CUNES & AY
YOTA OKULU

Temel Yoga Felsefesi

4. ders



Ozet

Yoga’nin tanimi
Yoga’'nin onundeki engeller
Zihnin 5 Hali
Ksipta, Mudha, Viksipta, Ekagra ve Nirodha
Acinin kaynaklari (5 katmanl yanilsama)
Avidya, Asmita, Raga, Dvesa ve Abhinivesah

Abhyasa ve Vairagya



Ozet

Eylem lizerinden Yoga

Tapas, Svadhyaya ve Isvarapranidhana
Karma Yasasi
3 Karma Turu

Saficita, Prarabdha ve Agami



Yoga Sutralar 2.28

Yoganganusthanadasuddhiksaye jnanadiptiravivekakhyateh

Yoga’nin uzuvlarinin uygulanmasi ile kirler, piarazler arinir ve bilginin 1s1g1 parlar. Ayirt etme

yetisinin parlamasi bunlarin nihayetidir.

Yoga —

Anga — Uzuv

Anusthanad — Uygulama araciligiyla

Asuddhi — Kirli, saf olmayan

Ksaye — Ortadan kaldirmak, yok etmek

JAana — Bilgi

Diptih - Isik, aydinhk

Viveka khyateh— Ayirt etme yetisinin en saf hali



Yoga Sutralar 2.29

Yamaniyamasanapranayamapratyaharadharanadhyanasamadhayo ‘stav angani

Yama (kisinin yapmamasi gereken ilkeler), Niyama (kisinin kendi ile ilgili yapmasi gereken
ilkeler), Asana (Poz, Oturus), Pranayama (Nefes Kontrolii), Pratyahara (Duyularin Soyutlanmasi),
Dharana (Odaklanma), Dhyana (Yogunlasma, meditasyon) ve Samadhi (Meditasyonun Nihayeti)

sekiz uzuvdur.



Yoga’'nin Sekiz Uzvu (Basamagi) (3-8)

Fiziksel beden Uzerinden yapilan calismalar — Asana (3)
Nefes lizerinden yapilan ¢alismalar — Pranayama (4)
Duyularin kontroli Gzerine calismalar — Pratyahara (5)
Konsantrasyon, kesintili ve cabali— Dharana (6)
Odaklanma, kesintisiz ve cabasiz— Dhyana (7)

Teklik, birlik, buttinltuk, derin meditasyon — Samadhi (8)



Yoga’'nin Sekiz Uzvu (Basamagi) (1-2)

Yama (Toplumsal kurallar) (1) Niyama (Kisisel kurallar) (2)
Ahims3 Sauca
Satya Santosa
Asteya Tapah
Brahmacarya Svadhyaya
Aparigrahah

I$varapranidhanani



Yoga Sutralar 2.30

Ahimsasatyasteyabrahmacaryaparigraha yamah

Yama, kisinin yapmamasi gereken ilkelerden, zarar vermemek, dogruyu soylemek, calmamak,

cinsel enerji kontroll ve ac¢ gozlulikten imtina etmekten olusur.

Ahimsa =Siddetsizlik

Satya — Dogruluk, dogru soylemek

Asteya — Durustluk, kendisinin olmayani almamak
Brahmacarya — Cinsel perhiz

Aparigrahah - A¢ g6zl olmamak



Yoga Sutralar 2.31

Jatidesakalasamayanavacchinnah sarvabhauma mahavratam

Bliyluk yeminlerdir, her asamada sinif, mekan, zaman ve herhangi bir durum, fark g6z etmeksizin kosulsuz uygulanmalidir.

Jati — Toplumsal sinif

Desa — Yer, Ulke, cografya

Kala —Zaman

Samaya — Durum, kosul
Anavacchinnah - Kosulsuz, sinirsiz
Sarva — Tum, butun

Bhaumah - Diinyada herhangi bir yer
Maha - Bayuk

Vratam — Yemin, ant



Yoga Sutralar 2.32

Saucasantosatapahsvadhyayesvarapranidhanani niyamah

Kisisel uygulanmasi gereken ilkeler; arinma/temizlik, hosnutluk, nefs terbiyesi, calisma ve Tanri’ya

adanma/teslimiyet.

Sauca - Temizlik

Santosa — Hosnutluk, memnuniyet

Tapah - Nefs terbiyesi, cile, riyazet

Svadhyaya — Calisma (yazitlari, metinleri)

I$vara — Tanri, Mutlak

Pranidhanani — Teslimiyet, boyun egme, adanma
Niyamah -



Yoga Sutralar 2.33

Vitarkabadhane pratipaksabhavanam

Olumsuz distnceler yogunlastiginda kisi karsit sekilde dusinmeyi gelistirmelidir.

Vitarka — Olumsuz duslinceler, arzular
Badhane — Rahatsiz edici
Pratipaksa —Karsit, aksi yonde

Bhavanam — Yetistirme, gelistirme



Yoga Sutralar 2.34

- =

Olumsuz distnceler 6ldirmek (zarar vermek) gibidir. (Tum bunlar) yapilmis, yapilmaya zorunlu birakilmis ya da yapilmasi onaylanmis olabilir; acgozluluk,
ofke, yanilgi icerisinde yapilmaya meyletmis, diislik, orta ya da yogun oranda uygulanmis olabilir. Her ne olursa olsun her zaman meyvesi aci ve cehalet

olacaktir. iste karsitini diisiinmeye calisan kisi boyle der.

Vitarka — Olumsuz dislinceler Parvakah - Bir seyi takip eden, 6nce/sonra
Himsa — Siddet Mrdu — Hafif, az

Adayah - vb. Madhya — Orta siddette

Krta — Gergeklestirme Adhimatra — Yogun, siddetli

Karita — Neden olma Duhkha - Aci

Anumoditah — Onaylama, izin verme Ajnana — Cehalet, bilgisizlik

Lobha — Ag¢gozIiliik Ananta - Sonsuz

Krodha — Ofke Phalah - Sonug, meyve

Moha - Yanilsama, kafa karisikligi iti — Boylelikle, bu nedenle

Pratipaksa — Karsit, aksi yonde Bhavanam — Yetistirme, gelistirme



Yoga Sutralar 2.35

Ahimsapratisthayam tatsannidhau vairatyagah

Ahimsa (siddetsizlik, incitmemek) ilkesinde kdklenmis kisinin yanina asla haset, kotuluk

ugramaz.

Ahimsa —

Pratisthayam — Koklenme, yerlesme (saglam bir bicimde)
Tat — O, onun

Sannidhau — Mevcudiyet, varlik

Vaira — Dusmanlik, husumet

Tyagah - Teslim olma, birakma



Yoga Sutralar 2.36

Satyapratisthayam kriyaphalasrayatvam

Satya (dogru soylemek) ilkesinde kdklenmis kisinin her eylemi meyve verir.

Satya — Hakikat, gerceklik, dogruluk

Pratisthayam - Koklenme, yerlesme (saglam bir bicimde)
Kriya — Eylem

Phala — Meyve, sonuc

Asrayatvam — Temel, destek olma



Yoga Sutralar 2.37

Asteyapratisthayam sarvaratnopasthanam

Asteya (calmamak) ilkesinde koklenmis tim mucevherler, zenginlikler gelir.

Asteya — Kendisinin olmayani almamak, calmamak
Pratisthayam -

Sarva — Tum, butiln

Ratno — Miucevher, hazine

Upasthanam — Yaklasma, kendini sunma, yakinlik



Yoga Sutralar 2.38

Brahmacaryapratisthayam viryalabhah

Cinsel enerji kontroli yasam enerjisi, can kazandirir.

Brahmacarya — Cinsel perhiz
Pratisthayam —
Virya — Gug, kudret, ener;ji

Labhah - Kazanma, elde etme



Yoga Sutralar 2.39

Aparigrahasthairye janmakathantasambodhah

Acgozlulikten kacinmak, tim dogumlari Gzerinde nerede ve nasil oldugu bilgisini getirir.

Aparigraha - Ac¢gozIli olmamak, sahip olma isteginden azade olma
Sthairye — Azim, kararhlik, sabitlik

Janma — Dogum

Kathanta — Nerede ve nasill

Sambodhah — Tum, bitin bilgi



Yoga Sutralar 2.40

Saucatsvangajugupsa parairasamsargah

Arinma/temizlik (Sauca) kiside kendi bedenine ve diger bedenlere karsi tutunmama

yaklasimini gelistirir.

Saucat — Temizlik sayesinde

Svanga — Kisinin kendi bedeni

Jugupsa — llgi duymama, hoslanmama, begenmeme, tutunmama
Paraih - Digerlerine karsi

Asamsargah - iliski ya da baglanmanin kesilmesi



Yoga Sutralar 2.41

Sattvasuddhisaumanasyaikagryendriyajayatmadar$anayogyatvanica

Zihinde arinmanin/saflik (Sauca) arttikca (Sattva arttikca) kiside nese, odaklanma, duyulari kontrol etme, Bilinci idrak edebilme yetisi

gelisir.

Sattva — Saf, dengeli nitelik

Suddhi— Arinma

Saumanasya — Neseli, keyifli

Ekagrya — Tek nokta odaklilik

Indriya — Duyu

Jaya — Kontrol, hakim olma, zafer kazanma
Atma — Kendilik, Benlik

Dar$ana — Gorus, yaklasim

Yogyatvani — Nitelik, uygunluk

Ca-Ve



Yoga Sutralar 2.42

Santosadanuttamahsukhalabhah

Hosnutluktan (Santosa) kosulsuz bir mutluluk dogar.

Santosat - Hosnutluktan
Anuttamah - Essiz, en yuksek dizeyde
Sukha — Mutluluk, keyif, nese

Labhah - Ulasmak, erismek, elde etmek



Yoga Sutralar 2.43

Kayendriyasiddhirasuddhiksayattapasah

Nefs terbiyesi (cile) (Tapas) ile kisinin kirleri, purtzleri arinir ve hem bedene hem de

duyulara dair 6zel, gizil gucler gelisir.

Kaya — Fiziksel beden

Indriya — Duyu

Siddhi — Yetkinlik, ustalik, olgunluk, mikemmeliyet
Asuddhi — Kir, plriz

Ksayat — Ortadan kaldirmak

Tapasah - Nefs terbiyesi ile, cile ile, sadelik ile



Yoga Sutralar 2.44

Svadhyayadistadevatasamprayogah

Calismanin sonucunda aranilan ilah ile birlik gerceklesir.

Svadhyayat — Calisma, yazitlarin ¢alisiimasi, 6z-farkindaligin gelismesi
Ista — Arzu edilen, tercih edilen

Devata — ilah, Tanri, Yiice ile

Samprayogah - Birlik, birliktelik, baglanti



Yoga Sutralar 2.45

Samadhisiddhirisvarapranidhanat

Tanri’'ya adanma/teslimiyet sonucuna Samadhi’ye ulasilir.

Samadhi — Birlik, teklik hali
Siddhih — Yetkinlik, olgunluk, ustalik, mikemmeliyet
Iévara — Tanri, Mutlak

Pranidhanat — Teslimiyet sayesinde, kendini adama ile



Yoga Sutralar 2.46

Sthirasukhamasanam

Asana (Poz, oturus) sabit ve rahat olmalidir.

Sthira — Sabit
Sukham - Rahat

Asanam — Durus, poz, oturus



Yoga Sutralar 2.47

Prayatnasaithilyanantasamapattibhyam

Cabayi biraktiktan sonra, sonsuz Uzerine meditasyon baslar.

Prayatna — Caba, efor

Saithilya — Rahatlik, genislik

Ananta — Sonsuz

Samapattibhyam — Dustncelerin donusturidlmesi, dalis, zihnin sogrulmasi, meditasyon



Yoga Sutralar 2.48

Tato dvandvanabhighatah

Bundan sonra artik, ikilikler tarafindan kisi sarsiimaz, dalgalanmaz.

Tatah - Sonuc olarak, bundan sonra
Dvandva — Ikilik, karsithk

Anabhighatah - Sarsilmazlik, etkilenmemek



Yoga Sutralar 2.49

Tasminsati Svasaprasvasayorgativicchedah pranayamah

Bundan sonra, Pranayama baslar. Nefes alis ve veris Uzerinde kontrol sahibi olmaktir.

Tasmin — O, onun Uzerinde

Sati — Kazanma, ulasma, erisme

Svasa — Nefes alma

Prasvasayoh - Nefes verme

Gati — Hareket

Vicchedah - Duzenleme, kontrol etme, ara verme
Pranayamah - Nefes kontroli



Yoga Sutralar 2.50

Bahyabhyantarastambhavrttihdesakalasankhyabhih paridrsto dirghastksmah

Dissal, icsel, sabit islevler gdsterir. Zaman, mekan, nicelige bagl olarak (nefes) genislemis ve daha incelikli bir hale

(daha uzun ya da daha kisa) gelmis olabilir.

Bahya — Dissal

Abhyantara —icsel

Stambha — Kontrollii, kendine hakim, sade, sakin
Vrttih - Dalga, hareket

Desa — Yer

Kala —Zaman

Sankhyabhih - Sayi

Paridrstah - Kendini gosterme, ortaya ¢cikma
Dirgha — Uzun, uzatiimis

Suksmah - Latif, incelikli



Yoga Sutralar 2.51

Bahyabhyantaravisayaksepri caturthah

Dordincd tir (Pranayama) ise dissal ve i¢sel alanin sinirlarinin 6tesine gecer.

Bahya — Dissal
Abhyantara — icsel
Visaya — Alan

Aksepi — Otesine gecmek

Caturthah - Dordiincu



Yoga Sutralar 2.52

Tatah ksiyate prakasavaranam

Iste 0 zaman, ic 15181 drten perde ortadan kalkar.

Tatah - O zaman, bu durumda
Ksiyate — Zayiflama, ortadan kalkma
Prakasa — Isik, aydinlk

Avaranam — Orti, perde, kabuk



Yoga Sutralar 2.53

Dharanasu ca yogyata manasah
Zihin artik odaklanmaya hazir bir haldedir.

Dharanasu — Odaklanma igin
Ca-—Ve

Yogyata — Uygunluk, yeterlilik
Manasah - Zihin



Yoga Sutralar 2.54

Svavisayasamprayoge cittasya svarupanukara ivendriyanam pratyaharah

Duyularin soyutlanmasi, duyu organlarinin igeriye ¢ekilmesidir ve duyu organlarinin ilgili dissal nesnelere artik

yonlenmemesidir, bu durumda zihin dogal haline geri gelir.

Sva —Kendi

Visaya — Duyu nesneleri

Asamprayoge — iliskide olmama

Cittasya — Zihnin

Svarupa — Dogal hal, kendi bigimi

Anukara — Taklit, dykinme, benzemeye calisma
lva — Sézde, -mis gibi

Indriyanam - Duyularin, duyulara ait
Pratyaharah - Geri cekme, geri alma, cekilme



Yoga Sutralar 2.55

Tatah parama vasyatendriyanam

Iste 0 zaman duyular lizerine tam (en yiksek) kontrol gerceklesir.

Tatah - Boylece, o zaman
Parama — En yiksek
Vasyata — Kontrol, hakimiyet

Indriyanam - Duyularin



Yoga Sutralar Uzerinden kisaca...

Derinlesmis, yetkin 6grenci icin meditasyon

Meditasyon (yapamayan/olamayan) 6grenci icin hazirlik olarak yapilacak

eylemler (Tapas, Svadhyaya ve I$varapranidhana)

Hazirlik eylemleri de olmuyorsa 8 uzuvlu Yoga

Nihayet; zihinsel alanin kontroli



