CUNES & AY
YOTA OKULU

Temel Yoga Felsefesi

5. 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

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
(Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi)

Nihayet; zihinsel alanin kontrol



Yoga'nin 4 Yolu

Raja Yoga
Karma Yoga

Bhakti Yoga

Jhana Yoga



Raja Yoga
e Kral, hUkimdar, hakim olma, zihin kontolG

* Yoga Darsana (Patanjali - Yoga Sutralar)

 Adanmislik, disiplin, sistematik calisma



Hatha Yoga

* GUc, caba, gayret, ugras, efor
* Gunes ve Ay

* Raja Yoga icin hazirhk

* Yasam enerjisinin kontrolu (Prana)



Nadi (Enerji Kanallari
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Prana

Yasam enerjisi, can, kozmik evrensel enerji

The Pranic Body

* Prana
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Prana
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* Apana
* \lyana
* Samana
* Udana

Vyana (pervades
The whole body)

Apana




Hatha Yoga

Hatha Yoga Pradipika (4 bolim 383 dize)
Gheranda Samhita (7 bolim 351 dize)

Siva Samhita (5 bolim 517 dize)

Yogi Svatmarama



Hatha Yoga Pradipika

1. bSlim - Asana (69 dize)
2. bolim — Pranayama (78 dize)
3. bolim - Mudra (123 dize)

4. Bolim — Samadhi (113 dize)



Hatha Yoga — Raja Yoga lliskisi

Yogi Svatmarama, ilk Guru Srinatha’yi selamladiktan sonra Hatha

Yoga’yi sadece Raja Yoga’ya ulasmak icin hazirlik olarak acikliyor (1.2)

Dustincelerin coklugundan dogan karanlik nedeniyle insanlar Raja
Yoga'yi bilemezler. Sefkatli Svatmarama bunu ortadan kaldirmak icin

Hatha Pradipika’yi (bir fener gibi) olusturdu (1.3)



Ustalara (6gretmenlere) saygi

1.5-1.9

Guru - Sisya Parampara



Hatha Yoga uygulamalari (nerede?)

Yogi, Hatha Yoga uygulamalarini kiguk bir odada, tenha bir yerde, birkac metrekare kadar
buyuklikte, taslardan, atesten ve sudan uzak, dikkat dagitici nesnelerin olmadigi, adaletin saglkh bir

bicimde isledigi bir Glkede, iyi insanlarin yasadigli ve besinlerin kolayca ve bolca elde edildigi bir

yerde yapmalidir (1.12).

Odanin kicuk bir kapisi olmali, delikler ve bosluklar olmamali, cok yiliksek ya da alcak olmamali, sigir
glbresi ile sivanmis, kirlerden, tozlardan ve bdceklerden arinmis olmalidir. Disarida bir cardak,
yukseltilmis bir platform, kuyu ve duvarlarla cevrili olmalidir. Odanin bu 06zellikleri Hatha

uygulamalari amaciyla Hatha Yogiler icin ustalar tarafindan aktarilmistir (1.13).



Hatha Yoga uygulamalari (nasil?)

Boyle bir odada, tim kaygilardan uzak, Guru tarafindan aktarildigi bicimiyle Yoga

uygulanmahdir (1.14).

Yoga su alti nedenle zarar gorir: Asiri yemek, asiri fiziksel efor, asiri konusma, kurallara kati

bir bicimde uymak, insanlarla siradan bir bicimde arkadaslik ve istikrarsizlik (1.15).

Yogi su altisi ile hizlica basariya ulasir: Gayret, cesaret, dirayet, dogru anlayis, kararlilik ve

insanlarla mesafeli arkadaslhk (1.16).



Yama’lar ve Niyama’'lar

Siddetsizlik, dogruluk, calmama, cinsel perhiz, bagislayicilik, tahammul, sefkat, alcak

gonullaltk, ihmlh beslenme ve temizlik (1.17).

Sadelik, hosnutluk, inanc, karsilik beklemeden vermek, ilahi olana baglilik, yazitlarin
okunmasini dinlemek, alcak gonullalik, keskin ayirt etme yetisi, zihni odaklayici

(arindirici) sozlerin tekrari ve fedakarlk (1.18).



Asana

1.19

1.20 — 1.60 arasi ¢esitli asana’lar aktariliyor.
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Durusa yerlestikten ve Yogi kendisi lizerinde hakimiyet sagladiktan sonra saglkl ve ol¢lili beslenmeyle Guru’nun aktardigi gibi Pranayama uygulamalari
yapiimalidir (2.1).
Nefes dengeli degilse zihin de dengeli degildir. Nefesin kontrol altina alinmasiyla Yogi’nin zihni de sarsilmaz (istikrarli) hale gelir (2.2).

Bedende (nefes) oldugu siirece yasam vardir. Oliim nefesin bitmesiyle gerceklesir. Bu nedenle nefes kontrol altina alinmalidir (2.3).

Enerji kanallarinin saf (temiz) olmamasi nedeniyle yasam enerjisi orta kanalda hareket edemez. Bdyle bir durumda kisi ‘mutlak birlik’ haline nasil

erisebilir? (2.4).

Saf olmayan tiim enerji kanallari temizlendiginde (arindiginda) Yogi Prana’yi kontrol altina alabilir hale gelir (2.5).

2.35 —2.77 arasi pranayama uygulamalari aktariliyor.



6 Arinma Eylemi (Sat Kriya)

Tratak — Gozlerin, g6z yasi kanallarinin temizligi
Neti — Burun ve sinus bosluklarinin temizligi
Kapalabhati — Ust solunum yollarinin temizligi
Dhauti — Ust sindirim

Nauli — Bagirsaklari canlandirma ve temizleme

Basti - Kalin bagirsak temizligi
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Kapalabhati

Inhale - NoExanonExhachFome

éu..&... 6...,...



Dhauti




Nauli




Bast]




Mudra

Susumna, Prana’nin ana gecis yolu haline geldiginde zihin tim baglarindan

ozgirlesir ve hatta Olumden bile uzaklasihr (3.3).

Brahma Dvara’nin (Blylk Kapi) girisinde uyumakta olan bu tanricayi uyandirmak

icin Mudralar ustalikla uygulanmalidir (3.5).

3.6 —3.98 arasi mudra ve bandha uygulamalari aktarihyor.

Mudra ve bandha uygulamalari ile nadi ve kundalini hakimiyeti.



Nivedanamudra ~ Shunyamudra = Karanamudra = Varunamudra ~  Mahashirshamudra ~  Samasti muds
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Bandha




Samadhi

Simdi 6limu ortadan kaldiran, mutlulugu saglayan ve Brahman’in saadetini veren Samadhi’ye ulasmak icin gerekli olan

duzenli yontemleri aciklayacagim (4.2).

Nasil ki tuz suyun icinde ¢coziinerek onunla bir hale gelir, Benlik de zihin ile bir hale geldiginde Samadhi gerceklesir

(4.5).

Yasam enerjisi kontrol altina alindiginda ve zihin Kendiligin icine c¢ekildiginde bu uyumun icinden Samadhi yukselir

(4.6).

Bireysel benligin ve evrensel benligin bir hale geldiginde tiim arzular ve distinceler durur ve Samadhi gerceklesir (4.7).



