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Arayista ortak dostlarimiz,

Maddi diinyada oldugu gibi manevi diinyada da insan bir
daga onun farkl yamaglarindan tirmanabilir. Yolun biri kisa,
Oblri uzun, biri dolambagh ve zorlu, 6biri dimdiz ve kolay
olabilir; ama hepsi zirvgye goturdr. Manevi bilgiyi arama yo-
lunda varhgimizin sakl 6zimi tecribe etmemizi saglayacak,
hazlar dinyasinin agina takilmis zihni varhginin kaynagina,
yani atman veya ruha yonlendirecek birgok ydéntem, birgok
yordam, birgok yol bulunur.

Benim alanim yoga: bedeni ve duyulari terbiye eden, zihni
dinginlestiren, akl egiten ve varligimizin 6zi olan ruhta huzur
bulan yol. Yoganin derinligine erismemis birgok insanin, ken-
dini gergeklestirmeye goétiiren bu manevi yolu salt bedensel
bir disiplin, hatha-yoga uygulamasini da yalnizca bir tir jim-
nastik sanmalarn gok yazik. Oysa yoga bedensel olandan iba-
ret degil. O hicrelere, zihne ve ruha hitap eder; insani tim
varolusuyla muhatap alir.

Otuz bes yildir dizenli olarak Avrupa ve Amerika'ya gidi-
yorum, Batililara yoga bilimini 6gretmek igin kurslar ve uygu-
lamali toplantilar dizenliyorum. Dizenli olarak dersler veri-
yor, bana soru sormak ve konuyu daha yakindan é6grenmek
isteyen yoga ogrencileriyle bulusuyorum. Yakin zamanda
yaptigim konusmalar ve sorulu-cevapli toplantilarin bir boli-
mu kitap halinde bir araya getirildi; elinde tuttugunuz bu ki-
taptan, 6nceki kitaplarim Light on Yoga, Light on Pranayama
ve The Art of Yoga'nin yaninda uygulamali ve felsefi bir reh-
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ber olarak da yararlanilabilir. Onu okurken bizi tenimizin
yizeyinden ruhumuzun derinligine gétiren yoganin zenginlik
ve enginliginden piriltilar kesfedeceksiniz. Umuyorum ki bu
derleme konuya ilk kez yaklasan 6grenciler kadar deneyimli
uygulayicilara da hizmet edecektir. Yasam sevincini yoga
aracihgiyla sizinle paylasmaktir dilegim; bu kitap vesilesiyle
sizinle konusabildigim igin gok mutluyum. Yoga bir araya
gelmek demektir; yoga sizi ve beni bu sayfalarda bir araya
getiriyor.

Okumaya baslamadan o6nceki zihninizin durumunu disa-
nin. Taze bir zihindi o. O taze zihinle bu kitaba yaklastiniz.
Ayni zihin halini ginlik yasamimizda da sirdirmemize bu-
tinlesme denir. Tam anlamiyla bitinlesme demek, kisinin,
bedeninden ruhuna timiyle bitinlesmesi, komsulari ve gev-
resiyle biitinlik igcinde yasamasi demektir.

Bitinlesme meditasyon, meditasyon butiunlesme demek-
tir. Ne bitinlesmesini saglayamayanlar meditasyondan s6z
edebilir, ne de meditasyon deneyimi olmayanlar bitiinlesme-
den. Ikisi birbirine baghdir. Siz ve ben biitiinlesmissek sizin
zihniniz sessizdir, benim zihnim sessizdir, ama ikimiz de
uyanik ve timiyle farkinda oluruz. Farkindaligin zaman za-
man kesintiye ugramasina dikkatin dagilmasi denir; dikkati
dagilan zihni tekrar tekrar odaklamaya da yogunlagsma denir.
Genelde g6z agip kapayincaya kadar gegen sessiz farkindalik
halinin uzun sireyle devam etmesi ise meditasyondur.

Beden, zihin ve ruhun bitiinlesmesinin kesintisiz farkinda-
ik hali korundugu vakit, zaman ne gegmisi, ne de gelecegi
bilir; zaman ebedidir ve ebediyet burada, simdiki andadir; siz
ve ben ebedilesiriz. Butinlesme budur; ve bu hal igindeyken
aramiza farkliliklar giremez. Bugiin olmasa bile bir giin bu zir-
ve noktasina ulasabilecedimizi umuyorum. Kendini gergek-
lestirmenin bir zirve noktasi oldugunu unutmayin. Bildikleri-
niz belki farkli sdyler, sonlu adimlarla sonsuza erisilemeyece-
gini sdyler. Neylersiniz ki sonsuzu bilmek igin elimizdeki
araglar sonlu. Sonlu sonsuza karisip kayboldugu vakit her
sey sonsu.'zla§|r.

Gokylzinid disinin. O hem sonlu, hem sonsuzdur. Ona
kimse dokunamaz, yine de yasamimizin her ani onunla te-
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mas halindeyiz. Benzer sekilde, siz de ben de sonlu araglara
- beden, zihin, akil ve biling — basvurmak durumundayiz ki
tim bunlarin anasi olan ruhun sonsuz makamina erisebilelim.
Bu yolla her dem taze, her dem huzurlu kalinz, ruhumuz her

dem olgunlasir.

Tanr1 hepinizden razi olsun.

B. K. S. lyengar
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Birinci Bolim

YOGA VE YASAM
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Yoga Birdir

Yoga birlik demektir. Bireyin ruhunun Evrensel Ruhla bir-
lesmesine yoga denir. Fakat bu deyis gok soyut kagtigindan,
onu daha anlasilir kilmak adina yoganin, bedenin zihinle ve
zihnin de ruhla birlesmesi oldugunu séyliyorum.

Yizde doksanimiz bedensel, zihinsel ya da ruhsal olarak
bir sekilde ac1 cekmekteyiz. Yoga bilimi bedeni bir tapinak
olarak gérmemize yardim eder ki béylece o da ruh kadar te-
miz olsun. Beden tembeldir; zihin canli, ruh da 1sik dolu. Yo-
ga uygulamalariyla beden, canh ve enerjik olan zihinle ayni
dizeye gelir; ikisi de canlanan beden ve zihin béylece ruhun
1isigina dogru yukselir.

Filozoflar, ermigler ve bilgelere goére nihai hedef olan
manevi dinyanin aydinlanmasina ulastiran gesitli yollar var.
Zihnin bilimine raja-yoga, aklin bilimine jnana-yoga, gorev
bilimine karma-yoga, irade bilimine de hatha-yoga derler.
Kadim metinlerin yazarlari igin bu adlar bir klavyenin tuslari
gibiydi. Klavyenin tuslari goktur ama ezgi birdir. Ayni sekilde,
yogaya yaklagsma yoéntemlerini ve sanatlarinin zirvesine ulas-
ma yollarini insanlar gesitli sdzciklerle dile getirirler, ama yo-
ga birdir; tipki insanlarin O’nu farkh adlarla isimlendirmeleri-
ne ragmen Tanri’'nin bir olmasi gibi.

Yogaya akilla yaklasanlar raja-yoganin manevi, hatha-yo-
ganin ise yalnizca bedensel oldugunu séylerler. Bundan daha
yanlg bir yorum olamaz. Tim yollar kaynaga gétirdiagine
gore hatha-yoga da kisiyi aydinlanmaya ulastirir. Hatha-yo-
ga ile raja-yoga arasinda ayrim yapanlarin kagi Hatha Yoga
Pradipika’y1 veya hatha-yoga ustiine 6bir kadim kaynaklari
etraflica incelemis? Ve kacqi raja-yoganin baslica kaynag
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olan Patanjali'nin Yoga Sutralar’ini* adamakilli okumus? On-
lar Hatha Yoga Pradipika’'nin son béliminin adinin Samad-
hi Pada oldugunu ve bu bélimde Yuce Ruhla samadhi, yani
birlik halinden s6z edildigini biliyorlar mi? Raja-yoganin zirve
noktasi ne? Onunki de Samadhi. Oyleyse nerede kaldi ikisi
arasindaki fark?

"Hatha" so6zine fizyolojik degil de psikolojik dusinceyle
yaklasildiginda hatha-yoganin bedensel mi, ruhsal mi oldugu
daha iyi anlasilir. "Ha" giines demektir, bedenin giinesi, yani
ruh; "tha" da ay demektir, yani biling. Glinesin enerjisi asla
yitmez, ayinki ise her ay bir azalir, bir artar. Bunun gibi igi-
mizdeki giines, yani ruh da asla giiclini yitirmez, ama giici-
nd ruhtan alan zihin veya biling inisli gikishdir, perdesi bir
iner, bir gikar, istikrarsizdir, ayin safhalar gibi degiskendir; o
civa gibi ele gelmez, o yizden de zihni kolay kolay kavraya-
mayiz. Ancak bilingle beden bir oldugunda bilincin enerjisi di-
ner; ve bilincin enerjisi dinince biling de durgunlasir, ruh tim
bedeni sarar.

Hatha Yoga Pradipika* *yoganin "prana-vrttinirodha" ol-
dugunu soyler, yani yoga nefesin istikrarsizligin1 dindirir. Pa-
tanjali'nin Yoga Sutralar'inda da yoganin "chitta-vrtti-nirod-
ha" oldugu soéylenir, yani yoga zihnin istikrarsizigini dindirir.
Zihin bir an iginde birgok yone gidebilir. Onun hareketleri hiz-
li ve tirla tarlidiar. Oysa nefes ayni an iginde birden gok yo6-
ne gidemez. Onun gidecek yalnizca bir yolu var: nefes alma,
nefes verme. Tutulma aninda bir sureligine durak verebilir,
ama zihin gibi gok yo6nli olamaz. Hatha Yoga Pradipika’ya
gore nefesin kontroli ve ritmin gozetilmesi zihni temizler.
Bundan dolayi, Hatha Yoga Pradipika prananin, yani nefes
veya enerjinin kontrold, Patanjali'nin Yoga Sutralar’1 da zihnin
kontroliyle baslasa bile ikisi belli bir noktada bulugur; arala-
rinda bir fark bulunmaz temelde. Nefesi kontrol etmekle as-
linda zihni kontrol edilir; ve zihni kontrol etmekle aslinda ne-
fese uyum kazandirilir.

Kafurun atesle bir olmasi gibi zihin de ruhun yaliminin igi-

*  Patanjali’nin Yoga Sutralan yayinlanmuz arasinda gtkrmustir. (Patanjali’'nin
Yoga Sutralarn, Okyanus Yayincilik)
** Hatha Yoga Pradipika yayinlanmz arasinda ¢tkacakdir. (Okyanus Yayincilik)

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
16 * Yoga ve Siz



ne gekilir. Hatha-yoganin zirve noktasi budur. Metne gore zih-
nin ruhla birlesmesi hatha-yogadir. Raja-yoga da zihnin ruh-
la birlesmesidir, dolayisiyla arada bir fark yok. Yoga birdir.

Ozetle, yoga yapmak bedeni zihinle birlestirmek demektir.
Kultdrld kisi igin bunun anlami zihni akilla; daha yiiksek kil-
turla kisi igin anlami da bedeni, zihni ve akli ruhun derinligiy-
le birlestirmektir.

Geleneksel olarak yoga sekiz uzva ya da bélime ayrilir ve
bunlara yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dha-
rana, dhyana ve samadhi denir. Terimlere asina degilseniz
bunlar basta goézinuzi korkutabilir. Kitapta ilerledikge bu
kavramlarla yavas yavas tanisacak ve Sanskritge sdzcikler
artik size engel olmayacak.

Yoganin G¢ katmani oldugu da séylenebilir: digsal, igsel ve
en-igsel, ya da bedensel, zihinsel ve ruhsal. Béylece yoganin
sekiz uzvu Gg gruba aynlabilir. Yama ve niyama toplumsal ve
bireysel duzlemde ahlaki disiplinlerdir; asana, pranayama ve
pratyahara bireyin evrimine/olgunlasmasina, benin anlasil-
masina gotirir; dharana, dhyana ve samadhi de Kkisiyi
aydinlanmaya géturir, fakat onlar yoganin uygulamali birer
pargasi sayllmaz.

Batida genellikle yalnizca bedensel bir ugras olarak géril-
mekle birlikte yoga ayni zamanda fizyo-psikolojik ve psiko-
ruhsal bir konudur. O zihni bedenin tutsakliindan kurtaran
ve onu ruha yoénlendiren bir bilimdir. Zihin ruha ulastig: ve
onunla birlestigi zaman ruh 6zgurlesir ve bundan béyle huzur-
lu ve hos kalir. Kusu kafese koydunuz mu onun hareket im-
kaniolmaz. Kafesi agtiginiz anda ise kus disari ugar ve 6zgir-
10gind yakalar. Zihin bedenin tutsakhigindan kurtulup ruhun
kucaginda huzura erdi mi de insan ayni 6zgurlige ulasir.

Yoganin ilk diizeyi yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler
asamasi olarak belirtilebilir. Niyama toplumun ve bireyin iyi-
ligi igin neyi yapmamiz, yama da topluma ve bireye zarar
vermemek igin neden kaginmamiz gerektigini sdyler. Bunlar
cok eski zamanlardan beri tim insan topluluklarinda varol-
mus ahlaki disiplinlerdir. ister Doguda veya Batida, ister Ku-
zeyde ve Giineyde olsun, yama ve niyama tim uygarliklarin
geleneklerinde bulunabilir.
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Yapilmasi ve yapilmamasi gerekenlerden olusan ahlaki il-
keleri izledikten sonra bedenle zihnin, zihinle ruhun gegisimi
yoluyla bireyin gelisimi Gstinde calisiriz. Yoganin bu ikinci
dizeyine sadhana, yani uygulama denir ki asana, pranayama
ve pratyaharadan olusur. Asana farkli bedensel duruslarin
uygulanmasidir. Pranayama nefes bilimidir. Pratyahara da,
ya duyularin susturulup edilgin bir halde yerinde tutulmasi,
ya da varligin 6zine insinler diye onlarin ige gekilmesidir.

Yoganin Gglinci katmani Patanjali'nin Yoga Sutralar’'inda
yoganin serveti olarak betimlenir. O sadhananin meyvesidir
ve dharana, dhyana ve samadhiden olusur. Dharana yogun-
lasma veya pir dikkat kesilmedir. Dhyana meditasyondur.
Samadhi ise yoganin zirvesidir; o bir saadet ve Evrensel Ruh-
la birlik halidir. Biyimekte olan agaca gereken bakimi goés-
terdiginizde o vadesi gelince gigege durur ve kendi dogal zir-
ve durumuna ulasip meyve verir. Benzer sekilde, yoga galis-
masi da er ya da geg ozgurlik ve glzellik olarak manevi
meyvesini verecektir. Agacin 6zi0 meyvede sakli bulundugu
gibi sizin galismanizin da 6zi 6zgurlik, hal-tavir, huzur ve
hosluk meyvesinde sakh bulunur.
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Yoga Agaci

Bir bitki yetistireceginiz zaman 6nce toprag: kaazir, tas ve
yabani otlari temizler, topragi yumusatirsiniz. Ardindan tohu-
mu eker ve Gstinld yumusak toprakla 6yle 6zenle kapatirsiniz
ki tohum goéverecek oldugunda topragin pekligi ona engel ol-
masin. Son olarak tohumu azar azar sular ve gimlenip biy-
mesini beklersiniz. Birkag giinin ardindan tohum fideye do6-
ner ve ondan bir sap giKar. Sap iki dala ayrlir ve yaprak qI-
karir; giderek blyir, agag gévdesi halini alir ve her yone aci-
lan bol yaprakl dallar boy verir.

"Ben" agacinin da benzer bakima ihtiyaci var. Manevi
dinyasini yetkinlestirip, aydinlanmis eskinin bilgeleri onun
tohumunu yogada buldular. Tohumun sekiz katmani vardir;
ve agdaq biyudikge bu katmanlar dal bigiminde yoganin se-
kiz uzvunu olusturur.

Agacin koku yamadir ki beg ilkeden meydana gelir: ahim-
sa (siddetsizlik), satya (dogru sozlilik), asteya (para hirsina
kapilmama), brahmacharya (tensel zevklere hakim olma) ve
aparigraha (aggozli olmama ve ihtiyacindan fazlasina sahip
olmama). Yamanin gozetilmesi kollar, bacaklar, agiz, treme
organlari ve salgi bezlerinden ibaret bes hareket organini ter-
biye eder. Hareket organlar1 dogal olarak algi organlarini ve
zihni de kontrol eder; kisi zarar vermeye niyetlenir, ama ha-
reket organlari buna katilmazsa niyet edilen zarar gergekles-
mez. Yogiler bu nedenle 6nce hareket organlarina hakim ol-
makla ise baslarlar; yama bu bakimdan yoga agacinin kékua-
nu temsil eder.

Sonra govde gelir. Govdeden kasit niyama ilkeleridir ki
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bunlar saucha (temizlik), santosa (hosnutluk), tapas (sevk),
svadhyaya (kendini inceleme) ve Isvara-pranidhanadir (tesli-
miyet). Niyamanin bes ilkesi su algi organlarini denetler: goéz-
ler, kulaklar, burun, dil ve cilt.

Agacin govdesinden tirli dallar gikar. Biri cok uzun olur,
biri yana uzar, biri zikzak yapar, biri diiz gikar vs. Dallar asa-
nadir, yani bedenin fizik ve fizyolojik islevlerini yoganin psi-
kolojik duzeniyle uyumlu hale getiren gesitli duruslar.

Dallardan yapraklar gikar; dallarin havayla etkilesimi bi-
tin agaca enerji verir. Yapraklar disaridaki havaya acilir ve
agacin ig boélimlerini ona baglar. Yapraklar pranayamaya
karsilik gelir, yani makrokozmosu mikrokozmosa, mikrokoz-
mosu makrokozmosa baglayan nefes bilimine. Tersine gev-
rildiginde akcigerlerimizin agaca nasil da benzedigine bir ba-
kin. Solunum ve dolasim sistemleri pranayama araciligiyla
uyumlu hale getirilirler.

Asanalar ve pranayamaya hakimiyet uygulayici zihni be-
denin temasindan ayirabilir, bu da kendiliginden yogunlas-
maya ve meditasyona goturir. Agacin tim dallan kabuklu-
dur. Kabugun korumasi olmasa agaci kurtlar yer. Bu koruma
sayesinde agacin iginde yapraklarla kék arasindaki enerj
akisi korunur. Bu yoéniyle agacin kabugu pratyaharaya kar-
silik gelir ki bunu duyularin bedenden varligin 6ziine yaptigi
i¢ yolculuk olarak agiklayabiliriz.

Agacin 6zsuyu, yani ig yolculukta enerjiyi tasiyan sivi dha-
ranadir. Dharana yogunlasma demektir, dikkati varhgin 6zi-
ne toplamak.

Agacin sivisi veya 6zsuyu agacin en uzaktaki yapragiyla kok
ucunu birbirine baglar. Disaridan 6ze varligin birliginin deneyi-
mi, ki burada gézleyen ve goézlenen birdir, meditasyonla elde
edilir. Agag saglkl ve bol enerjili oldugunda onda gigekler agar.
Dhyana, yani meditasyon da yoga agacinin gigegidir.

Son olarak, gicegin meyveye dénismesi samadhi olarak
bilinir. Nasil ki agacin 6zi meyvededir, yoga uygulamasinin
6zii de beden, zihin ve ruhun bir olup Evrensel Ruhla birlesti-
gi samadhide ve onun 6zgurligy, hali-tavri, huzuru ve hoslu-

dundadrr.
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Birey ve Toplum

Yoga her bireyin bedensel, zihinsel, duygusal ve ruhsal ol-
gunlasmasi ve iyiligi igin galisir. O tim insanhg: hedef alir.
Ona sarvabhauma, evrensel bir kiltir denmesi de bu ylGzden.
Yoganin isi siz kendi iginizde birligi sagladiginizda bitmez. Be-
deninde, zihninde, duyularinda, aklinda ve bilincinde belli bir
disipline ulasan yogi kendi eylemlerine kapilmadan yasamak
durumundadir bu diinyada. Buna eylemde marifet denir ki
kastedilen yalnizca beceri degildir. Eylemlerinden iyi veya
kotld sonug ummayan yogalar marifet sahibidirler. Yogiler er-
dem veya kotulik goézetilmeksizin, ama saflik ve kutsallikla
eylemlerini gergeklestirirler.

Felsefi yasamla pratik yasam arasinda getin bir denge ku-
rulmak zorunda. Bunun stesinden geldiginizde pratik bir fi-
lozofsunuz demektir. Saf felsefeyle felsefe yapmak basar de-
dil. Filozoflar hayalcidirler. Yapmamiz gereken felsefeyi giin-
lik yasama tasimak, bdylece acisi ve tatlisiyla yasami felse-
feyle aydinlatmaktir. Bireysel manevi yolumuzdan vazgeg-
meksizin kendi evrim ve gelisimimize sadik kalarak toplum
icinde yasamayi basarabilir miyiz? iste pratik felsefe budur.

Yoga oncelikle bireyin olgunlasmasi igindir, topluluk ve
toplumlar da bireylerin olgunlasmasiyla gelisir. Yoga yapan
ve saglikli olduklari gorilen yiz kisi varsa obirleri de onlarin
ne yaptiklarini soracaklardir. Say1 boylece hizla artar ve gok
gecmeden yuz, iki ylz, g yuz kisi daha yogaya baslar. Bir
zamanlar yogayi ask ve sevkle yapan bir ben vardim sanki,
ama simdi gevrenize bakin, ne kadar gok insan var! Dolayi-
siyla bireyden topluluga, topluluktan da topluma giden bir si-
rectir bu.

Nigin dinyadaki siddeti disiinilyorsunuz? Kendi iginizdeki
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siddeti diisinseniz ya. Herkes kendini egitmek zorunda, gin-
ki disiplin olmadan 6zgurlesemeyiz; dinyada da disiplin ol-
madan 6zgirlik olamaz. Gergek 6zgurlik ancak disiplinle el-
de edilebilir. Saghginiza disiplinsiz kavusabileceginizi mi sa-
niyorsunuz? Yasamda 6lgililik esastir. Yoga bu yiizden her
bireyin gelistirmesi gereken bir davraniglar dizgesiyle baslar.
Disiplinli olmayan birinin maneviyati olamaz. Disiplinli kimse
dindar kimsedir. Saglk dindarliktir. Saglksizlik ise dinsizlik.

Dindar yasam giinlik yasam diinyasindan tiremez. Tam
tersine, yasamlarimizi uyumlu hale getirmeliyiz. Yasamin ko-
sullar1 bizim olgunlasmamiz igin, yok olusumuz igin degil.
Gevre gogu zaman bireyin yasami aleyhine goérinir. Peki
obdurleri vakitlerini genelevde gegirseler bile ben erdemli biri
olarak yasamimi siirdiremez miyim? Ya da varsayalim on ki-
si igki igiyor. Ben igici degilim, ama o on kisi benim arkadas-
larim. Beni icmeye gagirdiklarinda ben, "Yok, ben icmeye-
yim," deyince bana glleceklerdir. Ben de, "Tamam, geleyim,
ama siz igki icerken ben meyve suyu igecegim," derim. Ne
fark eder? Onlari anlayabiliyorum. Hem onlarla birlikteyim,
hem de degilim. Hem igindeyim, hem disinda. Buna denge
denir. Bu sekilde yasayabilirsek bu, dindir.

Bireysel olgunlasma sarttir; ve yoga her bireyi gelistirir.
Fakat bedeniniz gevrenizdeki diinyanin bir saretidir: koca bir
uluslararasi kuliptir o. Bedeninizde ig yiz eklem var, bir
baska deyisle, bir bedende g yiz kulip Gyesi bulunmakta.
Tum damarlar, atardamarlar ve kilcal damarlar alindiginda
kan dolasimi sistemi doksan alti bin kilometre uzunlugunda.
Sinir sisteminde on alti bin kilometrelik biyolojik enerji aki-
yor. Akcigerinizin toplam ytizeyi bir tenis sahasi biyikligin-
de. Beyninizin dért lobu var. Bitin bunlar bir bedende top-
lanmig blyulk bir uluslararasi kulip degil de ne? Yoga hepsi
bir arada uyum iginde galigsin diye onlara esgiidum saglaya-
rak yardim eder. Yoga vicdaniniza galisir. Yoga akliniza gali-
sir. Yoga duyulariniza galisir. Yoga etinize galisir. Yoga algi
organlariniza galisir. Bu bakimdan o kiresel bir sanattir.

Beden, zihin ve ruhunuz saglhkh ve uyumlu oldugunda o
saghk ve uyumu, kendinizi dinyadan cekerek degil, insanlk
bedeninin saglikli bir organi olarak, gevrenize de, dinyaya da
yansitirsiniz.
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Dogu ve Bati

Bazilar1 Hint bedeninin, Hint kaslarinin ya da Hint anatomi-
sinin Batililarinkinden farkh oldugunu, o yizden de yoganin
Batililara gére olmadigini sdyler. lyi de kanserin ingiliz’i, Hint-
lisi, Italyan’i var mi? insan Hintli de olsa, ingiliz de, hastalik-
lar1 aynidir; bedenin istiraplar1 aynidir; zihnin istiraplari ayni-
dir. Kisinin kendisine garpli demesi, sanki garplilarla sarkhlar
birbirlerinden baskalarmis gibi, kanseri de garpl ve sarkl di-
ye ayirmaktan farksizdir. Hastaliklar tim insanlarda ortaktir
ve yoga bu hastaliklara sifa olsun diye verilmistir. Kadim me-
tinlerin higbirinde yoganin yalnizca Hintlilerce uygulanacag
sdylenmez. Tam tersine, Patanjali'de yoga, "sarvabhauma"
olarak betimlenir. "Bhauma" dinya demektir, "sarva" da
tum. Yoga evrensel bir kilturdur. Bireyin her yanina hitap et-
tigi gibi insanligin da timinin bedensel, zihinsel, akli ve ma-
nevi olgunlasmasi icindir. iki bin bes yiiz yil 6nce Patanjali
dinyayr Dogu ve Bati diye ayirmiyordu. Bugin niye ayira-
Iim?

Bir de insanlar bunun bir diyet meselesi oldugunu, vejetar-
yen olmaksizin yoga galisilamayacagini ve Batil bir kultirde
veya iklimde vejetaryenligin uygulanamayacagini sdyliyor-
lardi. Bu varsayimin da yanhs oldugu kanitlandi; Batida bu-
gin bircok insan siddeti asgariye indirdidi igin vejetaryen bir
diyetle besleniyor. Dahasi, Hindistan’daki vejetaryenler bile
Batili etyiyenler kadar esneksizler. Bagdas kurmak Hintliler
icin kolay elbette, ama onlarin da yapamadig bir siri durusg
var. Lotus durusunu yapabiliyorlar diye onlarin gok hareketli
olduklarini sanmayin. Onlar bunu yapabiliyorlar ginki émir-
leri yerde oturarak gegiyor, oysa sizinki sandalye-koltuk us-
tinde.
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Diyetle ilgili tim sorun yoga yapmaktaki amaciniza bagh.
Patanjali'de niyamanin bes yonu iki gruba ayrilir. Bir yanda
saucha ve santosa, yani beden saghg ve zihin mutlulugu;
Obir yanda da tapas, svadhyaya ve Isvara-pranidhana, yani
manevi gelisim igin yanip tutusan bir arzu, kendini inceleme
ve Tanrr'ya teslimiyet. Niyamanin saucha ve santosadan iba-
ret birinci bolumu kisiyi hastaliktan uzak olarak dinyanin ni-
metlerinden yararlandirir; tapas, svadhyaya ve Isvara-pranid-
hanadan ibaret ikinci bolimu de hayirl yoga olarak bilinir ve
kisi en ylksek makama ulastirir, yani 6zgirlige, bedenin
aracglarindan bagimsizliga ve ruhla bir olmaya. Patanjali bu iki
asamaya sirayla "bhoga" ve "apavarga" der. "Bhoga"
saghklk olmaktan haz almak demek, "apavarga" da 6zgur-
lik ve gonil hoslugu. Patanjali'ye gore saghk ve mutluluk
icin diyet cok 6nemli degil. Fakat manevi saghiginizi gelistir-
mek istiyorsaniz, zihnin istikrarsizhgini dindirmek igin, diyet
sart olur. Ne ekerseniz onu bigersiniz. Zihin besinlerin bir Gra-
niduar, yani besinler zihniniz Gzerinde etkilidir. Dolayisiyla
manevi galisma igin besinler sinirlanir. Ancak amaciniz yal-
nizca saglk ve mutluluksa buna gerek yok. Konu Dogu-Bati
meselesi degil; konu hangi manevi diizeye erismek istedigi-
niz.

Bati toplumunun Gzerine kuruldugu bireyciligin yoga galis-
maya engel olup olmadigi da soruldu bana. Ama zaten tim
toplumlar bireyselci. Batili insanlarin bireyselci olup Dogulu-
larin olmamalari miimkin mi? Yoganin hedefi bireyin olgun-
lasmasi, bedensel, zihinsel, akli ve manevi kusurlarin gideril-
mesidir. O istikrarsizligin ve istirabin, acinin ve kederin orta-
dan kaldiriimasini amacglar. Bu acilar bir kultirden 6burine
degisiyor mu? Acilar bireyin mi, toplumun mu?

Bu nedenle ben derim ki, yoga evrenseldir, o yalnizca
Hintlilere verilmemistir. Kendinizin garph veya sarkl oldugu-
nu sOylediginiz andan itibaren Dogu veya Bati hastalidi iginiz-
de yiuridyor demektir. Asil hastalik — bir seyde noksaniniz ol-
dugu kuruntusu - faaliyete gegmistir. Geldikleri tilkeye baka-
rak insanlar arasina bu ayrimlari koymayin. Yogayi yoga igin
yapin; ve ondan yararlanmaya bakin!

Yoga Sutralar'in ikinci bélimiinde Patanjali akli kusurlar
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olarak avidya ve asmita, yani cehalet ve gururdan, duygusal
kusurlar olarak raga ve dvesa, yani arzu ve tiksintiden, icgi-
disel kusur olarak da abhinivesa, yani 6lim korkusundan
sOz eder (Yoga Sutralar, ll, 3-9). Bedeni, zihni ve bilinci terbi-
ye eden uygulayici aklin kusurlarinin Ustesinden gelir, kalbe
denge getirir ve giglu bir sezgi gelistirir. Yoga; aklin, duygu-
larin ve iggudulerin kusurlarindan kisinin 6zgirlestigi bir mut-
luluga goétirir. Yogayi ele alan farkhh metinler onun farkh yon-
lerini vurgular, ama hepsi de ayni ruhsal gelisim sirecinden
sOz eder.

Otekinden daha iyi, berikinden daha kéti yoga yaptiginizi
sOyleyerek ayrim yapmayin. Yoga birdir, gunki dinya ve
icindeki insanlar da birdir. italya veya Amerika denen yerler-
den geldiginiz igin italyan veya Amerikali oluyorsunuz. Ben
de Hindistan'dan geldigim igin Hintliyim, fakat insan olarak
aramizda fark yok. Yogada insanlar kendilerini gergeklestir-
mek igin farkl yollar tutabilirler, ama ben derim ki, yoganin
tarld uygulamalan arasinda kesinlikle hicbir ayrim yok.

Bircok dinde meditasyon ve duygularla arzular Gzerinde
calismanin gesitli yollar1 gorilir. Zen meditasyonunun adini
duydugunuzda bunun yogadaki meditasyondan baska oldu-
dunu dusunebilirsiniz. Oysa meditasyonda Hindu meditasyo-
nu, Zen meditasyonu ve transandantal meditasyon diye bir
ayrim olamaz. Meditasyon meditasyondur. Buda’nin Hindis-
tan’da dogdugu ve yoga o6grencisi oldugu unutulmamali.
Tokyo’dayken bircok Zen uUstadiyla tanistim, onlar da bana
Zen ustadi diyorlardi. Demek ki benim galisma ve gergekles-
tirmelerimin niteligiyle onlarin uygulama ve manevi gelisim-
lerinin niteligi ayni olmali. Arada kesinlikle bir fark yok. Yogi-
lerin meditasyonunun - Hindularin degil, yogilerin diyorum —
esasiyla Zen Ustatlarinin meditasyonunun esasi ayni. Zen Us-
tatlar1 da bizim gibi yogi. Yoga dedigimiz zaman Hindistan’in
alti felsefesinden birini kastederiz. Dolayisiyla o Hindu diniy-
le iliskiliyken Zen de Budizm'’le iligkilidir ve bu da goris fark-
liliklarina ve hizipler arasinda tartismalara yol agar. Oysa yo-
ga insanhida verilmistir, Hindulara degil. Sarvabhauma’nin
anlami bu; yoga evrensel bir kiltirdir, yalnizca Hindularin
kiltura degil; ve ayni sey meditasyon igin de gegerli.
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Sizin tlkenizde akan irmaklar da benim tlkemdekiler gibi
topraklari sulamakta ve onlar1 verimli kilmaktadir; ve ardin-
dan hepsi denize akmakta, bir okyanus meydana getirmekte-
dir. Ayni sekilde biz hepimiz de Tanr’'nin aramizda fark go-
zetmeden yarattigi insanlariz. Hepimiz biriz. Manevi gelisim
yontemleri dinyanin tim bireylerinin olgunlagmasi igin veril-
mistir. O yuzden farkh ulkelerdeki farkh adlara takilmayin.
Bunlarin hepsinin 6zii ayni. Oze bakin ve adlara aldanmayin.
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Yasamin Amacglarn

Hint gelenegine goére toplum dort tabakaya veya kasta ay-
rilir. Bunlar brahmin (ruhbanlar), ksatriya (savasqi kasti), va-
isya (ticcar kasti) ve sudradir (emekgiler). Ginimuzde top-
lumsal ayrimlar olarak bu tabakalar ortadan kalkmaya yiz
tutsa bile alttan alta varligini sirdirmekte ve meslegimiz ve-
ya toplumdaki konumumuz ne olursa olsun, bizim igin an-
lamli olan farkh varolugsal nitelikleri temsil etmektedir.

Peki bu tabakalar yoga disiplinine nasil yansiyor? Yeni
baslayan biri cok galismali ve 6grenebilmek igin ter dokmeli-
dir. Bu sudranin niteligidir. Deneyimli bir 6grenci oldugunda
o kisi hayatini kazanmak igin yoga 6gretmeye baslar ve ken-
dini bu sekilde ifade eder. Bu ticcarin durumudur, dolayisiy-
la vaigyay! temsil eder. Bunun ardindan meslektaslariyla re-
kabete girer, hatta belki de gurur ve Ustinlik duygulariyla
egitim verir. Bu ksatriyanin savaskan karakterini yansitir.
Son asamada kisi yoganin 6ziine iner ve ondan manevi geli-
sim nektarini almaya galisir. Yoganin dinsel heyecanidir bu;
ve kisi bu duyguyla hareket ettiginde onun yogasi brahminin-
ki gibi olur.

Ayni dort ayrim birgok baska alanda da goérilebilir. Bu ger-
Ggevede, yuz yil olarak kabul edilen insan yasami asramalar
olarak adlandirilan yirmibeser yillik dért doneme ayrilir. Bun-
lar sirasiyla brahmacharya, yani genel ve dinsel egitim déne-
mi, garhasthya, yani ev yasami, vanaprastha, yani aile etkin-
liklerini terke hazirlanis ve sannyasa, yani bu diinyanin ug-
raslarindan kopup Tanri'nin hizmetine baglanma.

Eski zaman bilgeleri yasamin amacglarini da dérde ayirmis-
lar, buna purusarthalar demisler ve dért asramanin her biri
icin birini salik vermiglerdir. Yasamin dért amaci sunlardir:
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ahlaki, toplumsal ve torel yukumliliklerin bilimi olan dhar-
ma, dinya malini kazanmak olan artha, yasamin hazlari olan
kama, 6zgirlik veya saadet olan moksa.

Dharma, yani ahlaki ve toplumsal yikimluliklere saygi
olmadan manevi kazanimlar elde edilemez. Yasamin dort
asamasinin ilkinde bu égrenilir.

Artha, yani dinya malini kazanmak, kisiyi bagkalarina ba-
giml olmaktan kurtarir. Bundan amag zenginlik degil, bede-
ni hastaliktan, zihni de kaygidan uzak tutacak rizki kazan-
maktir. Kéti beslenen beden hastaliklarin ve kaygilarin is-
tinde yeserecegi verimli toprak islevi goriir ve manevi gelisi-
me uygun bir arag olamaz. Artha yasamin ikinci asamasinin
ugrasidir ve bunun 6nerilmesinin nedeni yalnizca para kazan-
mak degil, ayni zamanda aile kurmaya yoénelik es bulmaktir.
Bu asama sevginin ve insan mutlulugunun tecribe edilmesi-
ni saglar ve hem arkadaslk, hem de sefkat duygusundan
kaynaklanan evrensellik hissinin bir sonucu olarak ruhu ilahi
aska hazirlar. Dolayisiyla gocuklarimiza ve yakinlarimiza olan
egitim sorumlulugundan kagilmamali. Ne evlilige ne de go-
cuk yapma istegine karsi gikilmaz; bunlarin higbiri ilahi agkin,
mutlulugun ve Yice Ruhla birlesmenin bilgisine engel olarak
goérulmez.

Purusartalarin Ggincuisu ve gelenege gére yasamin Ggun-
cl asamasina ait olan kama yasam hazlarinin tadilmasidir ki
bunun 6nkosulu saglikh bir beden ve uyumlu, dengeli bir zi-
hindir. insanin konutu beden oldugdu icin ona ruhun mabedi
gibi davranmali. Kisi bu asamada diinyevi zevklerden 6zgir-
lesmeyi ve kendini gergeklestirme yoluna girmeyi 6grenir.

Yasamin doérdinci ve son asamasi olan moksa diinyevi
zevklere esaretten kurtulmay ifade eder. Patanjali'ye gére bu
Ozgirlesme ancak hastaligin, bitkinligin, kuskunun, umursa-
mazligin, tembelligin, yanilsamanin, irade veya dikkat eksik-
liginin, 1stirabin, umutsuzlugun, bedensel galkantinin, solu-
num rahatsizliklarinin ve baska dertlerin olmadigi durumlar-
da gergeklesebilir. Moksa ayrica yoksulluk, cehalet ve gurur-
dan ozgurlesmeyi ifade eder. Bu hal Gzere olan kisi erk, haz,
zenginlik ve bilginin 6zgurlige goéturmedigini ve bunlarin
ondnde sonunda yok olacagini anlar. Kisi bu asamaya erdi-
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dginde azathk gergeklesmis, ilahi gizellik gérinmiustir. Ken-
dini gercgeklestirmeden sonra kisi Tanri-gergeklesmesine
dogru yol alir. Dinya arayisindan Tanr veya Evrensel Ruh
arayisina gecgen insanin yolculugu bdylece sona erer.

izleyen bolimlerde yoga uygulamasinin belirtilen yasam-
sal agsamalarla olan bagini ele alacagiz.
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Cocukluk

Kuguk gocugun yogaya yaklasimi yetiskininkinden hayli
farkhdir. Cocuk aklinin gelisimiyle yetiskin aklinin gelisimini
disinin, bedensel bir eylemde bulunan gocugun hiziyla ye-
tiskinin hizin1 karsilastinin. Cocugun akli gelisimi yetiskinin
dizeyinde olmasa bile gocuk zihnin evrenselligiyle gérur, oy-
sa yetiskin evrensel olmaktan gok bireyselcidir. Ayrica gocu-
dun bedensel hareketleri yetiskin kisiden daha hizhdir.

Yetiskinler olarak birgok duygusal sorunlarimiz olur. Cocu-
dunsa duygusal sorunu ¢ok azdir, varsa bile bunlarin dogasi
sizinkinden farkhdir. Ben sizi sinifta azarlayacak olsam siz,
Hindistan'dan gelen bir adamin size aptal dedigini Smriiniiziin
sonuna kadar hatirlarsiniz. Ote yandan, aynisini bir cocuga
yapacak olsaniz ve aradan yarim saat gectikten sonra ona ne
oldugunu sorsaniz, gocuk, "Hatirlamiyorum," der. Onlarin
duygusal acilari saniyeler surer, sizinkiyse bir dmur.

Gocuklar hizlidirlar. Tekdizeligi sevmezler. Her seyde cge-
sitlilik ve yenilik hoslarina gider. Sizin igin ayni durusun her
Allahin ginu agiklanmasi gerekir ama héala anlayamazsiniz.
Aynisini bir grup gocuktan isteyin, iki saniye iginde yaparlar,
hem de alasini. Cocugun zihni simdidedir, gegmise veya ge-
lecege gitmez. Yetigkinlerse hep gecmise veya gelecege taki-
lirkar, higbir zaman simdide olmazlar. Yetiskinlere bu kadar
cok aciklama yapma geregi bundan, ¢inki onlar1 simdiki za-
mana geri getirmek gerekir. Cocuk yetiskinden daha hizli 6g-
renir, bunu gozleri araciigiyla yapar. Agiklamayi uzun tutar-
saniz gocuk uyur, ama bir grup yetiskine hizlica bir agiklama
yaptiginizda onlar anlayamadiklarini sdylerler. Cocuklara
davranislarina goére 6gretmek gerekir, yetiskinlere de onlarin
duygusal ve cevresel durumlarina gére. Cocuklarla yetiskin-
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lere bu ylzden ayn ayr egitim verilmeli. Yetiskinlere gore du-
zenlenmis bir yoga kursuna kigik bir gocugun katimasi
dogru olmaz. Cocuk yogaya merakli olsa bile onu bir yetiskin
sinifina sokmakla merakini mahvedersiniz, glinkii cocuk ne
yapsa sikilacaktir.

Yetiskinlerin meditasyona ihtiyaglari vardir, ama gocuktan
meditasyon yapmasini isteseniz o hemen uykuya dalar. Sizin
uykuya dalmaniz saatler alabilir, birgogunuz uyku hapi alyor,
fakat cocugun buna ihtiyaci yok. Onlar ¢ok hareketliyken bi-
le g6z acip kapayana kadar busbitun hareketsiz kalabilirler.
Agrr dgrettiginizde sikilmalan bu yizden.

Yetiskinlerden duyduguma gére dikkatlerini toplamakta
(yogunlagsmakta) giclik geken cgocuklar varmis. Cocuklar
cok iyi yogunlasabilirler. Bunda zorluk gekmezler. Bitiin me-
sele onlarin dikkatini Gstinizde nasil topladigimzdir. Cocuk-
larla kendi olgun bakis agima goére konusursam konuya yo-
dunlasamazlar. Onlarin hangi dilden anladiklarini g6zmem ve
kendimi onlarin diliyle ifade etmem lazim, kendi dilimle veya
sizin dilinizle degil. Iste o zaman kendiliginden yogunlasirlar,
cinki dikkatleri kendi anlama diizeylerine cekilmektedir.
Meseleyi 6ncelikle onlarin kavramlariyla sunmaliyim ki anla-
maya baslayabilsinler. Ancak o zaman 6gretmen sifatiyla ye-
ni konulara gecgebilirim. Cocuklar1 kendime gekemedigim si-
rece onlara yeni higbir sey veremem.

Bir 6rnek verecegdim. Birkag yil 6nce Pune’deki bir okulun
yetkilileri beni on ila on alt1 yas arasindaki bir 6grenci grubu-
na yoga dersi vermem igin davet ettiler. Okul zor bir egitim
kurumu olmakla Unliydi. Bugin bile 6gretmenler o okulda
ders vermek istemiyorlar ¢inki gocuklarla bas edemiyorlar.
Bana ders verip veremeyecegdimi sordular, ben de evet de-
dim.

Okula basladigim ilk giin sinifta biiyiik bir guriltiyle kar-
silasinca gocuklarin, yeni bir 6gretmen olmam dolayisiyla,
benimle oyun oynayabileceklerini sandiklarini anlamigtim.
Ben de oynamalarina izin verdim. ilk giinden isi sikiya vur-
saydim ertesi giin sinifta kimseyi bulamazdim; gocuklar der-
si kirarlar ve bir daha hig gelmezlerdi. Onun yerine, yaramaz-
Ik yaptiklarinda, "Yaramazlikta ¢ok iyisiniz. Hadi, biraz daha
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iyisini yapin!" dedim. "Biraz daha guirilti yapin!" dememle
onlan kazanmis oldum. Onlara sessiz olmalarini séylesem
isim gok zor olurdu. Buna psikoloji denir. Durumun psikoloji-
sini Olgup bictim ve, "Belki de biraz daha girilti gikarmaniz
gerek. Bu kadar: yetmez!" dedim. Bdyle olunca neye ugra-
diklarini sasirdilar. Sonra sinifi gekip gevirmeye basladim.

Hepsi gocuklarin her zaman yaptiklari gibi saga sola kagit-
tan toplar firlatiyorlar, 6gretmeni ve oradaki buradaki 6gren-
cileri vuruyorlardi. Bense numarayi kimlerin gevirdigini goéz-
lemledim. Sonra onlarin hepsini topladim ve derse basladi-
dgim zaman o yaramazlari kiirsiiye gagirip dersin gézetmeni
yaptim. Onlar1 bagkan yaptim ve, "Ben duruslari yapacagim.
Siz burada durun ve sinifa yapilacak hareketleri gosterirken
benim yaptigim gibi yapin, boéylece ustalar olabilirsiniz," de-
dim.

Cocuklarin génlinid kazandim, derken gesitli okullardan
bircok 6gretmen gelmeye basladi. Yoga dersinde nasil git
citkmadigini merak ediyorlardi. Segmeli oldugu igin bu derste
oburlerinden daha ok gurilti olacagini saniyorlardl. Herkes
bana gocuklari nasil denetim altinda tuttugumu sordu. Ben,
"Onlarn denetlemiyorum. Onlara hicbir sey demedim. Bazen
onlarla oynuyorum, hepsi bu," dedim. Cocuklarin psikolojisi
béyledir. Bedensel ve zihinsel olarak onlarin diizeyine geliyo-
rum, bundan sonra onlari yavas yavas gelistirmeye baslyo-
rum. Onlara, "Hadi, yogunlasin!" desem hig sansim kalmaz.
O yilzden de kurnazliga vuruyorum ve diyorum ki, "Hadiseni-
ze, biraz daha giriltid yapin!" Sonra, "Sizleri seviyorum. Ho-
suma gidiyorsunuz giinkii cok yaramazsiniz," diyorum. Og-
renciler 6gretmenlerini béyle bdyle severler.

Gocuklar gozlerinizi izlerler, o ylzden gozleriniz onlarinki
kadar keskin olmali. Boyle olunca yogunlasabilirler. Cocuk-
lar sozlerle degil, gozleri araciigiyla denetlenirler. S6zciklere
gozler yoluyla anlam vermelisiniz. Bu onlari geker ve dolayi-
siyla dikkatlerini toplayabilirler.
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Sevgi ve Evlilik

Bir keresinde, baba olmak Uzere olan bir 6grencim mus-
takbel bir babanin karisina nasil davranmasi gerektigini sor-
mustu. Séyle cevap vermistim: "Mustakbel bir baba nasil ola-
bilirsin ki? Sonugta babadan 6nce kocasin. Karinin kocasi
degil misin? O yulzden koca nasil davranirsa 6éyle davranma-
lisin, yani karinin dmir boyu esi olarak."

Gocuk oldugu zaman sevgilerinin ikiye degil, Gge bdlun-
mek zorunda oldugunu biliyorum elbet. Fakat bdyle bir du-
rumda, baba olmadan énce oldugu gibi, gergek bir koca ola-
rak yasamini surdirmekten ve ayni sevgiyi vermekten baska
bir 6gltte bulunulamaz. Cocuk dedigimiz, iki insan arasinda-
ki sevginin meyvesi degil de nedir ki zaten? O bir gigek gibi-
dir. Dolayisiyla kari-koca igin agklarinin meyvesi olan gocuk-
larini gérmek onlar1 daha gok mutlu etse gerektir.

Sirf gocuklari oldu diye kari-koca arasinda bir seyler de-
dgismez. Ben alti gocuk babasiyim. Karim 6lene kadar ona
besledigim sevgi hi¢ eksilmedi ve birgoklari benimle oyna-
maya cgalistilarsa da bagka hig kimseye asik olmadim. Bunu
kimse basaramadig: igin mistakbel babaya ayrica, kimsenin
onu karisindan koparmaya firsat vermemesini saliklarim. Be-
nim 6gidim budur, aynisi kadin ve muistakbel anne igin de
gegerli.

Simdi, ruhsal olani tensel olandan ayirt edebiliyor musu-
nuz? Ebeveynin cinsel birlesmesinde maneviyat varsa o ilk
cocuk da maneviyath olur. O saf agkin ve saf paylasmanin
saf gicegidir. ilk cocuktan sonra da, askinizin ilk meyvesini
vermesinde oldugu gibi, ayni paylasimi sirdirebilir misiniz?
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O sevgiyi yasaminiz boyunca koruyabilirseniz bu, ilahi agktir.
Yok, sevgi degisirse ve kari ya da koca bir bagkasina meyle-
derse, o zaman onun gercek anlamda manevi sevgi mi, yok-
sa cinsel sevgi mi oldugunu anlamalisiniz. Bunu tecribe et-
mek gerekir. Kisisel bir konudur. Onun yalnizca tensel bir haz
mi, yoksa iki kisi arasindaki sevgiden dogan manevi bir pay-
lasim mi oldugunu kisi kendisi hissedebilir. Batiya kirk-elli
kez gelmis olmama ragmen kadinlarin énce, "Kocami sevi-
yordum," deyip de iki-ig yil ardindan, "Ah, kocamdan nasil
da nefret ediyordum!" demelerini veya kocalarin, "Kanmi se-
viyordum, sonra ne olduysa sevmez oldum," demelerini hala
anlayabilmis degilim. Sizin Ulkelerinizde bu sorunlar gok acil
bir hal almis durumda, ama Hindistan’da bizim pek bdyle bir
sorunumuz yok. Bizde evliligin yirmi besinci veya ellinci yil-
dénuimu kutlanmaz, ginkd daha evlenirken 6mir boyu birbi-
rimize anlayis gostererek birlikte yasayacagimiza ant igmisiz-
dir.

Yoga felsefesinde epeyce yanlis anlasiimaya neden olmus
ahlaki bir kavram var. Brahmacharya olarak bilinen, yama-
nin dordiinct yonidir bu. "Brahmacharya"nin s6zlik anlami
bekarlk, dini konular Gstiinde galismak, nefsine hakim ol-
mak ve iffet. Yoga Ustiine olan tim incelemeler ersuyu yiti-
minin émirden go6tirdigind, onun korunmasinin da émri
uzattiginl yazar. Patanjali de bedenine, diline ve zihnine ha-
kim olmanin 6nemini vurgular. Patanjali Yoga Sutralarinda
ersuyunun (menin) korunmasinin mertlik ve dinglik, gig ve
kuvvet, yigitlik ve gozipeklik, enerji ve hayat iksiri verdigini
aciklar; dolayisiyla iradeye hakim olup onun harcanmamasi-
ni1 6gutler. Yine de yoga felsefesi yalnizca bekarlara hitap et-
mez. Eski Hindistan’in neredeyse tiim yogi ve bilgeleri evli ve
aile sahibiydiler. Ornegin bilge Vasistha'nin yiiz cocugu var-
di, ama yine de brahmachari olarak kabul ediliyordu ¢inki
cinsel iliskide haz aramiyordu. Dolayisiyla brahmacharya
olumsuz bir kavram olmadig: gibi dayatilmis bir sofuluk veya
yasak da degildir. Dogrusu, bilgeler cinsel iligki icin en hayir-
Il gind belirlemek igin yildizlan inceliyorlardi ki soylarn er-
demli ve maneviyath olsun. Bu disiplin de brahmacharyanin
bir dali kabul edilirdi.

Sri Adi Sankaracharya’ya gore brahmachari kendini kutsal
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Veda bilgisini arastirmaya adamis, kendi varlhiginin 6ziyle her
daim baglantida olan ve bundan dolay: da herkesteki tanri-
saligi goren kimsedir. Dolayisiyla evli kisi, erkek ya da kadin
olsun, cinselligini suiistimal etmedigi stirece brahmacharyay:
uygulayabilir.

Bugiin 6zgurlilkk adina herkes hovardaliga vurmus durum-
da, oysa sefihce yasamak 6zgirlik degil. Yamanin bes ilkesi
toplumsal ahlaki agiklar. Her birey toplum igindeki belli ku-
rallar1 gézetmelidir. Gergek 6zgirlik ancak disiplinle birlesti-
gi Olgiide 6zgurliktdr.

Bana gére brahmacharya mutlu bir evlilikle sirdurilen ya-
samdir; gunki evli erkek veya kadin esini kafasi ve kalbiyle
sevmeyi 6grenir, oysa bekarliga soyunan s6zde brahmachar-
ya belki de kimseyi sevmez, yetmezmis gibi karsisina Gikani
da kimbilir arzulu gézlerle siizer.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
Yoga ve Siz * 35



Aile Yasami

insanlar bazen hem yoga yapmanin, hem de normal bir ai-
le yasantisi sirmenin mimkin olup olmadigini soruyorlar.
Buna cevap olarak ben yeter érnek degil miyim? ister iste-
mez kisisel konugsmus oluyorum ama litfen beni yanlis anla-
mayin. Hindistan ve Avrupa’daki bircok Swami varlikli insan-
larin himayesindeler. Fakat ben yasamim boyunca kimsenin
himayesine girmedim gunki olagan bir aile adamiyim. Etek-
leri ugusan uzun cippeler giysem beni Swami gorirler, ama
herkes gibi giyindigimde yalnizca Bay lyengar oluyorum!

Eskiden sannyasin olmam igin beni ikna etmeye galsirlar-
di. Ben de, "Hayir, evlenecedgim. Diinyanin cilelerini ve gal-
kantilarini gérecegim ve uygulama yapacagim," dedim. Yani
gin gordim gegirdim. Alti ocugum var ve hala yoga yapi-
yorum. Baska insanlara karsi olan sorumluluklarimi terk et-
medim. Tantananin pargasi olmaksizin tanik olarak hayati
yasayabiliyorum. Oradayim, konusabiliyorum, bagkalarina
yardim edebiliyorum, ama g6z agip kapayana kadar kendimi
her seyden koparabiliyorum. Yoga bana bunu kazandirdi. O
ylizden bu 6limsiz sanata ve felsefeye minnettarim.

ilk ders vermeye basladigimda yoga bilinmiyordu. Bir der-
se karsilik insanlardan bir 6giin yemek istiyordum. Giinlerce
hic yemek yemeden, yalnizca musluk suyuna talim ederek
yoga calistigim oldu. Elime biraz para gectiginde gay ve ek-
mekle doyuyordum ginki o ginlerde Hindistan'da en ucuz
seyler bunlardi. Evlendigimde karima bakacak higbir seyim
yoktu. Kalbimin derinliklerinde kendi kendime, "Yoksulluk
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Gekiyorum, simdi de aymisini karima gektirecegim," diye ha-
yiflaniyordum. Ogrencilerimden biri bana gazyagdiyla calisan
bir ocak, bir baskasi da gazyagdi getirince yemek pisirecek bir
kap, iki de tabak aldim. Karim pilav yapiyordu, pilav pisince
onu bir tabaga aliyordum, karim da ayni kapta "dal" pisiriyor-
du. Baslarda yasantim boéyleydi. O giin bugiindiir yol aldim.
Miicadele vererek adim adim yol aldim. Yalniz kendimi, kari-
mi1 ve gocuklarimi beslemenin degil, 1930’larda Hindistan’da
bile yiziine bakilmayan, fena halde yanls anlasilmis bir ko-
nu olan yogayi gelistirmenin ugrasini verdim.

Ailevi sorumluluklarimi hi¢ aksatmamama ragmen bunca
yildir yoga yapmaktan hig geri kalmadim. Geri kalmamamin
basit bir nedeni var, buna minnettarlik diyebilirsiniz. Beni bu-
glnki dizeye getiren sey asanalarn galismak oldu. 1930’lar-
da neyi 6gretip neyi 6gretmeyecegdimi bilmedigimden onlari
bedensel egzersizler olarak uygulatiyordum, ama kararh ol-
dugum bir sey vardiysa o da bu az bilinen ve yanhs anlasilan
sanata sayginhk kazandirmakti.

Beni bu diizeye yiikselten Patanjali Efendime duaciyim.
Sersem bir 6grenciydim. Okulda geger not bile alamiyordum.
Liseden bile mezun degilim. Egitimim sifir. Fakat yoga, bu
egitimsizligime ragmen, her mesrepten insanla tanisacak ve
diinyay kesfedecek bir yol acti bana. ingilizce'yi insanlarla
iletisim kura kura 6grendim. Yoga yapmaya devam ettim,
ama insanlar bunun dersini vermem konusunda ustelediler.
Bildigim yalnizca iki sey vardi: nasil yapilacagi ve nasil 6gre-
tilecedi. Yoga yapar veya ogretirken bir asananin dis gizelli-
gini bayulk bir ig dikkatle ifade edebiliyordum. Ama bunun
otesinde hicbir sey bilmiyordum.

Bilgimi ihmal etmedim, ailemi de. Birgogumuzun sorunu
hirs. Asanalar1 benim yaptigim gibi yapmak istiyorsunuz,
ama benim bunu elli yildir yaptigimi unutuyorsunuz, oysa siz
henlz bashyorsunuz. Hirs yapar veya sabirsizlik gosterirseniz
hastaligi davet edersiniz, bedensel veya zihinsel. O yizden
yogay! yasaminizin bir pargasi olarak kabul edin, ona olagan
etkinlikleriniz arasinda bir yer taniyin.

Daha 6nce dedigim gibi, kendini gerceklestirmede bir do-
ruk noktasi vardir. Nihai hedef manevi dinyamizda
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yetkinlesmektir. Kisinin hedefi olmadi mi ise kogsmaz. Sonsu-
za ulasabiliriz, ama elimizdeki sonlu araclarla. istikrarsiz ya-
pilan isler istikrarsiz sonuglara goétirir. Nihal hedefe dogru
ilerlerken gerekli olan olgunlugu ve akli duyarliig: istikrarsiz
calsarak elde edemezsiniz. O yaratici duyarlilig kazanip ko-
rumak igin belli bir disiplin gelistirmeniz gerekir. Nitelikli so-
nuglara ulasmak igin caniniz gektigince degil, her giin dizen-
li olarak galismak daha iyidir. Calismaniz dizensiz olursa, so-
nuq elde edersiniz ama, ayni nitelikte olmaz.

Ginlik yasaminiz iginde diizenli calismayi oturttugunuzda
onun zamanini belirleme isini ilahi takdire birakabilirsiniz. ila-
hi lGtfe erdiginiz zaman onu duyumsayin ve galismayi sirdi-
rin. Belki o lituf bugiin gelmeyebilir, belki yirmi yil sonra ge-
lebilir. Hig gelmese bile siz galismayi sirdirin, hig olmazsa
saghkh ve mutlu olursunuz; ve saglhkl ve mutluysaniz bu za-
ten Tanri’'dan bir lGtuf demektir.

Baskalarina gosterecek olaganuistu bir seyiniz olmasi ge-
rektigini disinmeyin. Yere bir tohum atsaniz, "On giin sonra
bunun meyvesini almak istiyorum," diyebilir misiniz? Meyve,
agag onu vermeye hazir oldugu zaman qikar. "istiyorum, isti-
yorum!" demek onun ¢ikmasini hizlandirmaz. Siz agacin hig
meyve vermeyecedini disinmeye baslamisken, bir bakmis-
siniz ki, meyveler bir anda bas géstermis. Bu kendiliginden
olur, zorlamayla veya yapay yollarla degil. O ylizden meyve
verse de vermese de siz galismaya bakin ve bunu aksatma-
yin. Aile yasaminiz ve ailevi sorumluluklariniz olsa bile, boy-
le devam ettiginiz takdirde bir sorun gilkmayacaktir.

Ben sannyasin olsaydim belki de hepinizin sannyasin ol-
masi gerektigini ve manevi yola girmek igin aile yasamindan
vazgecmenizi sdylerdim. Bir sannyasin aile sahibinin yasanti-
sini bilmez, onun igin, "Ailenizi birakin, bosanin ve bana ge-
lin," demesi kolay. Buginlerde yogayla ilgilenen bircok insan
cocuklarina veya esine karsi olan sorumlulugunu unutuyor.
Boyle bagnazca bir hareket yoga yapanlara yakismaz. Eski
Hindistan'in yogileri evlerinin reisiydiler ve ev islerinin orta-
sinda, ailelerinin ve gocuklarinin arasindayken ulastilar yoga-
nin zirvesine. Bir aile adami olarak diyorum ki, "Ailevi sorum-
luluklarinizi nigin birakasiniz?" Kendi sinirlarinizi kendiniz bul-
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maniz gerek. Yoganin ogrettigi bu: énce sinirlarini bil, sonra
onlarin Ustinde gelistir kendini. Oyle oldugu zaman on-on
bes gocugunuz olsa bile onlar manevi gelisiminize engel ol-
mazlar.
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Yashhk

Yoganin yasi yok. Oyle olsaydi benim yillar 6nce yogayi
birakmam gerekirdi. Nigin birakacakmisim? Birgok Hintli yo-
gi yasamlarinda belli bir noktaya ulasirlar ve samadhiye eris-
tiklerini, artik yoga yapmalarina gerek olmadigini sdylerler.
Fakat simdiye kadar benden béyle bir s6z gikmadi. Nigin Gik-
madi? Cinki 6grenmek biyik bir zevktir ve yoga yapmak-
tan alinacak nice tatlar var. Ancak ben bunu o zevk ve hos-
luk igin yapmiyorum! Baslarda amacim oydu, ama artik o
yalnizca bir yan urin. Gelistirilmis olan akli duyarlilik yitiril-
memelidir. Calisma bu yizden surdirilmeli.

Kullanmadiginiz bicaga ne olur? Paslanir, 6yle degil mi?
Kullanmaya devam etmek istiyorsaniz onu duzenli olarak bi-
lemeniz gerekir. Bu sekilde onun keskinligini hep koruyabilir-
siniz. Benzer bir mantikla, samadhiyi bir kere yasamis olsa-
niz bile ayni uyaniklik ve farkindaligi hep koruyabileceginizi
nereden bileceksiniz? Calisma olmaksizin onu koruyabilece-
ginizi nasil sdylersiniz? Unutup eskisi gibi yasaminiza geri do-
nebilirsiniz. Bir danscgl veya konser sanatgisi galismasina bir
yll ara verdikten sonra sanatini ayni sekilde icra edebilir mi?
Yoginin de durumu aynidir. Kisi en Ust diizeye erisebilir, ama
amacina ulastigi ve artik galismaya ihtiyaci olmadigini di-
stindiigi anda istikrarini yitirir. istikran koruyabilmek igin ca-
lismanin surdirdlmesi gerekir. Duyarlilik istikrar gerektirir.
Onun da dizenli galismayla korunmasi gerekir.

Elli, altmis yasina gelip yoga galismak igin acaba geg mi
oldu diyebilirsiniz. Zihninizin bir yani, "ilerlemek istiyorum,"
derken 6bir yani duraksar. Zihninizin duraksayan yani han-
gisi? Belki de korkuyorsunuz. Korku nereden kaynaklaniyor?
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Zihin Gg oyun oynar. Biri ileri gitmek ister, biri duraksar, biri
de korkuya kaynaklik eder. (g hali de ayni zihin Gretir. Gov-
de ayni, ama dallar baska baska. Zihin ayni, ama zihnin ige-
rigi geliskili. Akla disinme firsati vermeden siddetle tepki
koyan belledin oynadigi oyunlar da cabasi.

Yash bir adam nigin cinsellikten hoslanir? Yasi nigin zihni-
ne uymaz? Geng bir kiz gérdiiginde, gici belki yetmez ama,
akli orada kalir. Onun zihinsel hali nedir? Kiza sahip olmak is-
ter, 6yle degil mi? Ote yandan, ondan biraz yoga veya sagh-
dina iyi gelecek bir sey yapmasini isteyin, "Ah, bunun igin
cok yashyim!" der! Her sey zihinde baslayip zihinde biter. Zih-
niniz sizi vezir de eder, rezil de. Zihninizin yikici yanina sus-
masini sOylemelisiniz, bunu yaptiginizda 6grenebilirsiniz.

Koétu seyleri suiistimal etmekte hepimiz iyiyizdir. Yasin
buna hikmi gegmez, ama iyi seyler s6z konusu olunca ge-
Ger. Beni hep sasirtmistir bu. Ben derim ki, asil iyi seyleri su-
iistimal etmeliyiz! Zihnin bedenden Gstin oldugunu sdylersi-
niz, iyi de bunun geregini yerine getiriyor musunuz? Bodos-
lamasina dalmaliyiz. Yagami ve 6limu anlayanlar bunu bilir-
ler. Ne yizmekteyiz, ne de batmakta, ikisinin arasinda bizim
durumumuz. Yasam yuzmek, 6lim batmak. Bu ikisini bilir-
seniz korkunuz olmaz. Oysa biz bunlar bilmek istemedigi-
mizden korkuya kapiliyoruz. Peki nigin 6lima sevingle kar-
silamayacakmisim? Korku der ki, yaslandikga hastaliginiz
ve acilariniz artar. Zihniniz der ki, yogaya daha erken yasta
baslamaliydim veya gengligimde birakmayip devam etme-
liydim. Simdi de gok yaslandiginizi ve artik belki de geg ol-
dugunu soéyliyor, o yiuzden duraksiyorsunuz. Ancak en iyisi
bunlara takilmadan baslamak ve basladiniz mi da belli bir
calisma dizeni tutturmak.

Beden belli bir yastan sonra bozulmaya yiz tutar; ve buna
karsi bir sey yapmazsaniz kan daha o6nce ulastigi yerlere
ulasmaz olur. Asanalar kanin uzuvlarin ug kesimlerine ve be-
denin derinliklerine ulasarak oralarin beslenmesini saglar,
béylece hiicreler saghkh kalir. Ama derseniz ki, "Hayir, ben
yaslandim," kan dolasimi dogal olarak zayiflamaya baslar.
Yagmur olmazsa kuraklik ve kitlik olur; yoga yapmazsaniz,
yani bedeni sulamazsaniz, onda sifa bulmaz hastaliklar misa-
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li kuraklik ve kithga razi olmus ve 6lmeye hazirlanmigsiniz
demektir.

Bedeni sulamak varken nigin kurakhga razi gelesiniz ki?
Onu sulama imkaniniz hig kalmasa, hadi neyse. Fakat eliniz-
de bu imkan varken onu degerlendirmek gerektigine kusku
yok. Bunu yapmamak saldirgan gigclere davetiye gikarmak,
savunma guglerini geri gekmek demektir. Hastalik saldirgan
glglerdendir, igsel enerji de savunma giici. Yas ilerledikge
savunma gugleri zayiflar ve saldirgan gigler kuvvetlenir. Has-
taliklar boyle girer biinyeye. Yoga yapan beden istihkamlari-
ni takviye eden kale gibidir, béylece hastalik stretindeki sal-
dirgan gigler ciltten igeri giremez. Hangisini tercih edersiniz?
Yoga savunma gicini optimum dizeyde tutmanizi saglar,
bu da saglik olarak bildigimiz seydir.

Yoganin zararlari ve yaralanma riskleri tzerine bazilarinca
cok sey yazildi gizildi. Oysa sokakta gamsizca yirirken de
insanin basina kaza gelebilir. Madem 06yle, insanlara sokakta
sakin ylriimeyin mi diyecegiz? insanlar yataklarinda oliyor-
lar. Yatmak tehlikeli mi oldu simdi?

Elli yih askin zamandir yoga yapiyorum, bes kitada binler-
ce ogrenciye ders verdim. Ne yazik ki bilgisi cok az olan yo-
ga Ogretmenleri var. Sorunlar yoga sanatindan degil, ogret-
menlerin deneyimsizliginden ve 6grencilerin sabirsizligindan
kaynaklanmaktadir. Ayakta durmaktan aciz biri yirimeye
kalkarsa bacaklarini kirmasi kaginilmaz olur. Yogada da du-
rum boyle. Ozellikle batih ilkelerde insanlar her seyden cok
padmasanayi, yani lotus durusunu yapmak istiyorlar. Diyor-
lar ki, "Yapabilecegime inaniyorum!" Ne var ki disiinme isi
kafada, yapma isi dizlerde olmakta! Dizin aklini g6zemez ve
onu beyninizin pesinden gitmeye zorlarsaniz o dizi kirarsiniz.
Oysa dizin esneksizligi gibi esnekligini de bilirseniz ve esnek-
sizligi yavas yavas azaltip esnekligin araligini genisletirseniz,
o zaman higbir tehlike kalmaz. Yogada kazalar oluyorsa bu-
nun nedeni yoga degil, onu yapan 6grencinin atilganhgidir.

Uzun lafin kisasi, yogay! herkes yapabilir. Belgika kralige-
si seksen alt1 yasinda bas tizerinde denge durusunu yapmaya
basladi. Ona higbir zarar gelmedi. Umarim séylemeye calis-
tigim sey yanlis anlasilmaz. Yoga yapabilirsiniz, ama bunu
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akliselimle, kapasitenizi bilerek yapin. Beni taklit etmeye ga-
hisirsaniz tabii ki kendinizi yaralarsiniz, ginki ben bunu yarim
yluzyildir yapiyorum. Ayni diizeye erismek igin beklemelisiniz.
Yoga aceleye gelmez.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
Yoga ve Siz « 43



Oliim

Yogi igin 6lim o6nemli degildir; o ne zaman 6lecegini
umursamaz. Oliimden sonra ne olacagi onun ilgisini cekmez.
O yalnizca yasamla, insanhgin iyiligi igin yasamindan nasil
yararlanabilecegiyle ilgilenir. Yasami boyunca turla tirla aci-
lardan gegmis ve acinin tstesinden gelme yollarini 6grenmis
oldugundan, kendi safligina ve kutsalligina zarar getirmeden
topluma yardim edebilecek bir sefkat gelistirmistir. Yoginin
bundan baska ilgisi yoktur.

Hepimiz ayni gelisim duzeyinde olsak ne disiiniisimiiz, ne
de davraniglarimiz arasinda bir fark olurdu. O zaman dinya-
da ok eski gaglardan beri baris olurdu. Oysa hepimiz bede-
nen, zihnen, ahlaken ve méanen bolik porgigiz. Hindu disi-
nisy bireyler arasindaki dizey farkliligini tanir. O bizim gok
cok eskilerden beridir varoldugumuzu ve anilan farkliliklarin
kisisel gelisim stireclerindeki farkliliktan kaynaklandigini ka-
bul eder. Yeni yasam eski bitkinin tohumundan dogar ve o
bitkinin manevi gelisim dizeyini yansitir.

Ortalama bir birey gelisime, giderek daha katisiksiz bir ha-
le gelmeye inanir. O yasaminin niteligini iyilestirmeye ve ol-
dugundan daha iyi bir noktaya gelmeye gabalayan bir sanat-
Glya benzer. Yogi de kendisini daha gok gelistirmek gerekti-
gine inanir. O disiinis ve davranista giderek daha gok olgun-
lasma ugrasi iginde 6lumu sevingle karsilar ve yeniden dogu-
sa inanir. Tohum atilir, fide goverir, bitki olgunlastiginda bir
sonraki iriin ve hasat igin yine tohum verir. Yogi de bdylece
yasaminin niteligini gelistirir ki ondan iyi bir tohum ¢iksin ve
bir sonraki yasami manevi guzelligin hasadiyla sonuglansin.

Dinimin 6lum ve yeniden dogum hakkindaki géruslerini
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aktanlyorum. Sizin dininiz farkh seyler séyliyor olabilir. Be-
nim dinime gore yeniden dogus mumkun. Birbirimizin inang-
larina gilmemeliyiz. n1 yasayin ve kendinizi iyi taniyin. Sira-
dan insanlar 6lim korkusunu asamazlar, bu ancak yogilerin
harcidir, ama sizin ve benim gibi siradan yogilerin degil! Ca-
lismamizda gok daha ileriye gitmeliyiz. Yoksa bulundugumuz
nokta hala konunun esigini asindirma noktasidir.
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Iman

Bazen bir yoga uygulayicisinin Tanr’'ya inanmasi sart mi
diye sorular geliyor. Cevabim basit: "Tanri’'ya inanmiyorsaniz
bile kendi varliginiza da mi1 inanmiyorsunuz? Kendi varhgini-
za inandiginiza goére yasaminizi iyilestirmek igin kendinizi ge-
listirmek de istersiniz. Oyleyse bundan geri durmayin, belki
de ileride parlak bir 151k gorebilirsiniz. Yani Tanri’'ya inanma-
niz sart degil, ama kendinize inanmak zorundasiniz."

Kendinize inaniyor musunuz? Varhdiniza inaniyor musu-
nuz? Burada misiniz, degil misiniz? Varoldugunuza inaniyor
musunuz, yoksa yasaminizin bir diis mi oldugunu disini-
yorsunuz? Salt bu yasam bile sizi oldugunuzdan daha iyi biri
olarak yasatmak istiyor. iste bu imanin ilahi kivilcimidir. Her
sey bundan ileri gelir.

inancla iman arasinda derin fark var. isa’nin dediklerine
inanabilirim ama bu onu izleyecegim anlamina gelmez. Ve-
rem olup yoganin yardimiyla saghgima kavusmadan 6nce
yoganin bunu yapabilecegdine inanmazdim. Ama oldu, yoga
beni iyilestirdi. Bu bana iman verdi. Iman inang degildir.
inanctan fazlasidir. Bir seye inanip geregince hareket etme-
yebilirsiniz, ama iman bizzat yasadiginiz bir seydir. Onu yok
sayamazsiniz. Yok sayarsaniz iman olmaktan gikar o. inang
nesneldir, onu ister kabul edersiniz, ister etmezsiniz. Oysa
iman 6zneldir, onu firlatip atamazsiniz.

Tanr inancinin ikincil oldugunu séylerken beni anladigini-
z1 umuyorum. Aslolan sizin varoldugunuz gercegi, dyle degil
mi? Siz yasadiginiz gergegdinin canl bir érnegisiniz. Ve yasar-
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ken yasaminizi gelistirmek istersiniz. Oldugunuzdan daha iyi
olmak istersiniz. llerlemenizi saglayan altin vitamin budur.

Varoldugunuz gergegdi imandir, inanmak degil. Salt varol-
maniz yasadiginiza iman etmektir. lyi de nigin yasiyorsunuz?
Daha iyi biri olmak igin. Yoksa 6lip gidin! Hadi 6lin de gore-
yim! Gidin kendinizi okyanusa atin! Nigin atmiyorsunuz?
Cinkii yasamak istiyorsunuz. Nigin? iste bunu bulmaniz ge-
rekir. iman budur.
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Ikinci B&liim
AGAC VE BOLUMLERI
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Caba, Farkindalik ve Seving

Yogada bir durusu galisirken onu ug noktasina kadar tasi-
makla o noktanin da o6tesine gotirmek, o ylzden de asiri
yikten bedende yanhs gerilim yaratmak arasindaki hassas
dengeyi bulabiliyor musunuz?

Optimum hareketi bulayim diye bir yerinizi iyice gererken,
hig fark ettiniz mi, baska yerlerinize cok az dikkat ettiginizi?
Bu durum bedeni rahatsiz eder ve sarsilmasina neden olur.
Agacin koku zayifsa kendisi gigli olamaz. Diyelim ki bas
tzerinde denge durusunu yapiyorsunuz. Durusunuzu iyi yap-
mak igin bacaklarinizi gerip de boyun kaslariniz gevseyince
veya dirseklerinizle yeri kavrayamadiginizda disecek veya
saga sola yalpa yapacak gibi oluyor musunuz? Gugli kaslar
durusu denetlemeye calistigindan zayif olanlar koyuverir. O
nedenle durusu yaparken herhangi bir yerinizi disirmeden
dipten doruga siki durmaniz gerek. Bacaklarinizi gerdiginizde
kollariniza tetik isareti gdndermelisiniz: "Bir bacagimi geriyo-
rum, dikkatini yitirme!" Bu farkindalktir. Farkindahigimizi yi-
tirdigimiz ve dikkatimiz kismi oldugu igin kavrayisimizin sag-
lam olup olmadigini anlayamiyoruz.

Durusu miikemmel yapayim diye belli bir yere dikkati faz-
la verdigimizde o durustan yeterince yarar saglamayabiliriz.
Neye odaklaniyorsunuz? Durusunuzu mikemmellestirmeye
calistinyorsunuz, ama nereden nereye? [slerin zorlastigi yer
iste burasi. Bir noktaya odaklanma, yogunlagmadir. Ayni an-
da tim noktalara odaklanma, meditasyon. Meditasyon hem
merkezkag o6zelliktedir, hem merkezcil. Yogunlasmada bir
noktaya odaklanmak istersiniz, ama bu arada 6ébur noktala-
rin potansiyelini kaybedersiniz. Oysa yogunlagsmay: esneyen
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bolimden bedenin geneline yaydiginizda, tstelik bunu esne-
yen bolimdeki yogunlasmay yitirmeden yaptiginizda, duru-
sun ne igsel hareketini, ne de disavurumunu kagirirsiniz; bu
ise size meditasyonun ne oldugunu 6gretir. Yogunlagsmada bir
odak noktasi olur; meditasyonun noktasi yoktur. iste sir bu.

Yogunlasmada bedenin bazi bolgelerini unutma egiliminde
olursunuz, dikkatiniz baska yerlerdedir. Bazi yerlerinizin aci-
mas! bundandir. Cinki dikkat verilmeyen kaslar gicini
kaybeder ve diser. Ancak sizin onlari disiirdiginizden ha-
beriniz yoktur, bunun nedeni o kaslardaki farkindaliginizi ge-
Gici olarak yitirmis olmaniz. Yogada hepinizin kulagina kiipe
etmesi gereken bir sey var: hareketin kaynagdi en zayif kalan
kisimdir.

Tum yoga duruslarinda gerekli iki sey vardir: yon duygu-
su ve agirhk merkezi. Cogumuz y6n duygusunu aklimiza bile
getirmeyiz, oysa her durusta hem onun, hem de agirhk mer-
kezinin gobzetilmesi gerekir. Agirlik merkezini koruyabilmek
icin tim kaslar bir hizada olmali.

Bazi kaslarda fazla gerilme oldugunda agirlik merkezi de-
gisir. Belki de duyarsizlik yiziinden bunun farkina varmiyor-
sunuz. Duyarsizlik, bedenin 6 béliminin hissiz oldugu anla-
mina gelir, yani farkindali@ yoktur; acinin bas gosterecegi
yer de orasi olacaktir. Durusu yaparken aci duymadiginiz iz-
lenimine kapilabilirsiniz, ama sonra da olsa orasi aciyacaktir.
Peki nasil oluyor da 6nceleri aci duymuyordunuz?

Paschimottanasana gibi bir 6ne egilme hareketi yaparken
kalca kemiginin Gstine arkadan vuran acily1 érnek alalim.
Boyle bir sorununuz varsa ayni hareketi yaptiginiz bir dahaki
sefere dikkat edin, bacaginizin biri yere degerken 6buri hafif
yukaridadir ve kuyruksokumuyla legen kemigi arasindaki
sakro-illiak kaslarin biri disa dogru esnerken 6birinun ig ta-
rafi esnemektedir. Kasin biri duyarliyken 6birinin duyarsiz
olmasindan kaynaklanir bu. Kaslar ayri olarak kendi bellek-
lerine ve akillarina gore hareket etmektedir.

Peki tim bunlarin farkinda misiniz? Duruslarda meditas-
yon yapmadiginiz igin belki de degilsiniz. Durusu yapiyorsu-
nuz, ama onu disinmuiyorsunuz. Durusu iyi yapabilmek igin
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odaklaniyorsunuz. Optimum dizeye erismek istiyorsunuz
ama optimumu ancak bir yaniyla yapiyorsunuz. Bu yogun-
lasma olarak bilinir, oysa meditasyon bagka. Farkindalik i1si1-
gini bir yandan alip her yana dagitmalisiniz; uygulama igin
gerekli olan budur.

Herhangi bir sorununuz varsa durusta neler oldugunu goz-
lemlemelisiniz. Her sey hizada mi, yoksa hizada bir bozulma
var mi? Belki karacigeriniz esnerken mideniz kasiliyordur,
belki de tam tersi. Bunu 6gretmeniniz de gézlemleyebilir ve
mide ya da karacigerinizi esnetmeniz igin ilgili yere dokuna-
bilir; boylece onlari hizalayabilir ve bedensel organlarinizi
dogru yerlestirebilirsiniz.

Calisirken bedeninizin bir bélimiinde siddet, bir bolimiin-
de de siddetsizlik oldugunu goéreceksiniz. Bir yandaki kasith
siddet hicrelerin fazla galismasindan ileri gelir. Siddetsizlik
denen durumun goérildigi taraftaysa aslinda kasith olmayan
bir siddet vardir, ginki hicreler 6l dogmus bebeler gibi can-
sizdir. Hicreler dirilsin diye cansiz olan tarafa dokunurum.
Ogrencilerime dokunarak yaptigim bu ayar oradaki hiicrele-
re hayat verir. Kimi 6grenciler bu yaratici ayari siddet olarak
gorirler; ben saldirgan bir 6gretmen olarak bilinirim!

Ogretmenin dokunusu masajdaki dokunus gibi degildir.
Masajdan fazlasidir o, masajin yaratmaktan aciz oldugu bir
otomatik ayar gibidir. Yogada bu dokunusun etkisi kalicidur,
cunku kisinin, kendi bedeninde meydana gelen siireci 6znel
olarak anlamasini saglariz. Masajda bunu yapamazsiniz. Ora-
da gii¢ kullanilirsiniz ve etkisi gecici olur. ilke ayni, ama etki
ayni olmaz.

Masajla yoga karistirlmamalidir. lyi yoga yapiyorsaniz bu-
nun ardindan bir masaji deneyin ve ertesi gin ne hale geldi-
ginizi gérin. Canli cenazeye doneceksiniz! Masaj gevseticidir,
ama bu ellerin disaridan gelen dokunuslariyla dayatilmis bir
gevsemedir. Oysa yoga uzatici, esneticidir; bedene kendi
kendine gevseme 6zgurligu veren bir esneme, dogal bir gev-
semedir bu.

Simdi caba meselesine gelelim. Bir durusta yeni baslayan
biri olarak harcadiginiz gabay,, bir de ilerleme kaydetmis biri
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olarak harcadiginiz gabayi gézlemleyin. Caba giderek azalir-
ken asanalardaki performans giderek artar. Bedensel caba
azalirken basari duzeyi artar.

Galisirken durusunuzun tam olmamasindan 6tiir rahatsiz-
lik hissedebilirsiniz. O zaman 6grenmeniz ve hazmetmeniz
gerekmektedir. Anlamak ve goézlemlemek igin gaba harca-
malisiniz: "Su anda nigin aci duyuyorum? Bagka zamanda
veya baska bir hareket yaparken aciy! nigin duymuyorum?
Bedenimin bu yaniyla ne yapmaliyim? Bedenimin su yaniyla
ne yapmaliyim? Bu acidan nasil kurtulabilirim? Bu baskiy! ni-
Gin hissediyorum? Aci nigin bu yanimda? O yanimdaki kas-
larla 6bir yanimdakiler nasil davraniyor?"

Gozimlemeye devam etmelisiniz, bdyle boyle anlamaya
baslarsiniz. Yogada hareketi hareket sirasinda ¢ézimlemek
sart. Yine paschimottanasana yaptiktan sonraki aci érnegine
gelelim. Aci siz durusu yapip bitirdikten sonra bas gostere-
cektir, oysa kaslar heniiz durusu yaparken isaret géonderiyor-
du. Nasil oluyor da bunu hissetmiyordunuz? Bir durusu ya-
parken liflerden, kaslardan, sinirlerden ve ciltten hangi iletile-
rin geldigini gérmeniz gerekir. O zaman 6grenmeye baslarsi-
niz. Bugiln tecriibe ettiginizi yarin gé6ziimlemek yeterli degil.
Boéyle yaptiginiz takdirde hig sansimiz olmaz.

Gozimleme ve deney birlikte yapilmali ve yarinki galisma-
da yine disinmelisiniz, "Durusu eskisi gibi mi yapiyorum,
yoksa yeni bir duyum var mi? Bu yeni duyumu biraz daha
uzatabiliyor muyum? Eger uzatamiyorsam, eksik olan ne?"

Tek kilavuzunuz hareketi yaparken onu ¢éziimlemek. iler-
leme deneme yanilma yéntemiyle olur. Denemeler arttikga
yanilmalar azalir. Oyle olunca kuskular azalir, kuskular aza-
linca gaba da azalir. Kusku oldukga gaba da olacaktir ginkd,
"Sunu deneyeyim, bunu deneyeyim. $S6yle deneyeyim, boyle
deneyeyim," diye bocalarsiniz. Oysa dogru yontemi buldugu-
nuz zaman Gaba azalir, gunku gesitli yerlere dagilan enerji de-
netlenir ve artik bosa harcanmaz.

Baslangigta ¢6zimleme yaparken enerjiyi dagitip israf
edeceginiz dogru. Fakat ilerledikge bundan kurtulursunuz.
Gabanin azalmasi bu yiizden. Artik uygulama yon kazanir; ve
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yoénunizun dogru oldu yerde bilgelik baslar. Eylemin bilgece
oldugu yerde caba artik size gaba olarak gelmez, gaba sevin-
ce doénugir. Deneyiminiz ve disavurumunuz bu kusursuzluk
icinde denge ve uyum bulur.
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Asananin Derinligi

Beden zihinden ayrnlamaz, zihin de ruhtan. Kimse bunlarin
arasindaki sinir belirleyemez. Hindistan’da asanalar higbir
zaman Batida oldugu gibi salt bedensel bir uygulama olarak
gorilmedi. Fakat bugiinlerde, fikirlerin Batihlardan alinip yi-
ne Doguya yansitiimasindan dolayi, Hindistan'da bile insan-
lar béyle diisiinmeye basladilar.

Mahatma Gandhi 6ldiginde George Bernard Shaw yeryu-
ziine yeni bir Mahatma Gandhi’'nin belki de ancak bin yil son-
ra gelecegini sdylemisti. Mahatma Gandhi yogayi her yoniy-
le uygulamiyordu. O yalnizca iki ilkesini izliyordu: siddetsizlik
ve dogruluk. Yine de yoganin bu iki yéniyle kendi nefsinin
efendisi oldu ve Hindistan’a bagimsizhigini kazandirdi. Yama-
nin bir b6limi bile Mahatma Gandhi'yi bu kadar biyik, bu
kadar durist, bu kadar kutsal yapiyorsa yoganin bir baska
uzvu, asana, araciligiyla manevi gelisimin en Gst noktasina
erisilemez mi? Birgogunuz asananin bedensel bir disiplin ol-
dugunu savunabilir, ancak onun derinligini bilmeksizin boyle
konusuyorsaniz yogadan nasibiniz zaten kalmamis demektir.

Asagidaki bolimlerde asanalari yaparken isin igine nelerin
girdigini biraz daha ayrintisiyla verecegim ve tek basina asa-
na disiplininin yoganin sekiz diizeyini - yamadan niyama ve
samadhiye - nasil kapsadigini gésterecegim. Cogu Batili bu-
nu yalnizca bedensel bir galisma olarak kabul ettigi igin asa-
nalarin uygulanmasindaki derinligi 6zellikle vurgulamak isti-
yorum.

Asanalar Ustiinde calismanin baslangic asamasi aslinda
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durusun yizeyini tirmalamaktan ibaret: durus calismasinin
bu asamasi ikincil 5neme sahiptir ve konatif eylem olarak bi-
linir. "Conatus" s6zciigi gabay ve itkiyi ifade eder, konasyon
da zihnin, arzu ve irade dahil, etken yonidur. Konatif eylem,
s6zun kisasi, en dolaysiz haliyle bedensel eylemdir.

Durusumuzu yaparken cilt, gozler, kulaklar, burun ve dil -
tim algi organlarimiz — ansizin tende neler dondiginu hisset-
meye baslar. Bu bilissel eylem olarak bilinen durumdur: cilt
idrak eder, tenin hareketini anlar.

Benim iletisim veya katilim dedigim lginci asama, cildin
idrakiyle tenin konatif eylemi arasindaki temasi zihnin goéz-
lemlemesidir. Bununla zihinsel eyleme ulasiriz. Bu asamada
zihin devreye girer ve tam olarak ne oldugunu gérmek igin al-
g1 organlarinca hareket organlarina dogru gekilir. Zihin, kas
hareketiyle algi organlari arasinda kopru islevi gorar, akh
devreye sokar ve onu bedenin - lifler, dokular ve hiicrelerden
cildin gbézeneklerine kadar — her pargasiyla temasa gegirir.
Zihnin devreye girmesiyle igimizde yeni bir disiince dogar.
Gordigumiiza dikkatle gorir ve eylemin duyumunu hatirlariz.
Bedenimizde olanlari duyumsariz ve bellegimiz, "Onceden
hissetmeyip de simdi hissettigim bu sey nedir?" der. Zihni-
mizle ayrimsariz. Ayrimsayici zihin bedenin éninua-arkasini,
igini-disini1 gézlemler ve ¢6zimler. Bu asama disinsel eylem
asamasi olarak bilinir.

Son olarak, esnemede herhangi bir istikrarsizlik olmaksizin
eylemde tam bir duyumsamaya ulasinca konatif eylem, bilis-
sel eylem, zihinsel eylem ve disiinsel eylem bir araya gelir ve
benden cilde, ciltten bene tam bir farkindalik olugur. Bu yo-
ganin manevi uygulamasidir.

Bedende i¢ katman bulunur, bu katmanlar da gesitli zarf-
lardan ibarettir. Sthulasarira denen maddi beden fiziksel ya
da anatomik zarfa (annamaya-kosa) karsilik gelir. Latif be-
den veya suksma-sarira fizyolojik (pranayama-kosa), zihin-
sel (manomaya-kosa) ve akli zarftan (vijnanamaya-kosa)
meydana gelir. Obiirlerinin kendisine bagimh oldugu en-icsel
beden de nedensel beden veya karana-sarira olarak bilinir.
Bu sevincin manevi zarfidir (anandamaya-kosa). Bu zarflar
icimizdeki trilyonlarca hicrenin her birinde tek tek bir araya
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geldigi — hiicreden bene, maddi bedenden varligin 6zine bir-
lik oldugu - zaman durusumuz tefekkir durusu olur; burada
asananin en ylksek tefekkir asamasina ulagsmisizdir artik.

Bitinlesme olarak bilinen bu hali Patanjali Yoga Sutra-
lar'in Gguinci boéliminde agiklar. Burada bedenin (sarira-
samyama), nefesin (prana-samyama), duyularin (indriya-
samyama), zihnin (manah-samyama), aklin veya bilginin
(buddhi-samyama veya jnana-samyama) ve son olarak da
benin tim varolusla bitinlesmesi (atma-samyama) s6z ko-
nusudur.

iste asanalar boyle uygulanmaldir. Bu ne bir giiniin, ne de
birkag yilin isidir. Yoga uygulayicisinin iman, bellek, cesaret
ve kesintisiz dikkat istencine, bir de kendini ugrasina verme
istencine sahip oldugu varsayilirsa, 6mur boyu siren bir sui-
regtir bu. Yoga yapmanin bes istencidir bu andiklarimiz. Bu
bes istencle bedenin bes zarfina hilkmedebilir, Evrensel Ben-
le bir olabilirsiniz.

Madem yoga bitinlesme, birlesme demek, bedenle zihnin
birlesmesi, doganin kahinle birlesmesi de yogadir o zaman.
Bunun 6tesinde bir sey yok — ama her sey de orada! Doganin
kuvveti kusursuzluga erisen yogiden var giiciyle figkirir.
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Kokler

Yoganin sekiz uzvunun da asanalarin uygulanmasinda ye-
ri var. Yoganin birinci uzvu yamadir; her seyin Gstiinde yik-
seldigi temel olmasi bakimindan onu agacin kdkiine benzete-
biliriz. Simdi asanalarnn uygulanmasi baglaminda yama ilke-
lerinin nerede durduguna bakalim.

Daha 6nce belirttigimiz gibi, yama; ahimsa (siddetsizlik),
satya, (dogru sozlilik), asteya (para hirsina kapilmama),
brahmacharya (tensel zevklere hakim olma) ve aparigraha
(aggozli olmama) ilkelerini kapsar. Diyelim bir asanayi ya-
parken sag yaninizi sol yaninizdan daha fazla esnetiyor veya
geriyorsunuz. Bedeninizde ahlaki olmayan bir durum bag
gosteriyor demektir. Daha gok esnettiginiz sag yaninizda bir
siddet var, esnemenin daha az oldugu solda ise siddetsizlik
goriniyor. Sag yaninizda siddet var ginkd, "Yapabildiginin
en fazlasimi yap! Ne kadar esneyebiliyorsan o kadar esne!"
demektesiniz. Fazla esneme veya gerilmeden 6tird orada ka-
sith bir siddet uygulaniyor. Fazla esnetmediginiz sol yaninizla
ilgili olarak da, kim bilir, siddet uygulamadiginizi distiniyor-
sunuz. Ancak akilli bir yoga uygulayicisi, bir yana bilingli sid-
det uygularken 6bir yana da bilingsiz siddet uyguladigini
gozlemleyebilir. Cinkl sag yan daha iyidir ve daha gok esne-
mektedir, o yandaki hicreleri daha iyi kullanmaktadir; oysa
sol yandaki hicreler tam kullanilamamaktadir. Bu belki sid-
detsizlik gibi gorinebilir ama islevlerini gerektigi gibi yerine
getirmemesi dolayisiyla hiicreleri 6ldirmesinden 6tiri bu da
siddet sayilir. Yani bir yan kasith siddet uygularken ébir yan
kasitsiz siddet uygulamaktadir.

Sag yan sol yandan daha fazla esniyorsa bunlar arasinda-
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ki ikiligi gézlemlemeli ve sol yani akillica kullanarak onu sag
yanla es diizeye getirmeli degil misiniz? Buna siddetle siddet-
sizligi dengelemek denir ki gergeklestirildigi an siddet de, sid-
detsizlik de kaybolur. Gereken, bedenin sag ve sol yanini bi-
tinlestirmektir; gergek siddetsizlik iki taraf arasindaki bu
dengeden dogar.

Sag yanla sol yan bitiinlestiginde yamanin ikinci ilkesine
gelmis oluruz: dogruluk. Artik dogruyu ayrica gbézetmenize
gerek kalmaz; zaten dogruluk Gizeresiniz, glinki zayif yani ge-
rektigince galistirmamak gibi bir yola kagmiyorsunuz. Asana-
da tam bir esneme oldugu vakit bedenin bes zarfi arasinda,
maddi olandan manevi olana ve manevi olandan maddi ola-
na, derin bir anlayis ve iletisim gergeklesir. Dolayisiyla be-
densel duyumlar, zihinsel inis-Gikiglar ve akli tefekkir denet-
lenmektedir; brahmacharya budur. Brahmacharya ruhun ey-
lemle birlikte hareket etmesidir, ruhun eylemle bir olmasidir.

Uygulamada saginizla sol yaniniza tam ve esit dikkat ver-
diginizden dolayi artik baglanma veya para hirsi kalmaz, giin-
ki ruh bedenin akliyla birlikte hareket ettigi zaman sahip olu-
nacak, pesine disulecek bir sey kalmamistir. Bunun yani si-
ra hirs da kalmaz glinkii motivasyon yok olmustur; motivas-
yon yok olunca sahiplenme duygusu silinir, sahiplenme duy-
gusu silinince de mal canlihg: sona erer.

Bunlar, asanalarin her birinin uygulanmasinda goérildiga
bigimiyle, yama ilkeleridir. Bir asanayi uygulamada ahlaki di-
siplin diye bilinen seydir.
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Govde

Agacin govdesinden kasit niyama ilkeleridir. Peki asanala-
rn uygulanmasinda niyamanin roli nedir?

Niyamanin birinci ilkesi sauchadir, yani temizlik. Bir duru-
su yaparken saga dogru guzel bir sekilde egildiginizi disine-
lim. Demek ki o yaninizi iyice suluyor ve temizliyorsunuz. An-
cak sol yaninizi sag yanla uyumlu olacak bigimde esnetmi-
yorsaniz o taraf temizlenmeyecektir. Sol yaninizi sulamadan
saucha nasil olabilir? Uyumla esnediginde, iki yaniniz da,
prana olarak bilinen biyolojik enerjiyle dolu kan tarafindan
geredince temizlenmis ve sulanmig olur.

Elektrigin nasil tretildigini bilirsiniz. Su bir gaglayan gibi
turbinlere dusuirdlar, tirbinler suyun hareketiyle déner ve
elektrik akimi olugur. Asanalan yaptigimizda da kan, buna
benzer sekilde, hiicrelerin her birinin tstiine diser ve bedeni-
mizde sakl enerjiyi serbest birakarak hiicrelere yeni bir 151k
verir. O 1sikla niyamanin ikinci ilkesi olan santosayi, yani
hosnutlugu yasariz.

Bu hosnutlugun Gstiinde daha yiiksek bir hal, asana uygu-
lamasinin daha yiksek bir dizeyi bulunur. Bunlar niyamanin
obur Ug dizeyi tapas, svadhyaya ve Isvara-pranidhanadir.

Tapas nedir? Tapas genelde ziiht ya da sadelik olarak gev-
rilir ama siddetli arzu onu daha gizel tanimlar. O duyular ve
beden hep saf ve saglkl kalsin ve binyemize katisik hicbir
sey girmesin diye bedenimizdeki her hiicreyi, her hiicremiz-
deki duyumu temizleme arzusudur. Asanalar bu ruhla yapil-
malidir. Karma-yogadir bu, yani eylemin yogasi; ginkia her
parcayi tek tek temiz tutma konusunda duydugumuz siddetli
arzu bizi harekete gegmeye sevk eder.
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Peki svadhyaya nedir? Sva "ben" demektir, adhyaya da
"inceleme". Daha 6nce de belirttigim gibi, insan, maddisin-
den nedenseline U¢ katman, anatomiginden manevisine bes
zarftan meydana gelmistir. Bu tig katman ve bes zarfin tama-
minin isleyisini bilmek, svadhyayadir, yani bedenin cildinden
varligin 6ziine kadar beni incelemek. Bu ugras jnana-yoga ya
da manevi sezginin yogasi olarak da bilinir.

Isvara-pranidhana ise bhakti-yogadir, yani sadakatin yo-
gasi. Calismanizla yiiksek bir akil haline ulastiginiz ve o olgun
akilla benlik bilincinizi yitirdiginiz zaman Tanri ile bir olursu-
nuz, glinkl kendinizi ona teslim etmissinizdir. Isvara-pranid-
hana budur, yani eylemi ve iradeyi Tanrr'ya teslim etmek. Ni-
yamanin bes ilkesinin sonuncusudur bu.

Ozetle asanalarn gorevi cildi, hucreleri, sinirleri, damarla-
r1, solunum ve dolasim sistemlerini, sindirim ve bosaltim sis-
temlerini, zihni, akli ve bilinci, her seyi tertemiz tutmaktir. Do-
layisiyla yama ve niyama, ki yoga agacinin koki ve govde-
sidir, tim boyutlariyla isin igine girer.
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Dallar

Agacin dallan asanalardir. Asanalari uygulamanin dogru
tutum ve yaklasimi nedir?

Bir durusu yaparken sadakat, igtenlik ve dikkatle ona ta-
mamen gomulmelisiniz. Tutumunuzda ve yapma bigiminizde
dirist olmalisiniz. Bir durusu yaparken beden mi zihni kabul-
leniyor, zihin mi bedeni, bunu bulmalisiniz. Durusu somut
olarak hissetmeye galisirken bedeninize mi dayaniyorsunuz,
yoksa durusun soyle soyle etkileri olacagini kitaplardan oku-
dugunuz igin mi onu yapiyorsunuz? Okuduklarinizin agina,
baskasinin sézlerine dayali deneyimlerin pesine mi distiinuz,
yoksa bir durusu yaparken kendi deneyiminizin onu (yani du-
rusu) nasil aydinlattigini taze bir zihinle aragtirmak mu istiyor-
sunuz?

Boyle bir duristligin ustine biyik bir sadakat, cesaret,
kararhilik ve farkindaliginiz da olmal.. Zihin, beden ve kalpte
bu nitelikler varsa duruslari iyi yaparsiniz. Asanalar uygulayi-
cinin tim varligimi gérkemle gizellestirmelidir. Bedensel sa-
rete burinmus manevi uygulama budur.

Asana durus demektir; yani vicudu, bir biitin olarak, be-
densel, zihinsel ve ruhsal bir tutumla konumlandirma sanati-
dir bu. Durus iki yénlidur, vaziyet almak ve dinlenmek. Vazi-
yet almak eyleme gecmek demektir. Vaziyet almak, uygula-
nan asananin temsil ettigi bigimiyle, bedenin ve uzuvlarin bel-
li konumlar1 takinmasidir. Dinlenmek durus hakkinda
farkindalktir. Burada durus yeniden degerlendirilip ayarlanir
ve bedenin ilgili bolimleri geregince konumlandiriip dinlen-
dirilir ve rahat ettirilir; zihin kemiklerin, eklemlerin, kaslarin,
liflerin ve hicrelerin dinginligini tecribe eder.
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Bedenin ve zihnin hangi yaninin galistigi, zihnin bedenin
hangi yanina islemedigi Gzerine disinerek zihni de beden gi-
bi gerer, esnetiriz. Bedenin kasilip agilmasi gibi akil da bede-
nin her yerine niifuz edecek sekilde kasilip agilir. Bu dinlen-
medir, duyarliktir. Duyarlk beden, zihin ve ruhla ayni élgide
temasta oldugu zaman asana diye bildigimiz tefekkir veya
meditasyon haline girilir. Bedenle zihin, zihinle ruh arasinda-
ki ikilikler silinir, kaybolur.

Her birinin bagli basina bir sanat olmasi bakimindan asa-
nalarin yapisi degisemez. Her asana aritmetik ve geometrik
bakimdan galisiimalidir, 6yle ki asananin sunumunda onun
gercek bigimi ortaya konabilsin. Bedenin agirhdi kaslara, ke-
miklere, zihne ve akla esit dagitiilmalidir. Direng ve hareket
uyumlu olmali. Uygulayici 6zne, asana nesne olmakla birlik-
te asana Ozneye, uygulayici nesneye dénismeli; ancak bu
sekilde arag (beden) ve asana er veya geg birlesebilir.

Bir asananin boyutlarini inceleyin. O lggen, yuvarlak,
gokkusadi bigimli veya oval, diz ya da gapraz olabilir. TGim
bu yénleri gézlemleyin ve o gergevede galisip uygulama ya-
pin; boéylece beden ilgili asanayi asli gérkemiyle gergeklesti-
rebilir. Eklemleri, kemikleri ve diger 6geleriyle beden micev-
heri iyi kesimli bir elmas gibi asananin duyarl yapisina gore
bigimlendirilmelidir. Siirece tim beden katilir, duyular, zihin,
akil, biling ve ben dahil. Asana bedenin yapisina uyacak se-
kilde degistirimemeli, tersine, beden asananin kalibina do6-
kilmelidir. O zaman asana dogru bedensel, fizyolojik, psiko-
lojik, akli ve ruhsal zemine oturur.

Patanjali’'ye gore bir asana dogru sekilde uygulandiginda
bedenle zihin, zihinle ruh arasindaki ikilikler yitmek zorunda.
Bu, vaziyet alistaki dinlenme, eylemdeki farkindaliktir. Bu se-
kilde uygulanan asanalar kendi bellegi ve akli olan hiicreleri
saghkh tutar. Hicreler asanalarin dogru uygulanisiyla saglk-
Ii kaldig1 zaman fizyolojik beden (pranayama-kosa) de saga-
lir ve zihin ruha yaklasir. Asanalarin dogurdugu bir sonugtur
bu. Onlarn 6yle yapmak gerekir ki zihin bedene baglanmak-
tan geri durup ruhun i1sigina yoénelsin ve uygulayici, ruhun
makamina kavussun.
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Yapraklar

Yapraklar agaci nasil havalandiriyor ve saglikl biyimesi
icin onu nasil besliyorsa pranayama da insanin hicrelerini,
sinirlerini, organlarini, aklini ve bilincini déyle besleyip hava-
landirir. Bir asanayi yaparken nefesimizi hareketle uyumlu
hale getirmeliyiz, ancak bu sekilde bedenimizi tam olarak es-
netebiliriz. Prana enerjidir, ayama da yaratim, dagitim ve ko-
runum. Pranayama yasam enerjisini yaratan, dagitan ve ko-
ruyan nefes bilimidir.

Ne yazik ki bazi 6gretmenler 6grencilerine, asanalan ya-
parken nefeslerini tutmalarini sdylerler. Temel kaynaklarin
hicbirinde nefesin tutulmasi gerektigi yazilmaz. Nefesimizi
tuttugumuzda durusa mi dikkat kesiliriz, nefese mi? Nefes al-
digimizda beyin yaprak gibi 6ne dogru hareket eder, verdigi-
mizde de geri gider. Nefes tutuldugunda beyin katilasir, hal
béyleyken beden nasil dinginlesebilir ki? Nefes alarak yapilan
asana bedensel hareketten ibaret kalir, oysa nefes verilerek
yapilan asana diriltici ve organiktir, fizyolojik hareket ve hiic-
resel saghk kaynagidir. Bir durus nefes tutularak yapildiginda
yalnizca kas hareketi saglar; benim manevi yoganin karsisi-
na koydugum bedensel yoga iste bu!

Her sey bir oldugunda - beden, zihin ve ruhunuzla tam bir
birlik haline ulastiginizda — bedeninizi unutur, nefesinizi unu-
tur, zihninizi unutursunuz. Bu iki-G¢g ginlik bir olay degil. De-
digim seyi yasamaniz elli-altmis yil alabilir. Yeni oldugunuz-
dan dolayl o zamana kadar nefes vermeden yararlanabilirsi-
niz.

Nefes vermenin durusu bir sireligine dogru sekilde yap-
maniza yarayacag dogru, gunku beden o an igin gerilimden
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arinmisg olur. Mideniz iyi degilse ve kabizsaniz doktor size
mushil verir; az sonra da bagirsaklarinizi tamamen bosalmis
ve Ozgur hissedersiniz. Benzer sekilde yogi de hicrelerdeki
gerilimi giderici gare olarak nefes vermeyi 6nerir. Ancak elli
yil sonra bile hala ayni yonteme basvuruyorsaniz ne fizyolo-
jik, ne de zihinsel bakimdan ilerleyememissiniz demektir.
Ganlik uygulamalarinizda bir ilerleme, bir degisim olmasina
O0zen gosterin. Ben bugiin hala 1934’te basladigim zamanki
gibi yoga yapiyor olsam saglkli, ama meyve vermeyen bir
agacgtan ya da yine saglkli, ama gocuk doguramayan bir ka-
dindan farkim kalmaz. Benim yaptigim yoga 6yle degil. Ben
eylemimin trin vermesini istiyorum. Yoganin gergek meyve-
si maddi basari veya performans degildir. Yogiler hicbir za-
man bir solukta alinan oksijen miktarini 6lgmezler. Bu onlari
ilgilendirmez. Yogiler nefesteki uyum aracihgiyla zihni ve
ylregdi temiz tutmak kaygisindadirlar, bunun yolu da parana-
yamadan geger. Dogru yolda olup olmadiginizi ise eylemini-
zin verdigi meyve sdyleyecektir.

Puranalar’'da amrtamanthana, yani nektar-galkalamayla
ilgili cok gtizel bir 6yki var. Bu 6ykiiye goére yasam nektari
okyanuslarin calkalanmasiyla elde edilirmis. iblisler ve me-
lekler dharmanin, yani erdemin belirlenmesi igin dévistyor-
larmis. Melekler erdemi, iblisler de kotiliigi izliyorlarmus. ib-
lisler meleklerden daha giigli olduklari igin evrende kétiliik
artinca melekler Brahma ve Siva'ya yaklasmiglar, onlar da
erdemin hakim kilinmasi igin koruyucu Tanr1 Visnu’'dan 6gut
almalarini 6nermigler. Visnu okyanustan hayat iksirini Gikar-
malarn igin onu galkalamalan gerektigini s6ylemis. Dagitim
onun sorumlulugunda oldugu igin gerisini ona birakabilirler-
mis.

Galkalama araci olarak Meru Dagi'n1 atmislar okyanusa;
kral kobra Adisesa da dag: hareket ettirecek halat isi gérmis.
Daha giigli olan iblisler Adisesa’nin basini, melekler de onun
kuyrugunu tutmuslar. Bu arada dag okyanusun derinliklerine
batmis, bdylece okyanusu higten calkalayamaz olmuslar.
Derken Visnu kaplumbaga Kurma siretine girer ve dag: ok-
yanus dibinden cgikartarak galkalanma isinin devam etmesini
saglamis.
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Buradaki galkalama nefes alip vermenin ta kendisi aslin-
da. Dagin okyanusu galkalamasi gibi omurga da bedenimiz-
de nefesi galkalatir. Nefes alis verisiyle omurga 6ne, arkaya,
yukari ve asagi dogru enerji kivilcimlari gondererek igimizde
jivamrtanin (hayat iksirinin) Gretimini saglar. Yukaridaki oy-
kiide Tann Visnu insanlardaki purusayla (ruhla) aynidir. En
icteki ben (atma) saretindeki Visnu nefes alip vermemizi sag-
lar ve bdylece, kaba diizeyde kendisi de hayat iksirinin gekir-
dek enerjisini barindiran dissal enerjilerden yararlandirir. Bu
yolla saghkh ve uyumlu bir sekilde olgunlasir, evrensel at-
mosfer okyanusunda sakli enerjileri 6zimseyerek émrimizi
uzatiriz.

Felsefi bir dille sdylersek, nefes alma, benin dis sinir1 olus-
turan Ogelerle temas etme hareketidir; varligin 6z4 nefesle
hareket eder ve bedenin en distaki cephesi olan derinin ig
katmanina dokunur. Ruhun dissal ya da disa agilan (evrim-
sel) sirecidir bu. Nefes verme ise donus yolculugudur: bura-
da ice kivriima (ters-evrim) siireci s6z konusudur; beden,
hiicreler ve zihin kendi kaynad: olan atmaya (varligin 6ziine)
ulasmak igin ige dogru hareket eder. Her bireyde gorilen bu
disa agilma ve ige kivrilma (evrim ve ters-evrim) siireci pra-
nayamadir.

Ozetle, her nefes déngiisiinde Tanr’'nin varhgini anlamaya
gotiaren iki yol kat ederiz. O iki yol pravrtti-marga (yaratihs
yolu) ve nivrtti-marga (vazgegme yolu) olarak bilinir. Dissal
yaratim yolu (pravrtti-marga) nefes alma, igsel vazgegme yo-
lu (nivrtti-marga) da nefes vermedir. Bu felsefeden hareketle
yogiler bu iki hal arasinda denge haline ulasmak zere egitim
alirlar. Bu sekilde calisma-uygulama (abhyasa) ve vazgegme
(vairagya), genelde allkkoyma veya tutma olarak gevrilen
kumbhaka uygulamasinda uyum iginde bir araya gelir.

Kumbhaka nefesin, aklin ve benin tutulmasidir; nefes alig-
taki yuceltilmis Tanrn - varhdin 6zt - uygulayici tarafindan
bende olabildigince tutulur. Bu atma-dhyanadir, yani ruh tze-
rine meditasyon. Kisi yalnizca bedensel bir alikoyusla tutmaz
nefesini, tersine, nefes alisla yicelmis ve cosmus durumda
olan bene tutunur. Kisi beni biraktigi anda nefesin tutulmasi
salt bedensel ve mekanik bir hal alir; gergek kumbhakanin
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bununla hig ilgisi yok. Daha 6nce de belirttigim gibi, ben, ne-
fes alista ylizeye gikar, tipki okyanusun dibine inen Tanr Vis-
nu’'nun dagla birlikte yukari gitkmasi gibi. Gergek kumbhaka
yicelen benin istikrarini korumaktir. Nefes almanin (puraka),
nefes tutmanin (kumbhaka) ve nefes vermenin (rechaka)
hep birlikte devreye girdigi saf ilahi bir calisma halidir bu.
Kumbhakada ben bedenle, beden de benle bir olur. Bu nefes
alma, tutma ve vermede beden ve zihnin ilahi birligidir.

Nefese solunum sistemi agisindan bakarsaniz onu maddi
boyutuyla gorirsiniz. Oysa nefesin zihin Gstiindeki etkilerini
inceleyip anladiginiz zaman onun manevi bir boyut kazandi-
gini fark edersiniz. Pranayama maddi ile manevi arasindaki
koépridir; bu bakimdan da yoganin eksenini olusturur.
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Kabuk

Kendinizi asanalarin sunumuna tamamen, ama ne teni ne
de duyulari unutmadan - bes hareket organiyla bes algi orga-
ni dogru islev ve iliskileriyle devreye girdigi zaman - kaptirdi-
giniz duruma pratyahara denir. Pratyahara genelde duyularin
geri gekilmesi olarak cgevrilir. Bir bagka deyisle, duyularin,
ceperdeki ciltten varhgin 6zine, yani ruha dogru gekilmesi.
Zihnin sustugu anda ruh kendi makaminda huzura erer ve zi-
hin gézulur. Benzer sekilde, kaslar ve eklemler de kendi ko-
numlarinda dinlendirildigi zaman beden, duyular ve zihin
kimligini yitirir ve biling tim safligiyla parlar. Pratyaharanin
anlami budur.

Hint distincesinin bedeni bes zarfa ayirdigini gérdiik: ana-
tomik, fizyolojik, zihinsel, akli ve ruhsal. Peki zihinsel beden-
le akli bedeni nasil ayirt ederiz? Batili psikolojinin bir adla an-
dig1 zihni nigin iki pargaya béliyoruz? Bilgi toplayan zihinle
dogruyu yanlistan ayiran ve muhakeme eden akl ayiririz.

Felsefe Dogulu veya Batili olmaz. Filozoflar bireysel geli-
sim igin farkl farkli yéntemler 6nerirler. Siz Batili olabilirsiniz,
ben Dogulu olabilirim, ama benim zaaflarimla sizin zaaflari-
niz, benim sevinglerimle sizin sevingleriniz aynidir, ikisi ara-
sinda ayrim yapmaya gerek yok. Dogulu ve Batih felsefeler
yaklasimlarinda farkl goériiniyorsa sunu hatirlamalisiniz ki
Dogu felsefesinin gok eski olmasina karsilik Bati felsefesi he-
niz cok geng. Batida felsefe cok akilcidir. Her sey kalbin de-
gil, kafanin aklindan yola gikilarak tartigilir. Bununla birlikte
Batida bile yeni bir ayrim dogmakta. Artik psikoloji ve parap-
sikoloji var, yani yeni bir kategori viicuda geldi. Gergek felse-
fe, 6érnegin Buda’'nin, Ramakrsna’nin, Sri Ramanuja’nin ve
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Assisili Aziz Francis'in de Ogrettikleri Uzere, zihnini ve
yuregdini aklini harmanlar.

Zihnin akli yonu bilgiyi toplar ve biriktirir, ama onda ay-
rimlastirma gicld yoktur. Ayrimlastirma pratyahara olarak
bildigimiz seydir. Pratyahara algi duyularinin terbiyesi ve
egditilmesidir. Yasamimizin biyuik bir boliminde bellek aklin
onine geger. Bellek zihni tetikler ve bundan dolayi da yalniz-
ca gecmis deneyimlerin pesinden gideriz. Bellek kimligini yi-
tireceginden korkar, o yliizden de zihin akla yonelmeden ara-
ya girer ve der ki, "Harekete gec! Hemen! Simdi!" Bu, genel-
de hareketlerimize hikmeden durtid veya itki olarak bilinir.
Cogdu insan durtileriyle hareket eder. Buna disiinmeden ha-
reket etmek de denebilir. Yoganin besinci asamasi olan prat-
yaharanin bize verilmis olmasinin nedeni bu. Bellegin dogru
tepki verdiginden emin olunmaldir.

Bes algi organi tatma, isitme, gérme ve koku alma duyu-
lariyla temasa gecer ve onlardan gelen izlenimleri zihne iletir.
Bunlar zihin araciligiyla bellek kuyusunda saklanir. Bellek da-
ha baska deneyimlerin hasretini geker ve zihni atesler, zihin
de akl es gecgip dogrudan, bu deneyimlerin pesine digmele-
ri igin, hareket organlarini uyarir. Sureg iginde akil, bellegi,
zihni ve hareket organlarini dengeleyebilsin diye artilari eksi-
leri olgup biger. Fakat onlar aklin saggoéruli 6guitlerini dinle-
mez. Gecmisin haz dolu deneyimleri ylziinden susadikga su-
sarlar. Boylece istekler ve arzular artar. Arzular daha ok
zevk istegiyle zihni kigkirtir. Hareket organlari tekrar yasanan
zevklerle giiciind yitirir ve artik ne algi organlarini, ne de zih-
ni uyaramaz hale gelir. Kisi gegmis izlenimleri ister ama tat-
min olamaz. Mutsuzluk tohumlari boyle filizlenir. Yoganin be-
sinci asamasi pratyahara mutsuz kisiyi kurtarmaya gelen
gercgek bir dost olarak burada devreye girer; boylece kisi ru-
hun sevincinde mutlulugu bulabilir.

Simdiye dek akh es gegen zihin kilavuzluk igin ona déner.
Akil ayrimlastirici yetisiyle dogruyu-yanlsi tartar ve yalnizca
bellek ve onun izlenimlerine dayanmamasi igin zihne yol gés-
terir. Bellegin ve zihnin akimina ters gitme yollu bu eylem
pratyaharadir. Duyular aklin yardimiyla bir i¢ yolculuga bas-
lar ve kokenlerine doner. Icgidiileri, distinceleri ve eylemle-

Yoga ve Siz - 71



ri tartma siireci vazgegme (vaigraya) uygulamasidir. Pratya-
hara dinya iglerini bir yana birakmak ve ruha baglanmaktir.

Bu andan itibaren enerji korunur ve tekrarlanan arzularda
ziyan olmadan yalnizca gerektiginde kullanilir. Bilince boyun
eden bellek yeni ve taze izlenimler edinir. Akl (buddhi) kav-
rayan ve onun vicdanin (dharmandriya) kaynaginda karar
kilmasini saglayan bilingtir. O zaman ddurtiisel doga yiter ve
sezgisel idrakin 6nd agilir.

Pratyahara demek, belleginen iyi bildigi numaray oyna-
masina izin vermemek demektir. Bellek, zihinle akil arasinda
dogrudan baglanti olabilsin diye, sanki yokmus gibi davran-
mak Uzere yaratilmigtir. Bu sureg, zihinle akil arasinda ayrim
yapmayan Bati psikolojisinde betimlenmez bile. Zihnin bu iki
yoni Hint felsefesinde dalgalanan zihin ve durgun, ya da is-
tikrarh zihin olarak bilinir. Bu konuya hakim oldugunuz za-
man yogay! kavradiniz, artik yasam hakkinda yeni bir bilgiye
ve yeni bir anlayisa ulastiniz demektir.

Bir nesneyi kusursuz bir kristale tuttugunuz zaman onun
hi¢ kirllmaya ugramadigini gérirsiiniiz. Benzer sekilde, zihin
de dusiince-dalgalarinin engelinden arindigi zaman goéren ki-
si kadar duyarli, lekesiz, saf ve mutlak olur. O andan itibaren
biling, algilayan kisinin, algi aracinin ve algi nesnesinin ayni
oldugunu anlar ve zihin bundan bdyle kirinim veya sapma ol-
madan yansitir. Patanjali’'ye gore bellek olgunluga eristigi bu
asamada varligin yitirir ve gegmis anilardan azade olan zihin
her dem uyanik, her dem taze, her dem bilge olur (Yoga Sut-
ralar, I, 43).
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Ozsuyu

Avare dolasan zihnin dizginlenme hali dharana olarak bili-
nir. dharana yogunlagsmak veya tam dikkat kesilmek demek-
tir. O, agacin dallan ve gbvdesi iginden kéke dogru akan 6z-
sudur.

Bir gol disiiniin. Gol suyu kiyinin bir yanindaki sete doku-
nup 6bir yandakine degmiyor mu, yoksa her yandaki setle-
re esit mi degiyor? Bir asanay! uygularken biling, bir gélin
sular1 gibi, bedenin tim sinirlarina dokunmalidir. Béyle bir
durumda disiincenin dogabilecegdi alan kalir mi? Bir asanay
kusursuz yaptiginizda - zihin tim bedene yayildiginda - du-
stince nasil dogsun?

Farkindaligin disince-dalgalan tarafindan bélinmesinin
nedeni asanalarin bélme bdlme uygulanmasidir. Ancak bir
asanayl butin olarak, yani hicrelerinizle, sinirlerinizle,
zihninizle, bilincinizle ve beninizle uyguladiginizda onun ver-
digi deneyim farkh olacaktir. Onu tek bir birim olarak uygu-
lamay! 6grenin ve o hali koruyun; sonra bakin, o disinceli
bir hal mi, yoksa diisincesiz bir hal mi, ya da distinceli hal-
le disincesiz hal arasinda bosluk var mi, veya disinceli ve
disincesiz haller kimligini yitiriyor mu?

Duistincesizlik iginde disiinceli olmak yogunlasma oldugu
kadar meditasyondur da. Distince yoklugu veya disuncesiz-
lik unutkanlik degildir. Bir érimcek aginin tek bir teli Gzerin-
de nasil ylridyorsa siz de tek bir hat Gzerinde ilerlemelisiniz.
Oriimcek igin gidilecek tek bir tel vardr, sizin igin de tek bir
disince hali olmali. Disinceli halin unutulmasi olumsuz an-
lamiyla disiincesizliktir. Ote yandan, olumlu anlamiyla ve
disinceli hal Gizere distincesiz olmak samadhidir.
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Duistincelilik maksath bir dikkat ister. Disuncesiz kalmak
da maksath bir dikkat ister. Dolayisiyla aslinda gergek an-
lamda disincesizlik veya duistincelilik diye bir hal olmaz.
Higbir durumda bos olunmaz. Her zaman dolu ve tam anla-
miyla farkinda olursunuz. Bu, dharanadir; ve dharana zaman-
la dhyana ve samadhiye gétirir; asanalar boyle yapmak ge-
rekir.
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Cicek

Bir asananin uygulanmasinda iki yol veya yontem s6z ko-
nusudur. Biri disa agilma yolu, yani beni bedene, cildin géze-
neklerine, gepere dogru gétiren disavurumcu veya anlatimci
yol; éburid de ice kivrilma yoludur, yani bedensel araglarin
bene yoénlendirildigi sezgisel veya men edici yol. Bu iki yolun
birlesmesi demek, bedenin ruh, ruhun da bedenle evlenmesi
demektir. Bu, meditasyondur.

Asanalari yaparken ig dikkati yitirmeden onlarin dis giizel-
ligini ifade etmeyi 6grenmeliyiz. Cilt bir algi organidir. O ha-
reket etmez, algilar. Cilt tim hareketleri algilar, ancak bir
asanayi yaparken beden fazla geriliyorsa cilt duyarhligini yi-
tirir ve beyne ileti gondermemeye baslar. Batida esnemeleri
asiriya vardirma aliskanhd var. Bir sey elde etmek istiyorsu-
nuz. Hizh yapmak istiyorsunuz. Durusu basariyla yapmak is-
tiyorsunuz ama tepkiyi hissetmiyorsunuz. Beden o kadar ge-
riliyor ki algi organlarini duyarsizlastiriyor; algi organlari du-
yarsizlaginca da hareketin zihne yansimasi hissedilmez.

Tip bilimi disa gikan ve ice giden sinirlerden s6z eder. Di-
sa cikan sinirler beyinden hareket organlarina hareket iletile-
ri génderir. ice giden sinirler de algi organlarindan beyne alg:
iletileri gonderir. Yogiler de benzer seylerden s6z ederler, ama
baska sozciklerle. Disa gikan sinirler tensel veya sinirsel ha-
reket lifleri (karma-nadi) olarak bilinirken ige giden sinirlere
cilt lifleri veya bilgi sinirleri (jnana-nadi) denir. Yoga, hareket
sinirleriyle bilgi sinirleri arasinda tam bir anlayis ve uyum ol-
masidir. Yoga yaparken ten (et) lifinin ucuyla cilt lifinin ucu -
algi organlarindan gelen iletinin alinmasiyla hareket organla-
rna donen ileti — arasinda bosluk olmali. Bunu basardiginiz-
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da meditasyon yapmis olursunuz. Genelde hemen eyleme
gecmemiz gerektigini disindigumuz igin arada bosluk bi-
rakmayiz. Ama o zaman meditasyon yapmis olmayiz.

Her ne kadar beyin bastaysa da zihin insanin tim doku-
sundadir. Beyin bir ileti aldigi anda ya hemen bellege dayal
bir hareket iletisi génderir, ya da onu anlamak igin duraklar.
Zihin ve beyin iletiye bakar. Onun Uzerinde disinuirsiiniz.
Akl yuratirsinidz: "Bunu dogru mu yapiyorum, yoksa yanls
mi1 yapiyorum? Bu yanimda nigin bdyle bir duyum var?
Oramda nigin 6yle bir duyum var?" Bu disinmedir. Tenin
urettigi, cildin de algiladigi bir hareket Gstine disiiniyorsu-
nuz. Neyin dogru, neyin yanhs oldugunu yargilarsiniz. Yargi-
ya vardiginiz ve her yerde esitlige dayali dengeye ulastiginiz
zaman bu, dhyanadir, yani tefekkir. Tende dhyanadir, ciltte
dhyanadir, zihinde dhyanadir, akilda dhyanadir. Bu doérdia
arasinda bir fark kalmaz.

Yargiya vardiniz. Bir denge haline ulastiniz, yani bir birlik
s6z konusu. Ciltten bene ve benden cilde, tim varhginizi kap-
layan bir farkindalik var. iste o zaman disarisini ve icerisini
nasil gérmeniz gerektigini bilirsiniz. iceride ve disarida dolu-
luk vardir artik. Fakat ne yazik ki, ginimuzde yapildigi bigi-
miyle meditasyonda yalnizhga ve bosluga diistiyoruz. Yalniz-
ik moral bozukuguna, bosgluk da atalete yol agiyor. Meditas-
yon bosluk demek degil. Uykunuzda da iginiz bos olur. Bos-
luk meditasyon olsa her giin sekiz saatlik uykuyla herkes ruh
olgunluguna erisirdi. Oysa bizde higbir degisiklik yok!

Ramayana destaninda on basli Sri Lankal iblis kral Rava-
na’nin 6ykisind okuruz. Onun on basi bes karmendriyay:
(hareket organlari) ve bes jnanedriyay: (alg: organlari) temsil
eder. Kral Ravana’nin Kumbhakarna ve Vibhisana adinda iki
kardesi vardi. Sri Lanka’'nin bu g iblis krali Gg gunayi (varli-
din nitelikleri) - sattva, rajas ve tamas — temsil ederler. Satt-
va 1siktir, rajas hareketlilik veya hiperaktiflik, tamas da atalet
veya cansizlik.

(Ic kardes de meditasyon yaptilar ve biiyiik giicler kazan-
dilar. Tanri Brahma ortanca kardes Kumbhakarna'nin karsi-
sina Gikip ona bir litufta bulunmak istedi ve, "Meditasyonunu
begendim. Dile benden ne dilersen," dedi. Kumbhakarna’nin
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o kadar hosuna gitti ki bu ne isteyecegini bilemedi, o yiizden
nidray! (uyku) istedi. Tanri Brahma dilegini yerine getirdi ve
Kumbhakarna yilin Gig yiiz altmig bes giini uyumaya basladi.
Tanr1 Brahma ona, "Eger kendin uyanabilirsen 6limstiz ola-
caksin, ama biri uykunu bélerse 6limuin kaginilmaz," dedi.

Kardeslerin en blyigi, Kral Rama’nin karisi Sita'y kagi-
ran Ravana’ydi. O meditasyon sayesinde Oyle biyik bir be-
den gicine ulasti Siva’nin dag: Kailasa'y: yerylziine indirdi.
Siva ona ne istedigini sorunca o, onu tasiyabilmesi igin, "Se-
ni istiyorum," dedi. Fakat Siva onun ellerindeyken bile aklini
glzel Sita’dan alamiyordu. Cok derin meditasyon yapmasina
ragmen agki onu Sita’ya sahip olmaya itti. Bir elinde Siva’y,
obirinde de bir baskasinin karisina besledigi sehveti tutuyor-
du. Tanrr'ya ulasmasina ragmen hislerine hakim olamadi ve
Sita’y1 kendi kralligina kagirdi.

Agabeyinin yanlis yaptiginin gok iyi farkinda olan Ggiinci
kardes Vibhisana, Sita’y1 kocasina geri vermesi igin ona yal-
vardi. "Sen Siva'yr gordin. Nigin siradan bir kadina tamah
ediyorsun? Onu birak. Onu sahibine geri ver," dedi. Fakat
Ravana, Vibhisana'y: dinlemedi. Rama ile Ravana arasinda
savas Glkti ve Ravana yenildi.

iki agabeyi savasta 6len Vibhisana, Rama’ya teslim olarak,
"Sen erdemli bir adamsin. Bizi kutsa ki kralligimiza erdem
geri gelsin," dedi. Rama, Vibhisana’'nin dilegini yerine getirdi.
Yalnizca Vibhisana’nin meditasyonu safti, sattva meditasyo-
nuydu. (g kardes de meditasyonun doruguna ulasmis olma-
larina ragmen biri tamas, 6burl rajas dizeyinde kalmis, yal-
nizca biri saf sattva haline erisebilmisti.

Size bu 6ykiyi, meditasyon sonrasinda aklinizin hangi di-
zeyde isledigini disinmeniz igin anlattim. Tamas akh mi, ra-
jas akh mi, yoksa sattva akli mi? Sirf gézlerinizi kapamakla
meditasyondan verim alamazsiniz. Ancak tim araglarinizin -
alg: organlari, hareket organlari, zihin, beyin, akil, biling ve
vicdan - bulundugunuz hali hi¢ bélmeden, varligin 6zine ge-
kilmesiyle saf meditasyon yapilmis olur. Meditasyon zihnin
ve sezgisel bilincin devingen denge halidir.

Hepiniz meditasyon yapmis olabilirsiniz. Ben de yaptim.
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Meditasyonu bir kdsede oturarak ve iginizi uykuda oldugu gi-
bi bosaltarak yapiyor olabilirsiniz. Ben 6yle yapmiyorum. Ben
bir késede oturarak degil, yasarken yaptigim her hareketle,
her durusla, her asanayla meditasyon yapiyorum.

Belki Bhagavad Gita'yr okumussunuzdur. Orada bizden,
sagla sol ve onle arka arasinda farkhlk yaratmaksizin, boga-
zin ortasiyla makatin ortasi iginden gegen merkez cizgiden
hareketle bedenimizi ritimli, uyumlu bir halde tutmamuz iste-
nir. Bedenimin gesitli yonlerini, zihnimi ve aklimi o merkezi
Gizgiye kosut olacak sekilde ayarlayabiliyor muyum? O sekil-
de oturabiliyor muyum? Demesi kolay, oysa yapmasi ne ka-
dar zor!

Zihnim ve bilincim, Irmagmin (cildimin) kiyilarini bozma-
dan, bedenimde kosut gidiyor mu? Benimin farkindahgini be-
denimin her bir pargasina esit yayilacak sekilde esnetebiliyor
muyum? Meditasyonun dolu dolu olmasindan s6z ederken
kastettigim sey bu. Bedenim dolu. Beynim uyanik. Zihnimi
geriyorum, yaylyorum, bedenimin gesitli bélgelerini kaplhyo-
rum onunla. Boylece bedenimle, beynimle, zihnimle, aklimla,
bilincimle ve ruhumla nasil bir olabilecegimi 6greniyorum.
Ben béyle uygulama yapiyorum. Benim igin bu ylizden asa-
nayla dhyana arasinda fark yok. Dhyananin oldugu yerde
asana, asananin oldugu yerde dhyana da olmali.
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Meyve

Asanalarin uygulanmasini derinlemesine inceleyerek, hat-
ta yalnizca bir asanayi galigarak insanin tim sisteminin nasil
bitanlestirilebilecegini gosterdim. Oysa biz bedensel yoga,
zihinsel yoga, ruhsal yoga, jnana-yoga, bhakti-yoga, kunda-
lini-yoga, siddha-yoga vs demekle tanimi geregi butinsel
olan yogay yok yere pargalara ayiriyoruz. Bu gok talihsiz bir
durum. Bedenden ruha her bireyi birlestiren bir seyi nigin si-
nirlayip bélelim?

Kaginiz bir asanay1 gercekten nasil yapacagini biliyor?
Asanalarin bedensel oldugunu soéyleyenlerin kagl onlar1 be-
nim tarif ettigim bigimde yapmanin derinligini biliyor? Kendi-
nizi sozlerle ve islerle ovalamaniz gerek. Sozleri kendi dene-
yimlerinizle sinayin. Benim ya da baskalarinin sézlerine ka-
pimayin. Calisma ve uygulamayla kendinizi her s6zle ovala-
yin. Ovalamak tecribe etmek demektir. Bunun geregini ya-
pin! Arastirin! Distinceyi deneyimle ovalayarak kendinize 6z-
gl akl gelistirirsiniz; o 6zgunlilkk de meditasyondur. Baskasi-
nin sozlerini alip da yoga yaptiginizi séylerseniz benim kar-
bon kopyasi dedigim duruma diisersiniz. Odiing alinmis akil-
dir bu. Odiing akilla ise meditasyon olmaz.

Sizden kendinizi benim sézlerim ve baskalarinin sézleriyle
ovalamanizi istiyorum; ve onlar sindirene kadar bir karara
varmayin. O zaman katisiksiz, lekesiz ve bozulmamis bir sa-
adetin sefasini sirebilirsiniz. Gergek olan deneyimdir, sdzler
degil. O yizden her seyi deneyimin sinavindan gegirin. Dene-
yimde istikrar1 sagladiginiz ve deneyimin verdigi histe inis-gi-
kis olmadigi zaman samadhi dedigimiz hale ulastiniz demek-
tir.
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"Sama" dengeli, uyumlu anlamina gelir. Varolusun nedeni
olan ruh her yere dengeli olarak yayildigi zaman samadhi
gergeklesir. Cok kisi samadhinin esrime oldugunu soyler, fa-
kat dogru sozciuk esrime degil. Samadhide farkindalik had
safhadadir. Biling her yere, bedenin tim zarf ve boélimlerine
niifuz eder. Yine de yoganin nihayetinin bedeni ve zihni unut-
mak oldugunu sodyleriz. Agacin 6z4 nasil tohumda sakliysa
insanin 6zi de ruhta saklidir. Tohumda agaci géremezsiniz,
en igteki makam olan ruhta beni géremezsiniz. Ayni sekilde,
her seyin zirveye ulastigi anda da ben unutulur; ama bu unu-
tusta onun en derinine gitmek var. Yani samadhi bedenin her
parga ve kosesine sinmesidir ruhun.

Yogada iki tir uygulama vardir. Gegmis izlenimleri diistin-
meden, ama an be an mikemmellige yénelerek ona tama-
men daldiginiz vakit yoga manevi bir hal alir. Yok eger gidip
geliyorsaniz, eger zihniniz baska yerlere sapiyorsa veya ken-
dinizle bedeniniz, zihniniz ve didsiinceleriniz arasinda farklilik
varsa o zaman - siz istediginiz kadar yoga yapiyorum veya
bu manevi bir istir deyin — bu tensel bir ugrastir.

Yogaya yeni basladiniz. Ben de diin galismay biraktigim
yere kiyasla yeni basladim. Dinkl duruslari buginki galis-
mama karistrmam. Dinkid duruslan bilirim, ama buginki
calismama basladigim zaman acemi olarak baslarim. Ben
dinkl deneyimleri istemiyorum. Simdiye kadar hissetmis ol-
duklarimin Ustine yeni ne anlayislar ekleyebilecegimi gor-
mek istiyorum. Bu arayista bedenim yay, aklim ok; hedef ise
benim. Icten uyanigim, distan uyamgm. Hedefi bulmadan
once yay! iyice germeni 6grenmemiz gerek, o ytizden beden
yayinizi esnetmeyi ihmal etmeyin. O zaman akil okunuz siv-
rilecektir; ve oku serbest biraktiginizda o hedef olan ruhu bu-
lacaktir. Siz hedefi merak etmeyin. Yay yeterince gerildigi ve
ok yeterince sivrildigi zaman onu vuracaginiza kusku yok.

Yoga yaparken ruh haliniz nasil oluyor? Ne amagla yoga
yapiyorsunuz? Sokakta yirirken insanlara daha albenili go-
zikmek amaciyla goérinidsunidzid dizeltmek igin mi? Yoksa
bedeninizden ruhunuza kendinizi terbiye etmek igin mi?
Amaciniz ikincisiyse yoganiz manevi bir hal alir. Tensellik ve
manevilik ayni paranin iki yizi gibidir: bir yizinia gevirdigi-
nizde manevi, éburiinde tensel olur.
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Konu 6znel bir konu. Sadhananizin, yoga uygulamanizin
manevi mi, tensel mi oldugu konusunda bir bagkasindan dip-
loma almaya ihtiyaciniz yok. Ancak uygulayicinin kendisi ug-
rasinin kutsal olup olmadigini bilebilir; ginkii manevi olan,
tipki varhdin 6z4 gibi, 6zneldir. Disaridakiler varhgin 6ziunud
goéremezler. Onlar yalnizca bedeni ve tezahirlerini gorebilir-
ler, sezgisel yaninizi géremezler. Dis gériinise, bedene bakip
da kutsal olup olmadigimizi séylemeye kalkanlarin disince-
leri bizi rahatsiz etmemeli.

Sabah erken kalktiginizda zihinsel halinize hig dikkat etti-
niz mi? Peki gece yatarken, uykuya dalmadan énceki halini-
ze hig dikkat ettiniz mi? O halin ne oldugunu agiklayabilir mi-
siniz? O anda bedeninizi mi distiniiyorsunuz, zihninizi mi da-
sinldyorsunuz, yoksa yataga yatan sey varliginiz 6z mi? Bu
anlik bir his. Yatak orada. Siz oradasiniz. Her sey hazir; ve si-
ze yalnizca uzanmak disuyor.

Basinizi yastida koymadan 6nceki hal nedir? O anda ne
bedeninizin, ne de zihninizin farkinda degilsiniz, yalnizca ya-
taga uzaniyorsunuz. Peki basinizi yastiga koyduktan sonraki
hal nedir? O anda, "Oh, Tanri'ya sikur!" dersiniz ve zihninize
dénmiussinizdir. Bir 6nceki anda bedeniniz faaldi, zihniniz
faaldi, akliniz faaldi, ama hepsi benin uzanmasi igin ona dén-
mustl. Buna anin iginde olmak deniyor; ginki orada beden
ya da zihin hazir degildi, yalnizca ben hazirdi. O ani yakala-
yip onun faal yasantimizdaki varligini gogaltirsaniz iginizle
manevi baginizi koparmadan diinyadaki her seyi yapabilirsi-
niz. Beninizle bu temas hali manevi veya ilahi temas olarak
bilinir. Ve her ne kadar dinyevi islerle de ugrassaniz, kutsal-
liginiz1 korursunuz.

Guzel bir sey gordigiunizde onu goéren bedeniniz midir,
yoksa zihniniz mi? Hangisidir géren? Bir an igin agzin1 agik
Oylece kalakalirsiniz. O an manevi bir hal Gzere olursunuz.
Sonra, "Onu goériyorum!" dersiniz; o an onu zihninize tasi-
missinizdir. Beniniz 6rtdlir, zihniniz uyanir.

Dedigim gibi, bir paranin iki yiiziine benzer. Bu yana gevir-
diginizde bendir, 6blir yana gevirdiginizde beden, zihin ve
cevrenizdeki dinyadir. Bir yani manevi haz, 6bir yani tensel
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zevktir. Unutmayin, disaridan hi¢ kimse uygulamanizin ma-
nevi sadhana mi, bedensel sadhana mi oldugunu sdyleye-
mez. Meditasyon yapiyor olabilirim, ama belki de kalbimin ta
derinlerinde nefis bir kizi disiniyorum. Baskalarina goére
meditasyon yapiyorumdur, ama icerden yaptigimin bununla
ilgisi var mi?

Bu halleri yakalamayi 6grenmelisiniz. Yataga girmeden
hemen 6nce nasil oluyor da zihniniz islemiyor? Olaganiisti
bir mavi goékyizii gérdiiginuzde, siz "mavi gokyizi" deme-
den 6nceki zihin haliniz nedir? Ya da bati ufkunda giines nar
gibi kipkirmizi kesildiginde, onun giizelliginden nutkunuz tu-
tuldugunda, o anki haliniz nedir? Golde bir balik gorirsiiniz.
Bir sey sizi geker. Fakat sonra "Bak, bak!" diye qighk atarsi-
niz ve tim maneviyat gider, glinki duyulariniz uyanmugtir.

Yani neyin manevi, neyin manevi olmadigini 6grenmek
icin an be an tetikte olmalisiniz. Bunun ayrimini ben yapa-
mam. Yapanlar da dirust degildir. Yalnizca arinmay1 gérme-
yi 6grenmelisiniz, ayrim yapmayi degil. Ben tim hiicrelerim-
de varsa o hicrelerin varhiginin bedensel oldugunu nasil séy-
leyebilirim? Ben hiicrede vardir. Kendim olarak ben de bura-
da varim. Kendim olarak ben burada varsam kendimin mad-
di bir beden oldugunu nasil séyleyebilirim? Zihin ve distunce-
dalgalan yeni bir yaklasimda eriyip goéziiliyorlarsa, siz o yeni
yaklasimi benimsediginiz sirece, manevi bir hal lzeresiniz
demektir. Onu ezberlediginiz zaman ise tensel duruma doéner-
siniz.

Bir deneyimi yinelemeye galismak manevi degil, mekanik
sadhanadir. Deneyiminizi oldugu sekliyle cebinizde saklama-
li, ondan sonra bugiiniin getireceklerine bakmalisiniz. Dinku
deneyimleri geri cagirmamalisiniz. O deneyim artik sonlu ha-
le gelmis, ginkd taninmistir. O tanimayi cebinizde sakl tut-
mak kosuluyla bugiiniin galismasinda gelecek olana bakin.
Bu sekilde galistiginiz takdirde uygulamaniz manevi sadhana
olacaktir. Ancak diiniin yeni deneyimini bugiin de yinelemek
isterseniz bu tekrara girer; sadhana bu degil, béyle bir sey
manevi olamaz.

Bir agacin milyonlar ve milyonlarca yapragdi olur. Her yap-
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rak farklidir, ama yine de ayni agacin pargasidir. Diglnce-
dalgalarinizda, eylemlerinizde, tepkilerinizde, inis-gikiglariniz-
da, duygularinizda, basarisizliklarinizda ve kisitlamalarinizda
da sayisiz yaprak var, ama onlar da varliginizin 6zi olan ay-
nt koke baghdir. Kendinizi bir bitin olarak gérmeyi amacgla-
malisiniz, yani agaci gigek, meyve, yaprak veya kabuk ola-
rak adlandirmadan onu bir bitiin gérmelisiniz. Yaprag: gor-
diginiz an agaci unutursunuz. Benzer sekilde, meditasyon
yapmak istediginizi sdyleyip yoganin 6bir uzuvlarini unuttu-
dunuz zaman da artik agacin bitinini gézden kagirirsiniz.

icinden cereyan gecen bir tele dokundugunuzda carpilirsi-
niz. Akhniz bedeninizin iginde eletrikli tel gibi olmali; dikkati-
niz bagka bir yere kaydigi veya unutkanlik oldugu zaman ce-
reyan size, kafanizda bir seylerin kagtigini séyleyecek. Bu
meditasyondaki harekettir. Bu hareketteki meditasyondur.
Dolayisiyla hareketle meditasyon arasinda bir fark yok, tipki
hatha-yogayla raja-yoga arasinda fark olmamasi gibi. Hatha
zihin irade gici demektir, raja da ruh. Ruhla beden arasinda
kopru olan zihin, o ikisini 6rup ilahi bir birliktelik haline geti-
recek olan ipliktir; bu samadhi, ya da kisideki mutlaklik ola-
rak bilinen tanrisal evliliktir. Yoga agacinin meyvesi iste bu-
dur.

Toprag yumusatip sirmek, ayrik otlarini temizlemek, fi-
dani sulayip giibrelemek, sonra ona 6zenle bakmak gerekir ki
agag saglklh ve guglia olarak gelisebilsin ve lezzetli meyveler
verebilsin. Agacin manevi 6ziiniin onun meyvesinin suyunda
yogdunlastigini biliriz; agacin biyimesinin zirvesi onun mey-
vesinin suyudur. Meyveyi koparir, tadina variriz. Onun tadin-
dan aldigimiz hazzi duyumsariz, ama sozciklerle ifade ede-
meyiz.

Ayni yolla, yoga agacini da gesitli asamalar sirecinde go-
zetmemiz gerekir, ancak bu sekilde onun sonuglarini tecriibe
edebiliriz. Yama hareket organlarini terbiye eder, bdylece on-
lar dogru amaglar dogrultusunda hareket eder; niyama algi
organlarini ve duyulari egitir; asanalar her hicreyi ayr1 ayri
sular ve onlari bol kanla besler; pranayama enerjiyi yonlendi-
rir; pratyahara zihni denetler ve onu yabanci 6gelerin hepsin-
den arindirir; dharana akl érten pegeyi acgar ve zihinle ig bi-

Yoga ve Siz - 83



ling arasinda gordigi kopria islevinde duyarhigini artirir;
dhyana zihni batlnlestirir; samadhide ise zihni ve biling ir-
maklari birlikte akar ve ruh denizinde birlesir, bdylece ruh ih-
tisamla parlamaya baslar.

Yoga agaci boylelikle, varhigimizin her katmaninda bize yol
gosterir, ta ki yoganin 6limsiiz meyvesini, yani ruh géorima-
nu tadana kadar.
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Biitiinliik Olarak Saghk

"Bitinsel" s6zciigu buginlerde gok revagta, butinsel tip-
tan s6z eden insanlara siklikla rastlayabiliyorsunuzdur. "Ba-
tinsel" s6zcligu "bitin" kokund igerir ki "saghk" aslinda bu
demektir. Beden, zihin ve ben arasinda bitinlik oldugu za-
man bu bitinlik kutsallasir. Kutsal demek tanrisal demektir;
ve tanrisallik olmadan gergek anlamda bitiinsel bir uygula-
ma veya tiptan s6z etmek mumkin degil.

Kisi ruhu bedene, bedeni de ruha bagladig: vakit, bedenin
hiicreleriyle ruhun hiicreleri arasinda derin bir paylasim oldu-
du vakit o uygulama bitinsel veya butunleyici bir uygulama-
dir; giinkd insan biinyesinin tamami, bedenin, zihnin, aklin,
bilincin ve ruhun bir araya geldigi tek bir birime dénismus-
tar.

Bilim, tip ve psikoloji ylzyillardir muazzam gelismeler
kaydetmekle birlikte henliz kimse bedenle zihin ve zihinle ruh
arasindaki sinir1 belirleyebilmis degildir. Onlar ayrilamaz. On-
lar birbirine girmis, karismig, birlesmistir. Zihnin oldugu yer-
de beden de vardir, bedenin oldugu yerde ruh da. Ne var ki
gunlik deneyimlerimiz bu Gginidn temelden ayrildigi yonin-
de. Zihinsel bir etkinlige daldigimizda bedenin farkinda olma-
yiz artik. Bedenle mesgul oldugumuzda da ruhu gézden kagi-
ririz.

Yoga bitiinlesmeye dogdru ilerlemenin yoludur, iyi de bas-
taki ayrikhk hali nereden geliyor? Yasamin acilarindan: bilgi
eksikligi, anlayis eksikligi, gurur, baglanma, nefret, koéti ni-
yet, kiskanglk. Bunlar acinin ve bedensel, zihinsel ve ruhsal
hastaliklarin nedenleridir.
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Patanjali’'nin bize s6zcikleri dogru kullanacak dilbilgisini,
bedeni sagaltacak tip bilgisini, zihni huzura kavusturacak yo-
ga bilgisini verdigi soylenir. Yoga Sutralar’in hemen basinda
bize, "Zihninizi sakinlestirin!" der. Sanki sézleriyle beynimize
elektrik soklar verir. S6yleneni anlamamiz igin sanki beyni-
mize ve zihnimize sok tedavisi uygular. Nigin bu s6zcukleri
kullandi? Zihnin sakinlemeye ihtiyaci varsa bunun nedeni on-
daki istikrarsizliktir. Patanjali devam ederek zihnin huzursuz-
lugunun ve bedenin denge eksikliginin nedenlerini ¢6zimle-
meye girisir.

Puranalarda Patanjali'nin dogum o6ykuisi anlatilir. Annesi
Gonika evlenmemis bir tapasvini ve bir yoginiydi. Engin bir
bilgi ve bilgelige eristikten, ama bilgisini égretecek dogru
muridi bulamadiktan sonra eline adak niyetine su alip gines
tanrisina sdyle dua etti: "Bu bilgi senden geldi, 6yleyse sana
dénmesine izin ver." Ayni anda gdzlerini acti ve elinde bir se-
yin kipirdadigini gérdi. O Patanjali'ydi. "Pata" dismus de-
mektir; "anjali" de dua anini belirtir. Patanjali adin1 ona din-
yaya gelis bigiminden dolayi annesi Gonika verdi. Dilbilgisi
Uzerine olan 6nemli inceleme Mahabhasya'yi Patanjali yazd..
Ayrica raksetmeyi de 6grendi ve bu yolla bedenin gesitli is-
levlerini anlayip saglik ve tip Gstune de bir eser verdi. Bu iki
incelemeyi yazdi ama zihni ele almis olmadig igin eksiklik
duyuyordu. Kendi kendine, "Simdi zihni anlatma zaman,"
dedi ve "Yogah chittavrtti nirodhah: yoga zihnin hareketlerine
gem vurulmasidir" (Yoga Sutralar, I, 2) s6ziiyle agillan Yoga
Sutralar’'i yazmaya basladi.

Patanjali'nin dilbilgisi incelemesi Mahabhasya tipki Yoga
Sutralar gibi ginimiize dek ulasti. Birgoklarina gére Ayurve-
da tibbi Gizerine olan Gnli eser Charaka Samhita’y: da Patan-
jali yazmistir; ancak bazilar1 Patanjali'nin tip bilmedigini ileri
sirer. Mahabhasya yazari Patanjali'nin Yoga Sutralar yazari
Patanjali ile ayni kisiler olmadigi da s6ylenmistir. Fakat gag-
das zamanlardan biliyoruz ki Sri Aurobindo gibi biiyik bir in-
san her gin ylzlerce siir yazmis ve yoga yaptigi zaman bu
tretkenligi daha da artmistir. Dolayisiyla gininidn biylk ve
butinlesmis bir kisiligi olan Patanjali’'nin dilbilgisi, tip ve yo-
ga hakkinda biiyik eserler vermesi, (g konu da gok karma-
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sik ve zor olsa bile, bizi sasirtmamali. Ben bu nedenle, bu g
alanda da bize bilgi veren ve anlayis kazandiran Patanjali’yi
saygiyla aniyorum.

Yoga Sutralar zihnin ve aklin koki olan bilingle (chita)
baslar. Samadhi Pada adli birinci bélimde zihnin hareket ve
davranislari incelenir. Uygulama Gzerine olan Sadhana Pada
adl ikinci bélim de zihnin hareketinin veya davranis 6rinta-
lerinin kaynagdi olan bedensel istiraplara (klesas) yer verir.

Kazanimlari konu alan Vibhuti Pada adl Gginci bélim yo-
ganin verdigi sonuglari ve yoga yaparak kazanilabilecek nite-
likleri ve yetenekleri agiklar. Ancak onlara ulasmakla mane-
vi yolculugumuzun bitmis sayilmayacagi konusunda uyarir
bizi. Tersine, galismaya devam etmeliyiz ki bilincin akl ve ru-
hun akh dengelensin. ikisi dengelendigi vakit tam bir biitin-
lesmenin yasandigi en yiksek bilgelik dizeyine erigiriz. Bu
hal kaivalya olarak bilinir ve mutlak 6zgiirlesme Gzerine olan
doérdinci bélimin adi da Kaivalya Pada’dur.

Kisasi, Yoga Sutralar’in birinci bélimi zihinden, ikinci bo-
lim bedenden s6z eder, lgincl ve dérdinci bolimler bize
yoganin nihai hedefinin ruha ulasmak oldugunu hatirlatir. Pa-
tanjali'nin bilgeligi dilbilgisi alaninda hitabete, tip alaninda
bedene, yoga alaninda da ruha odaklanmustir. Ote yandan,
yoga bilimine varligin Gig diizeyi de — beden, zihin ve ruh - da-
hildir. Yoga insanin bélinmus varhgini tekrar tamliga ve sag-
liga déndurebilecek bitinleyici bir bilimdir.
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Amac ve Yan Uriin

Yoga ilk bakista tedavi edici bir bilime benzemez. Yoga; bi-
linci, zihni ve bedeni bitinlestirerek ruhu 6zguirlestirmenin bi-
limidir. Bir fabrika pazarlamak tizere bir mal urettiginde, iyi
veya koétl, o malla birlikte bazi yan Grinler de imal edilir; Gs-
telik bu yan urunlerin pazar degeri olmasi da mimkuin. Boy-
lece fabrikanin kurulus amaci unutulup pazarda yan urinleri
satmak oncelikli hedef haline gelebilir. Ayni sekilde, yoganin
da qgesitli yizleri var ve her ne kadar onun amaci ve zirvesi
ruh gérimuyse de aralarinda mutluluk, huzur ve siikinun da
oldugdu birgok yararh yan etkisini gorebiliriz. Nasil ki her sinai
siirecin belli yan Grinleri var, yoganin da saghk, mutluluk ve
sifa olarak tezahur eden yan urinleri bulunur ve bu bakimdan
onu bir élglde tip bilimi olarak gérmemiz mimkin.

Saghgimiz, hatta varolusumuz solunum ve dolasim sis-
temlerimize bagl. Bunlar insan bunyesine agilan iki kapidir
ve biri tikanacak, islevi bozulacak veya kilitlenecek olsa has-
talik kaginilmaz olur. Diyelim ki iginde bulundugunuz oda in-
san bedeni. Pencereler ve kapi kapanirsa oda kéti kokmaya
baslar. O koéti koku odanin hastaligidir, bu durumda ne ya-
parsiniz? Kapi ve pencereleri agarsiniz, temiz hava odanin
bozuk havasini disari iter. Ayni sekilde, asanalar da insan be-
deninde dolasimi saglar ve ona enerji verir. Bedeninde nere-
sinde dolasim bozukluguna bagh engeller - romatizmal ek-
lem iltihabi, astim, bronsit, karaciger agrisi, mide agrisi, ba-
girsak agrisi - varsa, duruslar binyeyi sular ve engeller gide-
rilir. Bozulup bélinmeyi doguran acilardan arindirilinca yine
bitinlige ve yasama donersiniz ve saghdniz yine yeserme-
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ye baslar. Yine, solunum kapisi tikandigi ve islevi bozuldugu
zaman pranayama uygulamasi biinyeyi temizleyecek ve onu
bitinlige déndirecektir.

Asanalar ve pranayama yoganin her bakimdan kaynagi-
dir; ginki insan binyesinin tamami solunum ve dolasim ka-
pilarina bagimlidir. Nefesin dizenlenmesi solunum kapisini
temiz ve agik tutar; engelsiz ve saglkl bir dolasim sistemi de
bedenimizin her bir pargasini besler. Bedenin sagliksiz bélge-
lerinde kanin rahat dolasimini saglayarak onlari beslersiniz;
toksinler ¢ozinir ve bedensel hastaliklarin gesitli belirtileri
béylece son bulabilir. Bu uzun siire alabilir. Dogal bir siireg
olmasi bakimindan ona uygun bir ritimle gelismeli. Unutma-
yin ki gagdas tibbin énerdigi sekilde ilag alsaniz bile o ilag
belli suregleri harekete gegirerek doganin islevlerini hizlandi-
rir; asil sifa ilagta degil, ilag yalnizca sireci hizlandirir, o ka-
dar. Hastalig: iyilestiren ilag degildir. Ancak doga iyi eder
hastaliklari. Yoga siireci hizlandirmak igin disaridan ilag kul-
lanmaz. Bu konuda kendi doganiza giivenmek durumundasi-
niz, ancak doga araciligiyla insan bunyesi olabildigince hizh
ve etkin isler. O yizden yoga agir ama emin adimlarla sifa
verir; gagdas tipsa hizlidir ama kesin sonug vermeyebilir!

Hint tip bilimi ayurvedaya goére bedensel hastaliklar bes
unsurdaki dengesizlikten ileri gelir. Bir sonraki bélimde bu-
nun Ustinde duracagiz. Asanalar bu unsurlari dengeleyebilir,
pranayama da sireci hizlandirabilir. Biraz 6nce ilaglarn iyi-
lesme sirecini hizlandirabildigini, ama kendi basina sifa ol-
madigini belirmistim. Ayni sekilde pranayama da dengeleye-
mez, ama duruslarin daha gabuk denge olusturabilecegi se-
kilde sureci hizlandirir. Hangi duruslarin yapilip hangilerinden
uzak durulmasi gerektigi yetkin bir 6gretmenle galisilarak 6g-
renilmelidir. Asanalar regete degil, tariftir. Regeteler derde
derman olan seyin ayrintilarini agiklar, hasta da gidip onu ec-
zaneden edinir. Oysa yogada durusu tarif etmek ve belli bir
sorun igin nasil uygulanmasi gerektigini agiklamak gerekir;
hastaya da egitim almak diser ki asanalari dogru, hastalig
giderici sekilde uygulayabilsin.
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Yoga ve Ayurveda Tibbi

Ayurveda geleneksel Hint tip biliminin adi. "Ayur" yasam
anlamina gelen "ayuh" kokiinden, "veda" da bilmek, anla-
mak manasindaki "vit" koékinden gelir. Ayurveda bedeni,
zihni ve ruhu anlamaktir.

Ayurvedanin kékeni Atharva Veda'ya dayanir. Bu ise Rg
Veda, Sama Veda ve Yajur Veda ile birlikte dért Vedalardan
(Hindu distince ve felsefesinin temel tasi olan kutsal metin-
ler) biridir. Vedalarin ne zaman ortaya giktigini kimse bilmi-
yor. Onlar "apaurugseya" olarak bilinir, yani insan tarafindan
verilimeyen. Yoga da apauruseyadir. Bu bilimler insan yapisi
olmadigindan evrenseldir ve tim insanliga hitap eder. Yoga-
nin kurucusu Brahma’dir, dolayisiyla yoga da uygarhidin ken-
disi kadar eskidir. Ayurveda da uygarlk kadar eskidir. O, is-
ter allopatik, ister homeopatik olsunlar, tim tip sistemlerinin
anasidir. Ayurvedada, homeopatide oldugu gibi, hastalikla
ayni belirtileri veren ilaglarla tedaviyi de gorebilirsiniz, allopa-
tide oldugu gibi, hastaliga zit belirtiler veren ilaglarla tedaviyi
de. Ayurveda iki yontemi de kullanir.

Vedalarda so6yle denir: "Tim hareketin kaynag: bedenin
muikemmellestiriimesidir." Bir de soyle bir s6z var orada:
"Gugsuz kimse ruhu tecribe edemez." Yani beden her birey
icin evrimin, olgunlasmanin kaynagidir. Yoganin ve ayurve-
danin amaclar hemen hemen aynidrr. ikisi de kisinin kendini
gercgeklestirmesini konu alir. Tek fark yoganin psikolojik-ma-
nevi bir yaklasim benimsemesine karsilik ayurvedanin be-
densel-psikolojik yaklasim benimsemesidir. Yogada hastalik-
larin nedeni zihnin (chitta) dalgalanmasidir. Ayurvedada ise
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hastaliklar bedenin bilesenlerindeki dengesizliklere atfedilir.

Hepimizin bilesimindeki bes unsur, toprak, su, hava, ates
ve esirden ibarettir. ilk unsur toprak, yani enerji tGretiminin ze-
mini. (retilen enerjinin dagitimi icin alan gerekir, o da son
unsur olan esirdir. Enerjinin Ureticisi ve dagiticisi olan toprak
ve esir kendi iginde degismez, ebedidir; onlar ancak 6bir Gg
unsurla, yani hava, ates ve suyla temasa gectiginde degisime
ugrar. Ayurveda bedenin (¢ suyugundan veya sivisindan
bahseder. Onlar vata, pitta ve kaphadir, yani bedende teza-
hir etmis bigimleriyle hava, ates ve su ilkeleri. Ayurveda has-
taliklarin nedenini bedende mevcut vata, pitta ve kaphanin
dengesinin bozulmasi olarak agiklar.

Yoga felsefesine gore rahatsizliklar 4g gunanin, yani dav-
ranigsal orintilerdeki dogal ve zihinsel niteliklerin dengesizli-
dginden dogar. Anilan Ug niteligi Ravana, Kumbhakarna ve
Vibhisana'nin 6ykisinde géormustiik. Yani onlar sattva, rajas
ve tamas, bir baska deyisle, aydinlanma, hareketlilik ve ata-
let. Doganin bu (g niteligi zihni rahatsiz eder, bu da bedensel
islevlerde aksamaya neden olur. Asanalarin ve pranayama-
nin gozetilmesi derinlik yaratir ve bedenin sayisiz boliminG
birbirine baglar.

Acilarin nedenlerini agiklamasi bakimindan yogayla ayur-
veda arasinda bir celiski s6z konusu degil. insan biinyesinde
yedi yuz kas, Ug yiz eklem, on alti bin kilometrelik sinir aki-
mi, doksan alti bin kilometre de damar var. insan dizenegi
cok karmasik, o ylzden onun pargalarini bakimh tutmak da
zor. Bir ana kasin galismasi igin kag kigik kasin ona yardim
ettigini bilmiyoruz, onlarin adini bile bilmiyoruz. Bedenin ha-
reket etmesi igin bir akimin olmasi gerekiyor; bu vata akimi-
dir, yani rizgar akimi. Kanin dolasmasi gerekiyor, kanin aki-
mi pittadir, yani ates unsuru. Kan bedenin farkh bolgelerine
pompalanir ve bu akim esnasinda belli kimyasal enerjiler ure-
tilir. Bu enerjiler yogada ojas (parilti), ayurvedada da tejas
(gorkem) olarak bilinir. Ates unsurundan, yani elektrik ener-
jisinden bagka bir sey degil bu. Cagdas tip bilimi de sinir sis-
teminde dolasan bir elektrik enerjisinden s6z eder. Son unsur
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olan su bedeni yaglar. Arabalarinizi servise gétirdiiginiz gi-
bi bedenimizde de kaphaya ihtiyacimiz olur. Yoksa kuru so-
palar gibi olurduk; eklemlerimizde sivi olmadan hareket et-
memiz mimkuin degildir.

Yogayla ayurveda arasindaki tek fark yoga igin muthis bir
irade giiciniin gerekmesidir. Hastalikla miicadele etmek igin
kendi enerjinizi kendiniz tGretmeniz gerekir. Birgok insan has-
talikla micadelede gerekli olan kuvvetten yoksun oldugu igin
ayurveda, silirece yardimci olmasi igin tonik ve vitaminler
onerir. Tonikler mineral, bitki ve hayvanlardan elde edilen
ilaclardir. Belli toniklerin rasasi (tadi) bedene kuvvet verir.
Benzer sekilde, asanalanin yapilisinda da rasatmaka-karma
ve rasatmaka-jnana (tat hareketi ve tat bilgisi) olmaldir.
Asanalari ve pranayamayi uygularken enerjinin 6zl veya ta-
din1 bedeninizin kaynaginda hissetmelisiniz.

Yogada ve ayurvedada Uger turde hastalik vardir. Birinci-
si, kendi kendine neden olunan hastaliklar. Bedenimizi hor
kullanirsak bunun bedelini dogal olarak 6demek zorunda ka-
linz. Kendi davet ettigimiz bu hastaliklara adhyatmika-roga
denir. ikincisi, adhidaivika-roga olarak bilinen, dogustan ge-
len hastaliklardir. Bunlar ebeveynden gocuga gecer. (clinci-
st de blinyemizdeki bes unsurun dengesizliginden kaynakla-
nan hastaliklardir ki bunlara da adhibhautika-roga denir.
Toprak unsurunun dengesi bozuldugunda kabiz olunur. Su
unsuru dengesizlestiginde vicutta fazla su birikmesi gibi ra-
hatsizliklar bag goésterir. Ates unsurunun dengesi yittiginde
midede yanmayla bas gosteren gastrik sorunlar olugur. Hava
unsurunuzun dengesi bozuldugunda karinda sislik veya ek-
lemlerde romatizma olur. Gériiniirde bir neden olmadan, an-
sizin bedeninizde sisme veya biiziilme olup sonra da durum
olagana dondiuginde esir unsurunda sorun var demektir.
Asanalar bes unsurun dengelenmesine yardim eder, bu ba-
kimdan da adhibhautika-roga sinifina giren hastaliklari 6nler.

Ayurvedada oldugu gibi yogada da vitaminler var. Patan-
jali'ye gore yoganin vitaminleri iman, gézupeklik, yureklilik,
kendini verme ve bize bugin, diin ve 6nceki giinler neler ol-
dugunu tam olarak, kesintisiz bir farkindalikla anlayabilme-
mizi saglayacak gok gigli bir bellektir. Yoga yapan kisiye
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gerekli vitaminler bunlar. Sizde bu bes vitamin yoksa yaptigi-
nizin yoga degil, bhogadir. Bhoga hosnutluk olarak cevrilir.
Niyamanin saucha ve santosayla basladigini hatirlayacaksi-
niz. Saucha temizlik, santosa da hosnutluktur. Birlikte tatmin
dogururlar, ki bunu bedensel saglik ve zihinsel uyum olarak
tarif edebiliriz. Ancak Patanjali saucha ve santosayla yetin-
mez. Tapastan, svadhyayadan ve Isvara-pranidhanadan da
sOz eder; onlar da ruhu bedenle temastan kurtararak 6zgur-
lestirir.

Ayurveda bedenden baslar, yoga zihinden. Ancak kalkig
noktalarinin farklihgina ragmen ikisi de bedeni sagaltmaya
yarar ve ikisi de moksa-sastrastir, yani 6zgirlesme bilimi.
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Pratik Yaklasim

Cagdas tip bilimi ilagc kortizonunu kullanir. ilag kortizonu
tim hastaliklara karsi kullanilabilen tek ilag olarak kabul edi-
lir. Yoganin kortizonunun da manevi diinyanin aydinlanmasi
oldugu séylenebilir. Bununla birlikte, midenizde bir sorun var-
sa bu pratik bir sorundur ve buna kars! pratik yaklasim sergi-
lemek gerekir. Acinin nedenini, hangi hareketleri yaptiginizda
nelerin oldugunu, duruslarda ne gibi hatalar yaptiginizi, gals-
tiginizda nerenizde gerilim oldugunu, o noktada gerilim olma-
sinin gerekli mi oldugunu veya o zorlanmay: sifirlamak igin
gerilim bagka yere mi kaydirilmasi gerektigini 6grenebilmek
igin yetkin bir 6gretmenle galismali. Anilan tim bu unsurlar
uygulamanizda géridlmeli.

Diyelim ki bacaginizda bir giban var, doktor ondaki irini GI-
karmak igin hemen ucunu sikmaya mi girisir, yoksa 6nce gI-
banin gevresini mi temizler? Cibana neden sorun daha derin-
se yalnizca gibanin bagini almanin bir yarari olmaz; gok geg-
meden bir tane daha cgikar ondan. Benzer sekilde, yogada da
rahatsizligin disa vurdugu boélgeye odaklanmak yetmez. Mi-
denizde agri varsa bununla baglantili baska ve dolayh sureg-
lerin oldugunu bilmelisiniz. Bedenin bitinin nasil davrandi-
dgina bakmalisiniz. Bunu gérmek igin sagduyu yeter. Sorunlu
bélgeye dokunmadan 6nce bedenin ébur bélgelerini giglen-
dirmelisiniz.

Asanalar1 yaparken dogrudan o bdlgeyi germeyin, énce
baska yerleri kuvvetlendirin. Ogretmeninize, "O bélgeye ba-
sinG uygulamak istemiyorum," demelisiniz. O zaman her sey
yolunda gider. Belli bir yerinizde bir aci varsa yalnizca onu
hemen gegirecek herhangi bir gareyi diisiinemezsiniz. ilgili
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yeri gevreleyen boélgeyi calistinnp kivama getirmeli, ondan
sonra dogrudan oranin Ustinde galismalisiniz. Yoksa sorun
agirlasir, bunun da sugu yoganin degil, sizin olur. Acinin ne-
deni 6grenilmeli ve onu gidermek igin yoga duruslari mantik-
i bir sekilde uygulanmali. Sorunla dogrudan ilgilenebilmek
icin 6nce orayla dolayl iliskisi olan kaslar giglendirmek ge-
rekir. Ogretmen disaridan gdzlem yapabilir ve zayif bolge (s-
tinde siz igeriden galismaya baslamadan 6nce gevre bdlge-
lerin temizlenmesi ve giglenmesi igin size yol gosterebilir,

Ogrencilerin cogunlugunda zeka cok giiclii olmakla birlik-
te beden, beynin iradesine tepki vermez. Onlarin beyni daha
cok 6zne olarak hareket eder, oysa beyne nesne, bedene de
O0zne olarak davranmayi 6grenmelisiniz. Yoganin ilk dersi bu-
dur. Bunu 6grendiniz mi yoga gok hizli etki gosterir.

Mide sorununuza beyinden bir ¢6zim dayatamazsiniz. Bu-
rada beynin 6zne olarak devreye girmesi s6z konusu degil.
Beyninizi kullanirsaniz o saldirganlasir ve, "Aci geken miden,
beynin degil!" der. Ben midenize kars! sefkatli, fakat beynini-
ze boyun egdirmekte 6diun vermez olacagim. Diyecegim ki,
"Beyninizi gevsetin. Onu serbest birakin!" Beyninizdeki geri-
limi alir bu; 6yle olunca midenizdeki agri da hafifler. Yani psi-
kolojik olarak beyni rahatlatirken fizyolojik olarak mide ts-
tinde galisiriz. Boylece beyin agriy1 kabullenir, agri katlanilir
hale gelir ve 6nceleri gerilime yonelip ziyan olan enerji sifa
enerjisine donlisiip mideye yogunlasir. iste o zaman rahatsiz-
ik sagalmaya baslar.

Kendilerini zeki géren insanlarin, kafalarinda yasadiklari
icin, bedeni 6zne olarak gérmeleri daha zor olabilir. Yogiye
gelince, o beynin tepeden tirnaga yayilmis oldugunu bilir. Ze-
ki kisi yalnizca kafasinda varoldugunu, baska bir yerde varol-
madigini disinir: onun akli beyninin sinirlarini asip viicuda
yayllamaz. Ama yogi der ki, "O enerjiyi beyinden bedenin
baska bdlgelerine dagit, dyle ki, bedenle beyin uyum iginde
calissin ve ikisi arasindaki enerji dengelensin." Bu sifa sire-
cinin baslangicidir, ginku beyindeki gerilimin serbest kalma-
s1 sinirlerde de gevsemeyi getirir.

Su ya da bu hastaliktan mustarip kisilerin hangi egzersiz-
leri yapmasi gerektigi gibi sorular geliyor bana. Buna verecek
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bir 6nerim yok. Tek s6zim, "Sorunlarinizdan kurtulmak igin
caba gosterin," olur. Ogiidiin bir kiymeti yok. Falanca veya fi-
lanca egzersizler tavsiye edemem. Onlarin nasil etki gostere-
cegini nereden bilebilirim ki? Her vaka igin bunun ayri ayri g6-
rilmesi gerekir. Obdir tiirliisi bir ilacin etkilerini 6grenmek igin
kitap okumaya, sonra eczaneye gitmeye ve ilaci alip igmeye
benzer. Yoga kitaplarinda tedavi yéntemlerini okuyup buna
dayanarak ogrencileri iyilestiremezsiniz. Ogrencilerimin de
boéyle bir sey yapmalarina g6z yumamam. Kitaplar ana konu-
lari ele alan kilavuzlardir. Bir 6gretmen olarak belli tibbi sorun-
larla karsilasiyorsaniz bu tir vakalarda tecribesi olan kidemli
ogretmenlere danismalisiniz. Birakin kilavuzunuz onlar olsun.
O zaman siz de, 6grencileriniz de giivende olursunuz.

Ankiloz spondilitis olan birini distnin. Kronik olan boyle
bir vakada kemikler artik kaynamis oldugundan belirgin bir
gelisme kaydetmek zordur. Bu hastalik budanamayacak ka-
dar gelismis bir agaca benzer, oysa bir biiylicek bir fidan siz
nasll istiyorsaniz o yonde gelisecek sekilde budanabilir. Has-
talik yeniyse ona bir fidanmis gibi miidahale edebilirsiniz, an-
cak eskiye dayaniyorsa onu denetim altinda tutmak ve yayil-
masini 6nlemekle yetinmelisiniz. Burada da sagduyuya bas-
vurmak gerekir: kaslar kemiklerle, organlar kendilerini bagla-
yan liflerle, bedenin ici disiyla, 6nu arkasiyla hizalanmaldir;
organlar da dogru konumlarina yerlestirilmelidir. Uygulama
yaparken bunlarin hepsine dikkat etmeli.

Trikonasana yaparken bedenin disinin hizasini gozettiginiz
takdirde goreceksiniz ki birgogunuzun bacagi savasanayi ya-
nm yapmakta, ayaktan kalgaya meyil olmaktadir. Yasanti-
nizda kendinize, bedeninizin gesitli bélgelerinin nasil isledigi-
ne bakin. Dizle uyluk, ayakla kalgay! baglayan gizginin gok
disindadir. Yoganin bdylesi hastaliklara iyi gelmez. Kemikler
merkezdir, kaslar da o merkezin birer kanadi. Kaslar bir ku-
sun kanatlari gibi iki yana esit agilmali. Bir kanadin yarisini
alirsaniz geriye bir buguk kanat kalir ve kus ugamaz hale ge-
lir. Benzer sekilde, bir buguk kasla da bedeninizin o yani sag-
ligina kavusamaz ve hastaliginiz iyilesmez. Kas her yaniyla
esil bolimlenmelidir ki kanatlar veya kaslarin dagilimi esit ol-
sun. Hastahklarin iyilesmesinin yolu budur.
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Yoga 6gretmeniyseniz hastaliklarin nedenleri, gelisimi ve
bunlarin bedenin hangi yanlarini etkiledigiyle ilgili bazi temel
bilgilere sahip olmalisiniz. Cok zordur yoga 6gretmeni olmak.
Filanca kisinin hangi hastaliktan mustarip oldugunu hemen
anlayabilseniz bile ona nasil dogrudan midahale edeceginizi
bilmediginiz takdirde, hastalikh boélgenin uzagindaki kaslari
yumusatarak gevre bdlgeden galismaya baslamaniz gerekir.
Gevredeki tim kaslarin - Ustte, altta, yanlarda - hazirlanip
yumusadigindan emin olduktan sonra yavas yavas hasta bol-
ge Ustinde galismaya baslarsiniz. Bu sekilde riskten uzak du-
rursunuz. Eger omurganin bel kismi rahatsizsa boyun, kuy-
ruksokumu, kalga kemigi bolgesi ve sirt omurlari tstiinde ga-
lismaniz gerekir. Ancak ondan sonra hasta bolgeye gelebilir-
siniz. Dogrudan bele girisirseniz yalnizca risk almakla kal-
maz, Undnizi de mahveder, yoga sanatinin soylu degerleri
ve yararlarina zarar verirsiniz.

Usta bir yoga o6gretmeni, hastalik yeniyse ilgili bolgeyi
dogrudan hedef alrr, ancak hastaligin gegmisi uzunsa gevre
bolgelerden oraya yaklasir. Once baska bolgeleri sagaltin,
sonra hasta bolgeyi sagaltmaya baslayin. Tedavi amach du-
rumlarda yoga boyle 6gretilmelidir.

Benim verdigim bu genel distinceler; fakat 6zgil durum-
lara 6zgul g6zumler 6neremem. Kisi yetenekli bir 6gretmenin
kilavuzlugunda goézlem yapmal, 6grenmeli, ondan sonra
kendi takdir giciyle ise koyulmalidir.
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Saggorii Sanati

Kriya olarak bilinen 6zel temizlenme ydntemleri birgok yo-
ga kitabinda agiklanir. Ancak Hatha Yoga Pradipika’y! dik-
katle okursaniz gorirsiiniz ki bu yéntemler yoganin bir par-
casl degil, birer terapidir. Kriyalar bagka tirli tedavi edileme-
yen hastaliklara karsi verilir, ama oraya gelene kadar birgok
baska yordama bagvurulmalidir: agir 6nlemler olan kriyalar
herkese gore degildir. Cagdas tibbin da agr 6nlemleri var.
Kortizon boyle bir ilag. TUm garelerin tikendigi yerde korti-
zon verilir. Bunun gibi, eski giinlerde de 6bir yontemlerden
sonug alinamadigi durumlarda kriyalar araciligiyla agir bir te-
davi uygulanirdi, ancak bunlarin saghkl kisilere verilmemesi
gerektigi biliniyordu.

Ayni kaynakta kriyalarla elde edilen sonuglarin asanalar
ve pranayama ile de elde edilebilecegi belirtilir. Bugiin birgok
insan hatha-yoganin kriyalarla ayni oldugunu sanir, oysa du-
rum farkli. Hatha-yoga; asanalar, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana ve samadhiden ibarettir. Kriyalar baska bir
seydir, anormal hastaliklara yakalanmis kisiler igindir.

Bazi insanlar bedenin ig yollarini suyla, iplikle veya bezle
temizlerler ki kriyalarda bunlar jala-neti, sutra-neti veya dha-
uti olarak bilinir. Oysa ben prana-neti yapiyorum, yani prana-
yamadaki nefesle temizlik yapiyorum. Doganin nefes ipligini
verdigi yerde nigin disaridan baska seyler kullanayim? O yiz-
den ben derim ki, sutra-neti, jala-neti veya dhauti gerekli de-
gildir.

Bir bezi kismen veya tamamen yutup onun iyice temiz ol-
mamasindan dolayr midemiz apse kaparsa sug kimin? Bez
yutma veya bir kova suya oturup makattan igeri su ¢cekme
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tekniklerine hakim kag kisi var? Doga bize bunlardan timuy-
le farkh yoga sistemini vermis. Kadim kaynaklarda bu yiizden
bunlar igin agir 6nlemler deniyor, yani bunlar ancak agir du-
rumlarda uygulanir, o da herkese degil. Bu konuyu kendiniz
okumak isterseniz Hatha Yoga Pradipika’nin 2 ve 21. bélim-
lerine bakmalisiniz.

Bir fidan aldiginizda onun nasil bilyidigini gézlemleyebi-
lirsiniz. Ancak onu topragindan alip her giin baska yere ko-
yarsaniz 6lir. Ayni sekilde, sinir sistemini de agir 6nlemlerle
altiist etmemelisiniz. Kriyalar ancak yoganin 6bir yéntemle-
riyle tedavi edilemeyen kisilere verilir. Herkes onlar1 yapma-
ya kalkarsa bunyelerinin sarsilmasindan 6tiru ilerideki asa-
malarda bagka rahatsizliklara gebe kalabilirler.

Asanalar da gereken 6zenle uygulanmali, uygulayicinin
bedensel durumu hesaba katilmaldir. Ornegin kollari kaldir-
mak dogrudan kalbe yiik bindirir. Dolayisiyla kalp sorunu
olanlar kollarin kaldirildigi duruslardan kaginmalidirlar. Boyle
ogrencilere ayakta yapilan duruslar1 6gretmiyoruz. Bu tur du-
ruslar yardimci olmaktan gok yorar.

Batililara uyarici egzersizle tirmalayici egzersiz arasindaki
farki anlatmam qok zor. Ornek olarak joggingi alalim. Tip bi-
limi onun kalbi uyardigini séyliyor. Oysa tirmalamayla uya-
rnm arasindaki fark ortaya konmali. Kalp atisi hizlanir, ama
bu kalbin uyarildigi anlamina gelmez. Uyarim demek canlan-
dirmak veya diriltmek demektir, ancak egzersizler tirmalayi-
c1 veya yorucu da olabilir. Nabzi gok hizlandiran jogging kal-
bi tirmalar, tahris eder.

Yogada joggingden daha zorlu olan geriye dogru egilme
hareketleri vardir, ama onlar bizi soluksuz birakmadig: ve eg-
zersiz boyunca nabzin ritmini dizenledigi igin kalbi tirmalayip
yormaz. Dolayisiyla asanalan ogretirken neyin canlandirici
olup olmadigini bilmemiz gerekir. Diriltici bir egzersizin ardin-
dan kesinlikle yorgunluk olmaz. Siki bir galismanin ardindan
iyi hissediyorsak o galisma diriltici olmus demektir, 6te yan-
dan, on-on bes dakika sonra beliren yorgunluk hissi o egzer-
sizin tirmalayici olduguna hig kusku birakmaz. Ayni sey yo-
ga igin de gegerli. Diyelim ki 6grencilerimden birinin ardha-
chandrasana gibi bir durugu tirmalayici tarzda, liflere mithis
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bir yiik bindirerek, onlar1 gok gererek 6grettigine tanik oldum.
Ben buna yoga yapmanin tirmalayici yolu diyorum. Béyle bir
durumda devreye girer ve ayni durusu uyarici yaklasim dog-
rultusunda 6gretirim.

Her 6grencinin bazi bedensel kusur veya arizalar olabile-
cegdinin bilincinde olmasi gereken 6gretmen sorunlu boélgele-
ri tirmalayip yormaya degil, uyarmaya galismalidir. Yoga 63-
retmek gok basit, ama yogayi dogru sekilde 6gretmek de o
kadar zordur. Her 6grenci ayni kas, eklem ve kiris (tendon)
yapisina sahip olsa da o yapi bireysel aliskanhklarin Grind
olan psiko-fizyolojik dengesizlikler sonucu bozulur; 6gretmen
bu bozukluklari hesaba katmak zorundadir. O yizden kalaba-
Ik siniflarda bazen zayif 6grencileri ayirip onlara ayr egzer-
sizler yaptirmak veya sakatliklar1 6nlemek igin onlara 6zel il-
gi gostermek gerekebilir.

Kalp sorunu olan égrencilerle ilgili 6rnege donmek gere-
kirse, kalp kasi sol yanin ortasindaki bir kesenin iginde yer
alir. O kese disa yoneldigi zaman kalp biyimuis demektir ki
bu kesin olarak hastaliga isarettir. Setu-bandha-sarvangasa-
na ve viparita-karani gibi duruslar1 6gretirken kalp kesesini
asli konumuna getiririz. Ancak kollar yukarida oldugunda
kalp olagan konumunda degildir, o yizden de kalp sorunu
olan 6grencilere, kalbe yiik getirecek duruslari yapmamalari-
ni éneririz.

Onlara bas tizerinde denge durusunu da goéstermeyiz, ¢in-
ki bu durusta kan adeta hiicum eder, Ustelik durusa kalkan
ogrenciler nefeslerini tutma egilimindedirler. Kalp omurgasi
kalp kaslarina destek verir; dolayisiyla kalp hastalari s6z ko-
nusu oldugunda, arkada yer alan kalbi destekleyici kaslarin
calistirllmasi ve yumusatilmasi gerekir. Distinin bir, deprem
oldugunda neler olur? Kalp krizi de deprem gibidir. ilk sarsin-
tinin ardindan yerkabuguna neler olur? Sarsintilar azala aza-
la bir siire devam eder, ta ki sifirlanana kadar. ikinci bir dep-
rem olmaz, yalnizca yerkabugu yerine oturuncaya kadar art-
G1 sarsintilar surer. Kalp krizi oldugunda da aynisi olur. Krizin
ardindan, sifirlanana kadar, titresimler bir siire devam eder.
Krizin ardindan kalbi koruyan kaslar serttir: koruyucu kasla-
rin lifleri hala gok sikidir. Kalbi korumaya gok ugrastiklari igin
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sarsintilar hala sirer. O ylzden bu koruyucu kaslarin etkin-
liklerinin azaltilmasi gerekir. Biz o kaslar1 yumusatan durus-
lar veririz, yumusadiklari zaman da ikinci bir krizi karsilama-
ya hazirdir, ginki zaten gevsemislerdir. Kisi bas zerinde
denge durusunu yapmaya kalkarsa, dengede duracagim der-
ken, zaten gerilmis olan kaslari daha da gerer, sonra neler
olabilecegini siz de tahmin edersiniz.

Bedensel bir rahatsizliginizin olmasi durumunda asanalara
nasil yaklagsmaniz gerektigini ayrintisiyla agikladim. Bazilari
kendilerini bos yere tehlikeye atarlar. Bagkalar yapsa da so-
rumluluk onlara ait, siz boyle bir sey yapmayin. Kaslari gev-
setmekle yetinmek ve yastik destegiyle yatip savasana yap-
mak, bunu da sade pranayamayla perginlemek daha iyidir.

Bir bagka uyari da kadin uygulayicilara yapmak istiyorum.
Adet donemlerinde bas asag duruslardan kaginmanizda ya-
rar var. Adet donemlerindeki dogal akis bosaltim yénindedir;
ve eder bosalma gerektigi gibi olmuyorsa basiniz agrir ve
doktora gidersiniz. Bosaltim asiri miktarda olursa da doktora
gidersiniz. Simdi, adet doneminde bas asag: duruslar yapar-
saniz bosaltim yerine emilim olabilir. Bas asag duruslardan
dolay! bosaltim engellenirse bu, igerde katmanlagsmaya yol
agabilir. Baslangigta bunun pek etkisini hissetmeyebilirsiniz,
ancak yergekimi etkisiyle bosaltimin durmasi sonucu olusa-
bilecek katmanlagma ilerde kist, kanser dahil birgok hastali-
da neden olabilir. Dolayisiyla adet dénemlerinde bu tir du-
ruslarin yapilmamasi onerilir. Onerilen duruslar 6ne dogru
edilmeyi iceren duruslardir, burada bosaltim sureci hicbir se-
kilde engellenmez. Aksine, bdyle duruslarda dogal akis ko-
rundugu gibi, organda fizyolojik kasilma sonucu, bosalma si-
reci daha hizli tamamlanuir.

Ote yandan, bir erkegin veya kadinin badirsaklarindan dis-
ki yoluyla kan gelmesi kadinin adet dénguisu gibi dogal bir
stireg degildir. Bas asagi duruslarla ilgili sinirlama bu 6rnek
igin gegerli degil. Basuru olan insanlar digkiyla birlikte kanar-
lar, ancak bas asagi duruslarla kanama bir siire sonra geger.
Cildin gézenekleri dizeldigi, hastalikli bélge kurudugu ve iyi-
lesme olduguu igin artik kan toplanmaz. Bagirsaklar kolay
hareket eder, o yizden de artik kopukluk veya uyumsuzluk
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olmaz ve kanamalar kesilir. insan organizmasi kendini gabu-
cak kapayarak basurlardaki kan akisini denetler. Ancak adet
dénemlerinde organizma agilir; ve hastaliklara yol agmadan
da kapanmasi mimkin degildir.

Kendimden bir 6rnek verecegim. Bunu duymak sizi sarsa-
bilir ama neredeyse on bes yil boyunca tuvalete gikarken ka-
nadim ben. Sirekli ayni sey oluyordu ve makatimin tahris ol-
masi yuzinden tuvaletten kalkmakta zorlaniyordum. Ben de
mutlaka gerekmedikge ameliyatlarin bir yarari olduguna
inanmadigim igin gekaptan gectim. Fakat testlerde her sey
kusursuz gikt.. Oysa ne zaman tuvalete giksam kan geliyor-
du, hem de musluktan akar gibi. Hig ilag almadim ve on bes
yll sonra kendiliginden gegti.

Bu cesareti kac kisi gosterir, merak ediyorum. Ogrencile-
rim arasinda birgok doktor var, onlarin bu konulari bilmeleri
gerekiyor. Fakat baslarini kasiyip, "Nigin kanadigini bilemi-
yoruz. Herhangi bir yara yok," dediler. Ameliyat olmam ve
makattaki halka dokunun alinmasi gerektigini sdylediler. Ben
de dedim ki, "Soylesenize, bir hastalik olup olmadigini bilmi-
yorum, nigin ameliyat olayim?" Onlar, dyleyse kanamaya
devam edecegimi sOylediler, ben de varsin olsun, gegene ka-
dar beklerim dedim.

Gok gorilen bir bagka sikayet konusu da sedef hastaligi,
yani cildin dokilmesidir. Batida bu rahatsizligin kaynag: giy-
diginiz goraplardan veya giysilerinizi kuruttugunuz makineler
olabilir. Bunun disinda birgok baska nedeni de olabilir. Sag-
ikl biri buna direnebilir, ama kanda bir zaaf oldugunda Kkisi
enfeksiyon kapabilir. Benim tecriibeme gore cilt dokilse ve
tahris olsa da sabahlari ve aksamlari yapilan bas asagi durus-
lar, gesitlemeleriyle birlikte bas lizerinde denge ve boyun Gze-
rinde denge duruslariyla - ki bunlar iki saat alabilir — gatlak-
lar kisa siirede kapaniyor. Kanin niteligi iyilesiyor ve gatlak-
lar az zaman ortadan kalkiyor. Hastaligi tedavi etme iddiasin-
da degilim, ama 6grencilerimde tecribe ettigim kadariyla so-
run denetlenebiliyor ve hizla iyilesiyor.

Egzamaya gelince, kuruysa kesinlikle sorun olmaksizin
tim duruslari yapabilirsiniz. Egzama kuru degilse de hastalik-
Il boélgeden gikan terin bagka yere bulasmamasina dikkat et-
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meniz gerekir. Fakat yoga yapilir mi, yapilmaz mi diye sorar-
saniz, kesinlikle yapilabilir derim; iki tir egzamayla da galis-
mishgim var.

izi hala duruyor mu bilmiyorum, uzun zaman &nce bir eg-
zama hastasiyla galismistim ve enfeksiyon bana da bulasmis-
t1. Bu yuzden cildim yillarca tahris oldu. Tirnaklardan da gok-
ca hastalik kaptim, glinki ders verirken 6grenciler bacagim-
dan veya baska bir yerimden tutup tirnaklarini derime gegire-
biliyorlar. Bay lyengar’in duruslari 6gretirken bazen 6grenci-
lerine vurdugunu duymusunuzdur, ama bir de onun égrenci-
lerden ne cektigini bilseniz! Ogrencilerimden kalan izler de
var. Iki-ti¢ yil boyunca kasinti gektim. Gériintirde hicbir sey
yoktu ama kasinti gegmiyordu. Tahris olmasini énlemek igin
kafur ve manda siti yagindan elde edilen bir merhem kulla-
niyordum. Derken bir giin karim tutamaginin kenari sivrilerek
kivrilan su dolu bir kovay! bir yere koymus, kapiy1 agmamla
kovaya girmem bir oldu. Sivri u¢ tam kasintinin oldugu yere
isabet etti ve oradan bir fincani dolduracak kadar siyah kan
akti, ardindan da kasint1 gegti. Kan simsiyahti; sonradan ge-
len ise agik renkli taze kandi. Karima oramin yillardir kasinip
durdugunu séyledim. Ders verirken basima boyle seyler ge-
lebiliyor, ama aslinda hastaliklarimdan s6z etme adetim yok-
tur.

ABD’de AIDS’li bir hastayla ilgilenmistim; o sahis artik
yorgunluk hissetmedigi igin egitim almak Uzere Pune’deki
enstitime gelmeye karar verdi. Dedigine gére yoga yapma-
ya bagslamadan 6nce gig yetiremedigi her tur el sanatini ya-
pabilir hale gelmis. ABDIi 6grencilerim, gok acele etmemele-
rini sallkk vermeme ragmen, yoganin neler yapabilecegini gor-
mek igin AIDS hastalar! igin bir klinik agmayi disiniyorlar-
di. Buradan da anlasiliyor ki egzama, sedef hastalig: ve ben-
zeri rahatsizhigi olanlar hig kaygillanmadan yoga yapabilirler.

Son olarak, baskalarini gok 6zel durumlarda yaparken
gordukleri ve kendileri igin yapmak istedikleri uygulamalarla
ilgili olarak 6gretmenlere saggorili bir 6gitte bulunmak isti-
yorum. Diyelim ki gebeliklerinin altinci ayini yasayan kadin-
larin yoga dersine biri geliyor, yaptiklarimi goériyor, "Aa, bu
glzel bir yogaymus," diyor ve gebe kadinlarla nasil galisilaca-
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gini 6grendigini sanip gidiyor. Oysa o kisi iiglincii aydan do-
kuzuncu aya kadar nasil galistigimi gérmedi ki? Her ay igin
farkh bir galismamin oldugunu gérmeden gitti ve beni gebe
kadinlara belli bir durusu 6gretirken gordiigiinden dolayi bu
isi bildigini saniyor.

Gebelik 6rnegini verdim ama ornekler gogaltilabilir. Mese-
la, karasu (glokom) hastalarina bas asag duruslar énerip
onermedigimi sordular. Bu duruslari yapan karasu hastasi
ogrencilerim var, ama bu, karasu hastalarina s6z konusu du-
ruslari 6nerebilecegim anlamina gelmez. Ben bu duruslardan
yararlaniyorsam, 6grencinin durusu nasil yapmasi gerektigi-
ni bildigimden. Bir karasu hastasi bas tizerinde denge duru-
sunu yaparsa basing artar. G6z yuvarinin, kulaklarin, solugun
nasil olmasi gerektigi bilinmeli. Ben doktorluga soyunarak bu
duruslari karasu hastalarina 6nerecek olsam, bir baskasi bek-
lemeden gikip der ki, "Ben insanliga hizmet etmek istiyorum,
o yiuizden de karasu hastalarina bas asagi duruslar 6gretece-
gim." Bu dedigim birkag yil 6nce aynen gergeklesti.

Pune’de karasu hastalarina, hatta retinasi yerinden gikmis
insanlara bile bunlari 6gretiyorum. Retina oynamasinin gok
siddetli olmadigi vakalarda birkag kisiye ders verdim, o ne-
denle bu konuda bir kaygim yok. Bir hasta retinasinin oyna-
yacagdini biliyorsa, bir sekilde bundan eminse, basina boyle
bir seyin gelmesini 6nleyebilirim. Ancak daha 6nce sitten
agzim yandidi igin yodurdu ifleyerek yiyorum. Birkag yil 6n-
ce yarim diizine karasu hastasina bas tizerinde denge duru-
sunu ogretirken dersime bir adam katildi ve ne yaptigimi gor-
di. Kendisi karasu hastasi degildi, hig ilgisi yoktu, ama beni
ders verirken goérdii ve daha sonra bana yazdigi mektupta
sOyle dedi: "Karasu hastasi insanlara bas uzerinde denge du-
rusunu odrettiginizi gérdigimden beri ben de aynisini yapi-
yorum ve hastalar bunun yararini gériyorlar. Baska ne ogret-
mem gerektigini sdyleyebilir misiniz?" Tepem atti. Bu boyle
giderse isler nereye varir? Bedensel sorunu olan insanlara eg-
zersiz 6nermede qok ihtiyath davraniyorum. Davranmazsam
bir sird insan gikip, "Bunu ben de 6gretecedim," diyebilir.
Oysa 6nemli olan bir seyin nasil 6gretildigi. Bir seyin nasil ya-
pilacagini bilmiyorsaniz, yapmayin. Bu yalnizca bas lzerinde
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denge durusu icin degil, gozlere basing bindirme ihtimali olan
birgok baska asana igin de gecerli. Bilmiyorsaniz yapmayin.
Tehlikelidir. Oyle bir sey varsa yalnizca 6ne dogru egilmeli
duruslar yapin. Bunu 6dretebilirsiniz ve kimseye bundan za-
rar gelmez; karasu hastaligi ayni kalsa da daha ileriye gitme-
yecegi kesin; dolayisiyla ben de guvende olurum, siz de gi-
vende olursunuz, duruslari yapanlar da giivende olurlar.
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Sifa Sanati

Yogadaki asil disiince 6zglrlik ve gizelliktir; bu yolda
ortaya gikan, beden saghdi dahil, yan urinler uygulayici igin
ikinci plandadir. Bununla birlikte, yan Griinlerin nasil viicuda
geldiklerini ve hiicreleri, hiicresel sistemi dirilten asanalar ve
pranayamanin bedeni nasil siizgegten geqgirdigini gézlemle-
yebiliriz. Cesitli hareketlerin kimi bedensel ve fizyolojik etki-
leri nasil tetikledigini gézlemleyebildigimiz igin bedenin bas-
ka yonlerini etkileyecek yollarin da yogadan gectigini anla-
mamiz kolaylasir.

Bu geleneksel bilgi, ne var ki, gelenegimizdeki halkalar
kayboldugdu igin bilim adamlari ve uygulayicilar onlarin izini
sirmek durumundalar. Halkalarin yitirilmesinin nedenleri ta-
rihseldir ve hepimizin bunlari bilmesi gerek. Bir zamanlar her-
kes yoga yapiyordu ve Hindistan baris igindeydi, hig savas ve
istila yoktu. Ancak son bin yilda Hindistan kuzeyden, batidan
ve dogudan istilaya ugradi, en sonunda denizden de ilkeye
girdiler. Kultirg, tapinaklari ve 6grenim yerleri sistemli olarak
cOkertilip yok edildi. Boylece kadim geleneklerimizin gogu
yitirildi ve onlarla olan baglarimiz koparildi. Geleneksel ola-
rak bilgi hep vardi, ama sonradan kayboldu ve onu yine or-
taya gikarmamiz gerekiyor. O nedenle kendi deneyimlerimizi
takip etmeli ve benim optimum olasi hareket dedigim seyi
bulmaliyiz.

Yoga uygulayicilari ve arastirici bilim adamlan bizi kayip
malzemelere goturecek birgok baglanti buldular. Asanalar ve
pranayamayi yillarca uyguladiktan ve gerek direncle, gerek
direng olmaksizin galisip ve kendi tepkilerimizi gézlemleyip
tecribe ederek uygulamamizdaki optimum olasi diizeye eris-
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tikten sonra bedendeki meridyenlerin izini sirmemiz ve teda-
vi igin baskalarina dayanmaksizin onlar ustiinde kendi basi-
miza galismamiz mimkuin olabilir. Yoga bedendeki gesitli ya-
samsal merkezlere etkiyen 6znel bir tibbi tedavi yéntemidir.

Konu cok karmasik. Ornegin bedenimizdeki ana enerji ka-
nallari olan ida, pingala ve susumnayi ele alalim. Bunlarla
Cin'in yin-yang kavrami arasinda iliski kurulabilir. ida yindir
(disi), pingala da yang (erkek). Bu iki enerji kanal belli yer-
lerde bulusur; viicutta kesisirler ve kesisme noktasi bir merid-
yen noktasi meydana getirir. Asanalar veya pranayamay! uy-
guladigimizda, anilan merkez, yani bulusma noktalarinda iki
unsur arasinda bir enerji alisverisi olur. Bu merkezler enerji
depolaridir. Bedenimizin optimum sunumu sayesinde ida ve
pingala kanallarinda dogru ve kesintisiz bir enerji akisi oldu-
dgu zaman o merkezlerden hastaliklari iyilestirici enerji salive-
rilir.

Dogru hareketin optimum olasihigina ve her asanada mu-
kemmel eyleme ulastiginiz zaman biling, siz farkinda olsaniz
da olmasaniz da, bedenin her yerinde var olur. Farkindaligin
da uyanmasiysa ancak zihin bunu tasidigi zamandir. Bir has-
talik oldugunda bilmelisiniz ki bedeninizin o bélimu duyarh-
gini yitirmistir. Yoga yaparak oray! canlandirmanin gesitli
yollar1 var. Duruslarla hasta boélgelere enerji tasinir. Bunu
kendi bedenlerimizde bizzat tecribe etmis olarak 6grencilerin
duruslarini dizeltir ve onlarin o noktalarina dokunuruz ki sa-
dgaltmak adina enerji her bélgeye engelsiz akabilsin.

Bilmediginiz meselelerde yardm etmeye calismamaniz
konusunda hepinizi uyariyorum. Bu risklidir. Kag defa soyle-
dim ve sizi yine uyariyorum: yalnizca bildiklerinizi 6gretin.
Baskalarini deney faresi yerine koyup bilmediginiz seyleri 63-
retmeyin. Bagkalariyla oynamadan 6nce kendi kendinizin de-
ney faresi olun. Bunu séylememin nedeni, bir yoga 6gretme-
ninin konumunun bir doktordan farkli olmasi. Bir doktor ilag
verir ama hastayla duygusal bir bag kurmaz. Doktor belirtile-
ri tanir, hastaligin nedenlerini tanir ve hangi ilaglarin hangi
hastaliklara iyi geldigini bilir. ilac1 yazar, eczaneye gidersiniz,
onlari satin alir ve regeteye gére icersiniz. lyilesirseniz ne ala.
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lyilesmezseniz doktor bir uzmana gidip muayene olmanizi
sOyler. Yogayla sifada 6gretmen 6dgrenci veya hastayla bag
kurar ve an be an onun duygularini ve tepkilerini gorir. Yo-
gada ilaglarin alinacagi eczane benzeri bir araci yoktur. Cok
dikkatli olmalisiniz ginkd insanlarin caniyla oynuyorsunuz.
Doktor ilag vermekle insanin caniyla o kadar da oynamaz.
llag ise yaramazsa, "Madem &yle, baska bir ilag yazariz," der.
Fakat yogada ilaci degistiremezsiniz; hep ayni ilkeye donmek
durumundasiniz. Dolayisiyla her vaka igin o ilkelerin nasil uy-
gulanacagini bilmeniz gerekir.

Bazi insanlar benim yoga jimnastikgisi oldugumu soyla-
yorlar. Yazik; ancak yoganin gergek derinliginden habersiz
kisiler boyle konusabilirler. Ben bedenimin derinliklerine gir-
dim; 6znel bir uygulayiciyim ben. Disaridan edinilmis bilgile-
re dayanmiyorum, bende deneyimin bilgisi var. Her asanay:
derinlemesine biliyorum. Bir kasla 6buri arasindaki ikilige
nifuz etmek zorundayim. Diyelim kolumun alt bélimud Gstd
bélimiinden daha uzun. Son derece saglikli gériinse de aslin-
da bu bir sekil bozuklugudur. Eklem yeri, yani dirsek tam or-
tada olmali ve bedenin ustlyle alt bolima arasinda bir fark
olmamalidir. Bu noktaya gelmek anlayis olarak bilinir. Asa-
nalar beden, zihin ve ruhtaki bu ikilikleri veya islev bozukluk-
larini ortadan kaldirmamiza yardimci olur.

Kulaklari uguldayan birini 6rnek alalim. Somut bir soruna
somut ¢6zim uretmemiz gerekir. Neden belki kulakta bir ti-
kaniklik olmasi. Belki kemikler birbirine gok yakin, belki de
kulakta cerahat vardir. Kisi bedenen zayif veya kulak sivisi-
nin dengesi bozulmus olabilir. Boynun ve kulagin yapisina
bakmak gerek. Kisiyi gérmeden bir sey diyemem ama bu so-
runlara genelde sarvangasana, halasana ve setu-bandha-sar-
vangasana gibi bas asagi duruslar yardimci olabiliyor. Evet
béyle duruslar yardimci olabiliyor ama onlari dogru yapma-
diginiz takdirde ugultu azalacagina aci artar. Dolayisiyla du-
ruslar yapilirken aci olup olmadigi konusunda 6gretmenin
dikkatli olmasi gerekir. Sanmuki-mudra da yararhdir, ancak
parmaklarin kulaklara nasil sokulacagi sanati ¢ok iyi bilinme-
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lidir. Denemek gerek; ve titiz deneme-yanilmalarla i¢ kulak-
taki streglerin nasil diizeltilecegi 6grenilebilir. ic kulagin den-
gesini saglayabilmek igin kisi parmaklarin beceri ve duyarh-
gini mithis bir dereceye getirmelidir.

Pune’de bdyle bir sorunu olan bir 6grencim vardi. Duya-
madid igin telefonlara cevap veremezdi. Ailesi bana aglaya-
rak gelmis ve, "Yirmi yasindaki kizimiz sagir ve onu evlendi-
remiyoruz. Litfen ona yardim edin," demisti. Ben de, "Ne ya-
pabilirim ki? Cocugunuz sagir olmus. Ama deneyecegdim ve
basarili olursam kizinizin nikdhini gérmeyi umuyorum," de-
dim. Yani vakay: kabul ettim ve tedavimde bana yardimci ol-
masi i¢in Tanr’'ya dayandim.

Onu almadan 6nce kizin ailesi onu kulak uzmanina gotir-
mus, o da demis ki, "Yizde 80 oraninda bir tikaniklik oldugu
icin derhal ameliyat olmali. Bir ay daha beklerse kulak tama-
men tikanir ve ondan sonra hig sansimiz kalmaz." O aile da-
ha 6ncesinden benim 6grencilerimdi ve onlara sorun daha ilk
bas gosterdiginde nigin bana gelmediklerini sordum. Yoganin
bir yararinin olacagini diisinmemisler, o yiizden de bir sey
dememisler. Ben de dedim ki, "Tamam, Bombay'da kulak-
burun-bogaz uzmani bir 6grencim var. Muayene olmasi igin
kizinizi ona génderecegdim ki meselenin ne oldugunu tam ola-
rak anlayabileyim." Ogrencim kizin kulagini muayene ettik-
ten sonra, "Bir ameliyat gerektigine kusku yok, ama Bay
lyengar onunla ilgilenecekse ¢ ay bekleyebilirim. Bu siirede
bir sey yapabilirse ameliyattan vazgegebiliriz, yoksa geciktir-
meden ameliyat ederiz," dedi.

Ben de soruna el attim. Kiza ders vermeye bagladim ve g
ay sonraki testlerde epey gelisme oldugu anlasildi. Tip bilimi
buna inanmiyor. Kizim Geeta bile vakayi aldigima sasirip,
"Kulagin o kadar derininde bir seyse ona ne 6greteceksin ki?"
demisti.

Kulak mantari, kulak kasintisi ve yukarida andigima ben-
zer seyleri tedavi ettim. Dogal olarak bu vaka biraz daha zor-
du, ama onu kabul ettim ve kizla galismaya basladim. Bas
tzerinde denge veya 6bir bas asagi duruslan yaptigimizda,
normalde yuvarlak olan kulak deligi, cogumuzda oval veya
yumurta bigimli hale gelir. Eger oval bigimli olursa bas uze-
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rinde denge durusunuz yanlis demektir. Yalnizca bu érnekten
bile 6gretmenlik yapmanin ne incelik istedigini anlayabilirsi-
niz. Dik durusta tadasana yaparken parmagmi kulagin epey
derinine sokabiliyordum. Aynisini bas Gzerinde denge duru-
sunda yaparken parmak daha da ileri gitmeli. Eger dyleyse
bas Gizerinde denge durusu dogru demektir ki o zaman kiz ti-
muyle sakin ve edilgin oluyor, bdylece tikaniklik kaybolup
isitme duyusu gelisiyor. Kizin gok ince ve uzun olusunu ve bu
ylzden halasana ve sarvangasananin ise yaramayacagini he-
saba katarak daha zor duruslari da galistik. Kulaklar agilma-
ya basladi ve kiz bunu hissettigini sdyleyerek bana ipucunu
verdi. Bu ipucundan hareketle birgok asana hakkinda o ka-
dar cok sey 6grendim ki. (Ic ay sonra muayeneye gitti ve
doktor sol kulaginin tamamen, sag kulaginin da eskisine go-
re yizde 10 oraninda agildigini goérince sasirdi. Kizin ailesi,
"Kizimiz artik daha iyi. Devam etmeniz sart mi1?" diye sordu.
Ben, "Yizde 10 daha agilsa kéti mi olur? Benim sorumlulu-
gum kiziniz evlenene kadar ona yardim etmek ki kocasinin
sesini duyabilsin. isim ondan sonra biter!" dedim.

Sonra bir gin Bombayli uzman doktor geldi dersime.
Derste parmagimi kulak deligine soktum ve, "Senin kulagin
tam duymuyor," dedim. "Nereden bildin?" diye sordu. Sanat
derken bunu kastediyorum. Parmagi oraya nasil sokacagini-
z1 6grenmelisiniz, gunki kulak hassastir. Kulagini ayar ettik-
ten sonra daha iyi duyabildigini séyledi. Dersin ardindan da
dedi ki, "Bay lyengar, o kizi yoga degil, siz iyilestiriyorsunuz!"
Kizin kulag: simdi yizde 40 oraninda agik. Artik telefonu du-
yabiliyor. istedigiyle konusabiliyor. Ben de ailesine, "Onu ca-
buk evlendirin!" dedim.

Bir kulagi nasil agabilirsiniz? Bunu agiklayamam. O kadar
kolay degil bu. Omuz Gizerinde denge durusuyla onuncu kafa
sinirini (akciger-mide siniri) nasil bulacagini bilmek, bu sini-
re elinizle etki ettikten sonra da kulak sinirleri Gstinde galis-
maniz gerek. O zaman bir degisim gérmeniz mimkiin olabi-
lir. Ancak kisi, 6rnegin, sisman ve kulag: kiigukse anatomik
yapidan 6tiirti ugultu olmasi kaginilmazdir. isin icinde bircok
sey var. Oyle biri Pune’ye gelmeli ki onunla ne yapilabilece-
gini gézumle géreyim. Basarili olmayabilirim, ama birinci ki-
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siyi biraktigim yerden ikinci kisiye baslayabildigim bunu ka-
fama takmiyorum. ilkinde herhangi bir ilerleme kaydedeme-
sem bile ondan sonraki insanlarla nasil galisacagimi 6gren-
mis oluyorum. Birinci kisiye basar1 taahhidiinde bulunami-
yorum ama O6bdirleri igin gelisme garantisi verebiliyorum.

Yoga 6gretmeye basladigim zaman ise yaramaz bir hocay-
dim. Beni yoga 6gretmeye kosullar ve égrenciler itti, ben de
heniiz on alti yasindayken basladim bu ise. insanlarin gelip
benden kendilerine yoga 6gretmemi istedikleri dénem surek-
li basim agrir ve hastalanirdim. Onlarin agrilari ve rahatsizla-
rn benim bedenime gegerdi. Ben de o aci ve agrilarla yoga ya-
pardim. O acilarin ne oldugunu bizzat (6znel olarak) 6gren-
dim. Ve hareketlerin dogrusunu baskalarina 6gretmeden 6n-
ce asanalarin, dogru ve yanls hareketlerin etkilerini bizzat
kendi tGzerimde tecribe ettim. Boyle bdyle iyi bir 6gretmen
oldum.

Neyi tecribe etmisseniz onu 6gretebilirsiniz. Yoganin sifa-
Il gucuyle baskalarina yardim etmek istiyorsaniz kendinizi bu
sanatin hizmetine sunmal ve deneyim yoluyla anlayis kazan-
malisiniz. Zaten anladiginiz hayaline kapilip da noksan anla-
yisinizi sizden yardim isteyenlerin Ustiine yiklemeyin.

Deneyimden dogan bilginin disarindan edinilen birikimsel
bilgiden milyon kat daha degerli oldugunu aklinizdan gikar-
mayin. Deneyimsel bilgi 6zneldir ve olgusaldir, oysa nesnel
olan edinilmis bilgi sizi kuskuda birakir. O yiizden 6grenin,
yapin, tekrar 6grenin, tecribe edin; bu sayede 6zgtiven, ce-
saret ve agikhkla 6gretmeye hazir olursunuz.
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Dordincu Bolum
BEN VE YOLCULUGU
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Tohuma Do6niis

Kokten gigeklere ve meyveye, bir agacin bélimlerine ben-
zettigimiz yoganin sekiz uzvunu acgikladik. insanin manevi ge-
lisimi de tohumdan olgunluga, bir agacin biyimesine benze-
tilebilir. Agacin nasil biiyliyecegdi tohuma bakarak anlasilmaz,
ama yine de onun iginde saklidir. insanin tohumu onun ruhu-
dur, varligimizin 6z onda sakhdir. Nasil ki agacin biyumesi-
nin kaynag tohumdur, bireyin olgunlagsmasinin kaynag: da
onun ruhudur.

Tohum ekildigi zaman bir-iki giin iginde filizlenir. Bu fide
dharmendritya olarak bilinir. indriya organdir, dharma da er-
dem veya 6zdeki doga. Dharmendriya, yani erdem organi,
vicdandir. Ruhun filizlenmesi ilk algi olan erdem algisinin
kaynagidir, yani bir kapinin agilmasi.

Filizlenen tohumdan sap gikar. Sap chittadir, yani biling.
Tohumdan c¢ikan sap daha sonra gesitli dallara bélinir - o
dallardan biri asmita olarak bilinen kiigik ben; 6biri de
ahamkara denen ego. Asmita bireysel varolusun farkinda ol-
maktir. Henlz ego dedildir. O benin farkindaligidir. Ahamka-
ra egodur, yani asmitanin (ben) filizlenip harekete gegcmesi-
dir. Ben eylemde bulunmadigi siirece asmitadir, kendisini bir
hareketle ifade ettigi an ise ahamkara olur.

Biling gelistikge gesitli dallara béliunur. Bir dal ahamkara,
biri buddhi (akil), bir baskasi da manastir (zihin). Agag buyua-
meyi surdirdikcge baska dallar da dogar; onlar karmendriyas
ve jnanedriyastir, yani dis dinyayla temasa gegen dustince-
dalgalari, dalgalanmalar, dusinceler, degisimler ve doénu-
simleri meydana getiren hareket organlari ve algi duyular:.
Havayla bulusan agacin yapraklari gibi kisinin beni, bireysel
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akl ve zihni de dis diinyayla temasa gegip bilgi toplar, sonra
o bilgileri dallara-gévdeye (biling) ve tohuma (ruh) génderir.
Bir baska deyisle, i¢ bedenle dis bedeni iliskiye gegiren bir
kopru islevi gordr.

Tohumdan gévdeye, gévdeden dallara, dallardan da yap-
raklara dogru siiren gelisim her bireyde goérilen dogal bir si-
rectir. Yapraklarin hi¢ kimildamamasi havayla bir aligverisle-
rinin olmadigi anlamina gelir, o yizden yaprak solar ve agag
kurur. Yaprak tum agaci beslemek igin vardir. Benzer sekil-
de, algi ve hareket organlari da i¢ bedeni beslemek igin var.
Ne yazik ki cogumuz i¢ bedeni unutup ilgimizi yalnizca dis
bedene yoneltir, nedeni de yalnizca dis diinyayi1 gérmemiz ve
agacin iginde olan bitenlere bakmamamiz. Besinin yapraklar
tarafindan digsal atmosferden alinip nasil kabugun korumasi
altindaki gévdeye aktigini ve oradan gerek kokleri, gerek tim
agaci besledigini gérmiyoruz.

Algi ve hareket organlarinin varlik nedeni bilgi ve anlayis
kazanip akli ve egoyu terbiye etmek, bu yolla da beni ve as-
Ii tohumu - yani, bitiiniin 6zini kapsayan neden olarak ru-
hu - beslemektir. Agag dissal bir yolculukla tohumdan, sapa,
dallara ve yapraklara dogru gelistigi gibi yapraklardan tohu-
ma dogru bir dénis yolculugu da yapilmalidir. Asanalarn ya-
parken enerjinin biinyenizde aktigini duyumsarsiniz. Onun
nasil galistigini, aktigini hissedebilirsiniz. Adgagta enerji to-
humdan yapraklara dogru akar ve yapraklar havayla temas
ettikge enerjiyi donis yolculuguyla dallardan gévdeye, ora-
dan da koke ileterek agaci daha olgunlastirir ve agaq gigek-
lenip meyve verir.

Meyve nasil agacin tepesinde olursa beyni de insanin te-
pesindedir. Yoga da beyni, zihni ve bilinci nesnelestirmek du-
rumundayiz. Bu onlari inkar degil, terbiye etmektir. Avrupa
felsefesi disincenin makami olan beyinle baslar. Yoga ise to-
humla baslar. Yogaya gore beyin bilincin kiyisidir. Oradan
igeri yonelip koke inmeniz gerekir. Kafamizin ok iginde ol-
dugumuz igin bedenin geri kalaniyla bagimiz zayifliyor.

Biling parmagimizda her zaman vardir, fakat gogu zaman
bunun farkinda olmayiz, o yizden de parmagin bilinci faal
degildir. Bilingle farkindalik arasindaki ayrimi bilmelisiniz. Bi-
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ling bedenin her yerinde mevcuttur. Yirirken ayaginiza diken
degderse ne olur? Batar ve ayni zamanda aci hissedersiniz, do-
layisiyla orada biling olmadigini séyleyemezsiniz. Oysa diken
batana kadar ayaginizin farkinda degildiniz. Ayaginizin bilin-
ci faal degildi, ama diken battigi anda faaliyete gecti. Uyku-
da olan bilinci uyandirmak farkindalktir. Bilincini bir metre
seksen uzunlugundadir, veya bir yetmis. Fakat farkindahk
kiguktir. Farkindalik elli santim boyundadir veya otuz, yirmi,
on santim. Yogi ise asanalari uygulamakla farkindaligin bi-
lingle es boya getirebilecegini sdyler. Bu tam farkindaliktir,
meditasyondur.

Farkindalik silindigi zaman yogunlasma da, zihin da, biling
de silinir. Ote yandan, dikkatli oldugunuzda zihniniz yogun-
lasmus olur. Bu yogunlagsmaya dharana denir; ve zihin ile far-
kindalik dalgalanmayip da istikrara kavustugu zaman, buna
meditasyon denir. Gézlemde kesinti olmadidi igin zihnin aki-
sinda da kesinti olmaz, biling de silinmez; dolayisiyla 6zney-
le nesne bir olur. Dharanada 6zne ve nesne heniiz ayridir; bu
nedenle 6znenin nesnenin igine bakmasini saglamak tzere
yodunlasmaniz veya nesneyi 6zneye yaklastirmaniz gerekir.
Nesnenin 6znede ¢6zilmesi ve 6znenin kendini unutmasi sa-
madhidir. O zaman kendim ve tefekkirimin nesnesi arasin-
da bir fark kalmaz. Nesneyle 6znenin bir araya geldigi an nes-
ne de kalmaz, 6zne de; kalan ruhtur, tohumdur.
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Patanjali’nin Yoga Sutralar’i

Uygulayicilar igin yoganin anlaminin derinliklerine ulas-
mak hig de kolay degil. Yoganin zihni sakinlestirmek oldugu-
nu hepimiz biliyoruz. Eski zamanlarin bilgeleri ve yogileri ki-
taplarini yazarlarken basta hedefi verir, sonra da o asil hede-
fine ulasmak igin zihni temizleme y&ntemlerini agiklarlardi.
Yaklasik iki bin beg yiiz yil dnce Patanjali Yoga Sutralar’i yaz-
di; bu eser dort bolim ve yiiz doksan alti sutra veya aforizma-
dan olusur ki bunlarda her bireyin gelisimi ve kendiyle bir ol-
masi igin eksiksiz bir yontem verilir.

ik iki sutrada Patanijali, zihin yogunlastirildigi zaman benin
de kendi makamini buldugunu ifade eder. is bu kadar basit
olsaydi yazar konunun devamini getirmezdi. Bunun yerine o,
bu iki sutray: yliiz doksan dort ilave sutrayla gelistirir ve ora-
da anilan hale ulasmanin teknik yontemlerini agiklar. Soze,
zihin temizlenip, arindirildiginda benin makamini bulacagini
sOyleyerek baslar. Ancak zihin dinmezse, zihin dolasip durur-
sa, zihin disaridaki nesnelere yoénelirse ben de zihnin pesin-
den gider, zihnin pesinden gittikge de makamina ulasamaz.

Patanijali birinci béliimde zihnin, onda inis gikislar, yani di-
sunce dalgalarn yaratacak sekilde, nasil gérunti ve seslere
kapildigini betimler. Bu dalgalanmalar1 6nlemek igin bireysel
yeteneklere ve farkl gelismislik dizeylerine gore gesitli yon-
temler onerir, ki tim uygulayicilar zihin, beden ve ruh birligi-
ne ulasabilsin.

islenmemis zihin davranis kaliplari nedeniyle inis cikislar
yasar. Patanjali buna karsi Tanr’'nin evrensel ruhuna veya
nefese, yahut da yogayla 6zgiirlesmis kisilere veya size yakin
gelen herhangi bir seye odaklanma ydntemini salik verir. Bu
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yontemleri uygulayan kisinin zihni iglenir, terbiye olur; bdyle
bir zihne sahip kisi dogru sekilde ¢6zimleme yapar ve akil
yuritir, ya da dis dinyanin nesnelerine bulasmadan ne ¢o6-
zimler, ne de akil yirutir, yalnizca sessiz kalir. i§lenmi§ be-
yin susar, burada bir saadet hali s6z konusudur ve uygulayi-
c1 bu saadet hali Gzere varligin 6ziinu tecribe eder.

iki bin yildan uzun zaman &nce Patanjali beynin énemini
anladi ve beynin 6n tarafini gézimlemeli (analitik), arka tara-
fimi muhakeme edici bélim olarak tespit edip alt kismini sa-
adet makami (tesadife bakin ki gagdas tip bilimi de hazzin ve
acinin merkezi olan hipotalamusun beynin dip boéliminde
bulundugunu séylemektedir), Gst kismini da yaratici beyin
veya yaratici bilincin makami - varligin, egonun veya guru-
run kaynagi, bireyselligin makami - diye betimledi.

Patanjali beyni, onun dort bélimini de edilgin duruma so-
kacak sekilde terbiye etmenin yollarini agiklar; o bélimler el-
lerimiz ve ayaklarimiz gibi nesneler haline gelecek, bdylece
sessiz kalacaktir. Onlar sessiz kaldiginda beyinde kesinlikle
hareket olmaz. Beyin disa ydnelecegine artik ige yonelir ve
kendi kaynaginin izini sirmeye baslar. Bu edilginlik, beynin
islev gostermeyip nesne durumunda bulundugu uyku halinde
hepimizce yasanir. O anda kisi kendinin bilincini yitirir. Yoga
felsefesi bu hali manevi plato veya manevi ¢ol olarak betim-
ler; tipki bir dért yol agzina gelen insanlarin, eger orada isa-
ret levhasi yoksa, nereye gideceklerini bilememeleri gibi. Bu
ayni zamanda bir denge ve huzur anidir.

Patanjali bu sikinete kapilmamamiz konusunda bizi uya-
rir. Daha gidecek yol vardir ve o, bilincin kendisinin makami
olarak bilinir. Zihnin sikdnuna ulasir ve ona kapilirsaniz,
unutmayin ki yoga-bhrasta denen bir disus vardir ki anlami
"yoga saadetini yitirmislik"tir. Kisi bu asamaya kapilip takil-
dig1 ve yoganin sonuna ulastigini sandigi zaman gergeklesir
bu dusus. Patanjali’'ye gore yoga galismaya devam edilmeli ki
ruh 6zglrlesebilsin. Yani yoganin yolculugu dalgalanmadan
dinginlige, dinginlikten suskunluga ve suskunluktan ruhun
Ozgurligine dogrudur: Yogun gaba ve imanla aklinizin pilini
tekrar tekrar doldurmali, bilincin titresiminden gecmeli ve bu
titresimin nerede sona erdigini kesfetmelisiniz. O asamada,
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deneyimli veya kamil akil diye de bilinen ve hig sendeleme-
yen olgun bir biling gelistirirsiniz ve varliginizin 6ziyle bir
olursunuz. Bu, nirbija-samadhi veya tohumsuz samadhi ola-
rak bilinir.

Patanjali’'nin eserinin Samadhi Pada adl ilk bélimi bu so-
nugla biter. Bu bélim belli bir manevi olgunlasma dizeyine
ulasmis kisilere hitap eder ve herkese gére olmadigi agikga
ifade edilir. Onu uygulayacak olanlar, her kosulda sabit bir
tutum sergileyebilecek bir olgunluk asamasina erenlerdir.
Terbiye edilmis ruhlarin kesintiye ve miidahaleye ugramaksi-
zin bu olgunlugu nasil koruyabileceklerini gosterir s6z konu-
su bolim.

ikinci bélim manevi gelisim yoluna girmemis olanlar, ya-
ni henlz baslayanlar igindir. Onda zihinsel dalgalanmalara
yol acan bedensel istiraplar konu edilir. Bedensel acilar zihin-
de inis cikislara neden olur, dolayisiyla bedenin istiraplarina
karsi koyan kisi ayni zamanda zihinsel dalgalanmalara karsi
da 6énlem alir.

imdi, daha 6nce de belirttigimiz gibi, yoga demek biitiin-
lesme demektir. ikinci béliimde biitiinlesmenin ne demek ol-
dugunun altyapisi verilir. Bizler ig katmandan meydana geli-
riz: karana-sarira veya nedensel beden, buna manevi zarf da-
hildir; suksma-sarira veya latif beden, buna fizyolojik, psiko-
lojik ve akli zarf dahildir; ve sthula-sarira veya kaba beden,
buna da anatomik zarf dahildir. Suksma-sarira veya latif be-
den obiir ikisinin arasinda yer alir, o bedenle ruhu birlestiren
koéprudur. Patanjali’ye gore, bu ikisi birlestigi zaman beden,
zihin ve ruh arasindaki ikilikler kaybolur.

ikinci bolimiin basinda soyle denir: "Tapah svadhyaya ls-
varapranidhanani kriyayogah": yani, 6z-disiplin, kendini in-
celeme ve Tanri'ya teslimiyet, bunlar bir arada yoga eylemi-
ni meydana getirir (Yoga Sutralar, Il, 1). Beden, zihin ve du-
yular tapasla (siddetli tutkuya dayanan sevk ve 6z-disiplin)
arindidi ve svadhyaya (kendini inceleme) yoluyla ben kavra-
yisina ulasildigi zaman, ancak o zaman kisi Isvara-pranidha-
naya (Tanri'ya teslimiyet) hazir olur. O gururunu kirmis ve al-
cakgonulliligind olgunlastirmistir; ancak dyle bir mitevazi
ruh bhakti-margaya (sadakat yolu) uygundur.
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Patanjali ne karma-margay! (eylem yolu), ne jnana-mar-
gay: (bilgi yolu), ne de bhakti-margayi (sadakat yolu) ihmal
etti. O, insanogdlunun g unsurdan meydana gelmesi gibi ba-
sit bir nedenle lgine de 6nem verdi: eylem igin kollar ve ba-
caklar, disinme igin kafa, sadakat ve teslimiyet icin kalp.
Herkes bu Ug yolu izlemelidir. Kimse digerlerinden daha asa-
g veya yukar! degil; ve herkes kendine 6zgu bir hareket tar-
z1 tutturmalidir.

Yoga Sutralar'in uygulama uzerine olan ikinci bolimi
Sadhana Pada adini tasir. Burada Patanjali, kisinin gelismis-
lik dizeyine bakarak benimsenebilecek cgesitli yéntemleri
aciklar. Bunlar yama, niyama, asana, pranayama, pratyaha-
ra, dharana, dhyana ve samadhi olarak bilinen, yoganin se-
kiz uzvudur; onlari bu kitapta ikinci Bolumde incelemistik.

Kazanimlarn konu alan Giglinci bélim Vibhuti Pada’dir. Bu-
rada yoga galismanin gok gesitli etkilerinden séz edilir, ki bu-
na yoga guglerinin ayartici etkisi nedeniyle evrimlesmis (disa
acilmig) ruhlarin uyumunun bozulmasi dahildir. Yoganin ba-
sa gelmesi olasi otuz bes etkisinden s6z edilir, bu etkiler ga-
lismanin sihhatinin de birer goéstergesidir. Calismaniz sihhat-
liyse, denir, bu etkileri tecribe edersiniz. Bu etkilerden her-
hangi birini yasamazsaniz galismaniz kusurlu demektir. An-
cak yoganin bu zenginlikleri ayni zamanda birer tuzaktir. Do-
layisiyla Patanjali ayrica baglanmamayi da 6gutler.

Ne yazik ki anilan etkiler bazen dogaistu gtigler olarak be-
timlenmistir, oysa bununla hig ilgileri yok. Onlar yoga uygu-
lamasiyla kendiliginden kazanilan duyusal becerilerdir. Uygu-
layici bu basarilardan 6tiri kendini kaptirabilir, yagmurdan
kacgarken doluya tutulan kisi gibi. Olaganin disinda gibi gori-
nen guglerin dolusuna tutulmamak igin Patanjali bize basitge,
sOz konusu niteliklerden herhangi birine sahip olup olmadigi-
mizi gézlemlememizi ve ardindan da yoga galismay: surdur-
memizi ister.

Nasil ki maddi dinyanin zevkleri ve konforlar siradan in-
sanlara tuzaktir, bu yetenekler ve beceriler de ayni sekilde
uygulayici igin tuzak. Patanjali'nin agikladigina gore siradan
bir insan nasil acilardan kurtulmak icin micadele ederse yo-
gi de, yeteneklerin psikolojik istirap sekline burinme ihtima-

Yoga ve Siz - 123



line karsi, o Ozellikleri edindigi zaman miicadele etmelidir.
Gorunlste dogalsti olabilir o glgler, oysa 6yle degildir, on-
lar yalnizca doganin daha incelikli giglerinden ibarettir. Uy-
gulayici duyarhigini ve zihnin gelistirdigi igin bunun etkilerini
tecribe eder, bagka bir sey degil. Bu gugler ayni duyarlk de-
recesine erismemis insanlarin goziinde olagandisi gelebilir,
oysa onlar normaldir. Ote yandan, o duyarlilik diizeyine eri-
sip anilan gugler sizin igin olagan hale geldigi zaman ¢ok dik-
katli olmaniz gerekir; giinki daha 6nce tecribe etmediginiz
seyler artik sizin igin bastan gikarici bir 6zellik kazanabilir. Bu
bir kadinin cazibesine maruz kalan bekarlik yemini etmis bir
kesisin durumuna benzer. Yeni tecribe edilen gigler size tu-
zak kurup yoganin gercek amacindan saptirabilir. iste bu
yizden baglanmamayi 6grenmeniz ve bu konuda olgunlas-
maniz gerekir.

Acinin ve zihinsel inis gikiglarin Gstesinden gelindigi zaman
uygulayici, yine Ustesinden gelinmesi gereken, manevi gig-
ler ve beceriler kazanacaktir. Ancak o zaman ruh tek basina
kalir. Ruh; bedenin, zihnin, basariyla gelen giig ve gururunun
bagindan 6zglrlestigi zaman kaivalya (tek basinalik) olarak
bilinen hale ulasir. Kaivalyada beden ve zihin denetlenmis,
ruh ise 6zgirdir. Patanjali'nin dérdincid boélimi, Kaivalya
Pada’'nin konusu da budur, yani mutlak 6zgirlesme.
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Pranayama

Prana enerji demektir. Kozmik enerji, bireysel eneriji, cinsel
enerji, akil enerjisi, bunlarin hepsi pranadir. Hatta giinesin ve
yagmuru yagdiranin bile prana oldugu soéylenir. Prana evren-
seldir. Her bireye ve evrenin tum katmanlarina sinmistir. Tit-
resen her sey pranadir - 1si, 151k, gekim glicli, manyetizma,
gug, kuvvet, dirilik, elektrik, yasam, nefes, ruh, tim saretler
pranadir. Prana yasam carkinin gobegi, eksenidir. Tim var-
liklar onunla dogar, onunla yasarlar; 6ldiklerinde de solukla-
r1 kozmik nefeste ¢ozulir. O tim varliklarda gizil olarak mev-
cuttur ve her tir etkinligin baslica hareket kaynagidir.

Prana ve zihin birbiriyle kesintisiz iletisimdedir. Onlar ikiz
kardes gibidir. Yoga metinlerinde, nefes sakin oldugu sirece
prananin sakin olacagi, dolayisiyla zihinde de sakin olacagi
yazilir. Prana ve zihin sikdna erdigi, sabitlestigi ve sustugu
zaman her tir titresim ve dalgalanma durma noktasina gelir.

Nefesle zihin arasindaki bagi bilen Hintli hikmet sahibi yo-
giler, yoganin 6ziinu tegkil eden pranayama uygulamasini sa-
ik vermislerdir. Metinlerde prananin viicuda nasil salindig
aciklanmaz, ancak Puranalar’da, benim bu surecin bir yansi-
masi olarak diistindigim ok gizel bir hikaye anlatilir. Bu hi-
kayeyi Ikinci Bélimde zaten anlatmistim. Simdi biraz daha
ayrintisina girmek istiyorum.

Binlerce yil 6nce iblislerle melekler arasinda bir savas ol-
du. iblisler cok giicliydiler ve evreni kas giicliyle yok ediyor-
lardi. Melekler dinsizligin almis yirimis oldugundan yakina-
rak bundan kaygiya kapildilar. Yardim igin yaratici Brah-
ma'ya yaklastilar, ama o, iblislere giicini kendisi verdigi igin
onlara bir sey yapamayacagini sdyledi. Siva, "Ben de bir sey
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yapamam. Onlari kutsadim ve uzun émiir verdim," dedi. Oy-
le olunca Brahma ve Siva, 6git igin Visnu'ya yoneldiler.

Visnu onlari dinledi ve konu Gstiinde kafa yordu. Melekle-
re dedi ki, "iblislere gidin ve, ‘Haydi, okyanusu calkalayalim
ve ondan hayat iksirini gikarip paylasalim ve élimsuzler ola-
lim,’ deyin. Yasam nektari okyanustan gikinca onun dagitimi-
ni1 bana birakin." iblislerle melekler meseleyi tartistilar ve ok-
yanusu Galkalamakta anlastilar.

Okyanusu galkalamak igin bir araca ihtiyaglan vardi ve bu
isi gormek uzere Meru Dagi'ni getirdiler. Visnu, "Kobralarin
efendisi olan hizmetkadrim Adisesa’yr alin," dedi. Adisesa
efendisinin s6zinin dinledi ve, "Beni dagi hareket ettirecek
bir halat olarak kullanabilirsiniz," dedi.

Okyanusu cgalkalamak igin onun igine agaglar, siriingen
bitkiler, ot ve dinyanin bagska hammaddelerini attilar; bu
maddeler birbirine karisip yeni bir harman meydana getire-
cekti — hayat iksirini. Ayni hammaddeler bedenin bes unsu-
runu temsil eder, yani topradi, suyu, atesi, havayi ve esiri.
Gigla olan iblisler Adisesa’nin basindan, melekler de kuyru-
dundan tuttular ve galkalamaya basladilar. Buradaki galkala-
ma insanin nefes almasini ve vermesini temsil eder. Onlar
calkalama isini yaparken dag, agirhgindan 6tiri okyanusun
dibine batmaya basladi ve artik galkalayamaz oldular. Bu es-
nada melekler Visnu'ya dua ettiler, o da bir kaplumbaga
(Kurma) seklinde bedenlesip dagin altina girdi ve onu yukari
kaldird1 ki okyanus galkalanabilsin. Kurma saretindeki Visnu
burada Evrensel Ruhun bir pargasi olan ve her birimizde
mevcut ruhu veya kahini temsil eder. Bu ruh veya kahin
Sanskritge’de purusa olarak bilinir. "Pura," kale, ev, konut
veya beden demektir. "lsa" da efendi veya sahip anlamina
gelir. Purusa, yani ruh, bedenin efendisidir, beden de ruhun
konutu, makamidir. Ruhun makaminin Ustinde yer alan di-
yaframi 6ykiideki dagin tabani temsil eder, dagin kendisiyse
gogsi, calkalama da nefes alip vermeyi simgeler. Adisesa,
susumnanin temsilidir, yani bedendeki ana enerji kanalinin.
Onun kafasi ve kuyrugu idayla pingalayi simgeler, bir sonra-
ki bélimde onlarin ayrintisina girecegiz.

Calkalama islemi gergeklestiginde ortaya gikan ilk madde
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élimciil bir zehir olan halahalayd. insanliga karsi merhamet-
le dolu olan Siva onlari toptan bir yok olustan kurtarmak igin
hepsini iGti ve bu ylizden boynu timden mavilesti. Sonra ok-
yanustan tirli micevherler gikti, en sonda da jivamrta nek-
tari, yani hayat iksiri.

Nektar cikinca Visnu, gok guzel ve gekici bir kadin olan ve
dans eden Mohini siretine birindi ve iksiri yalnizca melek-
lere dagitti. Boylece evrende yine dogruluk tesis edildi. Ben-
zer sekilde, nefes verirken bedendeki zehirleri disar1 atar, alir-
ken de atmosferdeki nektar igeri gekeriz.

Bedenimizde bes unsur bulunur. Hayat iksirinin (prana)
tretimini ylklenen unsur topraktir. Hava unsuru nefes alip
verme isleviyle karistirma araci olarak kullanilmisg, esir unsu-
ru da dagitim isini Ustlenmistir. Esir uzaydir ve onun dogasin-
da genlesip daralmak vardir. Nefes aldiginizda esir unsuru
genlesir, nefes verirken de esir daralip kasilir ve toksinleri di-
sari iter.

Geriye iki unsur kalyor: ates ve su. Bir yangin oldugunda
onu sondirmek igin su kullanilir. Atesle suyun karsit unsurlar
oldugunu buradan anlayabiliriz. Toprak, hava ve esir unsur-
larinin yardimiyla ategle su arasinda bir siirtisme meydana
gelir ve bu yalnizca enerji tiretmekle kalmaz, ayni zamanda
onu serbest de birakir, tipki bir hidroelektrik santralinda tir-
binleri harekete gegiren su gibi. Elektrigin uretilebilmesi igin
suyun belli bir hizda akmasi gerekir. Akis hizi yeterli olmazsa
elektrik Uretilemez. Benzer sekilde, normal bir soluma bede-
nimizde yeterli yogunlukta bir enerji Gretmez. Dolasim siste-
mimizi bozup saglk ve mutlulugumuzu etkileyen stres ve
gerginlikten mustarip bu kadar ¢ok insanin olmasi bu yizden.
Akim yeterli degil, dolayisiyla da yasamiyor, yalnizca varol-
makla yetiniyoruz.

Pranayama uygulamasinda nefesi gok uzatinz. Bu yolla
ates ve su unsuru bir araya getirilir ve bu etkilesim, hava un-
surunun da yardimiyla, yeni bir enerji ortaya gikarir. Yogiler
buna ilahi enerji (kundalini sakti) derler, bu, prana enerjisidir.

Prana enerjidir; ayama da o enerjinin saklanmasi ve dagi-
tilmasidir. Ayamanin G¢ y6ni var: dikey yayilma, yatay ya-
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yilma ve dairesel yayilma. Pranayama yardimiyla enerjiyi di-
key, yatay ve dairesel olarak bedenin sinirlarina yaymay: 6g-
reniriz. Pranayama insanin fizyolojik ve ruhsal organizmasi
arasindaki bagdir. Nasil ki 1s1 yasantimizin merkezidir, prana-
yama da yoganin merkezidir. Pragna Upanisad’'da zihin ve
prananin ikiz kardes oldugu séylenir. Ayni sekilde, Hatha Yo-
ga Pradipika’da da zihnin oldugu yerde nefes, nefesin oldugu
yerde zihin vardir denir. Nefesi denetleyebildiginizde zihni de
denetleyebilirsiniz ve tersi igin de aynisi gegerlidir, dolayisiy-
la pranayama araciligiyla nefesi ritmik yapmay1 6grenmelisi-
niz. Ancak bunu yaparken gerekli 6zeni géstermelisiniz, ¢un-
ki bu konu sizi yiceltebilecegi gibi mahviniza da sebep ola-
bilir. Kalp atisiniz dizensizse korku baslar ve 6lim yani basi-
nizda olabilir. Ayni sekilde, pranayama da ritmik degilse
enerjiniz artacagina azalir.

Ne yazik ki pranayama ¢ogunlukla asli temellerinden yok-
sun ogretiliyor. Hatha Yoga Pradipika, "Yogi asanalarda mu-
kemmellestigi, bedenini denetledigi zaman gurusunun yardi-
miyla pranayamayi 6grenebilir," der. Patanjali yamayla bas-
layip samadhiyle biten sekiz asamayi genel terimlerle agikla-
sa da, yogayi anlatirken, mesela, pratyaharadan énce yama-
y1 veya asanadan 6nce niyamayi galismalisiniz, demez. Onun
yerine, pranayama tekniklerini anlatmaya baslarken, "Tas-
min sati svasa prasvasayoh gativicchedah pranayamah:
ancak asanalarin Ustesinden gelindikten sonra, nefes almay;,
vermeyi ve tutmayi diizenleme sanati demek olan pranaya-
ma galismaya baslanmalidir, der (Yoga Sutralar, I, 49).

Bir sonraki sutra nefes almanin, vermenin ve tutmanin ku-
sursuz yapilmasi gerektigini sOyler. Patanjali, "Bahya abh-
yantara stambha vrttih desa kala samkhyabhih paridrstah
dirgha suksma,” der (Yoga Sutralar, 1l, 50). Bu sutra gok
onemli ve ona ayrintisiyla bakmakta yarar var. "Bahya" dis-
sal demektir, veya disari-nefes. "Abhyantara" i¢gsel demelk,
veya igeri-nefes. "Stambha" denetim, "vrtti" de hareket de-
mek. Yani bu sutra disari-nefes ve igeri-nefes hareketini de-
netlemekten s6z ediyor. Sonra zaman demek olan "kala"y,
yer demek olan "desa"yi, sayl demek olan "samkhya"yi ve
dizenlenmis demek olan "paridrstah"i goriiyoruz. Yani nefes
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hem zaman, hem uzam, hem de sayi1 bakimindan diizenlen-
mek durumunda. Maalesef, nefes alip vermeyi sekiz veya on
alt1 kereler seklinde 6grendiginizde sutradaki son sézcukleri
kolayca unutabiliyorsunuz: "dirgha" (uzun) ve "suksma" (in-
celikli, latif). Genelde uzunlua odaklanip inceligi unutma
ediliminde oluyoruz. Saydigimiz nefesin akisi asla degisim
gostermemek zorunda. Nefes alis da, veris de uzun, yumu-
sak, puriizsiiz ve kesintisiz olmalidir.

"Stambha vrtti" hareketin denetlenmesi demektir. Hiicre-
lerde, zihinde veya ruhun kaplarindan herhangi birinde bir ha-
reket olmamasi haline kumbhaka denir. Hatha Yoga Pradipi-
ka'da antara-kumbhaka ve bahya-kumbhakadan s6z edilir,
yani nefesin akciger doluyken tutulmasi ve nefesin akciger
bosken tutulmasi; ayrica puraka (nefes alma) ve rechakadan
(nefes verme) da soz edilir. Burada igeri-nefesi ve disari-ne-
fesi, bedenin huzurunu kagirmayacak sekilde yénlendirmeyi
6grenmemiz gerektigi anlatilir.

Patanjali pranayama igin bir de dérdinci bir yontemden
bahseder. Hatirlayalim; birincisi nefes alma, ikincisi nefes
verme, UglUncisl de solugu nefes aldiktan ve nefes verdikten
sonra tutmaydi. Dérdinci ydntem gayret isteyen gabanin,
asanalarin iyice 6grenilmesi yoluyla, gayretsiz bir hal almasi-
dir. Baslangigta pranayama tasarlanmis olarak ve gayretle
yapilir, ancak gayretsiz bir sekilde yaptigimizda onda uzman-
lasmis sayilabiliriz. Bu, kevala-kumbhala asamasidir, yani saf
ve sade kumbhaka - kendiliginden gerceklesen, dogal ve ga-
basiz haliyle kumbhaka. Kevala-kumbhakada diisinme yok-
tur, orada tek basina olmaktan bagka bir sey diisiinemezsiniz.

Pranayama maddi ve manevi dinyanin sinirinda yer alir,
diyafram da fizyolojik ve ruhsal bedenin bulusma noktasidir.
Nefesinizi tuttugunuzda zihniniz bir sire sonra dibe batiyorsa,
bu kumbhaka degildir. "Bir, iki, g, dort," diye saydiginizda
bile kutsalligi, huzuru yitirirsiniz. Unutmayin ki kumbhaka ne-
fesi degil, enerjiyi tutmak demektir. Kumbhaka bedene yak-
lastirilan varligin ta 6ziniu gergeklestirmek demektir. Ne iger-
den, ne disardan diisinmilyorsunuz. icerdeki ve disaridaki
hareketi denetim altina aldiktan sonra, o sessizligin iginde hig
disinme olmadigini gériyorsunuz. Peki hig disinmediginiz
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anda zihin nerede? Zihin benin iginde g6ziliyor.

Hatha Yoga Pradipika’da, benle birlik halinin pranayama
aracihgiyla bilingli olarak tecribe edildigi sdylenir. O hal Gze-
re kendi iginizde bir, insanlar iginde sultan olursunuz. O bo-
linmez, mutlak bir varolus halidir.

Durust olmak olaganisti bir akil gerektirmez, oysa sahte-
kar olmak igin beynimizi ne kurnazca kullanmak zorunda ka-
linz! Dinyay! karmasik hale getiren bizim kendi davraniglari-
miz. Oysa hakikat ne kadar basit, o ylzden yasam da
sadelestirilebilir. Yoganin amaci karmakarisik zihne basitlik,
sadelik getirmektir; bu basitligin yolu da pranayama uygula-
masindan geger.

Beyinde saf ve saf olmayan biling arasinda siddetli bir mi-
cadele var. Bu okyanusun galkalanmasina benzer. Ayni gal-
kanti i¢/bilingalti zihnin veya yiregin akhyla beynin akl ara-
sinda da var. Aklin bilincini karanlik bir pege 6rter. Beyin gol-
gelendigi zaman agik ve berrak géremezsiniz. Pranayama uy-
gulamasi beyindeki golgeleri temizleyerek bizi aydinlatir, bize
berraklik ve tazelik kazandirir, dyle ki, dogru seyi dogru za-
manda goririz. Oysa gogunlukla dogru seyleri yanhs zaman-
da goririz. Zihin baska yerlere kayip gidiyorsa nefesinizi yu-
musakca ve agir agir verin ve o sekilde bir siire kalin. Bilin-
cinizi birakin nefesle birlikte aksin gitsin. O zaman inis Gikis-
lar biter. Tek bir zihne erisirsiniz ve ikili zihin hali ortadan kay-
bolur.

Nefes aldiginiz zaman ben, bedenle temasa gecger. Dolayi-
siyla nefes almak, ruhun bedene agilmasi ve manevi kozmik
nefesin bireysel nefesle baglantiya gegmesi demektir.

Bedensel soluma agisindan nefes vermek zehirlerin binye-
den atilmasi demektir. Psikolojik agidan bu zihni yatistirir.
Manevi agidan da bu, kisideki bireysel nefesin dissal kozmik
nefese temas edip onunla bir olmasidir.

Nefes vermek egonun teslimiyetidir. Bu havanin digari atil-
masindan 6te, hava sdretindeki egonun digari atilmasidir. Ne-
fes veriste gururun yerini tevazu alir, oysa nefes alista soluk-
la birlikte gurur da girer. Pranayama, onu uygulamasini bil-
meyenler agisindan manen tehlikelidir. "Ben nefesimi bir da-
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kika tutabilirim!" demek gururdur. Pranayamayi 6grenmek
demek, baglanistan baglanmamaya, baglanmayistan da
baglanmaya gegisi 6grenmek ve kavramak demektir.
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Enerji Ve ilahi Liituf

Pranadan soz ettik. Simdi de ida, pingala ve susumnaya
bakalim. Bunlar Gg ana nadidir, yani bedensel enerji kanali.
Fizyolojik bakimdan bir anlama gelirken psikolojik bakimdan
baska bir anlama gelirler.

Fizyolojik olarak; pingala sempatik sinir sistemine, ida pa-
rasempatik sinir sistemine, susumna da merkezi sinir sistemi-
ne karsilik gelir. Enerjinin kaynagdi ginestir; yogiler pingalayi
surya-nadi (gines nadisi) olarak bilirler. Pingala glines sini-
ragindan baslar. ida, chandri-nadidir (ay nadisi) ve kaynagi
beyindir. Hatha Yoga Pradipika’da idaya atfedilen serinlik
Gcadgdas tipga, beynin tabaninda bulunan ve beden isisini1 den-
gede tutan hipotalamusla baglantili olarak agiklanir. Yani hi-
potalamus ay siniragidir ve ida oradan iner; tipki pingalanin
gines siniragindan yikselmesi gibi.

Sempatik sinir sistemiyle parasempatik sinir sistemi ara-
sinda ¢ok siki bir bag var. Tip bilimi sempatik sinirler faaliyet-
teyken parasempatik sinirlerin dinlenmede oldugunu soéyler;
ayrica, sempatik sinirler zarar gérdiginde parasempatik si-
nirler bedenin dengesini korumak Uzere enerji temin eder. Yo-
gilere gore de ida ve pingala birlikte galisir. Biri sicaklik, 6ba-
ra serinliktir. Biri glines gibidir ve gines enerjisi tasir; 6bira
ay gibidir ve ay enerjisi tasir. Glines ginin yirmi dort saati
dinyay! aydinlatacak olsa halimiz nice olurdu? Higbirimiz ha-
yatta kalamazdik! Ginesin enerjisini yansitmakla yetinen ay
serinletici etkiye sahiptir. Giindiiziin ve gecenin varlk nedeni
budur. Bedenimize gelirsek, pingala ok faal oldugu zaman
ida, "Is1 yikseliyor, harekete gegmeliyim," der. Bu da sempa-
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tik ve parasempatik sinir sistemlerinin galisma bigimine kar-
silik gelir.

Binyemizde ida ve pingalanin bir araya gelisi, atesle su-
yun birbirinde eriyip kaynagsmasi gibi, yepyeni bir enerji mey-
dana getirir. Buna kundalini de denen susumna enerjisi denir.
Susumna merkezi sinir sistemine karsilik gelir; idayla pinga-
lanin kaynasmasiyla ortaya gikan bu ilahi enerji de fizyolojik
dizlemdeki elektrik enerjisidir.

Sempatik ve parasempatik sinir sistemleri, soluma sistemi
gibi, yari-denetlenebilir veya yari-iradidir. Olagan soluma
kendiliginden, yani otomatiktir, ancak onu denetleyebilirsiniz
de. Ayni sekilde, cgesitli asanalarla sempatik veya parasem-
patik sinir sisteminizin enerjisini artirabilirsiniz. Merkezi sinir
sisteminin enerji miktariysa bu yolla denetlenemez. "Su
elektrik enerjimi artirayim bakalm," diyemezsiniz. Ote yan-
dan, ida ve pingala enerjilerinin kaynasmasi bedende sakla-
nan bir enerji ortaya gikarir ve bu enerji merkezi sinir sistemi-
ne elektrik enerjisi saglamak Uzere devreye sokulabilir. Bu
enerji, merkezi sinir sistemi araciligiyla bedenin her bir yerine
ulastirilabilir.

Merkezi sinir sistemi her yere uzandigi igin susumna da her
yerde mevcuttur, yalnizca omurilikte degil. Diyelim ki bir asa-
na yaparken isaret parmaginizi geriyorsunuz; parmagin dis
kenarn i¢ kenarindan daha gok agiliyorsa glines enerjisi ay
enerjisinden daha fazla demektir. Bu durumda ay enerjisine
dikkat etmelisiniz ki sizdeki giines enerjisi fazlalig: sifirlansin.
Asanalarin galisiimasi yoluyla giines ve ay enerjileri denge-
lendigi ve bunyede denk miktarda aktigi vakit, onlar sifirlan-
mis olur; ve ikisi arasinda yeni bir enerji akar. Bu, tim beden-
de akan susumna enerjisidir.

Fizyolojik dizeyde ida, pingala ve susumnanin yorumu
boyle. Simdi de psikolojik diizeye bakalim. Balgigin niteligini
disinin. Kendisinden gesitli sekillerin ve tasarimlarin mey-
dana geldigi ana neden toz halindeki topraktir. S6z konusu
sekil veya tasarim bir kavanoz, bir vazo, bir kase olabilir.
Bunlarin hepsi de toz halindeki topraktan uretilir. Bigimi de-
gistirmek istiyorsaniz eldeki nesneyi kirmak zorundasiniz ki
yeni sekli iUretebileceginiz asli toz halini elde edebilesiniz.
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Simdi, Patanjali’'ye goére chittavrtti-nirodha (zihnin hareketle-
ri) yoga degildir; o yalnizca yoganin baslangicidir. "Chittavrt-
ti" bilincin hareketleri — balgigin gesitli sekiller alabilmesi gibi
bilincin aldig tirlid bigimler — demektir. Hammadde olarak
altin bilezik, kolye, kipe, hizma, halhal vs. gibi envai gesit
sekle girebilir. Ancak halhali kolyeye cevirebilmek igin onu
altinin hammaddesine donistirebilmek gerek, tipki yeni bir
bigim alabilmesi igin balgigin toz haline getirilmesi gibi. Ayni
sekilde, ben'i anlayabilmek igin de bilincin hareketlerini degil,
onun dogasini anlamak gerekir.

"Vrtti" hareket demek. "Nirodha" sinirlama, "chitta" da bi-
ling demek. Dolayisiyla "chittavrtti-nirodha" da bilincin hare-
ketlerinin sinirlanmasidir, bilincin kendisinin sinirlanmasi de-
gil. Hareket dinmeden asli tozun veya altinin dogasini ve bu
hammaddelerin nasil gesitli bigimler aldigini nereden bilecek-
siniz? Nedene inmek zorundasiniz. Nasil ki balgigin aldig bi-
cimlerin nedeni toz, kolyenin ve kipenin vs. nedeni de ham-
madde olarak altinsa, bilincin hareketlerinin (chittavrtti) ne-
deni de bilingtir (chitta).

Bilincin hareketlerinin kisitlanmasi disincesizlikle disin-
celilik, boslukla doluluk arasinda bir uzam meydana getirir.
Bunu gozlemleyin. ikisi arasindaki uzami gézlemleyerek chit-
tavrttinin chittadan farkl oldugunu anlarsimiz - bilincin hare-
ketleri bagka, biling baska. Patanjali'ye gore biling dindigi za-
man, yani asana, pranayama, dharana ve dhyana yardimiy-
la o tefekkirsel dikkat hali gerceklestigi zaman biling anlar ki
aslinda onun kendisine ait bir 15131 yok; ginkld o ayni anda
hem hareket edip hem de tanik olamaz. O ruhun is1ginin yan-
simasina bagimhdir. Bilincin béyle bir 6zelligi var.

Yoga Sutralar’in ilk bélimiinde Patanjali zihnin temel 6zel-
liklerinden - onun gergekten ne oldugundan - degil, onun
dalgalanmalarindan s6z eder. Zihnin temel 6zelligi veya dhar-
masi dérdiinci bélimde agiklanir; Patanjali orada dharmanin
ay gibi oldugu ve kendine ait bir 151g1 olmadigini belirtir.
Zihnin kendine ait 15131 olmadigini ve baska bir seye bagiml
oldugunu anlar. Isigini varligin 6zinden 6ding aldigini anlar.
Chitta (zihin), tipki ayin 1s1gin1 glinesten almasi gibi, 151gin1 at-
madan, yani ruhtan alir.
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Simdiye kadar 6zneymis gibi davranan zihin, 1s1gin1 ruhtan
oding aldigini fark ettigi zaman ona teslim olur; ve zihnin dal-
galanmalari diner. Artik zihnin kendini kisitlamasi kendiligin-
den olmaya baslar. Beyin sessiz kalir. Bosalir. Ozne gibi dav-
ranmayi birakir ve nesnelesir; edilgen ve alici hale gelir. Bey-
nin nesneye donistigi an aklimiz her yere esit olarak dagi-
lir. Yani ida ve pingala — ay ve gines — dengelenir ve Gginci
1s1ga yol verir: kundalini olarak da bilinen ilahi giig, susumna.

Hatha Yoga Pradipika’'ya gore kundalini ancak siz ilahi lit-
fe kavustugunuz zaman uyanir, dolayisiyla o lituf gelene ka-
dar tim gabalar bosunadir. Patanjali buna ne der? Ona gore
de lGtfin ne zaman gelecegini bilemezsiniz, o ylzden de her
seyle hazir olmalisiniz ki, geldiginde onu kabul edebilesiniz.
Patanjali soyle der: "Bedenen saglam, zihnen dengeli, ruhsal
olarak onu almaya hazir olun."

Patanjali doganin tim aracglarinin — hareket organlari, algi
organlari, zihin, akil, biling - efendileri olan ruha hizmet igin
amade oldugunu agiklar. Onlardan nasil yararlanacaginizi bi-
lirseniz sizin hizmetkariniz olurlar. Bu aracglar benin dostu ola-
rak vardir, fakat ben onlari nasil kullanacagini bilemezse on-
lar hizmetkar olmak yerine efendilige soyunurlar ve bu da
tim mutsuzluklarin, acilarin, dalgalanmalarin ve huzursuz-
luklarin kaynagidir. Patanjali "bhoga"dan ve "apavarga"dan
sOz eder. "bhoga" dinyanin agina dolanmak demektir, "apa-
varga" da ilahi giice yakalanmak.

Asanalar ve pranayama kozmik enerjinin esdegeri olan ila-
hi kundalini enerjisini harekete gecirmenin ve korumanin
kaynagidir. Zihnin ig enerjisiyle distaki enerji bir oldugu za-
man size higbir zarar gelmez. Siz artik kutsal bir kisiliksinizdir
ve o 151d1 higbir zarar gérmeden alirsiniz. Ancak ilahi gug size
yoga araciligiyla geldiginde o, i¢ enerjinizdeki bir zaaf yizin-
den, mutsuzluga neden olabilir veya bedensel dengeniz bozu-
labilir. Dolayisiyla kendinizi hazirlamalisiniz ki ilahi 1sik size
geldiginde bedeniniz, zihniniz ve sinirleriniz onu kabul edebil-
sin. Yogadaki sifa surecinden séz ettik, ancak unutmayin ki
yoga sifa verici oldugu kadar engelleyici de olabilir. Ve bura-
da s6zunu ettigimiz yalnizca beden degil, ayni zamanda zihin
ve ruh.
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Okulda 6gretmen ders verir ve tim ogrenciler ayni sozleri
isitir. isitilen sézler ayni olmasina, hatta deftere bile ayni s6z-
cikler kaydedilmesine ragmen 6grenciler ayni notu almazlar.
Birisi pekiyi alir, biri iyi, biri orta, 6biiri de zayif not. Hepsi ay-
ni sozleri dinler, hepsi gaba gosterir, ama dersi farkl farkl an-
larlar ve kimse kimin pekiyi alacagini bilmez. Kundalini bura-
daki not gibidir. Kimi sadece gecer not alir. Yoga bilmeyenle-
re bile ilahi 1sik gelebilir, geldiginde de gecer not olarak gelir.
Ancak biraz galissaniz daha kazangh gikarsiniz; daha gok ga-
lissaniz daha da ok kazanirsiniz. Bu enerjiyi hak etmek ge-
rekir; tam anlamiyla kemale erdigindeyse kisi meyve veren
agag gibi olur. Agacin tim 6zi4 meyvesindedir. Ayni sekilde,
yaptiginiz galismalarin hepsinin 6z4 kundalini olarak bilinen
ilahi enerjide toplanir.

Yoga derslerinde 6gretmen size dokundugu ve siz onun tit-
resimini aldiginiz igin o enerjiye kavusabilirsiniz. Bu geger not
gibidir. Peki gegici midir, yoksa kalici mi? Gegiciyse kalicilas-
tirmak igin galismaniz gerekir. O zaman ilahi gii¢ ebediyen
iginizde kalir.

Bedenin, zihnin, sinirlerin ve aklin saghg tam anlamiyla
olgunlasmissa o 1sik ebediyen iginizdedir. Ancak o ana kadar
1s1k bir gider, bir gelir. Kimi agaglar meyve verir, kimileri ver-
mez. Kiminin meyvesi tath olur, kiminin aci; Ustelik ayni
agacgta bile tathyla aci meyve bir arada olabilir. Kundalini
agacin meyvesi gibidir. Ona kavusmak sizin galismaniza ve
ilahi litfe baghdir. Dolayisiyla ona erismek igin galisin, geldi-
dginde de ona simsiki tutunun. Higbir ilahi giig, ilahi 1Gtuf ol-
madan uyanamaz. Onu elde edecek iradeye sahip olabilirsi-
niz, ama lituf yoksa ne yapsaniz gelmez. Bu ylizden ona sim-
siki tutunmak gerektigi séylenmistir. LGtuf geldi mi galisma-
y1 birakmayin; ve onun yitip gitmesine géz yummayin.
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Meditasyon Ve Yoga

Meditasyon s6ze dokiilecek bir sey degil. Onu dogrudan
tecribe etmek gerekir. Ayni sekilde, meditasyonu 6gretmek
de mimkin degil. Birisi gilkar da meditasyon yapmay: égret-
tigini soylerse sirf bu sézlerinden bile onun gergek bir yogi ol-
madigini anlayabilirsiniz.

Meditasyon karmasik olan zihni, kibre ve gurura kapil-
maksizin, sadelestirip masumlastirmak demektir. Ahlaki di-
siplin olmadan higbir manevi deneyim mimkin degildir. Ah-
laki ve manevi galismalar birlikte gider, kutsallik nektar1 on-
lar birlikteyken igilebilir. Dolayisiyla yama ve niyamanin sim-
geledigi ahlaki disiplinler manevi yolu izlemek isteyen Kkisi
igin sarttir.

Yoganin ig bélimden olustugunu gérmustik. Yama ve ni-
yama onun birinci b6limi; asana, pranayama ve pratyahara
ikinci b6limi; dharana, dhyana ve samadhi de Gigiinci bola-
muduir. Yama ve niyama, hareket ve algi organlarinin disipli-
nidir. Onlara dinyanin her yerinde rastlayabilirsiniz; onlar
Hindistan’a 6zel, dolayisiyla yalnizca yoga kaynakh degil.
Onlar canl tutulmasi gereken temel seylerdir. Kusun ugabil-
mek icin iki kanada ihtiyaci var. Ayni sekilde, manevi bilge-
lik basamaklarini gikabilmek igin de ahlaki ve zihinsel disip-
linler sart.

Evrimlesme bu hareket noktasindan baslar. Yoga bilimi
evrimlesip olgunlagsmak isteyen kisiye i yéntem sunar: asa-
na, pranayama ve pratyahara. Bu g yontem yoganin ikinci
asamasini olusturur ve yogun caba ister.

(Igiinci asamayi ise dharana, dhyana ve samadhi (yogun-
lasma, meditasyon ve Evrensel Benle birlik) meydana getirir.
Bunlar asana, pranayama ve pratyaharanin uygulanmasinin
birer sonucudur ve kendi iglerinde bir uygulama gerektirmez.
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insanlarin galismalari arasinda derin farklliklar gérilebildigi
icin sonugclar da birbirinden farkli olacaktir. Giinde iki saat ga-
lisan iki saatlik yevmiye alir, sekiz saat galisan sekiz saatlik
yevmiye. Girisimcilik gdsteren maasina zam alabilir. Isler
boyle yurir. Dharana, dhyana ve samadhi de bunun gibidir.
Asana, pranayama ve pratyaharaya sevkle galisirsaniz 6dul
olarak bu uygulamanin birer sonucu olan dharana, dhyana ve
samadhiye ulasirsiniz. Onlari dogrudan galismaniz mimkin
degil. Aksini sdyleyen yoganin 6nceki asamalarini bilmiyor
demektir. Ancak 6nceki asamalara ait uygulamalarladir ki bu
sonuglara ulasmayi1 umabilirsiniz.

Asananin sonucu konusunda Patanjali ne der? "Tatah
dvandva anabhighata”: bedenle zihin arasindaki ikilikler
kaybolur (Yoga Sutralar, I, 48). Pranamayamanin sonucu
konusunda ne der? "Tatah ksiyate prakasa avaranam. Dha-
ranasu cha yogyata manasah”: bilginin 1s1gim1 orten pege
kalkar ve zihin yogunlagsmaya elverisli bir arag haline gelir
(Yoga Sutralar, Il, 52 ve 53). Peki ya pratyaharanin sonucu?
"Svavisaya asamprayoge chittasya svarupanukarah iva ind
riyanam pratyahara": pratyahara ile duygular tatmin bulmak
icin zihinle ugragsmaktan vazgeger ve zihnin i¢ arayisina yar-
dimci olmak Uzere disaridaki otlaklardan igeri gekilir (Yoga
Sutralar, Il 54). Demek oluyor ki, bu G uygulama kisiyi dha-
rana, dhyana ve samadhiye ulastirir. Patanjali bu Ggu igin
Ozel s6zcik tiretmistir: samyama, yani tam butiinlesme.

Dharana dikkat ve yogunlasma demektir. O dikkati segili
bir yola, alana, noktaya ve bedenin iginde veya disindaki bir
yere odaklama yodntemidir. Dharana bilinci tek bir noktaya
odaklamak tzere onun inis Gikiglarini denetim altina almak-
tir. Dharanada kisi zihnin dalgalanmalarini yavas yavas din-
dirmesini, boylelikle her tirli kipirdanmayi ortadan kaldirma-
sin1 6grenir ki, bilen ve bilinen bir olsun. Zihin, farkindaliginin
yogunlugunda herhangi bir degisme olmaksizin bu dikkatini
koruyabildigi vakit dharana, dhyana (meditasyon) halini alir.

Bir kaptan 6birinid yag bosalttiginizda o yagin sabit ve
dengeli bir akisla dokiildigini gorirsiniz. Dikkat ve farkin-
daligin akisi da boyle sabit ve dengeli olmalidir. Dhyana boy-
lesine sabit bir farkindallkk demektir. Dhyana benligin daha
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biyik ve derin olan yanini kesfetmenin yoludur. O kendini
inceleme, g6zlemleme ve diusinme, icerde sakli sonsuzu gor-
me sanatidir. Bedensel sirecin gézlemlenmesiyle baslar, ar-
dindan zihinsel duruma dikkat kesilmeyi gerektirir, sonra
bedenle, zihin ve ruhu harmanlayarak derin tefekkiire dalma-
ya gagirir. Bu derin tefekkirde biling meditasyonun nesnesiy-
le kaynasir. Ozneyle nesnenin bir araya gelmesi zihni basit-
lestirir ve manen aydinlatir. Yoganin buradaki etkisi bilginin
1sigiyla tutusmus olmaniz ve masum bir zihinle kendinizi ta-
mamen saf tutmanizdir. Yoga bilgeliginin gizelligi burada: ki-
bir, gurur ve benlik duygusu bambaska birer nitelik kazanip
algakgonullilige ve sefkate donisur; bu da samadhiyi ger-
Geklestirir.

Samadhi demek, ruhu, makami olan kalpten sinirlara dog-
ru esit olarak yaymak demektir. Samadhi vecit hali degildir.
Kisinin bayginlasmasi samadhi olabilir mi? Eger dyle olsaydi
onun hicbir anlami olmazdi. Samadhinin tanimi biling halinin
stirmesi ve uykunun bilingli olarak tecribe edilmesidir. Bu ne
demek? Uykuda higbir seyin farkinda olmazsiniz. Ancak
uyandiginizda, "Saglam bir uyku gektim," dersiniz. Saglam
uyudugunuzu soyleten sey, aydinlanan ruhtur. Yoga uygula-
yicisi zihni, akly, bilinci, hareket ve algi organlarini bilingli ola-
rak ylzde yiz edilgin tutmaya galisir. Bizdeki bilincin Gg di-
zeyi var: bilingalti, biling ve bilingdisi. Yogi bilincin bu G¢g go-
rintisind bilingstli denen tek bir biling haline getirir. Ne bi-
lingaltinin, ne de bilingdisinin oldugu, yalnizca bilincin oldugu
haldir samadhi. Bu duzeye erismek kolay degil, ginka bilin-
cin bu ¢ haline nifuz etmis bile degiliz, dolayisiyla agir agir
ilerlemeli ve ne bildigimiz, ne de anladigimiz bu konulara at-
lamadan 6nce gorinir olandan gériinmeze dogru yaklasma-
hyiz.

Yoganin bir araya getirmek, birlestirmek, bir olmak anla-
mina geldigini daha énce belirtmistim. Bu, Tanr’'nin size ver-
digini bir araya getirmek demektir, yani bedeni, zihni ve ru-
hu. Her insanda beden, zihin ve ruh arasinda derin ugurumlar
var; ve yoga sanati eski zamanin bilgeleri tarafindan, yerin-
den olmus bu araglar birlestirilebilsin diye armagan edildi ki,
insanlar bir bitiin olarak aralarinda birligi gelistirsinler.
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Nasil oluyor da Hindistan'da yaklasik bir milyar insan igin-
den gok az1 meditasyona ilgi duyuyor? Buna karsilik nasil
oluyor da Batihlar meditasyona bu kadar gok ilgi duyuyor?
Yoga isindeki meslektaslarim sizlerle belli sekillerde galisiyor-
lar glinkd sinirlerinize hakim olamiyorsunuz. Siirekli stres, ge-
rilim igindesiniz. Batililar igin galismak stres, uyumak stres,
helaya gitmek stres! Neredeyse araliksiz gerginsiniz. Oyle
olunca size pasif meditasyon veriliyor; ve bir siire duragan-
lastiginiz zaman samadiye ulastiginizi veya kundalininin
uyandigini saniyorsunuz! Dogulular daha rahattirlar, o yiizden
de onlara bu tur bir meditasyonu salik vermenin anlami yok.
Tam tersine, onlara daha hareketli olmay! 6gretmek gerek,
Oyle olunca da Dogunun meditasyonu aktif meditasyon olu-
yor.

insanlar alelade bir is gibi meditasyon yaptiklarini séylii-
yorlar artik. Ustelik ondan dnce gelen yoga disiplinlerini — ya-
ma, niyama, asana, pranayama ve pratyahara - bir yana bi-
rakarak meditasyon yaptiklarini saniyorlar. Unutmayin ki
dagdan denize dogru akan irmak bir biitiindir, denize kavus-
tuktan sonra buharlasir, bulut olur ve yagmur olup irmagi
doldurmak lzere yagar. Ayni sekilde, beden irmagi, beyin ir-
magi ve zihin iIrmagi da birdir ve ruhtan tene akip tekrar ruha
doéner. Siz rmagin yalnizca bir bélimuyle ilgilendiginizi, geri-
sini bir yana biraktiginizi mi séylilyorsunuz? Nasil ki pinarlar-
dan kaynayan dereler birlesip koca bir irmak olarak denize
akar, tim insan bilinyesi de ruhtan tene ve tenden ruha akan
tek bir irmaktir.

Zihin irmagina veya ruh irmagina ilgi duyup da beden ir-
magini goz ardi ettiginizi nasil sdyleyebilirsiniz? Salt bedensel
diye yoganin kimi uzuvlarini nasil iskartaya gikarip da mane-
vi olan meditasyona yonelebilecegdinizi sdylersiniz? Meditas-
yon yogadan ayr1 olmadidi gibi asana da ondan ayri degildir.
Yoganin meditasyon bélimini kabul edip de asana, prana-
yama, yama veya niyama gibi 6bir bélimlerini ihmal edersi-
niz? Madem onlar1 goézden cikariyorsunuz, meditasyonu da
Gikarsaniz ya?

Beden gesitli uzuvlara sahiptir. Bedenin saghgini korumak
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icin hangi uzuvlara 6zen gosterip hangilerini ihmal ediyorsu-
nuz? Yok; bedenimizin, zihnimizin, beynimizin her pargasi ay-
ni derecede 6nemli. Yogada da bu bdyle. "Bu parga énemli,
bu 6nemsiz," diyerek yoganin uzuvlarini birbirinden ayira-
mazsiniz. Yoganin her pargasi esit 6neme sahip, kimileri iste-
dikleri kadar meditasyonun daha 6nemli oldugunu séylesin-
ler.

Agacin kendisine bakarak kékinin saglikh mi, hastalikh
mi oldugunu anlayabilirsiniz. Eski zaman bilgeleri gibi olgun-
lasmamis olan bizler kdke, tohuma, varligin 6ziine niifuz ede-
miyoruz; bizler ancak gepere (beden, beyin, zihin ve bunlarin
her birinin islevleri) bakabiliyoruz; bu dis katmanlardan varl-
gimizin ta kékune kadar ilerleyebilir ve kokiin saghkli olup ol-
madigini bulabiliriz.

Yoga sanati bir davranis dizgesiyle baslar ve bu dizge be-
nimsenmesi gereken ahlaki, bedensel, zihinsel ve manevi tu-
tumu belirler. Bir alfabenin harflerini 6grenmeden okuma
yazmay! bilemezsiniz. Ayni sekilde, yoganin alfabesi olan ya-
ma, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana ve
dhyanay! da 6grenmeden benin makaminda yasamay: bile-
mezsiniz. Bundan dolay: sizden ricam, geperden baslayarak
tohuma dogru ilerlemeniz ve yoganin derinliklerini bu sekilde
anlamaya galismaniz. Varligin ta 6ziinden baslayabilenler sa-
yica gok az olan son derece olaganisti ve istisnai kisilerdir.
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Meditasyonun Dogasi

Meditasyon bitiinlesme, insanin birbirinden ayri dismus
pargalarinin tekrar bir araya getiriimesi demektir. Bedeninizin
zihninizden, zihninizin de ruhunuzdan bagka oldugunu séyler-
ken aslinda kendinizi boliyorsunuz. Bedeni beyinden, beyni
zihinden veya zihni ruhtan ayiran bir seyse meditasyon sizi
nasil batldnlestirebilir ki?

Gozleri kapamak ve sessiz kalmak meditasyonsa o zaman
hepimiz her giin uykumuzda uzun saatler meditasyon yapiyo-
ruz demektir. Buna nigin meditasyon demeyelim? Sessizlikse
sessizlik. Uykuda da zihin diner, ama yine de uykunun medi-
tasyon oldugunu séylemeyiz. Kimse aldanmasin, meditasyon
Oyle kolay bir is degil; o Universiteyi bitirmek gibi bir sey. Ya-
rigslarda birgok at kosar, ama yalnizca bir tanesi kupayi kaza-
nir. Meditasyonda da hepimiz aslinda kosuyoruz, ama bitis
Gizgisi bizden gok, gok uzakta giinkii ne duyularimiza, ne zih-
nimize, ne de aklimiza s6zimiizii gegirememekteyiz.

Meditasyonda ¢ donisim gergeklesir. Yoga Sutralar’in
en basinda Patanajali, yoganin zihnin sakinlestirmek oldugu-
nu sOyler. Daha ileride de, kisi zihnini sakinlestirmeye calisti-
g1 zaman zihnin yeni disunceler ve fikirler dogurmak seklin-
de direnis gosterdigini belirtir. Burada kisitlamayla yeni do-
dgan disunceler arasinda bir tir halat cekme oyunu s6z konu-
su. Dusince durduruldugu zaman buradan dogan boslukta
kisa sure sonra yeni disinceler olusur. Durdurulan,
zaptedilen disunceyle dogan disiince arasindaki o boglugu
hangimiz yakalamisizdir? Bu ikisi arasindaki an, edilgin bir
andir. O anda bir siikanet hali vardir ve o duraklamayi, yani
kisitlanmis diusinceyle dogan disince arasindaki boslugu
uzatabilen kisi samadhi olarak bilinen deneyim haline dogru
dénismeye baslar.
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Duistncenin durdurulmasi kendi iginde samadhiyi olustur-
maz, sakin yanilmayin. Disincenin durdurulmasi ile dogan
disunce arasindaki boslugu artirdiginizda ekagrata-parinama
olarak bilinen Gglnci bir deneyim yasarsiniz. Patanjali’nin,
durdurma halinden sukinet haline, oradan da kesintisiz bir
farkindalik durumuna dogru dénisimi anlatirken, nirodha-
parinama, samadhi-parinama ve ekagrata-parinamadan soz
ettigini bilmiyor olabilirsiniz (Yoga Sutralar, IIl, 9, 10, 11 ve
12).

"Parinama" degisim veya doénisim anlamina; "nirodha"
da kisitlama anlamina gelir. "Ekagrata"nin yogunlagsma anla-
mina geldigini okumus olabilirsiniz. "Ekagrata" iki kokten
olusan bilesik bir s6zciktir. Halk arasinda bilinen yilizeysel
anlamiyla yogunlasma demektir. Basibos dolasan zihin
yogunlastirildiginda buna ekagrata, ya da dharana denir.
"Dharana" tutmak demek, peki ama neyi tutmak? Yogunlas-
ma demek, ama neye yogunlasma? Patanjali'nin dedigine
gore, durdurulmus distinceyle dogan diisince arasindaki
fark etmeyi 6grendiginiz vakit, o boslugu uzatarak "ekag-
ra"ya ulasirsiniz. "Eka" bir demektir; "agra" da esas. Yani
ekagra ne anlama geliyor? Varligin 6zi, yani ruh anlamina
geliyor.

Ekagrata-parinama; zihnin, bedenin ve enerjinin timuyle
biricik olan esasa, yani varligin 6ziine odaklanmasi halidir.
Demirin miknatisa gekilmesi gibi her sey de ruha yénelir. Do-
gan disincelerle durdurulmus disincelerin dindirilmesi si-
recinin zirvesinde bu tir disincelerin son buldugu uzatmal
sikidnet halini gergeklestirdiginiz zaman biling de, zihin de
miknatisin gekim alanina girmis gibi varhdgin 6zine yoénelir.
Enerjinizle, zihninizle ve bilincinizle, varhgin 6ziine digimlen-
mis bir bitin olarak tek bir birim halinde yasamak - iste me-
ditasyon budur. Hangimiz o diizeye erisebilecek kadar duyar-
i? Gergekten duyarh miyiz?

Yoga uygulamasiyla farkindalik kazaniriz. Ginlik yasami-
nizda bu farkindalhi@ sirdiremiyorsaniz iginizde engeller var
demek. Farkindalik nasil degisir? Nasil basarisizhiga ugrar?
Kendimizle glines arasinda bulut yoksa 1sik kaynagini agikga
ve tam olarak gorebiliriz. Ancak araya bulut girdigi takdirde
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gorisimiz engellenir. Farkindalikla kastedilen ne? O zihin
1s1ginin parlamasidir. Aramiza bir sey girmedikge onun degis-
mesi mimkiin olabilir mi? Araya disiinceler girmedikge
onun isidi nasil azalabilir?

Meditasyon hava durumu gibidir. Diin hava giinesli degil-
di. Ama bugiin agti. Diin ne oldu? Hava bulutluydu. Yani gi-
nes yerinde degil miydi? Elbette yerindeydi ama bulutlar
onunla aramiza girdi. Fakat bugiin bulut yok. Meditasyon is-
te boyle bir sey. "Tatah ksiyate prakasa avaranam": bilginin
1s1gin1 Orten pecge kalkar (Yoga Sutralar, 11 52). "Avaranam"
ortlli demektir, yani diistinceler i1s1gin Gstini kapatir. Bulut
nasil ginesi kapatir da ginesin isinlari onu delip gegemez,
distinceler de ruhu dyle kapatir, érter. Béyle bir durumda ruh
meditasyon yapamaz; glines 1sinlar1 tam olarak diinyaya ula-
samaz. Buglin bulut olmadigi igin giines 1sinlar1 diinyaya ula-
siyor. Ayni sekilde, meditasyonda hangi diizeneklerin isba-
sinda oldugunu, zihnin nasil davrandigini, bilincin ve aklin na-
sil tepki verdigini, kendimizle ruhun saf 15131 ve yine kendi-
mizle hem ig, hem de dis farkindalik arasina nasil diisiinceler
girdigini arastinp bulmak zorundayiz. igeriden ve disaridan
farkindahg: gelistirdigimizde meditasyonla bedensel eylemin
birbirinden ayri olmadigini; beden, zihin ve ruh arasinda bo-
linme olmadigini bizzat tecriibe ederek yasayabiliriz.

Bir parkta sessizce oturarak meditasyon yapabilir ve far-
kindahiginizi gelistirebilirsiniz, Gstelik bunu gayet hizli da ya-
pabilirsiniz. Fakat isinizle ugrasirken hayatiniz disiincelerin
egemenligi altina girer ve o ylizden tam bir farkindaligi siir-
dirmekte zorlanirsiniz. Asana, pranayama ve pratyahara uy-
gulamasiyla tam farkinda olmayi 6grenirsiniz — bir eylemde
bulunurken tiim bedeninizi kapsayan bir farkindalik gelistirir-
siniz. iste o zaman her tiir kosulun timiiyle farkinda olursu-
nuz. Parkta oturmus bir agaci seyrederken kendinizi unutur
ve evrenle bir olursunuz. Nigin kendi dinyanizin evreniyle —
bir bagka deyisle, kendi beniniz ve bedeninizle — de bir olma-
y1 6grenmeyesiniz? Gilinlik yasantiniza béyle bakmak tam
farkindalik, tam bitinlesme, tam meditasyon demektir.

Meditasyon yapan kisi zamandan azadedir. Belki de cogu-
nuz zamanin ne oldugunu bilmiyorsunuz. Hepimiz "an" s6z-
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clgind biliriz. An dedigimiz sey hareket etmez. An sabittir,
fakat zihnimiz an1 gérmez, o yalnizca birbirini izleyen anlarin
olusturdugu hareketi gérir. Anlarin birbirini izlemesini dénen
tekerlegin parmaklari gibi géruriz. An, tekerlegin gébegi; an-
larin hareketi de tekerlegin parmaklaridir. Olgun akla sahip
kisi meditasyon esnasinda ani yasar, anlarin hareketine ka-
pimaz.

Anlarin hareketi disiincelerin uyanisinda, dogusunda ve
kisitlanisinda gorilebilir. Olgun akla sahip kisi dogan ve yiten
disincelerin hareketine kapilmadan ani yasamaya calisir.
Buradaki hareket gecmis ve gelecektir; an ise simdidir. Uy-
gulayici an1 yasamak uzere zihnini, bilincini ve aklini terbiye
eder; ve her an yerini bir sonrakine biraktikga o da - hareket-
le degil - yeni anla gider. Meditasyon budur.

Hig demiryolu raylarina baktiniz mi? Trenin tekerleri iki
kosut ray Uzerinde ilerler. Bu raylardan birini disunceli akis,
obiiri diistincesiz akis olarak varsayin. insan diizeneginde de
disiinceli ve diistincesiz birer akis bulunur ve zihnimiz bu iki
ray Uzerinde yuvarlanir. Yogiler bu raylari nasil kosut tutma-
lar1 gerektigini ve diusuncelilik iginde diisiincesiz (disincesiz-
lik iginde disincelilik degil) nasil kalinacagini bilirler. Disin-
celilik iginde dusincesizlik korundugu sirece zihin baska bir
disinceye takilmaz. Yalnizca duisincesizlik oldugu zaman
ise raylari tutan giviler yerlerinden gikar ve sonunda kaza
olur. Ayni sekilde, disiincelilik ve disuncesizlik hali birbirine
esit ve kosutsa o zaman tek bir disince var ve siz ani yasi-
yorsunuz demektir. Ancak kigulcuk bir degisme oldugu ve
dikkatiniz veya farkindaliginizdan bir somun eksildiginde ka-
za kacinilmazdir. Kaza, zihinsel bir kargasa veya engeldir, do-
layisiyla distincelilik iginde distincesizlik rayindan bir somu-
nun bile eksilmeyecegi bir durumda tutmaniz gerekir kendi-
nizi.

Patanjali’'ye gbre Tann 1stiraba konu olmayan, eylemler-
den etkilenmeyen, her daim taze ve yeni olandir. Onun ey-
lemleri tepkiye yol agmaz ve O hem acilardan, hem de haz-
lardan uzaktir. Ozgiirlesmis olan kimse hayatin istiraplarini
yasamis ve onlarin Ustesinden gelmis olan kimsedir. Boyle
biri ne Tanri olabilir, ne de Tanri-insan denen Bhagvan olabi-
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lir. Bizler Tann olamayiz, ama tanrisal ve kutsal olabiliriz.
Dinya zevkleriyle ruhun zevklerinin dengede oldugu yasamin
kutsalligiysa ancak zihinle ruhun isiginin birbirine denk oldu-
gu insanlara nasip olabilir. Ancak dyle insanlar meditasyonun
anlamini bilebilirler. O insan tefekkir insanidir. Siz ve ben ise
ancak meditasyon adaylar olabiliriz, gunkld heniz o hedefe
ulasmis degiliz.
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Bedenden Ruha

Yoganin zirvesi beden tutsakligindan 6zgtrlesmektir. Bir-
cok insan bunun yalnizca meditasyonla, bedenden bagimsiz
olarak gergeklestirilebilecegini sanir. Oysa meditasyondaki
duygunun yaltilmighk mi, mutlak yalnizlik mi, yoksa tamhk
mi oldugunu ancak bunu yapan kisi bilebilir. Ben diyorum ki,
asana ve pranayama uygulamasindan gegmek sart; kimileri-
nin beni yoga jimnastikgisi diye adlandirmasinin nedeni de
bu, sanki yoganin amacinin ruhun 6zgurligia oldugunu sa-
vunmuyormusum gibi! Asanalarin yapilmasi yogayla hemhal
olmayi getirir ve beden, zihin ve ruh arasindaki birligi gérme-
yi mimkin kilar. Bana gére bu, aktif meditasyondur.

Asanalar bazen bedensel jimnastik olarak tanimlanmakla
birlikte bunun tamamen yanhs bir ifade oldugunu belirtmeli-
yim; qinkl asana, ondan sonra da dikkat ve dinlenmek de-
mektir. Asana yalnizca egzersizden ibaret degil. Cild dokula-
rinin kas dokulariyla tamamen kosut oldugunu gézlemleme-
lisiniz ki hareket ve bilme eylemleri birlegsin ve zihin yoganin
varligini, yani baglantiyi hissetsin. Yoga birlik, yani baglanti
demek. Zihin, ciltteki algi organlari araciligiyla, kendinizi asa-
nalara verdiginizi hissedemezse yaptiginiz egzersizden ibaret
kaliyor demektir.

Daha agik anlatmak gerekirse, kadim metinlerde anlatilan
yoganin dort asamasini ele alalim. Gerek Hatha Yoga Pradi-
pika ve Siva Samhita (bir baska 6nemli hatha-yoga kaynagi)
adl eserlerde, gerek Patanjali'nin eserlerinde yogadaki dort
uygulayici tipinden s6z edilir.
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Yeni baslayan kisinin zihni hep ylzeyde gezinir, yani mad-
di bedende. Bu asamada dharanayla (yogunlasma) galisma-
niz gerek. Zihniniz tamamen felg olmus durumdadir; ne yap-
tiginizi bilemiyorsunuzdur. Dolayisiyla bedenin farkl bélim-
lerinin nasil farkina varacaginizi 6gretiriz: énce ayaklara ba-
kar, sonra ayak bileklerine gelir, derken bilekle ayagin bag-
lantisini kurar, sonra dize bakar ve dizi bilege ve ayaga bag-
lar, sonra kalgaya gelir, kalgay! dize, bilege ve ayagda baglar
ve boyle boyle gévdeye, koltuk altlarina, boyna, yize vs. ge-
lirsiniz. Asanalarin bu yolla 6gretilmesi, tim enginligi ve gok-
kathhgiyla zihin, bélinmuis yogunlasmadan odakli yogunlas-
maya getirir. Ancak galistigimiz dizey hala maddi bedendir.

ikinci asama zihnin hareketi duyumsamasiyla ilgilidir. Og-
renciden o6ncelikle, birbiriyle baglantilarini hesaba katarak
bedenin farkh boélgeleri Gstinde yogunlagsmasini isteriz. Deriz
ki, "Bunu yaparken zihni hissedin. Zihniniz de sizinle hareket
ediyor mu, yoksa hareket etmeden gozlemliyor, izliyor mu?"
Bu noktada, "Hadi, zihninizle gidin! Parmaginiz da zihninizle
gitsin. Diziniz de zihninizle hareket etsin." deriz. Zihni bedenin
hareket halindeki bolimlerine getirmekle ondan bedenle bir-
likte hareket etmesini istemek arasinda fark var. ilkine
arambhavastha (baslangic¢ hali), ikincisine de ghatavastha
(beden hali) denir. Baslangigta bedeni bilmiyordunuz, bildigi-
niz yalnizca bilek, diz vs. idi. Simdiyse bedeni, zihin aracili-
giyla, bir bitin olarak bilmelisiniz.

Zihin bedeni tanidiktan sonra parichayavastha (tanisiklk
ya da yakin bilgi hali) olarak bilinen Giglincii asamaya gelinir.
Burada akl bedenle tanistinirsiniz. iki kisinin tictinci biri tara-
findan birbirleriyle tanistirimalari gibi, insanin Ggiinci araci
olan zihin de bedenle akl birbiriyle tanistirir. Zihin, akla, "Bak
burada kim varmis. Seni dizimle tanistirayim. Seni bilegimle
tanistirayim. Seni kollarimla tanistirayim," der. Bu, paricha-
yavasthadir, yani tanisiklik, yani akln, zihin Gzerinden, be-
denle tanis olmasi. Bu sizinle beni tanistiran Gglinci bir sahis
gibidir. Biz tanistiktan sonra Gglinci sahis aradan gikar, kay-
bolur ve ikimiz arkadas oluruz. Ayni sekilde zihin de kaybo-
lur ve akilla beden bir olur.
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Bu tanisikligin ardindan, akil aracihigiyla dérdiinci agsama-
ya — nispattyavastha, yani mikemmellik veya olgunluk hali -
geliriz. Akil, etle ten arasindaki birligi hissettigi zaman, "Ba-
kin kim gelmis! Gelin de goriin!" diyerek onlara beni (atman)
takdim eder. Artik o zamana dek durusunuzu miikemmelles-
tirdiginiz igin bir asananin sunumunda beden, zihin, akil ve
ben, yani hepsi birbirine kosuttur. Bu bedenden 6zgirlesme
demektir. O anda beden unutulur ¢inkd her sey ayni yonde
ve ayni hizda akar. Patanjali Gglinci bélimde, yoginin bede-
ninin onun ruhu kadar hizli hareket etmesi gerektigini soyler.

Fakat 6nceki asamalardan gegmez ve bedeni unutursaniz
o noktaya asla ulasamazsiniz. Sorun bu. Sonluyu bilmeyince
sonsuza nasil dokunacaksiniz?
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Besinci B6lum
DUNYADA YOGA
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Sanat Olarak Yoga

Hemen herkes yogay bir felsefe veya bir yéntem olarak
biliyor, ancak onun bir sanat oldugunu bilenler ¢ok az. Higbir
sanatgcl sanatini tanimlayamaz: sanat ancak sanatin kendisin-
ce anlatilabilir, sdzlerle degil.

Eski zaman bilgeleri dinya bilgisiyle ruhun bilgisi arasinda
ayrim gozetirlerdi. insanin maddi, zihinsel ve manevi varhgini
bilen ve bu Ug dizeyin 6neminin farkinda olan bilgeler bu kat-
manl yapiyi ritmik, yontemli ve kuralli olarak islemek Gzere
gesitli sanatlar gelistirmisler.

Hint geleneginde alti temel sanat vardir ki bunlar yoga, gi-
res, okcguluk, oyunculuk (dans etmek dahil), mizik ve iktisat-
tir. Sanatlar hayati kolaylastiran sanatlar, sifa sanatlari, gizel
sanatlar, gosteri sanatlar1 vs. olmak Uzere gok gesitli tirlere
ayrilir. Yoga sanati onlarin diizeylerinin hepsini kapsar, o ba-
kimdan da en temel sanattir. Yoga araciligiyla insan ruhuyla
temas eder; dolayisiyla yoga ruhsal bir sanattir. Her asana
kesin bir geometrik ve mimari yapiya sahiptir; dolayisiyla o
estetik bir sanattir. Yoga galisan saglik ve mutluluga kavusur;
dolayisiyla o hem bir sifa sanati, hem de hayati kolaylastiran
bir sanattir. Asanalarin gizelligi ve ahengi bakanlarin da tak-
dirine sunuldugu zaman da yoga bir gosteri sanati olur.

Sanata (¢ nitelige sahip olmalidir. istidat, yani bir sanatta
ustalasacak yetenek; sanat Ustinde kararlilik, azim ve yo-
dunlasmayla galismay! saglayacak buyuk bir ask; ve sanati
yeni ve acgllmamis yollara gétirecek hayal giici ve yaratici-
lik. Sanatcg! bilinmeyen alanlara dalmalidir ki sanatini gelisti-
rebilsin. Sanatqilar bir yandan olagan bir toplumsal gevrede
yasarken 6bir yandan sanatlarinin devamini saglayacak ye-
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ni enerjiler kesfetmeli ve yeni doniisimler gergeklestirmeli-
dirler.

Yoganin kurucusu Tann Siva'dir ve onu 6nce karisi olan
tanriga Parvati'ye Ogretmistir. Siva ayni zamanda Natara-
ja'dir, yani dansin efendisi. Yogiler de, dansgqilar da, tannsal-
ligin kutsal ruhunu bedenlerinin her hiicresinde hissedebilsin-
ler ve goklukta birligi, kiside kisi-6tesini bulsunlar diye onla-
ra bu iki yonli bilgiyi armagan ettidi igin Siva'ya saygi bes-
lerler.

Siva'nin, tandavanrtya denen yikim ve yaratilis dansini
gérmesi igin Visnu'yu davet etmesiyle ilgili ok gizel bir 6y-
ki vardir. Visnu, kral kobra Adisesa’'nin Gstine kurulur. Si-
va’yl seyrederken bedeni agirlasir ve Adisesa soluksuz kalir.
Dans bitince tekrar hafifler ve Adisesa nigin o kadar agirlasip
hafifledigini sorar. Visnu da, "Tanr Siva'nin dansina o kadar
kapildim ki viicudum titremeye basladi, o ytzden de agirlas-
tim. Dans bitince de bilincim yerine geldi ve hafifledim," der.
Efendisinin dans sanatina olan ilgisini sezen Adisesa, "Efen-
dim, dans bu kadar hosunuza gittiyse onu ben de 6grenip si-
zi hosnut etsem ya?" der. Bunun lzerine Visnu, "Bir zaman
gelecek ve Tanrn Siva senden biiyik dilbilgisi tefsiri Mahab-
hasya'yl yazmani isteyecek. O zaman dans etmeyi 6Jrenebi-
lirsin," der. Simdi, Mahabhasya'nin yazari Patanjali'nin ta
kendisidir, yani hem dansi incelemis olan, hem de tip Uzerine
bir eser ve ayrica Yoga Sutralar’i yazmis olan kisi. Dolayisiy-
la o Adisesa’nin bedenlesmisi olarak kabul edilir.

Yogiler nivrtti-margaya inanirlar, yani vazgegmenin igsel
yoluna; dansgcilar pravrtti-margaya inanirlar, yani yaratiligin
dissal yoluna. Yoga jnana-margadir, yani bilgi yolu; dans
bhakti-margadir, yani ask yolu. Yogayla dans arasindaki
fark, yoganin kusursuz bir eylem sanati, dansinsa kusursuz
bir hareket sanati olmasidir. Dansta hareketin dissal ifadesi
vardir, oysa yogada, izleyiciye duragan gelse de, yogun igsel
bir dinamizm s6z konusudur. Hareket gok hafif olabilir, ama
aslinda muazzam bir eylem vardir orada.

Hepimiz sehvetin, 6fkenin, hirsin, sevdanin, gururun ve
kiskanghdin pengesindeyiz. Bunlar gunlik yasamlarimizda
karsilastigimiz duygusal kargasaliklardir. Dansgi bu duygula-

154 - Yoga ve Siz



r alir ve onlar! sanatsal bir ifade bigimine doénisturir. Yogi
de, Patanjali’'nin salik verdigi bigimiyle, onlarin Ustesinden
gelir: "Hig sarsilmayan zihin sakinligine mutlu olana karsi
dostluk, mutsuz olana karsi merhamet besleyerek, erdemli
olandan haz alarak ve koéti olana karsi kayitsiz kalarak
ulasilir (Yoga Sutralar, I, 33).

Yogiler de sanatgilar da bedene saygi duymak zorundalar.
Bigim olmadan, zarafet ve kuvvet olmadan ne yogi olunabilir,
ne de dansql. Sanatgilarin da, hangi sanatsal ifade bigimini
sunarlarsa sunsunlar, daima, yogilerin de galistiklari, igsel
deneyim ve eylemlere dayandiklarini unutmayin. Bir sanatgi
olarak yoga yapiyorsaniz ¢ok gesitli ifade bigimleri gelistirir-
siniz ve sanatiniz "satyam, sivam, sundaram" (sahici, hayirh
ve giizel) olarak bilinen bir nitelik kazanir. iste o zaman sanat
yoga-kala (hayirli sanat) olarak bilinen sekliyle kutsallagir.
Boyle bir manevi derinligi olmayan sanata bhoga-kala (zevk
icin sanat) denir. Zevk igin sanatin da elbette bir degeri var;
ancak ondaki yogunluk ve sadakat kayboldugu zaman
kolayca kama-kalaya (cinsel tatmin igin sanat) dénusur.

Gerekli olan bhoga-kala ile yoga-kalanin birlesimidir. Yal-
nizca bhoga-kala olan sanat duyusal dizeyde kalr ve
yucelikten yoksun olur; 6te yandan, yalnizca yoga-kala olan
sanat ise toplumun yararlanamayacagi kadar yuksek ve sade
olur. insanlar1 harekete gegirmek, egditmek ve onlara ilham
vermek igin sanatin bu iki diizeyi birlestirilip harmanlanmali
ki, zihni aydinlatan kusursuz 1siktan herkes yararlanabilsin.
iste o zaman hepimizin ruhsal alanda yasamasini miimkin
kilan canlandirici bir titresim olusur ve béylece 6limli beden
6limsiz ruhun nektarindan igmeye imkan bulup sanat kut-
sallasir.
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Ogretmenler Ve Ogretmek (stiine

Akademik bir alanda 6gretmen olmak gorece kolaydir, oy-
sa ayni seyi sanat 6gretmenligi igin sdylemek zor; ve yoga
ogretmenligi de hepsinin en zoru gunki onlarin kendilerini
elestiri siizgecinden gegirmeleri ve kendi kendilerini dizelt-
meleri gerekir. Yoga sanati timuiyle 6znel ve uygulamali.
Yoga 6gretmenleri bedenin tim islevlerini bilmek zorundalar;
onlar kendilerine gelen insanlarin davranislarini, onlara nasil
tepki vermeleri gerektigini ve ogrencilerine nasil yardim
edeceklerini, onlari nasil koruyacaklarini bilmek zorundalar.

Ogretmende aranan kosullar cok; ben size birkagini
verecedim, onlari iyi belleyin ve Gstinde calisin. Daha faz-
lasini ileride kendiniz kesfedebilirsiniz. Ogretmen acik, zeki,
Ozgiivenli, meydan okuyan, yaratici, kendini uzmanhgini bil-
meye timuiyle adamis, distinceli, vicdanl, elestirel, azimli,
neseli, iffetli ve sakin olmalidir. Ogretmenler yaklasimlarinda
giclii ve olumlu olmalidirlar. Ogrencilerde 6zgiiveni pekistir-
mek igin olumlayici, ancak kendilerine karsi olumsuzlayici
olmalidirlar ki kendi uygulamalarn ve tutumlarina elestirel
gozle bakabilsinler. Ogretmenler siirekli 6grenmelidirler. Og-
rencilerinden de ders almalarn ve bu sanati hala 6grenmekte
olduklarini sdyleyecek algakgdnillilige sahip olmalari
gerekir.

Ogrenciyle dgretmen arasindaki iliski kari-koca, baba-
ogul iliskisi gibidir. Cok dolu ve gok karmasiktir. Bir yakinlk
iliskisi olan kari-koca iliskisinde oldugu gibi, 6gretmen de 6g-
rencilerin dismemesi igin elinden geleni yapmal ve galisma
boyunca onlara yardim elini uzatmalidir. Ayni zamanda,
baba-yetiskin ogul iliskisinde oldugu gibi, yakinlik olmasina
ragmen, arada bir mesafe de olmalidir. Ogretmenin gorevi
ogrencileri korumak ve ayaklari takildigi zaman diismemeleri
icin onlara yol gostermektir. Ogrencilerin goéreviyse kendi
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tuzaklarina tekrar tekrar dismemeleri igin kendilerine
verilene sariimaktir. Ogrenciyle 6gretmen arasinda sevginin,
sayginin, baghgin ve sadakatin egemen oldugu iki seritli bir
yol bulunur.

Hindistan'in Ingiliz ve Fransiz idaresi altinda oldugu
dénemler Avrupa gérmis Hintlilerin evlerinin kapisina, sanki
cok ozellikli ve ayricalikl insanlarmis gibi, "Fransa’dan don-
dii" veya "Ingiltere’den dondii" yazih duyurular astiklarini gok
iyi hatirhyorum. Ayni sey simdi yogada da oluyor. Batili 6g-
renciler Hindistan'a geliyorlar ve "Hindistan donisli" yogiler
her yerde yoga 6gretmeye bashyorlar. Kisa bir sireligine
yoga dersi alan insanlarin kendilerini yoga 6gretmeni ilan et-
meleri blyulk talihsizlik. Onlarin ne kadar deneyimli olduk-
larini veya islerinin niteligini Tanri bilir. Onlardan ders alan in-
sanlar da sorumlular ginkd bilgilerini 6lgebilecek sekilde
baski kurmuyorlar tstlerinde. Ogrenciler de 6gretmenleriyle
ilgili olarak gozlerini dort agmalidirlar.

Kendilerine guru, yogi veya yogini diyen bircok insan
tiredi. Oysa bu yanlis. Ogretmenlere guru denmemeli ve
gurular da sadece 6gretmen olarak taninmamalidirlar. Guru,
karanlig! gideren ve 1sik veren anlamindadir. Kosullarin kur-
bani olmasinlar diye ogrencilerini koruyan ve tevazularini
gelistirecek sekilde onlarin giderek daha cok caligmalarini
saglayan kimseler gurudur. Guru dedigimiz kisi képra islevi
gorur. Hakikati tecribe eden kisi olarak guru 6ébirlerini Tan-
n'ya ileten kopridir. Guru, kendisinde O’nun kudreti hareket
bulan Tanr’’nin bir aracidir; o bu kudretle hayatin manevi
degderini henliz anlamamis olanlan silkeler ve onlan Tanri'ya
yaklastirir.

Manevi bir yasam simdiki anda yasamaktir. Calistiginiz
sirada akliniza bagka disiinceler gelmedikge, o siire boyun-
ca, manevi bir kimlige birinursiniz. Zihniniz bagka yerlere,
belki sokakta goérdiiginiz birine veya isyerinde birine soy-
lediginiz bir s6ze kaydigi zaman ise, siz her ne kadar yoga
calsiyor olsaniz da, o sirada 6nemli olan ne yaptiginiz degil,
aklinizdan gegenlerdir.
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Yoga bedene saglamlik, zihne berraklik, yirege saflik
verir. Bu huzur demektir; ve o huzura bakan obiirleri de bun-
dan ders alacaklardir. Huzurun, sevincin ve cogskunun bu es-
siz glicini olgunlastirin. O zaman obiirleri de sizdeki sevince
bakarak, "Ben de onun gibi sevingli olmak istiyorum,"
diyecekler. Siz 6grenciye gittiginizde degil, o size geldiginde
ancak topluma gergekten yardimci olabilirsiniz. Saf 6grenme
ve saf gagri o zaman mimkuinddr.

Benim o6gretim yontemimde, size sayisiz durus goster-
digimden 6tird, zihninizin baska yerlere kaymasina izin ver-
meksizin, sizi iki, Gg, hatta dort saat alikoyarim. Benimle
calismis olanlaniniz bunlari hep yasadi. (I buguk-dért saatlik
bir ders isledigim zaman 6grenciler o kadar zamanin gegtigini
fark ediyorlar mi? Yirmi dort saatin dort saatini manevi bir
kimlik Gzere gegirseler onlara bu diinyada bir hayrim dokun-
du diyebilirim!

Diyelim ki sizden meditasyon yapmanizi; gozlerinizi
kapamanizi ve sessiz kalmanizi istedim. Ve diyelim ki ben de
go6zlerimi kapadim. Sizin zihninizden nelerin gectigini bilebilir
miyim? Siz buna belki maneviyat diyeceksiniz, ama bence
burada maneviyat filan yok ginkid zihniniz bagka yerdedir.
Benim &gretim yéntemim bdyle degil. Ben dissal yolla 6g-
retiyorum, ama bunu yaparken igsel organlarinizi kesintisiz
dort saat boyunca tek noktaya odakh bir farkindalik halinde
tutuyorum. Dolayisiyla bunun bedensel yoga mi, yoksa ruh-
sal yoga mi oldugu konusunu dogrulatmaya ihtiyacim yok.
Ders verirken doért saat boyunca zihninizin baska yerlere kay-
maya firsat bulamadigini biliyorum. Ve ders verdigim zaman
size tamlik veriyorum - bedeninizin, zihninizin, duyularinizin
ve aklinizin tam farkinda oluyorsunuz.

Ders verirken cok hareketliyim. Meditasyon yapmiyor
muyum yani? Bir késede oturarak da meditasyon yapabilir-
siniz, ama ben dort dolasarak meditasyon yapiyorum. ikisi
arasindaki fark ne? Bir kdsede oturup goézleri kapamak ille de
meditasyon yapmak demek degildir, bu higbir sey yap-
mamak da olabilir. Ogrencilerimi diizeltmek icin onlara
dokundugumdan ve suralarini buralarini daha c¢ok ger-
melerini séyledigimden kimileri beni bedensel yonelimli biri
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olarak niteliyor. Oysa disarida olanin farkinda oldugum gibi
icerinin de farkindayim. Siz go6zleriniz kapali otururken
icerinin farkindasiniz ama disarinin degil. Fakat ben igeriyi
goérdugum isikla disarisini da gériyorum. Yoksa ders verirken
bu kadar insani nasil diizeltebilirim? Onlar hata yapacak ol-
duklarinda derhal diizeltmek icin yanlarina giderim. Ister elli,
ister U¢ yuz kisiye birden ders vereyim, hepsinde de biitun-
ligimi ayni derecede koruyorum. Kisi butinligind en ust
diizeye cikardigi zaman bu, meditasyondur. Ayni anda ig yuz
kisinin hatasini gorebiliyorsam bu meditasyon degil de nedir?

Ote yandan, gozlerinizi kapatip meditasyon yaptiginizi
sOylediginizde kendi hatalarinizin bile farkina varmiyorsunuz.
Ben surada oturmakla yetinip, "SOyle yapin, boyle yap-
mayin," diyebilirim, ama bu égrencilerimle aramda bir kutup-
lasmaya neden olur. Onun yerine, eger 6grenci hata yapiyor-
sa, yanina gidip yanhsini dizeltirim; ginki onlar da benim
gordiigim 15131 géormeliler.

Simdi, ders veren oOgrencilerimin yanhs yapmalari beni
bozmaz. Bazen elli-altms kisilik siniflara ders veriyorum. On-
larin otuz-otuz besi 6gretmen, gerisi 6grenci olabiliyor. On-
lara birkag dakika bakmam, uygulama yapmadan ders ver-
diklerini anlamama yetiyor. Su anda kendi 6grencilerimden
sO0z ediyorum, o yizden sdylediklerimin hakkini verin. Boyle
bir sey oldugu zaman onlara ilk is olarak sok tedavisi
denebilecek bir sey uyguluyorum. Ogretmenler uygulama
yapmasalar da ne yaptiklarini bildiklerini sdyliyorlarsa on-
lara ders vermeyi birakmalarini séyliyorum. Batida insanlar
ogretmenlerin gapini dlgmeden derslere gidiyorlar. Usta nasil
comezlerini sinav ederse 6grenciler de 6gretmeni 6gretmen
olarak kabul etmeden 6nce onun diizeyini sinav etmelidir. Bir
tip ogrencisi gerekli egitimi almadan ilag yazmaya bas-
layamaz. Yoga ogrencileri de yeterli diizeyde olmadigini bil-
dikleri ogretmenlerine ilag vermelidirler. Yoga ahlaki bir
disiplin olarak bilinir. Uygulama bilgisiyle 6gretmek ahlakidir,
ancak bir 6gretmenin kendi duruslarinda yetkinlige ulas-
madan ders vermesi ahlak digidir.

Yoga derslerle 6grenilemez. Yoga ilkelere dayanilarak 6g-
retiimelidir; ve 6gretimde uygulamali seyler s6z konusudur.
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Bir 6gretmenin iyi olup olmadigini anlamak &grenciler igin
kolay. Ogretmenleri suclayamam, ama diizeylerini yar-
gilamadan onlara giden insanlan suclarim. Ogrenci yar-
gllamaya basladig) anda 6gretmen gézlemlendigini fark eder.
Bu yizden de bilgisinin ne kadar kit oldugunu anlayip galis-
maya baslar ve bdylece iyi bir 6gretmen olabilir. Dolayisiyla
verilecek karari 6grencilere birakiyorum.

Ogretmenlik sertifikalan degersiz sayilir. Asil deger 6gret-
menin 6gretme isine olan yaklasiminda yatar. Diinya saftir;
atman saftir, ama ne yazik ki dinyada yasayan insanlarin
cogu yoz. Yoga Batida popiilerlestikge birgok insan, lyengar
yontemini uyguladiklari iddiasiyla ders vermeye basladi. Kimi
insanlar, benim hicbir zaman 6gretmedigim seyleri 6gretirken
benim adimi kullandilar, maalesef hala kullananlar da var. in-
giltere’de yoga egitim bakanliginin gézetimi altinda resmen
Ogretilmeye basladiginda bircok insan, benim egitimimden
gectikleri iddiasiyla, 6gretmen olarak kabul edilmek igin bas-
vurdu. Yetkililer bu 6gretmenlerden bazilarinin yéontemlerinin
benimkinden farkli oldugunu 6grendigi zaman onlarin ger-
cekten benim veya kidemli 6grencilerim tarafindan egitilip
egitiimediklerini anlamak icin bir giivence istediler. Ogret-
menlere bu yiizden sertifika vermeye basladim, yani birérnek
bir sistem korunabilsin ve 6gretim ydntemlerinin birbirine
karigsmasi 6nlenebilsin diye. Bu sertifikalar yoluyla en azindan
kimin dogrudan benim 6grencim oldugu anlasilabilir. Ancak
sertifikalarin bundan 6te bir degeri olamaz. Eger 6gretmenler
secmis olduklari alanda kendilerini gelistirmek istiyorlarsa
tipki diger dallarda oldugu gibi bunda da ileri diizey ser-
tifikalari alabilirler. Ancak aldiginiz temel egitimden hosnut-
saniz onunla yetinin. Orta dizey egitimi aliyorsaniz, onunla
da yetinin. Doktora yapmak, hatta daha ilerisine gegmek is-
tiyorsaniz, bu size kalmig, fakat énemli olanin sertifika ol-
madigini bilin. Onemli olan, samimiyetiniz, alcakgéniil-
lGliginiz ve sevecenliginiz. Yeri geldiginde hem sevecen,
hem de acimasiz olabilmelisiniz. ikisi yan yana olabilir, ancak
ogrencilerin sorunlarini giderebilmek igin nerede ne sekilde
davranmaniz gerektigini bilmelisiniz.
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Eger ogretmenseniz bilginizin sinirlari 6tesine gitmeyin.
Ogrencileriniz gereginden fazla esniyor veya geriliyorlarsa,
yahut da bunu bilemiyorsaniz, onlara 6gretmenin siz ol-
dugunu, izlemeleri gereken kisinin siz oldugunu séyleyin. Bu
yolla 6grencilerinizi hig olmazsa emin oldugunuz bir hizla
yonlendirebilirsiniz. O zaman kendinize giiveniniz artar. Yoga
yatistirici, dinlendirici bir etkinliktir. Bir durusu gergeklestir-
menin yatistiricihgini bilsem de onun size buyilk acilar
verebilecegini de bilirim. Ornegin, natarajasanada esneme
aninda bile nasil gevsemek gerektigini bilirim, oysa 6gren-
cilerim bilmezler. Yorgun hissederler. Enerjiyi kendi akisina
birakmazlar. Durusu yapabilmek igin enerjinin 6nidnd tikar,
sonra buna asiri esneme derler. Bense yetersiz esneme
derim. Siz hepiniz beyninizi asir, ama bedeninizi yetersiz es-
netiyorsunuz. Oradaki gerilim ve yorgunluk aslinda beyinde.
insanlar énce beyinlerinde yoruluyorlar. Bedenin yorulmasi
daha uzun siirer. Kendinizdeki yorgunlugun hangi tiirden ol-
duguna dikkat edin.

Ogdrenciler duruslarn oyle sertlikle ve Oyle caresizce
yapiyorlar ki kendileri sertlesip geriliyorlar ve asanalari
bitunlikten yoksun oluyor. Tim beden esit olarak nasil es-
netilir, bilmiyorlar. Bir yani fazla geriyorsaniz o yani susuz
birakiyorsunuz demektir. Yolun basinda bir 6gretmen olabilir-
siniz ve hayli ilerlemis 6grencileriniz olabilir;, ama bunun ille
de sorun olmasi gerekmez. Fazla gerilme veya esneklik ol-
dugunu kim o6lgecek? Fazla esneme buyiik aci verir. Fazla
esnetilen yan daha sonra degil, derhal yorgun duser. Asir1 es-
nediginizi disinmenize ragmen aci yoksa kendinizi zihnen
engelliyorsunuz demektir. "Fazla esniyorum; bunu yap-
mamaliyim," diye disiniyorsunuz ve o asananin sunumun-
da ilerlemenize engel olan sey de bu disiincenizden bagkasi
degil.

Bedenim yoruldugu zaman bedenim yorgun derim; yorul-
dum demem. Beynim yoruldugu zaman halasana, bedenim
yoruldugu zaman da yarim halasana yapar, enerjiyi geri alir
ve hicrelerimi canlandirinm. Siz belki de yoruldugunuz
zaman ayakta duruslar yapiyorsunuz. Zaten yorgunsunuz ve
Ustlne Ustlik, ayakta duruslarda asir1 esniyorsunuz, o ytizden

Yoga ve Siz * 161



de dogal olarak daha cok yoruluyorsunuz. Muhakeme
glicinizi kullanmall, neyi ne kadar ve ne zaman yapmaniz
gerektigini kestirmelisiniz.

Simdi size bir soru soracagim. Ogretmen dersi ne zaman
bitirmelidir? Bir 6gretmen olarak égrencilerinize ne zaman,
"Buglnlik bu kadar yeter," demelisiniz? Nasil baglanacagini
herkes bilir, ama bitirmeye gelince, kimse emin degil. Dersi
tam olarak ne zaman sona erdirmek gerektigini bilmek gok
onemlidir. Ogrenciler kendilerinden istediklerimi artik yerine
getiremiyorlarsa, "Dur!" derim. Dersi bdyle bitiririm. Bir kim-
senin enerjisinin bitip tikenmeyecegini sanabilirsiniz, ama
onun artik daha fazla devam edemeyecegi noktay: da bil-
melisiniz. Ogrenciler derse geldiklerinde ciltlerinin rengine
bakiyor, daha sonra dersten gikarken de aldiklarn renkle kar-
silastiriyor, degisimleri fark ediyor musunuz? Bir 6gretmen
olarak tum bunlari gézlemliyor musunuz? Ben birinin cildinin
rengine bakarak artlk onun sinira dayandigini an-
layabiliyorum. Ogretme sanati ne zaman bitirecegini bilmeyi
de gerektirir. Ogrenciyi ne zaman biraktirmak gerektigini
biliyorsaniz artik olgun bir 6égretmen oldunuz diyebilirim.
Mesele, sizin ne verdiginiz meselesi degil. Belki kisiliginizin
yuceltiimesini istediginiz igin, belki de durmaktan kork-
tugunuz igin gok seyler veriyorsunuz, ne malum?

Bir bagka konu da su: yaratici olmadan kusursuz bir 6gret-
men olamazsiniz. Kimi bedenler uzun boyunlu, kimileri kisa
boyunludur. Kimi bedenlerin gégsti yukarida dar, asagida
genisken kimilerinde durum tam tersidir. Omurga gok gigli
de olabilir, cok zayif da. inanilmaz derecede zeki insanlar gor-
dim, ama bedenleriyle baglari yoktu.

insanlarla temasa gecip onlarin duygusal rahatsizliklarini
ogrenerek hangi duruslarin onlari duygusal olarak dengeye
kavusturdugunu bulurum. Hangi egzersizlerin ve ne tir
asanalarin karacigere etki ettigini, neyin dalaga, neyin bob-
reklere, neyin kalbe etki ettigini 6grenirim. Karacigeri nasil
esnetmem, nasil kasmam gerektigini; karacigere veya
mideye ya da bagirsaklara yanal hareketi nasil kazandirmam
gerektigini kendi Gzerimde galisarak bulurum. Ben béyle 6g-
rendim ve bdyle 6grenmeyi siirdiriyorum. Dolayisiyla ders
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verirken ayni zamanda yaraticiigimi konusturmam gerek.

iki tir 6gretme var. Biri akliniza gore aciklayarak, biiri de
Ogrencilerinizin zaaflarini ve onlara bir konuyu nasil anlat-
maniz gerektigini bilerek. ikisi de yaraticilik gerektirir. Ben iki
tir 6gretmeyi de gelistirdim: kendi beynimden de verebilirim,
onlarin beyinleri ve bedenlerindeki zaaflari algilayip beni iyice
anlamalari ve anlatilani giizel uygulamalarini saglayacak yeni
bir Gslup da ortaya atabilirim. Benim &gretmenligimin sirr
burada yatiyor.

Gengken - yani toplum bana saygli duymazken - kétim-
ser biriydim. insanlar bana deli diyorlardi. Fakat simdi, elli
yilh agkin deneme-yanilmalarin ardindan, yaptiklarim ve 6g-
rettiklerim konusunda kafamda her seyin agikliga kavustugu
bir noktaya geldim. insan hata yapar. Biiyiik ve olgun insan-
lar bile hatalar yapmislardir. Bu diinyada birgok manevi in-
sana ders verdim: bilim insanlarina, sanatgcilara, filozoflara,
azizlere, bilginlere. Onlardan bir sey 6grenmedigimi mi
saniyorsunuz? Hayir, ben hala égrenciyim.

Ogretmenin aklindan hig glkarmamasi gereken en 6nemli
sey, onun karsisinda duran égrencilerin en az kendisi kadar
onemli olduklaridir. Benden egitim alanlar cocuklarim olurlar.
Benim simdiki sorunum, gocuklarimin torunlarimi nasil yetis-
tirecekleri!
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Sozliikge

Sézliikgedeki terimlerin gogu Sanskritge sozciikler; kisi, tanr, efsanevi kisilik veya
kutsal metin ya da 6bir kadim kaynak adlandir. Tanimlardaki kalin basih harfler ayrica
madde olarak girilmigtir. Italik maddeler ya sézciklerin Ingilizcelesmis bigimleri ya da

Hintge so6zcuklerdir.

Okumada kolaylk saglamak Gzere bhaktimarga, indriyasamyama gibi sézciklerin
arasina tire konularak bhakti marga, indriya samyama vs. bigimine sokulmustur. Ayni
nedenle edebi ve kutsal metinlerin bilegik adlari da ayri ayrn verilmistir. Dolayisiyla
Bhagavadgita degil, Bhagavad Gita; Atharvaveda degil, Atharva Veda.

Abhinivesa

Abhyantara
Abhyasa

Acharya
Adhyaya
Adhibhautika-roga

Adhidaivika-roga

Adhyatmika-roga

Adisesa

Ahamkara

Ahimsa

Amrta
Amrtamanthana
Ananda
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Yasama tutunma ve Olim ylGzinden her seyi geride
birakma korkusu.

igsel; igeri nefes.

Surekli ve kararh bir sekilde ders galisma veya uy-
gulama.

Usta, 6gretmen; bir doktrini anlatan kimse.

Ders galisma.

insanin biinyesindeki bes unsurun toprak, hava, su,
ates ve esir dengesizliginden kaynaklanan hastalik;
yilan, kaplan gibi canllar ve yaratiklarin yol agtigi
yaralanmalar.

Kalitsal olarak veya gegmiste yapilan igslerden (kader)
otird ebeveynden gocuklara gegirilen hastalk; gezegen
sel etkilerin yol agtigi hastalik.

Kiginin kendisinin neden oldugu bedensel veya akli has-
talik; insanin biinyesini hor kullanmasindan kaynaklanan
hastalk.

Visnu’nun sedirini yaparken veya dinyanin destegi
olarak temsil edilen, bin kafasi oldugu séylenen ezeli ej-
derha.

Benlik (ego); sézluk anlamiyla "Ben yapic1"; varhigimizin
etken ve kendinin bilincinde olan yani.

Siddetsizlik, yalnizca 6ldirmekten ve siddetten uzak dur
ma olarak dar anlamda degil, tim yaratilmiglari sevgiyle
kucaklama olarak olumlu ve kapsaml anlamda.

Nektar.

Nektar galkalama, Puranalardaki bir 6ykinin konusu.
Saadet, seving.



Anandamaya-kosa

Anjali
Annamaya
Annamaya-kosa

Antara

Antara-kumbhaka
Aparigraha

Apauruseya
Apavarga
Arambhavagta
Ardha
Ardha-chandrasana

Artha

Asana
Asmita
Asgrama

Asteya
Atharva Veda

Atma, Atman
Atma-dhyana
Atma-samyama
Aurobindo, Sri
Avastha

Avidya
Ayama

Ayuh

Ayurveda

Bahya
Bahya-kumbhaka
Bandha

Bhagavad Gita

Bhagwan
Bhakti
Bhakti-marga
Bhakti-yoga

Sevincin manevi zarfi, varhgin 6z4 ruhu saran bes zar
fin en igte olani.

Ayrica bakiniz kosa, sarira

Ellerin duada birlestirilmesi.

Besinden (anna) meydana gelmis olan; maddi.
Beslenmenin anatomik zarfi; maddi beden ruhu saran
bes zarfin en dista olanu.

ig, igeride, igsel.

Ayrica bakiniz kosa, sarira

Tam nefes almanin ardindan solugun tutulmas.

Yigmak ve biriktirmekten 6zglrlesme; kisisel ihtiyaglarin
otesinde sahip olma tutkusunun yoklugu.

Vahyedilmis olan; insan tarafindan verilmemis olan.
Azat olma.

Baslama, baslangiq hali; yoga galigmanin ilk asamasu.
Yari, yarim.

Yarimay durusu bir ayak Gistiinde dururken bir el yerde
ve bedenin timi dikey dizlemde oldugu halde &bir
bacagin yatay olarak gerildigi durus.

Arag, yarar, avantaj, neden, giudi; insan faaliyetinin
amaglarindan biri olarak refah.

durus yoganin igiinci agamasi.

"Ben" ilkesi; bireysellik sezisi, saf varligin farkindahg.
Yasam agamasi; agramalar dorttir ve her biri belli bir
faaliyet alanina karsihk gelir.

Calmama.

Kutsal Hindu metinleri dort Vedalardan biri; buyula
dualardan meydana gelir.

Ruh, en iGteki Ben, yasam ilkesi.

Buyuk Ben Gstiinde meditasyon.

ruhun bitiinlesmesi.

Hint milliyetgisi ve dini 6nder (1872 1950)

Hal, durum.

Ayrica bakiniz arambhavastha, ghatavastha, nispatt
yavastha, parichayavastha

Cehalet.

Boy, esneme, yayillmayla ilgili hareket; kisitlama, denet
leme, durma

Yasam.

Yasam bilgisi; dolayisiyla: saghk bilimi, tip.

Digsal; disari nefes.

Tam nefes verdikten sonra solugu tutma.

Kilit, tutsakhk, pranga; baglama, kasilma; belli organ
larin veya bolgelerin kasildig: ve denetlendigi durus.
ilahi Sarki, Krigna ile savagq kral Arjuna arasindaki kut
sal konugsmalar Hindu felsefesinin kaynak metinlerin
den biri, Upanigadlarin 6zina igerir.

Kutsanmus.
Tapinma, gok sevme.
Yice Tanrr'ya baghlik ve teslimiyet yolu.

Kisiyi tapinma ve kutsal olana sadakat yoluyla gergek
lesmeye ve Yice Ruhla birlesmeye goétiiren yol.
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Bhauma

Bhoga
Bhoga-kala
Bhragta
Brahma

Brahmachari

Brahmacharya

Brahman
Brahmin

Buddha

Buddhi
Buddhi-samyama
Chakra (Cakra)

Chandra
Chandra-nadi

Charaka Samhita

Chitta
Chittavrtti

Dal
Desa
Dharana
Dharma

Dharmendriya
Dhauti

Dhyana
Dirgha
Dosa
Dvesa
Eka
Ekagrata

Ekagrata-parinama

Garhastya

Ghata
Ghatavastha
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Yeryiziine ait; diinyevi.

Ayrica bakiniz sarvabhauma

Zevk, deneyim.

Zevk sanat.

Dasmis.

Hindu teslisinin ilk tanrisi; Yaratici.

Ayrica bakiniz Siva, Visnu

Cinsel perhiz, yoksulluk ve dinsel aragtirma yemini etmis
olan.

Cinsel perhiz, dinsel bilimlerde 6grencilik ve nefsine
hakim olma dort agsrama, yani yasam egitimi
asamasinin ilki.

Yice Ruh, Mutlak Varlk.

Hindu sistemninin en Gst kasti olan ruhban kastinin Gyesi.
Sozluk anlamiyla, "aydinlanmig, uyanmis olan."
Akil, zeka, muhakeme giici.
Aklin bitinlesmesi.

Teker, gark — gakralar insan binyesinde prananin dizen
lenmesinden sorumlu enerji merkezleridir; yerleri ana
nadiler (enerji kanallari) ida, pingala ve susumnanin
kesisme noktalaridir.

Ay.

Ay enerjisi kanall.

Ayrica bakiniz ida

Kimilerince Patanjali'ye atfedilen ayurveda tibbi Gzerine
bir inceleme.

Zihni, akh ve egoyu kapsayan psiko-zihinsel cevher.
Zihnin dalgalanmasi; davranig kalibi, varolus kipi, zihnin
iginde bulundugu kogul veya hal; disince dalgasi.
Mercimek.

Yer.

Yogunlagma veya tam dikkat yoganin altinci agamasi.
Din, yasa, erdemn, dogruluk, iyi isler; bir seyin asli dogasi;
ruhu sirdiren ve erdemi, ahlaki ve dinsel degeri Greten
davranig diizgiisti - insan varliginin dért amacindan biri;
surdiren, savunan ve destekleyen (sey).

Erdem organi; vicdan.

Hatha yoganin alt1 kriyalarindan biri; mideyi temizlemek
igin uzun ve islak bir bezin yutulmasi.

Meditasyon - yoganin yedinci agamasi.

Uzun.

Bedensel salgy; yanlis, kusur, noksan, hastalik.

Nefret, digmanlik, hoglanmama.

Bir.

Yalnizca bir nesne veya noktaya sabitlenme; yakin dik
kat; zihinsel yetileri bir noktaya odaklama.

Bir yere odaklanmanin doénusimd; Patanjali'ye goére
meditasyonun Gglinci agamasi.

Aile yasami ikinci agrama, yani yasamin ikinci
asamasi.

Beden; kap, tekne.

Yoga araciigiyla bedeni anlamak; gelme, ulasma, katil



Ghee
Gonika
Guna

Guru

Halahala
Halasana

Hatha
Hatha-yoga

Hatha Yoga Pradipika
ida

indriya

indriya-samyama
isa

igvara
igvara-pranidhana
Jala

Jala-neti

Jiva

Jivamarta
Jnana

Jnana-marga
Jnana-samyama
Jnana-yoga

Jnanendriya
Kailasa
Kaivalya
Kaivalya Pada

Kala
Kama
Kama-kala

ma, garpisma, Gabalama, aklen mesgul olma hali;
yogantn ikinci agamast.

Sade tereyag.
Patanjali’yi evlatlik alan anne.

Nitelik g gunalar veya nitelikler doganin ve kozmik
cevherin temel hammaddesidir.

Ayrica bakiniz rajas, sattva, tamas

Manevi 6gretmen; manevi kuskunun karanhgini aydin-
latan kimse.

Melekler ve iblisler hayat iksirini elde etmek igin ok
yanusu gGalkalarlarken denizden gikan ve insanlik yok ol
masin diye Siva tarafindan igilen zehir.

Saban durusu - omuzlar yerde oldugu halde ayaklarin
basg Gzerinden ileriye uzatilip uglarinin yere degdirildigi ve
sabani andiran asana.

irade giicti, kuvvet; zorla, kiginin istegine kargin.

Kisiyi tavizsiz bir disiplin ve biinyedeki glines ve ay ener
jilerinin dengelenmesi yoluyla gergeklesmeye ve Yice
Ruhla birlesmeye gétiiren yol.

Svatmarama’nin kaleme aldig1 tnla hatha yoga eseri.
Baslica nadilerden (bedendeki enerji kanallar) biri; sol
burun deliginden kuyruk sokumuna, oradan da basin
tepesine (tag) uzanir (aynm1 zamanda chandri nadi de
denir, yani ay enerjisi kanali).
Organ, hareket ve alginin beser organlari dahil.
Ayrica bakiniz dharmendriya, jnanendriya, karmendriya
Hareket ve alg1 organlarinin bitinlesmesi.

Usta, efendi, sahip.
Yice Varhk; Tanri.

Kisinin eylemlerinin ve iradesinin Tanr’'ya adanmas.
Su.

Hatha yoganin alt kriyalarindan biri, bumun bir yanin
dan 6bir yanina suyun gegirilmesini kapsar.

Canli varlik; yaratik; evrensel ruhtan ayri bir varlik olarak
bireysel ruh.

Yasam nektari.

Bilgi, meditasyon yoluyla din ve felsefenin yice hakikat
leri hakkinda edinilen kutsal bilgi dahil.

Bilgi ve anlayis yolu.

Bilginin bitianlesmesi.

Kisiyi bilgi ve anlayis yoluyla gergeklesmeye ve Yiice
Ruhla birlesmeye goétiren yol.

Algi organi; isitme, dokunma, gérme, tatma ve koku al
ma organlarindan biri.

Siva’nin makami olarak kabul edilen, Himalayalar’da bir
doruk.

Mutlak 6zgurliuk; ruhun maddeden tam azade olusu ve
kopusu, Yice Ruh’la 6zdeslesme.

Patanjali'nin Yoga Sutralar'inin, mutlak 6zgurligi ele
alan doérdinci ve son boluma.

Sanat.

Duyusal haz, arzu.

Cinsel arzularin tatmini igin sanat.
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Kapha
Karana

Karana-garira

Karma
Karma-marga
Karma-yoga

Karmendriya
Kevala

Kevala-kumbhaka

Klesa
Kosa

Kriya
Kriya-yoga
Krsna

Ksatriya
Kumbhaka

Kumbhakarna

Kundalin

Kundalini-yoga
Kurma

Mahabhasya

Mahatma
Manas
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Balgam; su unsuruna karsilik gelen, bedendeki ug sal
gidan biri.

Neden.

Nedensel yapi; bedenin iig yapisinin, sevincin manevi
zarfin1 da kapsayan, en igte olani.

Ayrica bakiniz garira

Eylem, hareket.

Eylem yolu.

Kisiyi eylem yoluyla gergeklesmeye ve Yiice Ruhla bir
lesmeye gétiren yol.

Hareket organi eller, ayaklar ve bosalum, ireme ve
konugsma organlari bes karmendriyay: olugturur.

Batin, hepsi, mutlak, kusursuz, saf.

Kumbhaka uygulamasinin, yani nefes almayla verme
arasindaki solugun tutulma eyleminin igglidiisel olacak
kadar kusursuz olmasina denir.

Acy, istirap, dert.

Zarf, kilif; ruhu saran bes zarftan biri: (i) annamaya kosa,
maddi anatomik bedene karsiik gelen beslenmenin
anatomik zarfi, (ii) pranayama kosa, soluma, dolagim,
sindirim, salgi, bosaltim ve Greme sistemnlerini kapsayan
fizyolojik zarf, (iii) manomaya kosa, farkindahgi, duy
gulari ve o6znel deneyimlerden kaynaklanmayan
muhakeme glicini kapsayan psikolojik zarf, (iv) vij
nanamaya koga, 6znel deneyimlerden kaynaklanan akil
yuritme ve muhakeme guciunu kapsayan akli zarf, (v)
anandamaya kosa, sevincin manevi zarfi.

Ayrica bakiniz garira

Eylemn, hareket; temizlenme veya arinma siireci.
Caligma veya uygulama yogasi, eylem yogasi

Hindu mitolojisinin en Gnli kahramani; Vignu'nun
sekizinci bedenlesmesi.

Hindu sisteminin ikinci kasti olan savagg kastinin tGyesi.
Tam nefes aldiktan veya verdikten sonra solugun tutul
ma suresi.

Ravana’nin kardesi olan dev iblis, sonunda Ramayana
kahramani Rama tarafindan élduralayor.

Halka seklinde kivrilmig disi yilan; omurganin dibindeki
en alt sinir merkezi olan mulandhara chakrada hareket
siz halde yatan halka seklinde kivnimis yilan olarak sim
gelestirilen tanrisal kozmik enerji  etkin olmayan bu
enerjinin uyandirilip, diger gakralar: asarak ta sahasrara
Ggakraya (bastaki bin tagyaprakh lotus gigegi) ulas
tirllarak omurgadaki ana enerji kanali susumnaya yuik
seltilmesi gerekir; o zaman yogi Yiice Evrensel Ruhla bir
legir.

Kisiyi kundalininin uyandiriimasi yoluyla gergeklesmeye
ve Yice Ruhla birlesmeye gétiiren yol.

Kaplumbaga.

So6zlik anlamiyla, "buyik tefsir”; Panini'nin Sutralar’i is
tine bir yorum niteligindeki Patanjali’'nin Sanskritge dil
bilgisi incelemesi.

Yice gonillh, yiksek ruhlu, alicenap, segkin, kudretli.
Dikkat, tercih ve ret yetilerine sahip bireysel zihin;



Manomaya-kosa

Manah-samyama
Mantra

Marga

Meru

Mohini
Moksa
Moksa-gastra
Mudra

Nadi

Nataraja

Natarajasana

Nidra
Nirbija
Nirbjja-samadhi

Nirodha
Nirodha-parinama

Nigpattyavastha

Nvrtti-marga

Niyama

Nrtya

Qjas

Pada
Padmasana

Parichayavastha

duyularin hakimi.

Farkindalig), duygulari ve 6znel deneyimlerden kaynak
lanmayan muhakeme guicuniu kapsayan psikolojik zarf;
ruhu saran bes zarftan biri.

Ayrica bakiniz kosa, sarira

Zihnin batinlesmesi.

Belli bir tanriya adanan ya da bir veya birgok tanriya sev
gi ifadesi olarak belirtilen s6z; meditasyona yardimci
olarak okunan kutsal hece, sézcik, deyis veya dua.

Yol, yordam.

Aynica bakiniz bhakti marga, karma marga, jnana-mar
ga, pravrtti marga

Dogu yarikirenin merkez noktasi kabul edilen efsanevi
dag.

Goz kamastiricr kadin, iblislerin akhm gelmek igin Vis
nu’'nun bedenlestigi kadin.

Ozgiirlesme; ruhun tekrar tekrar dogmaktan kurtulugu.
Ozgiirlesme bilimi.

Kapanis; kapanig durugu.

Latif bedenin boru seklindeki bir organi; iginden yasam
sal, cinsel ve kozmik enerji kadar hava, su, kan, bes
leyiciler ve duyular, biling gibi bagka maddeler de akar.
Siva'ya dansin efendisi anlaminda verilen ad (nata=dans;
raja=kral).

Nataraja durusu bu 6nemli durusta uygulayici bir
bacag Ustiinde dengede dururken 6bir bacagini arkaya
dogru biiker ve bir kolu 6ne dogru uzatiirken &bir
kolunu da omzunun ustiinden uzatarak arkadaki ayag
kavrar.

Uyku.

Tohumsuz, higbir seye bagimli olmayan.

Higbir nesneye, mantraya veya bagka digsal araca
bagimh olmaksizin mutlak bilincin tohumsuzluk hali.
Kisitlama, bastirma, dindirme.

Kisitlamanin dénigimi Patanjali'ye gore meditas
yonun ilk agamasi; hareketleri ve zihnin dalgalanmalarini
kisitlamaktan ve kisitlanan zihinle dalgalanan zihin
arasindaki duraklama veya boslugu fark etmekten
ibarettir.

Tamamlanma, sonuglanma, sonlanma ve kemale erme
hali; yoga uygulamasinin dérdinci agamasi.

ice giden yol; dinyevi etkinliklerden uzak durarak ve
diinyevi arzulardan etkisi altina girmeyerek gergekles
meye gotiren yol.

Ayrica bakiniz pravrtti marga

Disiplin yoluyla kendini arindirma yoganin ikinci
asamas.

Dans.

Isik, gorkem, parlaklik, enerji.

Ayak veya bacak; kitap bolim.

Lotus durugu bu durusta bagdas kurulur, ancak ayak
lar karg1 bacagin uyluguna dayanir.

Tanigikhk hali, beden, zihin ve ruh arasinda yakinhk;
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Paridrgta
Parinama

Parvati
Pagchimottanasana

Pata
Patanjali

Pingala

Pitta

Prana
Prana-samyama
Pranayama-kosa
Pranayama
Pranidhana
Pragna Upanigad

Pratyahara

Pravrtti-marga

Pura
Puraka
Purana

Purusa
Purugartha
Raga

Raja
Raja-yoga
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yoganin Ggincd agamasi.

Duzenlenmis, 6lgulmus, olgalu.

Dontgim.

Ayrica bakiniz ekagrata parinama, nirodha parinama,
samadhi parinama

Siva’'min yogayi ilk ogrettigi arkadas!.

Yogun kalga esnetmesi bu durusta bacaklar yerde
uzatiir ve govde o6ne dogru kirilhp bacaklara yaslanir
("paschima" bati demektir bagtan ayada, bedenin arka
ylzanl ima eder; "uttana” da yogun esne(t)me demek
tir).

Dismis.

Yoga felsefesini kuran kisi, Yoga Sutralar'in yazari,
Adisesa’'nin bedenlesmis hali oldugu kabul edilir.
Bedendeki baslica nadilerden, yani eneriji kanallarindan
biri, sag burun deliginden kuyruksokumuna, oradan da
basin tepesine (tag) ulasir (ayni zamanda surya nadi
denir, yani gilines enerjisi kanali); sarimsi1 kahverengi,
kirmizimsi.

Ayrica bakiniz chakra, ida, susumna

Od, safra Ates unsuruna karsilik gelen, bedendeki ig
salgidan biri.

Nefes, solunum, riizgar, yasam gtic, yasam, dirilik,
enerji, gug, atmosferdeki havada sakh enerji.

Nefesin bitiunlesmesi.

Soluma, dolagim, sindirim, salgi, bogaltim ve Greme sis
temnlerini kapsayan fizyolojik zarf ruhu saran beg zarf
tan biri.

Nefesin ritmik denetlenmesi yoluyla enerjinin ve yagam
gliciniin dizenlenmesi ~ yoganin dérdinci agamasi.
Adays, teslimiyet

Ayrica bakiniz igvara pranidhana

Baslica on Upanisad'dan biri, sorulardan olusur (pras
na=soru).

Zihnin kendini duyular ve duyusal nesnelerin tahak
kiminden kurtarip geri gekilmesi  yoganin beginci
asamasl.

Digsal yol; eylem/hareket veya yaratim yolu.

Ayrica bakiniz nivrtti-marga

Kale, sato, kasaba, ev, mesken, beden.

Nefes alma.

Gegmisin efsanesi; efsanevi veya geleneksel tarihe ait
eski 6yka.

insan ruhu veya psisik ilke; goren; beden konutunun
efendisi; insan.

insani yasamin amaci dort purusarthalar sunlardir:
dharma (gorev, 6dev), artha (kazanim), kama (zevk),
moksa (6zgurlesme).

Tutku, zevke baglanma; 6fke.

Kral, yonetici.

Kisiyi zihninin efendisi kilma ve dismanlarini  bas
licalar1 gehvet, ofke, hirs, kuruntu, gurur ve hasettir
yenme yoluyla gergeklesmeye ve Yiice Ruhla birlesmeye



Rajas

Rama

Ramakrgna
Ramanuja, Sri

Ramayana

Rasa
Rasatmaka

Rasatmaka-jnana
Rasatmaka-karma
Ravana

Rechaka
Rg Veda

Roga

Sadhana
Sadhana Pada

Sama
Samadhi

Samadhi Pada
Samadhi-parinama
Samkhya

Sama Veda
Samyama

Sannyasa

Sannyasin

Santosga
Sarva
Sarvabhauma

gotiaren yol.
Hareketlilik, dinamizm varolan her seyin tg gunasindan

(hammadde) biri.

Ayrica bakiniz tamas, sattva

Visnu'nun yedinci bedenlesmesi Ramayana destaninin
kahramani.

Hintli din 6gretmeni (1836 86)

Guney Hindistan'in Gg buyik acharyalarindan (ogret
men) biri.

Rama’nin kahramanlklarini anlatan Gnli destan, Val
miki’'ye atfedilir.

Tat.

Erdemli yasamin sundugu gesitli duygu ve tatlarin
deneyimi.

Erdemli yagamin tatlariyla dolu bilgi.

Erdemli yasamin tatlariyla dolu eylem veya davranis.
Lanka'nin (Sri Lanka) iblis kral, Ramayana destaninda
Rama’'nin karisi Sita'y) kaginr (Ravana son derece aydin
biriydi ve mucizevi giice sahipti; Siva'ya siddetle baghy-
di ve Vedalar qok iyi biliyordu; Veda metinlerinin degis
meden kalmasini saglayan vurgu isaretlerini onun bul-
dugu dasunalar).

Nefes verme; akcigerin bogaltilmasi.

Dort Vedalarin ilki; gesitli tanrilara adanmus bini askin
ilahiden olugur.

Hastalik, rahatsizlik.

Ayrica bakiniz adhibhautika-roga, adhidaivika-roga,
adhyatmika-roga

Uygulama, galigma; ustalasma edimi; performans;
basarma.

Patanjali'nin Yoga Sutralar'imin ikinci bélumu, manevi
gergeklesmeyi elde etmenin araglarini igler.

Ayn, esit, denk, dik.

Uygulayicinin meditasyon nesnesi olan Yice Ruh’la bir
oldugu ve tarif edilmez bir huzur ve seving yasadig hal.
Patanjali'nin Yoga Sutralar'imin ilk boélima, samadhi
halini isler.

Patanjali'ye gére meditasyonun ikinci agamasi zihnin
dalgalanmalarinin kisitlanmasiyla erigilen ve biyik
Ben'de tam yok olusa gétiren dinginlik hali.

Say, tek tek sayma, hesaplama.

Dért Vedalardan biri; tanrilara évgi dolu 6lgila ilahiler
den olusur.

Kisitlama, denetim; batinlesme: dharana, dhyana ve
samadhi Ggla olgusu.

Dunyevi islerden gekilme ve Tanr’'nin hizmetine baglan-
ma yasamin dérdiincii agamasi olan agramaya kargiik
gelir.

Dinyevi ve ailevi sorumluluklardan feragat edip manevi
yola veya dgretmenlige bas koyan kimse.

Seving, haz, hosnutluk.

Batan, hepsi.

Evrensel, tim dinyayla ilgili.
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Sarvangasana

Sattva

Satya
Satyam
Setu-bandha-sarvangasana

Siddha
Siddha-yoga
Sita

Stambha
Sthula-sarira
Suksgma-garira
Sundaram
Surya
Surya-nadi

Susumna
Sutra
Sutra-neti

Sva

Svadhyaya

Svami

Svatmarama

Sakti

Sankaracharya, Sri Adi

S$anmukhi-mudra

Sarira
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Tim beden durusu omuzlar yerde oldugu halde

bedenin tamaminin dikey olarak yukan esnetildigi omuz

ve boyun Gzerinde duruslar.

Dogada aydinlatici, saf ve iyi nitelikli ne varsa hepsi

varolan her geyin GG gunasindan (hammadde) biri.

Ayrica bakiniz rajas, tamas

Hakikat, gergek.

Dogru.

Kopri durusu (setu=kopri; setu bandha=kopra yapimi)
bedenin yay gizdigi ve bir ugta omuzlar, 6bir ugta

topuklar Gstine dayandigi durus, yay belde tutulan eller

le desteklenir.

Ayrica bakiniz sarvangasana

Bilge, goren veya kahin; safligi ve kutsallig: yiksege erig
mig yar tanrisal varlk.

Siddhalarca 6gretilen yoga.

Rama’nin karisi olan Ramayana kahramanu.

Denetleme, denetim.

Maddi beden; 6lumle yok olan anatomik zarfi kapsayan
olumli beden latif beden ve nedensel bedenle birlikte,
bedenin Gg yapisindan biri.

Latif beden maddi beden ve nedensel bedenle birlikte,
bedenin Ug yapisindan biri.

Guzel.

Gunes tanrisi.

Gunes enerjisi kanal.

Ayrica bakiniz pingala

Omurganin iginde bulunan ana nadi (enerji kanal).
Aforizma; kutsal metin; iplik.

Hatha yoganin alt1 kriyalarindan biri; bir ipligin bir burun
deliginden o6bur burun deligine veya agza gegirilip iki
ucundan tutularak hareket ettirilmesi.

Ben, kendi.

Kendini inceleme; kutsal edebiyatin incelenmesi yoluyla
kendinin yetigtirilmesi.

Bilgili usta; din 6gretmenlerine verilen unvan.

Hatha Yoga Pradipika’nin yazan.

Eylemde bulunma bilincinin kudretini temsil eden giig,
enerji, siga, kuvvet; tanrisal bir varhgin disi yoni veya
esi.

Guney Hindistan'in Gg blyik acharyalarindan (6gret
men) biri.

Yuzdeki agikliklann (agiz, gozler, kulaklar ve burun delik
leri) kapatildig: ve zihnin, meditasyona alistinimasi igin,
ige yoneltildigi kapanig durusu.

Beden; yapi, gergeve Hindu felsefesine gére ruhu saran
g bedensel yapi var, bunlar da bes zarftan meydana
gelir, soyle ki: maddi veya anatomik beden (sthula
sarira) beslenmenin anatomik zarfindan (annamaya
kosa) olusur ve 6lumle yok olur; latif beden (suksma
sarira) fizyolojik zarftan (pranayama kosa), psikolojik
zarftan (manomaya-kosa) ve akli zarftan (vijnanamaya
kosa) olusur; nedensel beden (karana sarira) de sevincin



$arira-samyama
Sastra

Saucha
$avasana/Savasana

Siva

Sivam

Siva Samhita
Sudra

Tadasana

Tamas

Tandavanrtya
Tapas
Tapasvin

Tejas
Trikonasana

Upanisadlar

Tairagya
Taigya
Tanaprastha

Vasigtha
Vata

Vedalar

manevi zarfindan (anandamaya kosa) olusur.
Ayrica bakimiz kosa

Yapisal veya anatomik bedenin butiinlegsmesi.

Her turla elkitaby, kurallar 6zeti; 6zellikle dinsel veya
bilimsel konularda her tiirli kitap veya inceleme; her tir
10 kutsal metin veya tanrisal kokenli kaynak sastra s6z
cuglu normalde kitabin konusunu belirten sézciugin ar-
kasindan gelir veya bilgi alanlarinin geneli igin kullanilir,
ornegin, yoga-sastra, yoga felsefesi Gizerine bir galisgma
veya yoga konusundaki 6greti toplam: demektir.

Saflik, temizlik.

Ceset durusu bu asanada sirtusti 6l gibi yatilir; biling
tam olarak korunurken hareketsiz kalmak ve zihni dindir
mek yoluyla kisi gevsemneyi 6grenir, bu bilingli gevseme
de hem bedeni, hem zihni canlandirir ve tazeler zihni
hareketsiz tutmak bedeni hareketsiz tutmaktan daha zor
oldugu igin goruniste kolay olan bu durus ashnda en
Getin olanlardandir.

Hindu teslisinin Gglnci tannsy; Yok Edici  adi "hayirh
olan" anlamina gelir.

Hayirh.

Onemli bir hatha yoga metni.

Hindu kast sistemninin en altindaki emekgi kastinin ayesi.

Dag durusu  ayakta duruglarin hepsinin baslangig
durusu, kisi dag gibi dimdik ve saglam durur.

Atalet, uykuda olma, karanlk, cehalet varolan her
seyin UG gunasindan (hammadde) biri.
Ayrica bakiniz rajas, sattva

Siva’'nin enerjik dansi, yeni bir yaratis déngusu bas
lamadan 6nce evrenin yok olmasini simgeler.

Dinsel heyecan veya sevk, bir amaca ulagmada siddetli
tutku, galisgmada titizlik, arinma, Ozdisiplin, ziht veya
sadelik.

Dinsel yemini olan kadin; kadin gileci.

Aydinlk, gérkem, goz alicilik, 1s1k, heybet, vakar, san.
(ggen durusu ayakta yapilan bu durusta bacaklar agilir
ve bir kol yere uzatilirken gévde bir yana esnetilir; boy
lece govde, kol ve bacak bir Giggen olusturur.

Vedalarin felsefi bolumi, Hindularin en eski kutsal metin
leridir ve insanla evrenin dogasini ve bireysel ruh veya
benle Evrensel Ruhun birlesmesi konularin igler  sézcik

"upa" (yakin) ve "ni" (asadi) oneklerinin "sat" (oturmak)
kokiine eklenmesiyle olusur ve manevi egitim almak igin
bir gurunun yanina oturmayi ifade eder.

Ayrica bakiniz Vedalar
Vazgegme, diinyevi arzularin yoklugu.

Hindu sisteminin Gigliincii kasti olan tiiccar kastinin dyesi.
Yasamin {glincl agamasi olan asrama; burada kisi or
manda gileci bir yasanti sirdirmek igin ailesinden ayrilir.
{nli bir bilge, Vedalardaki gesitli ilahilerin yazaridir.

Ruzgar hava unsuruna karsilik gelen, bedenin iig sal
gisindan biri.

Ayrica bakiniz kapha, pitta
Hindularca vahiy olarak kabul edilen kutsal metinler;

Yoga ve Siz « 173



Vibhigana

Vibhuti
Vibhuti Pada

Vid
Vijnana

Vijnanamaya-koga

Viparita
Viparita-karani

Visnu
Vrksga

Vrtti

Yajur Veda
Yama

Yoga

Yoga-bhrasta
Yoga-kala
Yoga Sutralar

Yogi
Yogini
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dort eserden meydana gelir: Rg Veda tanrilar igin
ilahiler, Sama Veda rahiplerin dualari, Yajur Veda
nesir tarinde kurban sé’)zleri, Atharva Veda bayala
dualar; ilk felsefi iggorileri igerir ve en son sozii sdyleyen
makam olarak kabul edilirler; her Veda kabaca ikiye ay
rilabilir: mantralar (ilahiler) ve brahmanalar (ilkeler),
brahmanalar aranyakalari (ayinsel uygulamalar) ve
upanigadlari (felsefe) kapsar.

Ravana’nin en kiglik kardesi; bu kardes ona Rama’nin
karisi Sita'y1 kagirmasinin haksizlik oldugunu ve kadini
kocasina iade etmesi gerektigini sdyler.

Kudret, giig, bayuklak, kazanim.

Patanjali’'nin Yoga Sutralar'inin Gginca bélimi, manevi
Ggaligmalarinin sonucu olarak yogilerin elde ettikleri giig
leri igler.

Bilmek; anlamak.

Bilgi, bilgelik, akil, anlayis, ayrimsama; Brahman bil
gisinden ayri1 olarak, deneyimle elde edilen diinya bilgisi.
Oznel deneyimlere dayah akil ytriitme ve muhakeme et
me surecini kapsayan akli zarf ruhu saran bes zarftan
biri.

Ayrica bakiniz kosa, sarira

Ters, tersylz, karsit, aykiri, aksi, zit.

Kasiga kadar govdenin setu bandha sarvangasana,
bacaklarinsa sarvangasana konumu aldigi durug tam
bir asana degil de bir tir uygulama (karani) olarak kabul
edilir.

Hindu teslisinin ikinci tanrisi;; Koruyucu.

Agaq.

Kip (tarz, sekil), degisiklik, dalgalanma.

Dort Vedalardan biri; kurbanlarla ilgilidir.

inanglary, tilkeleri, gaglar ve zamani agan evrensel ahlak
ilkeleri veya disiplinleri (Patanjali'nin belirttikleri siddet
sizlik, hakikat, galmama, olgulilik ve aggézli ol
mamadir) yoganin ilk agamasi.

Birlik, paylasim; irademizin Tanrr’'nin iradesiyle birleg
mesi ki, yasamin tim yonlerine ayni gézle bakmamizi
saglar; bunu bagarmanin yolu yoga sézcigi katiimak,
boyunduruk gegirmek anlamindaki "yuj" kokinden tirer;
yoganin ana amaci insan ruhunun tim evreni kaplayan
Evrensel Ruhla tamamen birlesmesini, dolayisiyla da 6z
girlesmesini saglayacak araglari 6gretmektir.

Yoganin latfundan yoksun kalan.

En yuksek bigimiyle sanat.

Patanjali’nin yoga ustine olan klasik eseri; iki bin beg yuz
yil 6nce yazilmis olup sirayla samadhi, yogay elde etme
araglari, arayis sahibine kazandirdigi gigleri ve mutlak
ozgurlesme halini ele alan dort bolim ve 196 aforiz
madan olusur.

Yoga yolunu izleyen kimse.

Yoga yolunu izleyen kadin.






