dort uzvu ve gévdeyi
olusturur. Bes yari-sesli harf ve dort ‘s’ ve ‘h’ sesleri dokulari, pranayi ve
akl olusturur.

Sesli harflerin acik sesi vardir ve telaffuzlari icin bir sessiz harfe ihtiyag
duymaz. Bu nedenle, akh ve ruhu, bas ve duyular aracligiyla isleyen
gercekligin  bicimsiz yoninU temsil ederler. Sessiz harfler, telafuz
edilebilmeleri icin sesli bir harfe ihtiyac duyar. Bu nedenle bu harfler
maddeyi ve bicimi temsil eder, bize bir bi¢cim veren ve madde diinyasinda
faaliyet gostermemize izin veren govde ve uzuvlar yoluyla bedenle ifade
edilir.

Yan-sesliler, ismin de ima ettigi gibi sesli ve sessizler arasindaki ara
seslerdir, yari-sesliler ya da vyari-sessizlerdir. ‘S've ‘h’ sesleri, siradan
sessizlere gore daha uzun tutulabildigi icin, dogasi geregi ara sestir. Yan-
sesliler dissal dokulari ve bedendeki elementleri yonetir. ‘'S’ ve <h’ sesleri
daha derin dokulari, nefesi (prana) ve akli yonetir, 1si yaratmanin
Ozel glicline sahiptir. Bunlar, seslilerle temsil edilen ruh (bas) sayesinde
yaratilan, sessizlerle temsil edilen maddeyi (beden) yoOnetilen ara
faktorlerdir. Diger bir deyisle bu baglantilar sadece tesadiifi degildir, sesin
evrensel faaliyetini yansitir. Ayni zamanda gezegensel karsiliklarini da
listeledim.



BAS VE DUYULARDAKI 16 SES, GUNES

3],1

am Basin Tepesi a

im Sag Goz g
um Sag Kulak F
rm Sag Yanak %

Im Sag Burun Deligi &

em Ust Dudak @

om Ust Disler c i

am Agz Tavam <

am Aln

1m  Sol Goéz

im Sol Kulak

fm Sol Yanak

Ifm Sol Burun Deligi
aim Alt Dudak

aum Alt Disler

ah Agiz Tabam




GOVDE VE UZUVLARDAKI 25 SES

Sag Taraf, Mars

Sol Taraf, Venus

#  kam ¥ cam
&  kham 3 cham
T gam ¥ jam
" gham @  jham
¥ nam 5 nam
Sag Taraf, Merkiir Sol Taraf, Jipiter
T  tam tam
&  tham 4  tham
€  dam T dam
@  dham W dham
o pam T nam
Sag Taraf, Sat(irn

v pam Sag Karin

%  pham Alt Kann

& bam Sol Kann

¥ bhamm  Girtlak Kok

q mai Kalp

Omuz Eklemi
Dirsek Eklemi
El Bilegi Eklemi
El Parmak Kdki

El Parmak Ucu

Kalca Eklemi

Diz Eklemi

Ayak Bilegi

Ayak Parmak Kokua
Ayak Parmak Ucu




DOKULARDAKI 9 SES, AY

[ g yam Plazma Kalp veya Hava Cakras:
¢ ram Kan Gobek veya Ates Cakrasi
-’ lam Kas Kok veya Toprak Cakrasi
T vam Yag Cinsel Organ veya Su Cakras)
T sam Kemik Nefes Tutumu
g sam llik Nefes Tutumu
q sam Ureme Nefes Alma
g ham Prana Girtlak veya Eter Cakrasi/ Nefes verme
&  ksam Akl Ugtinci Goz

Bu mantralar 6nemli marmalarla ya da bedende prananm tutuldugu hassas
noktalarla, duyusal delikler ve eklemlerle iliskilidir. Bedendeki yerlerine
gore Sanskrit alfabesindeki sesleri tekrarlayarak, tim bedeni suurla ve
prana ile canlandirabiliriz ve bu bolgelerdeki her tir engeli

ortadan kaldirabiliriz.

Mantra Purusa sessizleri, 6zellikle artrit ve diger kas iskelet dizensizliklerini
tedavide faydalidir, burada yine uzuvlar ve govde icin mantralar kullanilir.
Mantranin ig¢sel tekrarinin yani sira, her bir pozisyondan prananin
Istdigini gorsellestirebiliriz. Boylece Mantra Purusa bir tiir pranayama veya
yasam glclinin genislemesinin bir bicimine donusur.

Bu Mantra Purusa seslileri duyusal duzensizlikleri ve diger bas, akil ve
beyinle ilgili hastaliklari tedavi eder. Am mantrasi aklin daha yice yonuyle
calisir. Am mantrasi akim algilama ydniinde calisir. im mantrasi ve Tm
mantrasi sag ve sol gbzin gorltsini daha iyi hale getirir. Um ve
Um mantralari sag ve sol kulagl glclendirir. OM mantrasi 6zellikle agzi ve

sesi gliclendirir.

Dokular ve cakralar icin olan mantralar o6zellikle 6nemlidir ve bedeni
icerden, omurga ve c¢akralar yoluyla canlandirmada kullanilabilir. Mantra



Purusa pratyahara icin de faydalidir. Bu sesleri pranayl bedenin farkli
bolimlerinden geri ¢cekmek ve sadece akla yerlestirmek icin kullanabiliriz.
Mantra Purusayi kullanarak, bedenin farkh bdlimlerine olan dikkati ve
enerjiyi baslatip bitirmeyi o6grenerek, uzuvlar, duyular, prana ve akil
Uzerinde gug¢ kazaninz.

Mantra Purusa Canlandirmasi ve Gevsetici Alistirmalar

Kisi meditasyondan once her gin 0©nce tim beden bdlimlerini
canlandirmada kullanarak ve sonra bu boélimleri sakinlestirip, bedeni bir
huzur ve alma haline sokarak, Mantra Purusayl soylemelidir. Bu, tipki
giinesi selamlamanin® bedeni canlandirmasi gibi, akil icin tam bir

canlandirma alistirmasidir.

Mantra Purusa seslerini soyleyin; 6nce bas ile baslayin ve bedenin tim
bolimlerini prana ile canlandirin. Bu bir mantra pranayama alistirmasidir.

Mantra Purusa seslerini soyleyin; bedenin tim bu bdlimlerinden pranayi
geri cekin ve enerjiyi Ucinci gbozde birakin. Bu bir mantra pratyahara
alistirmasidir.

Mantra Purusa hem akil, hem de prana icin tam bir set durustur.
Sanskrit Alfabesini Kullanmanin Diger Yollari

Sanskrit alfabesi Tanriganin, yani Yoga Sakti veya Kundalininin taktigi harf
gerdanhgidir. Bu enerjiyi canlandirmanin bir yolu seslilerden, sessizlere ve
yan-seslilere dogru bir sirada bu harfleri okumaktir.

Bir diger yolsa ilgili ¢akralara gore bu harfleri okumaktir. Her bir harf,
cakralann bir yapragina denk gelir. Bu yontemde kisi, seslilerle ilgili olan
girtlak cakrasiyla baslar ve buradan asagi dogru hareket eder.

Kisi alfabeyi girtlak cakrasindan asagi, omurganin kokiine dogru ve sonra
oradan Uclncl goze dogru yukari okur.

Bunu yapmak, sesi ve prana akimini, omurganin kokline, kundaliniyi
uyandirmak igin asagl c¢eker. Girtlak, vaikhari ya da konusmanin isitilebilir
halini isaret eder. Kalp, madhyama ya da konusmanin pranik halini isaret
eder. GObek, pasyanti ya da konusmanin akilsal (aydinlanmis) halini isaret
eder. Kok cakra, konusmanin para ya da yice halini isaret eder, bu hal



sozlerin otesindedir. Bu bakis acisiyla, konusmanin daha ylice olan glici kok
cakrada kundalini sakti olarak saklidir. Asagidaki tablodaki harf sirasini not

ediniz.

Cakralar Yoluyla Sanskrit Alfabesi
1. Girtlak Cakrasi : 16 Sesli

am, am, im, im, um, @m, rm, fm, Im, lfm, em, aim, om
aum, am, ah

2. Kalp Cakrasi: 12 Sessiz

kam, kham, gam, gham, nam, cam, cham, jam, jham, fiam,
tam, tham

3. Goébek Cakrasi: 10 Sessiz

dam, dham, nam, tam, tham, dam, dham, nam, pam, pham

4. Cinsel Organ Cakrasi1: 3 Sessiz ve ilk 3 yari-sesli

bam, bham, mam, yam, ram, lam

S. Kok Cakrasi: bir sonraki 4 yari-sesli

vam, sam, sam, sam

6. Uclincii Goz: 2 yari-sesli

ham, ksam



Onemli Bija Mantralar

oM

Om, tim mantralar icindeki en 6nemli olan mantradir. Tum mantralar
genelde Om ile baslayip, biter. Ancak Om ile ilgili bircok kafa karisiklig
vardir. Bazi kisiler Om’un sadece kesisler ve dinyevi hayati terk edenler igin
oldugunu, dinyada hala calismaya devam eden kisiler tarafindan
soylenmemesi gerektigine inanirlar. Bu tam olarak dogru degildir. Om zikri
daha c¢ok, her seyi terk etmek ve direkt olarak asmak isteyenler icin bir
uygulama olsa da, yine de givenli bir sekilde diger mantralarla
birlestirilebilir ve diger mantralarm glicinu artinir -hatta dissal hayatimizla
ilgili bize yardimci olan mantralarm guicinu bile artirir.

Dort Buyuk Tanrica Mantrasi

Enerjinin ilksel halleri olan manyetik kuvvet, elektriksel kuvvet, i1si ve sevinci
yoneten dort blyik Tanrica mantrasi vardir.

HRIM

Hrim Ylice Tanricanin ve diinyalarin yoneticisinin en édnemli mantrasidir,
onun yaraticl ve sifalandirici glclerini tutar. Hrim kozmik manyetik enerjiyi,
ruhun ve nedensel bedenin glclini yonetir. Bizi, ruh ya da kalp
seviyesinde uyandirarak, ilahinin sevgi ve cekim kuvvetleri ile baglar, Hrim,
diinyevi mayay! yok eden ilahi Mayanin mantrasidir. Giinessel bir degeri



vardir, ama bu daha ¢ok safak-tarzi bir

etkidir. Buydlleyicidir ve cekicidir, yine de saflastincdir. Bu mantra
sayesinde kendi akillarimizin yaniltici glicini kontrol edebiliriz.

KRIM

Krim Kali’nin, Enerji ve Donlstmun Tanrigasinin ylice mantrasidir. Simsek
veya elektriksel enerji olarak pranayi yonetir. Krim sayesinde ojas, sadece
tejasa desgil, ayni zamanda pranaya dondsur. Krim,
kundalininin  uyanmasindan, Ucglnci gozin acilmasina dek tim
spritiiel yetileri ve glicleri bahseder. Alt c¢akralar lzerinde 6zel bir glci
vardir, bu c¢akralart hem uyarir, hem donustiridr. Sup-til bedeni
uyandirmaya ve saflastirmaya yardimci olur. is ve déniisimiin mantrasi
olarak Krim Uygulama Yogasi Kriya yoganin mantrasidir. Yoga Saktinin ana
mantrasidir. Cok glicli bir mantra oldugu icin dikkatli kullanilmalidir.

HUM

Hum icsel ates ya da termojenik kuvvetin bir mantrasidir. Hem ilahiyi bize
dogru asagi cagirir, hem de farkmdaligin kutsal atesinde dénlstim icin ruhu
llahiye dogru yiiceltir. Bu bir Siva mantradir, ama ayni zamanda Kali’nin
vahsi bicimidir. Olumsuzlugu yok etmek icin kullanilir, yliice bir tutku ve
canlilik yaratir. Glgli bir mantra olarak dikkatli kullanilmalidir. Yine de ilahi
lGtuf ve korumanin cagrilmasi icin daha nazik bir tarzda kullanilabilir. Bu
sayede bizler kendimizi ya da dertlerimizi saflasma ve donlsim igin
ilahi olana sunabiliriz.

SRIM

Srim sevginin, adanmanin ve glzelligin bir mantrasidir, Guzellik ve ilahi
lGtfin Tanricasi Laksmi ile ilgilidir. Yine de Srim sadece saglik dahil yasamda
bize iyi seyler vermekle kalmaz, daha derin bir seviyede isler. Bizi kalbe
goturur, duygusal dogamiza inancg ve istikrar kazandirir. Srim mantrayi neye
sunuyorsak, ona teslim olmamizi, ona siginmamizi veya ona dalmamizi
saglar. Guzelligin ve nesenin mantrasidir, hos bir aysal degeri vardir. Ayni
zamanda basla ilgilidir ve duyulan ilahi glzellik ve neseyle doldurmada
kullanilabilir. Saghgi destekler, Greme ve genclesmeye yardimci olur.

Kullanilabilecek en yumusak ve en glivenli mantralardan biridir.



Bu dort mantra Om ile birlikte kullanilabilir: OM HRiIM KRiIM HUM GRiM! Bu
bize beden, akil ve ruhun bitlnsel gelisimini getirir.

18 - Meditasyon ve Akil

Yoga ve bilgi aklin rahatsizligim ¢bézecek iki yontemdir. Yoga aklin hareketini
kontrol etmektir. Bilgi (Jnana) bunlari net bir sekilde izlemektir. - Laghu Yoga
Vazista V.9.72

Meditasyon yoganin vylice sisteminin 6zsel ve en ylksek noktasindaki
uygulamasidir. Yoganin sekiz basamagl icinde, lc¢ icsel yon - dharana
(konsantrasyon), dhyana (meditasyon) ve samadhi (cekilis)- o©zellikle
meditasyon uygulamasina atifta bulunur. Akil-beden tibbi olarak ayurveda,
meditasyonu en Onemli terapilerinden biri olarak destekler.
ayurvedanin popdlerligi, meditasyon ve mantra ile pranayamanm
ilgili tekniklerine yaptigl vurgu ylizindendir.

Yine de meditasyon hali, erisilmesi oldukga zor bir stip-til haldir. Bunun igin
oncelikle bedeni, pranayr ve duyulan uyumlu hale getirmemiz gerekir.
Meditasyon sadece kisinin gozlerini kapatarak, sessizce oturmasi demek
degildir. Meditasyonu  anlamak icin  akh  anlamak  gerekir.
Meditasyon konusuna bakmak icin ©6nce akla ve akim nasil
calistigina bakalim.

Akil ve Beden

Akil ve bedenin ikisi de bes elementten olusur. Ancak akil elementlerin
fiziksel bicimiyle degil, akilsal biciminden olusmustur. Akil ve bedenin zit
elemental vyapilart vardir. Beden, toprak ve suyun (kapha) agir
elementlerinden olusmustur, bunlar bedeni ve bedenin cesitli
dokularini yapar. Beden fonksiyonlari daha hafif elementlerden ve pit-ta
(ates) ve vata (hava) dosalarindan ilerler, tim sindirim slreclerine ates
karar verirken, sinir ve beyin uyarilarinin gecisine hava karar verir.

Diger yandan akil hava ve atesin (vata) daha hafif elementlerinden olusur,
her ikisi de kaplayici ve hareketlidir. Fonksiyonlari atesin, suyun ve topragin
(pitta ve kapha) daha agir elementleriyle ilerler. Ates akla algilama verir,
su duygu verir, toprak akli bedenle baglar.



Genel olarak akil, riizgar ya da vata dosa gibidir, bu dosa da her seyi
kapsayici ve hareketli olarak bilinir. Vata gibi akil da hava ve eter
elementlerinden olusur, ama daha sip-til sekilde... Akil, 6zinde eter
gibidir, bicimsiz ve her seyi kapsayandir. Dikkatimizi nereye verirsek, aklimiz
oradadir. Akil hareket eden hava gibidir, cabuktur, nifuz edendir ve hep
kimiltili ve degiskendir, pariltisi hizli ve 6nceden kestirilemezdir.

Beden ve Aklin Karsilastirmali Elementleri

Beden Akl

Ozii |[Toprakve Su [[Ozii [Hava ve Eter

Fonksiyonlari Fonksiyonlari

Pitta [[Ates-Sindirim [[Pitta [[Ates - Mantik ve Algilama

KaphallKan ve Et Vata [|Duyarlilik ve Hareket ‘
Vata |[Hava ve Eter |[[Kaphal|Su ve Toprak ‘

Prana ve Beyin Duygu ve Bedenle 6zdeslesme |

Akil ve Prana

Akil ve prana her zaman ele ele gider. Dikkatimizi nereye verirsek, enerjimiz
dogal olarak bunu takip eder. Dikkatimizin kendisi bir enerji akimim
yonlendirir. Benzer sekilde enerjimizi ve canliligimizi ne giidilerse (6rnegin
aclik va da susuzluk), dikkatimizi o mesgul eder. Akil ve prana ayni
fenomenin iki yani gibidir, ruh kusunun iki kanadi gibidir.

Prana genel olarak akla kiyasla daha kaba olsa da, akim kendi icinde de bir
prana vardir, aklin kendi enerjisi ve canliligi vardir. Benzer sekilde pranamn



isleyisi icinde bir akil ya da suur vardir, yasam gicliniin zekasi vardir.
Her zaman pranada aklin bazi yonleri ve akilda pranamn bazi yonleri vardir.
Prana aslinda zekanin veya aklin bir gicldir, akil da pranamn bir fiil ve
ifade glctdur.

Prana, tipki akil gibi dogasi geregi vatadir, hava ve eter elementlerinden
olusur. Ama burada bir fark vardir. Pranamn daha ¢ok hava elementi vardir
ve aklin daha cok bosluk ya da eter elementi vardir. Prana, hava gibi daha
aktiftir, akil ise bosluk gibi daha alic ve gozlemcidir. Bu bakis
acistyla, pranamn eter yonunidn akil, akim hava yonUnin ise
prana oldugunu soyleyebiliriz.

Dosik Tipler ve Akim Seviyeleri

Yogik edebiyatta, citta ya da antahkarana denilen aklin tamami vata kiresi
icindedir, yine benzer sekilde hava ve eter elementlerinden olusur. Ancak
tipki vatanin ortaya ciktigl pranaya kiyasla, vatanin daha suptil olusu gibi,
akil vatadan daha suptildir.

Vata, akla hiz ve enerji verir. Vata tiplerinin diger tiplere kiyasla daha cabuk
calisan akillan ve duyusal algilamadan, derin ve bicimi olmayan algilamaya
dek zihinsel faaliyetin tim seviyelerinde daha fazla yetenekleri vardir. Bu
kisiler, baglanti kurmada (hava) ve daha genis algilamada (bosluk) iyidirler.
Bu kisilerin akillari ¢cok faaldir, her zaman bir yere gitme ve her seyi anlama
cabasi gosterir. Vatanin genel olarak akilla olan iliskisinden dolayi, vata
tipleri akilsal ve psikolojik rahatsizliklardan daha fazla etkilenir. Bu
kisilerin akillari aninda ve glcli bir sekilde yaptiklari seylerden etkilenir.
Ayni sekilde ¢ogu akilsal ve sinir sistemi dizensizlikleri vatanin asiri artisina
sebep olur.

Ancak aklin, kendi pitta ve kapha yani da vardir. Isik ve aydinlanmanin glici
olarak, akil pitta ile ilgilidir. Bu nedenle, akil bazen atesle 6zdeslestirilir.
Pitta daha da belirgin olarak aklin algilama giclidir, diger yandan arka
plandaki akilsal alan dogasi geregi vatadir. Akim dogasi geregi vata (havai)
oldugunu, ama uygulamada pitta (atesli) oldugunu sdyleyebiliriz. Akil,
gormenin Ozel glciine sahiptir; akil gzl ya da lclincl gbz, atesle ilgilidir.
Akim pitta ya da vahsi yoni ayrim glicidir, mantig ve anlayisidir (buddhi);
bu, ayni zamanda akilsal hazimdir. Pitta tipler asin derecede entelektiiel ve
sezgiseldir. Genelde tim tipler icinde en iyi akilsal odaga sahip olanlardir,
keskin ve net bir diisinme sekilleri vardir.



Akim kapha yoni duygunun, sevginin ve bagimliigin dogdugu hissetme
kapasitesidir. Bunlar duyularla ilgilidir ve akim dissal ya da bicimsel
yonlidiur (manas). Akim kapha yonid en disa donik ve maddesel olandir,
tipki kaphanin dosalar icinde en maddesel olusu gibi. Yine de akim
daha yiice bir kapha yani vardir. i¢sel akil ya da kalbin de hissetme yénii
vardir, tipki en 6nemli kapha hissi olan sevgi gibi. Akim 6ziindeki saadetin
kendisi, kaphanin en ylce bigimidir.

Ayurvedaya gore Meditasyon

Meditasyon, yasamin ve zekanin kaynagl olan kendi gercek 6zbenimiz ve
suurumuz (Atman veya Purusa) ile iletisim kurmadir. Baska bir deyisle,
meditasyon suurumuzun olumsuz yonlerini, zararl bilincalti aliskanhklarini,
acl ve istiraba yol acan dirtileri temizleme kabiliyetidir. Meditasyon
en ylce durttleri destekler ve zararli, kolay yola getirilemeyenleri ise
kokinden temizler.

Meditasyon akli sakin ve konsantre bir hale getirmeyi icerir, bdylece akilsal
enerjilerimiz yenilenir ve donusir. Bu tir bir tanim meditasyonu en genis
sekliyle inceler, mantra, pranayama ve gorsellestirmenin faydali tekniklerini
icerir. Yine de hangi teknik kullanilirsa kullanilsin, meditasyon suurumuzu
kendi orijinal huzurlu ve sakin haline geri dondiirmede yardimci olmalidir.
Burada kisi, tiim teknikleri bir kenara birakmali ve gercek Dogasiyla uyum
icinde kalmalidir. Buna ‘kisinin Ozbene uymasi’ denir. Bu, meditasyonuri
dogal halidir, tim meditatif cabalarin gercek hedefi budur.

Meditasyon ayurvedada aklin sifasi icin 6nemli bir aractir, ama faydalari
bedene dek genisler. Hastalik strecinin mutlaka bir seviyede var olan
psikolojik koklerini ya da engellerini azaltir. Ayurveda, belli hastaliklari,
ozellikle de meditasyo-nun ilksel terapi olabilecegi psikolojik dizensizlikleri
tedavide meditasyonu kullanir. Ayurvedik ve vyogik disincede bircok
meditasyon tipi vardir. Burada biz dosalara, gunalara ve aklin isleyisine
gore ayurvedik bir rasyonel ve meditasyon uygulamasi sunacagiz.

Aklin prana ile olan iliskisinden dolayi, meditasyondaki pranik uygulamalar
yok varsayillamaz. Prananin gida ile olan iliskisinden dolayi, fiziksel beden
de unutulamaz. Meditasyonun ayurvedik vyaklasimi her zaman
bitlinseldir, beden, nefes ve duyulari igerir.

Bir Terapi olarak Meditasyon (Dhyana Cikitsa)



Meditasyon, basit uykusuzluk sorunundan, agir duygusal rahatsizliklara
dek, psikolojik ve sinirsel duzensizlikler icin dnemli bir terapidir. Kronik ve
halsizlik veren alerji veya artrit gibi stres veya sinir sisteminde asin
hassasiyetin sebep oldugu hastaliklarda faydalidir. Bati arastirmalari kalp
hastaliginda meditasyonun olduk¢ca faydali oldugunu bulmustur.
Vedik diisinceye gore kalp, suurun meskenidir. Bu sadece fiziksel kalp
degildir, hissetmenin icsel 6zU ve duyusal aklin 6tesindeki bilmedir.
Suurumuzdaki rahatsizliklar fiziksel seviyeyi de icine alacak sekilde, kalp ile
olan sorunlara yansir. Akli sakinlestirmek ve kalbi glclendirmek bir
arada gerceklesir.

Meditasyon aciyla basetmemize yardimcr olur, kronik ya da akut agrili
hastaliklari olan tim hastalara bu nedenle 6nerilmelidir. Boylece aklimizi
hastaligin agrisindan c¢ekebilir ve dikkatimizi bir mantraya ya da
gozlemleyen akla verebiliriz. Meditasyon, en c¢cok 6limin yakin oldugu
agir veya olimcul hastaliklarda 6nemlidir, zira kisiyi bir sonraki yasama
olan gecise hazirlar. Dogrusu, meditasyon hepimizin bedene olan
bagimhhgindan kurtulmasina yardimci olur. Bedene olan bagimlilik, fiziksel,
psikolojik ve spritliel acinin temel sebebidir. Bu bagimhhg ortadan
kaldirmak -eger engelleyemiyorsak- tim hastaliklari asmada nihai tedavidir.

Bazi spritiiel 6gretmenler kisinin duslncelerini degistirmenin, 6limcul de
olsa tim hastaliklari tedavi edebilecegini séyler. Ayurvedanin bununla ilgili
iki niteligi vardir. Birincisi zamanin hareketidir. Belli hastaliklar zamanla
dogar; yaslanma geciktirilebilir, ama tamamen yok edilemez. Bu nedenle,
hepimizin sonucta 6lmesi gerekir. ikincisi ise karmadir. Hepimiz, bizi bu
dinyada belli bir sire icin tutan belli karmalara gore faaliyet gosteririz. Bir
kez karmamiz tamamlandiginda, yolumuza devam etmeliyiz ve bazen
hastalik bunun icin bir aragtir. Fiziksel yasamin, ruhun varolusunun sadece
bir seviyesi oldugunu, gecici bir yolculuk oldugunu unutmamaliyiz. Bu
nedenle fiziksel varolusa asilmamali, tersine amacimizi tamamlamaya
cabalamak ve yolumuza devam etmeliyiz.

Ancak tipki gidanin ve sifali bitkilerin iyi olmamasi gibi, meditasyonun tim
bicimleri de herkes icin iyi degildir. Bu nedenle ayurveda uygun bir yasam
stilini Onerir ve bireyin farkli vyetilerini ve dogasini gbz onlinde
bulunduran meditasyonun buttnsel yaklasimini énerir.

Meditasyonun Alt Yapisi



Meditasyon, uygun bir yasam stili ile desteklenmelidir, 6zellikle de sattvik
bir beslenme, sattvik izlenimler ve sattvik insan iliskileriyle... Bunlar
olmadan meditasyon uygulamasi yapsak bile, bizlerin gercekten
meditasyon yapmasi mumkin degildir. Bu tir durumlarda, meditasyonun
alt  yapisi, meditasyon uygulamasi ile Dbirlikte o6gretilmelidir.
Ayurvedik yasam rejimi bunu saglar.

Genelde kisi bir meditasyon seansina resmi bir uygulama ile baslar; dua,
mantra, pranayama veya gorsellestirme gibi teknikler kullanir. Daha sonra
bicimsiz meditasyona dogru ilerler, sessizlik icinde oturmak, kendini
sorgulamayr uygulamak veya adanma meditasyonu (Tanri Uzerine
meditasyon yapma) gibi. Sadece akh sakinlestirmek icin hicbir arac
kullanmadan sessizce oturursak, kendi disiincelerimiz icinde kaybolabiliriz
ve basladigimiz ana kiyasla kafamiz ¢ok daha karisik ve rahatsiz hale
gelebiliriz.

Meditasyon, 6zellikle de pasif dogasi olanlarda bilingaltini acar. Bununla
bas etmeye hazir degilsek, bu bazi zorluklar cikarabilir. Duygusal olarak
rahatsiz olan kisiler, 6zellikle de vata asiri arttiginda, en kirilgan olanlardir.
Bu nedenle, en azindan baslangicta sessiz meditasyona kiyasla
mantra kullanimi daha iyidir. Sessiz meditasyon genisleyicidir, ama aklin
gercekten genisleyebilmesi icin dnce konsantre olmasi gerekir. Bu nedenle
konsantrasyon alistirmalari genelde me-ditasyondan 6nce gelir.

Ayurveda insanlarin dogal meditasyona donuk egilimlerini dogrulamaya
calisir. Farkli her birey ve kiltlirde degeri ve sayginligl olan meditasyona ait
cesitli yollar, ogretiler ve gelenekler vardir. Ancak bazen insanlarin takip
ettigi meditasyon uygulamalari, ayurvedik bakis agisina goére bu kisilere
fayda saglamaz. Vata kisileri akillarini daha da boslukla doldurmaktan
faydalanmaz. Pitta kisileri asin odakh veya elestirel bir meditatif
yaklasimdan rahatsiz olur. Kapha tipleri meditasyonun asiri duygusal
bicimleriyle kaphalanni artirabilir. Bu tdr durumlarda ayurveda,
kisinin meditasyonunda degisimler 6nerir.

Meditasyon ve Dua

Batidaki insanlar meditasyona kiyasla duaya daha asinadir. Dua genel bir
terimdir ve pek cok c¢esidi bulunur, ama bu terim genelde bir niyeti -
Tanrl’yi, bize ya da sevdiklerimize bir sekilde yardimci olmasi icin ¢agirmayi-
yansittigimiz, meditasyonun aktif bir bicimine gonderme yapar. Ayurveda



mantra ve meditasyonla birlikte duayl (prar-thana) kullanir. Genelde
mantra enerji yukli duadir, kozmik So6zin 6zel ses kaliplanni veya
titresimleri ile yogik yonteme gore yonlendirilen bir dua ya da dilektir.
Meditasyon bir tiir sessiz veya tefekkiire yonelik meditasyondur, burada
artik herhangi bir diisiince ya da niyet hareketi olmayabilir.

Ayurvedik doktorlar, duayr olumlu enerji ve niyetleri hastaliklari tedavi
etmede kullanir. Buna biylik 6gretmenlerin, avatarlarin, gurularm giglerine
ya da ilahi sifa kuvvetine kanal olmak dahildir. iyi dilekler veren dua, sifanin
ortaya ¢tkmasi icin uygun psisik cevre yaratmak gereklidir. Bu ayurvedanin
diger suptil sifa usulleri olan aromalarla, yari degerli taslarla, mantralarla
ve ritlellerle birlikte kullanilabilir.

Olumlama ve Gorsellestirme

Olumlamalarin kullanimi duayla birlikte gerceklesir. Olumlamalar, ilahi
olanla ya da kendi ig¢sel sifa glglerimizle olan iliskimizi vurgulamada
kullanilabilir. Pek c¢ok kisi, 6zellikle de hep kendinden siphe etmenin
tuzagina disen vata tipleri, kendileri hakkinda olumsuz
distncelerden muzdariptir. Olumlamalar bu tar kosullarda
oldukca gliclendirici olabilirler.

Yine de olumlamalar fiile yoneltmeli ve fiilin yerine ikame olarak
kullanilmamalidir. Hayatta bir seyi yapabilmek, drnegin bir daga tirmanmak
icin, kisinin bunu yapabilecegine olan inanci ve bu ¢abayl yapmada olumlu
niyeti gerekir. Yine de kisinin daga tirmanmasi gerekir ve harekete
gecmemek  icin  olumlamayi bir  06zir olarak  kullanmamasi
gerekir. Olumlamalar, irademizi ilahi irade ile ve davranisimizin takip ettigi
hayattaki daha yice hedef ile akortlu hale getirmenin bir yolu olmalidir.

Gorsellestirme, dua ve meditasyonla beraber gider. Basarmak istedigimiz,
sifalanmis veya daha iyi hale gelmis durumumuzu gorsellestirebiliriz; kronik
tikanikhk  sikayeti varsa, kisinin  akcigerlerinin temiz ve acik
oldugunu, tamamen enerji doldugunu gorsellestirmesi gibi. Prana ya da sifa
enerjisini hasta olanlara ya da bedenimizde iyi hale gelme gereksinimi
duydugumuz boélimlere yonlendirebiliriz. Bu tir gorsellestirmeler belli
renkleri ve mantralari kullanir veya nefesle yonlendirilir. Gorsellestirmeler
akilsal alani temizlemek icin ayni zamanda tanrilarla ya da dogadaki glizel
sahnelerle de ilgili olabilir.

Samkalpa: Sifa ve Déniisiimde iradenin Giicii



Samkalpa irade ve motivasyon demektir. Aklin tim seviyelerde en dnemli
faaliyetidir, her zaman niyetleri yansitmakla mesguldiir. Hepimiz
samkalpalanmizm sonucuyuz, tipki eski ataséziiniin soyledigi gibidir: “Kisi
kalben ne isterse, odur.” Kalp seviyesindeki niyetlerimiz ya da samkalpalar
ile kendimizi ve karmamizi yaratiriz. Samkalpa, akil ve kalbin gerisindeki
derinlere islemis sartlanmalar olan samkalpa yaratmadaki temel akilsal
fiildir.

Yoga, Ozben-idraki icin irade ya da samkalpa gelistirir. Ayurveda, sifa
samkalpasi ya da iradesi gelistirir. Ne yaparsak yapalim, dnce samkalpa ya
da niyetlerimizin bir ifadesi gelmelidir. “Simdi yapacagim fiili, (belli bir
donem icin soyleyecegim tarzda) soOyleyecegim sonucu almak icin
yapma niyetindeyim.”

Samkalpa bir plan ya da strateji gibidir. Belli bir hedefe ulasmak icin, bir
seyi belli bir sekilde yapariz. Kazandigimiz sonug, fiilimizin dogasini ve
degerini gosterir. Bir tir sonu¢ alma amac olmayan higbir fiilde
bulunulmaz. Bu sonug, fiilin gerisindeki niyete baghdir, sadece
yaptigimizin dissallasmis hali degildir. Daha ylice ya da spritlel
fiiller, suurun gelismesi ve tim varliklarin i1stirabinin azaltilmasi gibi, egoya
bagli olmayan sonuclari arar. Daha dusuk seviyeli fiiller, istedigimizi almak,
kendimiz icin dyle veya boyle basarmak, kazanmak, Gstesinden gelmek gibi
egonun arzularini yansitir. Spritiiel sampkalpalar bizi ice yonlendirir ve
ruhun ozglrlesmesine yardimcr olur. Egoya bagli samkal-palarsa bizi disa
yonlendirir ve dissal diinyaya daha da siki baglar.

Samkalpa sadece kisinin kendi iradesini gelistirmesini degil, ayni zamanda
bu amaci basarmada yardimci olacak kuvvetlerle kendi irademizin muttefik
olmasini ima eder. Bu nedenle bir yardim, kutsama ya da rehberlik arayisini
da icerir. Samkalpalar genelde cesitli olumlamalar ve yeminlerle yansitilir.

Yogik Samkalpalar

Yogik Samkalpalar spritiel tabanlidir. Kisinin spritliiel olarak gelismesi ve
dinyadaki spritiel davada ilerlemek icin cesitli yogik uygulamalar
gostermesi niyetini icerir. Asagida bu tip birka¢ samkalpa bulabilirsiniz:

e Bhakti Yoga ya da Adanma Samkalpalari:

“OM! Asagidaki uygulamalari ilahi Sevgiliye bir sunu olarak yapacagim. Tiim
ilahi glicler beni bu cabamda kutsasin.”



e Jnana Yoga ya da Bilgelik-tabanli Samkalpalar:

“OM! Asagidaki meditasyonlari Tanri ve yiice Ozben bilgisini edinmek icin
uygulayacagim. Tanri ve blylk o6gretmenler bu ¢abamda bana yardimci
olsun.”

e Karma Yoga ya da Hizmet Samkalpalari:

“OM! Asagidaki fiilleri Tanr ve istiraplarini azaltmada yardimc olmasi
adina yasayan varliklar icin yapacagim.”

Ayurvedik Samkalpalar

Ayurveda samkalpayi bir sifa araci olarak kullanir. Tim sifa uygulamalari
hem hasta, hem de terapistin uygun niyeti ile baslamaldir. Uygun
samkalpa sifa stireclerinin isleyecegi sahneyi hazirlar ve hem hasta, hem de
terapistte hangi sonucun istendigi konusunda netlik saglar.

e Hastalar icin Samkalpa:

“OM! Dogal ve spritliel yontemlerle, spritliel yasamim ve her seyin iyiligi
icin olan dharmami tamamlamak adina opti-mal saglik ve canlilik yaratmak
icin kendime sifa artyorum!”

e Terapist icin Samkalpa:

“OM! Istiraplari azaltmak ve insanlarin yasamdaki gercek amaclari igin
uyanmalarina destek olmak icin, bu hastayr dogal ve spritliiel yontemlerle
sifalandirmada yardim ariyorum. Evrendeki tim sifa glicleri beni bu
cabamda desteklesin!”

Meditasyonun Yonleri

Meditasyon belli prosediirlere dayali bir yasam seklidir. Nasil ki kisi egitim
almadan bir anda eline bir firca alip, basarili bir sanatgi gibi resim yapmaya
baslayamazsa, kisi bir anda yere oturup, aniden meditasyon yapmaya
baslamaz.

Meditasyonun Genel Formati

1 .Omurga dik bir sekilde, rahat bir durusta oturun. Bu, lotus pozu gibi bir
belli bir yoga durusu da olabilir, ya da bunu yapamayanlar sadece bir



iskemlede de oturabilir. Rahat ve gevsek bir durus olmadan, meditasyon
yapmak cok zordur.

2. Pranayama ile nefesi canlandirin. Bu, enerjimizi ice yonlendirir, boylece
meditasyon yapma glcimiiz artar. Bu herhangi bir uygun pranayama ile
yapilabilir.

3.  Duyusal alani temizlemek icin birka¢ dakika gorselles t irmeyi devam
ettirin ve akli ice odaklayin. Gorsellestirme yardimci bir renk, geometrik bir
desen (yantra gibi), doga dlinyasindaki bir imaj ya da bir tanr veya
guru (kisinin dogal egilimine gore) olabilir.

4. Acidan, mutsuzluktan ve zincire vurulmadan 6zgirlesmesinde kisinin
ruhsal 6zinl c¢agirmak gibi bir olumlamayi, olumlu distince glclini
artirmak icin tekrarlayin. Ya da sifa ya da i¢sel buyime icin bir tir
dua okuyun.

5. Bilingalti akli sakinlestirmek icin bir mantray! tekrar edin. Mantralar
meditasyondan once en az 108 kez ve aynca gtin icinde de belli araliklarla,
ozellikle de akil mesgul olmadiginda tekrar edilmelidir.

6.Sessizce akl gozlemleyin ve kendisini bosaltmasina izin verin. Meditator,
tipki hizla akan akintidaki dalgalan ve beraberinde tasidigi dokintileri
izlemek gibi, gbzlemci roli Ustlenmeli ve aklin icerigine bakmayi
ogrenmelidir.

7.Kisinin mizacina gore ister bilgi-odakh, ister adanma-odakli olsun
meditasyon, kalbin dogal hareketi yoluyla Tanri ile veya yiice Ozben ile
irtibat kurmaya calismaktir.

Belli Meditasyon Yaklasimlan

Kisi bir kez meditasyonun genel yaklasimini anladiginda, kendi hevesine en
uygun olan meditasyon yaklasimini iglerinden segebilir.

Adanma Meditasyonu

Adanma meditasyonu, bir Tanri bicimine, avatara ya da adanilacak ylice
ogretmenlerden birine ya da baba, anne, hoca veya sevgili ile olan iliskiye
baghdir. Bu genel olarak kisisel bir konudur ve kisinin dini alt yapisina
kosulludur, bu nedenle genelde ayurvedik terapistin karar verecegi bir sey



degildir. insanlar kendi kalplerini cezbeden bicim her ne ise, ona
adanmalidir. Bunun altinda kalan her sey sprittel zalimliktir.

Hindu tannlarinin belli ayurvedik karsiliklari vardir. Ornegin fil bash ve
engelleri ortadan kaldiran tanri Ganesa, kapha ve ojasm artirilmasi icin
kullmlabilir. Maymun sekli olan ve riizgardan dogan Hanuman, pranayi
destekler ve vatayi kontrol eder. ilahi cocuk, savasci ve atesin oglu Skan-da,
tejasi gelistirir.

Olimi ve yikimi kontrol eden Tanrica Kali, prananin artmasi, vatanin
kontrolii ve yasami tehdit eden hastaliklarin ortadan kaldirilmasi icin
kullanilabilir. Bilingalti ve biling Gstliine hiikmeden Tanri Siva, korkunun,
endisenin ve travmanin Ustesinden gelinmesini saglar. Avatar
Rama, cocuklari zarardan korur. Bu tiirde dizinelerce 6rnek vardir.

Adanmanin bir diger 6nemli bicimi gezegensel tanrilar, zaman ve karma
kuvvetlerinin gerisindeki kozmik glclerdir. Bu, Vedik astrolojinin bakis
acisina gore yapilir. Kizgin gezegenler olan Gines, Mars ve Ketu (gliney ay
digumdi), pitta, tejas ve agniyi artirmada iyidir. Ay, Venls ve Jiupiter
gibi sulu gezegenler, kaphanin, ojasm ve dhatusun artirimi igin iyidir.
Satiirn, Merkir ve Rahu (kuzey ay diglimi) gibi havai gezegenler, prana ve
vatanin artirimi igin iyidir.

Bilgi Meditasyonu

Bilgiye yonelik meditasyonlar kendini-bilme olan spritliel bilgiyi hedefler.
Pasif ve aktif iki tlrl vardir.

Pasif meditasyon, bir gozlemci tavrini takinmayr ve kisinin kendi
disiincelerini gozlemlemesini igcerir ya da alicc durumda kalmayi, ilahi
varolusa ya da bosluga kisinin kendisini agmasindan olusabilir. Pasif
meditasyon, bir ghee lambasi ya da dogadaki bir agac ya da gokyuziindeki
bulutlar gibi genelde dissal nesnelerle baslar. Daha sonra kademesel olarak
bedene, duyulara, pranaya, duygulara, disiinceye, egoya ve nihai olarak
yice Ozbene ya da tiim kavramlarin 6tesindeki sessiz ilahiye odaklanir.

Aktif meditasyon “Ben kimim?” gibi arayisin bir bicimini ya da kisinin kendi
dogasini arastirmayi icerir. Burada Ben-dislincesi, saf suur olan kendi
koklerine kadar takip edilir. Ramana Maharsi’'nin ve diger Advaita
Vedanta 6gretmenlerinin? eserlerinde ve ayni zamanda Yoga Vazista ve

SankaracgaryaYin eserlerinde bu konu acgiklanmistir. Bu, bedenin, nefesin,



duyularin, akim veya gozlemledigimiz diger her seyin gerisindeki Ozbeni
aramayi gerektirir. Bu, ayurve-dik danismanlik tekniklerinin bir uzantisidir,
beden ve akim isleyisini anlamamiza yardimci olur.

Meditasyon icin Genel Diisiinceler
Meditasyon Odasi

Kisinim meditasyona ayrilmis 6zel bir odasi olmalidir. Burada bir sunak,
ozel resimler ya da kutsal kitaplar bulunmali, spritiiel enerjisi olacak sekilde
dekore edilmis olmahdir. Oda iyi havalandirilmis olmalidir ve odaya dogal
Istk gelmelidir. Bir ofis veya calisma odasi da gerektiginde kullanilabilir, ama
yatak odasi ya da evin bodrumu tercih edilmez.

Meditasyon Oturma Yeri

Kisinin meditasyon icin rahat bir oturacak yeri ya da sandalyesi olmalidir.
Bir meditasyon kilimi ya da yin veya ipekten yapilmis bir 6rtid olmasi
yardimcidir. Meditasyon icin, kisi yizini doguya ya da kuzeye vermelidir.
Oturacag yeri saflastirmak icin, meditasyon oncesinde kisi OM gibi basit bir
mantra okuyarak, oturacagi yerin cevresine biraz su serpebilir.

Meditasyon Ritueli

Meditasyona baslamadan o6nce, kokulu bir yag (toprak elementi icin), su (su
elementi icin), ghee lambasi veya mum (ates elementi icin), titst (hava
elementi icin) ve bir ¢icek

(eter elementi icin) sunma gibi kisa bir ritlel uygulayin. Bunlar bir tanri
veya gurunun resmi veya heykelinin dnilne yerlestirilebilir veya sadece ilahi
olana sunulabilir ya da kisi ne istiyorsa ona sunabilir. Bu tur bir rittel,
psisik havayr temizler ve odayr meditasyon icin hazirlar. Kisi ayni
zamanda bir can calabilir ya da bir okuma ya da dua gerceklestirebilir.

Mala / Meditasyon boncuklan

Bir mala ya da tespih, mantralarin sayilmasinda kullanilir. Rudraksa, tejasin
artirllmasi ve Rab Sivaya adanmada iyidir. Kristal, Tanricaya adanma igin
iyidir. Tulsi tohumlan, Rab Visnu (Rama ve Krisna) icin 06zeldir. Bija
mantralan (tek heceli mantralar) tekrarlamak icin, kisi
saymanin kolaylasmasi icin her bir boncukta sekiz veya on alti



mantra sayabilir. Mantralarin gercekten glic kazanmasi igin yiz bin kez
tekrar edilmeleri gerekir. Gergekten verimli olabilmeleri igcinse bilingalti akla
yerlestirilmeleri gerekir.

Daha Uzun Mantralar

Guclu sifali 6zellikleri olan bircok daha uzun mantra veya dua da vardir.
Rudra-Siva’nm Mahamrityunjaya mantrasi, yaralanmalardan ve atesli
hastaliklardan korunmak icin iyidir. Glinesin Gayatri mantrasi, yasamsal
enerjiyi artinir ve kalbi glclendirir. Bu aciklama bu mantralan hali
hazirda bilenler veya kendi egitimlerinin bir pargasi olarak bu mantralan
almis olanlar igindir. Cesitli spritiiel geleneklerin de benzer sekilde
kullanilan dualari veya ilahileri vardir.

Meditasyon Zamani

Meditasyon, tipki yemek yemek veya uyumak gibi, her giin dizenli olarak
yapiimahdir. Yine de bazi glnler oOzellikle miusaittir. Japiterin gind
Persembe meditasyon icin en iyi gindir, bunu Carsamba (Merkir),
Pazartesi (Ay) ve Cuma (Venis) glinleri takip eder. Meditasyon ayrica ayin
bliylyen evresinde daha iyidir.  Kisi  ozellikle  yogun bir
meditasyon uygulamasina baslamak istiyorsa, yil boyunca ve kendi yasam
dénglsine gore meditasyon icin en uygun zamanlan bulmak icin bir vedik
astrologa danisabilir.

Meditasyon icin en uygun zaman, safak dncesi sabah saatleri olan Brahman
saatidir. GUndogumu ve ginbatimi da diger iyi zamanlardir. Pek cok kisi
ginbatiminin daha iyi oldugunu dusindr; ¢linkli o zamana dek ginlik tim
isler yapilmistir ve kisi ice donebilir. Bunlar temelde, akil ve pra-na gibi vata
sistemler lzerinde daha kolay calisilabilen vata zamanlarnidir. Uyumadan
tam once de akl temizlemek icin Onemli bir diger zamandir.

Sabah meditasyonunu vyoga asanalar, yuriylis ya da hafif aerobik
egzersizler takip etmelidir. Daha sonra cay ile hafif bir 6glin alinabilir. Ancak
kisinin sisteminde c¢ok fazla toksin (ama) ya da kapha, ya da sinUs
alerjilerinde oldugu gibi asiri mukus varsa, o zaman egzersiz ve pranayama
bu ataleti atmak icin 6nce yapilmalidir. Yoksa akil ve beyin meditasyon igin
cok uyusuk ya da tikanik olabilir. Vatalar meditasyon igin erken kalkmada
asiri yorgun hissedebilirler. Bu durumda gece yataga erken gitmeli ve
o0gleden sonra hafif bir sekerleme yaparak bunu telafi etmelidir. Pittalar
daha cok gece insani olmayl severler, ama c¢aba sarf ederlerse erken



kalkmada kendilerini disipline edebilirler. Sabah meditasyonu esnasinda
kendisini uyanik tutmada zorlanan kisiler icin, dncesinde yapilan bir sabah
yiriylusi ya da oturarak vyapilan meditasyon yerine ylrime
meditasyonu yardimci olabilir.

Aksamlari, meditasyonu uyku takip etmelidir ki derin uyku ortaya ciksin.
Aksamlari meditasyonun hemen Oncesi veya sonrasinda televizyon gibi
duyusal bir dikkat bozucu olmamalidir. Kisi aksam meditasyonundan
sonra, akli rahatsiz etmekten kaginmalidir, yoksa uygulamanin getirecegi
faydanin ¢cogunu kaybeder. Meditasyon yemekten hemen sonra
yaptlmamalidir, 6zellikle de agir bir 6giinden sonra...

Meditasyon Siiresi

Meditasyon, on bes dakika pranayama, on bes dakika mantra, sonra en az
on bes dakika sessiz ya da adanma meditasyonundan olusmalidir. Glinde
sabah aksam en az iki kez yapilmalidir. Kisi bunda sirekli bir uygulama
olarak ustalasmca, meditasyon sliresi uzayabilir ve glinde Ui¢ kez veya daha
da fazla yapilabilir.

En onemli sey uygulamanin surekliligidir. Her glin azar azar meditasyon
yapmak, dizensiz bir sekilde asiri medi-tasyon yapmaya yegdir. Ara sira
yogun meditasyonlar ya da inzivalar yapilmasi faydaldir, ama kisi glinltik
suirekli uygulamasini da takip etmelidir.

Ayurvedik Meditasyonlar

Ayurvedik doktorlar siklikla tedavi Oncesi ya da ders oOncesi, Rab
Dhanvantari Uzerine bir meditasyon gerceklestirirler. Kisi su mantrayi
kullanabilir:

Om Dham Dhanvantaraye Namah!

Digerleri tedavideki tim engelleri ortadan kaldiran Rab Ganesa Uzerine su
mantrayi kullanarak bir meditasyon yaparlar:

Om Gam Ganesaya Namah!

Kisi ayni zamanda kendi ista devatasi yani Tann’mn adanmak istedigi kendi
sectigi sekli Gizerine de meditasyon yapabilir.



Ayurvedik uygulayicilar siklikla hastanin 6ninde, tedavinin bir pargasi
olarak dua veya mantralar okurlar. Hastalarin da bu sirece istirak etmeleri
tesvik edilir. Buna ek olarak uygulayicilarin musterilerini gérmeden
once, klinige ya da muayenehaneye olumlu sifa enerjisi getirmesi icin biraz
sessiz meditasyon yaparlar.

DOSIK TIPLERE GORE MEDITASYON
1

Bhagavad Gita, Varolusun Yogasi, Purnam Yayinlan tarafindan yayinlanmis
temel yoga metinlerinden biridir.

2

Yoga Sutralar Patanjali tarafindan kaleme alinmis raja yoganin (diger adiyla
klasik yoganin) temel metnidir. Bu Yoga Sutralan, Swami Vive-kananda
tarafindan yapilmis yorumlariyla birlikte Pumam Yayinlarindan

3

Glnesi selamlama (Surya Namaskara) bir seri yoga durusunun arka arkaya
yapilmasidir. Nasil yapildigini gérmek icin yayinevimizden c¢ikan ‘Evde Yoga,
Vivekananda Yoga Universitesine Gére’ isimli kitaba basvurabilirsiniz.

4

*) Advaita Vedanta ogretmenlerinden biri olan Swami Vivekananda’nin
yaymevimizden gikan bu konuyla ilgili Bilginin Sirri - Jnana yoga isimli kitabi,
bu konuda daha fazla bilgi almak isteyenler icin bir kaynak eserdir.



VATA TiPLER
Meditasyon

Vata tipleri kendi huzursuz akillarini ve sinirlerini sakinlestirmek ve
kendilerine has korku ve endise egilimlerini rahatlatmak icin meditasyon
uygulamalidir. Meditasyon bu kisileri yasamdaki ana sorunlarinin - asin
duyarli ve asin aktif bir akil ve yasam glclunin- (stesinden
gelmelerine  yardimc  olabilir.  Meditasyon bu kisilerin  genel
zayifliklarina, vyani uyumasina vyardimca  olur, sinir  sistemini
yatistinr, bagisiklik sistemini giiclendirir.

Ancak vatalar dikkatli olmahidir; ¢inkii yanlis yapilan meditasyon, b kisiyi
dinyadan soyutlayabilir ve hizla dislincelere dalmasina sebep olabilir. Bu
kisiler kendi dlstncelerinde kaybolabilir veya kendi pranalarini
rahatsiz hale getirebilir. Bu nedenle, vatalar oncelikle
akillarinin  gezinmemesi icin konsantrasyon sanatini  6grenmelidir.
Bu kisilerin zaten bulnyelerinde fazlasiyla eter elementi oldugu icin,
akillarini bosaltmaya calismak yerine, mantra veya gorsellestirme yapmalari
daha iyidir.

Yine de vata tipleri kendi dogal akilsal faaliyetini durdurmamak veya
bastirmamalidir. Yasamin daha derin gergeklerini ararken, akillarinin
serbestce ve dogal olarak hareketine miisaade etmelidir. Meditasyon igin,
tipki bir kartalin ugusu gibi bol akilsal enerjilerini dizginlemeyi 6grenmeli,
yani akillarinin odagini kaybetmeden siiziilme-sine izin vermelidir.

Asana ve Pranayama

Vata kisileri 6ncelikle rahatca oturduklarindan, beden ve eklemlerinin rahat
oldugundan emin olmalidir. Bu kisiler oturmadan once bazl gevseme
egzersizleri ya da yuruyus yapmalidir. Vata kisileri sabit oturmada zorlanir
ve bazi asana uygulamalari olmadan ayni durusta uzun stire kalamazlar.

Vatalar konsantrasyonu zayiflatan dlslk enerjiden muz-dariptir. Bu kisiler
nefeslerini derinlestirmelidir, boylece meditasyon icin yeterli pranalari olur.
Pranayama baslangicta vatalari yorgun hissettirebilir; clinkli pranayama,
vatanin hiperaktivitesini azaltir. Bu olursa, akilsal netlikleri geri gelene dek,
bu kisiler kisa bir stire hizli veya kuvvetli derin nefesler almalidir. Yine de
vatalar asla zorlayici pranayama yapmamali, pranayamaya adim adim



alistinlmahdir.
Gorsellestirmeler, Olumlamalar ve Mantra

Gorsellestirme icin, vata kisileri topraksi, sulu ve atesli imajlari
kullanmahdir; 6rnegin dag, gél veya okyanus, lotlis veya gil gibi cicekler,
ates veya safak vaktindeki glines gibi 1siklar... Altin rengi ya da safran gibi
anti-vata renk terapisi de kullanilabilir. Bu renkleri akilsal alanlarini
temizlemek icin birka¢ dakikaligina kullanmalidirlar.

Vatalar daha vyice dogalariyla ilgili temel huzur ve korkusuzluk
olumlamalari kullanmali ve endiseyle, kaygiyi bir kenara birakmayi
ogrenmelidir. icsel planlarda kendilerine dikkat edecek Tanrinin bir sekline
veya ylce 0Ogretmene inanclari olmalidir. Kendi baslarina
cozemedikleri sorunlarina yardimct olmalarn icin, Tanri ve Tannca
bicimleriyle gurularin korumasini cagirmalidir.

RAM, SRiM veya HRiIM gibi anti-vata mantralari en iyilerdir. Vatalar bu tir
mantralari meditasyon esnasinda, ayni zamanda giin icinde de 06zellikle
vata dengeden c¢ikmis gibi oldugunda tekrar etmelidir. Vatalar, bu
mantralari enerjik, ama sakin tutan kisik bir sesle mirildandiginda daha
iyidir.

Adanma Meditasyonu

Vata tipleri ilahi enerjinin hayirli bicimlerine, 6zellikle de ilahi Baba ve
Annenin bicimlerinin sakinlestirici, destekleyici ve besleyici ebeveyn
iliskisine gereksinim duyarlar. Durga ve Tara gibi ilahi Annenin koruyucu
bicimleri ozellikle iyidir. Yogilerin Rabbi olarak Siva veya avatar ve
kurtaricc Rama olarak Visnu gibi ilahi Babanin hayirli bicimleri de benzer
sekilde yardimadir. Ganes cok koklendirici olabilir. Hanuman o&zellikle
prana glcu verir ve daha ylce vata karakteristiklerini temsil eder.

Bilgi Meditasyonu

Vata kisileri duslincelerini yavaslatmak igin, gercegin ebedi ve degismez
dogasi Gzerine meditasyon yapmalidir. Kendi huzursuz akillarina bir destek
vermek icin, dharma ya da evrensel yasa ile irtibata girmeye ihtiyaclan
vardir. Kalplerindeki degismez ve 6limsiliz 6zben ile veya saf Varligin sabit
ve sessiz genisligi ile irtibata girmeyi 6grenmelidirler. Vatalarin kendi icsel
dogalarini dengelemeye ve dissal diinyadaki dalgalarla endiselenmemeyi



ogrenmeye ihtiyaclan vardir. Bu kisiler ice donmelidir ve dinyayi,
kargasasini ve dikkat bozucu eglencelerini unutmalidir.

PITTA TiPLERI
Meditasyon

Pitta kisileri, 6fke ve saldirganliklarini serbest birakmak ve genelde, yasama
olan inatgi ve kontrol edici yaklasimlarini bir kenara birakmak igin
meditasyona ihtiya¢ duyarlar. Pittalar genellikle iyi bir konsantrasyona
sahiptir ve diger tiplere gore daha kolay meditasyon vyaparlar. Bu
kisilerin glcli akilsal enerjilerini odaklamak, dikkatlerini i¢sel bir hedefe
yonlendirmek icin, mantra ve meditasyon cok iyi bir yoldur.

Pittalar huzurlu bir sekilde meditasyon yapmaya dikkat etmelidir ve
meditasyonu basari veya zaferin bir baska bicimine dontstirmemeye
calismalidir. Bu kisiler icin meditasyon asiri odakli ve hatta dar gorisli
olabilir, gerginligi serbest birakmak vyerine, kontrol etme c¢abasi
olabilir. Akillarini ve kalplerini meditasyonda genisletmeyi, gercegi ortaya
ctkarmak icin kendilerine 6zgi 15181 kullanmayi 6grenmelidirler. Meditasyon
bu kisilere, tipki ayisiginda goélde hareket eden nazik dalgalar gibi akillarinin
ve kalplerinin serinkanli ve sakin oldugunu hissettirmelidir.

Asana ve Pranayama

Pitta kisileri dncelikle meditasyon duruslarinda sakin ve gevsek olmalidir.
Bu kisiler meditasyon oncesinde yorucu bir egzersiz yapmamali veya cok
calismamalidir. Aysal nefesi veya sol burun deliginden nefes alis verisi
vurgulayan serinletici pranayama vyapmalidirlar. Sitali de vyapilabilir.
Meditasyon-dan 6nce nefes yoluyla i¢sel isilarini serbest birakmalidirlar.

Gorsellestirmeler, Olumlamalar ve Mantra

Pittalar bir dag ormani, gol ya da okyanus, yagmur bulutlari, derin mavi
gokyulzu, sakinlestirici renklerdeki ¢icekler, ay veya yildizlar gibi costurucu
olmayan imajlar gorsellestirmelidir. Beyaz, koyu mavi veya zimrit yesili gibi
renklerin kullanimiyla, anti-pitta renk terapisi de kullanilabilir.

Pitta kisileri bagislama, sefkat ve sevginin artirilmasi ve 6fkenin birakilmasi
Uzerine olumlamalar yapmalidir. Bu kisiler, tim varhklar icin huzur ve
mutluluk dualari etmelidir. Ayni zamanda, diger yaratiklara zarar vermis



olabilecek hatali ya da zorlayici fiilleri icin de af dilemelidirler.

SAM, SRIM veya OM gibi mantralar, anti-pitta mantra olarak isaret edilir.
Bunlar sessizce tekrar edilmelidir. Gun icinde ofke gibi pitta duygulari
yukseldiginde, mantra yavas ve gevsek bir tavirla tekrar etmede
kullanilmahdir.

Adanma Meditasyonu

Pittalar ilahi Baba ve Annenin serinkanli ve sakinlestirici bicimleri {izerine
meditasyon yapmalidir. Tanriga bicimleri; okyanustan dogmus olan Laksmi,
Sivanin esi ve karli dagin kizi olan Uma-Parvati yardimci olabilir. Tanri
bicimleri, Visnu ve Siva su ve boslugun hayirli bicimlerini igerir. Pittalar
daha ofkeli ve gazap dolu bicimlere egilim duysalar da, bu bicimler kendi
iclerindeki atesi artirabilecegi icin, dikkatli olmalidirlar.

Tanriya ilahi arkadas ya da ilahi sevgili olarak meditasyon yapmak da bir
baska yoldur. Pittalar tutkularini adanmaya donustirebilirler, ama
adanmalarini kabul edici ve huzurlu tutmalidirlar. ilahi icin savasc tavrini
benimseyebilirler, ama bunu daha fazla agresif enerjinin desteklenmesi
icin kullanmamada dikkatli olmalidirlar.

Bilgi Meditasyonu

Pitta tipleri akilsal olarak cok elestireldir, dislince alaninin oOtesine
gitmekten kendilerini alikoyan kendi fikilerine ve yargilarina takili kalirlar.
Bunu, aynm guclinu gelistirme yoluyla suurun dogasini sorgulama ve aklin
otesindeki yiice Ozben ile irtibat kurma giicii olarak kullanmalidirlar.

Pittalar elestirel akhin tim sinirlamalarinin 6tesindeki sonsuz bosluga
meditasyon yapmaktan faydalanirlar. Konsantrasyonlarini faydali bir
sekilde yonlendirebilirlerse, kalplerindeki 15181 kesfedebilirler; bu isik bir ay
gibidir, kalbin ve dissal aklin calkantisinin o6tesindedir. Aklin ve
kalbin sessizligi ve alma yetenegi bu sirecte yardimci olur.

KAPHA TiPLER
Meditasyon

Kapha tipler duygusal bagimhiligi birakmak, akilsal duraganliga ve
tembellige karsi koymak icin meditasyona ihtiyac duyarlar. Meditasyon, bu



kisilerin sahiplemedigini ve agirhgim gercek mutlulugu ve bereketi veren tek
yer olan suur bosluguna serbest birakmalarina yardimcr olur. Kapha-lar
meditasyon icin cesarete, uyariya veya gudilenmeye ihtiyac¢ duyabilirler ve
genelde bir grupla daha iyi meditasyon yaparlar. Hemen etki vermedigi
gorulse bile, bu kisilerde me-ditasyonun daha disiplinli bir yaklasimi sarttir.

Kaphalar meditasyon esnasinda uyuma egilimi gosterirler. Bu nedenle
mantra ve pranayama gibi ya da bir aktivite ile meditasyonu birlestirmek
gibi meditasyonun daha aktif bicimlerini yapmalidirlar. Ayni zamanda
bu kisiler hayal kurmaya ya da dalmaya egilimlidir.
Akillarinin dermansizligina karsi koymak igin uyanik bir dikkat gelistirmeye
ihtiyaclari vardir.

Asana ve Pranayama

Kapha kisileri oturmadan once, dolasimi acmak ve duraganligi ortadan
kaldirmak icin dncelikle bazi fiziksel egzersizler yapmalidir. Bu hafif aerobik
egzersiz gerektirir, ama akl rahatsiz edecek olglide kuvvet gerektirici
egzersizler olmamalidir. Sonra daha sakin bir pranayama ile
devam edebilirler. Bu kisiler enerjilerinin hareket etmesi icin meditasyonu,
pranayama sureleri ile birlestirmelidir.

Gorsellestirmeler, Olumlamalar ve Mantra

Kapha kisileri glines, agaclar arasinda hareket eden rizgar, berrak mavi
gokylzinlin genisligi gibi, ates, hava ve eter elementlerini artiran imajlar
Uzerine odaklanmalidir. Altin rengi, mavi ve turuncu gibi anti-kapha renk
terapisi de kullanilabilir.

Kapha kisileri, kendi ylice dogalarina bagimli olmama halini olumlamaya
ihtiyac duyarlar. “Kendi gercek Ozbenimde ben bagimsizim, 6zglirim ve
bosluk dogasina sahibim,” gibi olumlamalar bu kisiler icin faydalidir. Ayni
zamanda tim vyaradilisa sevgi ve 06zen duslinceleri yonlendirerek,
sevginin kapha enerjisini gelistirmeye calismalidir. Birka¢ dakika boyunca
yuksek sesle, ardindan nefesle tekrar edecek sekilde netlestirici ve uyarici
mantralar okumalidirlar. OM, HUM ve AIM gibi mantralar okuyabilirler.

Adanma Meditasyonu

Kaphalar fazlasiyla sevgi dolu insanlardir ve ilahi Olanla adanma iliskisi
gelistirmeden fayda goriirler. inan¢ ve teslimiyet bu kisilere genelde cok



kolay gelir. Bu kisiler adanmanin pek ¢ok bigcimine acgiktir. En ¢ok ilahinin
sevgi dolu bicimleri bu kisilere cekici gelir. Ancak bu kisiler kendilerini
gudilemesi icin Sivanin gazap dolu bicimleri veya Kali bicimi gibi, Tanri veya
Tanricanin daha wuyarici veya gazap dolu bicimlerine de gereksinim
duyabilirler.

Kaphalar asin duygusalliga kapilmaktan kacinmalidir; adanma, bir tir
kendine-misamaha gostermenin bir bicimine dénidsmemelidir. Bu, kalbin
ve aklin safhigint gerektirir, bagimliligi azaltmada, duygulari serbest
birakmada ve insani kisiligi ve egoyu hafifletmede adanmayi
kullanmayi gerektirir. Bu kisiler ayni zamanda adanmanin dissal bicimlerine
bagimh hale gelmekten de kaginmahdir. Kullandiklari bicimler sayesinde,
sonsuz ve sekilsiz olanla irtibata gegmeyi 6grenmelidir.

Bilgi Meditasyonu

Kapha kisileri gercgekligin bicimsizligi vesonsuzlugunu 6grenmelidir, boylece
bicim ve sinirlamalara olan bagimliliklarini serbest birakacaklardir. Ozellikle
gercegin ebedi, degismez yonl Uzerine meditasyon yapmada iyidirler. Bu
kisiler akilsal alanin temeli olarak degismez huzuru gelistirebilirler.

Bosluk lizerine meditasyon yapmak, bu kisiler icin 6zellikle iyidir; ¢ciinki bu,
akildaki boslugu artirir. Bunu ayni zamanda ic¢sel isikla birlestirmek de
mumkindir, boylece akillarina daha fazla ates gelir. Meditasyonun
sorgulayici bicimleri bu kisiler icin zordur; keza akillari rahat bir halde
dinlenmeyi tercih eder. Ancak bu her zaman iyi degildir; clnki
halinden hosnut akil ile daha ylice gercegi karistirabilirler. Kaphalar daha
ileri  gitmede dikkatlerini artimayr  6grenmelidir. Kendi kisisel
sinirlamalarinin  6tesine  ge¢medikleri slirece, hallerinden hosnut
olmamalidir. Meditasyonu, ne kadar hos olursa olsun, yolda durmadan
devam ettikleri harika bir seyahatte siradag zirvelerine c¢ikma olarak
gormelidirler.

Ayurveda ve yoga meditasyon sanatini gelistirebilir. Dosalarin ve pranalann
ayurvedik bilgisi, meditasyonu sifa ve dengeleyici amacla kullanmamiza
yardima olur. Akil ve gunalarin yogik bilgisi ise meditasyonu Ozben-
farkindaligi icin  kullanmamiza vyardimc olur. Meditasyon Vedik
bilgi piramidinin tepe noktasi gibidir. Sonsuz olana nufuz eden keskin bir
noktayi gelistirir, ama daha genis olan tabani derinlemesine Diinyaya gider.

Bu bilgelik, yasaminizin ve suurunuzun tiim yonlerinde size yardimci olsun!



Ek-1 Vedik Baglanti

Vedalar, insan tarihinin safag olan Diinya Cag ya da yuganin baslangici
olan binlerce yil 6nce Himalaya risileri, yogileri ve bilgeleri tarafindan ileri
sirilmus yice mantrik metinlerdir. Vedalann evreni destekleyen ve dogal
yasanin temeli olan kozmik aklin bilgeligini tezahir ettigi soylenir. Dort
Veda, Krisnanin zamanindan 6nce, dort-bes bin yil dncesinden glinimiize,
uzun so6zli ve yazili geleneklerle elden ele geger.

Vedalar, yoga ve ayurvedanin belirgin tezahurler oldugu 6zben ve kozmik
bilginin daha genis sistemini sunar. Ayurveda da, yoga da Vedik okullar
olarak dogar, Vedik kahin soylari ile 6gretilir, bu kisiler Vedik bilgiyi belli
pratik bicimlerde yansitir. Her iki okul da otorite olarak Vedik metinlere
bakar. Saglik ve spritiel uygulamada kendileriyle ilgili alanlarda Vedik
vizyonu takip eder.

Vedalar

Vedalar ilksel olarak Gi¢ adettir ve her biri yoga ve ayurvedanin onemli bir
uygulamasi ile ilgilidir. U¢ Veda, yasamin tim yénlerini anlayan mantrik bir
yaklasimi yansitir, kozmik yaradilis slirecini aynalayan Vedik ritlel yajna ya
da ates ayinini ortaya serer. icsel olarak bu, agni ve somayi (ates ve su),
icimizdeki algilayan ve algilanani dengeleyen yoga uygulamasidir. Bu genel
Vedik yajna, evrenin tim glclerinin Gstinli acar ve sagliktan 6zgirlesmeye
dek yasamin tim gayelerini gerceklestirmede kullanilabilir. D6rdiincli Veda
olan Atharva Veda belli konularla ilgili mantralari saglar; buna kisisel
konular dahildir ve benzer sekilde yasamin tim yonlerini kapsar.

UC VEDANIN BENZERL IKLERI

Rig Veda Yajur Veda [|Sama Veda ‘
ilahi Konusmallilahi Prana  [filahi Akil ‘




Mantra Yoga ||Prana Yoga |Dhyana Yoga
Bilgi Uygulama idrak

Uyaniklik hali |RGya hali Derin Uyku hali
Toprak Atmosfer Cennet

Ates (Agni) Rizgar (Vayu)|Glines (Suiya)

Vedik yajna, bize giren ve akil, beden ve duyular sayesinde bolinmus hale
gelen ilahi suurun tamhgini yenilemeyi hedefleyen sifa sirecidir. Vedik
yajnanin amaci, diinyaya dontsmek icin kendini kurban etmis olan purusa
veya kozmik varhgl sifalandirmak veya bir araya getirmektir. Yaratici
ve yaradilisin ya da Tanri ve ruhun tekrar bir araya getirilisi, birlik anlamina
gelen yoganin da temelidir. Ayurveda bu Vedik itkiden ortaya ¢ikar, sadece
kisisel sifa icin degil, ayni zamanda madde diinyasina diismis ilahi suura
sifa icindir.

Varolan Vedik metinler daha derin kozmik bilgeligin aracglaridir, yasamin
tim yonlerini dokur. Bu bakis acisiyla Vedalar sonsuz ve ebedidir. Kozmik
akla ozglidir ve ilahi Sozlin titresimi olarak evrenin vicut buldugu
yaradilisin  her bir donglsinde tezahir eder. Ruhumuz ve onun
yaraticl kuvvetleri bu giciin bir bolim sayesinde isler.

Vedik mantralar yasam enerjisini yansitir. Bunlarin pranaya 6zgi oldugu
soylenir, prana sadece yasam glici degil, ayni zamanda kozmik enerjinin
tim hareketidir. Kozmik prananin aracglari olarak, Vedalar muazzam
bir canliik ve sifa gicl icerir. Prananin kendisi lisani yaratir, keza
konusmanin kendisi nefesten ortaya cikar. Bu vyaratici sdz, Vedalarin
resmettigi yaradilisin arketip bicimlerini ya da tohumlarini tutar. Bu
nedenle Vedalar vyoluyla, doganin kendisini degistirebilen yaradilisin
glclerine girmeyi kazaniriz.

Vedalarin iki temel bolimu vardir. Birincisi mantra bolimuadir (samhita),
biraz énce konustugumuz béliim budur. ikinci béliimse yorum bélimuidiir;



bunun kendi icinde Brah-manalar, Aranyakalar ve Upanisadlardan olusan
¢ bolimi vardir, boylece toplamda dort bolim eder. Brahmanalar
hem dissal, hem de icsel (yogik), bireysel ve kolektif cesitli ritlel-lerin
detaylaniyla ilgilenir. Aranyakalar da benzer sekildedir ama daha icsel
dogaya sahiptir, meditasyon ve cilekes uygulamalar icin temalar saglar.
Upanisadlann dogasi genelde felsefedir ve Vedik dngorilerin ve bilginin bir
Ozetini sunar. Yine de Brahmana ve Upanisadlar arasindaki ayrim
sadece derece farkidir. Brahmanalar, Ozben-bilgisinin spritiiel » bilgeligini
ogretirken, Upanisadlar cesitli tdrdeki ritiel ve wuygulamalari sunar.
Upanisadlar Vedantanin, yoganin ve % Vedalardan tlremis sonraki
dénemlerin spritliel ve felsefi disiplinlerin temelidir.

Vedik Anlayisin Alti Okulu

Vedalardan alti felsefe okulu sad darsana c¢ikmistir. Kelime anlamiyla bu
s0z, gormenin ya da anlayisin alti sekli demektir. Bunlar Vedik mantralarin
mantiksal, metafizik-sel ve kozmolojik anlamlarini gbéstermek icin
tasarlanmistir. Patancali’nin Yoga Sutralanndal izah ettigi klasik yoga, Vedik
felsefenin bu alti okulundan biridir. Patancali’nin, kendisi blylk bir yogi ve
Vedik bilge olan Yajnavalkya’nm silsilesinden oldugu soylenir, bu kisi Yajur
Veda ve Briha-daranyaka Upanisad’m kahinlerindendir. Patancali’nin
ayni zamanda Sama Veda’nm bir 6gretmeni oldugu soylenir. Kozmik yaratici
olarak glines tanrisinin bir ismi olan Hiran-yagarbha, Yoga Sisteminin
geleneksel kurucusudur.

Vedik Felsefenin Alti Okulu ve Kuruculari

1. Nyaya - Mantik Okulu - Gautama

2. Vaisesika - Atomik Okul - Kannada

3. Samkhya - Kozmik ilke Okulu - Kapila

4. Yoga - Yoga Okulu - Hiranyagabha

5. Purva Mimamsa - Rituelistik Okul - Jaimimi

6. Uttara Mimamsa / Vedanta - Teolojik veya Metafiziksel

Okul - Badarayana



Nyaya ve Vaisesika mantiksal felsefenin okullaridir, Batili diisincenin Plato
felsefesine benzerdir. Ayurveda ve Yoga dahil tim Vedik okullar, gicli
mantiksal becerinin gelistiriimesinde 1srar eder, bu da Nyaya-Vaisesikada
kisinin egitilmesiyle gerceklesir. Mantik, daha ylice sezgisel bir algilamadan
sonra gelse bile, hem yogi, hem de ayurvedik doktor uygun bir mantikla
kararlarini desteklemelidir.

Daha 6nce bu kitapta belirtildigi gibi, Samkhya hem yoga, hem de ayurveda
icin felsefenin ve kozmolojinin altyapisini saglar. Bilimsel bir gortsa vardir;
hem ic¢sel, hem de dissal gercekligi inceler. Samkhya sistemi yogik
uygulamanin  idrake calistigi tattvalarm  veya kozmik ilkelerin
gercevesini gizer.

Ancak Samkhya ve yoga arasinda az da olsa bir fark vardir. Samkhya daha
cok tattvalarm (ruh, akil, duyu organlari, fiil organlari, elementler) bilgisiyle
ilgilidir, yoga ise icimizdeki bu tattvalarm saflastirilmasi ile ilgilenir. Yoga
bizi Samkhya bilgisine hazirlar; c¢linkii sadece tattva saflastiginda,
onu anlayabiliriz. Yoga, Samkhyaya teist bir bakis acisi verir ve Samkhyanin
teistik bicimi oldugu soylenebilir. Yine de yoganin yaklasimi daha pratiktir
ve felsefi olmaktan ziyade teknolojiktir, cesitli felsefi sistemlerde
kullanilabilir.

Yoga, ayni zamanda bir yogik metin oldugu soylenen Sri Krisna’nin
Bhagavad Gita’si? gibi daha sonraki dénemlerin Vedik metinlerinde Samkha
ile birlikte bulunur. Yogadan genelde Upanisadlarda, ozellikle de Prasna,
Katha ve Svet-asvatara Upanisadlarda bahsedilir. Yogaya olan atiflar,
Rig Vedanin kendisi dahil tim Vedalarda bulunur. Sri Aurobin-do, Ganapati
Muni veya Paramahamsa Yogananda gibi pek ¢ok biyik modern yogi,
yoganin Vedik tabanini aciklamistir.

Ritudelistik okul Purva Mimamsa bireysel ve sosyal iyi hal icin uygun
ritiellerin uygulanmasini vurgular, bunun icin 06zel dualarla, sunular
kullanir ve evrendeki hayirli kuvvetlerle bizi baglamayi hedefler. Bu ritleller
bedeni ve akli saflastirmak icin ve bizi meditasyona hazirlamak igin
iyidir. Bu, karma yoganin ya da hizmet yogasinin alanidir.

Vedanta terimi Ozellikle Uttara Mimamsa icin kullanilmistir. Bu, (alti okulun
her biri bu endiseyi tasisa da) alti sistem icinde Vedik metinlerin uygun
yorumu icin en ¢ok gayret gosterendir. Vedanta ya da teolojik metafiziksel
okul, Tanrinin, ruhun, Mutlagin ve bunlar arasindaki iliskinin dogasini



tartisir. Vedik felsefi gelenekler icinde en o6nemli ve kapsamli olan
Vedantanin pek cok farkli okulu vardir.

Blylk filozof Sankara’nin (7. yy) Ogrettigi Dualistik olmayan (advaita)
vedanta, Tanri ve ruhu, bunlarin gercek Ozbe-nini olusturan Mutlagin
tezahUrleri yapar. Jnana Yoga ya da bilgi yogasinin altini ¢izer, bu ogreti
Glney Hindistan’in modern bilgesi Ramana Maharsi sayesinde popller
hale gelmistir.

Madhva’nm (14. yy) 6grettigi Dualistik (dvaita) Vedanta Tanri ve ruhu ayri
hale getirir, ama ebedi olarak baglantili oldugunu soyler. Tanriya adanmayi
ve Onun lGtfundan sonra, ruhun geldigini O6gretir. Bhakti Yoga ya da
adanma yogasini vurgular. Pek ¢ok Vaisnava (Visnu adanmislari) bu silsileyi
takip eder, Prabhubata’mn Krisna hareketi de bunun icindedir.

Ara bir okul olan Ramanuja’nm (12. yy) vasifli dialist olmayan Visistadvaita
okulu da 6nemlidir. Bu okul adanma okuludur ve dogasi geregi Vaisnava
gibidir. Yoga ile 6zel bir baglantisi vardir. Madras’in Krisnamacgarya’si Batida
Uunlu pek cok yoga hocasinin gurusudur, bu hocalar arasinda BKS lyengar,
Pattabhi Jois, TV Desikar gibi kisiler yer alir.

Yoga Vedanta ile bir sekilde yakindan baglantilidir. Swami Vivekananda,
Rama Tirtha, Paramahamsa Yogananda, Swa-mi Rama ya da Swami
Sivananda gibi Batiya gelen orijinal yoga hocalarinin pek ¢ogu, advaitik
cizgideki Yoga-Vedantayr anlatmistir. Pek c¢ok ayurvedik doktor da
Vedantindir.

Vedanta Samkhyaya yakidir, daha yakin ge¢misteki Hindistan’da Ogretisini
adapte ettigi Samkhyanm vyerini almistir. Samkhya aslinda, Vedantik
metinler Uzerinde kendi yorumlan olan Vedik bir sistemdir. Yine de
Vedanta, Samkhya ve Yoga arasinda az da olsa farklar bulunur.

Samkhya ve Vedantanin ikisi de tattvalarm bilgisi ile ilgilenir. Ancak
Samkhya purusa ya da bireysel ruha yonlendiren tattvalarm bilgisiyle
ilgilidir. Vedanta, oOzellikle de advaitik okulu ise en vyilce tattva olan
paramatman (ylce ruh) ve Brahmani (Mutlak) hedefler, daha alt
tattvalarla daha az ilgilidir. Adanmanin yogun oldugu Vedantik
okullar dogasi geregi tanribilimcidir ve klasik Samkhyada ayn bir tattva
olarak disiinilmeyen isvara tattva ya da Yaratici ile ilgilenir.

Sanskrit terimler kullanirsak; Samkhya, tattva vicara yani tattvalann



dogasini sorgulama ile ilgilenir. Advaita Vedanta, Atma tattva vicara yani
Ozben ya da en yiice tattvanin arastirmasi ile ilgilenir. Dualist Vedantanin
ana ilgisi, isvara tattva vicara yani Tanrinin dogasi ve bizim onunla
olan iliskimiz Gizerine sekillenir.

Yoga, tattva suddhiyani sadece tattvalann saflastmlmalan ile degil, ayni
zamanda bunlann arastinlmasi ile ilgilidir. Yoga tattvalan saflastirirken,
diger yandan ne olduklanni arastirir, ama bu sikil ve beden tortu dolu iken
yapilamaz. Bu nedenle yoganin sekiz basamaginin uygun uygulamasi bize
Samkhya ve Vedantanin pesinden gitme yetenegi verir. Bu ylzdendir ki, pek
cok Vedantin, o6grencilerinden bilgi arayislarinda ilerleyebilmeleri igin
oncelikle yoga konusunda bir ustalik kazanmalarini ister.

Yine de yoga, ayni Vedik darsana yani gorus sekline sahip bu alti okulun bir
sekilde parcasidir. Yoga, diger sistemlerin gelistirmek istedikleri dngoériler
icin pratik bir temel saglar - bedeni, pranayi ve akli i¢csel arayisin araglari
olmalari i¢in hazirlar. Bu acidan bakildiginda, yoga belki de bu alti sistem
icindeki en evrensel olani ve aralarindaki bagdir. Ayurveda yoga ve tim alti
sistem icin dinya gorlsunli ve uygulamalarini paylasarak, dogru yasama
seklini saglar, bu nedenle ayurveda da bu alti sistemin ortak kullandigi bir
bilimdir.

Yoga ve ayurveda, en azindan belli bir noktaya kadar, Hindistan’daki Vedik
olmayan sistemler tarafindan da kullanilmistir. Budistler, Jainler ve hatta
sufi  Ogretmenler ayurveda ve yoganin c¢esitli goruslerini  ve
yontemlerini kullanmistir. Baglantilarin ¢ogu, yoga ve ayurvedamn
farkli  yonleriyle, Hindu ve Budist bicimleri olan  tantra
yoluyla gerceklesmistir, 6rnegin Tibet tibbi genel olarak ayurvediktir.

Ayurveda ve Vedalar / Upavedalar

Upavedalar kiltirel alanda Vedik 6gretiye daha belirgin uygulamalar saglar.
Ayurveda ikinci Veda veya Upave-da olarak ortaya ¢ikmistir ve daha c¢ok
Atharva Veda ile baglantiidir. Bunun sebebi, Atharva Veda’nm
cesitli hastaliklari tedavi eden belli mantralari ve yontemleri ilk kez sunan
eser olmasidir. Ancak ayurveda, kendini bilme ve ig¢sel butinlGgin
saglanmasi hedefini giden diger Vedalarla da baglantilidir. Kozmik Varlik ve
bireysel ruhun ikisini de sifalandirmayi amacglayan Vedik ritteli tanimlayan
Yajur Veda ile yakindan baglantisi vardir.

Upavedalar asagidaki gibidir:



1. Ayurveda - Sifa sanati

2. Dhanur Veda - Savas sanati

3. Sthapatya Veda - Mimari, heykel ve jeomansi
4. Gandharva Veda - Muzik, siir ve dans

Ayurveda, Upavedalarin hepsiyle baglantilidir. Temeli Dhanur Veda’ya yani
egzersiz tavsiyelerini, masaj stillerini ve beden ¢alismasini iceren, 6zellikle
de bedendeki hassas noktalar olan marmalarm tedavisini iceren
savas sanatlarina  dayanir.  Marmalar temel olarak Dhanur
Veda’da acgiklanmistir. Pek ¢ok yoga asanasi da ayni zamanda
Dhanur Veda’nm gorislerini tasir.

Ayurveda aklin ve bedenin sifasinda cok onemli olan mizik ve sanatin
siptil therapilerini iceren Gandharva Veda’yi kullanir. Mizik ve sesin yogasi
Gandharva Veda’dan gelismistir.

Sthapatya Veda ya da daha cok ilindigi adiyla Vastu tam yersel ve goksel
enerjileri getirmede, dogru yapi tasarimlannin ne oldugunu gosterir. Bu
bilgi, kliniklerin, hastanelerin ve sifa odalarinin uygun yerlesimini ve insasi
icin gereklidir. Bazi kisiler, evlerinin yanlis insasindan dolayi, zararli
yonsel kuvvetlere maruz kaldiklari icin hastalanirlar. Bu nedenle, pek ¢ok
ayurvedik doktor, teshislerinin bir parcasi olarak, hastalarinin evlerinin
nasil konumlandigini sorgular. Yoga, Vastu’yu tapinaklarin, asramlarin ve
meditasyon odalarinin yerlesimi icin kullanir. Ornegin, meditasyon icin
yogik tavsiye olan ylzin doguya veya kuzeye donlik olmasi, Vastu bilgisini
yansitir.

Vedangalar / Vedik Astroloji

Alt1 Vedanga yani Vedalann organlari vardir. Bunlar Vedalann bir parcasi
oldugu icin, Upavedalara kiyasla, Vedalara daha yakindir ve Vedalann
yorumlanmasinda bir arag olarak kullanilir.

1. Jyotis - Astroloji
2. Kalpa - Rituel kurallari

3. Siksa - Telafuz



4. Vyakarana - Dilbilgisi
5. Nirukta - Etimoloji
6. Changas - Olciler

Alti Vedanga icinde en 6nemlisi Jyotis ya da Vedik astrolojidir. Ayurveda
icin, kisinin temel saglik potansiyelini, hastaliga olan egilimlerini ve iyilesme
olasihgini anlamaya vyardimc olur. Bu, 0ozellikle agir hastaliklardan
muzdarip kisiler ve normal tedavi protokolliine cevap vermeyen hastaliklar
icin onemlidir. Vedik astroloji ayrica tedavinin zamanlamasi ve ilaglarin
hazirlanmas! icin dogru zamanin tespiti icin kullanilir. Yanlis zamanda
baslayan dogru tedavi bile istenilen iyi sonucu getirmeyebilir. Astroloji,

cogunlukla dogum haritasinda belli olan psikolojik  sorunlari
anlamamiza yardimc olur. Ayurvedik terapilerde faydalidir, o6zellikle
de kisinin takmasi gereken degerli taslarin neler

oldugunun belirlenmesinde.

Vedik astroloji, bireysel spritiel potansiyele karar verme, vyogik
uygulamalarin zamanlamasi ve 6zellikle de mantra inisiyasyonu konusunda
yogada faydalidir. Dogum haritasinin incelenmesi, ayurvedik ve yogik
konularin ikisi icin de onemlidir ve Vedik yasam yaklasiminin batinsel
bir parcasidir. Bu nedenle pek ¢ok ayurveda ve yoga uygulayicisi jyotisi
calisir, ya da en azindan gerektiginde danisabilecekleri iyi bir astrologlari
olur.

Alti vedangamn dordi lisanla ugrasir. Bunlar, Sanskrit lisani ile yoga ve
ayurvedamn kati terminolojisinin temelidir. Hem yoga, hem de ayurvedada
cok onemli bir yeri olan mantra yoga yolunun parcasidir. Ayurveda
mantrayi, akl sifalandirmada kullanir. Yoga ise akli saflastirmada ve
icsel gliclerini ve yeteneklerini ortaya cikarmada kullanir. Mantra yoga,
ayurveda ve jyotisin e n 6nemli aracidir ve Vedik bilimin temelidir.

Ozetlersek, yoga Vedik bilgeligin Kendini-tdrak icin olan bir uygulamasi
olarak dogmustur. Ayurveda sifa ve dogru yasamanin bir yontemi olarak
ortaya ¢ikmistir. Her iki sistem de en iyi halleriyle, Vedik baglamda anlasilir
ve Vedik yasamin ilkelerini anlamamizi saglar. Yoga aklin saflasmasi (citta-
suddhi) aracini saglar, boylece Vedanta (Ozben-bilgi-si) yoluyla Kendini-
Idrak durumu kazanilir. Ayurveda opti-mal saglik ve enerji icin bedenin
saflasmasini (deha-suddhi) saglar. Vastu, mekanin dogru yerlesimiyle, evin
saflagsmasini (griha-santi) saglarken, jyotis zamanin dogru yerlesimi



icin, olumsuz gezegensel etkilerden (graha-santi) saflasma verir.

Vedik bilginin tim sistemini bir araya getirdigimizde, yani ayurveda, yoga ve
ilgili disiplinleri birlestirdigimizde, glinlik yasamda hem kendimizi, hem de
gezegenimizi dénistiirecek muazzam bir kaynagimiz olur. insanligin daha
yuce evriminin kilit noktasi budur, cagimizin kriz ve gecis doneminde daha
fazla dikkat gerektiren bu konudur.

1

Patancali’'nin Yoga Sutralan, Swami Vivekananda’mn yorumlariyla
yayinevimizden yayina hazirlanmaktadir.

2

Bhagavad Gita - Varolusun Yogasi, yayinevimizden yayinlanmistir.



Ek-2 Sozluk

Agni: Kozmik ilke olarak ates Ahamkara: Ego veya ayri benlik
duygusu Ahimsa: Zarar vermeme veya Oldirmeme Ananda: Saadet,
mutluluk

Anandamaya kosa: Saadet, kalp veya doganin daha derin hissi kilifi

Anna: Gida ya da kozmik ilke olarak beslenme Annamaya kosa: Gida kilifi ta
da fiziksel beden Antahkarana: i¢sel arag, tiim seviyelerde akil Apana: asagi
hareket eden prana Asana: Yogik duruslar

Astral beden: Saf izlenimler ve pranadan olusan sliptil beden Astral plan:
Saf izlenimlerin stptil bedeni, riiya plani

Atman: Gercek Ozben, saf Ben duygusu
Ayurveda: Sifanin yogik bilimi

Bandha: Yogik kilit

Basti: Ayurvedik lavmanlar

Bhakti yoga: Adanma yogasi, sevgi yogasi
Bija mantra: Tek heceli Om tarzi mantralar
Brahman: Mutlak Gergeklik

Buddhi: Zeka, zihin

Nedensel beden: Samskaralarin ve gunalarin bedeni ya da en derin
egilimler, ruhun alani

Nedensel plan: Yaratilisin kaynak diinyasi, ideal derin uyku plani alemi
Cakralar: Stptil bedenin enerji merkezleri

Citta: Bilingalti dahil tim seviyelerdeki aklin genel terimi, akim en derin
seviyesi icin 0zel terim ya da sadet kilifi



Devi: Tanriga

Dharana: Konsantrasyon

Dharma: Dogamizin kanunlari, gercek ilke

Dhyana: Meditasyon

Ganesa: Bilgi ve korunma tannsi

Gunalar: Doganin U¢ degeri; sattva, rajas ve tamas

Guru: Spritlel rehber

Hanuman: Prana ve adanmanin tanrisi

Hatha yoga: Asana, pranayama ve meditasyon yogasi, caba odakl

Homa: Vedik ates sunulari Ida: Sol burun deligi ya da aysal nadi indra:
Prana ve enerjinin Vedik tanrisi isvara: Tanri ya da yaratici

isvari: ilahi Anne, Tanrinin disi yéni Jiva: Bireysel ruh

Jnana Yoga: Bilgi yogasi, Ozben-bilgisi yogasi Kali: Enerji ve dénisim
tanrigasi Kapha: Biyolojik su mizaci

Karma: Ge¢mis yasamlar dahil, gecmis fiillerin etkisi
Karma yoga: Ritliel, fiil ve servis yogasi, fiil yogasi
Kosa: Ruhu icine alan beden, kilif veya ortu
Kundalini: Spritlel gelisimin uyur haldeki enerjisi
Laksmi: Guzellik ve ilahi zerafet tanrigasi

Laya yoga: ilahi ses akimi ile birlesme yogasi
Mahat: ilahi akil veya Kozmik Zeka

Manas: aklin dissal ya da duyusal yonu

Manomaya kosa: dissal akil veya izlenimler kilifi



Mantra: Sifa veya yogik amaclarla kullanilan ses tohumlan
Marma: Bedendeki hassas noktalar

Nadi: Stiptil bedendeki kanal sistemi

Nasya: Ayurvedik burun tedavisi

Neti kabi: Burun deliklerinden tuzlu su verilmekte kullanilan kap
Niyama: Kisisel davranislar icin yogik disiplinler ve ilkeler
Ojas: Kaphanin yasamsal 6z

Panca karma: Ayurvedik detoks proseduru

Pingala: Sag burun deligi ya da glinessel nadi

Pitta: Biyolojik ates mizaci

Prakriti: Doga

Prana: Yasam glcl, nefes

Pranamaya kosa: Prana veya yasamsal kuvvet kilifi

Pranayama: Yasamsal kuvvetin kontrolii veya genislemesi Pratyahara: Akil
ve duyularin kontrolii veya ice déniisii Puja: Hindu ritiieli Purusa: icsel ruh,
O0zben

Raja yoga: Patancali’nin Yoga Sutra isimli kitabinda acikladigl Butlinsel Yoga
Sistemi

Rajas: Fiil ve kiskirtma degeri
Rajasik: Rajas degerinde olan
Samadhi: Emilim, icine c¢ekilis
Samana: Yasamsal kuvvetin dengesi

Samkalpa: irade, niyet, azim



Sanikhya: Yirmi dort tattva ilkesi

Samskara: derinlere koklenmis sartlanmalar ve gidilen-meler
Sattva: Uyum degeri

Sattvik: Sattva degerinde olan

Sakti: En derin seviyedeki gli¢, enerji, Tanrica

Siva: Huzur ve askmhgm ilahi gici

Skanda: Tejas tanrisi

Soma: Saadetin ilahi nektari

Srotamsi: Fiziksel bedenin kanal sistemleri
Susumna: Suptil bedenin merkezi kanali ya da nadisi
Tamas: Karanlik ve duraganligin degeri

Tamasik: Tamas degerinde olan

Tanmatra: Duyusal potansiyeller ya da siptil elementler (ses, dokunma,
gorme, tatma, koklama)

Tantra: Daha ylksek potansiyellerimizle calismanin enerje-tik sistemi
Tattva: Kozmik gerceklik ilkeleri

Tejas: Yasamsal seviyedeki ates

Udana: Yukari hareket eden prana

Upaveda: ikincil Vedik metin

Vata: Biyolojik hava mizaci

Vayu: Prana veya yasam guclinun bir diger ismi

Veda: 6zben ve kozmik bilgiyi iceren kadim Hint sprittel sistemi



Vedanta: Vedik 6gretinin 6zben-bilgisi yoni Vijnanamaya kosa: Bilgi veya
bilgelik kilifi Visnu: Sevi ve korumanin ilahi glici Vyana: Genisleyen yasam
gicu Yajna: Kurban veya adanma

Yama: Sosyal kurallari iceren yogik degerler ve ilkeler

Yantra: Geometrik meditasyon bigimleri

Yoga: Evrensel gercgeklikle tekrar birlesme bilimi

Amerikan Vedik Arastirma Enstitisu

Dr. David Frawley & Yogini Shambhavi



Vedacgarya Vamadeva Shastri (Dr. David Frawley) hem Hindistan’da, hem de
batida taninan ve saygli duyulan Vedik bilgeligin saygideger bir
ogretmenidir; kirktan fazla kitabi, bir cok makalesi ve egitim programi
bulunmaktadir. Dr. Frawley Amerikan Vedik Enstitisiinde direktordir.
Amerikan Vedik Arastirma Enstitisl, temeli Veda, Vedanta, Ayurveda,
Vedik Astroloji, Tantra ve Yoga Uzerine dayanan Sanatana Dharma’nin daha
genis geleneginin anlasiimasini saglayan bir Vedik egitim merkezidir. Dr.
Frawley’'nin dogu tibbi (¢cin tibbi ve ayurveda) (zerine doktorasi
bulunmaktadir.



Amerikan Vedik Enstitlisl, Uzaktan Egitim Programlari ve Vedik Astroloji
Konslltasyonlari sunmakta, yirmi bes yildan beri, tim dinyada on binin
Uzerinde 6grenciye egitim ve sertifika programlari dizenlemektedir.

American Institute of Vedic Studies, www.vedanet.com

PO Box 8357, Santa Fe NM 87504 USA, 505-983-9385 Email: vedicinsta
aol.com, yoginishambhavia aol.com
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