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ONSOZ ve TESEKKUR

Bu kitapta, tim zor kosullara ramen "BIR YASAM
BILIMI' olan "YOGA"yi herkese tantmak hedefindeyim.
Mesajimi sizlere ulastirabilir ve yasantinizda uygula-
maniza yardimci olabilirsem biraz olsun amacima ulasmis
olacagim.

Kitaptaki eksikliklerden dolayi beni affetmenizi ve
onerilerinizin gelecek kitaplara yonelik tesvik olacagini
bilmenizi isterim.

Bu kitabi yazip yayinlamamda destek veren, her
tirli problemi cézmemde yardimci olan; Sn. Rukiye
Yanikoglu, Sn. Nesrin Colak, Sn. Ozden Yanikoglu, Sn.

lhsan Ekber ve dijer arkadaslara sonsuz tesekkiirlerimi
sunarim.

ROKSAN SOBHANI
ANKARA 1995
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KITABIN KULLANIMI HAKKINDA
Bu kitap size, evde yoga uygulamaya baglamaniz i¢in ge-
rekli tam bilgilerd vermektedir. Yeni baslayanlara nasil iler-
leyebileceklerini gostererek, herkesin burada kendi fiziksel

kosullarina ve yasina uygun degisik uygulamalar bulmasim
saglamaktadir.

Asana, gevseme (relaks) ve nefes (pranayama) tekniklerini
uygulamaniz gerekir. Zamanla duruslara (asana), kolay nefes
egzersizlerine ve meditasyon uygulamasina alhstiktan sonra,
asanalarda verilen malzemeleri, daha ileri nefes egzersizlerini
ve meditasyonu ilave etmeye baslayabilirsiniz.

Kitapta, yoga diyeti hakkinda da birtakum bilgiler yer al-
maktadir. Uygun beslenme, vejeteryan olmanin nedenleri ve
yaran, vejeteryan beslenme sayesinde daha saghkh olmak ve
vicutta enerjinin depolanmasi (ki bu da bizi bilingasta duru-
muna ulastirmaktadir) gibi konularda da bilgiler ilave ettik.

Bu kitap, Mantra Yoga sistemi hakkinda size rehberlik
edecek ve bunun i¢in gerekli bilgilert verecektir. Aynca, duyu-
lan, fikir ve suuru kontrol etmek konusunda da ¢ok net ve
belirgin agiklamalarda bulunduk. Bunlan dikkatlice uygu-
ladiginizda, ileride bunun sonucunu kolayca goérebilirsiniz.
Bu sekilde ¢alisarak yasam tarzimza uygun, dazenli, rutin
ganluk bir sistem olusturursunuz.

Aynica Yoga kurslarini da takip etmeniz, uygulamadaki
kapasitenizi artiracaktr.

Onemli Not: : Verilen talimatlari, kendi kapasitenize
uygun bir sekilde, asama asama uygulamaniz ¢ok dnemlidir.
Asanalan, gevseme (relaks) zamanlanni ve uygulamanin
stresini sistemli bir sekilde artirarak ilerlemeniz gerekir.

Verilen kurallara her zaman uymali ve bir pozisyonda
iken kendinizi hi¢ bir zaman zorlamamalisiniz. Acele etmeye
ve kendinizi zorlamaya hi¢ gerek yoktur. Her bedenin yapisi

farklhidir ve siz de bu gekide kendi dogal seviyenizi bulabilirsi-
niz.

Inceleyiniz, tecribe ediniz ve sonucu géranaz! Esas olan,
kisinin kendi tecrubesidir.






GIRIS

Gorebilmek i¢in 151k gereklidir; 151k olmasa gece olsun,
gandaz olsun hig¢bir sey géremezdik. Gormek i¢in 1s1iktan ya-
rarlaniyoruz. Tipki bunun gibi, gercekleri bilmek, onlan idrak
edebilmek ve gérmek i¢in de bilginin 15181na, onun aydinhgina
thtiyactmiz vardir. Ruhsal bilgi gézlerimizi agip, yasamin
gerceklerini ve gercek amacini géormemizi saglayacaktir. Ka-
ranlik 1sikla cahillik ise ancak ruhsal bilgi sayesinde yok edi-
lebilir.

Huzurlu ve hosnut bir ruhsal yasanti elde etmek i¢in,
ruhsal bilgilerin okunup incelenmesi sarttir. Bu bilgiler ise,
ancak kutsal metinlerden (Yoga Veda'lan) ve diger dinlerin
kutsal kitaplanndan elde edilebilir. Amag¢ kisinin kendisini,
Hakikatin Ozerinde konsantre etmesi ve bdylece dinyanin
asll gergeklerini, Ger¢cek Mutlak'i gérebilmesidir. Bu sayede
maddi sorunlar ¢6zaGmlenmekte ve bunun sonucunda da ca-
hillik ve bilgisizlik ortadan kalkmaktadir. Herkes kendi dini-
nin kutsal kitabinda bu bilgileri bulabilir. Ancak bununla
birlikte bir Yogi, tipki bir an gibidir; degisik gazellikteki
c¢iceklerin 6zina, nektanm alir. Yani bir Yogi veya gercek bir
zahit, diger dinleri, felsefeleri ve kutsal kitaplan okuyup ince-
ledikten ve denedikten sonra, bunlann 6zianden bir bal, haki-
ki ve degerli bir nektar elde eder ve bunu insanlara dagitir.

Yoga bir din, bir mezhep ya da belli bir grubun dasuancesi
ve inanci degildir; o, dinleri tanima ve kendini idrak etme il-
midir. Insami mikemmellige ulastiran gergek bir yoldur ve
bunun i¢in gerekli ahlaki ve manevi kurallan, egitim ve dzel
egzersizleri igerir. Bunu 6grenmek i¢in, kisinin kendi dininf,
kendi inancimi degistirmesine gerek yoktur. Aksine, bunu
6grendikten sonra, kisinin kendi inanci daha kuvvetlenmekte
ve kendi dini hakkinda daha da bilgili olmaktadir.

Bhagavad Gita'nin 9. bélam, 2. ayetinde Bhagavan Sri
Krishna Arjuna'ya soéyle diyor : "Bu bilgi, tam bilgilerin
padisahidir. O makemmel bilgidir. En gizli bilgilerin sirndir;
en yiace anndincidir. O, dogrudan sezgisel bilgi sayesinde
gerceklesir. Mutlulukla elde edilir, her zaman mevcuttur ve o,
ebedi olan bilgidir."

Roksan SOBHAN!
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YOGA'NIN ANLAMI

Yoga uygulamalarinin tdm degisik géoriislerinin temelinde
yatan amag, insanin kendi 6zana (Jiva'yl) mutlak veya saf
biling (Brahman) ile yeniden birlestirmesidir. Ashnda Yoga ke-
limesinin tam anlam "Batanlesmek"tir. Bu degismeyen
goras birligi, ruhu, zaman, yer ve neden kavramlarinin
aldatici gérandslerinden kurtanr. Gergek ile gercek olmayam
ayirt etmedeki yetersizligimiz, cahilligimiz ve bilgisizligimizden

kaynaklanir ki, bu da bizi ger¢cek kimligimizi géormekten
ahkoyar.

Yoga'nin bu uyandirma hareketinin degisik kanallan ve
istmleri vardir. Ancak hepsinin de ortak amaci, insan ruhunu
uyandirmak ve onu bu maddi ddnyamn iplerinden ve aldat-

macalarindan kurtararak, gergcek kimliginin bilincine
vardumnaktir.

Esir ruh, bedenin iginde ortalerle kusatilmis, bilinci de
cahilligin i¢inde sakli kalmistir. Artik neyin gercek neyin
sahte oldugunu ayirtedemeyecek duruma gelmistir. Ancak bu
bilingsizlikte dahi, insan ruhu bazi bosluklann oldugunun
farkina vanr ve onlan elde etmek i¢in ¢aba gésterir. Ama yolu
bilmedigi i¢in de kaybolur. Insan ruhu, her zaman zevk
almak ve mutluluk elde etmek pesinde, bilgill ve bilin¢li olmak
achg icindedir ve de ebedi olmak i¢in gerekli hayat eksirini
bulma c¢abasindadir. Bu istekler sahte degil, tamamen
gercektirler. Canka bu istek ve amaglar insanin 6ztnden
gelen seylerdir ve bunlar ruhun istekleridir. Ancak bu
amagclar aldatici ortanan iginde gizli kalmislardir. Iste
Yoga'nin amaci, bu aldatici 8rtaya kaldinp ruhu kirleten toz-
lan silmek ve ruhun ger¢ek yolunu bulup mukemmel biling
yolunda ilerlemesini ve sonugta sdper bilince ulugsmasini
saglamaktir. '
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YOGAYA GIRIS

Herkes Yoga yapabilir. Yoga icin 8zel araglara ya da giysi-
lere gerek yoktur. Sadece kagak bir yer ve daha saghkh, daha
yapia ve uzun bir yasam i¢in gagla bir istek yeterlidir. Yoga
hareketleri (asanalar), vicudun batan bolamlerini, kaslan,
eklemleri, omurgay:1 ve batan iskelet sistemini esnetip
dazenleyerek ¢alistinr. Sadece viicudun ¢atisi Gzerinde degil,
batan sistemler iyl bir saghik dozeyinde tutarak i¢ organlar,
salg) bezleri ve sinirler 0zerinde de ¢ahsir. Fiziksel ve zihinsel
gerginlikleri gevseterek, aym zamanda ¢ok genis enerji kay-
naklanni da serbest birakir. Yoga nefes aligtirmalan Pra-
nayama olarak bilinir. Pozitif ddgtince ve meditasyon uygu-
lamasi, zithuin berrakligini, kuvvetini ve konsantrasyonunu
gaclendirirken, Pranayama da vacudun canhiligim artinr ve
zihni kontrol etmeye yardimci olur ve aym zamanda kendimi-
zi sakin ve canl hissetmenizi saglar.

Yoga asanalan, gevseme pozisyonu, zthnin nefes egzersiz-
leri ve mantra yoga ile konsantre edilebilmesi sayesinde, eg-
zersiz yapan kiginin viicudunda ¢ok genis 6l¢ade bir enerji
depolanir. Bu manyetik enerji, fiziksel ve zihinsel has-
taliklannizla macadele etmenize ve doga asta gaglerl idrak et-
menize yardim edecektir. Pratik egzersizler ve mantra yoga
konsantrenizi artirdig: ve dasancelerinizi arindinp aydin-
latt@r gibi, bunun yanisira, kalbinizdeki kirli istekleri uzak-
lagtirmakta ve zihinsel enerjilerinizi de ¢ogaltmaktadir.

Yoga binlerce yil 6nce Hindistan'da dogmus olan tam bir
yasam bilimidir. Vacudu, beyni ve ruhu tamamen egiten,
huzur veren ve kisinin kendini tamma sayesinde mutlak
gercegl idrak etmesini saglayan, danyadaki en eski kigisel
gelisim sistemidir. Eski yogiler, insanin asil dogasi, kendisi ve
¢evresiyle uyum igerisinde yasayabilmesi i¢in duydugu ih-
tiyaclar haklkinda derin bir anlayiga sahiptiler. Onlar fiziksel
vicudu bir arag olarak algiladilar; bu aracin strfictst beyin,
gercek kimligi ruh (iInsanoglunun) ve bu araa (vacudu) ¢eken
a¢ kuvvet ise, faallyet, duygu ve zeka idi Batanlagan
saglanabilmesi i¢in, bu a¢ kuvvet denge i¢cinde olmalidir.



Onlar vacut ve zihin arasindaki iliskiyi g6z6nande bulundu-
rarak, bu dengeyi muhafaza etmek i¢in essiz bir metod
geligtirdiler. Bu metod, fiziksel saghk ic¢in thtiyag
duydugumuz batian hareketlerl zihnin sakinligini saglayan
nefes alma ve meditasyon tekniklerd ile birlestirir.



HAYATIMIZDAKI YOGA

Bir¢ok insan Yoga'ya baslangigta vacutlanni forrnda ve
esnek tutmak i¢in ragbet ederler. Diger bir kism gerginlik ya
da sirt agnisi gibi birtakim 6zel sikayetler i¢in yardim ya da fe-
rahlik saglamak amaciyla Yoga'ya gelirler. Bazilarnn da
yagamdan elde edebilecekleri seyleri elde edemedikleri duygu-
suyla Yoga'ya basvururlar. Sebebiniz ne olursa olsun Yoga,
ne amagla geldiyseniz, onu ve daha da fazlasinin veren bir
arag¢ olacaktir. Yoga'nin bir batan olarak, sizin kendiniz i¢in
gereken bir deney oldugu anlasilmaktadir.

Yoga ilk bakista, vacudu zayif ve esnek tutan bir seri
gacla fiziksel durustan biraz daha farkh géranar. Aym za-
manda kisi, ddzenli egzersiz ile, yagaminda kag¢tk bir degisim
oldugunu farkeder. Egzersizlere devam etmek, vacudu
gevsetmek ve zihni sakin tutmakla bu degisim farkedilir.

I¢ huzurunuzun durumu birden gaglenmeye baslar, ki
bu durum sizin olmasi gereken dogal halinizdir. Bu da
Yoga'nin ashini teskil eder. Hepimiz bilerek ya da bilmeyerek,
kendimizi tanimanin yolunu aranz ve de bunu giderek
gelistirmeye dogru yonelirz. Eger zihninizi ve dGstncelerinizi
kontrol altina alabilirseniz, yapabileceklerinizin sinin
olmadigim1 gérirsanaz. Bizi bundan alhikoyan ve kendimizle

batanlesmemizi engelleyen sey hayallerimiz ve 6n yargila-
rimuzdir.



YOGA FELSEFESI

Batan farkh Yoga sistemlerinin ortak amaci, ruhun bilin-
cini uyandirmak ve onu olmasi gereken asil yerine getirmek-
tir. Ruh eski zamanlardan itibaren, maddi istekler ve zevk
almak nedeniyle kendisini maddenin esaretine atms ve bu da
sonucta maddi tepkiye yol agmistir. Insan ruhunun bilinci bu
maddi tepkilerden etkilenmistir. Zihin de daralarak daha
sinirh bir hale gelmis ve bilin¢ kendisini artik bu sinirh zihin
0zerinde konsantre etmeye baglamistir. Insan ruhunun bilgi-
leri ise, sinirh duyulardan kaynaklanmigtir. Boylece bu
sekilde dasanap hareket etmeye baslanmis ve bu da sonugta
eksik bilgi almamiza yol agmistir. Esir ruh maddi sartlarda
kendi yce amacinin farkina varamamaktadir. Canka bilinci
zihin 0zerine konsantre olmustur ve bu nedenle dort eksik-
ligin icinde yasamaktadir. (Bu dort eksiklik: 1- Hata yapmak,
2- Maya'da (serap ve hayal) yasiyor olmak, 3- Sahtekarlk, 4-
Eksik duyulara sahip olmak'tir). O zaman da insan ruhu, bu
dort eksiklikten dolayr, kendi durumunun ve gergegin hicbir
zaman farkinda olamamakta ve dogum, 6lam, hastalik ve
yaslihik gibi ¢ok 6nemli problemleri ¢6zememekte ve bedenin
amacint anlamak ve idrak etmek icin de bir caba
gosterememektedir. Canka ¢ogu gercekler, insan duyulannin
mantigiyla var olmazlar; bu nedenle tim Yoga sistemleri in-
sanlardaki bu yanhs dasanceleri ve amaci ortadan kaldirmak
ve onlan kurtarmak amaciyla yaratilmislardir.

Yoga'nin amaci, ruhu tekrar tekrar bedenlenmekten kur-
tarmak ve Mutlak Gergek'e ulastirmaktir, ki bu da 3 asama
ile gerceklesmektedir.

1- Duyulan kontrol etmek,
2- Eylemleri diizeltmek ve onlan anndirmak,
3- Mutlak Gergek ile iki tarafh birlesmektir.



Yoga maddi bedeni bir ara¢ olarak gorar; duyular at ara-
basinin atlan, suur onun saracasa ve fikir aracin taradar.
Ruh ise onun yolcusudur. Sahus (ruh), fikir ve suur ile olan

lliskiden ya zevk almakta ya da ac1 ¢cekmektedir.



YOGA'NIN TARIHI

Yoga ile ilgili kaynaklar, zamanin sisleri igerisinde gizlen-
mislerdir. Canka Yoga, hayatin ilahi bir bilimi sayllmakta ve
meditasyon yoluyla ermislere ifsa edilen aydinlatic1 belgeleri
ortaya ¢ikarmaktadir. Yoga'nin mevcudiyetine iliskin en eski
arkeolojik bulgular, M.O. 3000 yillarina ait oldugu sanilan ve
Indus vadisinde yapilan kazilarda ortaya ¢ikartilan, Yoga
duruslanndaki figarleri gosteren bazi tas maharler ile elde
edilmistir. Yoga'dan ilk kez, ¢ok sayida kutsal yazinmin bir
araya getirilmesiyle olusturulmus, bir kismi en azindan M.O
2500 yillarina ait Veda'larda bahsedilmektedir. Ancak
Veda'lann sonraki kisimlarimi olusturan Upanigad'lar, Yoga
Ogretisinin ve Vedanta olarak bilinen felsefenin temellerini
olusturmaktadir. Vedanta'nin ana flkrl su sekilde belirtilir:
Bir tek mutlak ger¢ek ve biling vardir; o da batan evrenin te-
meli olan Brahman'dir

M.O 6. yazyll civannda, iki bayak destans: siir ortaya
c¢ikmistir. Bunlar, Valmiki tarafindan yazilan Ramayana ve
belki de tam Yoga kitaplannmin en iyisi olarak bilinen, Vyasa
tarafindan yazilmig olan ve Bhagavad Gita'y1 iceren Mahabha-
rata'dir. Gita'da, Krishna kiliginda cisimlenmis olan Tann ya
da Brahman, savagci Arjuna'ya, 6zellikle Yoga'da kiginin
yasamundaki gorevlerini yerine getirmesiyle kurtulusa nasil
ulusacagin1 ogretir. Raja Yoga'min karakteri, Patanjali'nin
M.O. 3. yazyilda yazmus oldugu sanilan, Yoga Sutra'larinda
verilmigtir. Hatha Yoga'nin klasik metni, Yoga'nin modermn
uygulamasinin temelini olusturan degisik asana'lan ve nefes
egzersizlerini tammlayan, Hatha Yoga Pradipika'dir.




MAYA'NIN YARATILMASI

Yoga felsefesine goére, baslangicta sadece degismeyen
enerji, sonsuz, degismez ve sekilsiz durumda olan Benlik
vardi. Bizi goranen evrene, bildigimiz fiziksel ddnyaya,
gotaren farkhlagma sareci, birka¢ degisik yolla tanimlan-
maktadir : Baslangigta sadece Ruh yani Purusha vardi. Daha
sonra bayak bir igik olustu. ("Big Bang"-bayak patlama
teoris{) ve bu, Prakriti yani bilinen dinya olarak algiladigimiz,
nesnel evrenin evrimine neden olmustur. Prakriti bir kez
disan c¢ikinca, Guna'lar olarak bilinen ¢ nitelik farklilas-
mgtir. Oysa bunlar, Purusha'da tken dengede bulunmak-
taydilar. Aym stre¢, bazen "Ben" ve "O"nun, 6zne ve nesne-
nin farkhlasmasi seklinde de tanimlanmaktadir. Mitolojik ola-
rak Shakti Shiva'dan aynlirken, Kundalini'nin uyanmasi
durumunda yaksek biling haline ulasildiginda, iki prensip ye-
niden birlesmistir ve aruk hayal yoktur.

Evrimin U¢ Agamas1

Yandaki diyagramda,
"Ben" birligi ve "o" ise mad-
deyi temsil etmektedir. Ev-
rimden once hepsi birdi ve
prana potansiyel haldeydi.
Daha sonraki asamada,
prana aktif hale gecti ve
’ halen birligin bir parcasi
olarak algilanan maddeyi
@@ yaratt. Bilinen evren olan
son asamada ise iki basa-
mak bulunur: Birincisinde,
@ madde birlikten (solda) ayn
) olarak alglamr; ikincisinde
ise, akil ve madde, birlik-
ten (sagda) ayrn olarak
algllamur.




KARMA ve REENKARNASYON

Yogi i¢in fiziksel beden ve akil, maddenin aldatici olan ve
sinirh bir yasam saresine sahip bulunan madde danyasinin
parcalaridir. Ruh ise sonsuzdur ve bir beden yipranip
takendiginde, bir digerine gecer. Bhagavad Gita'nin dedigi
gibi : "Tipki bir adamin eskiyen kiyafetlerini kaldinp atmasi
gibl, cisimlenen benlik de, yipranan, takenen bedenleri terke-
der ve dier yeni bedenlere gecer. Reenkarnasyon c¢arki
tarafindan, cahillik drtasanan giderek incelmesiyle, Ben ile
yeniden birlesmeye adim adim yaklaginz. Yoga dagancesinin
merkezinde, neden ve sonug, etki ve tepkiyl iceren Karma Ka-
nunu yer alir. Her eylem ve dagance, ya bu yagsamda ya da
llerikd yasamlarda, ama mutlaka semeresini verir. Ne ekersek
onu bigeriz. $u anda yapuklanmz ve dagandaklerimiz gele-
cegimizi gekillendirmektedir.
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YOGA TURLERI

Yoga'da basglica dort yol vardir. Bunlar, Karma Yoga,
Bhakt! Yoga, Jnana Yoga ve Raja Yoga'dir. Her birl, yagsama
farkh bir yaklasima veya farkl bir yapiya uygun gelmektedir.
‘I'am Yoga tarleri sonug olarak, ayni1 amaca (Brahman, yani
‘I'ann {le birlesmeye, batanlesmeye) ydneliktir ve hepsinin
ogrettikleri, gercek bilgelige erisilmesi yolunda batanlegir.
Karma Yoga,yani eylem yogasi, esas olarak digsa dondk ta-
blath olanlar tarafindan tercih edilmistir. Hi¢ bir kazang ya da
odal beklenmeksizin, kendi ¢ikarim dasinmeden hareket et-
meyl 6@reterek, kalbi antmaktadir. Kendinizi, yaptiginiz ey-
lemlerin sonu¢lanndan ayirarak, eylemleri Tann'ya adama
sayesinde, benliginizi yQceltmeyi Ogrenirsiniz. Bunu
basarmak i¢in herhangi bir harekete giristiginizde, bir mant-
ray1 tekrar ederek dasancelerinizi bir merkeze toplamak, size
yardimci olacaktir. Bhakti Yoga, Ozellikle duygusal bir ta-
blati gerektiren, baghhk yoludur. Bhakti Yogi. bilhassa sevgi-
nin gaca ile gadilenmistir ve Tann'yr sevginin cisimlenmest
olarak gorar. Dua, ibadet ve dini térenler yoluyla, kendisini
Tann'ya teslim eder, duygulanna yon verip, onlan kosulsuz
sevgi ve baghhk yoluna gevirir. Tann'y1 6ven dini sarkilan
sdylemek, Bhakti Yoga'nin baslica kismini olusturur. Bilgi ve
bilgelik yogasi olan Jnana Yoga, en zor yoldur ve irade ve
aklin muazzam kuvvetini ister. Jnana Yog|, Vedanta felsefesi-
ni 6grenerek zihnini, kendi niteligini inceleylp arastirmak
Gzere kullanir. Tipk: bir bardagin i¢indeki ve disindaki alan-
lan farkh olarak algilamamiz gibi, kendimizi de Tanri'dan
aynymig gibi algilanz. Jnana Yoga, zahitlere, direkt olarak
bardagin kirilmasi ve bilgisizlik 6rtastnan kalkmasiyla Tann
fle batanlaga deneyimlemest i¢in yol gdsterir. Jnana Yoga'nin
uygulanmasindan dnce, diger Yoga tarlerinin &grettigi bilgile-
rin kesinlikle tamamlanmis olmasi gerekir. Benclillikten
vazgecme, Tann sevgisi ,bedenin ve zihnin gaca, insamn ken-
disini bilmesi olmaksizin bu, bos tahminlerden bagka bir sey
olmayacaktir. Raja Yoga, zihinsel ve fiziksel kontrol bilgisi-
dir. Cogunlukla "mukemmel yol" olarak bilinen Raja Yoga, zi-
hinsel ve fiziksel enerjinin ruhsal enerjiye ¢evrilmestyle, zihin
dalgalannin kontroli i¢in ¢ok genis bir metod sunmaktadir.
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YASAM VE OLUM CARKI

Cark, varolusun déngustna sembolize eder; o, sadece
kendini tanima ve anlama sayesinde kurtulunabilenin dogum
slam ve yeniden dogusun strekli olusum dongasaduar.
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Brahma

Vishnu

RAJA YOGA'NIN SEKiZ KOLU

Patanjali tarafindan biraraya getirilen Yoga Sutra'lann-
da, bedeni ve zihni arindiran ve sonu¢ olarak Yogi'yi
aydinlanmaya gotuaren sekiz kol, gittikge ilerleyen bir basa-
mak veya disiplin serisidir. Bu kollar: Yama, nlyama, asana,
pranayama, pratyahara, dharana, dhyana ve samadhi'dir.
Yama yani kac¢inma, zayif tabiati yok etmeyl amaclayan, bes
ahlaki emre aynlmistir: Siddetten kaginma; sdzde, fikirde ha-
rekette dogruluk; hirsizliktan kaginma; herseyde ilimhhk (iti-
dal) ve sahiplenmeme. Niyama yani riayet etme kurallan da
begse aynlmistir: Pozitif niteliklerin tegvik edilmesi; bunlar
saflik yani temizlik; hosnutluk (kanaatkarhk); sadelik (riyazet)
kutsal metinlerin okunmasi1 ve daima Tannsal varligin
farkinda olarak yagsamak. Asanalar yani duruslar ile Pranaya-
ma, yani nefes kontrold, Raja Yoga'nin Hatha olarak bilinen
alt kisimlandir. Pratyahara, zihnin stkuneti i¢in duygulann
gerl cekilmesi demektir ve Dharana yani konsantrasyon uy-
gulamasi i¢in hazirlayicidir. Dharana, kisiyi Dhyana'ya yani

meditasyona ulastinr ve Samadhi yani bilin¢astane erisme ile
neticelenir.
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YOGA'DA DIKEAT EDILMESI GEREKEN
BES TEMEL PRENS{P

Uygun Gevgeme

Kaslardaki gerilmeyi gevsetir ve bitan sistemin sanki bir
gece uyumus gibi dinlenmesini saglar. Bu; enerjinin korun-
masin1 Ogretir, korkulardan ve tereddatlerden annmay:
saglayarak her tarla faliyetlerinize uygulanabilir.

Uygun Egzersiz

Vacudun her tarafini sistematik olarak ¢aligtiran kaslan
ve lifleri gererek belkemigini ve omurlan esnetir, dolagim
artunr. Bu egzersizler Yoga asanalannda ve duruslannda ve-
rlmistir.

Uygun Nefes

Oksijen alimim artirabilmek i¢in, cigerlerin tamamim
caligtirarak, ritmik nefes almaya uygun nefes alma denir.
Yoga usuld nefes alma yani pranayama, chakralann i¢inde
sakli bulunan hayat kuvvetini, yani prana aluginm ayarlaya-
rak, zihinsel durumu kontrol etmeyi ve vacudu tekrar dol-
durmayn 63retir.

Uygun Diyet

Dogal gidalan temel alan bu iyl dengelenmis beslenmeye
uygun diyet denir. Vacudu hafif ve yumusak tutar, zihni din-
ginlestirir, hastahklara kargi vicudu kuvvetlendirir.

Pozitif Diigince ve Meditasyon

Kota dasancelerden kurtulmaya ve zihni rahatlatmaya,
her tarla dagancenin astane ¢ikmaya yardim eder.
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RAHATLAMA POZISYONU

'"Duyulann diinyasinda gezinen ve
onlan bir uyum i¢inde korumakta olan
ruh...huzuru sessizlikte bulur"
Bhagavad Gita

Rahat (relaxed) bir zihin ve bedenle yagamak bizim dogal
halimiz, dogustan kazandigimiz hakkimizdir. Bize bunu
unutturan sey ise hayatin akigidir. Bu sanati elde eden
kigller, saghk, canllik ve zihinsel huzurun anahtanm da elin-
de bulundururlar; yani rahatlama tam varhgimiz i¢in, enerji-
nin genis kaynaklannin serbest birakilmasini saglayan bir
llagtur.

Dasancelerimiz ile bedenimizin durumu birbiri ile ¢ok

akindan ilgilidir. Kaslanmz gevsediginde, zithniniz de rahat-
amig olacaktir. Eger zihin sikuntih ise, beden de ac1 geker.
Her hareketin kaynag: zihinseldir. Zthin, kendisini harekete
gecirmek i¢in gerekli bir darta aldiginda, bunu sinirler
aracii: ile, kaslarin hazir hale gelmesi i¢in kasilmasin
saglayacak bir mesaj gonderir. Modern danyanin kogustur-
masl i¢inde zihin dartaler tarafindan sarekli olarak bom-
bardimana tutulur ki, bu da hazir durumdaki "ya dévas ya
da kag¢" tepkisinin bizi bloke etmesine sebep olur. Sonug ola-
rak, birgok insan yasantisinin bayak bir bélamuana, hatta
uykuda gecen kismum bile, fiziksel ve zihinsel bir gerilim
icerisinde gecirmektedir. Herkesin ¢eneyi sikmak, kaslarim
catmak, boyun tutulmasi ya da el ve ayaklan gereksiz yere
sallamak gibi kendisine 6zgQ, sikinti ifade eden durumlan
vardir. Bu gereksiz gerilim, yalmzca bir¢ok rahatsizliga sebep
olmakla kalmaz, enerji kaynaklarimizin bayak 6l¢ade
takenmesine de yol a¢ar. Bu da yorgunluk ve flziksel, ruhsal
ve psikolojik rahatsizhklarin en baytk nedenini olusturur.
Cankq, biz bu durumun sadece yansimin bile farkinda olsak,
ener]i her iki yoldan, yani kaslara hem kasilmasi hem de ger-
gin kalmalan i¢in mesaj vermek suretiyle, kullanilmaktadur.
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Bu bdlamde size, Yoga uygulamasinin temel bir pargasi
olan, rahatlama teknigini sunacagiz. Uygun bir rahatlama a¢
bolama igerir: Fiziksel, zihinsel ve ruhsal gevseme. Vicudu
gevsetmek i¢in, ceset pozisyonunda yere uzaniniz. Once lyice
gerinip daha sonra viicudun batdn bdlimlerini ayak parmak-
larindan baslayarak basimza kadar sirayla gevsetiniz. Bu,
sirayla once gerilme ve sonra gevseme gereklidir. Canka
ancak ne kadar gergin oldugunuzu bilirseniz, rahatlama
islemini basardigimzdan emin oldugunuzu hissedebilirsiniz.
O zaman, tipki normal yasantinizda oldugu gibi, zihniniz
kaslara gerilmeleri ve gergin kalmalari i¢in emir verir ve siz
burada kendi kendine telkin yoluyla, kaslara gevsemeleri icin
mesaj gonderirsiniz. Uygulamanin artinlmasi ile, giderek
bilingaltinizi kullanmay: dgrenerek bu kontrola kalbin istem
dis1 kaslanna, sindirim sistemine ve diger organlara kadar
dahi genisletmeyi 8greneceksiniz.

Gevsemek ve diasuanceyl bir noktaya toplamak i¢in,
dazenli ve ritmik olarak nefes alip veriniz ve nefesinize kon-
santre olunuz. Zihinsel ve fiziksel gevseme, ruhsal huzuru
elde edene kadar tamamlanmis sayillmaz. Ctanka bedeninizle
ve zihninizle 8zdeslestiginiz sarece, korkular, endiseler,
kizginliklar ve dzantaler olacaktir. Ruhsal gevseme, kendinizi
soyutlamaniz anlamina gelir; kendinizle veya saf bilincinizle
o0zdeslesmek i¢in, bedenin ve zihnin bir sahidi durumun-
dadir. Gergegin ve huzurun kaynag: hepimizin i¢indedir.

Gevsediginizde yerle birlestiginizi, genislediginizi, hafifle-
diginizi ve sicakladigimuzi hissedeceksiniz. Kaslann gerilmesi
tamamen kayboldugunda, tdm vicudunuza yumusak bir
zindelik yayilacaktir. Gevseme bir sire¢, derinligin art-
masinda bir seviye dizisi gibi bir durum degildir. O, bir seyi
devam ettirmek degil, birakmak; bir geyl yapmaktan ¢ok yap-
mamak durumudur. Tam viicudunuz gevseyip, yavas yavas
ve derin nefes aldiginizda, baz fizyolojik degisimler meydana
gelir: Daha az oksijen taketilip daha az karbon dioksit
cikmakta, kaslann gerginligi azalmakta; ve sempatik sinir sis-
teminin aktivitesinde bir azalma, parasempatik sistemin akti-
vitesinde ise bir artis meydana gelmektedir. Birka¢ dakikalik
derin gevseme bile, sikint1 ve yorgunlugunuzu azaltacak ve
saatlerce siiren rahatsiz bir uykudan ¢ok daha fazla etkili ola-
caktir.
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CESET POZISYONU

Ceset pozisyonu ya da Savasana, her durustan once,
asanalar arasinda ve Son Rahatlama'da yapilan klasik
fevgeme pozisyonudur. Bu hareket, aslinda kolay goéran-
mekle birlikte, uygulamasi en zor olan asanalardan birisidir
ve uygulama ile degisen ve gelisen bir pozisyondur. Asana ha-
raketlerinin sonunda uyguladiginiz ceset pozisyonu, bas-
langicta uyguladiginizdan daha tamamlayici olacaktir. Canka
di@er asanalar, kaslannizi adim adim esnetmis ve gevsetmis
olacaktir. Yere uzandiginizda, dncelikle simetrik bir durumda
olmaya dikkat ediniz. Cankd simetri, vicudun tam
bolamlerinin gevsemesi ve rahatlamas i¢in uygun bir alan
saglar. Simdi de pozisyona gecelim. Bacaklarinizi ice ve disa
dogru ceviriniz ve daha sonra iki yana dogru serbest
birakiniz. Ayru uygulamay kollariniz i¢in de yapiniz. Omur-
ganmz da, basinizi bir yonden diger ydne dondurmek suretiyle
ortalayiniz. Sonra sanki birisi basinizi ayaklarinizdan uzak-
lagurmak i¢in ¢eklyormus gibi kendinizi esnetmeye baslayin.
(Omuzlar boyundan asagida ve uzakta, bacaklar kalgadan
agagida ve uzakta olacak). Birakin yercekimi sizi kucaklasin.
Agirhginizin sizi gevsemeye, rahatlamaya dogru siddetle
¢ekmekte ve bedeninizin yerde erimekte oldugunu hissediniz.
Nefesin Gizerinde, agagi-yukan do@ru gezinerek, her soluk
veriste daha derine dalarak, kaminizdan derin ve yavas so-
luklar alin. ‘'Karninizin nasil sistigini ve indigini hissedin.
Vacudun enerji kaybini azaltan, stresi yok eden, terlemeyl ve
nabzi dasdaren ve tam sistemi dinlendiren ¢ok dnemli fizyolo-
Jik degisiklikler meydana gelmektedir. Derin gevseme ve ra-
hatlamaya gectiginizde, zihninizin berraklastigini ve uzak-
lagtidm hissedeceksiniz.

Ceset Pozisyonu

Sirtiniz yere gelecek sekilde uzaniniz, ayaklannizi 45 cm.
kadar aciniz. Elleriniz vicudunuzdan 15'er cm uzaklikta ve
avug i¢lerl yukan dogru olmahdir. Kendinizi postyona rahatca
birakiniz ve viicudunuzun simetrik oldugundan emin olunuz.
Uyluklannizi, dizlerinizi ve ayak parmaklannizi disar1 dogru

17



yeviriniz. Gozlerinizi kapatip derin nefes aliniz.
Kanndan Nefes Alma

Dazgan nefes aldiginizi kontrol ediniz. Daha sonra nefesi-
nizi veriniz ve ellerinizi karmunizin tzerine koyunuz. Parmak-
lannizi gevsek halde birbirine kenetleyiniz. Nefes aldigimzda,
karmunuz yakselecek ve elleriniz birbirinden aynlacaktir.

Yiiziistli Ceset Pozisyonu

Yere yiazastd uzaniniz, bacaklarimizi birbirinden biraz
ayinn, ayak parmaklan yere temas etmelidir. Topuklanniz iki
yana dogru rahat birakin. Ellerinizi yastik gibi yapin.
Viacudunuzu uzatin, kaslarnnzi gerin ve gevsek birakin. Nefes
verdiginizde, vicudunuzun yere dogru yapistigini hissedin.
Bu pozisyonu, kanna uygulanan her asana‘'dan sonra (kobra

veya yay pozisyonlan gibi) basinizi sirayla her iki tarafa da
koyarak uygulayin.
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HAREKETLERIN SONUNDA UYGULANAN
RAHATLAMA POZISYONU

Yoga uygulamalariniz size, vicudunuzla daha yakin
temas halinde bulunmaniza, vicudunuzun gerginligi ve
gevsemesini taniyabilmenize ve bunlan bilingli olarak kontrol
altinda tutmaniza yardim eder. Bir seri asana uygulamasi so-
nunda, en azindan 10 dakikalik bir rahatlama uygulamasina
yer vermeniz gereklidir. Ancak bu gevseme uygulamasini de-
neyebilmek icin, dncelikle gerinme uygulamasini yapmaniz
gereklidir. Asagida gosterildigi sekilde, ayaklarinizdan
baglayarak 6nce viicudunuzun her bdlamana germeli ve
biraz yukan dogru kaldirmali ve daha sonra da asag: dogru
birakmalisin. S$imdi de birakin zihniniz, tdm viacudunuz
boyunca, her bdlime gevseme emrini vererek dolagsin. Ken-
dinizi lyice birakiniz. Zihnin sessizlik havuzuna dogru derin-
lere daliniz. Bilincinizi bedeninize geri getirmek i¢in, el ve
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nyak parmaklannizi yavas¢a hareket ettiriniz, derin bir nefes
nliniz ve nefes verirken dogrulup oturunuz.

Ayak ve Bacaklar

Sag ayaginizi yerden 2-3 cm. kadar kaldirin. Bacaginzi
Kerin, biraz gergin tutun, sonda da asag: dogru birakin. Ha-
reketl dier tarafa da uygulayin.

Kalcalar

Kalcalarimiz1 iyice sikin, sonra onlan yerden biraz
{ukarlya kaldinn ve bdyle tutun. Daha sonra gevsetin ve
birakin.

El ve Kollar

Sag elinizi yerden 2-3 cm. kadar yukan kaldirin. Elinizi
yumruk yapin, kolunuzu gerin, daha sonra da asag dogru
birakin. Hareketi diger kola da uygulayin. Gevseyin.

Gégls

Kalgalanniz ve basiniz yerde kalacak sekilde, sirtinizi ve
go@stnaza gererek yukan dogru kaldinn. Gevsetin ve yere
birakun.

Omuzlar

Omuzlarimizi1 kaldinn ve boynunuzun etrafinda, yukan
dogru kamburlagin. Daha sonra omuzlannizi gevgeterek agad:
dogru birakin. $imdi de sirayla her bir kolunuzu asgagiya,
vicudun yanlanna dogru ¢ekin ve gevsetin.

Bag

Cenenizi biraz igeri ¢ekin ve basinizi bir yandan 6bar
yana yavags¢a dondaran. Basinizi merkezi bir durumda
yatirmak i¢in rahat bir pozisyon bulun ve daha sonra
gevseyin.

Ytz
Yazanazdeki tdm kaslan yukanya, burun etrafinda bir
noktaya dogru kaldirarak iyice sikin. Sonra da ytzandzq,

gozlerl acarak, iki yana dogru genisletin. Dilinizi, ¢ikara-
bildiginiz kadar digan ¢ikann. Gevseyin.
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Kendi Kendine Telkin Yontemi

Yukanda gosterilen siray1 uyguladiktan sonra, bedeninizi
zihninizde canlandiriniz ve bu basit formala zihninizde tek-
rarlayiniz:"Ayak parmaklanmi gevsetiyorum. Ayak parmak-
larim gevsedi. Baldirlanm gevsetiyorum. Baldirlanm gevsedi.”

Bunu batan viacudunuz boyunca, her bélame (kann,
akcigerler, kalp, ¢ene, kafa derisi, beyin vs.) bu formuala uy-
gulayarak, sardardn. Vacudunuzun her bélimianan
farkinda oldugunuza kilavuzluk ederken, bir gevseme dalgasi-
nin vicudunuzdan yukseldigini her nefes alisinizda, bir oksi-
jen dalgasinin ayaklariniza kadar aktigini her nefes
verisinizde ise, gerginligin vicudunuzdan disan aktigini, zih-
ninizin derin, sakin ve dalgasiz bir gol halinde bulundugunu
hissedin. $imdi de bu gélin merkezine dogru, kendinizle bir-
likte derinlere dalin ve kendi dogal tabiatinizi hissetmeye
calisin.
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ASANALAR

"Asanalar kigiyl giicli kilar,
hastaliklardan kurtanr ve
organlara 11k verir"
Hatha Yoga Pradipika

Asanalann tabiatim1 anlamaniz i¢in, etkilerini bizzat de-
neyimlemeniz gerekir. Asanalar egzersizlerden ziyade, alinan
bazi duruslardir; asanalar agir agir ve konsantre bigimde uy-
gulanirken, ayn1 zamanda hareketlerle birlikte kombineli
sekilde kanndan derin nefes alinip verilir. Bu yumugak hare-
ketler, sadece farkindaliginizi yeniden uyandirma ve bedenini-
zi kontrol etmekle kalmayip aym zamanda sizi korkulardan
kurtaran, yavas yavas given ve huzur veren, derin bir spi-
ritel etkiye de sahiptirler. Asin yorucu olmama nedeniyle
yorgunluga yol acan diger fiziksel egzersizlerin aksine, yoga
hareketlerinden olugsan uygulamanmzin sonunda kendinizi
gevsemis ve enerji dolu hissedeceksiniz.

Her asana 0¢ agsamadan olugur: Pozisyona baslama, pozi-
syonda kalma ve pozisyonu birakma. Bir asanamn asil iglevi,
pozisyonda kalinan agamada gergeklesir. Yoga ustalan, bir
pozisyonda, strekli olarak, saatlerce hareket etmeksizin kala-
bilmektedirler. Bir pozisyonda dururken hareket etmeyiniz,
dasancenizi bir noktaya konsantre ederken yavasg yavag ve
derin nefes aliniz. Pozisyondayken gevsemeyl bir kez elde
ettiginizde, artik pozisyonunuzda daha uzun stre kalabilmeyi
basabilirsiniz. Tipki pozisyonda kalinan stirede oldugu gibi,
bir asana‘ya baglamadan dnce de bedeninizi nazik bir gekilde
gevsetiniz ve kontrol ediniz.

Asanalar, belkemiginizi ve eklemlerinizi kolayca egip
bakebilmenizi saglayarak, kaslan, bezleri ve i¢ organlan
guclendirip bedenin tam farkh sistemleri Gzerinde etkili bir
sekilde calisirlar. Her ne kadar baslangigta bunlar size gag
kazandiran fiziksel hareketler gibi gézokse de ilerleme kay-
dettiginizde yasam enerjisi olan prana akiginin ve dogru nefes
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alma egzersizi olan pranayama'nin 6nemini daha ¢ok farkina
varacaksiniz. Asanalann ve pranayamanin asil amaci, sinir
kanallan olan nadileri anndirmaktir ki bdylece prana ser-
bestce bu kanallardan akabilsin ve bedeni ytace kozmik enerji
olan ve yogi'yl Tanr bilincine ulastiran Kundalini'nin yukan
yakselmest i¢in hazirlayabilsin.

Asanalan uygulamanizda, baslangigta yavas ilerleme kay-
dediyorsaniz, cesaretiniz kirllmasin. Dazenli olarak yapilan
aygulama bosluklan giderek kapatacaktir. Henaz daha ¢ok
iyl olmasa bile, bir asanay1 uygularken onu mukkemel olarak
yaptiginizi hayal ediniz. Her asanaya karsi olumlu yaklagarak
ve hayal gacandza kullanarak ilerlemenizi bayak olgade
hizlandirabilirsiniz. Bunun yanisira, bir hareketi uygularken
bedeninizi zorlayarak veya yapablleceginizden daha fazla ken-
dinizi gererek, vacudunuza zarar verebilecek risklere
girigmeyin. Kaslanniz gevsediginde gerilebilecek ve bir pozi-
syonda ilerlemenize imkan verecektir.

Size asanalar hakkinda ne kadar agiklayic bilgl versek
de, yine hig bir kitap size bir 6gretmenin canlandirci etkisini
veremeyecektir. Bu nedenle, imkaniniz oldugunda. yoga uy-
gulanan bir sinifa katihin. Boylece hareketerli dogru yapip
yapmadiginizi kontrol edebilir ve nefes egzersizleriniz ile asa-
nalannizda ne derece ilerleme kaydettiginizi 63renebi-lirsiniz.
Aynca, bu sayede sizden daha ileri seviyedeki 6@ren-cilerle
konusarak ve onlan izleyerek ilham da elde edersiniz.
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ASANA SERISi

Hatha Yoga'yr uygularken belli bir 8rnege gére cahsmak
onemlidir. Hareket serisi boyunca beden egilir, gerilir, esner
ve kuvvetlenir. Her bir asana, bir 6ncekinin etkisini artinir ya
da dengeler. Her bir asana serisini, bunun karsiti bir geril-
meyli saglayan diger bir asana serisi izler. Buna gore, 0¢ adet
geriye esneme (Kobra, Cekirge ve Yay pozisyonlan) hareketi,
one egilme serisinin sonrasinda yer alir. Aym sekilde, dnce bir
tarafa uygulanan bir asana, mutlaka diger taraf icin de tekrar
edilir. Yoga'ya yeni baslamigsaniz veya ileri bir seviyedeyseniz,
buna uygun olarak verilen hareket serisi 6rnegine uyunuz.
Baslangictaki agamalan gectikten sonra, diger asanalar ve va-

ryasyonlarnindan kendi hareket serinize yenilerini katabilirsi-
niz.

Uygulamada Kullamilan Pratik Malzemeler

Kendimize ve bedenimize hakim olmak i¢in yoga asana-
lanna hepimizin thtiyaci vardir. Asanalan uygulamaniz i¢in,
size gerekll olan seyler bedeniniz, uygun bir yer ve biraz da
disiplindir. Asanalarimizi her gan aym saatte uygulamay bir
ahskanlik haline getirmeye calisimz. Kisa da olsa hergan
mutlaka bir serl hareket yapmak, birka¢ gainde biraz daha
uzun bir hareket serisi uygulamaktan daha faydahdir. Kendi-
nize ayirabileceginiz ve dis dinyamin zihninizi mesgul etme-
sinden uzaklasabileceginiz 6zel bir zaman belirleyiniz. Asana
ve meditasyon yapmak i¢in en ideal zamanlar, aksamlan ye-
mekten Once veya her ne kadar viicudunuz o saatte bir parca
kat1 da olsa sabahin erken saatleridir. Sectiginiz zaman ne
olursa olsun, 6nemli olan, asanalan mutlaka mideniz bosken
uygulamaniz gerektigidir. Asana serinize baglamadan 0¢ saat
once bir sey yemeyiniz. Asanalarnnizi bir minder 0zerinde,
rahat ve bol kiyafetler giyerek uygulayiniz, zira siki giyecekler
nefes almanizi ve kan dolagiminizi kisitlar. Ayaklannmz giplak
olmalidir. Saat ve taka gibi seyleri ¢cikaruniz. Bilhassa kendini-
zi sicak tutmaya dikkat ediniz, zira soguk aldiginizda kas-
lanniz katilagmaktadir. Hareketlerinizi iyl havalandinlmis bir
odada veya hava muasait ise disanda uygulaymniz. (Uyan: Spi-
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ral kullana bayanlar, spiralin yerinden kaymadigindan emin
olmak i¢in, dazenli olarak doktoruna géranmelidir. Zira baz
asanalar, i¢sel hareketlere sebep olmaktadir). Asanalan ya-
parken dikkatinizi gerginligin oldugu yerde veya tekrar edilen
mantra 0zerinde yogunlastirmamz gerekir. Biz bu kitapta,
mantranin tekrar edilmesi 0zerinde konsantre olmay: sectik.
Asanalan uygularken veya mantralan tekrarlarken, uzun
uzun ve derin nefes aimz. Agsagida sizin i¢in tki hecell birkag
mantra veriyoruz, ki bunlar nefes alip verme ile uyumlu olan
mantralardir. Omegin: Harl Om. Nefes alirken Hari kelimesi-
ni, nefes verirken ise Om kelimesini, zihninizden derin ve
uzun bir gekilde tekrar ediniz. Nefes alip verme derin ve uzun
olmali, aym zamanda mantralar da zthinde uzun ve dogru bir
gekilde soylenilmelidir. Bir yandan asanalan uygularken,
diger yandan da, nefes alip verme esnasinda mantralan zth-
ninizden tekrardlarsaniz, mantralann etkisi ¢ok daha fazla ola-

caktir. Bu konudaki aynntih agiklamalan mantra ile {lgili
bdlamde bulabilirsiniz.

Harl Om
Radhi Shiyam
Sita Ram
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UYGULAMAYA BASLARKEN

Kolay Oturup Pozisyonu

Ceset pozisyonunda bir kag
dakika dinlendikten sonra kalkin

ve pranayamayl ve burada 4
gosterilen boyun, omuz ve goz oy I
egzersizlerini uygulamak Qzere o e
Sukhasana, yani Kolay Oturug “‘ ¥

A

pozisyonunda oturun. Bu asana,
omurgayl geren, metabolizmay
yavaglatan ve zihni sakinlestiren
klasik meditatif oturma pozi-
syonlanndan birisidir. Ancak bu
pozisyonda kendinizi rahatsiz
hissederseniz, kalganizin altina
katlanmus bir minder yerlestire-
bilirsiniz. Bacak kaslannizi esit
sekilde germek i¢in, pozisyon-
dayken aste gelen bacag: sirayla
degistirmeniz gerekir. Kendinizi
hazir hissettiginizde, bunun ye-
rine Yanm Lotus ya da Lotus po-
zisyonlannm deneyebilirsiniz.

Kolay Oturup Pozisyonu

Kollanniz dizlerinizi ¢evreleyecek sekilde ve dizlerinizi
bakerek yere oturunuz. Omurganizin dik durmasini sagla-
mak i¢in gégsanaze kollannizla baski yapan, sonra da kol-
lannizi gevsek birakun, dizleriniz yere degecek gekilde, bacak-
lanniz ¢apraz yapiniz. Baginiz ve viicudunuz dik durmaldur.

Boyun ve Omuzlar

Bir ¢ok kigi boynunda ve omuzlannda gerginlik hisseder-
ler, bu da sertlige, durus bozukluguna ve gerginlikten kay-
naklanan bag agnlanna yol a¢ar. Burada verilen bes egzersizi
uygulamak gerginligi azaltacak esnekligi artiracak ve kaslan
kuvvetlendirecektir. Bu egzersizlerl yavag bir gekilde yapimz

i
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ve bu sirada omurganuzin dik olmasina dikkat ediniz. Boynu-
nuz gevsek ve omuzlanniz da dne dogru olmaldir. 1k dnce
baginizi geriye dogru sonra da tam 6ne dogru eginiz. Daha
sonra basinizi dik tutarak mamkuan oldugunca saga egin ve
tekrar ortaya getirin daha sonra da mimkan oldugunca sola
dogru yatinn Bir sonraki harekette ise, baginizi1 6ne dogru
egin ve mamkan oldugunca genis bir daire cizerek
dondaran. Hareketi diger yonde tekrar edin. Daha sonra sag
omuzunuzu yukan dogru kaldinn ve indirin. Sol omuzla da
ayni hareketi tekrar edin. Son olarak da her ki omuzunuzu
ayni anda yukan kaldinn ve tekrar indirin.

s A
cxd R o
e 2™
a'«z{' K
<V

3 g

Boyun Dérdiirme Egzersizleri
1. Bag geriye, 0ne egilir (S'er kez)

2. Bas tam saga ve tam sola dogru egilir (5'er kez)

3. Bag onde, cene goguste olacak sekilde genis dairesel
harekete baglanir. (Sag kulak sag omuza deger, sonra bag
geriye dogru doner, daha sonra da sol kulak sol omuza deger
ve dairesel hareket gene baslangi¢ noktasinda yani c¢ene

gogaste biter) (5 kez). Hareket diger yonde tekrar edilir (5
kez).
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Omuz Kaldirma Egzersizieri

4. Sag omuz yukan ve agag); sol omuz yivkan ve asag
dogru hareket ettirilir. (S'er kez)

6. Her iki omuz yukan kaldinhr ve tekrar indirilir (5'er
kez)



YOGA OTURUSLARI

Yoga'da degisik oturma pozisyonlann vardir. Derin
dasance agisindan ¢ok dnemli olan bu pozisyonlara, Yoga uy-
gulamaya baglayanlarnin 6nem vermesi gereklidir. Yeni bagla-
yan bir kisi bir sare sonra, her bir oturug pozisyonunda, bir
saat kadar hareketsiz bir gekilde, omurganin dik ve doz
olmasi kaydiyla kalabilmesi gereklidir. Uzun sare dik ve hare-
ketsiz oturus metabolizmay: yavaglatir, konsantre olmaya
yardimci olur ve insana huzur verir.

Dik oturuslarda; Yoga hareketlerini (Asanalar) uygula-
mak, nefes egzersizleri (Pranayama), konsantrasyon, medita-
syon, mantra sdylemek (Japa) bedende bulunan sinirlerdeki
llettimi (Kundalini) harekete gegirir.
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PADMASANA

Padma lotus demektir. Padmasana (lotus pozisyonu) en
onemli ve yararh asanadir. Budha bu pozisyonu alarak sik
sik resimlerde vs. gosteriliyor. Bu durus bir meditasyon pozi-
syonudur. Kundalini, vicudun Kusursuz (Tannsal) Kozmik
Enerjisidir. Onun sembold ise viicudun merkezinde bulunan
uyuyan bir yilandir. Bu gizli enerji uyanmay: bekliyor ve
omurgadan, Sushumna Nadi'den (sinir enerjinin gectigi
kanal) ve viicudun alt1 chakrasindan (enerji merkezlerinden)
gecerek beyne ulagmay bekliyor. Bu en temel pozisyonlardan
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biridir ve Sirsasana ve Sarvangasana ile birlikte uygulanir.

Yere oturun. Sol ayagimzi dizden bakerek ve mamkan
oldugu kadar vicudunuza yaklastirarak sag ayaginizin
Ozerine koyun. Sag ayaginizi da aym sekilde sol ayaginizin
(zerine yerlestirin. Sirtinizin dik olmasina dikkat edin. Kollar
dizlerin 0zerinde, bag ve isaret parmaklarim degdirerek,
yerlestirin. Aym1 hareketi bacaklan degistirerek uygulayn.

ik diz agnlan gectikten sonra, Padmasana en rahatlatici
pozisyonlardan biridir. Oturus pozisyonunda olan vacut din-
lenir. Capraz ayak pozisyonu ve daz sirt, zthni uyanik ve dik-
katli yapar. Bu ytzden pranayama (nefes kontrold) i¢in
onerilen oturuslardan biridir. Basit fiziksel d0zeyde, bu asana
ayak bileklerini ve dizlerdeki sertligi yok eder. Kan, kann ve
sirtta rahat dolasti21 i¢in, omurga ve kann bdlgesindeki or-
ganlar gaglentr.
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SIDDHASANA

Siddha yan kutsal, kahin, bilgin veya peygamber demek-
ur.

Sol bacaginizi dizden kinn ve ayak tabaninia sag i¢ baldi-
nniza yerlestirin. Sag bacaginizi da aym sekilde dizden kinn
ve resimde oldugu gibi sol ayaginizin 0zerine yerlestirin. Kol-
lannizi1 daz tutarak basparmak ve isaret parmaklarinizi
birlestirip, dizlerinizin 0zerine yerlestirin. Bu pozisyonda sirt,
bag ve boynunuzu dik tutun. Bacaklannizi degistirerek asa-
nay1 tamamlayin.

Bu asana en rahatlatici pozisyonlardan biridir.Vacut
oturus pozisyonunda dinlenir, bacaklardaki pozisyon ve daz
sirt ise zthni canli tutar. Bu yizden bu asana pranayama ve
meditasyon egzersizleri i¢in dnerilir. Bu asanamn sagladig: fi-
ziksel yararlara bakacak olursak, bunlann arasinda dizlerdeki
ve ayak bileklerindeki sertligin yok olmasi, legen ve kann
bolgeside kan dolagimi arttigindan, i¢ organlar ve omurganin
alt bolgesinin canlanmasi ve beslenmest yer alir.
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SVASTIK ASANA

Dik oturusta, sag ayak topugunu sol i¢ kasiga dayayip.
sol ayak, sag baldirda (sag diz altina degecek sekilde) pozisyo-
nu aliniz.
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Vira, kahraman, savasci, sampiyon demektir. Bu pozi-
syonlan pranayama ve medisyonda kullanabilirsiniz.

Yere oturun. Dizlerinizin yan yana olmasina dikkat ede-
rek ayak pozisyonlarim su sekillerde uygulayabilirsiniz:

1. Ayak tabanlannizi ast dste bindirin;

2. Ayak parmaklarimzi birbirine degdirin veya aralannda
biraz mesafe birakin (ayak tabanlanniz ige bakacak sekilde);

3. Bacaklarinizi kal¢anizin tam yanina yerlestirin (ayak
tabanlanniz yukanya bakacak sekilde).

Bas ve isaret parmaklannizi birlestirerek, ellerinizi daz
uzatin ve dizlerinizin Gizerine yerlestirin.

Bu asana dizlerdeki romatizma agnlanm azaltir; ayak bi-
leklerindeki ve ayaktaki gerilmeden dolayr ayak uygun bir
sekil alir ve bu ytzden daz tabanh olanlara iyl gelir. Yine de
bunun gergeklesmesi her gan dizenli olarak aylarca bu ha-
reketin yapilmasina baghdir. Topuklannda kire¢clenmeden
sikayetci olanlar bu hareketi uygulayarak kireclenmeden ta-
mamen kurtulabilirler. Hemen yemekten sonra da uygulana-
bilen bu asana midedeki agirlik hissini yok eder.
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SAMERATASANA

Samkata sampiyon demektir.

Ayaklannizi uzatin. Sol bacaginizi dizden kirip sag
baldinn altina yerlestirin, sag ayagimz ise sol baldirin
Gzerine yerlestirin. Elinizi sag dizinizin Gizerine koyun ve
gozlerinizi kapatip G¢tnca goz Ozerinde konsantre olun ve
Shyam mantrasim sirekli zithninizde tekrarlayin. 5 dak. bu
pozisyonda kalhin.
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SUKHASANA

Sukha kolay demektir.

Yere oturun ve bacaklannizi dizlerden kirarak capraz
seklinde oturun. Basinia ve vicudunuzu dik tutun.



GUNESE SELAM

Ganege Selam yani Surya Namaskar, asanalara
hazirlanmak i¢in vicudu ¢eviklegtirir. Bu, arka arkaya, zarif
ve seri halde uygulanan on iki hareketten olusan bir egzersiz-
dir. Her pozisyon, bir dnceki pozisyonun devam niteliginde
olup, bedeni farklh bir yolla germekte ve gogas, nefesi ddzen-
lemek i¢in sirayla esneyip kasilmaktadir. Bu hareket serisinin
her gdn uygulanmasi, omurganiza, eklemlerinize boiyak bir
esneklik verir ve belkemiginizin dengesini saglar. Bir raund
Qunege Selam uygulamas: iki seriden olugur, {lki 4. ve 9.
pozisyonlarda sa@ ayakla, ikincisi ise aym pozisyonlarda sol
ayakla yapilir (resimde goraldaga gibi). Elleriniz 3.'den 10.
pozisyona kadar hep aym yerde kalmahdir. Aynca hareketle-
rinizle nefesinizi koordineli olarak uygulamaya ¢ahgmalisiniz.
Baglangi¢ i¢in bu serlyl 4 raund uygulayabilirsiniz, daha
sonra yavas yavas on iki raunda ¢ikartmalhsiniz.

1. Ayakta, ayaklar bitigik
ve sirt dik olacak sekilde
durun; avuglan selam pozisyo-
nunda, gégsan dnunde birles-
tirin. Vacut agirhiginizin esit
olarak dagildigindan emin
olun. Nefesinizi bosaltin.




2. Nefes*alin ve kollarinizi
yukan dogru gerin, sirtinizi
belinizden itibaren arkaya
dogru egin, kalgalarinizi yukan
dogru itin, bacaklarimiz1 duz
tutun. Boynunuzu gevsek
birakin.

3. Nefes verin, 6ne dogru
egilin. Avug icleriniz yere aban-
mali, parmak uglariniz ayak
parmaklarinizla ayni hizada
olmalidir. Gerekirse dizlerinizi
btikebilirsiniz.



4. Nefes alin. Sol (yada sag) bacag) geriye verin ve dizinizi
yere dayayin. Sirtimzi geriye dogru egin, cenenizi yukari
kaldirarak yukartya dogru bakin.

5. Nefesinizi tutun, diger bacag! geriye getirin ve vucut
agirh@inzi, elleriniz ve ayak parmaklarinizla destekleyin.
Basiniz1 vicudunuzla aym hizada tutun ve ellerinizin ara-
sinda bulunan noktaya bakin.
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6. Nefes verin, dizlerinizi indirin, sonra kalgalarinizi
yukanya kaldirarak, gég@stanaza ve alninizi yere koyun. Ayak
parmaklariniz ige dogru kivnlmahdir.

7. Nefes alin, kal¢alarinizi indirin, ayak parmaklanniz
geriye cevirin ve sirtimiz geriye dogru kavislendirin.
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8. Nefes verin, ayak parmaklarinizi ige dogru ¢evirin,
kalgalannizi yukarn kaldirin ve bagagag bir "V seklinde mer-
kezinizi bulun. Topuklarinizi ve basinizi asagi dogru itmeye
¢ihgin ve omuzlannizi geride tutun.

9. Nefes alin, 6ne dogru adim atin ve sol (ya da sag)
ayagimaz ellerinizin arasina yerlestirin. Diger dizi yere koyun
ve 4. pozisyonda oldugu gibi yukan dogru bakin.
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10. Nefes verin, diger bacag: 6ne getirin ve belden éne
dogru egilin. Avug icleriniz 3. pozisyondaki gibi olmahdir.

11. Nefes alin, kollarimzi
one ve sonra yukar ve geriye,
basinizin tizerine dogru kavis-
lendirin ve daha sonra, 2. po-
zisyonda oldugu gibi, belden

itibaren geriye dogru yavasca
egilin.




12. Nefes verin, yavasgca
dik pozisyona donan ve kol-
larinizi, vacudun iki yanina
dogru birakan.

Hint Mitolojisi'nde, giines tannsina, saghgin ve 8lamsaz
hayatin bir sembola olarak ibadet edilmekteydi. Rig Veda
bunu, "Surya ruhtur, hareketli ve hareketsiz olanlann hepst
de varliktir." seklinde aciklar. Ganegse Selam, gtnese karsi
secde edilen bir hareketler serisi olarak ortaya ¢ikmugtir. Gele-
neksel olarak, safak vaktl, yaza ganesin dogdugu ydne dogru
cevirerek, uv' .. amir. Eski zamanlarda, on iki pozisyonun her
birt kendin« .ui mantrasiyla birlikte ginesin tannsalligina ait
goranis! .ni kutlamak seklinde uygulanirdi.
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PARIGHASANA




Parigha kapilan kapatmak i¢in kullamlan direk veya
s0tun demektir.

Sol bacaginizi dizden kirarak 0zerine basin, sag
bacaginizi ise yana dogru dtz uzatin. Kollannizi yanda daz
tutun, viicudunuzu saga egerek, resimdeki gibi kollanniz sag
bacagin 0zerinde birlestirin. Normal nefes alip vererek 30-60
sn. kadar bu pozisyonda kalin ve hareketi diger tarafa da uy-
fulayarak asanayr tamamlayin.

Bu pozisyonda legen ¢evresi gerilir. Vacudun bir tarafimin
ferilmesini diger tarafin ise sikistinlmasini, kann kaslan ve i¢
organlan formda tutarak kann bolgesindeki derinin sarkma-
dan saghikh kalmasini saglar. Bu asana sirt hareketleri simrh
olan insanlara onerilir.
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Viicut iskeleti, i¢ Omurga Diskleri ve Omurga
Hareketlerinin Yoga Egzersizleri ile iligkisi

vUCUT ISKELETi

Vicudumuz, 206 par¢a kemigin olusturdugu ¢ok kansik
bir iskelete tabidir. Eksen teskil eden iskelet, kafatasini,
gogas kafesini, kaburgalan ve hayati omuriligi koruyan bel-
kemigini kapsar. Omurganin birbirini izleyen kavisleri (bas,
g02as, bel, kalga) viicuda esneklik ve etkili bir agirhk yaymay:
saglar. Bu omurga kavislerindeki problemler-omuzlardaki
egilmeler, sirt gukurlagsmasi ve omurganin egrilmesi-
belkemigindeki, bacak, kal¢a ve gogas boslugu kusagindaki
eklemler tzerindeki baskiy: artirmaya neden olur. Bu eklem-
ler kikirdaklar sayesinde aginmaktan korunur kaslar ve bag
dokusu tarafindan dogru pozisyonda desteklenir. Asanalar,
koruyucu kikirdak dokusu uzerindeki baskiy1 ortadan
kaldirincaya kadar, vacudun farkh eklemlerini agarak rahat-
lamak ve kemiklerin dogru sirasini yeniden kurmak i¢in ta-
sarlanmistir. Kaslan ve bag dokusunu saghkh bir duruma ge-
tirip, durusu da dogru tutarak, eklemlerin zarar gérmesin-
den dogan tam sorunlan dnleyebilirsiniz.

iC OMURGA DiSKLERi

Omurgalar arasinda yumusak, jelatinimsi bir merkezi
olan kikirdak kumeleri soku emmek i¢in tampon goérevi
goruarler ve harekete izin verirler. Aynica her disk, normal
ayakta durma pozisyonunda yuvarlak bir sekle sahiptir.
(Asagida solda). Vacut agirhigi, diskin merkezine basing
yapar. (Asagida sagda)



Zor ya da ani bir hareket disk kaymasina neden olabilir.
Kikirdak, siddetli bir agnya sebep olacak sekilde, komsu bir
omur sinirine baski yaparak ve omurgay1 kimildamaz hale ge-
Urerek, disan firlar. Bir yoga 6@retmeni yararh asanalari tav-
slye edebilir. Ve siz de omurgay gaclendirmek ve diskleri gev-
getmek icin calisarak, bunun tekrarlanmasini 6nleyebilir-
siniz.
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OMURGA HAREKETLERI

Viacut, omurganin ve bacaklar ile kollann inanilmaz dere-
cede cesitli hareketler yapabilmesine imkan verecek sekilde
tasarlanmistir. Bu potansiyel yeteri kadar kullanilamaz.
Bunun bir nedeni, bu potansiyelin farkinda olmayisimiz, bir
diger ve asil dnemli olan ise eklemlerdeki, omurgadaki ve kas-
lardaki bag dokusunu, kullanmaya kullanmaya sertlegmeye
birakmamizdir. Omurga bir seri hareketle "bakalebilir’ ya da
one dogru eilebilir, "uzayabilir" ya da geriye dogru egilebilir
iki yana egilebilir, donebilir ya da "kendi etrafinda ¢ember
cizebilir'. Omurgaya ait hareketlerin siminn a¢ faktor
tarafindan belirlenir: Omurlann dagamla yapisi, omurgaya
ait bag dokularin uzunlugu ve zit kaslann durumu. Burada
gosterilen asanalar, saglikh bir omurgamn ve kalcanin maksi-
mum hareket potansiyelini gostermektedir. Omurganin es-
neklidi, kigiden kislye ve kullanmaya gore degisir. O yazden
gosterilen hareketleri bagaramiyorsaniz cesaretinizi kaybet-
meyin. Sizinle omurganmzin dogal esnekligi arasindaki tek sey
egzersizlerdir.



Uggen Pozisyonu

Tam omurgaya, maksimum 850 lik yanlamasina bir egim
verir. (Bel bolgesinde 2090, gogas kismunda 209, boyunda ise
36-45" ). Vacudun yan kisimlannda bulunan tam bag doku
ve kaslar, bu sayede tyice gerilirler.

Cocuk Pozisyonu (Yoga Mudra)

Iskelete, 6ne dogru 1100 lik bir egim saglar. Bu asana,
omurgaya ait bag dokularim1 gevsetir, sirt kaslanm gerer ve
normal olarak ayakta dururken bel bdlgesine ait omurga i¢in
disklerinde olugan baskiy1 hafifletir.
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Ceset Pozisyonu

Omurgadaki tam gerginligi alir ve onun dogal simetrisini
eski haline getirir. Kuyruk sokumu kemigi, kalcay1 yukan
dogru iter ve yer ¢ekimi kuvveti altinda, onun iki yana dogru

acilmasim temin eder, omurga i¢inde bulunan disklere komp-
le bir dinlenme saglar.

Gaz Bogaltma Pozisyonu

Kalca kemigini hafifce eger ve kalgalan, kuyruk sokumu
eklemini ayirarak bnker Bu pozisyonda kal¢a kemiginin

maksimum egimi 30° dir.
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Tekerlek Varliasyonu

Omurgaya, geriye dogru toplam 140°1lik maksimum bir
eQim verir. (Bogazda 75°, boyun-bel bolgesinde ise 65°. Bu
bolgeleri saran kaslar sirti baker, bacada ve el bileklerine des-

ek verir, kollarda ve yukan kaldinlan bacaktaki kaslar
uzatrlar.




SALAMEA SIRSASANA

Salamba destek, sirsa bas demektir. Bu basin 0zerinde
durma pozisyonudur ve en dnemli yoga asanalanndan biridir.
Temel bir pozisyondur. Birka¢ ¢esidi vardir ve bunlar daha
sonra Sirsasana hareketlerinde gosterilecektir. Bu harekette
ustalasildiginda, insana fiziksel denge ve zihinsel muvazene
(dogru dastunme yetenegi) verir. Basi koymak i¢in yere 4'e
katlanmus battaniye konulur ve Qizerine diz ¢okalar. 1ki elin
parmaklan i¢ ice gecirilir ve kollar 6ne konulur. Basin arkasi
avug icine alinir. Basin arkasi veya alin degil de sadece
kaslann oldugu kisim battaniyeye degdirilir. Hareketi kolay-
lastirmak i¢in dizler basa dogru cekilir. Daha sonra ayak par-
maklan basa dogru yaklastirarak dizler yerden kaldinlr. Ba-
caklar dik olarak yukariya uzatilir. Yeni baglayanlar bu
hareketi duvara dayanarak yapabilirler. Bu asanalarda mut-
laka burundan nefes almak gerekir.

Duzenli yapildiginda bu hareket kanin saghkl ve saf ola-



mk beyne ulagmasini saglar. Bdylece dastince gacana artinr
ve dasancelerin berraklagmasini saglar. Bu hareket, beyni
¢abuk yorulanlara doping etkisi yapar; gelismermniz, saghikl ve
eanh olmamizi saglayan beyindeki hipofiz ve epifiz bezlerinin
kanla beslenmesini saglar.

Uykusuzluk c¢ekenler, hafizasi ve yagam enerjist zayif
olanlar bu hareketi dazenli ve dogru olarak yaptiklaninda bu
ruhatsizliklan tyilesir ve enerjinin kaynagina ulasmis olurlar.
Akciger her tarla iklim kosullarna ve gesitll hastaliklara karsi
KO¢lenir. Sa¢ dokalmelerini engeller. Dastnce faaliyetlerini
arurir. Yazdeki kingikhklara tyl gelir. Uzun stire gen¢ kalin-
masin saglar. Dazenli olarak yapildiginda varis ve hemoroid
hastaliklannin meydana gelmesini engeller veya bu has-
tahklara iyl gelir. Zihni disipline eder, viicudu gelistirir ve
ruhun ufkunu genisletir. Kandaki hemoglobin miktarini
arunr, ancak yaksek ve dastk tansiyonu olanlara ve agin ki-
lolulara tavsiye edilmez.



BADDHA HASTA SIRSASANA MUKTA HASTA SIRSASANA
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SALAMEBA SARVANGASANA

Alamba destek, Sa ise birseyle birlikte olmak ya da
birgeyin eslik etmesi demektir. Bu nedenle Salamba destek
demektir. Sarva batan, tam; Anga vicut demektir. Sarvan-
ge ise batan parcalar ya da batan viicut demektir. Bu ne-
denle bu asanadan batan vacut yararlanir.

Sirt adsta yatin. Bacaklan dik olarak yukanya dogru
kaldinn. Bu harekette batan vacudun agirhg: omuzlarda ve
dirseklerdedir. Vacudunuzu dik duruma getirin. Bu durum-
da 3 dak. kalin. Dirsekler igeri, ¢ene gogase kitlenir. Uzun ve
derin nefes alin. Sonunda ayaklanmzi ¢ok yavas yere indirin.

Bazi insanlann daha ¢ok enerjili oldugu géralar; ¢ok yer-
ler ancak kilo almazlar. Oysa bazi insanlar halsiz, nesesizdir
ve kolay kilo alirlar. Bu fark boynun 6n kisminda yer alan ti-
rold ve paratiroid bezlerinin faaliyetlerine baghdir. Eger bu iki
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bez kota galisirlarsa, halsizlige, isteksizlige, alinganlida ve si-
nirlilige neden olur. Tiroid bezinin c¢alistirilmasi buatdan
vacudun c¢alistinlmasidir. Omuz durusu, tiroid bezinin
calismasim saglar, kan dolasumum dozene sokar ve metaboliz-
may1 dengeler. Tiroid bezi vicudumuzdaki en dnemli salgi
bezlerinden biridir. Cene gogase sikigtinldigi zaman tiroid be-
zinin salgiladig1 horman kontrol edilir. Bdylece bu asana, ti-
roid bezinin ve guatrin modern tedavisine denk daser. Sinir
sistemini gaclendirir; kann, boyun ve sirt kaslanm ¢ekip
hazm kolaylastinr. Vicudu forma sokar, cildi parlatir, sa¢
dokalmesini engeller ve onlann gar olmasim saglar.

Bu hareketin degisik variasyonlan vardir ve degisik omuz,
sirt ve boyun kaslanm etkiler.

NIRALAMBA SARVANGASANA



EKA PADA SARVANGASANA



PARSVAIKA PADA SARVANGASANA

SARVANGASANA'DA PINDASANA



HAYATiI DENGE

Herhangi bir gande, zihniniz ve vacudunuz; th-
tlyaglarimza hizmet etmek, isteklerinizi yerine getirmek,
mafliginizi ve yasamimmz devam ettirmek i¢in tasarlanan,
nayisiz gekilde farkh faaliyetlerde bulunur. Vacut, mesaj sis-
temlerl tarafindan gonderilen her uyan ve emre cevap veren
mkemmel bir zthin aracidir. Bu mesaj sistemleri yaygin sinir
i ve kanda dolagan hormonlardir. Eger sinir sistemi genis
ve karmasgik bir telefon santrali ise, endokrin, yani hormonal
nistem de, sizi yaklasan firtinalara veya yatigmalara hazir-
lnyan, vcudun 1s1 kontrola ve razgar galadar. Her iki sistem
de bilgl saglar ve karsihginda eyleme neden olur ve bu tki
olayin arasinda ,vacuttaki hayati 6nem tasiyan her fonksiyo-
nu (canlanma yani hareket veya dinlenme durumu, enerji
«hga vurumu ve i¢sel gevrenin dengesi gibi) dazenler. Duygu-
lanniz bu mesajlan, mesajlar da duygulanmz etkiler; eger
korkarsaniz, vacudunuz korku belirtileri gosterir. Orn. Daha
hizh kalp atiglan, terleme, bayamas gozbebekleri vb; eger
viicudunuz bu belirtileri gosteriyorsa, korkuyorsunuz demek-
tr.

Yoga hareketlerinin en 6nemli goérevi, sinir sistemini,
ozellikle omurilik ve sinir dogamleri ga¢lendirmek ve temizle-
inektir, ¢anka bunlar vacuttaki prana rotalariyla
baglantihdir. Farkli hareketler, batan dig sinirleri sistematik
olarak gerer, gaclendirir ve norokimyasal aktarnmim sabit-
legtirir. Isteyerek yapilan veya istek disi1 fonksiyonlan
dazenlemenin zitina hareket eden sempatik ve parasempatik
sinir sistemlerini de kuvvetlendirir. Sempatik sinirlerden
gelen aktif sinyaller, takrik salgisi, mide salgilan, nabiz ve
nefesin normale ddnmest gibi parasempatik sistem tarafindan
kontrol edilen fonksiyonlan tutarken, ihtiya¢ ve aciliyete,
ozellikle de strese karsi " ya doviasg ya da ka¢" cevabini uyanr.
Asanalar batan endokrin bezlerine masaj yapar ve onlan
uyanr.

Eger sinir ve endokrin sistemleriniz saghklhiysa, viicut ve
zthin, talep veya tehdite pozitif olarak cevap verecektir ve
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hizla normal fonksiyonuna donecektir. Ancak sinir sistemi ve
hormonal seviyeler dengesizse, strese karsi acil sinyaller
gonderiyorsa ve asin tepki gosteriyorsa, yorgunluk, ytksek
tansiyon, heyecan, depresyon ve sinirsel bozukluklar bag
gosterecektir. Ve eger hayati bezlerin fonksiyonlan bozulursa,
vicut metabolizmasinin dengesi bozulablilir, bu da oburluga,
adet sorunlarina ve ¢ok ciddi hastaliklara sebep olabilir.
Arastirrnalara gore, Yoga egzersizleri dakikada 0.8 kalori yak-
maktadir. Bu, dinlenme durumunda 0.9 ila 1 kalori, diger eg-
zersiz tarlerinde 14 kalorl kadardir. Asana uygulamas: yak-
sek tansiyonu ve heyecam kontrol eder ve stres direncini,
dogru metabolizmay: ve saglhikh sinir aktanmim saglar. Hafif
Yoga egzersizleri, herkez tarafindan, hatta hastalik sirasinda
bile yapilabilir; saghk veren 6zelliklerl herkes i¢in gecerlidir.

Tiroid ve Omuz Durugu

Bazi insanlar bir ates topu gi-
bidirler. Bir ¢oklannin kolayca
kilo almalan i¢in kag¢ak bir adim
yeterli olurken, bazilan ise dile-
diklerini yedikleri halde kilo al-
mazlar. Bu farkhilik ¢ogunlukla,
bogazda bulunan tiroid bezlerin-
den ileri gelmektedir. Normalden
az calismasi durumunda tam
vacut sistemi yavaslar, kendinizi
uyusuk hisseder ve Ggarsanaz,
hizlh dasane-mezsiniz, istahiniz
kaybolur, ancak siz yine de kilo
alirsiniz. Normnalden ¢ok ¢alismasi
durumunda ise, enerjiyl tamamen
yakarsiniz, kilo kaybetmeye egili-
miniz vardir; ¢cabuk heyecanlanan
ve sinirli bir tip olursunuz.
Saglikh bir tiroid bezi ise, rahathk
icin gereklidir. Omuz Durugsu'nda,
buraya masaj verilip bez uyanldig:
icin, konsantrasyon ve dolasi-
miniz, saghkh bir metabolizmay:
yeniden olusturmak (Ozere tama-
men tiroide yonelmektedir.
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SUPTA KONASANA
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Supta sirt Ostd uzanmak, Kona a1 demektir. Halasa-
na'nin bir parc¢asidir. Bu pozisyonda bacaklar birbirinden
aynlir.

Halasana'dan sonra bacaklannizi iki yana agin. 20-30 sn.
kadar bu pozisyonda normal nefes alarak kaln.

Bacaklan gag¢lendirmenin yansira i¢ organlan sikistinr.






Hala saban demektir. Bu durus sabana benzetildigi i¢in
bu ismi almistir. Sarvangasana'nin bir parg¢asidir ve onun
devamudur.

Sirtasta yatin ve bacaklannizi kaldinn. Dizleri bokmeden
ayaklarimzi basimzin arkasina yerlestirin. Cenenizi goéguse
sikistirin. Normal nefes alip verin.

Tiroid bezi ¢calistinlarak salgilanan hormonlar dengelenir.
Bu hareket yuksek tansiyonu olan kimselere iyi gelir.



PARSVA HALASANA




Halasana'da bacaklar basin arkasinda dinlendirilir. Bu
pozisyonda bacaklar iki yanda ve bagla aym hizadadir. Bu
yan saban pozisyonudur. Ayaklar viicutla 80 derecelik bir agi
yapar.

Bu asanada omurga yana hareket ettirilerek daha esnek
duruma getirilir. Bu hareket akut ya da kronik kabizhiktan
sikayetci olanlara iyi gelir.



HALASANA VARYASONLARI



Karna kulak, Pida aci, rahatsizlik ve baski demektir. Bu
Halasana'nin bir ¢esididir ve onunla birlikte yapilir.

Bu pozisyon da aynen Halasana gibidir, ancak dizler ku-
laklara degdirilir. Eller degisik durumlarda olabilir.

Bu asana, gévde, kalp ve bacaklar1 dinlendirir. Dizler
bukulerek yere degdirildiginde omurga daha ¢ok esner ve bel
¢evresindeki dolasima yardim eder.
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SETU BANDHA SARVANGASANA

Setu kdpri, Setu Bandha ise kdpraye bi¢im vermek ve
onu ingsa etmek demektir.

Bu pozisyonda beden, ayaklar, dirsekler, omuzlar ve bas
yerde, bel yukandadir.
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MATSYASANA

Matsya balik demektir. Bu pozisyon balik sgeklini
andirdid1 i¢in bu ismi almustir. Bu teknik bag, omuz ve képra
pozisyonlanndan sonra yapilr.

Sirt asta yatin ve bacaklanmzi daz uzatin. Eller kalca
altina ve yanyana, avuglar yere bakacak sekilde yerlestirin.
Dirseklerinizi icerlye dogru, ¢enenizi kaldirarak geriye dogru
cekin.

Bu asana, omuz pozisyonlanmn tiroid bezini etkilemesi-
nin tam tersine, paratiroid bezini etkiler. Omuz kaslan ve
boyun omurgasi i¢in yararhdir. Gogas kafesini genisletir,
nefes darli?) ve astima iyl gelir.



MATSYASANA'NIN VARIYASONLARI

73



YOGA ve SAGLIK

"Yogi, fiziksel viicudunu
miikemmelliyete dogru yaptig:
yolculukta bir ara¢ olarak gortir."
Swami Vishnu Devananda

Kendini tanima bilimi olan Yoga, genellikle hastalik ve te-
davi bilimi olan modern Bati tibbinin tersine, aym zamanda
bir saghk bilimidir. Yoga 6gretilerl, insan vacudunun ve
akhnin saghkh isleyisinin karmagik ve titizlikle kavranmasi
0zerine kurulmustur ve teknikleri sizin saghgimaz,
canhh@inz ve gengliginizi sairdarmek amaciyla belirlenmistir.

Guanlak yagaminizda yogayi uyguladigimzda, aracinin en
iyl durumda ¢alismasim ve yildan yila sanki yeniymiscesine
parlamasini saglayarak, onu koruyan ve bakan bir araba sa-
hibine benzersiniz.

Yoga disiplini olmaksizin, sabahlan aracimi ¢alistira-
mayan, pahah servislere ve ara sira da dnemli onarimlara ih-
tiya¢ duyan, son derece kritik bir anda ciddi sonuglar dogu-
rarak bozulan bir araba sahibi gibisinizdir.

Saghkh olmak vacudun dogal durumudur. En kaguk
garca ve islevin bile her zaman sagh@ arastirici ve onanci bir
iyolojik amaci vardir.Yaralar kapanir, kemikler kaynar, ates
daser, toksinler digari atilir, yorgunluk gecer. lleriki
yasaminizda saglhikl ve dingin olmamz saglayacak bilolojik
yapilanmanin mucizesi bizim elimizdedir.

Bu bolam 6zellikle a¢ 6nemli iglevi inceleyerek, bu
olaganasta canh sistemin igleyigini tarif etmektedir:

1. Vacudun kaslar, kemikler ve baglardan olusan gugla
ve esnek catisi,

2. Her hacreyi ve dokuyu besleyen ve hizmet eden, sindi-
rimin dolasimin ve solunumun besleyici devri,

8. Fiziksel, duygusal, ruhsal tepkilerimizi ayarlayan ve
dengede tutan, hayati mesaj tasiyic sinir ve homom sistem-
lerl
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Tam vicut egzersizleri iginde essiz olan yoga, yasayan
vQcudun batan bolamlerini sistematik olarak ¢alistinp, fonk-
siyonlann denge i¢inde ve miakemmel bir sekilde yerine geti-
rilmesini saglar.

Gagdas yasamda, ¢ocukluk doneminden sonra,tam ve
hayati saghk tecrabesi ender bir durumdur. Vacutlarimizi
gOzardl ederek, onlan dagancesizce kullamyoruz. Rahatsiz

ir sekilde oturarak, ¢abuk pisirilmis yemekler atistirarak,
vacutlanmizi esnetmeye, dzgiirce hareket etmelerine, derin-
fevsemelerine, temiz hava, taze ve dogal besinler almalarina
onem vermeyerek gines ve acgitk havadan uzak saatler
geciriyoruz. Viicudumuzdan sikayetler gelecek olursa ilag ala-
rak belki de ileride ¢ikabilecek sorunlar i¢in bizi uyaran si-
nyalleri susturuyoruz. Dahasi, dogal onanm sistemimize de
zarar verilyoruz. Bu dogal sistemlerin tekrar dengeli
caligmasini saglayarak, uzun yillar stiren ve hepimizin
tamdigimiz hastaliklar (stres, yorgunluk, yuksek tansiyon,
uykusuzluk, romatizma vs.) ile sonu¢lanan saghksiz bir

yasamdan sonra bile yoga, tekrar saghgimiza kavusmamiz
I¢in ¢ok sey yapabilir.

Yakindigimiz hastaliklanin ve halsizliklerin ¢ogu, hayati
fonksiyonlarin kotai ve asin kullanilmalarina bagh olarak,
uzun donemde vacut sistemlerinin taketilmesinden dogar.
Artik egsersiz tam saghk disiplinlerince savunulmaktadir,
ama yoga egzersizleri essizdir. Yogilerin binlerce yildan beri
edindikleri prensip: bu duzenli egzersizlerin kas gelistirmek
ve gacamuza taketmek i¢in degil, vicudumuzu nazikge es-
netmek, kuvvetlendirmek ve hepsinden dnemlisi dolagimi
hacreler diazeyinde harekete gecirmek, bdylece dokulan bes-
lemek, toksinleri digan atmak, hayati organlann tam yeterli-

likle calismalanm saglayarak, saghk metabolizmasim yeniden
dazenlemektir.

Fiziksel viicut, yoga felsefesthin saghga bakig agisinin sa-
dece bir yonuana olusturur. Zihin ve ruh da en az vacut
kadar onemlidir. Bati tip dinyasi vicudun onarilmasi i¢in
zihnin de iyllesmesi gerektigini anlamaya baslamistir. Ancak
Batrnin yaklasimi boluk pdrcuktar. Oysa Yoga zihin, vicut

ve ruhu bir biitiin olarak degerlendiren bir géris sunmak-
tadr.
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JANU SIRSASANA

Janu diz, Sirga ise bas demektir.

Yere oturun. Sol bacaginiz1 dizden bukerek sola dogru
acin. Topugunuzu sol i¢ baldinniza yerlestirin. Derin nefes
alip nefesinizi bosaltirken sag ayaginizi kavrayarak egilin.
Derin nefes alip vererek bir dakika bu pozisyonda kalin. Nefes
alirken basinizi ve bedeninizi kaldirin. Aym hareketi sag
ayakla tekrarlayin.

Bu asana, duz tabanl olan insanlar i¢in Snerilir. Ayak
bileginin burkulmasinda ve bacaklarda siskinligin azal-
masinda yardimci olur. Bu 6ne egilmeli asanalar kann
boslugundaki i¢ organlan ¢ahistinr ve saghikh kalmalanm
saglar. Kaslara sekil ve form vermenin yam sira diger i¢ or-
ganlan da g1 'endidr.
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TRIANGA MUKHAIKAPADA PASCHIMOTTANASANA

Trianga 0¢ uzuv veya onlarin parc¢alan demektir. Bu po-
ziIsyonda 0¢ uzuv ayaklar, dizler ve kalcadir. Mukhaikapada
(a¢ sdzcugun birlegsmesinden olusan, mukha-yaz, eka-bir ve
pada-bacak veya ayak), y0zan (veya agizin) doz olan dize do-
kunmasi demektir.

Yere oturup sag bacagimzi dizden kinn ve i¢ baldirlanniz
degecek sgekilde ayaginizi arkaya alin. Dengeyi daz olan
bacagin tzerinde saglayarak one egilin ve sol ayaginizi tutun.
Dazenli nefes alip vererek bu pozisyonda 30-60 sn. kadar
kalin ve diger tarafa da aym hareketi tekrarlayarak asanay:
tamamlayin.

Paschimottanasana'da tim vicudun arka kismi tama-
men gerilir. Gobek ile cinsel organlar arasinda kan dolasimi
aktif hale gelir. Kaslarin sekil almasinin yanisira huzura
kavugsmak ve uzun yasamak i¢in gerekli olan i¢ organlann
saghkh kalmasim saglar. Dasiuk omuzlu olan kimselere de bu
asana onerlir.



MARICHYASANA

Bu asana, bilge Marichi, Brahma'nin ogluna adanmisur.
Marichi Surya'nin bayakbabasidir.

Yere, ayaklar daz one gelecek bi¢cimde, oturun. Bir
ayaginizi dizden bakan. Elleriniz bakak ayag: arkadan kav-
rayacak bi¢imde tutun. Cenenizi diger ayaga degdirerek bir
dakika bu pozisyonda kalin. Nefes vererek bu durugu birakin
ve ayni hareketi diger ayakla tekrarlayin.

Bu asanada, el parmaklan ve karin bdlgesinde kan
dolagimi daha iyl saglandigindan burada bulunan organlar
g0¢ kazanir,
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Yere oturup sol bacagimzi dizden kinn ve sag baldirinizin
(izerine yerlestirin. Sag bacagimz dizden kinp sag kolunuz
sag bacagimizi arkadan kavrayacak sekilde ellerinizi arkada
birlestirin. One egilip genenizi sol dizinize degdirin. Bir kag
defa bu hareketi uygulayip aym hareketleri diger tarafa da
uygulayarak asanay1 tamamlayin.

Bu asanada topuk kann bdlgesine fazladan bir baski uy-
guladid: icin i¢ organlar canlanir ve daha saghkh ¢aligir. Aym
zamanda sindirim gaca artar.



ARDHA BADDHA PADMA PASCHIMOTTANASANA

Ardha yanm, Baddha yakalanmig ve Padma da lotus
demektir. Paschimottanasana'da, batan vacudun arka kismu
gerlir. Bu hareket yukandakilerden biraz daha zordur.

Sol ayagimzi sag baldinn Qzerine koyup 6ne dogru
egilerek, sol eliniz arkadan gelecek bi¢imde, sol ayaginizi ve
sag elle de sag ayaginizi tutun.

Yanm lotus durusu, tam lotus durusunu uygulayabilmek
i¢in dizlere yeterli esneklik vermektedir. Karaciger ve dalag:
gagclendirdidt icin sindirime yardima olur, bdbrekleri ¢alig-
tinr. Prostat bezinin fazla boyamesinden uzun zaman gika-
yetci olan kimseler bu hareketin zamanim artirarak uygular-
larsa bu asananin yararlarnni goreceklerdir.



Parivrtta donmas, Janu diz, Sirga ise bag demektir.

Ayagimizin birli doz kalarak digerini dizden bakan.
Baginiz iki elinizin ortasinda kalacak bi¢imde, dtz ayaginizi

tutun. Derin ve uzun nefes alin. Nefes vererek yavagca
birakan.

Bu asana, kan dolasimim omurgaya kadar aktif hale geti-
rir ve bdylece sirt agrnlanm azaltir. Janu Sirgasana'da kann
boglugundaki kasilmig olan batan organlar iki taraftan da ge-
rlir, vicuda canlihk ve zindelik verir.
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UPAVISTHA KONASANA
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Upavistha oturmus, Kona ise a¢1 demektir.

Oturup ayaklannizi agin ve tutun. Derin nefes alip verir-
ken 6ne do@ru egilerek basinizi yere koyun. Dizlerinizin ve el-
lerinizin bukdlmemesine dikkat edin. Kann kaslanmz gevsek
birakarak derin ve uzun nefes alin. Bir dakika bu pozisyonda
kalin. Nefes alirken viicudunuzu kaldirin. Tekrar nefes alip
saga dogru egilerek iki elinizle sag ayaginizi tutun. Aym hare-
ketl sola dogru da tekrarlayin.

Bu asana, baldinn esnemesine ve kanin dazgan olarak
legen bolgesinde dolasmasini ve o bdlgenin saghkh kalmasim
saglar. Fitikk hastaliginin ilerlemesini onler, ilerlememis halini
ise fyilestirir, aciy1 azaltir. Kadinlarda ise yumurtaliklan
cahistinr, adet donemindeki akisi kontrol eder ve ayarlar.



PASCHIMOTTANASANA
(Ugrasana ve ya Brahmacharyasana olarak da isimlendirilir)




Paschima bastan topuga kadar batan vacudun arka
kismi, edebiyatta ise Bat1 demektir. Yazden ayak bagpar-
magina kadar vicudun 8n kismm Dogu, bagin en Gst noktasi
Kuzey, topuk ve ayak tabani ise Ganey kisminmi olugtur-
maktadir. Bu asanada, ismi de belirttigi gibi, vacudun arka
kismi tamamen gerilir. Ugrasana heybetli, gacla ve soylu;
Brahmacharya ise dini gcaligsma, kendini kontrol etme ve ev-
lenmeme yemini demektir.

Sirtiniz d0z olacak bi¢imde battantye fizerinde oturun ve
nefes alin. Nefesinizi verirken momkan oldugu kadar one
dogru egilip ellerinizle resimlerdeki tutma gekillerden birini
ahn. Bir dakika bu pozisyonda kalin. Zamanla bu sareyi
arttirabilirsiniz. Bu asanay1 yaparken karin kaslarinizin
rahat olmasina ve dazenli nefes alip vermeye dikkat edin.
Aksi takdirde nefes almakta gaglak ¢ekersiniz.

Bu asana, kann boslugundaki i¢ organlan ¢ahstinr ve
gaclendirir. Aym zamanda omurgaya ve sindirime iyi gelir,
bdbrekleri canlandinr ve ga¢lendirr.



URDHVA MUI HA F ASCHIMOTTANASANA

Yere yaun. lki ayaginizi diz olarak kaldirip ellerinizle
ayak bagparmaklannizi tutun. Bu asana Paschimottanasa-
na'min yatis seklindeki bir varyasyonudur. Derin nefes alip
vererek bu pozisyonda bir dakika kalin. Nefes vererek el ve
ayaklannz yere birakin.
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Yere ayaklar bir buguk omuz genisliginde, dizler yukanya
bakacak sekilde kinp oturun. Ellerinizi teker teker dizlerinizin
alundan gecirin. Nefes verirken, yazanaza yere degdirerek
bacaklarimizi dozlestirin. Bu pozisyonda 30-60 sn. kalin.
Simdi elin i¢i yukanya bakacak gekilde bileklerinizden ¢evirin
ve elleri arkaya dogru yerlestirin. 30-60 sn. dirseklerinizi
baokmeden bu pozisyonda kalin. Ayaklarimzi dizlerden
bakerek ellerinizi arkadan tutun. Nefes vererek sag ayaginizi

sol olanin Gstane yerlegtirin. Aym gekilde diger ayakla da ha-
reketi tamamlayn.



HAYAT DONGUSU

"Blitliin yagamlann ve 8itimiin
Ytesinde saf bir ruh vardrr...
Bu, insanogiunun i¢indeki ruh
yuni Atman'dsr..."
Chandogya Upanishad

Yoga disiplini, tam hayat i¢in rehberlik saglar. Yoga, ¢ok
yonla ve kapsamb bir bilimdir; 6yle ki tam hayat sartlanna ve
evrelerine uyacak sekilde degistirilebilir. Baslangicta "asa-
na"ya (hareket) zayif ve forrnda kalmak i¢in baglams olabilir-
siniz, sonra bir degisim sarecine girdiginizde, nefes alip-
verme egzersizlerinin ve meditasyonun degerini kesfedersiniz.

Bu bolamde, ¢ok cesitli thtiyaclara cevap vermesi igin
asana'yl uyarlama yollarina bakacagiz. Ozel bir dikkatle ince-
leyebilmek i¢in hayati ¢ doneme indirgedik. Hamilelik,
¢ocukluk ve ilerl yaslar. Bu kategorilerden hi¢cbir su anki du-
rumunuza uymuyorsa bile, buradaki temel hareketlerden
Nkir alarak, kendi baslangi¢ noktasindan ilerl gidebilirler.

Yoganin sebep oldugu zihin huzuru, yarattigi fiziksel
canllik ve esneklik hem gengler hem de yashlar i¢in ayni
olcade dnemlidir. Yoga gocuklar i¢in hayat boyu saghklh olma
yolunu sunar. Egzersizler, hem zevkli hem de sdallendirici
hale getirilerek, dogal esneklikleri ve denge duyulanyla ¢ocuk-
lara, asanalar ¢ok kolay gelecektir. Ergenlik ¢cagindakiler de
tom egzersiz durumlannda ¢ok bayak fayda saglayacak-
lardir. Herhangl bir utangacghik, sikilganlk ya da hantallik
lusa zainanda yerini, denge ve kendine gaven duygusuna bi-
rakir. Pranayama (nefes) teknikleri ve derin gevseme, ozellikle
de mantra baytmenin bir pargasi olan duygusal problemlerle
baga gikmakta ¢ok etkilidir.

Bir ¢ok kadin ilk ¢ocuklanna hamileyken, hamilelik bo-
yunca mamkadn oldugu kadar saghiklh ve ga¢la kalma yolunu
ararlarken, yogaya baslarlar. Hamilelik sdresince annenin
tam ruhsal ve zihinsel durumlari, cenin Gzerinde yuzde yuz
etidll olmaktadur.
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Yeni bir hayatin yaratilisi, ilerideki 70-80 yil yada daha
fazla devam edecek olan olaylar zincirini baglatacak en bayak
mucizelerden biridir. Kendinize fiziksel, zihinsel ve ruhsal
bakimdan bakmak i¢in daha dnemli bir zaman olamaz. Eger
siz ve esiniz dazenli bir sekilde asana, pranayama ve medita-
syon yapabilirseniz, daha ileriki ddnemlerde, yeni dogmus bir
bebegin ilk zorlu aylannda ¢ok rahat edersiniz. Siz ve esiniz,
hatta arkadaslanniz ve ¢cocuklariniz ile birlikte bir seri asana,
pranayama ve mantra yoga yapabilir ve bu isten, 6zellikle de

zikir yogasiolan japa yani mantra yogadan oldukg¢a zevk ala-
bilirsiniz.

Asananin yavas ve nazik hareketlerl, nefes alip-verme eg-
zersizlerl beyne giden oksijeni arirdigindan, zihnin ve bede-
nin gen¢ ve aktif kalmasina yardim eder, bu ytzden ileri
yaslar i¢in idealdir. Bir ¢ok asana bir sandalyeye oturarak,
bazilan ise yatakta yapilabilir. Hatta bir takim nedenler ya-
zanden, asanalan fiziksel olarak uygulayamiyorsaniz bile, bu
egzersizleri yaptiginizi hayal edeblilirsiniz. Bu, konsantrayon
icin mathis bir egzersizdir. Aynca fiziksel egzersizin sagladig
bir ¢cok faydayr da beraberinde getirir. Nefes alip-verme dik-
katli ve bilincli yapildiginda, en ka¢ak hareket bile bir asana
haline gelebilir. Felcli olan bir yoga &grencisi, bir ¢cok seansi
dua eder pozisyonda, ellerini bir araya getirmek i¢in ¢als-
makla gecirmistir. Bu onun i¢in, egzersiz yapmaktan ve mu-
kemmellesirmekten bayak zevk aldig1 bir asanadir.

Sebep ister is degisikligi olsun, isterse bir iligkiyl bitirme
ya da sigarayr birakma olsun, hepimiz yagsamumizda zorlu za-
manlardan geceriz. Bdyle zamanlarda diizenli yoga egzersizle-
rl size, firtinalarda thtiya¢ duydugunuz gaveni ve sareklilik
hissini veren bir limandir. Gerilimlerimizin ve korkulanmzin
cogu, gercekten kim oldugumuz gibi, temel bir yanhs kav-
ramdan dogar. Ancak kendinizi degismez ve 8limsaz olan
Ben'le 6zdeslestirmeyi 6grendiginizde, hayatin olaylarina
huzur ve stkunetle karg: koyabilirsiniz.



Purva, alindan ayak bagparmagina kadar batan vacu-
dun 6n kismi, edebiyatta ise Bati; Uttana ise tam gerilme de-
mektir. Bu durusta, vicudun batan 6n kismi tamamen geri-
lir.

Nefes vererek vicudunuz dik olarak agirbdim el ve ayak-
lara vererek kaldinn. Normal nefes alip verme ile 1 dak. bu
pozisyonda kalin. Nefes verin ve ayni zamanda el ve ayaklan
rahat birakarak oturun.

Bu asana, ayak ve el bileklerini gag¢lendirir. Gogas kafesi-
ni genisletir ve omuz eklemlerini ¢calistinr. One egilmeli asa-
nalardan gelen yorgunlugu azaltip vicudu rahatlatir.
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Bu asana, bilgi Vasistha'ya adanmistur.

Vacudunuzu daz tutarak sag eliniz ve ayaginiz destek
olacak bi¢imde kalin. Sol ayagimizi ise dizden kirmayarak sol
clle tutun. Bir dakika kadar bu pozisyonda kalin. Hareketi
diger kol ve bacakla tamamlayin.

Bu asana, el bileklerini ga¢lendirmesinin yanisira bacak-
lan ¢alistinr, omurgamn arka bolgesini kuvvetlendirir.






Vilcut Kaslannin Yoga Egzersizleri ile iligkisi
VUCUT GATISI

Hergan gergeklestirdigimiz en olaganasta denge bagansi
ki ayagimiz dizerinde dimdik durmamzdir. Insan iskeleti,
agirhgimizi desteklemek ve yaymak i¢in mathis bir ga¢ eko-
nomisi gostererek, kendisini hizada tutar. Ayagin kemer,
omurganin o kusursuz egimi, her eklemin tasarim, kalca
kemiginin kavisleri, hayati organlan korumak ve gug ile hare-
ket 8zgarlagana birlestirmek i¢in tasarlanmistir. Eklemler
gacla, esnek bag dokusuyla simsiki tutturulmustur ve tam
vicut yapisi kaslar sayesinde desteklenir, hareket eder ve
tekrar hizasina geri doner.

Iskelete ait kaslar, karsit gaglerin dengesi prensibiyle
cahgir, yani bir kas hareketi saglamak i¢in kasilirken, bir
digeri de gevser ve esner. Eger esneyen yani "antagonistik”
kas (tersine ¢alisan zit kas) kullanilmamaktan dolay: zayif ve
ham ise, kasilan kas yeterli bi¢imde ¢ahsamaz. Iste gerinme-
mizin ve esnememizin nedeni vicudumuzu harekete gegir-
mektir. Stres, her harekete kars: koyan ve hareketi iki kat
daha yorucu yapan kaslann daimi olarak gerilmelerine neden
olur. Bu gerilimi yoga gevseme teknikleriyle yok etmek, hare-
kete gengclestirici bir rahatlik verir ve agn ve acilardan kurtul-
may1 saglar. Yaslanma sdreci, ayni zamanda eklemleri
birlegtiren bag dokusunun ve kaslarin yazeyinin saghgini ve
sikligim1 kaybetmesine neden olabilir, bu yazden de ani bir
zorlama, yirtilmalara ya da kopmalara yol agabilir.

Yoga asanalari, bir¢ok sporun sebep oldugu sert
kasilmalara sebep olmaksizin, kaslarin ve bag dokusunun
yumusak ve nazik bir sekilde esnemesini saglar. Yavas hare-
ketler ve derin nefes alip vermeler, laktik asitin (sat asidi) lif-
lerde toplanmasini dnleyerek, kaslara giden oksijeni arti-
nrken, bir kasin gerilmesi de daha gagla bir kasilmaya yar-
dimci olur. Kaslann esnemesi ve kasilmasi, dokularda ve or-
ganlarda dolasim harekete gecirir ve kirli kanin déndsana
artinr.



Cocukken en kagak bir kasimizi bile hareket ettirmekten
bayak bir zevk alinz. Bu dogal hareket, vicudu forrnda ve
kas yapisim1 dengede tutar. Ancak yetiskinler olarak hareket
sahamuz, tekrar edilen isler tarafindan sinirlandinlmistir. Bir
masada saatler boyu bas 6ne egik, alt omurga kavislenmis
sekilde oturmak, kafatas: bitimindeki bag dokulann kisalma-
sina neden olabilir, 6yle ki dik durmaya ¢alismak, bazen tGm
omurga boyunca aciya sebep olur (Canka omurgada bulunan
bag dokularn birbirine baghdir). Batan gan sdren masa basi
calismasindan sonra, Baltk ve Omuz Durugu pozisyonlan ¢ok
yararl olabilir. Hatali durus genellikle omurganin alt
kisminda, kal¢alarda ve kal¢a kemiginde yersiz bir baskiya
neden olur ki bu baski da, sirt agnsi ve katihkla sonuglanir.
Hatta ¢cantayr hep aym omuzda tagumak gibi basit bir hareket
bile, bir taraftaki kaslarin. bir omurun yerini degistirmesine
varacak kadar asin sekilde gelismesine neden olarak, tam
catiy1 bozabilir. One egilme hareketi bunun i¢in en dogru asa-
nadir. Ancak buna benzer tim siradan saghk problemleri i¢in
onlem almak, tedavi etmekten daha iyidir. Dolagimi
saglamak, viacudun her par¢asi 0zerinde sistemli bir gekilde
calhismak ve bdylece kaslarin saghkh ve dengede olmasi i¢in
dazenlenmis tam bir asana serisini ddzenli olarak uygula-
malk, sizi batan hayatiniz boyunca geng ve ¢evik tutacaktir.



KASLAR

Iskeletinize bagh kaslar soldan saga, 6nden arkaya,
degisik hareketleri kapsayan katmanlar halinde simetrik ola-
rak dazenlenmistir. Her kas, ¢cekme noktasinda bir eklemeye
ve birlesme noktasinda da bir merkeze sahiptir.Kaslar genel-
likle ¢iftler halinde ¢ahsirlar, 6megin diziniz bakaldagande,
fleksor (bakalme hareketini yapan kas) ¢ekmek i¢in kasilir,
ekstensor (bir uzvu c¢ekip uzatan kas) ise bakalmeyi
saglamak i¢in gevser. Dizinizi dazelttiginizde de bunun tam
tersi olur. Asansdrlerin ve depresdrlerin bir parcay: indirip
kaldirmalanna benzer bir sekilde ceken ve iten kaslar da,
vacudun merkez ¢izgisinden uzaga veya ona dogru hareket
etmesini saglarlar. Ayrica bir par¢ayr eksenin 0zerinde
dondaren kaslar, bir eklemi, bokalmez hale gelene kadar
geren kaslar, sfinkterler (bazgen kaslar) ve bazi 6zel hareket-
ler vardir. Yoga asanalan, (8rmegin asagida goralen One ve
Arkaya egilme hareketleri gibl) kargihkli ¢calisan her kasi sis-
temli bir gekilde sirayla ¢alistinp onlann geng, esnek ve bir-
birleriyle dengede kalmalarni saglarlar. Burada goérdlen re-
simler, vicudun yGzeye yakin tabakalannda bulunan bashca
kaslan gostermektedir. (Omurganin derin kisimlannda yer
alan kaslar gorilmemektedir)




Bagin Dize Degdirilmesi

(Ostte) Dizin arka kisminda bulunan kirisleri ve sirt kas-
lanni gererek, diz, ayak ve boyun ekstensorlerini ¢ahstirir.
Kobra Hareketi ise, diz, ayak (tabani), omurga ve boyun
fleksorlerini ¢alistinr (altta).



BHUJANGASANA

Bhujanga ylan demektir.

Yazasta yatin. Bacaklar yan yana, yerde kalacak bi¢imde
nefes alarak vicudunuzu ellerin yardimiyla yerden kaldinn.
Kalcanizan yerden kalkmamasina 6zen gosterin. Normal nefes
alip vererek bu pozisyonda 20 sn. kalin, 2-3 defa bu asanayr
tekrarlayin.

Bu asana, incinmis omurga i¢in ¢ok faydalidir. Omurga
disklerinin hafif kaymasi durumunda diskleri tekrar eski yeri-
ne getirir.Bu hareketi yaparak omurga gaglenir ve gogas ka-
fesi tamamen genisler.



Sk

Salabha cekirge demektir. Bu asana vacut yerde duran
bir ¢ekirgeyl andirdig: i¢in bu ismi almgtir.

Yere y0iz asta yatin ve ellerinizi arkaya dogru uzatin.
Nefes vererek basinizi, go6gsantza ve bacaklannizi mamkan
oldugu kadar yukanya kaldinn. Dizlerin ve ayak bileklerinizin
birbirine degmesine, ellerinizin ise yere de@memesine dikkat
edin. Normal nefes alip vererek bu pozisyonda 1 dak. kadar
kalin. Karin kaslarinizin gaglenmesiyle gogas ve bacak-
lannizin yukarya kalkmasi kolaylagacaktir.

Bu asana, sindirime yardimci olur ve gastrit gibi has-
taliklarda rahatlamamzi saglar. Omurga gertye dogru geril-
diginden dolay1 daha esnek olur. Kuyruk sokumu ve bel
bolgesindeki agrilan dindirir. Omurgadaki omurlann kay-
masindan gikayetci olan kimseler, bu asanay: dazenli uygu-
ladiklannda yararlanim goreceklerdir. Mesane ve prostat bezi-
nin de saghkh kalmasim saglar.
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Yaz asta yatin. Ellerinize agirhk vererek ve ¢eneyl one
do@ru uzatarak sag ayaginz kaldirin. Bu pozisyonda 1 dak.
kadar kalin. Ayaginizi indirip, derin nefes alin. Ayni hareketi
sol ayakla da tamamlayin.

Yukandaki hareketin aynisini, ama bu sefer tki ayaginizi
ayni anda kaldirarak uygulayn.

Bu asana, boyun ve boyun omurgasina iyl gelir. Sirt ve
omuz kaslann gaglendirir, kan dolasimun artunr.
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DHANURASANA

Dhanu yay demektir. Eller yay ipi gibi kullanilir ve bu
asana yay1 andinr.

Yere yQz st yatin, nefes vererek bacaklanmazi dizlerden
buakun. Sag elle sag ayak bilegini, sol elle ise sol bilegini
tutun. Nefes verin. Basinizi, gégsGnuza ve bacaklannizi yer-
den kaldirin. Sadece kann vicudun tam agirhgim tasiya-
caktir. Bacaklan kaldinrken dizler arasinda mesafe olmasina
dikkat edin, aksi takdirde ayaklanniz1 yeteri kadar yukanya
kaldiramayacaksiniz. Tam bir gerilmeden sonra bacaklarinizi
dizlerden birlestirin. Karin gerilmis olacag: i¢in, nefesinizin
hizlanmasi normaldir. 20-60 sn. bu pozisyonda kalin. Nefes
vererek ellerinizi ve bacaklanmzi yere birakin.

Bu asanada,omurga arkaya dogru gerilir. Yash insanlar
bunu saglayacak hareketler yapmadiklan i¢in, omurgalarn
sertlesir. Bu hareket omurga esnekligini geri getirdigi gibi
kann bdlgesindeki i¢ organlan da ¢ahstinr.
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Bu asanay1 yapanlar, viicutlarn uzerinde mukemmel bir
kontrol saglayacaklardir. Tam chakralan ve enerji merkezleri-
ni uyardigl i¢in, Chakrasana en dinamik arkaya dogru egilme
hareketi sayilir. Ayni zamanda muthis derecede insani can-
landinir, keyif ve nese verir. Bu hareketi ilk defa yapanlar,
yerden viicutlarimi yavas yavas kaldirarak yapsinlar. Yeteri
esnekligi elde edince, el ve bacaklar arasindaki mesafeyi azalt-
maya ¢albigsinlar.

Yere sirt asta, bacaklar dizden kirik ve dizler yukariya
bakacak sekilde yatin. Ayaklannizi kal¢anizin yanina getirin.
Ellerinizi arkaya dogru bukerek, omuzlarinizin yanina, par-
maklar ayaklariniza bakacak sekilde yere koyun. Ayakla-
nnzin arasinda mesafe bikarin. Ayrmsi eller icin de gegerlidir.
Nefes alin. Kal¢anizi kaldinn ve tam agirhgimz ellerinizin
Qzerine vererek alniniza yere koyun.

Bu asana, daha zor arkaya dogru egilme hareketleri i¢in
bir ahstirmadir. Tam bir gerilme, omurgay guglendirir, vacu-
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dun canh ve esnek olmasim saglar. Sirun gagla ve hayat dolu
hissedilmesini saglar; kollar ve el bileklerini ise gaglendirir.
Basa da dinlendirici ve yatistine: etkisi vardir. Canlihik, enerji

ve hafifleme hissi verdigi i¢in bu hareket gande birka¢ kez
tekrarlanabilir.
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Supta yere yatmak demektir.

Diz asth otururken ayaklannizi yana dogru agin ve yere
oturun. Dizlerin degmesine dikkat edin. Nefes verin, elleriniz-
le topuklannizi tutun ve agirhgimz dirseklerinize vererek ar-
kaya dogru uzanin. Once basinizi, daha sonra da
viicudunuzu yere koyun. Eller vicudunuzun yaninda veya
arkaya dogru uzatilabilir. Bu hareketi ilk defa yapanlar ise
dizlerini birles-tirmeyebilirler. Derin nefes alin. Nefes vererek
hareketi birakuin.

Bu asana, kal¢ay1 ve kann boélgesinde bulunan i¢ organ-
lan esnetir. Bacak a@nsi olanlar, bu hareketi 10-15 dak. uy-
gulamadan sonra kendilerini ¢ok rahat hissedecekler. Bu ha-
reket, kogan, uzun zaman yGrdyQs yapan veya ayakta duran
insanlar i¢in onerilir. Yemeklerden sonra veya bacaklanniz
sabahlan dinlenmis olarak kalkmak istiyorsaniz akgam yat-
madan dnce yapabilirsiniz.
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GOMUKHASANA

Go inek, Mukha yiz demektir. Gomukha ise y0za inegi
andiran insan anlamina gelir. Gomukha daha bir ¢esit mazik
aleti veya inegin yaza gibi bir tarafi dar, diger tarafi genig
anlaminu da tasir.

Diz astd oturun. Sag elinizi astten, sol elinizi alttan
olmak Gzere, resimdeki gibi arkadan birlestirin. Normal nefes
alarak 1 dak. bu pozisyonda kalin. Boynunuzu ve bagimz dik
tutun. Pozisyonu birakin. Bu hareketi sol el astten, sag el
alttan olacak bigimde tamamlayn.

Bu asanada gogas genisler ve sirt dik olur; omuz eklemle-
ri ise serbest hareket eder.
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Ustra deve demektir.

Diz astd durun. Kann ve gégasanaza diga verin, sirtinizi
ise daz tutun. Nefes verin ve ellerinizi ayak tabanlariniza,
parmaklanniz arkaya bakacak gekilde yerlegtirin. Omurgamn
yere paralel olmasina dikkat edin. 30 sn. kadar normal nefes
alarak bu pozisyonda kalin. Yavag¢a hareketi birakarak otu-
run.

Sirti kambur ve omuzlan sarkmis olanlar bu asanadan
yararlanabilirler. Bu asanada tidm omurga arkaya gerilir.
Yasgh ve omurga ile ufak sorunlan olanlar bu asanay: ¢ekin-
meden uygulayabilirler.
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ADHO MUKHA SVANASANA

Adho Mukha yuz yere dogru, Svana kopek demektir.
Bu hareket gerllmis kopegi andinr.

Yaz asta yatn. Agirhginiz: ellerinize vererek, resimdeki
gibi, kalcayr yukariya kaldinn. Ayak ve kollarin doz kal-
masina ve topuklannuzin yerde kalmasina dikkat edin.
Baginizi vicudunuza dogru igeri ¢ekin ve yere yerlestirin.
Derin nefes alip vererek 1 dak. kadar bu pozisyonda kalin.
Nefes vererek viicudunuzu yavasga yere bikann.

Bu asana, enerji vererek yorgunlugun atilmasim saglar.
Hizim arturmak isteyen atletlere bu hareket dnerilebilir. To-
puktaki sertligi ve agnlam giderir; bacaklara sekil verir ve
ayak bileklerini gaglendirir. Omuz-karek kemigi arasindaki
batan bolgenin sertligini tamamen giderir, omuz eklemlerin-
deki artriti rahatlatir. Bu harekette, kann kaslan omurgaya
dogru cekilir ve gerilir. Diafram gogas kafesibosluguna dogru
cekildiginden kalp atislan yavaslar. Bu rahatlatic bir pozi-
syondur. Yaksek tansiyonu olan insanlar da bu asanayi
¢ekinmeden yapabllirler.
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PARIPURNA NAVASANA

Paripurna butin, Navasana ise kayik demektir. Bu po-
zisyon kayik seklini andirdi: i¢in bu ismi almstir.

Bacaklarinizi ilerlye dogru doz uzatarak oturun. Ellerinizi
vicudunuzun yanina yere koyun. Nefes verin, vicudunuzu
arkaya dogru hafif¢ce egerek, bacaklarinizi dizlerden
bakmeden birden yukarnya kaldinn. Normal nefes alip vere-
rek bu pozisyonda 30 sn. kalin. Nefes verin ve pozisyonu
birakin. Eger nefesinizi tutarsaniz, bu asana sadece kann
kaslariniz Qzerinde etkili olacaktir, oysa amag¢ karin
boslugunda bulunan i¢ organlardir. Normal nefes alip vererek
bu hareketin sadece i¢ organlar 0zerinde degil, kann kas-
lannizin 0zerinde de etkili olmasi saglamur.

Bu asana, bell inceltir ve bdbrekleri gaclendirir. Aym za-
manda bagirsaklar azerinde etkilidir. Zamanla sirtin
guclenmesine yardici olur. Yash insanlann otururken, kalkar-
ken, yuararken, bilingli veya bilingsiz her zaman elleriyle
sirtlarina destek verdiklerini gértiyoruz. Bu tar davranislar,
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yagh insanlann sirtlannin zayif oldugunu ve vacutlannin
agirhgim kaldimmadiklanm goésteriyor. Sirt gagla olunca ve
destege ihtiya¢c ddymayinca, herkes yagsi ilerlemis olmasina
ra@men kendini gen¢ hisseder. Bu asana, hayat verir ve
yaghhkta kendimizi rahat hissetmenizi saglar.

111



BHIDALASANA
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Bhidala kedi demektir. Bu pozisyonda vicudunuzun
bhatan agirh@ el ve ayaklara verilir ve bu durus doért ayak
(zerinde duran kedtye benzetilir.

Diz ve ellerinizin 0zerinde durun. Derin nefes alip basinizi
kaldinn ve yukartya bakin; belinizi agsagiya dogru egin. Nefe-
sinizi yavagca bogaltarak bagimzi agagiya indirin ve resimdeki
#ibl sirinizi yukanya kambur ¢ikartarak kaldinn. Bu hareke-
U 10 kez derin nefes alip vererek tekrarlayin. 3. resimde kedi
pozisyonunun el ve ters ayakla yapilig variasyonu
gOsterilmektedir. 15 sn. bu pozisyonda kalhn. Aym hareketi

diger el ve ayakla uygulayn.
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BEZLER

Vicut kimyasinin tdm karmasik hayat fonksiyonlan,
kimyasal mesajlar1 kana salgilayan "i¢ salg1" veya endokrin
bezleri tarafindan dazenlenir. Iskelet sisteminin zit kaslar
gibi, endokrin sistemi de, denge prensibine gore hareket eder-
bir hormon bir seri cevap gonderir, digeri onu engeller ve
hepsi, birbirleriyle ve sempatik sinir sistemiyle kompleks bir
iliski i¢cinde, hipofiz bezinin ve sonuc¢ta beynin ve zihnin kont-
rola altinda hareket ederler. Endokrin sistemi, viicut ve zihin
arasindaki yakin iliskiyl dazenler-korku ve ofke, ask ve istirap
gibi duygular hem hormonal faaliyeti yansitir, hem de bu faa-
liyeti fazlasiyla etkiler. Ciddi bir sok veya bir facia, batan sis-
temi alt ast eder ve hastaliga neden olabilir. Yoga, uzun
sureli zarar olusmadan 6nce, sistemi dengeleyebilir.

Digi cinsiyet hormonlan

Yumurtaliklar ana dstrojen kaynagidir. Bu hormon, ayhk
periyodlan, hamileligi, emzirmeyl, fiziksel gérdnimua ve cin-
siyeti dazenler. Arkaya ve 6ne dogru yapilan egilme hareket-
leri, rahime ve yumurtaliklara masaj yapar. Kobra hareketi,
6zellikle agrih ve dazensiz aylik periyodlarda yardimci olur.

Erkek cinsiyet hormonlan

Testisler, erkek cinsiyet hormonu testosteronun ana
kaynagidir. Dazenli yapilan asanalar, pranayama ve gevseme
uygulamalar, erkeklik hormonlanni dengede tutar ve cinsel
problemlerin ve duzensizliklerin giderilmesine yardim eder.

Hipofiz bezi

Bu temel bez, diger butan endokrin bezlerindeki salgila-
may1 duzenler ve dogrudan beyin tarafindan kontrol edilir.
Bas Durusu bunun i¢in en yararh asanadir.

Tiroid ve Paratiroid

Tiroid, temel metabolizma hizini, bayameyi ve hucre
islemlerini kontrol eder. Paratiroid, kandaki kalsiyumnu ve fos-
fat1 denetler. Omuz Durusu tarafindan her ikisine de masaj
yapilir.
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Pankreas ve Adrenalin (Bébrek Ustii) bezlerl

Bu bezlerin salgilan hayati Snem tagir ve duygusal ve fi-
ziksel durumu fazlasiyla etkiler. Pankreas, kan sekerini
dazenlemek i¢in, insalin aretir. Pankreasa ve dalaga masaj
yapan Tavus Kusu Durusu yararhdir. Adrenal korteksi, cin-
slyet hormonlanm ve hayati kortikosteroidleri Giretir; medulla
(omurilik), vicudu "ya dévis ya da ka¢" konumuna getiren
adrenalini (sempatik sinir u¢lanndan da ¢ikar) salgilar. Asa-
nalar, rahatlama pozisyonlan ve meditasyon, stres reakstyon-
lanni ve adrenalin salgisim stabilize eder, yani sabitlestirir.
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SINIRLER

Saglikli bir sinir sistemi, hayattaki her olay1 sogukkanh ve
sakin karsilamamz saglar. Batan kaslann, organlann ve do-
kulann tam kapasiteyle ¢calismasini temin eder; daha keskin
bir duyu algilamasi olusturur ve tdm varhiginizda bir canhihk
ve enerji hissi yaratir. Sinir sistemi fazla sayida tek hacreden
veya noronlardan meydana gelir. Bunlann her birl, hizh sinir
uyanlanni veya sinyallerini aktaran bir hdcre yapisi ve uzun
cikintili liflere sahiptir. Lif demetlerinin hepsi, asanalarla geri-
len ve temizlenen bayudk sinirleri meydana getirir. Asanalar,
dokulardan toksinlerl temizleyerek, sinirler arasinda bulanan
ince sinir ug¢lanndaki ve sinopslardaki nérotransmisyo-
nundan yararlanir. Yoga, strese karsi sinir sisteminin tepkisi-
ni stabilize etmek, merkezi sinir sisteminden tekrar tekrar
gelen alarmlar tarafindan olusturulan sabit adale tansiyonu-
nu ortadan kaldirmak ve fazla atan kalbin istek digt semp-
tomlarini, terlemeyi, sempatik sinir sisteminin neden oldugu
heyecam yatisirmak i¢in faydal olarak gosterilmektedir.

Cevre (Periferik) Sinir Sistemi

Omurgaya ait sinirler, her bir bdlamde, omuriligin bir
tarafindan diger tarafina olmak suretiyle, omuriligin iki
yonande uzanir ve ince bir gsekilde kollara aynlarak, periferik
sisteme gekil verirler. Kaslan harekete geciren (mesaj gétaren)
lifler, her bir adaleye emir tasirlar; duyumsal (mesaj getiren)
lifler ise, tam alic1 sinirlerden bilgi getirirer. Istem dis1 hare-
ketlere aracilik eden otonom sistem de (sempatik, parasempa-
tik) omurgadan kaynaklanir; sempatik sinir lifleri, bayak
gangliyonlan, sinir dogamlerine (kontrol merkezleri), belke-
migine yakin olan yerlere tasir ve bunlar, omurganin gerilme-
sl lle kuvvetlenir. Yogiler, sempatik sistemin istemli etkisini
elde edebilmektedirler.

Merkezi Sinir Sistemi

Merkezi sinir sistemi, vacudun ga¢ kaynag: ve iletisim
merkezidir. Onun omurilikteki derin kéklerinden, omurgaya
ait sinirler, sistemin tam kisimlarina hizmet etme 0Ozere etra-
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fa yayilirlar. Omuriligin i¢inde, durmaksizin ¢aligan bir
ulagim yer alir ve uyanlar saratla yukan ve agsag: dogru,
mesaj getiren ve gotaren liflere ve beyne gidip gelerek hareket
ederler. Asanalar, belkemiginin tm bélamlerini gag¢la bir
gekilde calistirir, omuriligi indirekt olarak gerer, sinir
koklerini kuvvetlendirir ve belkemiginden ¢iktigindan dolay,
sinirleri herhangi bir basin¢ durumunda serbest birakurlar.

117



EKA PADA RAJAKAPOTANASANA

Eka bir, Pada ayak veya bacak, Kapota kumru veya
guvercin demektir. Rajakapota guvercinlerin kral demektir.
Bu asanada gogus guavercinki gibi one gittigi i¢cin bu ismi
almustur.

Yere oturun. Sag ayaginizi dizden bukerek topugunuz
sag i¢ baldira degecek sekilde yerlestirin. Sag ayagimzi ise ar-
kaya diaz kalacak sekilde alin. Cenenizi yukanya kaldirarak
gogsuniza One verin. Gogas kafesi genisledigi ve karin
kasildi@: i¢cin nefes hizli olacaktir ama normal alip vemeye

calisin.
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ANJANEYASANA
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Anjaneyasana'da vicudunuzu hilal (yoganin sembold)
seklinde egiyorsunuz. Bu pozisyonu tam yapabilmek i¢in
vacudun esneklige ve denge gacane sahip olmasi gerekir. Ba-
caklannmzdaki esnemeyi arirmak i¢in kalganizi birakin rahat
yere gitsin.

Sol ayaginizi dizden bakan. Kalganizi yere dogru iterek,
arka ayaginiz dizden bakmeden ve ayak bileginiz kink, bir
pozisyon alin. Eller yan yana olacak gekilde nefes alin,
baginizi ve kollanmz: gerlye c¢ekerek sirtimizi arkaya dogru

egin.
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JATHARA PARIVARTANASANA

Jathara mide, kann; Parivartana i1se yana donmek veya
yuvarlanmak demektir.

Sirt asta yatin, kollannizi ha¢1 andiracak bi¢imde yana
acin. Nefes verin ve bacaklanmz dizden bakmeden, yere dik
oluncaya kadar kaldinn. Nefes vererek bacaklannmizi sola
dogru yere birakin. Sirtinizin yerde olmasina ve sag omuzu-
nuzun yerden kalkmamasina dikkat edin. 20 sn. kadar bu
pozisyonda kalin. Tekrar bacaklanniz dizlerden bakmeden
yukartya kaldinn. Aym hareketi diger tarafa da uygulayarak
asanayl tamamlayin. Bacaklannizi yavagca indirerek yere
biralan.

Bu asana, gsismanlamay1 engeller. Karaciger, dalak ve
pankreas bezini aktif hale getirerek barsaklan gagclendirir,
gastriti yilegtirir. Bu hareketin yapilmasi, i¢ organlarin
dazenli caligmasim salar, bel tutulmalanna da tyi gelir.
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SUPTA PADANGUSTHASANA

Supta yere yatmak, Pada ayak, Angugtha ise ayak
bagparma@ demektir.

Bacaklanmizi daz One uzatarak sirt astd yatin. Sag
ayagimizi daz kaldinn ve sol elinizle ayak bagparmagimzi
tutun. Ayagimizi dizden kirmadan sola yatinn. Hareketi
birakmadan tekrar ayagimizi biralanayarak yukan kaldinn ve
pozisyonu birakin. Hareketi sol tarafa da uygulayarak ta-
mamlayin.

Bu asana bacaklann dazgan geligimini saglar. Fiti@) 6nler
ve kalca eklemlerindeki sertlidi yok eder. Kalga sinir agns: ve
bacak felci olan insanlara yarar saglar. Bu bodlgedeki kan
dolagim artig) i¢in sinirler yenilenir.
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BHARADVAJASANA

b TR L ‘v.m

Bharadvaja, Kaundavas ve Pandavas'in askeri muganisi
olan ve Muhabharata'daki bayak savasta dovasmas olan
Drona'min babasiydi. Bu asana Bharadvaja'ya adanmstir.

Yere bacaklannizi dizden bakak bir sekilde kalgaruzin sag
tarafina getirerek oturun. Sol bacaginizi sag baldinnizin
Qzerine yerlestirin. Vacudunuzu 45 derece sola ¢evirin, sag
elinizt arkadan getirerek sag ayagimz tutun. Diger elinizi d0z
tutarak sol dizinizin yanina koyun. Derin nefes alip vererek
30 sn. kadar bu pozisyonda kalin. Aym pozisyondan
vcudunuzu sada cevirin. Yine 30 sn. kadar derin nefes alip
vererek kalin. Aym hareketi diger tarafa da uygulayarak ta-
marmlayin.

Bu asana, omurganin arka ve alt bolgeleri Ozerinde
calisir. Diz ve omuzlar esner. Sirtlan kolay bakalmeyenler
diger donas hareketlerini ¢ok zor bulabilirler. Bu asana sirti
daha esnek hale getirir. Artrit gibi rahatsizhklardan sikayetci
olanlar ise bu hareketi cok yararh bulacaklardir.
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ARDHA MATSYENDRASANA

Ardha yanm demektir. Hatha Yoga Pradipika'da, Mat-
syendra Hatha Vidya'nin kurucularindan biri olarak bahse-
dilir. Bir zamanlar Lord Siva 1ssiz bir adaya gitmis ve kendi
esi olan Parvati'ye Yoga'min sirlarim agiklamig. Bunlan
anlatirken, kiy1 yalkuninda bulunan bir balik herseyi konsant-
re ile dinlemis ve de dinlerken hareketsiz kalmg. Yoga'yr 6g-
rendigini géren Siva, onun Ozerine su serpmis ve birden balik
Matsyendra (Bahklann Lordu) olmug ve zamanla Yoga bilgisi-
ni yaymig. Paripurna Matsyendrasana Matsyendra'ya adan-
mugtir. Ardha Matsyendrasana ise onun hafifletilmig vartyaso-
nudur.

Yere oturup, sol ayagimz dizden bakan ve Qzerine otu-
run. Sag ayaginizi sol bacagimizin dig yan tarafina taban yere
tam oturacak gekilde yerlegtirin. Vacudunuzu 90 derece sola
cevirerek kolunuz, resimdeki gibi, sag ayaga kavrayacak
sekilde ellerinizi arkadan birlestirin. Baginizi sag tarafa ¢evi-
rerek bu hareketin biraz daha zor geklini yapmig olacaksiniz.
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Bu hareketi ilk defa yapanlann baglangicta nefesleri kisa ve
hizh olacatir, ama zamanla bu pozisyonda 1 dak'ya kadar
normal nefesle kalabilecekler. Bu hareketin aynisimi diger ta-
rafa da uygulayin.

Bu asanada Marichyasana'daki yararlar goralar. Ama bu-
rada hareketler daha da zorlasti: i¢in, bu hareketin yararlan
daha fazla olacaktir. Marihyasana'da karnin Qst kism gerilir.
Burada ise karmun alt bdlgesi daha ¢ok yarar gortir. Bu asa-
nanin devamh yapilmasinda prostat baytmesi engellenir.
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Mala cicek demektir.

Ayak tabanlannizin tamamen yerde olmasina dikkat ede-
rek ve ayaklarmiz yan yana olacak sekilde c¢okan.
Vacudunuzu bacaklarinizi arasindan, ellerinizi dizlerin
arkasindan tutacak gekilde egin. Nefes verin, baginizi ne
do@ru egerek alninizi ayak parmaklarinizin Gzerine veya
yanina yerlegtirin. Normal nefesle 1 dak. kadar bu pozisyon-
da kalin. Nefes alin ve pozisyonu birakin.

Bu asana i¢ organlan gaglendirr, sirt agnlanm azaltir.
Adet donemlerinde bel agnlan olan bayanlar bu asanay ya-
parak rahatlayacaklar ve sirt agrilan dinecek.
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NEFES ALMA

"Eger nefes yoldan saparsa, zihin

de kararsizlagir, ancak eger nefes

sakin ise zihin de huzuriu olur."
Hatha Yoga Pradipika

Nefes hayattir. Yemeden ve icmeden yasayabiliriz, ama
nefes almaktan mahrum kaldigimiz an 8larGz. Bu nedenle,
normal yasantimizda dogru nefes almanin dnemine ne derece
az dikkat ettigimiz sasirticidir. Bir yogi i¢in, uygun nefes
almanin iki ana amaci vardir : Kana ve oradan beyne daha
fazla oksijen gotarmek; ve pranayl, yani hayati enerjiyi kont-
rol etmek ve bdylece zihni de kontrol alana alabilmektir. Pra-
nayama, yani nefesi kontrol etme bilgisi, 6zellikle bu ih-
tiyaclara uygun dasen ve bedenin saghgim canh tutan bir
seri egzersizden olusur. Aym zamanda zihnin zevk veren
dasancelerden uzaklagsmasinmi saglar. Mutlak gercek 0zerinde
konsantre olmak bir baglangictir. Nefes egzersizleri sayesinde
dasance sabit hale gelir, sakinlesir ve huzurlu olur; ve
dasance (pranayama yoluyla) egitim aldiktan sonra duyulan
kontrol edebilir. Sunu bilmek gerekir ki, nefes yalnizca hu-
zurlu olmak ve zevk almak i¢in degil,dasanceler yoluyla
duyulanmizi kontrol edebilmek i¢in de gereklidir. Canka
duyular her zaman hissedilebilen seylerin pesindedirler ve
ancak terbiye edilmis dasance sayesinde duyulara hakim
olunabilir. Huzurlu olmak, heyecanh ve merakh olmamak,
viacudun saghkh olmasi ise nefes egzersizlerinin sagladig:
ikinci derecedeki faydalardir.

Nefes almada 0¢ temel tar vardir: Képracak kemiginden-
(yuzeysel); kaburgalann arasindan (orta dazeyde) ve kanndan
(derin) nefes almadir. Komple bir yogi nefesi bu a¢ana
birlestirir; derin nefes ile baslar ve kaburga ve kdpracak
kemigi bolgelerinden nefes alma ile devam eder.

Cogu insan, nasil uygun bir sekilde nefes alinacagini
unutmustur. Agizdan ve kisik nefes alip verir ve omuzlan
kaldirarak veya nefes alirken karmi igeri dogru bazerek, diyaf-
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ramu ya ¢ok az kullanirlar ya da hi¢ kullanmazlar. Bu gekilde
sadece ¢ok az miktarda oksijen alinir ve cigerlerin yalmizca en
0st kismu kullanilmis olur, bunun sonucunda da zindelik ve
hastihklara karsi diren¢ azalir.

Yoga uygulamalan, bu ahskanhklan degistirmenizi sdyler.
Dogru nefes almak, agz1 kapatarak, burundan ve
cigerlerinizin tamana harekete gecirecek gekilde tam bir
nefes alip verme demektir. Nefes verdiginizde, karin bazalar
ve diyafram, kalbe masaj yaparak yukanya dogru hareket
eder; nefes aldiginizda ise kann genisler ve diyafram, kann
organlanna masaj yaparak asagiya dogru hareket eder.

Tipk: bir asana'da 0¢ asama olmasa gibi, pranayamada da
her nefes O¢ bolamden olusur: Nefes alma, nefesi tutma ve
nefes verme. Insanlar genellikle, nefes almanin nefes i¢in en
gerekli ve en 6nemli kisim oldugunu dasanarler, ancak
aslinda en 6nemli olan bdlam nefes vermedir. Nefes verirken
ne kadar ¢ok kirli havayr disar atarsaniz, nefes alirken de
cigerlerinize o kadar ¢ok temiz hava alirsiniz. Yoga nefes eg-
zersizleri, nefesi tutma ve nefes verme sQresinin uzatilmasina
0zel bir 6nem vermektedir. Gergekten de bazi egzersizlerde,
nefes verme siresi, nefes alma sdaresinin iki kati, nefesi
tutma saresi ise dort kati uzunlugundadir.

Burnunuzdan nefes aldiginizda, alinan hava isinir ve flit-
re edilir. Ancak yoga gérisane gore, burundan nefes almanin
asi 6nemli nedeni prana'dir. Tipki havadaki gazel kokulan
icinize ¢ekmek i¢in burmunuz ile nefes almaya gerek duy-
maniz gibi, icinize ¢ektiginiz prana miktanm azami orana
¢ikartmak i¢in de, burundan nefes almamz gerekir. Canka
bumun arka kisminda, prananin, merkezi sinir sistemi ve

beyne ulagmak i¢in igerisinden gectigi koklama ile ilgili organ-
lar yer alir.

Yoga nefes egzersizleri size, pranay: kontrol etmeyi ve
boylece dagancelerinizi nasil kontrol altina alabileceginizi
Ogretir, zira bu ikisi birbirine baghdir. Kizgin veya korkmus
bir durumda iseniz, nefesiniz de kisik, hizh ve ddizensizdir:
bunun tam tersine eger gevsemis veya derin digsinme duru-
munda iseniz, nefesiniz de yavaslayacaktr. Siz de bunu ken-
dinizde kolayca deneyebilirsiniz. Bir sare i¢in odanizdaki en
alcak sese kulak veriniz. Bunu kendinizi vererek yaptidi-
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nizda, nefesinizi farkinda olmadan yavaslatacak ve hatta dur-
duracaksimz.

Bu nedenle, nefes alma gekliniz zihninizin durumunu
yansitir; nefesinizi kontrol aluna alarak, zihinsel durumunu-
zu da kontrol etmeyi 6grenirsiniz. Nefesinizi dizene koyarak,
yalnizca oksijen ve prana'yr als miktanmz artirmakla kal-
maz, aym zamanda kendinizi konsantrasyon ve meditasyon
uygulamasina da hazirlarsimz.
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TEMEL NEFES EGZERSIZLERI

Yoga nefes egzersizi, yani pranayama, bedeni canlandinr,
duygulan yatistinr ve zihinde bayak bir berraklik olusturur.
Egzersizlerl uygulamadan 6nce, dogru olarak, diyaframin ta-
mamimi kullanacak sekilde nefes aldiginizdan emin olma-
hisiniz. Prananin akigimi kolaylagtirmak ve akcigerlerin genis-
lemesi i¢in, yoga nefes egzersizlerl omurga, boyun ve bag ayni
hizada dik olacak sekilde yerde oturarak, ya Kolay Oturus,
lotus ya da bu pozisyonlarda rahat edemiyorsaniz, o zaman
bir sandalyeye oturarak uygulanir. Temel Nefesler beg egzer-
sizden olusur. Kapalabhati ve Anuloma Viloma, 6nem
agisindan Temel Asana egzersizlerine esittir ve bu iki nefes
egzersizi, pranayama egzersizlerinin belkemigini olustururlar.
Bunlan baslangicta, ganlok asana egzersizlerinize bagla-
madan once ayn olarak uygulaymniz. Anuloma Viloma nadi-
lerl temizleyen en lyi egzersizdir ve bdylece bedeni, iler dere-
cedeki pranayama'ya hazirlar. Brahmari, Sitkari ve Sitkali
vaktiniz genis oldugunda, digerlerd ile birlikte uygulayabile-
ceginiz ikinci derecedeki pranayama egzersizleridir.

o

KAPAIL ABHATI

Kapalabhati, bir pranayama egzersizi olmasinin yani-
sira, alti Kriya'dan, yani anndirma uygulamalanndan da biri-
sidir. Akcigerlerin asag: kisimlanndaki kirli havanin kuvvetli
bir nefesle disan atilmasi, oksijence zengin, taze havanin
alinmasina imkan saglar ve tdm solunum sistemini ternizler.
Pranayama uygulamasina bagslamak i¢in bu, dinlendirici
Ozellige sahip hartkulade bir egzersizdir. Kelime olarak anlarm
"kafatasi aydinlanmasi” egzersizi olup, gercekten de viicuttaki
oksijen miktanm artirarak, zthni berraklagtirmada ve kon-
santrasyonu artirmada etkisini gosterir. Kapalabhati, bir
serl nefes verme ve nefes alma egzersizlerl ile ardindan uygu-
lanan nefes tutma uygulamasindan olusur. Nefes verirken,
karin kaslarinizi, diyaframi yukar1 kaldirarak, sikica
bazmeniz ve havay: akcigerlerden siddetlice disan atmamz
gerekir; nefes alirken de kaslannizi gevsereterek, akcigerlerin
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hava ile dolmasimi saglamalisiniz. Nefes verme kisa, enerjik ve
isitilebilir; nefes alma ise daha uzun, agir ve sessiz olmahdir.
Diyaframin yukan ve asag: tekrar tekrar inip kalkmasi mi-
deyi, kalbi ve karacigeri gig¢lendirir. Yirmiser pompalamadan
olusan 3 raund ile uygulamaya baglayin ve kademeli olarak
bunu 60'sarlik raundlara ¢ikann.

Bir Raund Kapalabhati

tki kez normal nefes alip verin. Nefes alin ve hizli bir tem-
poda karninizi iceri ¢ekerekten nefes verin ve karninizi gev-
sereterek tekrar nefes alin. Bunu 20 kez hep aym ritimle ve
nefes vermeye her seferinde 6zen gostererek tekrar edin.
Sonra nefes alin, nefesinizi tamamen bosaltin, tam bir nefes
alin ve nefesinizi, rahatca uygulayabildiginiz stirece tutun.
Daha sonra da yavasca nefesinizi birakin.
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ANULOMA VILOMA

Burun deliklerinden sirayla nefes alip vererek uygulanan
bu nefes egzersizinde, bir burun deliginden nefes alir, nefesi-
nizi tutar ve diger burun deliginden de nefesinizi birakirsiniz.
Burada ol¢u 2:8:4'tdr. Sol burun deligi Ida nadisinin, sag
burun deligi ise Pingala nadisinin kanalhdir. Eer gercekten
saghkh iseniz, 1 saat 50 dakika kadar Ida (sol) burun
deliginden, daha sonra da Pingala (sag) burun deliginden
nefes alip verebilirsiniz. Ancak bir ¢ok kiside bu dogal ritim
bozulmus durumdadir. Anuloma Viloma, bedendeki prana
akisim dengeli bir hale getirerek, kanallardan esit sekild.
akis! yeniden saglar, ki eger pranayl, merkez nadi olan Sus-
humna'ya getirmeniz gerekiyorsa dncelikle bu dengelenme
garttir. Bir raund Anuloma Viloma, asagida gosterildigi
gekilde, alti adimdan olusur. Baslangicta bu nefes egzersizini
3 raund halinde uygulayiniz ve bunu yavas yavasg yirmi raun-
da gikartiniz, bu arada yukarida verilen 2:8:4'l0k ol¢aya de
arunmnz.

Bir Raund Anuloma Viloma

1- Sag burun deligini bagparmaginiz ile kapatarak, sol
burun deliginden nefes aliniz.

2- Her iki burun deliginizi kapatarak nefesinizi tutu-
nuz.

8- Sol burun deligini ytizuk ve serce parmaklannizla
kapali tutmaya devam ederek, nefesinizi sag burun
deliginden birakaniz.

4- Sol burun deligini kapah tutarak, sag burun
deliginden nefes aliniz.

6- Her iki burun deliginizi kapatarak nefesinizi tutu-
nuz.

6- Sag burun deliginizi bagparmaginiz ile kapatarak, sol
burun deliginden nefesinizi birakiniz.
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Vishnu Mudra

Anuloma Viloma'da, sag elinizle burun deliklerinizi kapa-
tarak Vishnu Mudra'y1 uygularsiniz. Isaret ve orta parak-
larimizi, sekilde gosterildigi gibl, avucunuzu burnunuza
dogru, yukanya kaldinniz. Bas parmaginizi sag burun
deliginizin Ozerine, yuzak ve serce parmaklannizi da sol
burun deliginizin dzerine dogru ig¢e kiviriniz ve elinizi
yerlestiriniz; asagidaki sekilde gosterildigi gibi uygulayiniz.
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BRAHMARI

Brahmarl'yl uygularken, nefes borusunun ast kismim
biraz kapayimmz ve horlar gibi bir sesle her iki burun
deliginizden nefes aliniz, sonra da bir an viziltis: gibi bir ses
¢ikararak yavasca nefesinizi veriniz. Nefes alma iglemi bogaz
bolgesini temizler ve titregim verir. Nefes verirken ¢i-
kardiginiz vizilti sesi, nefesi uzatarak, daha uzun bir strede
nefes vermenizi saglar. Bu sekilde uzatarak nefes verme, ha-
mile bayanlar i¢in, doguma hazirlik agisindan ¢ok faydahdur.
Viziltih nefes olarak da bilinen Brahmari tath, berrak bir ses
de verir ve bu nedenle garkicilar i¢in oldukga tavsiye edilmek-
tedir. Brmhmari egzersizini 5 ila 10 kez tekrar ediniz.

SITEARI

Sitkari ve Sithall, Yoga egzersizlerl icinde, nefesin bu-
rundan ¢ok agizdan alindi) nadir 6meklerdendir. Sitkari 'de
dilin ucunu damagin ast kismuna bastinp, aganizdan bir 1shik
sesl cikararak yavagca nefes alirsiniz. Nefesinizi mdmkan
oldugunca uzun sare tuttuktan sonra, bumunuzdan nefesi-
nizi birakiniz. Bunu 5 ila 10 kez tekrar ediniz. Sitkari'nin
yaza gazellesterdigi soylenmektedir. Hatha Yoga Pradipikada
edyle der: "Bunu uygulayarak insan, gazellik i¢inde agk
tannsina yaklagir". Sitkari ve Sithali'nin her ikisi de bedent
serinletir, achg: ve susuzlugu giderir. Bu nedenle dzellikle
sicak havalarda ve orug tutarken faydaldir.

siTHALL

Burada, arka sayfadaki gekilde goraldaga gibi, dilinizi bir
parca digan gkanp, kenarlanm yukan dogru kmrarak, nefes
alirken onu bir kamig gibi, havay1 yavasg yavas icinize cekmek
i¢in kullanin. Nefesinizi tuttugunuz esnada agzimizi kapatinuz,
daha sonra da bumunuzdan yavasgga nefesinizi veriniz. Dili-
nizi yuvarlayamiyorsaniz, baslangicta dilinizi, sadece dudak-
lanmizin arasindan yavasga disan dogru uzatimz ve havay,
dilin alt yozeyl aracihgiyla hafifce icertye cekmeye calisiniz.
Bu egzersizi 5 ila 10 kez tekrar ediniz.
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PRANA VE ZSEL BEDEN

Tam yoga uygulamalarinin amacini, prananin, yani
yasam gacinin ya da bir bagka ifadesiyle hayati enerjinin
hareket etmesi olusturur. Prana maddede mevcuttur, ancak
madde degildir; havada bulunur, ama oksijen degildir. O,
enerjinin havada, yiyeceklerde, suda, gines 1518inda taginan
ve maddenin tdm bic¢imlerine hayat veren ince, 0zsel bir
geklidir. Asana ve Pranayama uygulamalan sayesinde daha
¢ok prana alinir ve vicutta depolanir, bu da bayak bir
canhihk ve dayanikhilik verir. Fiziksel bedene ilave olarak, yogi-
ler insam, onu ¢evreleyen diger iki (astral ve nedensel) bede-
nin de sahibi olarak gorarler. Prana, astral ve fiziksel beden
arasindaki yasam zinciridir ve ancak genel olarak astral bede-
nin i¢inden aktig1 nadilerin igerisinde bulunur. Apana olarak
bilinen durumda iken, hem pozitif hem de negatif bir enerji
olarak mevcuttur. Prananin kendisi, igeri dogru getiren bir
itme gicane sahiptir ve bu gug¢ yukariya dogru hareket eder;
apana ise disar1 dogru goturen bir etkiye sahiptir ve bu da
asagiya dogru hareket eder. Bunlarin her ikisi Muladhara
chakra'da birlestigi zaman, Kundalini enerjisi uyanir. Patan-
Jali'nin Yoga Sutra’'sinda ruh, pratiyagatma ve paragatma
olarak adlandinlir. Ruhun zevk alma 6zelligine sahip olma-
sindan dolayi, ona paragatma denilir. Ruh vacutta bulanan
5 tar havanin faaliyetinin i¢inde yer almaktadir, ki bunu
nefes sistemleri sayesinde gorap idrak edebilirsiniz. Prana,
kalp bolgesinde hareket eder ve solunumu kontrol eder.
Apana, kamin alt bdlgesinde dolasir ve vicuttan atilan idrar
ve diski faaliyetlerini denetler. Samana, sindirime yardimci
olmasi i¢in mide 1si1sin1 artinr. Udana, goguas boglugunda yer
alir ve oksijen ve besin girisini kontrol eder. Vyana ise, batan
bedene yayilmustir ve nefes ve besin sayesinde olugsan enerjiyi
tdm bedene dagitir. Patanjali Yoga sisteminde, kisiye
vicudunda bulunan bu bes tar havanin faaliyetlerinin teknik
acgidan nasil kontrol edilmesi gerektigi 6gretilmektedir.
Vacuttaki bu hava faaliyetlerinin nithai amaci, ruhu maddi
bagimlliktan anndirmak ve kurtarmaktir ki buna da pra-
tiyagatma denilmektedir. Pratiyagatma, maddenin faaliye-
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tinden bir nevi uzaklasmaktir. Batin faaliyetler, duyular ve
hissedilen objelerdir. Ornegin: Kulak duymak, goz gormek,
burun koku almak, dil tat almak ve ten dokunmak i¢indir.
Bu nedenledir ki, bu duyularin hepsi disandaki objelere
yonelmis durumdadirlar. Bu duruma "Pranavayu Faaliyet-
leri" denmektedir. "Apana Vayu" asagiya dogru hareket
eder, "Samana Vayu" ayarlama ve dengeleme ic¢indir.
"Udana Vayu" yukanya dogru hareket eder, "Vyana Vayu"
ise sikistima ve gevgseme hareketleri igindir.

Bir kisi bilingli ve aydinlanmis seviyeye ulastigi zaman,
kendisini tanimak ve anlamak amaciyla bu bes havay: kul-
lanir. Dasanceyl, duygulan ve batan duyulan kontrol etmek
icin hayati enerjiyl kontrol etmek gerekir. Bu egzersizler,
duyulan kontrol etmek ve ruhsal konularda ilerlemek i¢in
tavsiye edilmigtir. Bunlar. vidicutta bulunan havay: kontrol et-
meyl saglamaktadirlar. Prana yukan, apana ise asag: dogru
hareket eder. Bir Yogi, prana ve apananin akig yonQana ters
cevirerek durdurabilir, ki buna Kumbaka denilmektedir.
Kumbaka Yoga ile yogiler dmurlerini uzun seneler boyu uza-
tabilmektedirler. Aynca ylyeceklerinizi azaltmak duyulan
kontrol etmeniz konusunda size ¢cok yardimci olacaktir. Du-
yulannizi kontrol etmediginiz stirece. maddenin esaretinden
kurtulmaniz imkansizdir. Nefes egzersizlerl genelde dasance
gacane ve konsantrasyona yardimeci olur ve kisiye i¢ huzuru
saglar; dagancede olusan bu huzur ise ruhsal suuru uyan-
dirmak ve bilingli olmak i¢in mikemmel bir baslangictir.
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KUNDALINI ve NADILER

Nadiler, prananin i¢inden aktig: sinir kanallan ya da ast-
ral bedenin tapleridir. Asanalar ve pranayama, nadileri temiz-
lemek amaciyla uygulanir, ¢ankd bunlar tikali olduklannda,
prana serbestge dolagamaz ve sonucunda saghik zayilar. Eski
yogllere gore yaklagik 72 bin nadi vardir. TAm nadilerin igeri-
sinde en 6nemli olany, fiziksel bedende omurlilige kargihik ge-
len Sushumna'dir. Sushumna'nin her 1ki tarafinda da ida ve
Pingala yer alir ki, bunlar da omuriligin sempatik sinir
dagamlerine kargilik gelmektedirler. (Diger sayfada yer alan
omur kesitinde gosterilmigtir) Kundalini uyumakta olan ya
da statik kozmik bir enerjidir ve genellikle ¢éreklenmis halde
uyuyan bir yilan : l[arak tasvir edilmektedir ve Muladhara
Chakra'daki Sushumna'nin en alt kismunda yer alir ve pra-
nayama ve diger yoga uygulamalan sayesinde uyandinhip ha-
rekete gecirilir.

KOZMIK ENERJININ TURU

ida ve Pingala, astral be- %’
denin en 6nemli nadisi olan i ”‘
Sushumna'nin etrafinda bir e
helezon olusturur. Hareketsiz
durumda olan Kundalini uyan-
diginda, yedi chakra boyunca
yukselerek, Sushumna'ya dog-
ru hareket etmeye baslar.
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1. Sushumna Nadisi (Omurilik)

2. Pingala Nadisi (Sempatik Sinir Dagamleri)
3. ida Nadisi (Sempatik Sinir Dogamleri)

YEDi CAKRA

Cakralar astral bedendeki enerji merkezleridir. Bunlarin
alt1 tanesi Sushumna boyunca yer alir; yedincisi ise Sahas-
rara Cakra'dir ve basin tepe kisminda bulunur. Hepsi de
belli bir sayidaki ta¢ yaprak ile tasvir edilir ve hasil olduklari
nadi sayisina karsilik gelirler. Her bir yaprak, Kundalini
enerjisinin ¢cakralardan ge¢cmesiyle ortaya ¢ikan bir ses titre-
simini temsil etmektedir. Ayrica Sahasrara disindaki tim
cakralarin kendine has bir rengi, unsuru ve bija (tohum)
mantrasi vardir (sagdaki resimde goraldaga gibi) ve bu alt
tanesi, fiziksel bedende omurga boyunca yer alan sinir mer-
kezlerine karsilik gelmektedir. Sushumna'nin kok kisminda
bulunan ¢akra Muladhara'dir ve bu, kuyruk sokumu kemi-
gindeki sinir merkezlerine denk gelir. Burada Kundalini
uyur durumda bulunmaktadir. Bundan sonraki ¢akra Swad-
histhana'dir ve karin alti sinir agina karsihk gelir. U¢anca
cakra olan Manipura, kann bosluguna denk gelir ve pra-
nanin ana depo merkezidir. Anahata, kalp bdlgesinde yer alir
ve kalp sinir agina karsilik gelir. Vishuddha girtlak bdlge-
sinde bu'iaur ve girtlaga ait sinir agina denk gelir. Ajna
~akra kaslann arasinda bulunur ve kafa boslugunda yer alan
sinir agina karsilik gelir. Sahasrara, yani yedinci ve en
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yOksek cakra, fiziksel bedende. beyin epifizine denk gelmek-
tedir. Kundalini ¢esitli ¢cakralardan gectikge, bilincin farkh
durumlan deneyimlenir, Sahasrara'ya ulastidinda ise, yogi
samadhi durumuna erisir; bdylece maddi dazlemlerde bu
igleme devam ederek, zaman, yer ve neden kavramlannin
Otesine gecen bir varolus ¢izgisini elde eder.

Sahasrara Cakra

Bin yaprakh u¢ ¢akrasidir ve Sonsuz'a
(Mutlak'a) karsihik gelir. Kundalini bu nok-
taya ulastiginda, yogi samadhi, yani
bilin¢Gsta durumuna erisgir.

Ajna Cakra

Kar beyazi rengindeki bu c¢akranin iki
yaprag: vardir. Zthnin merkezinde bulunur
ve mantrasi OM'dur.

Vishuddha Cakra

Bu deniz mavisi renkli ¢cakra 16 yaprak-
tan olusur. Unsuru eter ve mantrasi
Ham'dur.

Anahata Cakra

Duman renkli bu ¢akra'nin 12 yaprag
mevcuttur. Unsuru hava ve mantrasi
Yam'dir.

Manipura Cakra

Kirmizi renkli bu ¢akra 10 yapraktan
olusur. Unsuru ates ve mantrasi Ram'dir.

Swadhisthana Cakra

Beyaz renkli bu ¢akra'nin 6 yaprag:
vardir. Unsuru su ve martrasi Vam'dir.

Muladhara Cakra

Sar renkli bu ¢akra 4 yapraktan olusur.
Unsuru toprak ve mantrasi Lam'dir.
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[ILERi DUZEYDEKI NEFES EGZERSIZLERI

Oncelikle Kapalabhati ve Anuloma Viloma'y1 bir kag¢ ay
boyunca uygulayarak, onlan kolayca ve rahatsizlhik hisset-
meksizin yapacak dereceye ulastiginizda, artitk bu daha ileri
dazeydeki nefes egzersizlerini de katarak pranayama uygula-
manizi genisletmeye baslayabilirsiniz.Bu ilerl dazeydeki nefes
egzersizleri hafife ahinmamaldir, onlar prana akigim kontrol
eden ve gizli Kundalini enerjisini yukan ¢eken ¢ok gigla bi-
rer vasitadir. Bunlara ydnelmeden 6nce ideal sekilde gag-
lenmis ve bir ka¢ ay boyunca her gan asana, pranaya.na,
meditasyon ve tamnamen vejeteryan bir beslenme uygulaya-
rak, kendinizi hem fiziksel hem de ruhsal agcidan anndirmis
olmaniz gerekir. Bu ileri dazeydeki nefes egzersizlerine flave-

ten, her gon en az 20 raund Anuloma Viloma'y1 uygula-
maya da devara ediniz.

UC BANDHA

Bandha'lar yani "kilitler”, ileri dazeydeki nefes egzersizle-
rinin uygulanmasi sonucunda ortaya ¢ikan prananin genisg
kaynaklannin kullanilabilmesi ve muhafaza edilmest i¢in
uyarlanmis 6zel duruslardir. Bunlar sadece pranamin dagihp
gitmesini 6nlemekle kalmaz, aynca prananin akisii dazenle-
yebilmenize ve onu ruhsal enerji haline donastarebilmenize
olanak saglar. Bunu pranayama ile birlikte uygulamadan
once, bir kag gan ayn olarak uygulamaniz gerekir. Prana ile
apanay: birlestimek i¢in, Jalandhara ve Moola Bandha,
nefesi tuttugunuz esnada aym anda uygulanmahdir. Uddi-
yana Bandha, nefes verdikten sonra, pranapana'yr Sus-
humna nadisine dogru ¢ikartmak ve Kundalini'yl yukarniya
cekmek i¢in kullanilir.



Jalandhara Bandha

Nefesinizi tutarken, ¢ene-
nizi gogsontze (Omuz Duru-
su'nda oldugu gibi) sikica
dayayiniz. Boylece prananin,
bedenin ast kismindan kag-
masinl Onlemis olursunuz.
Sonra Bandha'y1 serbest bira-
kip, basimzi yukanyr dogru
kaldinrken nefes veriniz.

Uddiyana Bandha

Nefesinizi tamamen verdikten sonra, kaminizi yukan ve
geriye, omurgaya dogru cekiniz. Bu hareket, pranayl, Sus-
humna nadisine dogru yukan ¢ekmeye zorlar.

Moola Bandha

Nefesinizi tutarken, anasteki bizgen kaslan ve kann kas-
lanniz: sikistinniz. Bu hareket, apananin, bedenin alt kis-
mindan ka¢masini dnler ve prana ile birlesmesi i¢in onu

yukan dogru ceker.
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UJJAYI

Ujjayi, sinir ve sindirim sistemini kuvvetlendirir ve bal-
gam soktarar. Eski Yogl metinlerine gore, hastaliklar ya bal-
gam ya gaz ya da safranin viicuttaki fazlahgindan ileri gel-
mektedir. Gerek Ujjayl gerekse Surya Bheda viacuda isi
veren pranayama’lardir ve bu sekilde nefes, serinletici olan
burun kanalinda, yani Ida nadisinde hapsedilir. Ujjayi'yl uy-
gularken, her iki burun deliginden tam bir nefes alin ve bu
arada nefes borusunun ast kismimi hafif¢ce kapatin (Barah-
mari'de oldugundan daha az). Hava burnunuzun arka
kismindan gececegi i¢cin haflf bir hickirma sesi meydana gelir.
Nefesinizi tutarken Jalandhara ve Moola Bandha'lan uy
gulayniz. Sonra bu ki kilidi de gevsetiniz ve sag burun deli-
ginizi sag el bagparmaginizla kapatarak, sol burun deliginden
nefesinizi birakiniz. Uygulamaya bir oturusta 5 raund ile
baslayin ve bunu kademeli olarak 20 raunda kadar artinn.

BHASTRIKA

Kundalini'yi uyandirmak i¢in uygulanan egzersizlerin
icinde en gagla olanidir. "Kérak" anlumina gelen Bhastrika,
bir seri pompalama ve ardindan Kapalabhati'de oldugu gibi
nefesin tutulmasindan meydana gelir. Ancak tkisi arasinda
onemli farklar vardir : Bu egzersizde akcigerleri, solunum sis-
temine ait tdm kaslan kullanarak, daha hizli ve daha kuvvetli
bir sekilde pompalamanyz gerekir; her tki burun deliginizi de
kapatarak nefesinizi tutarken bir yandan da Jalandhara ve
Moola Bandha'lar1 uygulayiniz ve bu egzersiz esnasinda
vicudunuz isindigindan, solunum ile serinlik verilmesi i¢in,
sadece sag burun deliginizden nefesinizi birakimz. Daha
sonra da Uddiyana Bandha'yi uygulayiniz. Bhastrika, sinir
ve dolasim sistemleri i¢in uygulanan en iyl pranayamadir;
zihni berraklastinr ve bir merkezde odaklasmasini saglar. Uy-
gulamaya, 10'ar pompalamadan olusan 3 raund ile baslayiniz
ve bunu 100'er pompalamadan olusan maksimum 8 raunda
kadar yavas yavas arunniz.
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Pranayama ile Birlikte Cakralar
(Suur ve Biling Merkezleri) Uzerinde Meditasyon

SAMANU

Samanu, nadileri anndirmak i¢in yapilan ve pranaya-
ma'y1 ¢cakra imgelemti ile, ve hava, ates, ay ve toprak ile 1lgili
bija mantralarnm japa ile birlestiren ileri bir uygulamadur.

1. Anahata c¢akra'ya
kendinizi odaklayiniz ve sol
burun deliginden nefes
alirken, zihinden 8 kez
"yam" hecesini tekrar edi-
niz, bunu nefesinizi tutar-
ken 32 kez ve sag burun
deliginden nefesinizi verir-
ken de 16 kez tekrarlaymniz.

2. Manipura c¢akra'ya
kendinizi odaklaywmz ve zi-
hinsel olarak "ram" hecesi-
ni, aym ol¢aya kullanarak
tekrar ediniz. Ancak bu kez
sag burun deliginden nefes
ahip, sol burun deliginden
nefesinizi birakiniz.

-

3. 1'de yer alan islemi uygulaymz, ancak bu kez burmun
ucundaki ayin merkezine kendinizi odaklaymmz ve zihniniz-
den "tam" hecesini tekrarlayiniz. Nefesinizi tutarken, a'-yin
kevserinin tam bedeninize yayildigim hayal ediniz. Daha
sonra, Muladhara ¢akra'ya odaklanin ve zihinsel olarak
"lam" hecesini tekrar ederek nefesinizi yavagca birakiniz.
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BHADARASANA

Bhadara kelebek demektir.

Sirtimiz dQz ve ayak tabanlanniz yan yana olacak sekilde
bacaklanma dizlerinizden kirarak oturun. Ayak topuklannizi
mamkan oldugu kadar viicudunuza yaklastinn ve dizlerinizi
agag1 yukan hareket ettirin.

Bu asana sayesinde Lotus pozisyonu i¢in gerekli olan es-
nekligi kazanacaksiniz.

146



ARDHA PADMASANA

Ardha yanm, Padma ise lotus demektir. Ardha Padma-
sana yan lotus pozisyonudur.

Yere oturun. Sol bacaginizi dizden kirarak ayagimzi
vacudunuza yaklagtinn. Sag bacagimzi da aym sekilde
kararak sol bacaginizin 0zerine yerlestirin. Sirtinizi dz tutun
ve normal nefes alip vererek bu pozisyonda kalabildiginiz
kadar kalin.

Bu asana diz, legen ve ayak bilegi eklemlerini esneterek
tam lotus pozisyonunu almak i¢in gerekli olan esnekligi ka-
zandiracaktir.
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BADHA KONASANA

Badha yakalanmis, Kona ise a¢i demektir.

Yere oturun. Dizlerinizi bakerek ayaklannizi tutun ve diz-
lerinizi yere deginceye kadar itin. Sirtimz1 dik ve dizlerinizi
dirseklerinizle bastirarak viacudunuzu 8ne dogru egin, ¢ene-
nizi yere degdirin. Normal nefes alip vererek 30-60 sn. bu po-
zisyonda kalin. Nefes vererek birakin.

Bu asana 6zellikle bosaltim sisteminde bozukluklan olan
insanlar i¢in onerilir. Legen, alt karin ve sirta kan gelisini,
bobrekler, prostat ve idrar torbasinin da saghkh kalmasim
saglar. Kalgadaki agnlan azaltir, fitg: onler, haya'daki agn ve
agirhg1 azaltir. Bu pozisyon kadinlar i¢in de mikemmeldir.
Yumurtaliklann diizgan ¢alismasi ve adet ddneminin dazenli
olmasim saglar. Her gan birka¢ dakikaligina bu pozisyonu
alan hamile kadinlar ise kolay dogum yaparlar. Padmasana
ve Virasana ile birlikte, bu asana nefes egzersizleri ve medita-
syon i¢in de onerilir. Meditasyon esnasinda eller yerde ve
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gogas altinda olmasi gerekiyor, ama bu pozisyonda kalma
biraz tecrabe istiyor. Bu asana, yemeklerden sonra da uygu-
lanabilir ama o zaman basinizin yerde olmarmasina dikkat et-
meniz gerekmektedir. Cok iyl biliniyor ki Hindistan ayakkab:
tamircilerl arasinda bogaltim sistemiyle 1lgili rahatsizhklar ok
nadir rastlanir. Bunun sebebi de onlann ganboyunca bu po-
zisyonda kalmalandur.
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PADMASANA

Padma lotus demektir. Padmasana (lotus pozisypnu) en
onemli ve yararh asanadir. Budha bu pozisyonu alarak sik
sik resimlerde vs. gosteriliyor. Bu durus bir meditasyon pozi-
syonudur. Kundalini, vicudun Kusursuz (Tannsal) Kozmik
Enerjisidir. Onun sembold ise vicudun merkezinde bulunan
uyuyan bir yilandir. Bu gizli enerji uyanmay: bekliyor ve
omurgadan, Sushumna Nadi'den (sinir enerjinin gectigi
kanal) ve vacudun alti chakrasindan (enerji merkezlerinden)
gecerek beyne ulagmay bekliyor. Bu en temel pozisyonlardan
biridir ve Sirsasana ve Sarvangasana ile birlikte uygulanr.

Yere oturun. Sol ayagimz dizden bakerek ve mamkan
oldugu kadar vicudunuza yaklagtirarak sol ayaginizin Qze-
rine koyun. Sag ayagimzi da aym sgekilde sol ayaginizin
Qzerine yerlestirin. Sirtimzin dik olmasina dikkat edin. Kollar
dizlerin 0zerinde, bag ve igaret parmaklanm degdirerek, yer-
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legtirin. Ayru hareketi bacaklan degistirerek uygulayin.

llk diz agnlann gectikten sonra, Padmasana en rahatlatici
pozisyonlardan biridir. Oturug pozisyonda olan vacut dinle-
nir. Capraz ayak pozisyonu ve dfiz sirt, zthni uyanik ve dik-
kath yapar. Bu yOzden pranayama (nefes kontrold) i¢in
onerilen oturuslardan biridir. Basit fiziksel dazeyde, bu asana
ayak bileklerini ve dizlerdeki sertlii yok eder. Kan, kann ve
sirta rahat dolastigh i¢in, omurga ve kann bdlgesindeki organ-
lar gaclenir.
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PADMASANA
(Yorgunluga karg: adaleleri giiclendirir)

Lotus pozisyonunda ydzista yere yatn ve ellerinizi tag¢
seklinde arkadan birlestirin. Derin nefes alip verin.

Bu hareket Lotus Poisyonlarinin bir variyasyonudur.
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Tola terazi demektir. Bu asana terazinin bir gézana
andirdig: i¢in bu ismi alrmustr.

Lotus pozisyonunda oturun. Dirseklerinizi yere koyun ve
vicudunuzun agirhigin onlara vererek kalganizi kaldinn. De-
rin nefes alip ¢ene kilitlemesiyle tutun. Nefes verin ve pozisyo-
nu birakin.

Bu asana, adalelerin gerilmesini saglar ve onlan gaglen-
direrek viicudu yorgunluga karsi direncgli yapar.

Lotus pozisyonunda y0z 0sta yere yatin. Belirli bir sare
bu pozisyonda kalin. Kal¢aniz yerde kalacak sekilde ellerinize
yaslanarak viicudunuzu kaldinn. Bacaklarimzi degistirerek
ayni hareketi yapin (solda).
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VAMADEVASANA

Vamadevada ve ayni zamanda $iva'nin (Yo edicinin) is-
midir.

Yere oturun, bacaklanmz dizden kirarak sag ayaginizi
ortaya, sol ayagimz ise kal¢anizin altina yerlestirin. Ayak-
lanniz ellerinizle kavrayarak ayak tabanlanni birbirine dege-
cek sekilde tutun.Normal nefes alip vererek 30 sn. kadar bu
pozisyonda kalin. Nefes vererek pozisyonu birakin ve aym
gekilde diger tarafa da uygulayarak egzersizi tamamlayin.

Bu asana a@rlan azaltir, bacaklardaki sertligi yok eder ve
cinsel organlarin saghkh ¢aligmasim saglar. Omurgay:
gtglendirr ve hazmu kolaylagtinr.
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YOGA MUDRASANA
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Bu asana Kundalini'nin uyandinlmasin saglar.

Lotus pozisyonunda oturup ¢enenizi yere koyun (elleriniz
dirseklerinizden kink olacak sekilde 6ne yerlestirin). Lotus
pozisyonunu bozmadan vacudunuzu kaldinn. Ellerinizi arka-
dan kilitleylp yaozanaza sag dizinize degdirin veya dizin
yanina yere koyun. Aym hareketi sola dogru tekrarlayin. Tek-
rar vicudunuzu kaldinn. Bu sefer ¢enenizi ortaya koyun.
Derin nefes vererek pozisyonu birakin. Parmaklanniz: kilit-
leyerek ellerinizi arkadan yukanya dogru getirin ve 6ne egilin.
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GORAKSASANA

Garakga sigircobani demektir. Bu ¢ok zor bir denge po-
zisyonudur.

Lotus pozisyonundan dizlerinizin Gzerinde durun. Elleri-
nizi birer birer kaldirarak gogsanazan dnande birlestirin ve
kal¢anizin arkaya dogru gitmemesine dikkat ederek kalabil-
diginiz kadar bu pozisyonda kalin. Pozisyonu birakip bacak
lan degistirin. Aym zaman uzunlugunda bu hareketi tekrar-
layin.

Bu asana, lotus pozisyonunun getirdigi yararlann yamni-
sira, vicudun denge gacanda artinr, kuyruk sokumunun
daha esnek olmasin sa@lar.
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AKARNA DHANURASANA




Kamma kulak, 6n ek olan a yakininda, Dhanu ise yay de-
mektir.

Bacaklannizi daz ve éne uzatarak oturun. Ayak bagpar-
maklarinizi (sag-sag elle, sol-sol elle) bag, isaret ve orta par-
maklan arasina alin. Nefes verin, sag dirseginizi arkaya dogru
gotarerek sag bacagimzi dizden kinn ve kulagimizin yanina
getirin, 20-30 sn. normal nefes alip vererek bu pozisyonda
kalin. Daha sonra kirnk ayagimzi dazlestirerek yukanya kal-
dinn. Bu pozisyonda 15-20 sn. kalin. Aym hareketi diger
ayakla tekrarlayin. Bu sefer ise sag elle sol ayaginizi, sol elle
de sag ayaginizi tutun. Sag bacaginizi dizden bakan ve yine
kulaginizin yanina getirin. Bu hareketler esnasinda yerdeki
bacagin dizden bakalmemesine dikkat edin.

Bu asana agnlan azaltir, bacaklardaki sertlige iyl gelir ve
cinsel organlann saghkh kalmasini saghr. Bacak kaslanm
esnek yapar, kann kaslan kasildi: i¢in bagirsaklar hareketle-
nir, kalca eklemlerindeki ufak ¢arpikhiklan dazeltir, omur-
ganin alt kismimi ¢ahstinr. Bu asana, vicudu fazla zorlama-
dan yapilmahdir.
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SUPTA PADANGUSTHASANA
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Supta yere yatmak, Pada ayak, Angugtha ise ayak
bagparmag: demektir.

Bacaklarinizi daz 6ne uzatarak sirt asta yatin. Sag
ayagimizi daz kaldirin ve sag elinizle ayak bagparmagimzi
tutun. Ayagimizi dizden kinn ve vacudunuza dogru c¢ekin.
Ayagimizi birakmadan kolunuzu baginizin arkasindan gectrin.
2-3 derin nefes alin. Tekrar sag kolunuzu 6ne getirip sag ba-
caginiz: yere dik olacak gekilde doz tutun. Ayaginizi birak-
mayarak bacaginizi yana yatinn. Hareketi sol tarafa da uygu-
layarak tamamlayin.

Bu asana bacaklann dazgan gelisimini saglar. Fiig dnler
ve kalca eklemlerindeki sertligi yok eder. Kalga sinir agnsi ve
bacak felci olan insanlara yarar saglar. Bu bolgedeki kan
dolagimu artidy icin sinirler yenilenir.
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Ananta Visnu'nun veya Vigsnu'nun yataginin (Sega yilani)
ismidir.

Viacudunuzu yan ¢evirin ve basiniz: elinize dayarak yere
yatin. Sag ayak bagparmaginizi tutup bacagimzi yukarida
daz tutun. Normal nefesle 15-20 sn. bu pozisyonda kalin.

Nefes verin ve pozisyonu birakin. Diger tarafa aym hareketi
tekrarlayn.

Bu asana legen bdlgesine iyl gelir, bacak kaslannin esne-
mesini sadlar, sirt agnlanna iy gelir ve fitig1 dnler.

162



163



Mayura tavus kusu demektir. Tavus kusu yilam
parcaladigi gibi, bu asana vacuttaki toksinleri yok eder.

Diz astd yere ¢6kan ve el parmaklarniniz ayaklanniza ba-
kacak gekilde yere koyun. Dirseklerinizi bakdn ve
onkollannizi yanyana koyun. Dirseklerinizi diaframa yerles-
tirin. Bacaklarimz1 dazlestirin, nefes verin ve vicudunuzun
batan agirhgim el ve bileklere vererek yere paralel olacak
sekilde bacaklannizi (birlikte veya tek tek) kaldinn. Mamkan
oldugu kadar bu pozisyonda kalin. Kaburgalara basin¢ uygu-
lamamaya dikkat edin. Diaframa uygulanan basing nefesi
calisunr. Aym pozisyonda ¢enenizi yere koyarak ayaklanmz
mamkan oldugu kadar yukanya kaldinn.

Bu asana, kann bdlgesini makemmel bir sekilde gaglen-
dirr, dirseklerin kann ortasina uyguladigi basincin etkisiyle
i¢ organlarda kamin dazgtn bir sekilde dolagmasini saglar,
dolayisiyla sindirim gactna artinr, midedeki ve dalaktakd flle-
ti tyllestirir ve yanhs beslenme ahskanhklan sonucundaki tok-
sin maddelerinin birikkmesini 6nler. Bu hareket ayru zamanda
da on kollan, bilek ve dirsekleri gaglendirir. Seker hastalan
bu hareketi son derece yararh bulacaklardur.
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Baka macuna demektir.

Yere ¢okian, bacaklannizi dizlerden acin ve dizlerinizi kol-
tuk yakimina yerlestirin. Agirhginizi ellerinize vererek viticudu-
nuzu kal¢adan kaldirnin. Normal nefes alip vererek 20-30 sn.
bu pozisyonda kalin ve birakin.

Bu asana kollar1 ve karin boslugundak! i¢ organlan
gaclendirir.
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DWI PADA KOUNDINYASANA

Dwi Pada (dwi-iki, pada-bacak veya ayak) iki ayak de-
mektir. Bu asan Koundinya'ya adanmustir.

Salamba Sirgasana'dan sonra bacaklannizi yere paralel
olacak sekilde sola gevirin; hafifce yere indirerek sol koltuk
alti yakinina yerlestirin. Bas ve viicudunuzun ast kismin
yerden kaldinn ve 10-20 sn. kadar bu pozisyonda kalin. Tek-
rar Salamba Sirsasana'ya gecerek sol tarafa da aym sekilde
hareketi tamamlayin.

Bu asana kann organlanim gaglendirir, canlandinr. Kalin
barsag: hareket ettirdigi i¢in, burada bulunan toksinleri yok
eder. Omurganin daha esnek, boyun ve kollann daha gagla
olmasim saglar.
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EKA PADA BAKASANA
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Eka bir, Pada ayak veya bacak, Baka ise macuna de-
mektir.

Salamba Sirsasana'dan bacaklannizi yere paralel olun-
caya kadar indirin. Sol bacaginizi dizden kinn ve sol koltuk
yakinina getirin. Sag ayagimzi dizden kirmamaya dikkat
edin. Bu pozisyonda 10-20 sn. kadar normal nefes alip vere-
rek kalin. Basinizi yere koyarak tekrar Salamba $irsana'ya
donan. Hareketi sag ayaginizla tamamlayin.

Bu asanada i¢ organlar veya kamin bir tarafi kasilmis
digeri ise gerilmistir. Dengeyi kurabilmek i¢in kann kaslan ve
i¢ organlar kollara gore daha ¢ok ¢alisir.
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Tola terazi demektir. Bu asana terazinin bir gézana
andirdigi i¢in bu ismi almistir.

Lotus pozisyonunda oturun. Nefes verin, ve viicudunuzu
iki elinizin dzerinde denge kurarak kaldinn. Bacaklanmzi
degistirerek dengede kalin.

Bu asana, bileklerl ve elleri gaclendirir.
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BESLENME

"Birakin Yogl perhiz yapsin
ve bl¢iild yesin; yoksa ne
kadar akilli olursa olsun,

bagan kazanamaz."
Siva Samhita

Ne yersek oyuz. Bu cOmle birden fazla anlam i¢in
dogrudur. Yiyecek, tabii ki fiziksel acidan lyl durumda olma-
muz i¢in gereklidir. Ancak bunun yaninda, yiyecegin aklimiz
0zerinde de 6nemli bir etkisi vardir, ¢anka ytyecegin 6za akh
sekillendirir. Dogal bir beslenme saf yani sattvic olan, taze,
hafif ve besleyici ylyeceklerden (6rmegin; meyve, tahillar ve
sebzeden) olugur. Bu beslenme, yoga aligtirmas: i¢in en
uygun ortami hazirlayarak, vacudu zayif ve ¢evik, akh da
acik ve keskin tutar. Pranayla dolu olan saf ve sl¢ala bir bes-
lenme, hem vacuda hem de akla canhlik ve uyum getiren, fi-
ziksel ve zihinsel saghgin mamkan olan en iyl garantisidir.
Bu bdlamde, yoginin beslenmesinin arkasindaki nedenleri in-
celeyecediz ve nasil daha dengeli ve hazmi kolay yemek yeme
alhiskanhig: edinilecegine dair tavsiyelerde bulunacagz.

Yogilerin yemek yeme aligkanlhklan, basit olarak en dogal
olandir. Ganes, hava, toprak ve su, meyve, sebze, baklagiller,
kuruyemis ve tohumlan olugturmak 0zere bir araya gelirler.
En ¢ok fayda elde ettigimiz ylyecekler bunlardir. Buna kiyasla
et, balk yada kiimes hayvanlanndan elde edilen yarar tkinci
sirada gelir. Biz, kendilerl i¢in degisik bitkilerden elde edilmig
dogal enerjiyl kullanan canhlann etlerini taketiyoruz. (sin
iiging¢ yani, bizler yalnizca otobur hayvanlan - inek, koyun,
kect - cok istisnai olarak da etobur canhlan, 6megin, kdpek
ytyoruz.) Eger bir tarafa bitkisel yiyeceklerl ve onlann yarar-
lanny, diger tarafa ise hayvansal ylyecekleri (et, balik, yumur-
ta, vs.) alip onlan mukayese edecek olursak bitkisel ylyecekle-
rin verdigi sonucun huzur, iyilik, dasdncenin ve suurun
keskin ve uyanik olmasi; buna kargin hayvansal ytyeceklerin
verdigi sonucun ise gehvet, sldarme istegi ve sinirlilik
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aldugunu goraraz. Ustelik, 6rmegin genelde doktorlar alserli
bir hastaya et yemesini tasviye etmektedirler, oysa bunun
tam tersine et, mide i¢in oldukc¢a zararhdir ve aslinda tlserin
nedenidir. Genelde asabi olan bir kisinin bu rahatsizhg) et ye-
mesinden kaynaklanir, ki bu kisiler alser olmaya, vejeteryan
olanlardan ¢ok daha masaittirler. Canka ¢ogu mide has-
taliklan ve alser aslinda sinirsel kokenli rahatsizhklardir.
Bunun nedeni de hayvansal yilyecekleri kullanmaktir. Zira
hayvansal ylyecekler viacutta negatif titresime sebep olur ve
kistye dasancelerinde 1zdirap verir. Bu tar kisilerin has-
tahklara, 6zellikle de mide, bagirsak ve pankreas yaralan gibi
rahatsizhiklara hizh bir gsekilde yakalanma thtimali ¢ok daha
yaksektir. Canka et de alkolla igecekler gibi hemen etkisini
gosterir ve costurucu etktye sahiptir. Bu nedenle de ¢ok fay-
dalryrug gibi gézakar. Oysa durum bdyle degildir.

Sinirli olan bir kisi sigara icer, korkuyorsa icki, 0zgan ise
uyusturucu ve yorgun oldugunda ¢ay kullanir. Bu gibi mad-
deler aniden etkisini gosterir ve kisinin bu nedenlerine (sinir-
liklik, korku, dzantq, yorgunluk) gecici bir rahatlama saglar.
Kisi bu sayede rahatsizhklan son buldu samir, oysa bunlar
vicutta sadece yerlesip birikmekle kalmaz, kompleks haline
de gelebilir ve kigiyl kot sonuglara maruz birakir. Eger bu
sinir dogumleri dogal bir sekilde vacuttan digan atilmazlarsa,
kigi zayif ve yash oldugunda, aci1 ve hastalk seklinde beden-
den digan gikarlar.

Hayvan eti ¢ok yuksek oranda toksin thtiva eder (Besin
zehirlenmesi vakalannin %80'nine et yada et Granlerl neden
olmustur) ve hastaliga sebep olmaya yatlkundir. Aynca hayati
vitamin ve minarellerden yoksundur ve ihtiyacimiz olandan
daha fazla protein igerir. Et ylyerek, buna uygun olarak
yaratilmamis vQcutlanmizi, tabii olmayan bir beslenmeye
alismasi i¢in zorluyoruz. Dislerimiz ve begirsaklanmiz etobur-
lannkinden ¢ok farkhdir. Aslinda meyva ylyen maymunlarin
anatomisi ve fizyolojisi bizimkine en yakin olamdir.

Ancak, asil 6neml olan dogal yarar ve saghktan ayr ola-
rak, et yemek hem gereksizdir hem de israfur. Masanin Oze-
rine konulacak bir kilo agirhgindaki eti elde edebilmek i¢in, o
hayvani ¢ok daha fazla kilo agirhgindaki hububatla beslemek
gerekir, burada ziyan edilen yiyecek, hayvana enerji saglamak
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i¢cin kullanilir. Protein déndastaracaleri olarak canh hayvanlar
yetersizdirler. Bir ddnam hububat, insanin tdketmesi i¢in,
hayvan yetistirmeye ayrilmis bir ddnamden bes kat daha
fazla protein aretecektir. Tahillar i¢in- 10 kat fazla - ve lifli
sebzeler icin - 15 kat fazla bu say1 ¢ok daha garpicidir. Hatta
bazi sebzeler ¢cok daha besleyicidir.

Dogal beslenmede kendimize her zaman su sorulan sor-
mamiz gerekir: "Yedigimiz seylerin, bilin¢ ve suurumuza, fikir
ve bedenimize ne gibi etkilerl vardir? Oldarerek ve kan
dokerek elde ettigimiz ylyecekler, yalnizca sinir bozuklugu,
kontrolstaz dasanceler ve bircok degisik hastaliktan baska
bize ne veriyor? Siddet ve vahsilik vermiyor mu? Yasamu-
mizda ¢ok normal olan siddet, vahsilik ve sldarme gibi istek-
ler bunlardan kaynaklanmiyor mu?

Aynca dogal bir beslenme tarzi yaratirken, kendi kendi-
mize sormamiz gereken sey, yasayan bir baska canlinin, ge-
nellikle en barbar kosullarda kesilerek elde edilen etini, vic-
danimiz sizlamadan yiylp ylyemeyecegimizdir. Medeni denilen
bu dinyada bizler, et endastrisinin korkung gerceklerinden
uzaklastinlmis ve uyutulmus durumdayiz. Gazelce paketlen-
mis et ve balik porsiyonlariyla kanlastigimizda, artik o Granle
aslinda, bizim i¢in gereksizce 6ldaralmas hayvan arasinda
hi¢ bir baglanti kuramiyoruz. "Ahimsa" , yani yasayan tam
varhklarin kutsalligi, yogi felsefesindeki en yice kanunlar
arasindadir ve eger ruhsal olarak geliseceksek, bu gézardi
edilemez. Yogi i¢in batan yasam kutsaldir; tam yaratiklar,
kalpleri ve duygulanyla, soluk alarak ve hissederek yagsayan
birer varliktirlar; yani et veya balik yemeyi dastinmek bile ta-
marniyle imkansizdir. Bir kez ylyeceginizin nereden geldigini
ve sizi nasil etkiledigini bilingli olarak farkettikten sonra, zth-
niniz yavas yavas ag¢ilacak ve birdenbire anlayacaksiniz ki,
tam yaratiklar tipk sizin gibi ilahidirler.
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UC GUNA

Bilinmeyen evrende enerjinin Q¢ niteligl vardir. Bunlar
Guna'lar olarak bilinirler ve denge durumunda bulunurlar.
Bunlar Sattva (saflik, temizlik), Rajas (faaliyet, hirs, degisim
islemi), Tamas (karanlik, cahillik ve eylemsizlik)'dir. Enerji bir
kez seklini aldiginda, bu t¢inden biri baskin ¢ikar. Ormegin
bir elma agacinda meyvalann bazisi olgun (sattvic), baasi
henaz olgunlagmakta (rajasic) ve bazisi da ¢ok olgundur (ta-
masic). Hanglsinin dnde oldugu onemli degildir. Diger ikisi
de aym ortam i¢inde, daima birarada bulunurlar. Elmalann
baytk ¢ogunlugu olgundur; bir kismi ¢aramasg ve bir kism
da bir durumdan digerine gecis halindedir. Bunlan g¢iplak
gozle farkedemesek bile bu bdyledir. O¢ Guna batan varlik-
larda ve faallyetlerde goralar. Eger bir insan hirsizhiga kalki-
sirsa, eylem temel olarak rajasic'tir. Hirsizhig) dasanmek ve
buna kalkismak ise ¢ogunlukla tamasic, rajasic veya satt-
vic'tir. Bunlann hangisinin olacagi, duruma gore degisir.
Batan insanlarda bu G¢ Guna'dan birisi baskin ¢ikar ve bu,
onlann batan davranislanna, dasancelerine ve ylyeceklerine
yansir. Yanizca aydinlanmaya ulagmis olanlar Guna'lara ta-
mamiyle baskin ¢ikarlar.

Sattvic Gidalar

Bu en saf diyettir. Ciddi bir Yoga
ogrencisi i¢in en uygun olandir.
Viacudu besler ve onu baris icinde
tutar. Zihni sakinlestirr, temizler ve
onun azami kapasitede ¢aligmasini
saglar. Sattvic bir diyet, gercek
saghk verir. lyi bir vacut ve huzur
icindeki bir zihin arasindaki enerji
akisin1 dengeler Sattvic gidalar:
tahillar, rafine edilmemiy ekmek,
taze meyva ve sebzeler, saf meyva
sulan, siit, yag, peynir, baklagiller, findik ve tiir]eri,
tohumlar, filizler (filiz tohumlari), bal ve bitki
caylandar.
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Rajasic Gidalar

Cok sicak, aci, eksi, keskin ve
tuzlu ylyecekler rajasic gidalardir.
Viacudu beslemek pahasina zthni feda
ederek, vicudun zihinsel ve fiziksel
dengesini bozarlar. Cok fazla rajasic
gida, vicudu gereginden fazla uyanp,
tutkulan costurur ve zihni huzursuz
yaparak, kontrol edilemeyecek duru-
ma getirir. Rajasic gidalar sunlardir:
Aci1 maddeler, keskin ve kuvvetli baharatlar, cay ve
kahve gibi uyancilar, balik, yumnurta, tuz ve cikolata.
Hizl1 ve telagli yemek yemek de rajasic kabul edilir.

Tamasic Gidalar

Tamasic gidalann ne vicuda
ne zihne faydasi vardir. Prana‘'yr
(enerjlyl) azaltirlar. Zthin ve muha-
keme gactna bulandinr. Onun ye-
rine tembellik hissini verir.
Vacudun hastaliklara karsi diren-
me gaca zedelenir ve zihin,
kizginhk ve hirs gibi kéta hislerin
etkisi alna girer. Tamasic gidalar
sunlardan olusur: Et, alkol,
tiitiin, sogan, sanmeak, sirke
gibi fermante olmug gidalar,
bayat veya gecmis ylyecekler.
Agin fazla yemek yemek de ta-
masic grubuna girer.
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DOGAL GIDALAR

Cok yakin zamana kadar, et ylyen kisilerin ¢ogu veje-
teryanlara belirli bir kuskuyla bakmaktaydilar ve onlar,
pirin¢ (esmer piring) ve findik parcalanndan olusan lezzetsiz
bir diyetle yasayan huysuz veya maymun igtahh insanlar ola-
rak yargilamaktaydilar. Bugnlerde insanlar daha iyl bilgiler
ediniyorlar, ancak vejeteryan diyeti bazen hala sikic1 ve ilgi
cekmeyen ve hayati gidalan icermeyen bir dtyet olarak goral-
mektedir. Gergek ise bunun tam tersini gostermektedir,
aslinda bu sug¢lamayr savunmasi gereken birl varsa, o da et
ylyen kisilerdir. Dengeli bir vejeteryan diyetinin olduk¢a
saghikh oldugunu ve vicudun ihtiyaci olan batan protein,
mineral vb. gibi maddeleri sagladigim gdsteren tibbi kamtlar
vardir. statistik olarak, vejeteryanlann kalp krizi, inmeler
bobrek hastaliklan ve kanser gibi hastahklara yakalanma
gsansi daha dasaktar. Hastaliklara karg: daha direnglidirler ve
vejeteryanlarda sismanlik problemi et ylyenlerinkinden daha
azdir. Meyva, sebze, baklagiller, kuruyemis, tohumlar ve
tahillardan elde edilen bir diyet yeterlidir. Aynica bu ylyecek-
ler, ¢cok degisik tatlar ve birlesimler sunarak, bir¢ok farkh
sekilde hazirlanabilir. Vicudu saghkh tutmak i¢in diyetiniz,
suyun yanisira, tabloda yer alan elementlerin herbirini
icermelidir. Karbonhidratlar ve yaglar enerji veren besinlerdir.
Proteinler, vitaminler ve mineraller ise, viicut yapici ve onarnci
maddelerdir. Tam thtiya¢ miktarlan kisiden kisiye degisir.
Omegin faal insanlar karbonhidrat ve yaglara, ¢ocuklar ve
hamile kadinlar ise protein ve kalstyuma daha fazla thtiyag
duyarlar.

175



PROTEIN SORUNU

Et ylyenlerin vejeteryan beslenmeye kargi olmalanmn asil
nedeni, protein yetersizligi konusudur. Ama isin ilging yani,
ylyeceklerdeki en kota proteini alanlar ashinda yine et ylyen-
lerdir. Bu protein ya dladar yada dlmek Ozeredir. Bizler de
hayvaniz ve tipki diger otobur hayvanlar gibi, proteinimizi bit-
ki donyasindan alabiliriz. Hayvansal protein karacigerde ¢o-
zalemeyecek kadar ¢ok arik asit igerir. Bunun bir kismi
disan atilir, ama kalani eklemlerde depolanir. Bu da eklemle-
rin sertlesmesine ve sonunda da mafsal iltithabi (artrit) gibi
sorunlara yol a¢ar. Kuruyemis, st mamalleri, spirulina ve
baklagiller, dzellikle de soya fasulyesi ve mamallerinin (tofu ve
soya sata gibi) hepsi yaksek kaliteli protein saglarlar. Bati-
hlar, gercekte duyduklanndan daha fazla proteine thtiyag
duyduklanna inanarak, kafalanm proteine takmuglardir. As-
linda gesitli bilimsel kurumlar arasinda, ganlak protein th-
tiyaci konusunda hatin sayilir bir anlagmazhk vardir. Ddnya
Saghk Orgata simdilik, vacut dokulannin beslenmesi ve

onanlmasi i¢in, ganlak 25-50 gr. protein alimimi yeterli bula-
rak tavsiye ediyor.

Tam protein égiinlerl

Basit vejeteryan 6ganleri, elenmemis undan yapilan
ekmek ve peynir ya da fasulye (haslanmus veya salata olarak)

ve satla tahillardan olusan, proteince iyl dengelenmisg
oganleridir.
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TAMAMILAYICI BESINLER

Takettigimiz protein miktanndan daha 6nemli olan sey,
onun niteligidir. Proteinler, bazilan vicut tarafindan sentez
edilebilen amino asitlerden olusurlar. Fakat digerleri de diyete
eklenmelidir. Diyetteki dengeli bir amino asit iceriginin anah-
tan, tamamlayici besinlerin birlesimidir. Bir vejeteryan ola-
rak, aldiginiz besinlerden maksimum derecede faydalanmak
i¢in, tam bir protein 6g0ana olusturmalisiniz. Bazi temel birle-
simler sunlardir: Tahillar (elenmemis undan yapilan ekmek,
piring, vs)) ile baklagiller (fasulye, bezelye, mercimek); tahillar
ile sat mamalleri ve tohumlar (susam ya da ayg¢icegi) ile bak-
lagliller.

Bu prensibe drmek olabilecek a¢ basit 6g0n sunlardir:
Tahillar ve sat, ekmek ve peynir ve piring ile fasulye. Bu
satirlarda yer alan yiyecekler, vicudun gerekli tam protein
thtiyacini kargilarlar. Aynca bu gidalar, lezzetli ve ¢ok az bir
hazirlik gerektiren yiyeceklerdir ve size, sonsuz cesitlilikte
meniler hazirlayan yaratici bir agg1 olma firsatim da verir.
Bunlar, en iyl durumlannda bulunan taze, dogal besinlerdir.

YAG ve LIFLER

Bu vejeteryan diyeti, aym zamanda liflerle doludur ve
damar sertligine karsi koruyucu tipte olan yemek yaglannca
zengindir. Rafine edilmemis bitkisel besinlerde toplanmus olan
besin liflerinin eksikligi, ince barsaklarda bir¢ok duzensizlige
neden olur. Ganey Ingiltere'de yapilan arastirmalar, vejeter-
yanlann et yiyenlere gore, hemen hemen iki kat daha fazla lif
takettiklerini gostermektedir. Aynca vejeteryanlar ¢ok daha
az yag@ taketirler ve yediklerl yaglar, kandaki kolestrola
yukselten doymus hayvansal yaglar degil, damar sertligine
kars: koruyucu tipte olan yaglardir.
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BESIN DEGERLERI TABLOSU

Simgeler

Birka¢ siradan yiyecegin analizi, Na Sodyum
sasirtici derecede farkh degerler or- K Potasyum
taya koymustur. Omegin, kuruye- Ca Kalstyum
migler ve peynir protein yonanden, Mg Magnezyum
ekmek ise minerallerce zengin be- P Fosfor
sinlerdir. s Salfar

Cl  Klor
Besinler Protein{ Esbon . | Yag | Mineral Nitamin
(100 gr) @) | (gr) (10mg Qzeri) 10mg izeri)
Elma 0.3 11.9 - K A
Muz 0.7 11.4 0.2 | K, Mg, P, Cl B
Portakal 0.6 | 6.2 - K, Ca, Mg, P AC
Kabak(cig) | 1.9 | 3.8 . K. Ca, Mg, P B.C
Patates 2.6 25.0 0.1 | K. Mg P, S, Cl B.C
(Kozde)
Domates 0.9 2.8 = K.Mg, P, S, Cl AB.C
Mercimek | 7.6 17.0 0.5 | Na, K. Ca. Mg P.S| B
Fasulye 5.8 10.6 0.4 | K, Ca. Mg. P, 5.Cl AB.C
Ekmek 0.7 41.8 NaK.Ca,Mg.PS.Cl| B
(elenmemis
undan)
Makarna 4.2 26.0 03 | K. Mg, P, S, Cl -
Piring 2.2 29.6 03 | K.P.S B
Tereyag 04 | - 82.0| Na, K, Ca, P, Cl A
Peynlr. gcedar| 26.0| - 33.5| Na,K.Ca,Mg.,P.S.ClI| A
3.3 4.7 3.8 | Na,K.Ca,Mg,P.S.ClI| A

Yoiurt(sade) 5.0 6.2 1.0 | Na,K.Ca,Mg.P.Cl >
Kuruyemiy 169| 4.3 535] K, Ca, Mg, P, S A B
(badem)
Margarin (nb} 0.1 0.1 81.0| Na, P, SCI s
Bal 0.4 76.4 Na, K, P, Cl
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BESLENME TARZINIZI DEGISTIRIN

Vejetaryan olmak olumlu bir adimdir. Boylelikle, sadece
et yemeyl kesmeye karar vermis degil, yeni bir hayat gekline
de kap1 agmug olursunuz. Bazilan i¢in bu degisiklik kolaydir,
bazilan i¢in ise daha uzun zaman gerekebilir. Bu degisikligi
birdenbire yapmak yerine, yavag yavas eti ve balhg
kaldirarak, onlann yerine iyl dengelenmis vejeteryan gidalan
koyarak yapmak en iyl yoldur. Bundan sonra, et yeme tehli-
keli isteginizin zaman i¢inde azaldigim farkedeceksiniz. Bu
konu {le ilgili biraz arastimna yapmanizin da size faydasi ola-
caktir. Dengell nasil beslenilecegi, et yemenin tehlikeleri
hakkinda kitaplar okuyabilirsiniz. Vejeteryanhk kavramina
kafaca hazir olmak, bu déntsama ¢ok daha kolay kilacaktir.
Yoga lle ciddi olarak flgilenen herkesin, et ve balik yemeyi
kesmesinin yanisira, yumurta, alkol, sigara, kahve, ¢ay ve
diger uyustwuculan da birakmasi gerekir. Vejeteryan olmak
isteyenleri dastindaren, diganda yemek ylyememe sorunu-
dur. Halbuki, son on yildir bir¢ok vejeteryan lokantalan
acilmaktadir. Kaldi ki, sizin i¢in hazirlanmis mena olmasa
bile, yine de kendinize, severek ylyebileceginiz birgeyler her
zaman kolayca bulunabilir. Tam bir diyet, asanalan yap-
mamz kolaylastiracaktir. Ne kadar az et yerseniz, vicudunuz
da o kadar esnek olacaktir. Sattvic diyet, yoga ¢caligmalannizi
kolaylagtirdig: i¢in, muntazam olarak yaptiginiz asanalar,
pranayama ve meditasyon ¢aliymalannin da sayesinde bilinci-

niz degisecek, rajasic ve tamasic gidalar sizin i¢in ¢ekici ol-
maktan cikacaklardir.
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Asagida, bu degisiklikleri kolaglastiracak baz ipuglan ve-
rilmisti:

1. Zengin protein iceren gidalan muntazam bir sekilde
aldigiizdan emin olun.

(Findik, ceviz gibi kabuklu yemigler, baklagiller, rafine
edilmemis tahd ve peynir)

2. Her gan ¢ig sebzelerden olusan salatalar ylyin. (Sebze-
lert, vitamin o6zelliklerini kaybetmeyecek degisik sekillerde
kesmeniz veya rendelemeniz ya da butin halde yemeniz en

uygun yoldur. Boylece farkli birlesimleri uygulayp, bir
cesitlilik elde edersiniz.)

3. Diyetinize bol miktarda lifli ve yesil sebzeler katin.

4. Eger yemeginizi pigiriyorsamz, besin degerini saklamak
i¢cin, mamkan oldugu kadar ¢abuk pisirin. Buharda ya da ta-
vada, hizh bir gekilde pisirmek en tyi yoldur.

6. Her gan taze meyva ylyin. Eger pisirecekseniz de,
bunu ¢abuk yapin, ¢adnka uzun veya yavas pisirme, bir¢ok
vitamini éldarar.

6. Yediginiz gidalarin taze ve saghkh olmasina dikkat
edin. (Bayat yemigler, gegmis ve ¢inik meyvalar, porsumis
yesil yapraklar tamasic hale gelirler ve gergek besin
degerierinin ¢gogunu kaybederier)

7. Rafine edilmis, dogal olmayan ylyeceklerden (Beyaz un,
beyaz ekmek, kekler, rafine edilmis tahular, konserve meyva,
sebze ve (gecekler, hidrojenize edilmis zeytinyagt gtbt doymusg
yaglardary kaginin.

8. Yiyeceginiz 6gan kadar pisirin. Yemegi yeniden
1sitmak, bir¢ok besin degerini sldarar.

9. Yemeklerinizde ve diyetinizde yeni birlesimleri deneye-
rek cesitlilik kazandinp, yaratic1 ve yenilik¢i olun.

10. Rajasic ve tamasic gidalarin yerini tutacak sattvic
gidalan kullanmay: 6grenin. Ornegin, yumurta yerine tofu,
seker yerine bal, siyah ¢ay yerine bitki ¢cayr gibi.
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ORUC TUTMAK

Bir temizlenme ve kendini disipline sokma anlaminda
olan orug, tarih igerisinde eski zamanlara uzanir. llk Ameri-
kan Kizilderilileri, Yace Ruh'u goérebilmek amaciyla orug tu-
tarlardi. Isa, ¢ollerde kirk gan kirk gece gecirmisti ve Musa,
Sina Dagr'nda orug¢ tutmustu. Yogiler ise, ¢ogunlukla zihni ve
duyulan kontrol altina alabilmek, ayn1 zamanda onlar
antmak ve bdylece bedeni yeniden canlandirmak amaciyla
orug tutarlar. Aslinda orug, bedenin, hastahklan ve agnlan
tyllestirmek igin kullandigi dogal yoldur; ormanlarda yasayan
hayvanlar, yaralandiklannda ya da hastalandiklannda yemek
yemeyl keserler ve bizler de atesimiz yakselince istahimizi
kaybederiz. Normal hayatta, enerjinin bayak bir kismi sindi-
rim islemi i¢in aynlmaktadir. Sindirim sistemini dinlendir-
mek, vacudun kendisini toksinlerden kurtarmasini
saglayarak, bu enerjiyl, ruhsal gelisme ve kendi kendine
fyllegsme i¢in harcamak Qzere serbest birakir. Ancak orug
tutma asla rejim yapmayla karistinlmamahdir. Orucun
amaci, kilo vermek degil, bedeni ve zihni aritmakur. Ostelik
baa kisiler orug tuttuktan sonra kilo bile almaktadirlar.

Orug Nasil Tutulmali?

Oncelikle ne zaman ve ne kadar streyle oru¢ tutmak iste-
diginize karar vermelisiniz. Cok fazla mesgul olmadiginiz ve
herhangi bir ila¢ kullanmadiginiz bir zaman se¢iniz. Haftada
bir gin oru¢ tutmak, irade gacanazd kuvvetlendirmek
acisindan iyl bir disiplindir; ancak eger sistemi toksinlerden
temizlemek istiyorsaniz, daha fazla zamana thtiyaciniz ola-
caktir. Dort ganlak oruglar kesinlikle, herhangi bir denetleme
olmaksizin uygulanablilir, ancak daha uzun sareli oruglar
degil. Ne tar bir oru¢ uygulayacagimza karar veriniz -su,
meyve suyu veya sebze suyu orucu -ve sadece ona sadik
kaliniz. Bir su orucunda, gande 5 ila 7 bardak saf sise suyu
veya memba suyu i¢iniz. Ancak i¢inde bulunan pranay: ta-
mamen alabilmeniz i¢in suyu, yavas yavag igcmeniz gerekir.
Meyve veya sebze suyu orucunda da aym miktarlarda i¢iniz,
ancak meyve veya sebze suyunu, hemen yutmak yerine
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"¢igneyiniz”’. Lavmanlar ve kriyalar, 6zellikle de orucun bag-
langicinda uygulanirlarsa, temizleme islemini hizlandinrlar.
Lavmanlar yani Basti, barsaklardaki artiklan disan atar;
Kunjar Kriya ise, orucun ilk ganande, mide tabanindaki tok-
sinleri atmak i¢in faydalhidir. Dort bardak i1lik suyu, herbirine
bir ¢cay kasig1 tuz koyaraktan iginiz, sonra midenizi kasiniz ve
iki parmaginizi, bogazimizin asag: kismina, tam suyu
yukanya getirene kadar bastinniz.

Orucun ilk 0¢ gana en zor olamdir. Vacut kendisi zehir-
lerden temizlemeye ¢abaladigindan basg agnsi, pash dil, nefe-
sin kokmasi ve kusma gibi durumlardan biriyle kar-
silasabilirsiniz. Kalp ¢arpintiniz olursa, su orucundayken,
meyve suyu i¢iniz; meyve veya sebze suyu orucunda iseniz,
meyve ilave ediniz. Baz1 durumlarda nefes alma gaclakleri or-
taya ¢ikabilir, ancak bunlar pranayama sayesinde ortadan
kaldinlabilir. Kalp ¢arpintisi veya nefes almayla ilgili problem-
ler devam ederse, orucu yavas yavas bozunuz.

Oru¢ tutmak kan dolagimimi yavasglatir, bu nedenle
vacudunuzu sicak tutmak i¢in, her zamankinden daha kalin
glysiler giymelisiniz. Aniden ve hizh hareket ederseniz, basiniz
biraz donebilir. Orug saresince, bir ¢ok kirli artik cilt boyunca
dagilir. Bu nedenle makyaj yapmamaniz ve terlemeyi dnleyici
ilaglar kullanmamamz gerekir, zira bunlar goézenekleri
kapatirlar. Orug saresince, enerjinizi muhafaza etmeyi 6gren-
melisiniz. Her sabah sakin bir yarayas yapmah, ancak jog-
ging gibi gayret gerektiren egzersizlerden kaginmalisiniz. Bi-
rikmis toksinlerin par¢alanmasi ve viicuttan atilmasinin hiz-
landirilmas: i¢in hergan en azindan bir seri asana ve nefes
egzersizi uygulamaniz gerekir. Aynca meditasyona da zaman
ayimalisiniz.

Orug suresince, dasanceleriniz olduk¢a sebatkar ola-
caktir. Bir ka¢ gan sonra, mideniz artik yemek istemeyecek
ve orucun baz yararlarim farketmeye basglayacaksiniz.
Omegin koku alma duyunuz giaglenecek, zihinsel enerjiniz ve
konsantrasyonunuz artacaktir. Yemek yemekten kag¢inmak,
ruhsal gelismeniz i¢in daha ¢ok zaman ayirmamz ve kendi
dasanme, davranig, yemek yeme, vs. bicimlerinizi kontrol
edebilme derecenizi kavrayabilmeniz agisindan size firsat
tanmiyacaktir. Batan bu 6grendiklerinizi bosa harcamamak
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i¢in, orucu uygun ve sistemli bir sekilde agmaniz ¢ok
onemlidir.

Orug Nasil Agilmali?

Orucun belki de en zor kismi, onu uygun bir gekilde
acmaktir. Cinka yemek yer yemez, zihniniz daha da ¢ok
yemek yemek isteyecektir. Ancak tipki uyurken, bir sorunlar
denizi i¢inde hemen uyanmak istemememiz gibi, orugtan
sonra da, vicudunuzu yeniden yemek yemeye yavas yavas
ahistirmaniz ve ilk olarak ylyeceginiz besini dikkatle se¢meniz
gerekir. Baslangi¢ i¢in sfireyl gereginden fazla uzun tut-
madiginizdan emin olmak i¢in, orucunuzu aksamleyin aginiz
ve bu besin, tam sisteminizden gecene kadar, bagka bir sey
yemeyiniz. Vejeteryanlar, yanm kilo kadar taze meyvelerden
(Cekirdeksiz azam, kiraz veya usaresi olan diger meyvelerden)
yemelidirler. Ancak muz, elma veya turucgiller yenmemelidir.
Et ylyenler gibi, agir gidalarla beslenen kisiler, aym miktarda
buharlanmis 1spanak veya pigirilmis domates almahdirlar.
Sonra doart ganlak bir oru¢ su sekilde sardaralar:

1. Giin : Sadece yukanda verilen meyveler, aynca sindi-
rime yardimci olmasi agisindan bir ¢ay kasigi
saf yogurt.

2. Gilin : Sadece salata ylyiniz.

3. Gln : Buharlanmug sebzeler ile hafif hububatlar, 6m.
Karabugday veya dan.

4. Gln : Yavag yavag normal beslenmenize donanaz.

Eger dort ganlak orug tuttuysaniz, iki gan sadece taze
meyve ve vs. alarak, yukandaki program ki kez tamamen
uygulayabilirsiniz. Orug siaresince ¢ay, kahve, alkol ve baha-
ratlardan kaginmali ve 1. ve 3. ganlerde lavman uygulan-
maldir.

Bu rejime tamamen sadik kalmaya ¢aliginiz, bdylece siste-
me gereginden fazla yuklenmemis olursunuz. Bernard
Shaw'in dedigi gibi: "Herhangi bir ahmak da orug tutabilir,
ancak orucu uygun bir sekilde bozmak akil igidir."
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ORTA YOL

Shakyamuni,uzun yillar dnce gezgin bir dervis olarak
yasamig, a¢ ve susuz olarak, bir deri bir kemik kalana kadar
dolasmisti. Sonunda bu ugrasindan bezdi ve yemek yedi. Bir
incir agacinin aluna oturdu ve taki aydinlanmaya ulagincaya
kadar kimildamamaya yemin etti. Batin gece boyunca
seytanlar tarafindan taciz edildi, ama gan agardiginda ama-
cina ulasmis ve Nirvana'ya erismisti. Kendisi Budha olarak,
hosgoérui ve riyazetin en u¢ noktalan arasindaki orta yolun
hikmeti hakkinda vaazlarda bulunmaya devam etmistr.

Budha orug¢ esnasinda
meditasyon yaparken

(asagida) Kuzey Hindis-
tan'dan, 19. yuzyla ait bir
heykel

Aydinlanmaya ulagmig bir kigi

(Yukanda) Budha'nin 5. yazyla
ait taninmis bir tasviri, Sarnath,
Hindistan.



Vrkga aga¢ demektr.

Sag@ ayak topugunuzu sol i¢ baldinmza yerlestirin ve kol-
lanmz1 yukanda birlestirin. Bu pozisyonda derin nefes alip
verin. Hareketi sol ayakla da uygulayarak asanay: tamam-
laywn.

Bu asana bacak kaslanni gaglendirir ve denge gacani
artunr.
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Sag bacagimiz dizden kink, ayaginizi sol baldinmizin
0zerine yerlegtirin. Kollannizi ta¢ seklinde 6nde birlegtirin.
Gozlerinizi kapatip a¢anca goz (kas ortasi bolgesi) Gzerinde
konsantre olun. Hareketi sol ayakla da uygulayarak asanay
tamamlayn.
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Bir dnceki pozisyonu alip kollanmz kaldinn ve normal
nefes alip vererek bu pozisyonda kalin. Diger ayakla hareketi
tamamla

yin.
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Yine bir 6nceki pozisyonu alip 6ne egilin ve ellerinizi yere
koyun. Diger ayakla hareketi tamamlayin.

Agac pozisyonlar1 huzur verir ve denge giicina artirir.



ARDHA BADDHA PADMOTTANASANA

Ardha yarim, Baddha egilmis, yakalanms, tutulmus,
Padma ise lotus demektir. Uttana tam bir gerilme demektir.

Sag bacagimzi dizden kirarak sol baldirin dzerine
yerlestirin. Sag eliniz arkadan gelecek sekilde ayak parmak-
lanniz1 tutun. Basimzi dizinize degdirin ve sol elinizi yere
koyun. Aym hareketi diger tarafa da uygulayarak asanay ta-
mamlayin.

Bu asana sayesinde dizlerdeki sertlik ortadan kalkar.
Kann i¢ organlan sikistinldigindan sindirim gaca artar ve pe-
rilstatik hareketler atik maddelerin yok olmasim saglar;
omuzlann arkaya gitmesini kolaylastirdid: i¢in gégas genisler,
bdylece serbest ve derin nefes ahs verisi saglanir.
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VATAYANASANA

Vatayana at demektir. Bu asana ati andirdig: i¢in bu
ismi almistur.

Yanm lotus seklinde sag bacaginizi alin ve dizinizi yere
degdirin. Diger bacaginizla denge saglamak i¢in, dizden kink
olacak sekilde yere basin. Kollarinizi ta¢ seklinde 6nde
birlestirin. Sol bacaginizla hareketi tekrarlayarak asanay ta-

mamlayin.
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Bir 6nceki durusu alarak sadece kollarinizi, resimde
oldugu gibi 6nde kilitleyin.

Bu asana sayesinde kal¢a eklemleri kanla beslenir ve
boylece ufak carpikliklan dozeltir.
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PADANGUSHTASANA

Bu kelimenin anlami ayak ucuna basma pozisyonudur.

Vatayanasana pozisyonundayken dengeyi sagladiginiz
bacaginizi dizden kirarak topugunuzun tzerine oturun. Elle-
rinizi ta¢ seklinde onde birlestirin. Hareketi diger tarafa da
uygulayarak asanayi tamamlayin.
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LORD NATARAJA

Sag bacagimzi dizden kinp dirsekler iceri gelecek sekilde
iki elle arkadan tutun.
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Bir 6nceki pozisyondayken sol elinizi ve baginizi yukanya
kaldirip ad¢anca goz uzerinde konsantre olun. Pozisyon
esnasinda derin nefes alip verin. Aym hareketi diger tarafa da
uygulayarak asanayi tamamlayin.
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Nataraja (nata - dansor, raja-kral) dansérlerin krah olan
Siva'mun ismidir. Bu kuvvetli ve gazel hareket Dansin Krah ve
Yoga'nin kaynag olan $iva'ya adanmustur.

Sol elinizi arkaya uzatarak sol ayagimz tutun ve sonra
ayagimizi kaldirarak vacudunuzu hafif éne egin. Sag elinizi
o6ne uzatin ve derin nefes alip vererek bu pozisyonda 10-15
sn. kalin. Aym hareketi diger tarafa da uygulayarak tamam-
layin.
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KRIYALAR

Yogi bedenini, kendisini yGksek bilince dogru gelistiren
bir ara¢ olarak gérar. Bu aracin parazsdz bir gekilde
¢aligmasi i¢in, hem i¢inin hem de diginin temizlenmesi gere-
kir. Typka ellerimizi yikarken, bir yandan da i¢ kanal yol-
larnmiz1 temiz tutmamiz gerektigi gibi. Zira bunlar, cildin dig
tabakasimin devamdirlar. Alt1 gesit kriya, vicudun, bizim sik
sik thmal ettigimiz bdlamlerini temizleyen ya da kuvvetlendi-
ren arinma uygulamalandir. Bunlar, Kapalabhati; Tratak;
burun kanallanm temizleyen Neti; daha ¢ok sindirim sistemi
icin uygulanan ve Kunjar Kriya ile Agnl Sara'y: kapsayan
Dhauti; Vastra Dhauti (agagida gosterilmistir); karn
bodlgesinde bulunan i¢ organlan kuvvetlendiren Naull ve kalin
barsagin i¢ini temizleyen Basti hareketleredir. Toksinlerin
sisternden atilmasiyla, kriyalar, - dazenli olarak uygu-
landiklannda- zihni keskin ve duyulan canh yapar ve
viicudun hastaliklara kars: direncini artinrlar.

Neti

Neti, hergan bir aynanmin 6nande ayakta durarak uygu-
lanabilir. Burun deliklerinin i¢indeki a¢ilmalan gorebilmeniz
i¢cin, bagimzi geriye dogru yatirmalisiniz. Burada iki metot
vardir. Sutra Neti 'de, bir sonda veya yaklagik 30 cm. uzun-
lugunda mumlanms bir ipi burun deliginin i¢inden gegirir ve
agzimzdan ¢ikanrsiniz, daha sonra hareketi diger tarafa da
uygularsiniz. Ipin agzimizdan gegtiginden emin olmamz i¢in
biraz uygulama gerekebilir. Ip, daha ¢ok burun delikleriniz-
den yukan veya agagi,bogaziniza dogru gider. Jala Neti'de,
az tuzlu suyu bir burun deligine bosaltip, digerinden suyu
disan akitmanz i¢in, agizhkh, yuvarlak bir kap kullanmamz
gerekir. Eger diger burun deligi ttkah ise, su agzinizdan
asagiya akacaktir, siz de onu takarerek ¢ikarabilirsiniz. Bunu
her ki tarafa da uyguladiktan sonra, fazla suyu, bir kerede
bir tarafa afleyerek cikartn.
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Sutra Neti

r: AT Ipi. 1hk tuzlu

f -5 f L\T,{ , suya daldinn. Burun
£ deliginizden igeriye
% | T

sokun. lpin ucunun,

- } . agzinizin arkasindan
el / ,_.-_-g\’ @ caiktigimm  goérdaga-

o : nazde, igeriye dogru
B e \ itin ve yavasca disan-
' : . ya ¢ekin.

Jala Neti

Basinizt  sola Rt i
dogru yatirarak, suyu R s #
sag burun deliginiz- e —-;':f“’{\%-
den igeri dogru akitin =, AR Y *\
ve sol burun deligi- N ",,;.;'9,
nizden (veya agzdan) Y s o
disan cicartin. { S

Vastra Dhauti

Yogiler, bunu, haftada bir kez uygularlar. llk sarti, sa-
bahleyin, bos mideyle uygulanmasidir. Yaklagik 4.5 m. uzun-
lugunda, kenarlan dikilmis, ince bir kumas par¢asim yut-
may: ve daha sonra da onu, yavasc¢a disan ¢ikarmay: ge-
rektirir. Bu hareket, midedeki ve yemek borusundaki birik-
mis balgamlan ¢ikartmak i¢in uygulanir. {lk dnceleri mide
bulantisi hissedebilir ve sadece 2.5-5 cm yutmay: basara-
bilirsiniz. Ancak eger hergn ¢ bes cm. daha almay: uygu-
larsamiz, zamanla tam parg¢ay yutabileceksiniz. Bu uygula-
madan sonra, bir bardak siit icmelisiniz. Vastra Dhaut{, eh-
liyetli bir Yoga 8gretmenin denetiminde yapilmahdir.
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Vastra Dhauti

Uzun bir ince kumas
parc¢asin 1lik ve tuzlu suya
daldirin. Suyu yudum
yudum 1igerken, kumas
parcasinl yavas¢a yutun.
Bunu yapabildiginiz kadar
devam edin daha sonra da
yavasca yukanya c¢ekin ve
agzimizdan ¢ikartin.
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NAULI

Burada merkezi karin
taslannizi, calkalama hare-
tetiyle cevirmeniz sdz ko-
ausudur. Istem disi1 kas-
larimizi  idare etmeyi
5grenmeniz gerektiginden,
bu hareket, konsantrasyon
ve kontrol gerektirir.
Nauli'yi uygularken, odak
noktasi1 olarak, karin
bodlgenize konsantre olma-
niz harekete yardimc ola-
caktir. Agni Sara'yl uygu-
lamak sizi egzersize hazir-
lar. Harekete, kaslan ayir-
may! deneyerek baslayin,
bdylece bu, kaminizin mer-
kezinde, asagiya dogru,

dikey bir ¢izgi olusturur. Daha sonra sol elinizle, asagiya
bastirarak, kasi saga (ve sonra da sola) dogru hareket ettiri-
niz. Sonunda dazgan, deniz dalgasi gibi bir hareket elde ede-
ceksiniz ki,bu hareket c¢ogunlukla i¢ organlar1 can-
landirmaktadir. Bu hareket mideyi, barsaklan, karacigeri
kuvvetlendirir, adetle ilgili problemleri giderir ve prana akisini

arunr.
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NAULI (sagda)

Bacaklanniz birbirinden
ayrdmus olarak ayakta duru-
nuz. dizlerinizi hafifce one
dogru biktniz. ellerinizi
kasikklanniz tzerine koyu-
nuz. Nefes veriniz, Uddiya-
na Bandha'yt uygulaywniz.
Karin kaslarinizt kasinz.
merkezi kann kasuu ayunnz
(yukanda). Sonra (swrayla)
ellerinizle kast. bir yandan
diger yana hareket etttrmek
icin bastrvuz (sagda).

BASTI

Bu, barsaklann agagi kisimlannin temizlenmesi i¢in dogal
bir metoddur. Lavman gibi, suyu. barsaklann i¢ine almay:
gerektirir. Bir legen suyun i¢ine oturunuz, yuvarlak kenarh
ve yaklagik 10 cm. uzunlugundaki bir boruyu, rektuma (kahn
barsagin makada bitisik olan son kismi) sokunuz, daha sonra
Uddiyana Bandha ve Naull'yi uygulayarak suyu yukanya
¢ekiniz. Boruyu gikardiktan sonra, suyu calkalamak i¢in
Naull'yi uygulaymniz ve daha sonra suyu ¢ikanniz. Lavmmanda
su, vacuda verilir. Basti'de ise bir vakum hareketi
olusturursunuz. Boylece su, dogal bir sekilde yukanya
cekilir.



Bayuk dalga anlamim tasiyan Ullola, Nauli'de i¢ organ-
lann asag: yukarn ve yanlara olan hareketlerini ifade eder.
Nau kayik, Il ise Ozerine yatmak, kaplamak veya saklamak
demektir. Nauli firtnah denizde bir kay:gin hareketleri olarak
ifade edilebilir. Nauli bir asana degildir, ve yanhs yapildiginda
vacuda ¢ok zarar verebilir. Bu yazden herkese dnerilmez.

Bacaklanmzi dizlerden biraz kinn ve bir omuz boyu ge-
nisliginde agin. Biraz one egilin, ellerinizi kasiklara 0zerine,
cenenizi ise 26g0s kemiginizin Ost noktasina yerlestirin.
Derin nefes alip birdenbire verin, nefes almadan kann i¢ or-
ganlanmzi omurgaya dogru iterek 5-10 sn. kalin. Tekrar yu-
kanda a¢iklanan nefes alimindan sonra devam ederek aym
islemi tekrarlayin. Karminizi gevsetin ve yavas yavas nefes
alin. Birka¢ derin nefes aldiktan sonra basindan sonuna
kadar olan batdn islemi donga seklinde 24 saatte bir alti
veya sekiz defa tekrarlayin. Naull'yl yaparken karminizin ag
olmasina dikkat edin.

Nauli i¢ organlannizi ga¢lendirir, mide 1sisim artinp tok-
sinler sindirim yolu ile yok eder.

201



VvUCUDU BESLEYEN DEVIR
(Sindirim - Solunum - Dolagim)

Vicut ruhun tapinagidir, biz de vicudumuza buna gore
0zen gostermelilyiz. Sonugta vacut saghgimz, muhtelif is-
levleri hayati 6nem tasiyan organlann ve dokulann, yap:
bloklarinin ve canli hacrelerin saglhikh olmalarnna baghdir.
Hacreler ve dokular, saghk i¢in toksinlerden annmusg, gerekli
gidalarca zengin ve yeterli bir iletigim sistemine sahip 6zel bir
cevreye ihtiya¢ duyarlar. Her hdcrenin en acil thtiyaci, gore-
vini yapabilmek i¢in gerekli olan oksijeni saglamak ve artik
karbondioksitten ¢abucak kurtulmaktir. Saghkh cigerler ve
kalp, hacrelerin dogru gidalar almasindaki en birincil gerekli-
liktir. Sizin i¢in dogru olan yemegi, gandn dogru zaman-
larinda yemek yoluyla saghkh bir sindirime sahip olacaksiniz
ve kaniniz bu gidalan kusursuz bir sekilde emecek ve artik
maddeleri tamamen ayiracaktir.

Hacrelerin etrafindaki mikrosirkalasyon (kag¢ak dola-
sum), vacudun saghkl ve hayati varh@g1 anlamina gelir. Derini-
zin herhangi bir bolgesine bastirdigimizda, kan ¢ekildigi i¢in
burasi 6nce soluk bir renk alir, sonra kan gerl gelince kurmizi
olur. Igte Yoga asanalan da dokularniz 0zerinde, sanki tam
artk maddeleri yok etmek i¢in bir sGnger par¢asimi yavagca
ve nazikge sikan, sonra da batan hacrelere taze, hayat veren
gida ve enerji dolasimuni saglamak i¢in dokulan esneten bir el
gibi calisir. Asanalan uygularken derin nefes almak, hac-
relere daha fazla oksijen gonderir ve daha fazla karbondioksi-
di disan atar. Kirli kanin ddngasanan artmasi, kalbin daha
iyl kasilmasim tegvik eder. Asanalar aynca, hayati organlara
masa] yapar ve sindirim kaslanni, devinimlerini arirmalan
icin harekete gecirir.

Cagdas hayatin gereklerinin, 6zellikle doku seviyesinde
sagh@a zararh bir etkisi vardir. Hareket etmeden ya da
vacudu esnetmeden uzun sare oturmak, hem mikrosirka-
lasyonun (kagak dolagim) hem de makrosirkalasyonun (ba-
yuk dolasim) tembellesmesine neden olur. Kirli hava soluyo-
ruz ya da stgara iglyoruz ve viicudun kullanmayacagi madde-
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ler igeren ya da tamamen zehirli ylyecekler ylylyoruz. Dolasim
tembellesip agirlasinca, bdbrekler ve karaciger tam yeterlilikte
caligamaz, toksinler olusur ve dokulan tikarlar. Ornegin et,
bizim normalde disan attigimizdan ¢ok daha fazla arik asit
icerir; bu da dokulara zarar verebilir ve gut ya da romatoid
artrit gibi hastaliklara sebep olabilir.

Hazimsizlik, varis ya da bag agnlan gibi rahatsizlk veren
belirtiler, bir arabanin yakinda bozulmak tizere oldugunu bil-
diren uyan lambalarina benzerler. Ozel asanalar bunlan ha-
fifletebilecekken, sadece belirtileri tedavi etmek ve tam siste-
minizin ddzgan isleyisini gézardi etmek, sizi rahatsiz etme-
sinler diye, uyan isiklanm1 kapatmaya benzer. Yoga size,
viicudunuza bir batan olarak bakmayi (¢anka her parca
digerini etkiler) ve viicudunuzla zihniniz arasindaki yakin ilig-
kinin farkina varmanizi 8gretir. Eger olumlu dasanarseniz,
vicudunuzdaki her hidcre bundan etkilenecektir. Ve eger ya-
sam tarzinizi degistirip, onun yerine saghikh yagsamak icin ge-
rekli bes prensibi temel edinirseniz, tim sisteminiz en
makemmel sekilde ¢aligacak ve bdylece viicudunuzun tam
fonkstyonlan da daha saghkh bir gevrede islev gorecektir.

SINDIRIM
Diyaframin solunum hareketlertyle, sindirim organlanna
stirekli masaj yapilmasi, onlann saghkh olmalanm sagla-
maktadir. Arkaya ve 6ne dogru yapilan bakalme hareketleri
ve omurganin ¢evrilmesi, bu igsleme yardimci olmaktadir. Agni

Sara Pozisyonu direkt olarak diyafram 0zerinde calig-
maktadir.



Agni Sara

Bu asananun pompalama hareketi, 6zellikle sindirim i¢in
yararhdir. Bacaklanniz acik olarak durun, dizler bakan, elle-
i uyluk kemikleriniz Ozerine koyun ve kaminiza dogru
bakin. Nefes verin, karnimz i¢e ve yukan ¢ekin, nefesenizi
tutun ve gobeginizi ice ve diga pompalayin. Nefes almaya ih-
tlyaciniz oldugunda, pompalamay: birakin, normal bir nefes

alin, nefes verin ve devam edin. 10 - 18 pompalama hareketi
her sefer i¢in yeterlidir.



SOLUNUM

Akcigerler, viicudun oksijen thtiyacinin giris kapisidir.
Saghkh ve esnek cigerler, gazlarla kamin degis tokus yapildigi
yer olan tam kagtk hava keseciklerini sisirecek derin nefesle
lyice genigler ve sonra atik karbondioksiti ¢ikarmak i¢in iyice
bazalar. (Tamamen olmasa bile, biraz hava fazlasi her zaman
cigerlerde kalir.) Yoga asanalan ve kanndan nefes alip verme,
hayati kapasiteyl artinp, kaslan kuvvetlendirerek ve dokulan
esneterek, solunumlia ilgili tom fonkstyonlan dazenli hale ge-
tirir;, Pranayama ise nefes kontrolana ogretir ve solunum
yollannin temizlenmesini saglar. Derin nefes almak ve nefesi
tutmak i¢in GCekirge ve Tavus Kugu pozisyonlar:; derin
nefes bosaltmak i¢in Nauli ve Uddiyana Bandha; diyaframi
calishrmak i¢in ise Kapalabhati dzellikle yararhdir.

Solunum Kaslan

Akcigerleriniz, gogas boslugundaki oyukta, tipki kérak
gibi cahsirlar. Havayr emmek i¢in bu bosluk genisler, gégas
kafesi bayuar ve diyafram, kann bolgesindeki organlara masaj
yaparak asagiya dogru hareket eder. Nefes verdiginizde, kann
boslugu bazalar, gogas kafesi iceri ¢ekilir ve diyafram, kalbe
masaj yaparak yukanya dogru hareket eder ve bdylece hava
disan atilmus olur.

Solunum Yollan

Burun kanalindaki filtreler hava, cigerlere, girtlak ve
nefes borusu araciligiyla ¢ekildiginden, havay: isiir ve nem-
lendirir. Yoga asanalannda burundan nefes almanizin bir ne-
deni de budur. Osattdganazde veya bogaziniz ogndiginda
Omuz Durugu, Balik ve Aslan Pozisyonlan yararhdir.
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Hava Kesecikleri

Ci2erlerde, bronslar ¢ok ince kisimlara aynhp, akciger al-
veollerinde (hava kesecikleri) son bulurlar. Eger aldiginiz
nefes kisiksa, hava kesecikleri bosg ve inik bir sekilde kalirlar,
oksijen girisi azalir ve enfeksiyon ithtimali artar. Saman nezle-
si ve astim gibi alerjik ve sinirsel durumlarda, cigerlerdeki
bronglar ve hava kesecikleri sikigir; gevseme pozisyonu, pra-
nayama ve kanndan nefes alip verme yararh olabilir.

206



DOLASIM

Kan akisi, viicudun ana ulasim sistemidir, kirmzi kan
hacrelerini dokulara oksijen gétarar ve karbondioksiti alir;
beyaz hacreler enfeksiyonda, gidalarla, mesaj tasiyan kimya-
sallar vb. ile savagir. Etkin dolagim, saghkh bir kalbe ve ana
arterlerden ve ince kilcal damarlardan olusan damarlarin
elastik ve acik olmalanna baghdir. Batan asanalar, 6zellikle
de Basasag: Pozisyonu dolasim i¢in ¢ok yararhdir. Naulli ve
Kapalabhati kalbe masaj yapar. Bu arada bu asana hareket-
leri serisi tarafindan kalbe uygulanan basingtaki yaokselme ve
dasas, daha gagla bir kalp kasimin olugmasina yardimeci olur.

Bacaktaki damar ve damar kapakciklan

Bacak kaslanmzin hareket

etmesl, periferik (cevre) damar-
larda biriken kirli kani, kanin
gerl akisini onlemek i¢in kapa-
nan (2), otesindeki kapakgiga
(1) sevkeder. Ayakta durmak,
kapakciklardaki basinci artinir.

Varis
Uzun shre ayakta durmakla olusan
basing ve periferik (cevre) damarlardaki ka-
pakciklann yetersizligi, kanin tekrar yazeye
yakin damarlara geri akmasina neden olur. | e
Bunlar, damarlann genigleyip bazalmesine

yol acar ki, bu da varis olarak bilinen duru- ‘v
mu olusturur.
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Bagagag: Pozisyonu

Vicudu basasagi c¢evirmek, yerce-
kiminin etkisini tersine ¢evirir, damar ka-
pakciklarim1 ve damar duvarlanm dinlendi-
rir. Kan, kalbin ¢abalamasina gerek kal-
maksizin, bas ve boyun kismina dogru akar.
Bu hareketin dazenli olarak uygulanmasi,

varisi onler ve varsa, varis durumunu hafif-
letir.



Bu asana $iva'nin sagindan yaratilan gagla kahraman Vi-
rabhadra'ya adanmstur.

Ayaklarinizi agin ve sol bacagimzi 90 derecelik a1 yapa-
cak sekilde dizden kinn. Vacudunuzun agirhgini sola verin,
sag bacaginizin duz kalmasina dikkat edin. Kollanmz (sol -
one, sag - arkaya) uzatin ve sol elinize bakin. Bu pozisyonda
derin nefes alip vererek 20-30 sn. kadar kalhn. Hareketi sag
tarafa da uygulayarak asanay: tamamlayin.

Bu asana sayesinde bacak kaslan sekil ve form alir, ba-
cakta kramp olusumu engellenir; bacaklar daha esnek olur ve
kann i¢ organlan canlanur.
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Bir 6nceki pozisyondayken viicudunuzu kink olan ayaga
dogru cevirin. Bedeninizi 6ne dogru egerek ellerinizi dnde
birlestirin. Nefes verin, arka ayag: yere paralel oluncaya kadar
kaldinn ve ondekini dazlestirin. Bu pozisyonda 20-30 sn.
kadar kalin ve aym hareketi diger tarafa da uygulayarak asa-
nay1 tamamlayin.

Bu asana i¢ organlann sikistinlmasina ve canlanmasina
yardimci olur, bacak kaslarna sekil ve forrn kazandinr, kuv-
vet ve ¢eviklik kazandirdid: i¢in kosuculara dnerilir. Bu asa-
nadaki batan hareketler insanin kendini tasima gacana
artinr. Batan agirhgimiz1 topuklara verdigimizden simetrik
gelisimimiz ve omurganin esnek olmasi engellenir. Bu yanhs
durus aym zamanda vicut ve zihinsel ¢calismay: azaltir. Ayak
tabanlann 0zerinde durarak vicut ve zihin calistinlacaktir.

Bu asana zayif kalbi olan insanlar tarafindan yapilma-
malhdir. Cok gagla olan insanlar bile bu pozisyonda uzun
stre durnamaldir.
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ARDHA CHANDRASANA

Ardha yanm, Chandra ise ay demektir.

Sag elinizi yere koyun ve sol bacaginizi yere paralel olun-
caya kadar kaldirin. Sag elinizi vicudunuzdan ayirmayin,
cenenizi yukanya kaldinn. Bu pozisyonda derin nefes alip ve-
rerek 20-30 sn. kadar kalin ve aym hareketi diger tarafa da
uygulayarak asanay tamamlayin.

Bu asana bacaklarla {lgili sorunlan olanlar i¢in yararhdir.
Omurganin alt kismini, bacak kaslanna bagh sinirleri ve diz-
leri gaglendirir; diger durus asanalanyla birlikte bu asana
gastriti olanlara 1yl gelir.
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PRASARITA PADOTTANASANA
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Prasarita gerilmig, yayilmis, genislemis; Pada ise ayak

demektir. Bu pozisyonda ayaklar tamamen gerilmis durum-
dadur.

Bacaklanniz: iki omuz boyu a¢in, viicudunuzu 6ne egerek
ellerinizi yere koyun ve ¢enenizi yukanya kaldinn. Dirsekleri-
nizi yere yerlestirerek basimz yere koyun. Vicudunuzun
agirhgim baginiza vermemeye ve ayaklannizin ve bagiimzin
ayni ¢izgide olmasina dikkat edin. Derin nefes alip vererek 30
sn. kadar bu pozisyonda kalin.

Bir 6nceki pozisyondayken ellerinizle ayak bileklerinizi
tutun.
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Bu hareket bir dncekine gére daha zordur. Ellerinizi

yerde degil belde veya resimdeki gibi arkada, ta¢ seklinde
birlegtirin.

Bu asanada baldirlar ve ¢ekici (uzaklastina) kaslar tama-
men gerilir; kanin batan vacut ve bag kismuna dolagmasi
saglanir; sindirim gaca artar. Sirgasana’'yr yapamayanlar bu
asanadan yararlanabilirler. Aynca kilo vermek isteyenler de
bu asanay yapabillirler.

Batan acgiklanan durus pozisyonlan baglayanlar i¢in ge-

reklidir. lleri seviyede olanlara ise haftada bir yapmalan
onerlir.
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Parsva yan, Uttana (ut-tam ve tan-germek, uzatmak)
tam gerilme demektir.

Bacaklarimizi tki omuz boyu acin. Kollarimzi arkadan
birlestirin ve viicudunuzu saga dogru egerek ¢enenizle baca-
giniza dokunun, kollanmz ise arkadan daz yukan kaldinn.
Sol dizinizi kimayarak bu pozisyonda 20-30 sn. kadar nor-

mal nefes alip vererek kalin. Hareketi sol tarafa da uygulaya-
rak asanay1 tamamlayin.

Bu asana bacak ve kalca kaslanindaki sertligi yok ederek
vicudu rahatlatir, kalga eklemlerini ve omurgay: esnetir.
Basinizi dizinize dokundurdugunuz zaman i¢ organlar
sikistinlir ve canlanir. Bel rahat hareket ettigi icin buradaki
sertlik de yok olur. Bu pozisyon, dagak omuzlu olan kimsele-
re de iyl gelir. Dogru durusta, omuzlar arkaya dogru
cekildiginden derin nefes alum kolaylasir.
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Bacaklanniz biraz daha agin ve tekrar bir énceki pozisvo-
nunun aymsini yapin. Fakat bu sefer vicudunuzu egerken
on bacaginizi dizden kirin ve burnunuzu ayak parmak-
larinizin yanina getirmeye ¢alisin. Bu asana esnasinda nefesi

tutun. Diger tarafa da aym hareketi uygulayarak asanay ta-
mamlayin.

Bu asana baldirlan ve bacak kaslanm esnetir.
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PADAHASTASANA

Pada ayak, Hasta ise el demektir.

Bacaklanmzi a¢in. Nefes vererek one dogru egilin ve elle-
rinizle ayak bileklerinizi arkadan tutun. Basinizi bacak-
larimizin arasina yerlestirin. Normal nefes alip vererek 20-30
sn. bu pozisyonda kalin.

Bu asana i¢ organlan canlandinr, karaciger ve dalak islek
hale getirildi@i i¢in sindirim 6z sivilannin salgilanmasi artar.
Kannda sismelerden sikayetcl veya gastritle ilgili sorunlan
olanlar bu asananin faydalanm géreceklerdir. Omurga ile so-
runlan olanlar ise bu hareketi yapmadan 6nce guru'ya
danismalidirlar.
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URDHVA PRASARITA EKAPADASANA

Urdhva yOksek, ast, Prasarita gerilmis, Eka, bir, Pada
ise ayak demektir.

Vacudunuzu 0One egerek sag ayagimzi doz yukariya
kaldinn ve ellerinizi sol ayagiman yamna yere koyun. Dazenli
nefes alip vererek bu pozisyonda 20 sn. kadar kalin. Ayni ha-
reketi sol bacaginiz: da kaldirarak yapip asanayl tamamlaywn.

Bu asana bacak kaslanm canlandinr ve kal¢a etrafindaki
yaglan eritir.
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Hindistan felsefesinde t¢gen kutsal ilkelerin gagla bir
semboladar ve medlt.asgonda kullanilan yantra ve mandalar-
da sik sik bulunur. Uggen asa@1 gosterdiginde Shakti'yi-
dinamik disi gactna, yukanya dogru olduguna ise Siva'y,
yani pasif erkek gicina sembolize eder.

Bacaklannizi tki omuz boyu ag¢in ve kalgamz disanya ve-
rerek sag tarafa egilin. Sol elinizle ayak bileginizi kavrayin;
daz, yere paralel olan elinize bakin.

Bu asana omurgadakli sinirleri canlandirarak ve sindirim
sisteminin dazgan ¢ahismasim saglayarak, vicudu hafifletir
ve diger asanalann kolay yapilmasim saglar.
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UTTHITA TRIKONASANA

Utthita gerilmis, yayilmus, Trikona (tri-0¢, kona-aci) ise
u¢gen demektir. Bu asana gerilmis O¢gen pozisyonudur.

Bacaklarimizi iki omuz boyu genisliginde ac¢in.
Viacudunuzu saga dogru belden egin ve sag elinizi yere
koyun. Yukanya kaldirmis oldugunuz sol elinize bakin. Derin
ve dazenli nefes alip vererek 30-60 sn. bu pozisyonda kalin.
Hareketi sol tarafa da uygulayarak asanay1 tamamlayin.

Bu asana bacak kaslarini canlandinr, bacaktaki ve
kalgadaki sertligi yok eder, bacaktaki ufak carpikliklar:
dazeltir ve onlann dazenli gelisimini saglar, sirt agnlanm ve
boyun burkulmalanni rahatlatir, ayak bileklerini gag¢lendirir
ve gogusu genisletir.
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Parivrtta cevrilmis. arkaya donmas, Trikona ise O¢gen
demektir, Bu asana Utthita Trikonasana'nin ters pozisyonu-
dur.

Bacaklannizi agin, 6ne dogru egilerek viacudunuzu sola
gevirin ve sol elinizi sag ayagnizin yanina koyun. Sag elinizi
yukanya kaldinn ve parmak uclarina bakin. 30-60 sn. bu po-
zisyonda kalin. Aym hareketi diger tarafa da uygulayarak
asanayl tamamlayin.

Bu asana baldirlan ve bacak kaslanm canlandirir, sirt
agnlanni rahatlatir, i¢ organlan canlandinr ve kalga kaslann;
gaclendirir. Omurganin alt bodlgesinde kan dolasim
artigindan omurga ve sirt kaslan ddzgan ¢alisir. Bu asanada
go0gas tamamen genigler.



UTTHITA PARSVAKONASANA
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Parsva yan, Kona ise a¢1 demektir.

Bacaklarinizi iki omuz boyu genisliginde a¢in. Sag
bacagimz dizden kinn ve viacudunuzu ¢evirmeden sag tarafa
egerken sol bacaginizin dizden kinlmamasina dikkat edin.
Sag elinizi sag ayagimizin arkasina veya dnine yere koyun ve
sol elinizi de resimde oldugu gibi kaldinn. Bu pozisyonda 30-
60 sn. 0ne veya yukanya dogru bakarak kalin ve aym hare-
keti diger tarafa da uygulayarak asanayr tamamlayn. Asana
esnasinda gogus, kal¢a ve bacaklann aym cizgide olmasina
dikkat edin ve gogsintizdn mamkan oldugu kadar yukanya
bakmasim saglayn.

Bu asana ayak bilegini, dizi ve baldirlan gag¢lendirir, gé-
gasa genisletir ve bel gcevresindeki yaglar eritir. Artrit ve
kalca sinirlerinden kaynaklanan agnlan rahatlatir; peristatic
hareketlerini arttinr.
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PARIVRTTA PARSVAKONASANA

Parivrta cevrilmis, arkaya donmus, Parsva yan, Kona
ise ac1 demektir.

Bacaklarinizi iki omuz boyu genisliginde agin ve sag
bacaginiz1 dizden kirarak vacudunuzu saga gevirerek egilin.
Sol kolunuzu sag bacagin arkasina yerlestirin, sag elinizi ise
resimde oldugu gibi daz yukanya kaldinn. Derin ve dazenli
nefes alip vererek bu pozisyonda kalin. Diger tarafta da aym
hareketi tekrarlayarak asanay tamamlayin.

Bu asanada i¢ organlar sikistinldigindan sindirim gaca
artar. I¢ organlar ve omurga kanla beslenir ve atik maddele-
rin ga¢ harcamadan atilmasi saglanir.
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ILERI YASLAR

Yoga'ya baslamak i¢in hig bir zaman ge¢ degildir. Ister 5
ister 105 yagsinda olun, ashnda hissettiginiz yagtasinizdir.
Yasamun iled yillan gerc¢ekten altin yillar olabilir, ¢canka hem
fiziksel hem de ruhsal olarak kendinize aywracak zamanimz
olur. lleri yaslarda ¢ikan problemlerin ¢ogu, 6megin romatiz-
ma, dolasim ve sindirim bozukluklan gibi hastaliklar, egzersiz
yetersizliginden, yanhsg beslenme ahgkanhklanndan ve derin
nefes almamaktan lerl gelir. Ancak, vicudunuzun inanilmaz
bir yenileyici gaca vardir ve yogaya bagladiktan kisa sQre
sonra bile, cok daha iyl uyuyacak, daha enerjik olacak, haya-
ta daha olumlu bakacaksimz, Eger bir sQreden beri hereket-
sizseniz, asanay ilk dnce yavag ve nazik¢e deneyin. Temel ha-
reketleri 6grendikten sonra, yavas yavag daha ileri haraketleri
0zerine ekleyin. Zevk alarak yaptigimz yumusak hareketler-
den, zorlanarak yaptiginiz ga¢ hareketlere gore ¢ok daha
fazla yarar saglayacaksiniz. Duruglardan bazilan biraz ileri
hareketler gibi gorinecek olursa, onlan kendi kapasitenizle
baslayacak gekilde degistiriniz. Kendinize kars: tyi davranin
ve vicudunuzun sinirlanna karsi da sabirh olun.Nefesinizin
kesilece@gi noktaya kadar kendinizi zorlamayin, ama eger ne-
fesiniz kesilecek olursa, soluk alip vermeniznormale
donanceye kadar "ceset pozisyonu"'nda gevseyin. Aym za-
manda, vicudunuzdan ¢ok az gey beklemek yoluyla kendinizi
sinirlayarak da, ¢ok fazla hoggorala olmayin. Bir ka¢ ayhik
egzersizden sonra, mamkan olacagina inanmadiginiz hare-
ketlerl yapabildiginizi kegfetmekten dolay:r cok sagiracaksiniz.
Eger kendinizi, asanalannizi sabah yapamayacak kadar ger-
gin hissedtyorsaniz, 6nce sicak bir banyo yapin ya da egzer-
sizlerinizi, vicudunuzun gevgemis oldugu, 6gleden sonra
saatlerinde yapin. Pranayama ve meditasyonu her gan mut-
laka uygulayin. lleri yaglarda uygun nefes alip vermenin
onemi ¢ok bayaktar ve meditasyon da, kendi i¢inize ddnme-
nize, korku ve yalnizlig1 azaltmaniza yardimci olacaktir. Bu
vicudun ruh i¢in yalnizca bir ara¢ oldugunu aklinizdan
cikarmayin, ger¢cek BEN dlamsazdar.
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MEDITASYON

"Tipki suyun bir nehirde akig gibi,
meditasyon da, alg: ve diiglincelerin
siirekli olarak akigadir"

Swami Vishnu Dewananda

Bilingli ya da bilingsiz olarak hepimiz, meditasyonun ve-
recegi zihinsel huzuru aranz. Zamanin nasil gecip gittiginin
farkina bile varmaksizin, sdminenin yaninda oturmus 6rga
oren yash bir kadindan tutun da, bir yaz dgleden sonrasinda,
vakit gecirmek i¢in nehire agilan kayikqiya kadar hepimizin,
bu sakuneti bulmak i¢in kendine ait yontemleri, kendine
ozgu meditatif aiskanliklan vardir. Canka dikkatimiz tama-
men bir konuya ¢ekilmis durumdayken, zihin sakinlesir;
dasancelerimizi tek bir objede sinirlamayr basardigimizda,
durmak bilmeyen i¢ konugmalarimiz da diner. Gergekten de
dusiancelerimiz absorbe edildiginde hissettigimiz o hosnutluk
hali genelde, yaptigimiz isin kendisinden ziyade, konsant-
rasyon halindeyken Gzantd ve sorunlarimizin unutulmasin-
dan ileri gelmektedir.

Fakat bu islemler, sadece ilgimizi absorbe ettigi sarece
kisa saren sakin bir bosluk saglarlar. Ancak zihin bir kere
baska bir yone cezbedildi mi, yine her zamanki gibi kendi
normal, amagsiz dolagmalarina geri doner, gecmise alt
dasanceler veya gelecege iliskin hayallerle, sarekli olarak bir
bagka dagsanceye atlayarak enerjisini bosa harcar. Daha
uzun sdren bir hosnutluk hali elde edebilmek i¢in, zihni me-
ditasyon yoluyla egitmeniz gerekir.

Meditasyon, zihnin siarekli olarak gézlem altina alindig
bir uygulamadir. Bu, dasanceyi tek bir noktada yogunlag-
tirmaktir; Ben'i idrak edebilmek i¢in, zihin sakin bir duruma
getirilir. Dasance dalgalarim durdurmak yoluyla, gercek ta-
biatiniz1 anlar ve onun i¢inde yatan bilgeligi ve huzuru
kesfedersiniz.

Bir mumun alevine ya da diyelim bir mantraya odaklana-
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rak, dikkatinizi konsantre olunan objeye bir ¢ok kez geri geti-
rirsiniz, boylece zihnin hareket alan1 kac¢ak bir daire ile
sinirlanmis olur. Ilk basta dasanceleriniz gezinmekte 1srar
edecektir; ancak diizenli uygulama sayesinde, zihnin bir nok-
taya yogunlasmis durumda kaldig1 sareyl uzatmay: basa-
rirsiniz. Baslangigta dikkatinizin halen kararsizlik gostere-
cektir. Buna meditasyondan ¢ok konsantrasyon demek daha
uygun olacaktir; meditasyonda kesintisiz bir dadstince akis:
elde edersiniz. lkisi arasinda, teknik a¢indan degil, sadece de-
rece olarak fark vardir. Swami Vishnu bunu sdyle agiklar:
"Konsantrasyon sirasinda kisi zihninin dizginlerini eline alr;
meditasyonda ise bu dizginler gerekli degildir, zira zthin artik
kendi isteglyle tek bir dastince dalgasinda kalmaktadir”

Patanjali'nin sekiz asamasinda, konsantrasyon ve medita-
syon Raja Yoga'nin altinci ve yedinci basamaklandir, sekizin-
cisi ise samadhi yani bilin¢ astd halidir ki bu, zamanin,
uzayin ve nedenin Otesinde, bede 1 ve zihnin asidig: ve to-
mayle birligin olustugu bir durumdur. Samadhi'de medi-
tasyon yapan kisi ve konsantrasyon objesi bir olur, zira
aynlhk ve tkilik duygusu benligin yarattigi bir durumdur. Eski
Veda'lara gore, konsantrasyon yani dharana, zihnin bu nok-
tada onitki saniye sireyle yogunlasmasidir; meditasyon yani
dhyana ise oniki dharana'ya esittir, yani iki buguk daki-
kadir; esamadhi ise oniki dhyana kadar yani yanm saatten
biraz daha az bir stre devam eder.

Nasil ki bir bayate¢ yardimiyla gtines 1sinlanm bir nokta-
da odaklamak, onlan yakacak derecede sicak duruma geti-
riyorsa, tipki bunun gibi, dasdncenin daginik haldeki
1sinlanm bir noktaya toplamak da, zihni keskin ve gagla hale
-getirecektir. Meditasyonu devamli uygulayarak, ¢ok daha
yQce bir ama¢ duygusu ve irade gaca elde edeceksiniz;
dasanceleriniz daha berrak ve kuvvetli hale gelecek ve bu,
yaptiginiz herseyde etkisini gosterecektir.

Swami Vishnu'nun yazdig: gibi : "Meditasyon kolay elde
edilmez. Gazel bir aga¢ yavas yavas baydr. Onun ¢icek
acmasini, meyve vermesini ve sonunda meyvesini tatmay:
beklemek gerekir. Meditasyonun ¢igekleri de, batan varliga
nafuz eden, ifade edilebilir bir huzurdur. Meyvesi ise
.......... tarif edilemez".



ZIHNIN HAKIMIYETI

Zihin tipki bir gol gibidir, yazeyl dasance dalgaciklan ile
bozulmaktadir. Onun i¢inde yer alan Ben'i gorebilmek i¢in,
oncelikle bu dalgalan sakinlestirmeyi 6grenmeniz gereklidir,
boylece zihnin usagi degil onun efendisi olursunuz. Zira
uyanik oldugunuz saatlerin ¢ogunda zihin, bir dasanceden
digerine ¢alkalanir durur, arzular, nefretler, hisler ve anilar
gibi gerek hos gerekse hos olmayan duygularla cezbedilir.
Zihni huzursuz eden guiglerin i¢inde ¢ogunlukla duygular,
hayal ve arzular dogurarak konsantrasyonu bozarlar. Radyo-
da sevilen bir melodiyi duymak, zihni onu ilk kez dinledigi za-
mana gotardr, bastan ¢ikanci bir koku veya ani bir ig¢
arpermesi dasancelerinizi dagitabilir. Tam duygularin ige-
risinde, gorme ve isitme en gagla olanlandir, bunlar zihni
bitip takenmeksizin digsanya yoneltir ve degerli zihinsel ener-
Jiyt bosa harcarlar. Bu nedenle meditasyon ya sesleri (mant-
ralar) veya imgeleri (Tratak'ta oldugu gibi) kullarur.

Zihin, dogasi geregi daima mutlulugu arar, arzu ettigi
seyl bir kez elde etti mi de bos yere doyuma ulasmayr umar.
Arzu edilen nesneyi algiladiginda, zihin gegici olarak
stkunete ulasir, ancak kisa bir stire sonra bu dazen tekrar
baslar, ¢ankua zihin degismeden ayru kalmis ve asil amag ye-
rine gelmemistir. Ornegin, disan ¢ikip yeni bir araba aldi-
g2iniz1 hayal edin. Bir sare i¢in kendinizi magrur ve hosnut
hissedersiniz, zihniniz huzurludur. Ancak daha sonra, daha
yeni bir modeli ya da farkh bir rengi arzu etmeye veyahut
arabanizin ¢alinmasi veya ¢arpmasi endisesini duymaya
baslarsiniz. Bir zevk olarak baglayan bir sey, baska bir mem-
nuniyetsizlik kaynagina donasar, zira bir istek giderilirken,
diger bircok istek meydana getirllmektedir.

Yoga bize, i¢cimizde bir zevk ve bilgelik kaynagina, zthin
hareketsizken algilayip beslenebilecegimiz bir sakunet potan-
styeline sahip oldugumuzu 6gretir. Eger biz bu mutluluk ar-
zusunu, gecici dis nesnelere baglamak yerine, i¢imize yonel-
tebilirsek, huzur i¢inde nasil yasanacagim kesfetmis olacagiz.
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DUSUNCELERIN HAREKETLILIGINE SAHIT OLMA

Meditasyon sirasinda, zihnin bir alet durumunda
oldugunun farkina vanrsiniz. Ancak her gan kisa bir sare
konsantrasyon uygulamasi yaparak, zihinde ne kadar ¢ok
hareketliligin bulundugunu ve simdiki zamanda ne kadar da
az yasadigimzi farketmeye baslarsiniz. Algilamanin farkh bir
hali olan bu kisa streli karsilasma sayesinde, onlan goz-
lemlemey! 6grenebilirsiniz ve bdylece ddsdnce bi¢iminiz
degisme gosterir. Zithni kontrol etmek i¢in en yararh yollar-
dan birisi, duygu, dastnce ve davraniglanniza baglanmay bi-
rakmanizdir. Onlarla 6zdeslesmek yerine, sadece geri gekilip,
sanki bagka birisini digandan izliyormmuscasina sahit rolana
tistlenin. Kendinizi yargilamaksizin ve 6vmeksizin, bu gekilde
tarafsizca gozlemlemekle, duygu ve dasanceleriniz sizin aze-
rindeki gicana yitirecek, bedeninizi ve zihninizi, kontrol ede-
bileceginiz bir alet olarak gérmeye baslayacaksiniz. Benligin

oyunlanndan kopmakla, kendiniz i¢in sorumluluk almay:
ogreneceksiniz.

Nasil ki, Lotus ¢i¢eginin gozel ve
tath kokusu, ancak ¢amurlu sudan
yakselip ganese dogru yukarnya

oneldiginde ortaya ¢ikmaktaysa,

izim yasantilarimiz da, ancak biz
Mayd'y1, yani hayal danyasim terke-
dip meditasyon sayesinde Tann'ya
yoneldigimizde, gazellik i¢inde baya-
yap gelisecektir.




GUNLUK YASANTIDA MEDITASYON

Kisa bir sire meditasyon yaptiktan sonra, zamaninizin
gerl kalan kisminda dizginlerl serbest birakirsaniz, zithninizi
uysallagtirmayr bagarmamz bekleyemezsiniz. Zihniniz bir
noktada konsantre olmus halde ne kadar uzun sdre kalir-
saniz, meditasyona oturdugunuzda o kadar kisa sare i¢inde
bir noktada yogunlagmay: basarabileceksiniz. llerideki sayfa-
larda verilen meditasyon tekniklerinden baska, zthninizi bir
noktada sabitlenmis halde tutabileceginiz bir ¢ok yol vardur.
Omegin yararken, nefesinizi attigimz adimlarla aym zaman-
da almay1 deneyin; 0¢ adimda nefes alin ve ¢ adimda verin.
Yavas yavag ve kontrolla olarak nefes alip vermek zihni de sa-
kinlegtirir. Kitap okurken, sayfanin sonuna geldiginizde du-
run ve nekadanm hatirlayabildiginizi kontrol ederek, kon-
santrasyonunuzu test edin. Aynca Japa'yr sadece meditasyon
ile sinirlamayin, 6megin mantranizi ise giderken yolda ya da
asanalannizi yaparken veya yemek hazirlarken tekrarlayin.
Herseyden 6nemlisi, makan oldugunca pozitif dagdnmeye
calisin. Zihninizdeki huzurun, kizginhk veya mutsuzluk ile
yok oldugu ganlerde, kendinizi ¢ok defa karsit duyguya
yogunlastirarak, 6regin nefret yerine sevgi, saphe yerine
inan¢ veya umut gibi karsit duygular kullanarak sakin-
lesebilirsiniz. Bu basit yontemleri kullanarak, yavas yavas
zihninizi konsantrasyon durumuna ahstiracaksiniz. Dig tesir-
lerin sizi daha az etkiledigini farketmeye baslayacaksiniz.
Isyerenizde zorlu bir hafta gegirseniz ya da kirlarda gazel bir
gan yasasaniz da, haliniz hep aym kalacak, ¢anka i¢inizdeki
0z daha gagla olacaktir. Yasamin 8za olan degisimlerin
icinde, siz degismeden ve kendinizden emin bir gekilde kala-
bilmeyi 6greneceksiniz.
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MEDITASYON TURLERi

Yoga'da bashca iki tar meditasyon vardir: Somut yaat
Saguna (kelime anlam "sifath”) ve soyut yani Nirguna (si-
fatsiz). Saguna meditasyonda, zihnin kolayca 0zerinde kala-
bilecegi bir objede yogunlasirsiniz, bu bir imge ya da
gortlebilen bir sembol ve hatta, sizi batanldge ulasurabilecek
bir mantra da olabilir. Nirguna meditasyonda ise, yogun-
lagsacaginiz nokta soyut bir fikirdir, 6m. Mutlak gibi, sdzlerle
ifade edilemeyen bir kavramdir. Saguna meditasyonda ikilik
mevcuttur; meditasyonu yapan kisi, kendisini mditasyon ob-
jesinden ayn olarak dasanar. Ancak Nirguna meditasyonu
yapan kisi kendisini obje lle bir olarak algilar. Bu bslamde ve-
rilen meditasyon teknikleri ¢ogunlukla Saguna taradar, her
ne kadar Mutlak hakkindaki ddsdnceniz soyut olsa bile,
zihni soyut bir kavramda tutmak daha zordur. Ancak bunu
yapabilecek olanlanniz i¢in iki Nirguna mantra veriyoruz;
Om ve soham. Yaptiginiz meditasyonun Saguna ya da Nir-
guna olmas: dnemli degildir, sonucgta hedef aynidir, yani
Guna'lan asmaktir. Swami Vishnu verdigi derslerde soyle
der: "Hayatin amaci, zihni Mutlak'ta sabitlestirmektir”.




Saguna ve Nirguna Meditasyonu

Kendinizi, Mutlak temsil eden karenin merkezinde otur-
mus olarak hayal edin. Saguna meditasyonda (sagda)
karenin yazeyindeki, dmegin OM ya da hag gibi bir sembole
odaklanir ve onunla birlegirsiniz. Niguna meditasyonda
(solda), Mutlak'in sembollerinden ya da gérGnaslerinden biri
ile 6zdeglesmezsiniz. Farkindaliginiz genigler, sizi kugatir ve
karenin kendisi ile birlesir.



MEDITASYON iLKELER]{

Tipki uyku gibi, meditasyon hali de tasavvur edilemez, o
kendiliginden olusur ve sadece uygulandigi zamanda meyda-
na gelen bir durumdur. Ancak meditasyona dogru adimlan
izleyerek baslarsaniz, hizl1 bir sekilde ilerleme saglaya-
bilirsiniz. Kisilerin, meditasyonunun basit adim ve asama-
lanm anlayabilmeleri i¢in, Swami Vishnu, diger sayfada ve-
rilen 12 prensibi formuale etmistir. Burada sart olan, medita-
syonu, yasantimzdaki dazenli bir aliskanlik haline getirmeniz
ve onu her gan aym yerde ve aym saatte uygulamanizdir.
Boylece, tipki midenizin 820n zamanlarinda yemek yemeyi
beklemesi gibi, zihniniz de meditasyona oturdugunuzda,
buna gecikmeksizin hemen cevap verecektir. Dazenli olarak
uygulama yaptiginizda, bir ka¢ ay sonunda zihniniz, bu
sOkunet zamamm kendiliginden ister hale gelecektir. Medita-
syon i¢in gdnan en uygun saatleri, gan aganrken ve gan ba-
tarkenki vakitlerdir. Zira bu saatlerde atmosfer spiritael ener-
Ji ile dolmaktadir. Ancak bu saatler sizin i¢in mamkan
degilse, o zaman kendiniz i¢in, yalniz kalacaginiz ve rahatsiz
edilmeyeceginiz bir zaman se¢meniz gerekir. Meditasyonu
basglangicta 20 dakika kadar uygulayn ve agamal olarak bu
sareyi 1 saate kadar arinn. Yery0z0ntn manyetik bdlgesinin
saptil etkilerinden fayda elde edebilmek i¢in, y0zanaz
Dogu'ya veya Kuzey'e dontk olarak oturun. Meditasyona
baslamadan Once, sicak tutmasi igin 0zerinize bir battaniye
ortebllirsiniz. Oturus seklinizin sabit ve rahat olmas: gerekir,
zira rahatsiz durumda olursaniz, konsantrasyonunuz bozula-
caktir. Meditasyona baslamadan dnce, zihninizi dinginlegtirin
ve gecmise, gelecege ve simdiye ait tim dasanceleri unutun.
Ayrnica nefesinizi de ddzenlemeniz gerekir, ¢anka bu, zihnin
sakinlesmesine yardimci olan prana akigini kontrol etmeyi
saglayacaktir. Zihninizin huzursuzlugunu gidirmek i¢in
onunla macadele etmeye ¢alisgmamalisiniz. Zira bu, daha ¢ok
dasance dalgalan Oretmekten baska bir ise yaramayacaktir.
Yapmaniz gereken, sadece kendinizi dagancelerden ayimak
ve zihninizi gézlemlemektir.



Meditasyon Duruglan

Lotus ya da Kolay Oturus pozisyonlan, saglam bir destek
olusturmak ve prana akisini zaptetmek i¢in a¢gen seklinde
bir akis yolu saglar. Ancak eger dizleriniz yere degmiyorsa,
kalganizin altina bir yastik koyunuz. Bir sandalyede oturmay
da tercih edebilirsiniz. Avug i¢leriniz yukan gelecek sekilde,
bas ve isaret parmaklarinizi Chin Mudra seklinde
birlestirerek, ellerinizi dizlerinizin 0zerine yerlestriniz.
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MEDITASYONA BASLARKEN

Cok eski devirlerden bu yana sirmekte olan meditasyon
geleneginde, farkh teknikleri iceren buyuk bir gesitlilik mev-
cuttur: Bazilan bunun i¢in sesin gacana kullanir, digerleri
ise gorsel sembolleri veya nefesi kullanirlar. Ancak hepsinin
de ortak bir amaci vardir, ki bu da, meditasyon yapan kisinin
kendini anlama durumuna ulasabilmest i¢in, zihnin dagimk
haldeki 1sinlann tek bir noktada yogunlagtirmasidir. Bizim
size, uzun sareli uygulama igin en ¢ok tavsiye edecegimiz tek-
nik Japa, yani bir mantranin tekrar edilmesi yontemidir.
Ancak meditasyona henaz yeni baslamigsaniz, mantra kul-
lanmanin yanisira, baslangicta zihninizin disiplin altina gir-
mesine yardumci olmasi amaciyla herhangi bir baska teki ik
de kullanabilirsiniz.

YONIi MUDRA

Yoni Mudra, pratyaharada yani duyulann geri ¢ekilmesi
safhasinda kullanmilan bir uygulamadir. Kulaklarinizi, goz-
lerinizi, burnunuzu ve agzinizi kapatarak, tipki bir kaplum-
baganin ayaklanni kabugunun altina ¢ekmesi gibi, kendinizi
icinize dogru ¢ekersiniz. Gan boyunca, zihin sarekli olarak
bilgilerle ve bes duyudan kaynaklanan uyanlarla bom-
bordimana maruz kalir. Ancak duyular fontrol altina alimp
da zihin artik disanya yonelmediginde, artik konsantre
olmay bekleyebilirsiniz. Asanalan bos mide ile uygulayarak,
duyulardan birsini kesmenin nasil bir his oldugunu zaten
daha dnceden tatmistiniz, ve hatta asanalannizi1 gézlerinizi
kapah olarak uygularken de. Yonl Mudra, sizi zihninizin
icinde sakin bir sekilde dinlendirerek, duyularin siddetli
nifuzunu daha ¢ok farkinda olmamzi saglar. Bu, kendinizi
bilhassa huzursuz ve endiseli hissettiginiz zamanlarda
bagvura-bileceginiz bir tekniktir. Konsantrasyonunuz derin-
lestirce uygulamaniz esnasinda, anahata'y1 veya ytkselmis
bir farkin-daligin sinyalleri olan flit, trampet veya zil benzeri
mistik i¢ sesleri duymaya baslayacaksiniz. Yoga metinlerin-
den biri olan Siva Samhita, Yoni Mudra hakkinda soyle der :
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“Yogi, havay: sikica hapsederek, kendi ruhunu 1sik seklinde
gorar”.

Yoni Mudra

Basparmaklarinizla ku-
laklarinizi kapatin. Gozle-
rinizi isaret parmaklarinizla
ortan ve burun deliklerinizi
orta parmaklannizla kapa-
tirken, kalan parmaklan-
nizla da dudaklarinizi basti-
rin. Meditasyon sirasinda,
nefes alip vermek i¢in orta
parmaklannizi serbest bira-
kin.
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KATEGORILI (SIRALI) KONSANTRASYON

Meditasyonu dgrenirken baslangicta, dikkatinizi bir nok-
tada yogunlagtirmis halde tutmaya ¢alismak zor gelebilir.
Dikkatinizi vermek tzere kendinizi egitmek i¢in baslangicta,
konsantrasyon alaninzi, objelerden olugan bir kategori ile da-
raltmay deneyebilirsiniz, burada zihninizin halen kagak bir
hareket serbestligi mevcuttur. Kategorili konsantrasyon eg-
zersizinde, asagida goraldaga gibi, konsantrasyon objesi ola-
rak cicekleri secebilirsiniz. Bunlann bir tanesi 0zerinde kon-
santre olduktan sonra,zihniniz gezinmeye basladiginda bir
digerine gecebilirsiniz. Eger cicekler 0zerinde konsantre
olmak size kolay gelmiyorsa, meyveler ya da agagclar gibi farkh
bir obje grubunu segebilirsiniz. Sadece 6nemli olan, zihninizi
tek bir obje grubu ile simrlamaniz ve segtiginiz objeleri birbi-
rinden ayn olarak hayal etmenizdir. Bu egzersizi uygulamak
zihninizi daha ince bir odakta keskinlestirecek ve size tek bir
noktaya konsantre olmanin prenbisini 6gretecektir. Tasvirleri
gozunuzun onune getimekte zorluk ¢ekmediginizde ve tek
bir ob Je grubunda kalmay: bagsardiginizda, artik tek bir nok-
taya konsantre olmaya hazirsiniz demektir.

Kategorili Konsantrasyon

Gozleriniz kapal halde, her
kosesinde farkh bir ¢igek bulunan
bir bahgeyi goézanazde can-
landinn. Birinci ¢igegin nitelikleri
hakkinda inceleme yapmaya
baslaywn. Daha sonra zihniniz yo-
ruldugunda, dikkatinizi diger
kogedekl cigege kaydinn ve bu kez
onun Qzerinde yogunlasin ve bu
sekilde devam edin. Her birini net
bir sekilde gozaniazde canlandir-
maniz gerekir.




TRATAK

Tratak yani sarekli olarak sabit bir noktaya bakmak
mikemmel bir konsantrasyon egzersizidir. Bu, dnce bir nes-
neye ya da bir noktaya sabit sekilde, g6z kirpmaksizin bak-
may1 sonra da gozlerl kapatarak o nesneyi zihin gézanazde
hayal etmeyi kapsar. Bu uygulama, bir noktaya ignenin ucu
inceliginde odaklanmanizi saglayarak, dasancelerin dagil-
masin engeller ve dikkati bir noktaya toplar. Gozler nereye
giderse zihin de onu takip eder, bu nedenle bakisimz tek bir
noktaya sabitlerseniz, dasance de tek nokta haline donasar.
Tratak, Oncelikle konsantrasyon gicin(zad artirmanin ve
dasancelerinizi arindirmanin yanisira gérmeyi de daha iyl
hale getirir ve optik sinirler aracihigiyla beyne canlilik verir.
Bu, Kriyalar olarak adlandirilan alt1 tar arinma uygula-
masindan biridir.

Tratak en ¢cok mum ile uygulanir, ama aym sekilde, de-
vaml bakmaniz i¢in hedef olarak gesitli diger objeleri de kul-
lanabilirsiniz. Bir par¢a kagida styah bir nokta ¢izip onu du-
vara asabilir veya bir chakrayr ya da yantrayr da kul-
lanabilirsiniz. Yantralar, zihni odaklastirrnaya yarayan geo-
metrik diyagramlardir. Tipki bir mantra gibi, her yantranmn
da belli bir mistik anlami1 mevcuttur. Ayrica OM gibi bir sem-
bole veya bir tann imajina bakmay1 da deneyebilirsiniz. Uygu-
lamaniz1 sadece iceride bulunan nesnelerle sinirlamaniz da
gerekmez; dogal danya size odaklanabileceginiz ¢ok sayida
uygun nokta sunar. Ganduizleri, bir ¢icek, bir deniz kabugu
sizin dikkatinizi toplayacaginz bir hedef vazifesi gorebilir; ge-
celeyin ise bakisinizi aya veya parlak bir yildiza sabit-
lestirebilirsiniz. Konsantrasyon i¢in sectiginiz nesne hareket-
siz ve nispeten kagak olursa, ona odaklandigimizda istenen
sonucu verecektir. Yogiler Tratak icin asagida gosterildigi
sekilde, genelde kaslarin arasindaki ya da burnun ucundaki
bolgeyl kullanurlar.

Tratak teknigi, sectiginiz obje ne olursa olsun, kapal
mekan disinda meditasyon yapildiginda, onu ortama dogal
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olarak adapte etme gereginin disinda, hemen hemen ayimn
kalir. Sectiginiz objeyi g6z hizasinda, yaklasik 90 cm. kadar
uzaginiza koyun. Once nefesinizi ddzenleyin, daha sonra ob-
jeye. géziintiza kirpmaksizin bakmaya baslayin. Objeye sert
veya gevsek bir sekilde bakmayin, sadece devamh olarak ve
kendinizi zorlamadan bakin. Yaklasik bir dakika sonra
gozlerinizi kapatin ve i¢ bakisimizi devam ettirerek, objeyl
Ajna ya da Anhata Cakra'da tasavvur edin. Gelen gorinta
kaybolduktan sonra gozlerinizi a¢in ve tekrar uygulayin.
Hatha Yogi Pradipika'da denmektir ki: “"Bakiglanniz sabitlen-
mis bir sekilde ka¢tk bir objeye, gézOntzden yaslar gelinceye
kadar bakiniz." Eger gozleriniz, devamh baktiktan kisa bir
sdre sonra ¢ok sulanirsa, bu goézlerinizi kapatmaniz i¢in bir
isarettir. Bakma sarenizi gittik¢e daha da uzatacaksiniz. Kon-
santrasyonunuz derinlesip, bakisiniz daha sarekli hale
geldiginde, gozlerinizin agik ve sonra da kapali durumda
oldugu sdareleri uzatin ve bunu bir saat kadar uygulayn.
Tratakn gandaz uyguladiginizda zihninize zorla girmeye
cahsan, istenmeyen dasancelerle karsilagabilirsiniz. Bu du-
rumda sadece, dikkatinizi tekrar konsantrasyon objenize ge-
tirmeyi sardaran, zihniniz daha ¢ok sabitlesecektir. Uygula-
ma sayesinde, sectiginiz objelerl gozlerinizi kapattiginizda,

cok net bir sekilde gorebileceksiniz.

Alin ve Buruna Bakma

Kaslarinizin arasindaki "a¢tancua goéz'™e (solda) veya bur-
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nun ucuna (sagda) devaml olarak bakmak, géz kaslannizi
gaglendirirken, bir yandan da konsantrasyonunuzu gelistirir.
Baslangi¢ i¢in bir dakika saresince bakmak yeterlidir, daha
sonra bu sare 10 dakikaya kadar gikartilir. Gézlerinizi zorla-
mayin, eger gozleriniz agnyorsa ya da yorgunsa, dnce biraz
kapatin. Alin noktasina bakmak Kundalini'yi uyandinr,
burun ucuna bakmak ise merkezi sinir sistemini etkiler.

OM

Bir Yogi i¢in baska )
hi¢cbir sembol OM hecesin-
den daha gagla degildir. !

buna kanit olarak sdye der:
"OM, bu ezeli ve ebedi keli- ,
me, varolmus, varolan ve \A
varolacak olan hersey de- ;
mektir.” Sanskrit¢e yazih- ‘
sinda, alttaki uzun kavis ;
rayali uyku halini, yuka- f l
ridaki kavis uyamkhk |

(bilin¢lik) durumunu ve i '
seklin merkezinden c¢ikan

kavis de, derin ve rayasiz |

uyku halini sembolize eder.

Hilal seklindeki ay, hayal

ortasa olan "maya“yi, yani se1ani ve nokta ise, transandantal
(askin) durumu, yani kemale erme halini temsil eder. Kisideki
bireysel ruh, ortayad asip da transandantal konuma
ulastiginda, ¢ durumdan ve onun niteliklerinden kurtulur.

OM Uzerinde Uygulanan Tratak

Yandaki Sanskritce OM hecesini tratak icin kullanirken,
bakislarnnizi onun 0zerinde, saatin ters yoniande dolastinniz.

Muma Sabit Bir Sekilde Bakmak

Bir mum alevi, tratak i¢in en ¢ok kullanilan objedir,
c¢anka parlak bir alevin gérantasdna gozlerinizi ka-
pattigimzda devam ettirek kolaydir.

Mandukya Upanishad' da ]
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MEDITASYONUN AMACI

Belki bilingsizlikten belki de maddi kazan¢ saglamak
amaciyla, konsantrasyon ve meditasyonun ger¢cek amaglan
hicbir zaman dogru olarak izah edilmemistir. Bu konuda
yazilan tim metinler, konsantrasyon ve meditasyonun sade-
ce yan dallarim agiklamakla yetinmislerdir. Meditasyon, yani
konsantrasyon ve dikkat, yani batan duyu ve dason-
celerimizi bir noktada yogunlastirmak; batan bu yaptik-
lanmiz ve dikkatimiz, bizim bilincimizi dretmektedir. Batan
bu bilinglerin toplam ise, 1am anmindaki bilincimizi tayin et-
mektedir. Olam amndaki bilincimiz nasil ise, gelecek haya-
timizda ona gore beden alinz ve eger bu biling, ilahi biling
olursa bizi ulu amaca ulagtirmaktadir. Yoksa 6lam anindaki
bilincimize gore, 8.400.000 maddi bedenden birini alacaz,
ki bu tam canh varhklari ve melekleri de icermektedir.
Veda'larda yer alan bir drnekte sdyle der: "Nasil ki razgann
esintisi bir gal bahgesinin veya bir yerdeki bir pisligin koku-
sunu uzaklara kadar tagirsa, aym sekilde fikir ve suur da,
sahsin 8lam anindaki dasance ve bilinci hangi konu 0zerine
cezbedllirse, ruhun istek ve arzulanm o dasanceye gore 6zel
bir bedene tagwr.” Biz, yagsam saresince ddzenli bir uygula-
mayla, 6lam amndaki fikir ve bilincimizi tayin edip
olusturablliriz. Meditasyon ve konsantrasyonun amaci dikka-
timizi 6zel bir konuda konsantre etmektir, ki bu da ¢ok
1zdirap veren bir agama olan 6lam aninda, dikkatimizi o konu
(ruhaniyet) 0zerinde olusturabilmektir. Canka gelecek
hayatimiz tamamen 610m anindaki bilincimize baghdir. Tipki
bir aniversite dgrencisinin bir sdmestr boyunca inceledigi 6zel
bir konuda dénem sonunda sinava girmesi ve ancak bagsanh
oldugu takdirde bir ast sinifa gegme hakkim kazanmasi gibf,
biz de yasamamuz boyunca kendini tanima (Self-realization)
ve Tann'y: idrak etme (ilahi biling) egitimi alirsak, ki bu bilin¢
de batadn Yoga sistemlerinin amacidir ve 6lam anindaki
sinavdan basan ile gegersek, bir ast seviyeye, yani daha ileri
bir agamaya ermis olacagiz. Aksi takdirde, 6lam anindaki
dasancemize bagh olarak, bagka bir durum i¢in tekrar bagka
bir bedene girecepiz.



MANTRA

Sanskritce'de mantra (man-diiglince, tra-korumak
veya serbest birakmak), diglinceyl korumak veya ser-
best birakmak anlamina gelir. Mantralar bzel ses ve
titregimlerdir. Titregim ve dalgaya sebep olan bu sesler
bir tiir enerjidir. Bu dalgalar gifa veren enerjiye sahip-
tir. Baz: dalgalar ve titregimler cam kirma &zelligine
bile sahiptirler.

Onlar (mantralan), enerji dalgalandir ve bu dalgalar her
zaman bu evrende vardilar ve olacaklar. Yapici gaca yokedici
gacanden daha fazladir. Mantranin tekrar ediligi sizi gercege

yoneltir ve bu yolda, gercegin ve tabiatin kurallannin daha
cabuk tdrak edilmesini saglar.

Bu gercek nedir? Gergek hicbir zaman degismez, o ruhsal
yonan bir parcasidir, her zaman bagimsizdir ve hi¢bir ispati
da yoktur, ispati kendisidir. Ger¢ekler, duyularla idrak edil-
mez, ¢anka duyular genelde bize yanhs ve sahte seyleri gos-
terir, bizi Maya'ya (seraba) gotarar, onlara yaklastigimizda
ise bizden uzaklasirlar. Bayak hocalar ve bilginler, duyu-
larimizin Otesine gecip gercege ulasma yolunu bize goste-
riyorlar. Bu bayuk yol Japa Yoga'dir, yani mantray: tekrarla-
ma vasitasiyla elde edilen sonsuz bilingtir. Amaci mtkemmel
ve sonsuz hosnutluga ulasmaktir. Bu gavenli yol bu amaca
ulasmak i¢indir ve herkes tarafindan yapilip basan goste-
rilebilir. Eneni, yani titresimler, insan1 motive eder. Sonsuz
bir kaynaktan gelen bu enerji, yagamda hareketliligin sebebi-
dir. Batan dasanceler, s6z ve davranislar 6zel bir frekansta
titresime (enerjlye) sahiptirler ve omurga 0zerinde yer alan
saptil enerji merkezlerini (chakralar1) motive ederler.
Omegin, ask ve sevin¢ duygalan dérdiinca chakra kalibini
etkiler ve bir pozitif titresime sebep olur. Mantra, aym etkiyl
gostererek, dogrudan dérdinca chakray: etkileylp agk ve
sevin¢ duygulannin uyanlmasim saglar. Diger taraftan da ne-
gatif bir dasdnce, yani 0zantd veya nefret, negatif bir
titresime sebep olup asagisinda bulunan chakralan etkiler
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dstteki chakralann uyanimasim engelleyerek sahsin ruhsal
yonden gelisimini engeller. Bu gekilde sabit ve dOzenli egzer-
sizler vasitasiyla zikir eden kigi sonugta ermig olup ruhsal
goza (a¢hnca goz veya Shiva), yani altinci chakra olan
ajna‘y1 acar. O¢cOnca goz (ruhsal goz) fiziksel bir goz degildir.
Onun yerl ki kasin ortasindadir ve ruhsal bakis ve bilinci
gosterir. Ermislik ve alunci chakra'nin (a¢Gnca gozan)
acimasi Japa Yoga'nin sarekli, dazenli, dikkatli ve konsantre
ile yapilmasina baglidir. Bin yaprakli sahasrara chakrass,
diger bir ismiyle bin yaprakh nilafer ¢igegi, d¢Onch gézon
astande bulunan ast bag noktasinda bulunur. Bu chakrayr
acinca mutlak bilince, samadhi 'ye (edebideyete, mutlak'a)
ulasilabilir, yani herkes bu biling Gstane ¢ikabilir.



ISTEK VE ARZULARIN KAYNAGI

Beynimizde, cok ince bir gekilde, negatif ve pozitif
tecriibeler, ki bunun kaynad: gegmigteki (gecmis haya-
timizdaki) yagsanmig olaylardan gelir, zihnimizin bi-
lingsiz bblgesinde ince istekler geklinde mevcuttur ve
diglince, onlann tekrar tecrilbe edilmesini ister. Bu in-
ce istek ve arzular bilincli olarak arzu geklinde ortaya
cikiyor ve daha sonra s6z ve davramiga aktanhyor. Ay-
nen gecmig hayatimizda, viicudumuzda kalmig olan ne-
gatif bir tecriibenin, gimdiki hayatimizda mantiksizca
nefret geklinde kendisini gostermesti gibi.

Reenkarnasyon‘'un (yeniden dogus'un) temeli 0zerinde
olusmus olan Vedic ogretileri, eski yagsamimizdaki 6zellikler,
gelecek hayatimizda ve hatta ¢ocuklugumuzda kendisini belli
eder diyor. Simdiki hayatimizda 6zel bir konu ile karsilasg-
tigimizda nefret veya sevgi gostermemiz olasidir. Ornegin,
nasil bir mevsimin sartlan 6zel baz bitkilerin yetistirilmesi ve
meyve vermesi i¢in uygunsa, aym sekilde insan da yasam
tanelinden gecerken, degisik mutluluk veya Gzanta veren
seylerle karsilasir; yani uygun sartlarda iyl veya kota olaylar
kendisini gosterir. Ge¢cmisteki olaylar ve davranislar bu olay-
lann ve tecrabelerin nedenidir. Onceden ekilmis olan bir to-
humun ardnd uygun zamanda toplanacaktir. Omegin, eger
bugday ekerseniz, ardntna hemen alamazsiniz; tohumun fi-
lizlenmesti ve 0ran vermesi i¢in zamana ihtiya¢ vardir. Batan
yaptiklanniz da tohum gibi viicut topraginda kalyor ve uy-
gun zaman ve sartlarda filizlenecek, gelisecek ve daha sonra
da meyvasini verecek, bize aci1 ve tath sonuclarnyla ka-
zandiracaktir. Budur mutlulugun ve mutsuzlugun, sanshhk
ve sansizligin, ask ve nefretin, istek ve arzulann nedeni.



GERGEK OLMAYAN (SAHTE) iISTEKLER

Biitlin istek ve arzulanmiz, sahip olmak ve diger in-
sanlarla daha iyl iligki kurmak igindir.

Elbette hakikat budur ki, sahiplik Tannya aittir ve gercek
(hakikl) iliski de Tann ile olur. I¢imizdeki sahip olmak ve diger
insanlarla iliski kurmak istek ve arzusu, sekil degistirmis ger-
cek isteklerin yansimasidir. Aslinda biz hicbir seye, hatta be-
denimize bile sahip degiliz, canka zamam gelince onu terket-
memiz gerekecek. Ayni zamanda da kimseyle gercek bir ilis-
kimiz yoktur, birkag senelik olan gegici iligkiler gercek degil-
dirler, ¢anka Hak ve hakikat ebedi ve degigmezdir. Biz sadece
kaliplanmuzi (bedenlerimizi) gorap, bu beden ve kaliplara gore
birbirimizle iligki kuruyoruz. Bu ytzden de bunlar bize ma-
kemmel ve devamli bir mutluluk vermez. Mutluluk ve hos-
nutluk i¢in bunlara bagh kalmamiz gerekir, ¢anka sarekli
olan makemmellik ve mutluluk bizim i¢tmizdedir ve uzun va-
deli uygulanan Mantra Yoga sistemiyle onlan tekrar uyan-
dinp, neye sahip olursak olahm, maddi seylere bagh kalma-
dan, bize sokretme imkani verecektir.

MANTRA NE YAPIYOR?

Mantramin tekrarlanmasi, i¢ bangi:, huzuru, sonsuz

mutlulugu ve slirekli hognutlugu getirir. Bu konuda
higbir glipheniz olmasin.

Bu, ileri seviyedeki bir bilince yonelterek aydinlanmaya ve
ermnislige ulagmak i¢in sebep olan bir metodtur. Japa Yoga'da
mantra ddzenli ve arka arkaya tekrarlanir ve bdylece insanin
icinde yeni gogleri yaratir, dasanceleri uyandinr, toprak
iliskisinden bize daha astan bir gercegin aydinlanmas i¢in
imkan sunar. Insanin enerji seviyesini yokseltir. Fazla gag
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yaratt@1 zaman, sinirsel baskiy (stresi), kas ve sinir kasil-
malann yok eder. Bu yuzden kisinin ganlak islerini en yak-
sek verimle yapip diger insanlarla da daha iyl iligki kur-
masin saglar. Bunlar, kanaatkarhk bahgeder ve sarekli bir
hognutluk durumu yaratilmasina sebep olur.



BASKI, SIKINTL, GERGINLIK, IZDIRAP,
STRES VE HEYECAN

Baski, heyecanlann ve kronik gerginligin asil kékii-
diir; sogukluga, umutsuziuga ve fiziksel hastaliklara
sebep olur. Elbette, bu baskilar degigik insanlarda,
degigik biling seviyelerine gére farklilik gésterir. Mese-
la, bir kiginin hayatim etkilemiy ve umutsuziuga sebep
olmug bir baski, digerleri i¢in tahammiil edilebilir,
hatta hog gelebilir.

Genelde baski, sikinti ve 1zdirap, kalbe ve diger i¢ organla-
ra zarar verip, zaafa neden olur. Bunlar bdbrek ra-
hatsizliklarina sebep olup kan dolasimi Gzerinde etki yapar.
Sebepsiz ve mantiksiz ofke, sinirli el ve ayak hareketleri gibi,
diger fiziksel problemlerin de ortaya ¢ikmasina sebep olur.
Sonug olarak da insam ¢ok hassas ve kinlgan yapar. Asabi
(sinirli) denilen ¢ok heyecanl ve hassas olan bu tar insanlar,
gandaz islerini zor yapar ve her zaman diger bilinmeyen ve
kontrol edilemeyen gaglerin, saldirganhk ve eziyetin tehdidi
altinda kaldigim1 hissederler. Bu sahsin i¢inde huzur yerine
kararsizlik ve i1zdirap dalgalar1 mevcuttur, sonucta da
digesleriyle mantikli ve huzurlu iliski kurmak kendisi i¢in
mamkan degildir. Bunlar devam ettigf zaman, sinir verici
baskilar nedentiyle, heyecan ve duygusal barajlan olusturur.
Neticede dasiance, ganlak islerini yapamaz ve kisi bu tar
baskilar altinda ¢ok telagh olur. Bu sinir verici baskilar uzun
sare tekrarlandiginda devaml yorgunluga sebep olup, bedent
zaylf ve yorgun dasardr ve dahasi, dagance uykuda bile hu-
zura kavugamaz.

Ganlak yagsamiumizda her zaman mecburen ¢ok ¢alismak
ve cabalamak gerektigi dasancesindeyiz. Boylece yeterli uy-
kuda bile bu gartlarla dolu yagarmmuz, beden ve dagtncelere
huzur vermez. Neticede, 0zerirnizde birikmis olan baskilar se-
bebiyle hi¢bir pozitif duygu ve harekete sahip olmuyoruz. Bu
yazden de ickiye, uyusturucu maddelere ve haplara sidi-
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niyoruz, ve eger biraz daha mantikh olursak psikiyatriste,
psikologa vs. bagvaruyoruz. Japa Yoga ydntemi bu krontk
yorgunlugu giderir ve uykusuzlugu yok ederek yerine derin
tath bir uyku getirr. Fazla uyku ile, tedavi olmayan gerginlik
ve yorgunluk yok olur. Zikir eden gahsin, fazla enerji elde
ettiginden, uyku zamanim azaltip enerji elde etmek i¢in fazla
uykuya ihtiyac: yoktur. Kiginin bu fazla enerjisi kendisine ¢ok
yarar saglar. Kisinin sigara, icki, uyugsturucu madde alma
istegi azalir. Tirnak yeme, sinirli el ve ayak hareketleri gibi
asabi aliskanhklar ve i¢ titresimler yok olup, kisi ruhsal
yonden huzur verici dalgalann i¢ine girer; daganceyi okuma,
yani telepati gacana elde eder. Neticede, kigi dig danya ile
daha iyi bir iletigim icerisine girer.

Mantra huzur verip zaaftan gelen acilan yok eder. Krontk
bag agnlan, migren ya da vacudu zayif dagsaren negatif
dasanceden meydana gelen hastaliklar mantra yolu ile tedavi
ediliyor. Insan, huzura kavustugu zaman sinir sistemini
olumsuz etkileyen baskilardan kurtulur. Bu yazden de Mant-
ra Yoga yontemine gavenebilirsiniz. Neticede Japa Yoga, ken-
dine gaven, pozitif dagance ve daha tyl davraniglara yol agar.
Gagle dolu ruhsal dalgalar ya da yace titresimler, acinin asil
kokana yok edip vacut hicrelerini sattva, yani iyllik yapma
iste@l dogurtan temiz bir enerjiyle doldurur ve bu enerji mik-
roplan yok eder. Vacut hacrelerine ve dokulara canhlik verir

ve bu da 0¢ guna'nin dtesinde olan "pure sattva" nn sebi-
dir.



MANTRA 0Z TEKAMULU ARTIRIR

Bati psikolojisinde, kisinin yasams olaylardan almis oldu-
gu yara ve acilarim1 canlindirma yontemini onaylar. Tekrar
canlandirma yontemi, eski umutsuzluk, bagarisizlik ve kor-
kulann bizde olusturmusg oldugu bu heyecan, gerginlik ve
stresi uzaklagtiramaz ve bazen tam tersine, bu duygulann
bizde daha da belirginlesmesine sebep olur. Mantra Yoga me-
ditasyonu baskilann nedeni Gzerinde ¢aligir ve problemler,
eski olaylan tekrar canlandirmaksizin ve acilara tuz ekmekst-
zin, kokanden tedavi eder. Beyinde toplanmig olan eski
tecr-belerin neden oldugu negatif etkiler mantra yolu ile
¢ozalar ve kigiye gercekler hakkinda bagka bakig agisi ka-
zandinr. Her insanda uyandinlmay bekleyen bir makemmel,
cogalmig, bitmeyen bilgi ve ebedi mutluluk kaynag vardir.
Telag ederek enerjtyl uyandinrsak ve ayru zamanda dagak se-
viyell vicudumuzu unutursak, kendi asil gergegimize (batan
ger-cegin parcgasi olan "ben” bilincine) ulagagiz. Bu da 6z
teka-malan daha yoksek seviyesine dogru gitmemizi saglar.
Bu 6z tekamal hizlanir, yakselir, i¢ ve dogal olan yeteneklerin
ortaya ¢ikmasini saglar, insanin yeteneklerini ve gergek kim-
ligini ortaya ¢ikanr. Japa Yoga yontemi bilinci uyandinr, sa-
kinlegtirip keskinlegtirir; bdylece de ge¢cmis hayatimizdan ve
gengligimizden kalan ¢ogu gereksiz ve kota ahgkanhklanmizi
yok eder, aym zamanda da ufkumuzu ve diger insanlarla
olan lliskilerimizi tamamen degistirir ve yagsamda hangi se-
vityede olursa olsun insan, mutlulugu ve hognutlugu tecrabe
eder, bdylece akil ve ruh dengesini saglar.

MANTRA GUVENi ARTIRIR

Japa Yoga yontemi kendinize olan gaveni artinr, bilinci
uyandinr, yagam problemleriyle karsilagsmay ve diger insan-
lara daha az bagh kalmay saglar. Kendinizi tamamen muha-
faza etmek i¢in i¢inizde olan gace yaslanacak, ortamin ve ¢ev-
renin baskilanndan siynlip temiz, gergek ve darast davrana-
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caksiniz. Mantra, duyulannizi1 ve yasaminizi bir seviyede
tutup, benlik drtasana olugturan tepki ve engellerd iter, neti-
cede de insan daha mutlu ve tevazala olur. Dagsance, kendi
duyu organlaryla ilgill tecrabelerine baghdir ve hi¢cbir zaman
kendi asil 6z0 olan mutluluk ve negeliligi elde edemez. Da-
zenli ve devamh uygulanan Mantra Yoga yontemtyle biling se-
viyesini yakselterek, bu ebedi mutlulugu, neseliligi ve bilinct
tecrabe edebiliriz.

Fil insanmn en baytk ddgsmanidir, ama terbiye edildiginde
itaat eder ve onun muhafizi olur. Aynen, terbiye edilmemisg
bir fikir, vahgi bir fil gibi, sahibi i¢in tehlikelidir; ama saf
suurun ve yQce ruhun kontrola altina girdiginde ve evcil-
listirlldiginde, en tyi dostu ve muhafiz: olur. Japa Yoga yoluy-
la (mantra tekrarlanmasi) vahgi bir fikir evcillegir ve bdylece
insan i¢in en iyl dostu ve itaatkan olur.

Eger Japa Yoga devamh uygulanirsa bedene ve zihne
makemmel huzur verir.
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SUPER BILINCE GIDEN KANALLAR
MANTRA YOLUYLA ACILIR

Ruhsal, ulu ve makemmel olan dalga ve titregimler her
zaman mevcuttur, ama dasanceler, davraniglar titregimler
nedeniyle bu pozitif ve yararh enerjilerin yolunu kapatirlar ve
bu kapatilmis olan yollar ulu ve makemmel titresimlerin
girisini engeller. Uygun dasdnce ve yiyeceklerle bu engeller
bir kenara atldiginda enerji akiglarim hareket ettirir. Mant-
ray1 tekrarlamakla ve i¢ enerjileri serbest birakmakla
yasamimizda Ozellikle bakig agis1 ve idrak konusunda
makemmel bir tecrdbeye sahip oluruz. Mantra Yoga ile
icimizdeki kesfedilmemis ve ince olan seylerin farkina vara-
cagiz ve hatta bu tecrabeleri digerlerine de aktarabilir, yani
diger insanlann derinliklerine inip onlan tamyabiliriz.

liging olan gsudur ki, Mantra Yoga uyguladigimiz zaman,
sizin pozitif dasancelerinizin titresimi diger kisileri ve gevre-
nizi etkilemekte ve gevredekilerin negatif dagance titresim-
lerini de azaltmaktadir. Hatta yaptidiniz egzersizlerin sayesin-
de onlar huzuru bulacak, bdylece ¢evrenizde manyetik ve ra-
hatlatici bir etki yaratmis olacaksimiz. Eger kigi bu egzersizleri
dazenli ve sarekli olarak uygularsa, etrafinda ahenk ve huzur
verici bir atmosfer yaratir ve kendisi onun merkezindedir.
Herkes bilingsiz bir gekilde onun etkisinden zevk alir, yaninda
kendisini huzurlu ve gavenli hisseder. Onun enerjisi herkesi
hafifletir ve sakinlegtirir. Yani serbest hale gelmis olan enerji
ve titresimler meydana gelir, fiziksel bedenden digan gikar ve
cevredekileri etkiler. Bunun yanisira, derin mantra medita-
syon egzersizlerinin verdi@i tecrdbeyle ruhsal tabiata vakif
olacak ve en yQce mutluluk derecesine ulagacaktir. Cevreden
ve her tarla baskidan kurtulup herseyden zevk alacaksiniz.
Canka bu baskilar, sinirh enerjiler ve al¢ak titresim tepkiler
yoluyla meydana gelir. Oysa siz i¢ ve yQce enerjilerin nasil
olustugunu Ogrenip, miokemmellestiginizde, bu baski ve
acillarin artik ¢ok az etkisinde kalacaksiniz. Bdylece,
yaptiklanniz, sizi bilin¢asta-nihal gercek, en ast yarar-
durumuna ulastiracaktr.



MANTRALAR

Ses, titresimlerinin ya da dalga uzunluklannin
olusturdugu bir enerji formudur. Baz: dalga uzunluklannin
fyilestirme gaca vardir, digerlerl ise camin kinlmasi i¢in yeter-
lidir. Mantralar, Sanskritge heceler, kelimeler veya camle-
lerdir ki bunlar, meditasyon sirasinda tekrarlandiginda, kistyi
bilincin daha yuksek bir durumuna ulagtinr. Onlar evrende .
her zaman i¢in varolmusg ve ne yaratilabilen ne de yok edilebi-
len sesler yani enerjilerdir. Gergek bir mantrada alt1 ortak
ozellik bulunur: Bir mantra orjinal olarak ortaya ¢ikmisg ve
onun sayesinde kendini idrak edebilmis bir bilge tarafindan
nesilden nesile aktanlmugtir; belli bir vezne ve kendisini temsil
eden bir tannya sahiptir; dzande onu fevkalade gaca ile
kusatan bir "bija'si yani tohumu vardir; ilahi kozmik ener-
jiye yani shakti gactne sahiptir; ve son olarak da, yogun bir
sekilde tekrarlanmasi yoluyla saf bilincin ortaya ¢ikmasina
kadar kilitli olarak kalmasi gereken bir anahtan vardir. Japa
yani mantranin tekrar edilmesi, sadece zihninizi gergek bir
noktaya odaklamanizi saglamakla kalmaz, aynca bu sesin
icinde gizli olan enerjlyl de serbest birakur. Enerji, zihinde be-
lirli bir dasance formu yaratarak, kendisini tamamen agiga
cikanr. Bu nedenle onu dogru telaffuz etmek ¢ok dnemlidir.
Ictenlikle uygulayarak bir mantray: tekrar etmek, ses
titresiminin dasance titregimi ile birlestigi nokta saf
dasanceye ulastinr ve burada aruk anlamin farkinda olun-
maz. Bu gsekilde mantra sizi, ger¢cek meditasyona, birlik duru-
muna, ikiligin olmadi1 mertebeye gétarar. Baslica a¢ tar
mantra vardir: Saguna mantralar Tann'ya veya Mutlak'in
suretlerine dua eder; Nirguna mantralar soyuttur ve medita-
syon yapan kisinin Mutlak'la 6zdeglesmesini ifade eder;
"Bija" yani tohum mantralar ise OM'un géranasleridir ve di-
rekt olarak en eski elli sesten taremiglerdir. En tyisi bir mant-
raya, onu kendi prana enerjisi ile kusatacak olan bir guru
aracihigy ile baglamaktir. Ancak eger bu mamkan degilse,
mantralan tekrar edin ve rahathk veren bir tanesini segin.
Bija mantralar burada yer almamaktadir, ¢anka onlar yent
baslayanlar i¢in ¢ok kuvvetli mantralardir.



JAPA YONTEMLERi

Mantranizi konusur veya sarki soyler tarzda yaksek
sesle, fisildayarak ya da zihinden tekrar edebilirsiniz. Zthnen
uygulanan japa en etkili olanidir, zira mantralar “sesli" yani
fiziksel seslerin ¢ok otesindeki bir dalga boyunda yer alirlar.
Ancak baslangicta, zihin bir ¢ok probleme odaklamyorsa, me-
ditasyonunuza mantray:1 sesli olarak s6ylemekle baslaya-
bilirsiniz, daha sonra zthinsel tekrara gegcmeden Once, fisilda-
yarak soyleyeblilirsiniz. Kullandiginiz japa yodntemi hangisi
olursa olsun, mantray nefesiniz ile birlikte tekrarlamak ¢ok
faydahidir. Aynca japa‘'da kullanilan G¢ tar teknik konsantra-
syon ghcanaze yardimci olacaktir. "Mala" ad: verilen bir tes-
bihi kullanabilir ve tespih tanelerini sayarak, mantanniz tek-
rarlayabilirsiniz. Sag elinizin bagparmagini, asagida
gosterildigi sekilde, parmaklanmzin eklemleri arasindaki ¢iz-
gileri saymak i¢in bir isaretleyici olarak kullanabilirsiniz. Son
olarak da mantramzi, bir yandan zihinden tekrar ederken
diger yandan da bir yere yazabilirsiniz.

Parmak ¢izgilerini saymak

Sag basparmaguuzt ki-
¢uk parmaguzin en ust
¢lzgisine koyun ve mantrayu
her tekrar edisinizde, once
orta ¢izglye sonra da en alt
¢lzgiye dogru hareket etttrin,
daha sonra ise dérdincii
parmagwn ¢izgilerine ge¢in ve
boylece devam edin. Dort
parmagun dger ¢lzgisini kul-
lanmak on ikt tekrar eder;
dokuz raund ise yizsekiz, 1
yani bir mala kadar tekrar ™~
meydana getirtr.




Mala kullanmak

Bir malada 108 tespih tanesi ve bir de "meru" boncugu
(imame) bulunur. Malay1 sag elinize alin, meru ile baslayin ve
mantranizi tekrarlarken, tespih tanelerini bagparmaginiz ve
orta parmaginiz arasinda birer birer kaydinn. Meru'ya gelin-
ce, malayl ters yone dondaran. Meru'dan sonra 6bar tarafa

gecmeyin.



SAGUNA MANTRAIL AR
Ram

Gergekligin, darastlagan ve faziletin erkek tezahartindeki
enerji formu olan bu ga¢ld mantra ¢ tohum sesten meyda-
na gelir.

Sita

Bu mantra, Ram 'in digi tezaharande olan enerji formu-
dur. Prakriti'nin, yani Ana seklindeki tabiatin soyunu temsil
edir. Ram ile birlikte Sitaram seklinde de sdylenebilir; bu tki
mantranin bir araya gelmesl, ideal bir evlilik ya da birlesme
i¢in enerji olusturur.

Shyam

Kozmik agk ve merhameti, erkek tezaharinde anlatan bu
mantra, tom duygulan kosulsuz sevgiye donagtarmektedir.

Radha

Radha, Shyam'in disi tezahara olup, flahi Ana'nin koz-
mik askini sembolize etmektedir.

Om Namah Sivaya

Bu mantra, negatif 6zelliklerimizi yok eden, anndinci bir
enerji formudur ve dzellikle zahit tabiath olanlar tarafindan
sec¢ilmektedir. Siva'nin dansi, maddenin 6zande yer alan ha-
reketli temsil eder. Siva dansini bitirdiginde, maddenin
aldatici goransa de yok olacaktir.
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NIRGUNA MANTRAI AR
Om

Om orjinal mantradir, o tom seslerin ve harflerin

kokenini olugturur, bu nedenle batan diller ve dasanceler

ondan kaynaklanmigtir. "O" sesi bedenin i¢inde meydana

gelir ve yavasc¢a yukanya getirllerek, bagin i¢inde titresen "m"”
sesiyle birlesir. Om'u yirmi dakika boyunca tekrar ettiginizde,
bedeninizdeki tam atomlar serbest kalmaktatir.

Soham

Bu mantra aslinda her nefes alisimizda "So" ve her nefes
verisimizde "ham" seklinde, farkinda olmaksizin sarekli tek-

rar edilmektedir. "Ben O'yum", yani "zihnin ve bedenin

sinirlannin 8tesinde olan ile Bir'im" anlamina gelmektedir.

Likhita Japa

Likhita Japa, yani
yazili; mantra yazmak ister-
seniz, bu amag i¢in kullana-
caginz dzel bir not defteriniz
olmalidir. Bagslamadan once,
mantray1 ka¢ kez veya ne
kadar sare fle tekrarlaya-
cagimiza karar verin. Amag
mamkan oldugunca ¢abuk
yazmak degil, her bir tekrar-
da, onun anlamini hissede-
rek ve dnemini bilerek yaz-
maktir. Sectiginiz mantray:
yazarken Sanskrit¢ce yazili-
sin1 veya harf olarak ¢ev-
rilmis yazilimuni kullanabilir-
siniz. Sadece sarekli soldan
saga yazmak \yerine,
yazdiginiz mantra ile gekiller
olugturmay1 da deneyebilirsi-
niz. Yukanda, Swami Siva-
nanda'nin kendi yazdigx Lik-
hita japa'sindan bir 6mek
yer almaktadir.
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MAHAMANTRA
(Yiice Mantra)

Kendini tamimak, bilin¢astana elde etmek, tekrar dogum
ve 8lam carkindan kurtulmak ve ytce amaca ulagmak i¢in
zikredilen bir mantradur.

Duygulanmiz maddidir ve maddi unsurlardan olus-
maktadir, dolayisiyla Mutlak GerQek (Tann), yace ruh ve ruh-
sal oldugu i¢in, duyular O'nu idrak etmekten acizdir. Canka
madde ruhu idrak edemez. Oysa Tann sesi ve titregimleriyle,
zikir yogas: (Japa yoga) metoduyla tanimp idrak edilebitlir.
Tecrdbe ve maddi duyulanmizin Otesinde olan her geyi
titresim ve ruhsal duyular yoluyla idrak edebiliriz. Ruhsal
duyulanmiz su anda maddi duyulanmiz tarafindan kusa-
tilmg durumdadir. Ama ruhsal titregimler yoluyla yavas
yavas ruhsal duyulanmizi uyandinp faal hale getirebiliriz. Bu
mantra en yQce ve en baydk ruhsal titregimdir, ki bu mantra
ruhsal duyularimizi uyandirip bizi en yace idrak ve bilgiye
ulastinr.

Hare Krishna Hare Krishna
Krishna Krishna Hare Hare
Hare Rama Hare Rama
Rama Rama Hare Hare

Bu, uygulamasi ¢ok kolay olan ¢ok gizli bir meditasyon-
dur. Yaksek sesle sdylendiginde olusan titresimler yoluyla,
kisinin dilini, kulagim ve dagancesini harekete gecirerek, in-
sanm en yQce bilince ulagsmsina ve mutlak gercegi idrak et-
mesine yardim etmektedir. Bu mahamantra, kirlenmis olan
dasance aynasini temizleyip, kalpten karanlik ve cehaleti
sokap atar, dasancede var olan tam izdiraplan ve dazen-
sizlikleri uzaklastinp, kisiyl ¢ok derin ve i¢sel bir yapiya
donastarar; onu zikretmesi bang ve mutluluk getirir. Yaga-
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min sirlan ve hayatin amaci konusu kisinin ilgisini ¢cekmeye
baglar ve batan mutsuzluklannin ve mevcut olan maddi
problemlerinin nedeninin kaynagim 6grenmeye baglar ve
batan mutsuzluklannin ve mevcut olan maddi problemleri-
nin nedeninin kaynagim 6grenmeye ¢abalar. Kisinin dagan-
celeri ilahi hale gelir ve iyl niteliklere sahip olur. Dastnceleri
cok keskinlesir; yasamin gercgekleri ve dogaasta yetenekler
ona acik hale gelir. Cevreye bakis acgis1 daha tyl ve genis olur.
Duazenli ve sarekli olarak bu yace mantray: zikretmek, son-
suz ask, ganden gane ilerleme, sinirsiz gag, yacelme, sinirsiz
bilgi, sinirsiz zevk verip bunun yaninda tekrar dogum ve
olamden kurtulug, ytce Tanrn katina erigsme ve sonug bekle-
me, menfaat, kibirli olma ve cahillik gibi- engelleri agmak i¢in
gag ve yetenek verir. Kisiye gizli bilglyl ve mevcut olan (bilinen
evrendeki) bilglyl bahseder. Bunun sonucunda kigi mutlu
olur ve zevk alir. Dasanceleri kargasa ve dozensizlikten
anndinp, kalbe aydinlik ve mutluluk verir. Batan koétalak,
al¢aklik, cahillik ve kota iglerl yok eder; hatta en kota ve cani
insan da bu mahamantra'y1r 6grenip zikrettiginde dasaneleri
aydinlanir, d8yle ki Brahman'in aydinhig: batan ilahi
thtisamiyla, zikir yapan kiginin kalbini aydinlatir ve kistyi
ilahi enerjinin etkisi altna alir.

Mahamantra'nin zikredilmesi yoluyla en kéta ganahlar
bile yok olup, 0zantd, 6zlem ve sikintilar kaybolur. Sinirsiz
basan, siursiz enerji ve al¢ak biling seviyesinin neden oldugu
esaretten kurtulma imkam verir. Kendini begenmek, kibir,
magrur olmak, cahillik engellerini yok eder. Batan dagance
dagamlerini acar. Nefsine hakim olamamaktan kurtanr.
Kisiye yagamin degerlerini tamitip ahenk verir. Gizli bilgileri
aciklar, maddenin 6tesindeki yace ilahi bilgiyl bahgeder. Ki-
siyl hazirlayip yavag yavag tekamal yoluna ydneltir. Danyevi
yollann vasitasiyla bilinci agar; sinirsiz kontrol, tevazu ve
sinirsiz ruhsal idraki bahgeder.

Eski Veda metinleri g0yle der: "U¢ asirdan sonra Kali
Yuga (karanlk asir) basladi@) zaman, Narada adindaki bayak
bir bilge, ¢ok derin meditasyon vasitasiyla bir soru sor-
mustu: "Bu karanhk deryada, Maya (hayal ve serap) ve zithk
nasil agiir?" Brahman sdyle cevap verdi : Manahamantra
denilen bu ytice mantray izle. O, kistyl Kali Yuga okyanusu-
nun karanhgindan, serabindan ve cehaletinden kurtanr;
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batan algakhk ve kétalakler bu Mahamantra'yr zikretmek
yoluyla yok olurlar. Krishna'min adinin zikredilmesi, danyevi
lezzetlerden daha ytice bir zevk verir. Bu mahamantra,
heyecan, kargasa ve mutsuzluk dolu bu asirda en bayak

flagtur”.
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YOGA'NIN ASIRLARI
(Zaman Devirleri ve Ozelliklerd)

Nasil ki zaman saat, gan, hafta, ay, yil ve asir gibi birim-
lerle dl¢almekteyse, bunun gibi eski Veda'lann ve Yoga felse-
fesinin i¢inde de degisik evreler ve Ozellikler mevcuttur;
omegin ilkbahar, yaz, sonbahar, kig mevsimleri gibi, bun-
lann herbirinin kendine gore 6zellikleri vardir. Her tarih devri
4 Yuga'yr (asn) olugturur ve bunlar da tarihi birer mevsimdir:
1- Sattya Yuga (tarthin ilkbahan), 2- Trata Yuga (tarihin yaz
mevsimi), 3- Devapra Yuga (tarthin sonbahan), 4- Kali Yuga
(tarthin kig mevsimi). I¢inde bulundugumuz asir Kali
Yuga'dir. $Simdtye kadar bu asirdan 5000 sene yagandi ve
daha 427.000 sene yagsanmasi gerekmektedir. Bu devir,
1zdirap, merak, kavga, heyecan, ilahi kurallan 6nemsememe
gibi 6zellikleri temsil eder. Genelde ka¢inma, harmet ve husu
giderek azalmakta ve ilahi kurallann ancak 1/4 ‘i uygulana-
bilmektedir. Insanlar daima merakh ve 1zdirap doludurlar ve
hi¢ kimse kendini tanimak ve gergegi bilmek i¢in kendi-
liginden bir ¢aba gostermemektedir. Insanlar sadece, yemek
yemek, yatmak, ¢iftlesmek ve sahip olmak gibi sosyal sorun-
lanyla mesguldarler ve arikk yasamin gergek amacini anla-
mak i¢in vakit bulamamaktadirlar. Bunca olumsuzluga rag-
men, Tann'mn bir zuhuru olan Lord Sri Cheytanya Mahap-
rabhu'nun latfuyla, ki o Kali Yuga'nin altin zuhurudur, bu
Kall Yuga'dan kurtulus yolu, Tann'nin kutsal adlanm zikret-
mek ile kolaylasmigtir (Mahamantra). Bu sistem karanhk
devir olan bu devirde Mantra Yoga ve Bhakti Yoga icin ve-
rilmis ve teyit edilmigtir. Zahit olarak hizmet etmek (Bhakti
Yoga) ve Mahamantra'y: zikretmek, kistyl gercegi ve saper bi-
lince ulastinr. Veda'lara gore, tarihin bu dort devri 1000 kez
tekrar olundugunda, bu stire Brahma'nin sadece gandazane
esittir. Bu dort devrin toplaminin 1000 kez daha tekrar edil-
mesi ise Brahma'min 1 gecesine esittir.Maddi yaratilisin ilk
canl varhigr olan Branma'nin 6mra 100 senedir. Bunu
danyevi rakamlarla hesaplarsak, bu sare 311.040.000.000
senedir. Bu sarenin bitiminde batan hersey yok olacak ve bir
bu kadar stre boyunca higcbir yagam var olmayacaktir. Bu
donem bittiginde ise, tekrar yasam baglayacak ve esir ruh-
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lann ge¢mis karma'lan ve yeni bedenlerin karmalanyla
yagsama devam etmesi i¢in bu c¢ark tekrar donmeye
baglayacaktir. Bu zaman ¢akn ebediyete kadar mevcuttur ve
her zaman da var olacaktir. Bhagavad Gita'ya gore, Brah-
ma'nin 6mra, ebediyet goézayle, sadece 1 anhk bir saredir ve
zaman okyanusunda binlerce Brahma'lar mevcuttur ve bun-
lar tipki denizdeki kdpaklerin suyun 0zerine gikarak suya
kangip gitmest gibi yasarlar.

Nama Merita kitabinda (Veda kitaplarindan biri). Kali
Yuga asn hakkinda su bilgiler veriliyor: "Kendini bilme bilgist
ile meggul olan, "kim olduklanni” ve “gercedi" arayan binlerce
kisi arasinda yalnizca bir ya da iki kisi gercegi bulup 6zgar-
laklerine kavugmaktadir. Ozgarlaklerine kavugmus olanlann
olusturdugu binlerce kisiden de belki sadece bir ya da tki kisi
nihai gercegi, yani "Krishna'min kim oldugunu" idrak edebilir.
(Krisha Tann'nin sayisiz kutsal isimlerinden biridir ve
"makemmel cazibe” anlamindadir; ki o batan gaglere, bilgile-
re, gazelliklere, servete, sohrete sahip ve hig bir seye ihtiyaci
olmayandir. Bunlar olmaksizin o yine de makemmel olandir.)
Bununla beraber Krishna'nin taminmasi ve idrak edilmesi
basit bir konu degildir. Bu Kall Yuga (cehalet) asnnda, ki
bilingsizlik, cahillik ve kargasa onun simgesidir, tekrar do-
gum ve dlamden kurtulus gergekten herkesin elde edebilecegi
bir sey degildir. Insarun degistk yollan denemesi gerekir, yani
herseyden dnce ¢agdas. ilahi ve Insani medeniyeti bulmasi ge-
rekir; sonra dindar olmasi gerekir, yani sadaka vermest, in-
sanlann refahi i¢in tyl seyler yapmasi ve kurban vermesi (yani
bilgi almak ve maddi servetten feragat etmek kurban
anlamina gelir) gerekir. Daha sonra kurtulma asamasina
gelir. Kurtulup 6zgarlagane kavustuktan sonra Krishna'nin
(Tann) kim oldugunu idrak edecektir.

Ancak bu yontemi konusmak bile bu devirde dyle basit
bir sey degildir. Simad Bhagavatam'da (Batan Veda bilgileri-
nin 6z0) Kali Yuga asnnda yasayan insanlar hakkinda sdyle
demektedir: "Omarleri ¢ok kisa (90 yasina ulasanlar ¢ok
azdir) olur, halsizlik ve tembellige masait, cok yavas ve zekasi
dasaktar ve her zaman ¢ok uyurlar. Uykuda gegmeyen za-
manlarinda ise c¢alisip para kazanmakla mesguldarler.
Cogunun ruhsal igler i¢in sadece 1-2 saat vakitleri olur. O
zaman onlann ruhsal bilgl almalar ve idrak etmeleri konu-
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sunda ne beklenebilir ki? Hatta eger kisi ruhsal konuda ilerle-
mek istediginde kargisina insanlardan para alan bir ¢ok sahte
ruhani toplulugun gikmasi da mamkanddr. Hatta bazilan
Veda'lann gizli mantralanm her vesile ile satarlar ve aldatmak
isteyen kisiler bu mantralan uygun olmayan bu kisilerden
pahali bir sekilde satin alip kendilerini memnun hissederler.
Bu asirda insanlar zavalli ve mutsuz yaratiklar olarak
tamtihyor. Onlar yemek yemek, yatmak, ciftlesmek ve savun-
mak gibi bu yasamin oncelikli talepleri ile ilgili problemlerle
u@ragmaktadirlar, oysa bu gibi olaylar (yemek yemek, yat-
mak, ciftlesmek ve savunmak), hayvanlar aleminde sorunsuz
bir sekilde halledilmektedir. Hatta bu asirda insanlar, yalmz
kendi thtiya¢ ve problemlerini ¢6zmek i¢in bir topluluk olus-
turduklannda, her zaman savagsmak ve kendini saldinlara
kargi savunmak i¢in endige duyarlar; bunun yanisira Kali
Yuga'da degisik hastaliklann verdigi 1zdiraplar ve iktisasi
problemler her zaman mevcuttur.:"O zaman Lord Sri Krishna
soyle dasanda: "Bu asirda ermis olmak i¢in dazenli kurallan
uygulayarak kurtulug mamkan degil.” O zaman nedensiz
latuf ile Srl Krishna, Lord Cheytanya Mahaprabhu seklinde
zuhur etti ve kemale ulagsmak i¢in Mahamantra'yls, Tann'nin
degisik kutsal adlanndan birini zikir etmesini tavstye etti. Bu
zikir etme yolu, diger Yoga yollarinin i¢inde en pratik ve en
uygun olan yoldur ve bizi bilin¢astane ulastiracak olan yol
budur. Bu, ermis olup olmamaya veya ruhsal yasam i¢in
hayat gartlanmin olup olmamasina bagh degildir. Bu mantra
yoga yolunu secen her kisi hizla arinir ve Pavitram yani saf
hale gelir. Buna ilaveten bilin¢astd duruma ulagmak ig¢in
mantra yoga yolunu sectiginde kisi, isledigi ganahlann tepki-
sinin gizli haldeki tohumunu yakip yokeder, nasil ki bir
atesin icine ne koyarsak kale ¢evirir, bu zikretme yoluyla da
gecmis yasamumuzda islenen batan ganahlann tepkiler kale
¢evrilip yok olur.

Nama Merita kitabinin baska bir bslamande soyle der :
"Kall Yuga asrninda kendini tanimak i¢in hi¢ bir yol, hi¢ bir
metod mantra yoga'dan daha tyi degildir. Bu asir i¢in bu
metod, tam farklhh yoga sistemlerinin ortak amaci olan
bilingaistane erigebilmek i¢in tavstye edilmigtir.”

Batan Veda'lar sunu onaylamaktadir: "Kisinin baska bir
sey GOzerinde degil, sadece Mutlak Gergek-Vishnu (Tanri)
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0zerinde meditasyon (konsantrasyon ve ddginme) yapmasi
gerekdr."

Degisik asirlarda meditasyon yapmak i¢in farklh yollar
tavsiye edilmisti. Mistik (gizli) yoga yolu, Sattya Yuga
asnnda (tarihin ilk asn) mamkandar. Ama bu devirdeki in-
sanlar, o zaman insanlann ¢ok ¢ok uzun yillar-yasams ol-
duklanna inanmiyorlar. O asirda, Sattya Yuga'da (tarihin
ilkbahan) raja yoga meditasyonu mamkandda. O asirda ba-
yak bir yogi olan Valmiki Muni 6000 sene boyunca medi-
tasyon yapmisti. Bu asirda bunca problemler varken ve
omarler bu kadar kisayken, bu uzun yol imkansizdir. Degisik
pozisyonlarda oturup meditasyon yoluyla gercege ulagsmak
icin fevkalede uzun bir zaman gereklidir. Bu, 70-80 senelik
bir dmarle ve 1zdirap dolu bir ¢ok problemle i¢ice iken im-
kansizdir. Belki biraz huzur ve zevk elde €debiliriz. Ama
ulasilmasi gereken en Qst nokta bu degildir. Bu zevk ve
huzur, bdylesine yice ve genis olan gercegin i¢inde sadece
kacacak bir kum tanesi gibidir. Eger bir kisi, para kazanmak

ve cebini doldurmak i¢in bu tar gosterilerl yapmak isterse, o
bagka bir meseledir.

Ama kisi gercekten meditasyon yapmak isterse, en ast
noktaya ulasmak i¢in ¢ok zamana ihtayaci vardir. Treta
Yuga 'da (2.asir, yaz asn), kendini tamimak, ayinler ve kur-
ban yoluyla gerceklestirillyorda. Veda'larda bu metod o asir
i¢cin verilmistir. Bir sonraki asirda, Dvapara Yuga (sonbahar
asn) gercegi ulasmak, Tann'ya mabetlerde ibadet etmek yo-
layla gergeklesiyordu. I¢inde bulundugumuz asirda (Kali
Yuga) aym sonuglan (dnceki ve farkh asirlarda yapilmis
islerin) mantra yoga yoluyla elde edebitliriz.
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Roksan SOBHANI Bhakti Yoga yolu mdridlerinden’
(Tann'ya hizmet) dir. Yoga ile onbes yil énce tanigmigtir
Ama daha énce de transandantal bilgilere. perdenin
arkasindaki gergeklere. evrenin silanna ve ruha karsi her
zaman Ozel bir yatkinlik hissetmisti. Manevi bilgileri. 6zel-
likle Yoga'yr incelemis ve bunu pratikte de uygulamigtir.
Sonunda beg seneden beri tim zamanini ve enerjisini
Bhakti Yoga'ya ve bu konular uzerindeki arastirmalara
adamighr. “*Kendini Tanima® egitiminin yolunu ve Bhakti
Yoga'yl buyuk usta A.C. Bhaktivedanta Swami Prabhupa-
dc'nin ekolinden gelen égretmenlerden almigtir.

Roksan SOBHANI halen Yoga egitimi vermekie birlikie,
kendisini bir 6grenci olarak goérip Yoga yolunda ilerle-
meye ¢algmaktadrr. insan hayatini yaceltebilmek (Yo-
ga) i¢in buyuk ¢aba gdstermektedir.
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