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SUNUS

Beden ile zihin arasindaki hayat enerjisini (prana) kont-
rol eden enerji merkezleri ve enerji kanallarina sakra ve
nadi ad1 verilir.

Her bir sakra bir tist ve bir alt boyut arasinda eneriji ge-
lis ve gidisini diizenler, kontrol eder. Ust boyutun enerjisi
ust bedendeki sakralar yoluyla emilir ve fizik boyut igin
gerekli olan enerjiye, hayat enerjisine doniistiirtiliir. Me-
kanik bir sekilde yapilan bu enerji alisverisini diizenleyen
ya da kolaylastiran pek ¢ok psisik calismalar ve arastirma-
lar vardur.

Tarih boyunca st boyutun enerjisini daha verimli alma
ugrasina girmeyen hi¢ bir 6gretim sistemi yoktur ki insan-
daki gu¢ merkezlerinin uyandirilmasina ya da diizgiin ¢a-
lismasina deginmemis olsun. Bu kitap dogulu ve ¢agdas
arastirmacilardan olan Dr. Motoyama'nin Tokyo’daki Din
Psikolojisi Enstitlisii'ndeki elektro-fizyolojik arastirmala-
rinda yogun bir sekilde inceleyip kendinden 6nceki gok
eski geleneksel 6gretilerde ve insandaki gli¢ merkezleride
diyebilecegimiz sakralar1 yeniden ele aliyor, tam bir bilim



adamina yakisir sekilde okuyuculara anlatiyor. Dr. Moto-
yama bilimle, geleneksel bilim arasindaki kopriiyt kurar-
ken yapmasi gereken tam bir tarafsizlikla konuyu muka-
yeseli ve deneysel olarak inceliyor.

Arastirmalarindan gkan sonuca gore fizik boyut ile fi-
zik usti boyut arasinda tam bir baglant1 ve enerji aligveri-
si stirekli bir sekilde vardir. Ve insan isterse bu baglantiy:
guclendirebilir, artirabilir. Dr. Motoyama bu bilgiyi tekrar-
dan okurlarina hatirlatiyor.

Bu degerli calismayi bizlere degerli gevirisi ile aktaran
cevirmen Nejla Oztiirk’e de tegekkiir ediyoruz.

Ruh ve Madde Yayinlar:
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ONSOz

Dr. Hiroshi Motoyama’nin bu eserini bilginlere, bilim
adamlarina ve ruhsal arastiricilara sunmaktan buiytik bir
memnuniyet duyuyorum. Yogada, psisik ve ruhsal bilim-
lerde bu donemde yapilan arastirmalardan halihazirda
haberdar olanlariniza Dr. Motoyama'y:1 tanitmaya gerek
yok. Guiniimiizde bu alandaki en onemli arastirmacilar-
dan biri oldugu i¢in, onun bir bilim adami olarak seckin-
ligi ve sohreti ¢ok iyi bilinmektedir. Dr.-Motoyama’nin son
on y1l boyunca yapmis oldugu oncii buluslar, kesin hatlar-
la ¢izili olan bilimi ruhsal boyutun esigine tasimistir ve
bunlar insanin beden-zihin ¢atisi iginde yer alan ve yarati-
lisinda var olan daha biiytik potansiyellerle ilgili gelecek
arastirmalar igin bir temel vazifesi gorecektir. Bu biiyiik
potansiyelleri harekete geciren yoga ve tantra uygulama-
lar1, bu ytizy1l boyunca bilim adamlarinin aragtirma konu-
su olacaktir.
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Sakra Teorileri: Yiiksek Suura Uzanan Koprii isimli bu
kitap, bilimsel ve ruhsal bakis agilarinin her ikisini kapsa-
yan olaganiistii bir dokiimandir. Oncelikle, yoga ¢ahsma-
lartyla kundalini enerjisi uyandirilan bir ustanin ruhsal
deneyimlerinin benzersiz ve gercek kayitlarin1 sunmakta-
dir. Ikinci olarak, bu kitap Tokyo’daki Din Psikolojisi Ens-
titiistinde gerceklestirilen oncii deneylerin benzersiz ka-
yitlarini icermektedir. Bu enstitii insanin maddesel, fizik-
sel bedenini olusturan ve etkinlestiren pranik ve psisik bo-
yutlar icinde mevcut stiptil enerjilerin alt yapisi olan nadi-
ler ve sakralar aginin acik, elektro-fizyolojik kanitlarini
sunmaktadir.

Dr. Motoyama'nin deneyleri bilginin 6znel ve nesnel
boyutlarini basariyla birlestirmektedir ve ileri yillarda ya-
pilacak deneyler igin yol gosteren tasarimlar olarak hiz-
met edecektir. Evrenin sirlar1 agiga cikarilacaksa, ilk ola-
rak ruhsal boyut asilmali ve bilim, maddesel boyuttaki
mevcut sinirlarinin disina ¢tkmaldir.

Bu baglamda, Dr. Motoyama’nin deneyleri emsalsiz bir
deger tasimaktadir. Farkindaligin diger bir boyutunu ha-
rekete geciren kundalininin uyandirilmasy, bir bireyin ya-
sam1 boyunca gegirebilecegi en muazzam deneyimdir. Fi-
ziksel seviyede sinir sisteminin biitiiniinde daha ytiksek
voltajda bir enerji olarak kendini gosteren kundalini, fizik-
sel bedenin degisik sistemlerinde ¢ok daha genis dlglide
bir aktiviteyle sonuglanir, farkindalig1 ve yetenekleri ¢o-
galtir.

Fizyolojik islevler her bir sakranin agilmasiyla baglan-
til1 olarak degisirler ama bunlar her ne kadar hastalik ko-
sullarina benzeyen, degisik cesitlerde fiziksel ve zihinsel
belirtileri gecici olarak taklit etseler de, onlardan oldukca
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farklidirlar. Bu gercek doktorlar, bilim adamlar: ve sifaci-
lar tarafindan agikca anlasilmalidir. Dr. Motoyama, kun-
dalinini enerjisinin uyanisini sahsen yasamistir ve farkin-
daliginin basamaklarindan gegisin analitik bir kaydini
sunmustur. Ayrica, d eneylere katilan bireylerde uyandiril-
mi1s kundalini enerjisinin psiko-fizyolojik parametrelerini
gostermek icin laboratuvar gerecleri tasarlamistir; boylece
gelecekteki bilim adamlarina bir yol agmustr.

Kundalininin uyandirilmas, bir bireyin hayattaki ama-
cini ve roliini bilingli bir bigcimde yerine getirme stir ecini
hizlandiran bir deneyimdir. Dr. Motoyama, baskalarinin
da anlayabilmesi icin kundalini bilgisi ve deneyimine, bi-
limsel bir bakis agisiyla, bir agiklik getirmistir. Onun ola-
ganustu katkilar1 kundalininin seviyesini dinsel veya mis-
tik bir mit durumundan bilimsel gelismelerle kanitlanabi-
len ve kaydedilebilen psikolojik ve elektro-fizyolojik bir
olay durumuna ytikseltmistir. Dr. Motoyama boyle zorlu
bir gorevi tistlendigi igin, bilim adamlar: ve bir biitiin ola-
rak insanlik hakikaten sanshduir.

Inaniyorum ki bu eser, gorecelik kurami Newton'un
evren mod elinin yerini aldigindan bu yana yapilan en ye-
nilik¢i bilimsel kesiftir. Aydinlanmis mistik bilimin bir de-
hasi olan Dr. Albert Einstein sayesinde diinya niikleer bir
caga girmis bulunuyor. Dr. Einstein, 15131n dogasi tizerin-
deki meshur “diisiince deneyleri”ni gerceklestirmek igin,
kendi farkindaligini 6znel alemler igerisine odaklamuistir.
Bunun sonucunda, evrenle ilgili tutucu model degistiril-
mis ve tekrar gozden gegcirilip diizeltilmistir. Onun ¢agda-
st olan bilim adamlar1 E=mc’ denklemi ile agiga vurulmus
¢ikarimlar1 kavramaya galisirlarken, tezahtir etmis diinya-
nin temelini olusturan bir enerjinin serbest birakilisini ve



12 SAKRA TEORILERI

maddenin dontisimiuni iceren muhtesem bir manzara
gozler ontine serilmisti. Glintimtiizde ise niikleer boliin-
meyle ve niikleer flizyonla ilgili ayn1 kavramlar okullarin
fen derslerinde 10-12 yaslarindaki ¢ocuklar tarafindan
kavranip anlasilmaktadir. insanoglunun farkindaliginin
veya bilincinin gelistiginin bundan iyi bir gostergesi olabi-
lir mi?

Insanlik simdi ruhsal boyutun esiginde bulunmaktadr.
Gelecek birkag yil igerisinde pek ¢ok bilim adami kunda-
lini teorisini ve sakralari onaylayacaklardir. Dr. Motoyama
gelecegi goren, Einstein ¢apinda bir bilim adamidir. Mad-
denin yaratiisinin altinda yatan enerjinin agiklanmasin-
daki pranik boyutlarin vizyonunun Einstein tarafindan
acilmasi gibi, Dr. Motoyama’nin arastirmalar1 da insanl-
gin farkindaliginin bir biitiin halindeki gelisimsel dontisii-
miiniin bir sonraki basamagini agiga ¢ikarmustir. Ruhsal
enerjinin boyutlarina dair degerli bilgiler, Dr. Motoya-
ma’nin ¢ok kapsamli katkilar1 sonucunda kundalini ener-
jisini laboratuvar deneyleri ve aletleriyle kesfedebilen bi-
lim adamlarinin artik sadece bir adim 6tededir.

Ruhsal Boyuta Girig

Kundalini insanin i¢inde uyanmaktadir ve insan sinir
sisteminin yapisindaki ve islevindeki bu dontisiimiin bi-
lim adamlarinca fark edilmesi ve kaydedilmesi ¢ok onem-
lidir. Insanin yiiksek melekelerinin ve kapasitelerinin ha-
rekete gegcmekte olusu, bilimsel tutuculuk tarafindan artik
daha fazla reddedilip goz ard1 edilemez. Insanlik evrimsel
gelisim piramidinin en yiiksek seviyesinde bulunmakta-
dir. Dorukta bulunanlar, siradan bir insanin ¢ok az idraki-
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ne vardig1 veya hi¢ varmadig bir dizi “normal usti” zi-
hinsel ve psisik beceriye sahiptirler. Onlar kendilerini fi-
ziksel, zihinsel ve psisik sorunlardan dolayi istirap ¢eken
insanligin gelisiminin hizlandirilmasina adamislardir. Bir
zamanlar ilkel yasam formlarinin okyanuslardan diinya
karalara ge¢mesinin onlarin kaderi olmasi gibi, kozmik bir
plan igerisinde ruhsal boyuta sigramak da insanligin kade-
ridir. Atalarimiz dedigimiz hayvanlar da ayn sekilde iki
ayaklan tlizerinde dogrulup dik durmaya yonlendirilmis-
lerdir. Bu ¢ok biiytik evrimsel adim atilmasaydi insanoglu
ne bir ¢iftci veya ¢oban olabilir, ne atese ve ne dile ustalik-
la hiikmedebilir, ne de renkleri gorebilirdi.

Ayni durum bugiin de s6z konusudur ve bizim bu 1s1k
altinda, insanin evrimi hakkinda tekrar diisinmemiz ge-
reklidir. Darwin’in evrim 'teorisi gegerlidir fakat bunun
mantikli sonuglar1 neden kabul edilmemektedir? Bizler
yarinin siipermeni olmaya ¢ok yakiniz, oysa bu olusumu
nasil hizlandiracagimizi bilmezsek bu siire¢ pek ¢ok ya-
samlari, belki de birkag¢ milyon yili kapsayabilir. Gegmiste
insanoglunun vizyonu kisitlayici dinsel, kiiltiirel ve sosyal
kavramlarla ortiilmisti. Glintimiizde bile bu kosullandir-
malar, ne oldugumuz ya da evrimsel kaderimizi hizlan-
dirmada oynadigimiz rol konusundaki fikirlerimizi etkile-
meyi strdirmektedirler. Akademik tutumlar1 ne olursa
olsun bilim adamlari, psikologlar ve fizyologlar ne nihai
amaglar veya kaderleri hakkinda daha fazla bilgiye sa-
hiptir ne de bunu nasil gergeklestirebileceklerini bilmekte-
dirler. Bir biitiin olarak insanlik evrimsel potansiyellerinin
ve olasiliklarinin halen daha fiilen farkinda degildir.

Her birimizin icinde bir hayvan, insan ve tanrisal bir
varlik mevcuttur; bunlar varligimizin ti¢ boyutudur. Su
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anki mevcut durumumuz nihai degildir; biz orta bir sevi-
yede veya platformda bulunuyoruz. Yiizyillardir insanhk
kisith bir zihin gergevesi i¢inde yasamaktadir ve bu sinir-
lamalar nedeniyle gelisim, ilerleyemez hale gelmistir. An-
cak simdilerde Bat1 kiiltiirleri uzun bir karanlik devirden
¢ikmaktadirlar. Bu karanlik devir siiresince, insanligin
vizyonu ve dehasi, kabul edilmis doktrinlere aykir1 dinsel
veya politik nedenler i¢in ortadan kaldirilmis veya zuliim
gormiistiir ve bu giivensizlik, korku ve siddet dolu iklim
igerisinde ruhsal bilgi ortbas edilmistir. $Simdi maskeler
kaldirilmakta ve insanlik bir kez daha bilincini genisletme
olasiligini kesfetmektedir. Iklim degismektedir ve insan-
lik, yeni fikirleri daha fazla kabul eder hale gelmektedir.
Giiniimiizde hangi yone gitmemiz gerektigini gercek-
ten bilmememize ragmen, zihnimizin otesindeki bir seyin
varliginin kesinlikle farkindayiz. Bu algilamayi nasil fark
edecegimizi veya nasil gelistirecegimizi bilmiyor olsak bi-
le, zihnin, bilginin nihai arac1 olmadiginin sonucuna ulas-
mis bulunuyoruz. Agik olan su ki, insanlik bir gecis yap-
mak zorundadir. Evrimsel stire¢ igerisindeki ne ilk ne de
son ifadeyiz. Belki de bir dort yol agzinda durmaktayiz.
Belki de insanligin bu yasam dongtisti, evrimsel stireg ige-
risindeki sigrama igin bir tramplen hizmeti gorebilir. Gii-
nimiizde buiytk bilginler vardir fakat ifadeleri, kisitl zi-
hinleri ile sinurlidir. Cok zeki filozoflar vardir fakat felsefe-
leri zihinlerinin siirlanmis olusunun etkisi altindadur.
Insanoglu zihninin &tesine sigrayabilirse varliginin, ya-
ratilis hakkindaki distincesinin, hayatin amacinin vb. ke-
sinlikle yeni bir boyutunu yasayacaktir. Bugtin dogru ta-
nim olarak goriinenler belki de gelecekte tekrar sorgula-
nacaklar ve yeni kesiflerin 1s181yla aydinlanacaklardir. Bu-
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giin gergek olarak bildigimiz seyin teminat1 nedir? Insa-
noglu ve yaratilis hakkindaki su anki kavramlarimizin
dogru oldugunu nasil bilebiliriz? Vizyonumuz tam ve ger-
cekci ise, daha yiiksek bir bilincin gerektirdigi gozlere
-sezgisel gozlere- sahip olmak zorundayiz. Insanoglunda
daha agiga ¢ikmamis olan beceriler mevcuttur. Bu potan-
siyeller hentiz her insanda uykudadir. Nasil uyandirilabi-
lirler? Bilgisiz bir insan i¢in zihin nihaidir. Fakat bilgili bir
insan i¢in zihin bir ara safhadir ve bu kisi i¢in zihni tama-
men asmak ve de eszamanli olarak, yaratic1 enerjisinin en
glizel ifadesini ortaya koymak miimkiindiir. Insan, bu zih-
nin arkasinda diger bir zihin oldugunu kesfettigi takdirde,
bir zihin olmadan da var olabilir.

Insanlik, bilincinin sinrlarini genisletme imkanlarini
sadece bu ytzyilda degil, caglar boyunca arastirmaktadur.
Herkes kisisel zihninin sinirlarinin farkinda degildir ve
hicbir farkindaliga sahip olmayan milyonlarca insan var-
dir. Bununla birlikte, sinirlarinin 6tesine ge¢mek igin ¢aba-
layanlar hep var olmustur. Bu stireg, bu deneyim insanog-
lu ile birlikte hep var olmustur ve Hindistan’da tantra ola-
rak adlandirilmaktadir.

Tantray1 anlayabilmek i¢in zihin kavraminin tanimlan-
mis olmasi gerekir. Glinltik yasam igerisinde zihin, “insa-
nin disiinmesi ve hissetmesi icin gerekli ara¢” anlamina
gelmektedir. Psikoloji zihni benzer sekilde tanimlamis bu-
lunuyor. Oysa tantrada ve yogada zihin oldukga farkl bir
seydir. Burada zihin, literatiirde farkindalik anlamina ge-
len ¢itta olarak adlandirilmigtir. Bu terim, varolusun tiim
farkli seviyelerindeki farkindaligi icermektedir. Nesnel
farkindalik bu seviyelerden bir tanesidir; 6znel farkinda-
lik bir digeridir; farkindaligin yoklugu ise bir bagkasidir.
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Zihin genelde inanildig: gibi diistince, duygu veya ha-
tira degildir. Bireysel zihin, evrensel zihnin ve biitiinsel zi-
hin olarak bildigimiz her seyin bir parcasidir. Biitlinsel zi-
hin nedir? On-maddenin bir ¢esididir, zaman ve mekan
olarak bilinen iki kars1 kutba sahiptir. Zaman ve mekan
aslinda sadece zihnin kategorileridir. Zamanin ve meka-
nin evrensel zihinden farkli, ayn bir mevcudiyete sahip
oldugu yolundaki diisiince tutucu veya geleneksel diisii-
niige aittir. Maddenin her bir formunda oldugu gibi, zih-
nin de bir ¢ekirdegi vardur.

Maddesel planda, bilim adamlar1 parcalanma meto-
duyla maddenin gekirdeginden enerjinin serbest birakil-
masmi basarmistir. Ayni yontemle yogiler ve ruhsal ogret-
menler de zihnin ve maddesel bedenin ¢ekirdeginden
enerjinin serbest birakilmasi i¢in ayni yollar1 arast rmakta-
dirlar. Zaman ve mekan ayn kaldig siirece evrensel zihin-
den higbir sey ortaya ¢ikamaz. Fakat zaman ve mekan bir-
birlerine yaklastiklarinda, evrensel zihin yaratici bir glice
donustr. Bireysel zihin evrensel zihnin bir pargas: olmas-
na ragmen, diger bir taraftan kendi gekirdegini korumak-
tadir. Bu gekirdekteki enerji agiga ¢iktiginda birey, aydin-
lanmaya ulasmaktadir. Bu ¢ekirdegi patlatmak ve evren-
sel zihni dogrudan yasamak amaciyla tantra ve yoga, Hin-

distan’da uzun yillardir uygulanmaktadir.

Tantramin Yeniden Ortaya Cikis:

Suur konusu, arastirilmasi ve kesfi tantra olarak bilinir.
Bu, bilingli deneyimi genisletmenin her yonteminin aras-
trildig1 engin bir bilimdir. Insanoglu kendi varliginin si-
nirlarini aragtirmaya basladigindan bu yana tantra onun-
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la birlikte var olmustur. Tantra bir Hint felsefesi degildir.
Tantranin, her kitadaki insanlarin ruhsal uygulamas: ol-
dugu bir donem vardi. Atlantis uygarhigindan once, tant-
ranin daha biiytik bir vizyon ve gergekligin deneyimi ola-
rak uygulandigina dair kanitlar mevcuttur. Tantra, beseri-
yetin kadim ruhsal mirasidir. Tarihteki kazalar ytliziinden,
insan uygarlig: kali yuga'min karanlik donemleri stiresin-
ce, tantrik tradisyonla temasini kaybetmistir. Simdi Bati
toplumu giivensizligin, korkunun ve nefretin hakim oldu-
gu ve tantranin bastirildigl su birkag ylizyildir yasanan
karanligin icinden ¢ikmaya galisiyor. Artik dinsel ve poli-
tik iklim degisiyor ve tantra tiim diinyada yeniden ortaya
cikiyor.

Tantra, bir felsefe degil de bir bilimsel sistem oldugu
icindir ki zamanin ve tarihin testlerinden ge¢mistir. Bu bi-
limsel sistemin yardimiyla insanlik, glicten diisen kisiligi-
ni degistirebilmis, bedenin ve zihnin yapisini ve kalitesini
artirabilmistir. Tantra sistemi ¢ok tartismalidir ve oldukga
da kotu temsil edilmistir ¢linki bu buyiik ve ytice bilim
kusursuz bir sekilde sunulup tanitilamamuistir. Tantranin
bireysel bilincin biitiinsel yapisinda nasil bir bagkalasima
yol agtigini iyice agiklamak gereklidir.

Suurun genislemesi nedir? Genislemenin anlami birey-
sel zihnin sinirlarinin yikilmasi: demektir. Duyular uyarti-
lar1 saglar ve zihin, uyartilar1 temel alarak islev goriir. Bu,
siradan insanin bilincinin siirhiigidir. Clinkt duyularin
algilanmasi duyumsal sinir siteminin kalitesine baglhdur.
Tanimak zihnin bir niteli§i midir, yoksa beyne gonderilen
uyartilara mi1 baglidir? Tantraya gore, bilinglilik homojen
bir buitiindiir. Duyular ile iliskide olmadan da bilgiye, ta-
nimaya ve algilamaya sahip olma olasilig1 vardir. Normal-
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de, farkindaligimiza kendi homojen dogasini deneyimle-
me imkani verilmedigi igin, bu duyular dis1 algilamalara
sahip degiliz. Zihin, biling; bunlar homojendir fakat bilin-
cin tamami iglev gormemektedir. Suurumuzun sessiz
alanlarini nasil aktif hale gecirebilecegimizi bilirsek, ev-
rensel zihnin homojen durumlar1 deneyimlenebilir ve biz-
ler biitiinsel farkindaliga ulasabiliriz.

Fiziksel beden igcinde beynin, bedenin ve zihnin islev
gosterebildigi olagan bir enerji kaynagi vardir. Buna ek
olarak, kundalini olarak bilinen olagantistii bir eneriji kay-
nag1 daha mevcuttur. Tantrada, bu enerjiyi serbest birak-
mak ve biitiinsel bilinci aydinlatmak igin kundalini yoga
yapilir. By, biitiin psiko-fizyolojik yapiy1 harekete geciren
bir sistemdir. Dr. Motoyama’nin deneyleri, beyindeki da-
ha ytiksek merkezlerin anahtari roliinii oynayan sakrala-
rin varligini agik¢a tanimlamaktadir.

Bilim Adamlarina Cagri

Buglin kundalini diinyadaki her toplumda, dilde ve iil-
kede tartisiimaktadir. Geng bilim adamlar1 kendilerini,
kundalininin hem kendileri hem de baskalar tizerindeki
etkilerini fark etmeye ve anlamaya 6zellikle adamalidirlar.
Bilim adamlar1 ve doktorlar, tipki Einstein, Itzhak Bentov
ve Dr. Motoyama’nin yaptig: gibi, ruhsal farkindaligin oz-
nel igsel yonii ve bilimin deneysel yontu arasinda bir kop-
ri kurmalidirlar. Simdi artik ileriye cesurca bir adim at-
manin ve kundalini deneyimlerini bilimsel olarak kegfet-
menin zamanidir. Kundalininin uyandirilmasi, ruhsal bir
gerceklik kadar fizyolojik bir olaydir. Kundalininin genis
potansiyeli ile ilgili olarak yapilan arastirmalar bilimin ye-



Onsiz 19

ni siurlaridir. Belirli seslerin ve formlarin (mantralar ve
yantralar) fizyolojik ve fiziksel beden sistemlerini hereke-
te gecirdigi bilimsel olarak agiga ¢ikarildiginda hastalikla-
rin tedavisi agisindan saglanacak uzun vadeli faydalar: bir
hayal edin.

Tantra ve yoga uygulamalarinin etkilerinin degerlendi-
rilmesi ve belirlenmesi igin yapilacak bilimsel deneyler in-
san gelisimini biiytlik olglide hizlandiracaktir. Yoganin in-
sanin hasta bedenini iyilestirmedeki, kisiligini zariflestir-
medeki ve bilingli farkindaliginin seviyesini dontistiirme-
deki uzun vadeli etkilerine glivenim ve inancim sonsuz-
dur. Dr. Motoyama kundalininin bilimsel gergekligini ve
insanlik i¢in avantajlarinin sonuglarini gostermekte ve bir
boslugu doldurmaktadir.

Yoga muazzam bir diinya giicii olarak su yiiziine ¢ika-
cak ve diinya olaylarinin yoniini degistirecektir.

Hari Om Tat Sat.

Swami Satyananda Saraswati,
Bihar Yoga Okulu Kurucusu
Monghyr (Bihar), Hindistan

30 Haziran 1981



Tesekkiir

Bu kitabin artik farkli dillerde yayinlaniyor olmasina ger-
¢ekten minnettarim.

Bat1 toplumlarinda maddeci uygarlik oldukga gelismis
bir seviyeye, belki de diinyadaki en yliksek seviyeye ulas-
mis bulunuyor. Artik, gercek ruhsal biiylimeyi tesvik et-
mek icin ruhsal ilerlemenin 6nemini fark etme zamanidur.
En biiyiik dilegim, bu kitabin bu amaca hizmet etmesidir.

Bu kitap, benden 6nce gelen Arthur Avalon, C. W. Le-
adbeater ve digerleri gibi, sakralar1 okuyucular diinyasina
ilk tanitan kisilerin ¢alismalar1 olmadan yazilamazdi. Ava-
lon"un The Serpent Power (Yilanun Glicti) kitabindan ve Yo-
ga Pratikleri bolumlerinin ve ozellikle Bolim 8'in temeli-
ni olusturan Swami Satyananda Saraswati’'nin Bihar Yoga
Okulu yayinlarindan aktarmalar yapmama izin vermele-
rinden dolay1 Ganesh and Madras Sirketine 6zellikle min-
nettarim.

Kitabin metni, pek ¢ok insanin yardimiyla tamamlandi.

20
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Ozellikle aragtirmaci Dr. Toshiaki Harada'ya ve enstitiide-
ki geviri departmani bagkan1 bayan Kiyomi Kuratani’ye
orijinal geviriyi hazirladiklan ve ozellikle bayan Kurata-
ni'ye redaksiyon asamasindaki yardimlarindan dolay te-
sekkiir etmek istiyorum. Kendi doktora tezi tizerindeki
calismasini erteleyerek metni yeniden yazan Harvard
Universitesinden bay III. Arthur H. Thornhill'e; yeniden
yazim konusunda yardimda bulunan ve degerli fikirler
veren bayan Rande Brown Ouchi’ye tesekkiir ederim.
1978’de basilan Science and the Evolution of Consciousness
(Bilim ve Suurun Evrimi) isimli ¢alismami Bat1 diinyasin-
daki okuyuculara sunmami saglayan ¢abalarindan dolay:
bayan Ouchi’ye ayrica slikranlarimi ifade etmek isterim.
Son olarak, Theosophical Publishing Hose’dan bayan Ro-
semarie Stewart’a redaksiyon konusundaki hizmetlerin-
den ve yararl tavsiyelerinden dolay: ozel tesekkiirlerimi
sunarim.

Hiroshi Motoyama
Din Psikolojisi Enstittisti, Tokyo
Temmuz 1981






Giris

Bu giris oncelikle, kitabin konusuyla ilk defa karsilasanla-
ra hitap etmektedir. Burada verecegim bilgilerin, kitabin
devamindaki igerigi aydinlatmada yardimci olacagini
umuyorum,

Yoganin ezoterik bir dali olan tantra yoga teknikleri ve
egzersizleri Hindistan’da binlerce yildir nesilden nesile
aktarilagelmistir. Bunlarin arasinda kundalini ve sakralan
agmak igin birtakim yontemler vardir. Bu agma yoluyla,
teknikleri uygulayan kisinin siradan insan sinrlarini asa-
bildigi, dinya ve oliimiin olmadig bir varolus hakkinda
tamamen bilgi sahibi olan 6zglir ve 6liimstiz bir varlik ol-
ma yolunda gelistigi soylenir. Hindistan’da tarih boyunca
tantra yoga yontemleri ya da es degerleriyle bu en ytiksek
ruhsal aydinlanma asamasina ulasan bazi biiyiik azizler
(0rnegin Sakyamuni Buda) goriildii. Bu kitap tam olarak
bu yontemleri tarif etmeyi ve aydinlatmay1 amaglamakta-
dir. Girig, "egzoterik” ve “ezoterik”, “sakra” ve "“nadi”,
“beden” ve “zihin” kavramlariyla ne demek istendigihak-
kinda genel bir tanim verecektir.

23
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Ezoterik ve Egzoterik: Yin ve Yang

Her seyin iki ytizii vardir; giin 1is1gindaki bir dis ytzi
ve bir de, o kadar meydanda olmayan gizli bir i¢ yiizii. Or-
negin bir bitkinin topragin listiinde giines tarafindan 1sit1-
lan ve aydinlatilan bir govdesi, dallar1 ve yapraklar var-
dir. Buna karsilik bitkinin kokleri topragin altindadir ve
higbir gilines 1s1n1 onlara temas etmez. Kisin, topragin tis-
tiindeki kisim 6lmiis gibi goriinebilir ancak ilkbahar sicak-
lig1 geldiginde dallar hayatla dolarak patlar, taze yesil
yapraklar ortaya ¢ikar ve tomurcuklar agilir. Bitkinin gizli
bolimi olan kokler olmasa bunlarin hicbiri olamazdi. Di-
sarida kar, yagmur, riizgar ve gunesin altinda yagsayan bo-
liimiin hayatini stirdiirmesi igin gerekli enerjiyi saglayan
goriinmeyen koklerdir. Bu boliim, koklerin sayesinde kis
halinden ¢ikip hayata doner. Nesnelerin ve kavramlarin
goriinmeyen, karanlik ytizi Cin felsefesinde “yin” olarak
bilinir. Gortinen, agik, parlak ytize de “yang” ad1 verilir.

Ayni sekilde biitiin dinlerin bir yang ve bir de yin tara-
fi vardir. Agik, kamuya ait ve genel olarak bilinen yang ta-
raf1 egzoterik tarafidir. Yang/egzoterik ogretiler Tanr1’dan,
Buda’dan ya da Mutlak’tan onlarin bu diinyayla, yani so-
mut sekillerin diinyasiyla iliskilerine dayanarak soz eder.
Tanri, Buda ve diger ilahlar ortalama insanin anlayabilece-
gi sekilde sunulurlar. Budizmdeki Sakyamuni ve Kannon
(Avalokitesvara), Hristiyanlik’taki Tanr1 Baba ve S$into- .
izmdeki Amaterasu Omikami buna sadece birkag Ornektir.
Bu ilahlarin hepsinin insanin kurtulusu ve diinyada bari-
sin saglanmasi i¢in ¢alistiklar1 soylenir. Dolayisiyla, dinle-
rin egzoterik boliimi insanin fizik diinyaya ¢ok yakin ola-
rak islev goren ilahlara imanini ve bagliligini temsil eder.
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Bu, insan diinyasina merkezli dindir.

Bunun tam karsit1 olarak, dinin igsel, gizli boliimii olan
yin taraf1 ise ezoterik olarak tanimladigimiz tarafidir. Dinin
bu evresi siradan insanlardan ¢ok, ilahlar1 merkez olarak
alir. Ezoterik ogretilerin nihai hedefi insanlari, artik sade-
ce insan olmay1p kendi i¢lerinde agkin varliklar haline gel-
dikleri bir konuma yiikseltmektir. Dinlerin ezoterik dalla-
rinda insanlarin daha gelismis varliklara dontismesi igin
Ozellikle gelistirilmis yontemler, yiiksek nitelikli ogret-
menlerin titiz gozetimi altinda uygulanur.

Bu durumda Hristiyanlktaki protestanliga egzoterik
ogreti, katolik ayinlerine de ezoterik 0greti olarak bakmak
miimkiindiir. Japon Budizminde Jodo ve $in mezhepleri
egzoterik, Singon Budizmi de ezoterik olarak degerlendi-
rilebilir. Yoga geleneginde, her ikisi de fizik bedenin kont-
roliinii vurgulayan hatha yoga ve kriya yoga egzoterik iken
biitiin farkli yoga cesitlerinin gizli bzii olan tantra yoga
ezoteriktir.

Tantra Yoga'nmin Ug Bedeni ve Ug Zihni

Tantra yoganin varliginin arkasindaki efsane, bunun
tanr1 Siva tarafindan yaratilip insanliga ogretildigini anla-
tir. Yok Edici olarak bilinen tanr: $iva, Hint dini 6gretisinin
i¢ buytik tanrisindan biri olarak Yaratict tanr1 Brahma ve
Koruyucu tanr1 Visnu ile ayn seviyededir. Siva tarafindan
verilen tantra yoga bir insanin kendini asarak Mutlak Tan-
ri'nin ta kendisiyle birlesip esit hale geldigi duruma ulag-
masini saglayan bir aragtir.

Tantra yoga Ogretilerine gore, insanin tli¢ bedeni ve on-
lara bagli olan ve her biri varligin {i¢ ayr1 boyutunda ol-
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mak tizere li¢ zihni vardir. Ruhsal gelisme sirasinda insan
bu boyutlar1 adim adim asarak evrim merdiveninde ytik-
selmeli ve tedricen daha ytiksek alemlere dair farkindali-
gin1 artirmalidir. Bu yolla kendini ti¢ bedenin ve bunlara
karsilik gelen zihinlerin sinirlarindan kurtararak ozgtirle-
sir, en sonunda da Tanr1’nin kralligina girer.

Ug beden ve ii¢ zihin sunlardir:

a) Fizik beden ve onun zihni, yani bedenle birlikte ¢alisan
biling;

b) Astral (siiptil) beden ve onun zihni, yani oncelikle he-
yecanlar ve duygular olarak hissettigimiz biling; ve

©) Nedensel (kozal) beden ve zihni, yani temel olarak ze-
ka ve bilgelik olarak ifade edilen biling.

Bu gt iginde, fizik beden ve zihin elle tutulur, somut
diinyada var olur ve islevlerini yerine getirirler. Bu ikili grup,
fiziksel duyular ve onlara dayanan dustinceyle bilinemeyen
diger ikili gruplara gore yang olarak tanimlanabilir. Yine de
bu yang boliimii, ashnda gizli yin yonler olan astral ve ne-
densel unsurlar sayesinde hayatta kalir ve yasamaya devam
eder.

Sakralar ve Nadiler

Ug beden/zihin grubu farkli boyutlarda bulunur ve islev
goriirler. Her biri kendi boyutu igin gerekli ve bu boyuta 6z-
gui prana (hayat enerijisi) tiirii tarafindan korunur. Bu, onlarin
farkl varliklar olduklarn anlamina gelmez; tersine, organik
bir biitliniin pargas1 olduklarin gosterir. Her beden-zihinde
prana akisi'n1 kontrol etmek i¢in enerji merkezleri ve bir ener-
ji kanallar1 sistemi vardir. Bu kanallara nadi, onlar1 kontrol
eden sistemlere de sakra ad1 verilir. Fizik bedende bu kanal-
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lar kalp-damar, lenf ve akupunktur meridyen sistemleriyle*;
merkezler de beyin, sinir aglar1 ve akupunktur noktalariy-
la temsil edilirler. Her li¢ bedenin birbirine karsilik gelen
merkezleri ve kanallar birbirleriyle yakindan baglantili-
dir.

Bir sakra, her bir boyutta bir kontrol sistemi olmasinin
yanu sira, fizik boyut ile astral boyut arasinda ve astral bo-
yut ile kozal boyut arasinda bir karsilikl1 degis tokus mer-
kezi olarak islev gortir. Astral bedendeki stiptil prana sak-
ralar yoluyla, 6rnegin fizik boyut i¢in, enerjiye dontstiiru-
lebilir ve orada, fizik bedene gerekli hayat enerjisini sag-
lar. Bu 6zel dontisiimiin baz1 sasirtict ve olagantistii or-
nekleri, inanilmaz uzun stireler boyunca toprak altinda
gomiilii kalan ve yine de sag ¢ikmayi bagaran yogilerin
durumunda gortiliir. Bunun Visuddhi (bogaz) sakrasinin
calismasi sayesinde miimkin oldugu diustiniilmektedir.
Bu sakra calistiginda, astral enerjinin o kiside “ambro-
sia”** bigiminde kalmasini saglar. Bu enerji fizik bedene
astral bedenin Bindu visarga’sindan (bkz. Boliim 8) gelir ve
khegari mudra ad1 verilen bir nefes alip vermeyi durdurma
teknigiyle saglanir. Boylece astral enerji, hayatin devami
icin gerekli oksijen, protein, yag vb. olarak maddelesir ve
topragin altinda gomiilu bile olsa o kiginin hayatta kalma-
sin1 saglar.

Bunun oOtesinde, sakralarin ¢alismasi yoluyla fizik ener-
jinin astral enerjiye ve fizik enerjinin de fizik boyut icinde
psikolojik enerjiye (ojas) donitistiiriilebilecegi diisiiniil-

*Akupunktur Meridyen Sistemi: Cin’de ortaya ¢ikan akupunktur teorisinde Ki
ya da hayat giicliniin enerji kanallarindan olugan sistematik bir ag yoluyla be-
dende dolagtig1 kabul edilir. Bu kanallara genelde “meridyenler” ad1 verilir.

** Yunan tanrilarinin 6liimsiizliik veren yemekleri.
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mektedir.

Sonug olarak sakra, beden ile zihni arasinda enerji do-
niisiimiinii kolaylastiran bir merkez oldugu kadar varolu-
sun iki komsu boyutu arasindaki enerji aktarimi ve donii-
simii i¢in bir araci olarak da gortiltir.

Sakralar harekete gecirilip uyandirildiklarinda insan
sadece varolusun daha ytiksek alemleri hakkinda bilgilen-
mekle kalmaz, ayrica bu alemlere girecek ve sonra da da-
ha asag1 boyutlar1 destekleyip onlara hayat verecek giicii
de kazanuir.

Sakralarin Konumlar1 ve Islevleri

Yedi sakra vardir. Uyandirilmalarinin ilk asamalarinda
sakralar genelde cesitli renklerde 1s1k halkalar: ya da bol-
gesel auralar olarak algilanirlar. Sakralarin yerleri, renkle-
ri ve fiziksel islevleri asagidaki sekilde 6zetlenebilir.

Kok (Muladhara) $akrasi: Kuyruk sokumu bolgesinde-
dir. Kirmizi 1g1ktan bir disk olarak algilanir. Idrar ve iire-
me organlarinin olusturdugu sistemi denetler.

Karin (Svadhisthana) Sakrasi: Gobegin 3-5 cm altindadir.
Genelde parlak kirmizi 1siktan bir disk olarak algilanir. Bu
da idrar ve lreme organlarinin olusturdugu sistemi de-
netler.

Solar Pleksus (Manipura) Sakrasi: Gobegin cevresinde-
dir. Mavi ya da yesil 1s1ktan bir disk olarak algilanur.
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Bir ara not olarak belirtelim ki, akupunkturda gobekte
bulunan ve sinketsu noktas: (sengeh, BK8)* adi verilen
onemli bir nokta olmasi ilgingtir. Buras, ilahi enerjinin be-
denin igine ve disina aktigl nokta olarak disiintiliir. Yoga
ogretisi de buna benzer. Biitiin fizik beden igin gerekli pra-
na, kandasthana yoluyla yiiksek boyutlardan bedene girer.
Kandasthana, gobek civarinda solar pleksus sakrasini ¢ev-
releyen kiiresel bir bolgedir. Prana, bedene girdikten son-
ra fizyolojik enerjiye dontsiir ve hayatin strdiirilmesi
i¢in gerekli fiziksel nadiler yoluyla bedene daglir.

Kalp (Anahata) Sakrasi: Viicudu dikey olarak tam orta-
dan ikiye boldugu varsayilan ¢izgiyle gogis uglarini bir-
lestiren ¢izginin kesistigi noktadadir. Ayn1 zamanda kalp
sakras: ad1 da verilir. Yogun kirmizi ya da altin renginde
bir 151k diski olarak algilanir. Kalbi denetler.

Bu sakraya karsilik gelen akapunktur noktasi baslangig
kanali meridyeni tistiindeki dangu (sangung, BK 17) nok-
tasidir.

Bogaz (Visuddhi) $Sakrasi: Bogazdadir. Menekse rengi bir
151k diski olarak algilanir. Solunum organlarini denetler.

Alin (Ajna) Sakrasi: Kaglarin arasindadir. Genelde iigiin-

* Bu kitapta her akupunktur noktasinin japonca, Cince ismi ve standart numa-
rast verilmistir. Ornegin cukan (gung-wan, BK12) baglangi¢ kanali meridyenin-
deki on ikinci noktay: gosterir. Japoncada “gukan”, Cincede de “gung-wan” ola-
rak telaffuz edilir. Noktalarin tain yerleri herhangi bir standart akupunktur kay-
nak ¢alismasinda bulunabilir. Meridyenler igin kisaltmalar soyledir: A akciger
meridyeni; KB kalin bagirsak meridyeni; M mide meriyeni; D dalak meridyeni;
K kalp meridyeni; IK idrar kesesi meridyeni; B bobrek meridyeni; KDZ kalp dis
zar1 meridyeni; Ul {iglii 1sitma meridyeni; SK safra kesesi meridyeni; KC karaci-
ger meridyeni; YK yonetici kanal meridyeni ve BK baglangi¢ kanali meridyeni.
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cii g6z olarak bilinir. Biiylik yogunlukta beyaz bir 151k dis-
ki olarak algilanir. Bu sakra, hipofiz bezinin salgilama is-
levi kadar entelektiiel etkinlikleri de kontrol eder. Bu sak-
ra uyandiginda, kisinin kendi ilahi benligi yani Gergek
Varlig: ile karsilagtigi soylenir.

Tepe (Sahasrara) Sakrasi: Bagin tistiinde yer alir. Bu sakra
bedenin ve zihnin her yoniinii biitiin olarak kontrol eder.
Bu sakradaki “Brahman Kapis1” agildiginda bunu bagaran
kisi, fizik bedeni terk edip astral ve kozal boyuta gegebilir.
Bu sakra, altin renkli ya da pembe bir 1s1k diski olarak al-
gilanir.

Bu yedi sakrada sogurulan prana, nadi ag tarafindan
uygun sekilde ve boyuttaki tli¢ bedene ve zihne dagitilir.
Simdi de bu kanallarla ilgili bilgi verelim.

Fizik Bedendeki Nadiler

Bedende kag adet nadi oldugu heniiz tam olarak tespit
edilememistir. Baz1 Ogretiler toplam 72.000 nadiden soz
ederler, diger bazilar1 da 340.000 nadi oldugunu soylerler.
Bununla birlikte butiin bilinen ogretiler, digerlerine gore
daha 6nemli on ya da on dort nadi sayarlar. Bunlarin igin-
de ise ii¢ ana nadiye 6zel 6nem atfedilir: Susumna, Ida ve
Pingala. Yoganin fizyolojik ya da anatomik yonleriyle ilgi-
lenen modern arastirmacilar arasinda nadilerin fizik be-
dende sinir sistemi tarafindan temsil edildigini iddia eden
birgok aragtirmaci vardir. Bu goriisii savunanlar susumna-
nin omurilige, ida ve pingalanin da omuriligin iki tarafin-
daki sempatik sinir sistemi ana hatlarina karsilik geldigini
sOylerler. Bu yorum ilk bakista makul gortinebilir fakat
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Upanisadlarda ve diger yoga klasiklerindeki eski nadi
acgiklamalar: incelendiginde bu teorinin kabul edilmesinin
oldukga gili¢ oldugu goriilmektedir.

Upanisadlara ve diger kaynaklara gore susumna,
omuriligin merkez kanalinda yer alir ve Brahman Kapz-
si’'na acildig1 bir nokta vardir. Anatomi diliyle soyleyecek
olursak omuriligin merkez kanalinda hig sinir lifi yoktur,
sadece beyin ve omurilik sivis1 vardir. Ayrica norolojik
olarak prananin igeri ve disar1 akmasi i¢in omuriligin ba-
sin ustiinde bir agikliga sahip olmasi miimkiin degildir.

Akupunkturda bilindigi ismiyle yonetici kanal merid-
yeni, susumna ile daha net baglanti i¢cindedir. Bu merid-
yendeki enerji akis1 kuyruk sokumunda baslar, omurga
boyunca yukar1 dogru ilerleyerek basin iistiinde hyakue
(paihui, YK20) ad1 verilen noktaya ulasir; sonra da viicu-
du tam ortadan ikiye ayiran ¢izgi boyunca ilerleyerek go-
begin hemen altinda bir noktaya varir. Bu meridyende do-
lagan enerjinin yang tipi enerji oldugu ve biitiin bedeni
denetledigi sOylenmektedir. Ayn1 sey, susumna igin de
sOylenir. Ayrica, akupunktur teorisinde evrenin Ki (Ch’i)
enerjisinin Brahman Kapisi'na karsihik geldigi goriilen
hyakue noktas: yoluyla igeri ve disar1 aktig1 soylenir. So-
nucta susumna, yoOnetici kanal meridyenine omurilige
oranla daha yakindan benzemektedir.

Ida ve pingalaya gelince, eski yazitlar bunlarin kék
sakrasinin iki tarafinda (perinede®) baslayip her iki burun
deliginde sona erdigini soyler. Bu, anatomik tarifinde
sempatik sinir sistemi ana hatlarinin belirtilen yerlerde
baslamamas1 ve bitmemesi ile agik bir sekilde farklilik
gosterir. Bunun disinda idrar kesesi meridyeninin omur-

* Perine: Cinsel organlarla makat arasindaki kisim.
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ganin iki yaninda uzanan ikinci gizgilerinin, perineden
baglayarak burun kokiiniin yaninda sona erdikleri bilinir.

Yogadaki nadiler ile Cin tibbindaki meridyenler hak-
kindaki Ogretileri soyle 0zetleyebiliriz:

* Her ikisi da hayat enerjisi kanallaridir (prana ya da
Ki).

* Her ikisindeki enerji akisinin izledigi yollar karsilikh
olarak yakin benzerlik gosterir.

* Her ikisinin yerine getirdigi islevlerin ¢ogu aynidr.
(Bu, daha sonraki boliimlerde ayrintili olarak ele alinacak-
tir.)

Bu durumda fizik bedendeki nadiler ile akupunktur
meridyenleri temelde ayni seyler olarak kabul edilebilir-
ler.

Oyleyse, kadim ya da modern zamanda birileri nadile-
ri ve meridyenleri nasil kesfetti? Oncelikle akupunktur,
moksibastiyon* ve masaj ustalar1 hastalarini tedavi eder-
ken sezgi yoluyla meridyenleri ya da daha ¢ok enerji aki-
sin1 fark edebiliyorlardi. Viicut ylizeyinin rengi ve duru-
mu, viicut sicakligindaki degisiklikler vs. biiytik ihtimalle
enerji akisinin varlhigiyla ilgili ipuglar1 vermede yardima
oldular.

Ikinci olarak, yogiler de akupunkturcular da meditas-
yon sirasinda bir gesit duyular dis1 algilama yoluyla igsel
enerjinin farkina vardilar. Bu bakis agisin1 dogrulamak
i¢in bu konuda 6zellikle Sar: Imparator'un Dahili Tip Kitap-
cigr'nda (Huang Ti Nei Ching)** ve cesitli yoga sutralarinda
cok sey yazilmustir.

* Moksibastiyon: Deri {izerinde yakilarak uygulandiginda tahrige neden olan bir
tiir ham pamuk ile meydana getirilen deri koterizasyonu (daglama).
** The Yellow Emperor’s Treatise on Internal Medicine
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Sakralarim Uyandirilmas:

Bir sakra uyandiginda bedende ve zihinde olan degi-
sikliklerle ilgili ayrintili agiklama sonraki boliimlerde ve-
rilecektir. Burada, actklayici olmalar: agisindan sadece iki
kisa ornek verilecektir.

Solar pleksus sakrasinin agilmasi sirasinda gobegin
cevresindeki bolgenin enerjiyle ve giicle dolu oldugu his-
sedilir, her tur sindirim bozuklugunda diizelme goruliir.
Gobegin cevresinde ya da karnin iginde miithis bir sicak-
ik toplanmasi hissi de olabilir. Boyle zamanlarda karnin
icinde ya da kaglarin tam ortasinin ontine denk gelen nok-
tada gesitli renklerden olusan (kirmizi, mavi ve altin ren-
gi) bir 1s1k diski algilanir. Genelde birtakim psikolojik de-
gisiklikler de olur; heyecanlar zenginlesir, duyarhlik artar,
bagka insanlara duyulan sempati artar ve heyecanlar:
kontrol etme yetenegi gelisir.

Baska bir ornek olarak, kalp sakrasinin uyanmasindan
once gogsiin on kisminda sik agrilar ya da kalp atiglarin-
da hizlanma olabilir. Meditasyon sirasinda kalbin oniinde
ya da kaglarin arasindaki noktada parlak kirmizi ya da al-
tin renkli bir 151k diski algilanir. Ayrica, diger alemlerden
gelen sesler duyulur. Ari sesine benzer bir vizilt1 ve fltt se-
sine benzer bir ses yaygin olarak duyulan seslerdir. Iyim-
ser bir tutum, sabit hale gelir. Ne tiirden zorlukla karsila-
silirsa karsilasilsin huzursuzluk degil, huzur hissedilir ve
durumun bir sekilde daha iyiye gidecegi bilinir. Bagkalari-
na karg1 sevgi duygusu da daha yogun hale gelir. Psikoki-
netik (PK) yetenek -zihnin maddeyi dogrudan kontrolii ya
da hayalde canlandirilan bazi hedeflerin gerceklestirilme-
si yetenegi- kendini gostermeye baglar ve boylece hasta-
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nin iyilesmesini mumkun kilar.

Sakralar1 dogru yontemlerle uyand mp calisir hale geti-
ren bir kisi, varolusun daha ytiiksek evrelerine ulasip onla-
rin tadini ¢gikarabilir. Tantra yoga bu sakralar tehlikesiz
bir sekilde gerektigi gibi uyandirmak igin sistematik yon-
temler sunar. Dogru tantra yoga uygulamalariyla sakrala-
rin1 uyandiran, fizksel ve psikolojik degisime ugrayan ve
sonug olarak bazi paranormal yetenekler gelistiren kisiler-
le yapilan fizyolojik ve fiziksel deneylerin agiklamalar1 ve
ayrintili sonuglar1 bu kitabin son béltimiinde verilecektir.

Bu deneysel sonuglar insanin kendisini yticeltebilecegi-
ni ve ve daha ytiksek bir varolus evresine dogru gelisebi-
lecegini gostermektedir.

Bu kitabin okurlarini dogru bir sekilde bilgilendirmesi-
ni, onlarin dogru uygulama yontemlerini ogrenmelerini
ve kendilerinde daha ytiksek boyutlardaki alemlerin var-
liginin farkinda olmalarini saglamasini igtenlikle diliyo-
rum.

Biz insanlar i¢in insandan ote olmayi istemenin ¢ok id-
~ dial1 bir istek oldugunu diigtinenler olabilir. Fakat dogru
yontemler yanligsiz uygulandiga siirece, bu istegin ne im-
kansiz ne de ok tehlikeli oldugunu belirtmek gerekir. Ay-
rica uygulama sirasinda zorluklarla karsilasildiginda bil-
gili bir 6gretmenin rehberliginin sart oldugunu da ekle-
meliyim. Bu gibi durumlarda okur igin bilgili birilerini
bulmak olanaksizsa duraksamadan Din Psikolojisi Ensti-
tiisiine bagvurabilir. Bu enstitiide sakralarin uyandirilma-
s1 konusunda diizenli rehberlik hizmetleri verilmektedir.



BOLUM 1
Tantra Yoga Uygulamasi

Yogamn Amaci

Yoga disiplinlerinin amaci ¢ok ¢esitli sekillerde agiklana-
gelmistir: Hakikatin kesfi, Benligin farkina varma, Brah-
man ve Atman’in kimliklerinin farkina varma, insan ve
Tanri'min birlesmesi. Biitiin bu agiklamalar yoganin altin-
da yatan kavramlar isaret ederler. Bu kitabin amaglar agi-
sindan biz su tanimi kullanacagiz: Yoga, insanin kendi
gercek i¢ benligi ile igindeki Tann arasindaki birlesmeyi
saglamak i¢in bir aragtr.

Sanskritge bir kelime olan “yoga”nin iki anlami vardir.
Bunlardan ilki olan “birlesme” uyum, birlik ve istikrar an-
lamma gelir. Tkinci anlami “boyunduruk” (yiik arabasini
geken Oktizleri birbirlerine baglayan boyunduruk gibi) ise
bireysel benligin ilahi benlik ile birlesmesini ifade eder. Bu
birlesme kutsal sakra, mandala ya da mantra gibi bir seye
ya da sembole veya sadece gercek i¢ benlige yogunlas-

35
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makla miimkiindiir. Bu amacin gergeklestirilmesi, amagla-
yan kisi ve amacgladig1 tam ozgurliik arasinda bir engel
olan “ayrik” benligin, bireyin yani egonun tamamen red-
dini gerektirir. Arayan kisi, ancak bireyselligi astiktan son-
ra, bireysel benlik de dahil her seyin bir olarak kusatildig:
daha ytiksek bir boyutta yasamaya baslayabilir. Bu birles-
meden ortaya gercek hayat ¢ikar. Bu hayatta, ruhsal 6z-
glurlesmeye agilan gecit uzanmaktadir. Bu sekilde anlasil-
diklarinda kendini reddetmek ve kendinin farkina var-
mak kesinlikle birbirlerine aykir1 degildirler. Kisi stirekli
egzersiz yoluyla varolus diizeyini ytukseltmeye devam et-
tiginde sonug olarak yoganin nihai hedefi olan Tanri’yla
birlesme gergeklestirilebilir.

Alsilmis gerceklik algilayisimizda 6zne ve nesne ayr,
farkl seylerdir. Gergekten de bilim, 6znenin ve nesnenin zit
olusunu temel almaktadir. Bir bilgin bir olguyu belli bir
yontemle gozlemlemeye ve gozlediklerini agiklayan kanun-
lar1 ve formuiilleri ortaya koymaya calsir. Fakat gozlemle-
yen 6zne dikkate alinmaz. Dolayisiyla elde edilen bilgi yal-
niz nesne hakkindaki bilgidir; nesneyi taniyan ve algilayan
ozne hakkinda bir bilgi icermez. Bu anlamda bilim, gozlem
alaninin tamamini incelemedigi i¢indir ki verdigi bilgi tam
degildir.

Tersine, 6znenin ve nesnenin birligi yoluyla elde edilen
bilgi her ikisinin de gergekligini ve kaynaklar1 olan derin
evrensel birligi gz 6niinde bulundurur. Oznenin ve nesne-
nin bu birligi yoga uygulamasinin baslica hedefidir. Bu bir-
lik samadhi ad1 verilen durumda mevcuttur. Bilimsel ¢alis-
malarda bir nesne, bes duyu organinin stizgecinden gegerek
algilanir. Oysa, nesneyle karsi karsiya olan 6zne reddedilip
asildiginda, nesnenin gergek dogas1 duyu organlariyla degil
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dogrudan {ist bilingle algilanabilir. Bu bilme sekli bilgelik
olarak adlandinlabilir. Yoganin amaci gergek bilgeligin var
oldugu, 6znenin ve nesnenin birligi durumuna ulagmaktur.

Sakralarin isler hale getirilmesi bu amaci gerceklestir-
mek i¢in vazgecilmez bir aragtir. Tantra yoganin bir parga-
st olan sakra uyandirma yontemleri hem zihnin hem de
vicudun islevlerini artirir. Ayrica bu yontemleri uygula-
mak “siddhiler”i gelistirmenin etkili yoludur. Genelde
“mucize guicler” olarak tanimlanmalarina karsin siddhi-
ler, en iyi tarifle, varolusun tanrisal diyarina ulastig sira-
da arayan kisiye bagislanan yetenekler olarak ifade edile-
bilir. flahlarin diinyasina sadece entelektiiel inang duy-
mak, bos teoriden bagka bir sey degildir. Mutlak olanla
birlesmek ve en son 6zglirlesme olan Nirvana'ya ulasabil-
mek icin bu diinyanin gergekligini yasamamiz gerekir.
Sakralarin agilmasi kisiyi ilahi diinyaya, diger bir deyisle
ylice benligin diinyasina tasur.

Yoganmin Sekiz Disiplini

Yoga uygulamasi sekiz disiplin dalin1 ya da gesidini
kapsar. Bu disiplinler ilk kez Patanjali tarafindan bir siste-
me baglanmigtir. Patanjali, M.O. besinci ya da altinci yiiz-
yilda, Yoga Sutralar adl1 eserini gesitli yoga tarikatlarinin
ogretilerine dayanarak derlemistir. Yoganin sekiz disiplini
sunlardir:

1) Yama (kotii davranistan kaginma)
2) Niyama (erdemli davranis)

3) Asana (fiziksel duruslar)

4) Pranayama (nefesin diizenlenmesi)
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5) Pratyahara (duyularin ¢ekilmesi)

6) Dharana (konsantrasyon)

7) Dhyana (meditasyon)

8) Samadhi (6zne ve nesnenin birlesmesi)

Bu disiplinler bes grup olarak siniflandinlabilir.

1) Ahlaki egitim: Yama, Niyama. Zihnin arinmas: ve
uyumu.

2) Fiziksel egitim: Asana, Pranayama. Yasam enerjisinin
ve kan dolasiminin diizenlenmesi; sinirlerin ve kaslarin ig-
levlerinin diizenlenmesi.

3) Zihinsel egitim: Pratyahara, Dharana. Ice dénme yo-
luyla benligin kabugunu kirma ve bilincin denetlenmesi.

4) Ruhsal egitim: Dhyana. Ustiin bilince ulasma ve ruh-
sal varliklarla iletisim kurma.

5) Samadhi: llahi olanla bir olma hali, ruhsal gelismenin
en yliksek asamasi.

Glintimiuzdeki uygulamalarda bu disiplinlerden bazi-
lar1 mudralar olarak bilinen giiclii gruplasmalarda birlikte
uygulanirlar. Mudralar geleneksel olarak sadece 6nde ge-
len muiritlere ogretilen ¢ok onemli uygulamalardir. Ayn
ayr1 pranayama ya da asana uygulamalarindan daha etki-
lidirler. Bu ytzden, gerektigi gibi hazirlanmayanlar igin
tehlike iceren uygulamalar olarak kabul edilmislerdir. Bu-
nunla birlikte gliniimiizde bunlar, bu kriz ¢aginda insan-
larin muhtemelen giderek artan ruhsal ihtiyaglarini karsi-
lamak igin, diinyadaki gesitli gurular tarafindan gergekten
istekli muritlere ogretilmektedir.

Mudralar bliytik bir fiziksel gli¢ ve derin “ruhsal” duy-
gular ortaya cikaran duruglardir. Bazi mudralar istemsiz,
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normalde bilingaltindan kaynaklanan siiregleri kontrol et-
mek icin kullanilirlar. Astral bedendeki hayat enerjisi aki-
sina dair farkindalig1 gelistirir ve uygulayan kisinin bu
enerji tizerinde bilingli kontrol kazanmasimi saglar. Bu
kontrol yetenegi bir kez kazanildiginda, prana viicudun
istenilen boliimiine gonderilebilir, hatta bagkalarina ileti-
lebilir (bu da psisik iyilestirmeyi mimkiin kilar). Mudra-
larin bir¢ogu asana, pranayama ve bandha uygulamalarin
tek bir uygulmada birlestirir (bkz. Bolim 3). Mudray:
olusturan her bolim kendi yararl etkilerini meydana ge-
tirdigi icin kimulatif etki olaganisti olabilir. Mudralar,
pratyahara ve dharana uygulamalarina hazirhik igin
onemlidirler; aslinda sakralarin uyanmasi i¢in uygulanan
tekniklerin temelidirler. Ayn1 zamanda beden ve akil sag-
ligin1 gelistirir.

Asana (Boliim 2) ve pranayama (Boliim 3) hakkinda ve-
rilen bilgileri takiben Bolim 4’te mudralar hakkinda ay-
rintih agiklamalar verilecektir. Bu bolimii yoga disiplini-
nin baglangi¢ uygulamalarini anlatarak bitirelim.

Ahlaki Egitim

Insan zihni hem bilingli hem de bilingsiz gelerden olu-
.sur. Normalde bilingli zihin bilingsiz olan tlizerinde belli
bir kontrol uygular. Ancak istah, cinsel arzular ve duygu-
sal baglilik gibi bilingsiz diirtiilerden kaynaklanan arzular
surekli olarak calisarak bilinci etkilerler. Bu arzular bir in-
sanin zihnine hakim oldukarinda o kisi ¢evresindeki her
sey ve herkes lizerinde olumsuz etki yaratan bencil, asos-
yal biri haline gelir.
Pervasiz motorsikletli ¢eteler bunun tipik 6rnekleridir.
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Hiz yapma arzusu ve gosteris yapma ihtiyaciyla hareket
eden bu gruplar diger insanlarda yarattiklar1 rahatsizlik-
tan dolayi hicbir sugluluk hissetmezler. Zaten er ya da geg
genelde agir yaralanmalara maruz kalirlar ya da kendile-
rini Oldtrtrler. Kendi kendine zarar vermek bilingdisin-
dan kaynaklanan kor, i¢glidiisel arzular1 kontrol edeme-
yen insanlarin kaderidir.

Bilingsiz diirtiilerin sadece olumsuz etkiler yarattigini
ya da kotii davranisa neden oldugunu soylemek istemiyo-
rum. Bu giiclii ener;ji kontrol edildiginde, daha yiiksek bir
boyuta yonlendirilerek uyuma erismekte kullanilabilir.
Bununla birlikte kendilerini gerektigi gibi kontrol edeme-
yen insanlar sik sik nevrotik egilimler ve dengesiz davra-
nislar gosterirler. Motorsikletli geteler orneginde oldugu
gibi, karsilikli paylastiklar1 zayifliklariyla birbirini ¢eken
boyle insanlar genelde toplumu kigkirtip kendine diisman
eden birtakim gruplar olusturmak igin biraraya gelirler.

Rahatsiz ya da nevrotik kisiler yardim istemek igin sik
sik enstitiimiize gelirler. Cogu kez bu duruma neden olan
iki etkenin varligiyla karsilagiriz: Cocukluk sirasinda ye-
tersiz ahlaki disiplin ve evde verilen dinsel bilgi eksikligi.
Ben, bir ¢cocuga hem evde hem de okulda hangi davrani-
sin iyi, hangisinin kotii oldugunu ve ayni sekilde hangi
davranisin oviilecek, hangisinin de azarlanacak davranig
oldugunu ogretmeye ihtiya¢ duyulduguna inaniyorum.
Bu sekilde disiplin goren ¢ocuklar gormeyenlere gore 6z-
denetimlerini gelistirmeye ¢ok daha egilimlidirler. Uste-
lik, cocuklara Tanr1'nin iyilere yardim ettigi ve kotiileri ce-
zalandirdig Ogretilirse yetiskinlikte, bilingsizce kotu dav-
raniglar sergilemekten kaginma egiliminde olurlar.

Sadece kendi kendini denetleyenler zihinsel istikrara
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ulasmay1 ve zihnin bilingli ve bilingsiz boliimleri arasinda
uygun bir denge kurmayi bagsarabilir. Bu denge olmadan
konsantrasyon ve meditasyon uygulamalar1 yoluyla ruh-
sal ilerleme imkansizdir. Bu nedenle yama ve niyama, ile-
ri yoga uygulamalar i¢in vazgecilmez ongerekliliklerdir.

Yama

Yoga Sutralar yamanin bes yoni oldugunu ifade eder-
ler: Siddetten kaginma, dogruluk, hirsizlik yapmama, cin-
sel perhiz ve hirstan kaginma.

Siddetten kaginma: Siddet genelde nefret ve gili¢ edin-
me hirsi gibi duygularin kontrol edilemedigi durumlarda
ortaya ¢ikar. Siddet davranisindan sonra bilingaltinda ka-
lan kendini suglama ve sugluluk duygusu zihnin dengesi-
ni bozar ve kaginilmaz olarak, ruhsal gelismeyi engeller.
Ayrica toplumda huzur ve baris iginde birlikte yasayabil-
memiz i¢in siddetten kaginma esastir.

Dogruluk: Dogruluk ve igtenlik, istikrarli ve sakin bir
zihne sahip olmaya yardim eder ve uyumlu toplumsal
iliskilere katkida bulunur.

Hirsizlik yapmama: Hirsizlik, dogal olarak toplumsal
kinamaya neden olur; ayrica sugu isleyenin zihni ve bede-
ni tizerinde zararh etkileri vardir.

Cinsel perhiz: Yiyeceklere karsi duyulan arzunun yani
sira cinsel arzu insanlardaki en gliclii arzudur. Ruhsal eg-
zersiz uygulamalar: sirasinda belli stireler igin cinsel ilis-
kiden kaginan kisi igglidiisel arzulari kontrol yetenegini
gelistirebilir. Bu sogukkanlilig: artirir.

Hirstan kaginma: A¢gozliiliik insanlarm en giigli i¢gu-
diilerinden biridir. Bu guidiintin kontrolii hem kisisel ig



42 SAKRA TEORILERI

huzurun hem de toplumsal huzur ve barigin saglanmasi-
na katkida bulunur.

Yoga Sutralar, yamanin yerine getirilmesinin ayn1 za-
manda bazi siddhiler (ruhsal gligler) ortaya ¢ikardigini be-
lirtirler. Ornegin, bir kisi siddeten kaginma ilkesini uygu-
larsa diismanlar: ortadan kalkacak, kotii adamlar silahla-
rin1 birakacak ve aslanlar ona saldirmadan yanindan gege-
cektir. Hayatin1 dogruluktan ayrilmadan yasayan biri di-
leklerinin aninda gergeklestigini gorecektir. Ayni sekilde
hirsizliktan kaginma igtenlikle yerine getirilirse, beklen-
medik kaynaklardan aninda zenginlik gelecek ve kisi da-
ha varlikli hale gelecektir. Cinsel perhiz ortaya ener;ji gika-
rir. Bes ya da on yi1l boyunca cinsel perhizle birlikte yapi-
lan meditasyondan sonra miirit, cinsel enerjiyi ruhsal
enerjiye (ojas) dontsgtiirebilecek hale gelir. Bu enerji de da-
ha saglikli bir bedenin ve zihnin yani sira telepatik ve psi-
kokinetik glicler yaratir. Son olarak, hirsin tamamen yok
edilmesinin ise kiside ge¢mis ve gelecek hayatlarin algi-
lanmasi yetenegini ortaya gikardigi soylenir. Ge¢gmis, bu-
gun ve gelecek yticelmis ve son halini almis bir zihnin ay-
naya benzeyen yuzeyinde net bir sekilde yansir.

Niyama

Yoga Sutralar’a gore niyamanin da bes yonu vardir:
Arinma, yetinme, gile, kutsal sarkilar soylemek, ilahi var-
liklara ibadet. Yama ilkelerinin temelinde toplumsal ahlak
yer alirken, niyama uygulamalari ise tam aksine, insanin
kisisel davranigiyla ilgilidir.

Arinma: Hem zihnin hem de viicudun temizlenmesi
gerekir. Yogiler, bedensel temizligi siirekli kilmak igin giin-
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de ti¢ kez yikanirlar. Zihinsel arinma igin gesitli yontemler
uygulanir. Bu yontemlerden biri, diger insanlar negeliyken
onlarla birlikte neselenmek ve onlarin tiztinttilerini kendi-
ninki gibi hissetmektir. Bu, yavas yavas duygu alanini ge-
nigletir, zihni temiz ve 6zgtir kilar. Pranayama egzersizle-
riyle nefesi diizenlemek de 6nemlidir. Bu egzersizlerin so-
nucunda kalbin ¢alismasi daha yavas ve rahatlams bir ha-
le gelir. Artik dis uyaranlar, zihni de kolayca heyecanlan-
diramazlar. Kalp ve alin sakralarina yogunlasmak da zih-
ni temizlemek icin etkili bir yontemdir. Bu uygulama, yti-
celmenin (sattva) niteligini ytlikseltir. Yogada hayatin tig ni-
teligi (“u¢ guna”) oldugu varsayilir: tamas (hareketsizlik,
atalet, tembellik), rajas (hareket, tutku) ve sattva (siikunet,
huzur, bilgi). Sattva guna diger iki niteligin tizerinde haki-
miyet kazandiginda bilinen duygulara dayanmayan par-
lak beyaz bir 151k hissedilir ve sonucunda huzur gelir.
Yetinme: Bu, hayatin temel gereklilikleriyle yetinme
halidir (asir1 seylere duyulan arzunun yoklugu). Insan sa-
hip oldugu her seyin (viicudu, zihni, hayatin kendisi) Tan-
n tarafindan bagislandiginin, aslinda kendisinin higbir se-
ye sahip olmadiginin farkina vardiginda derin bir minnet-
tarlik duyar. Bu, benzersiz bir zihin huzuruna sebep olur.
Cile: Insanlarin en giiclii i¢giidiilerinden bir olan istah,
orug tutarak bastirilabilir. Zayif bir zihin cgesitli ¢ile yon-
temleriyle giiclendirilebilir. Ornegin Japonya’da su cileci-
ligi (kis ortasinda kovalarca suyla kendini 1slatmak ya da
bir selalenin altinda durmak) yaygin olarak uygulanmak-
tadir. Orug ve su ¢ileciligi, viicudun metabolizmasin ya-
vaslatarak ve viicut islevlerine bagl biling bolgelerini sa-
kinlestirerek tist bilincin ortaya ¢ikmasini kolaylastirir.
Kutsal Sarkilar Soylemek: Kutsal yazilari, mantralar
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ve Ilahi Olan’in 6zelliklerini belirten diger kutsal pargala-
r1 yuksek sesle soylemek son derece guglii bir uygulama-
dir. Baglangicta uygulayan kisi, ses bogazinda yiikselirken
onun bilincine varir. Farkindalik derinlestikge bilinci git-
tikce daha acik hale gelir ve sonunda sesle birleserek sesin
kendisi olur. Zihin arinmig ve huzurlu bir hale gelir.

lahlara Ibadet: Bu tanim, Mutlak Olan’ degil, daha
cok kendi bireysellikleri olan ilahi ruhlan ifade eder. Bu
ilahlarin temeli, gercek benligin evrensel bilinci Puruga’dir.
Bu karmik baglarin diinyasinda purusa sadece lekelj, te-
miz olmayan bir sekilde var olabilir. Fakat ilahlar zamanin
ve mekanin sinirlarinin 6tesindeki tam bir 6zgiirltigiin ta-
dini gikardiklar: saf bir hal i¢in de yasarlar. Onlar yogilerin
ve gurularinin ruhsal rehberleridir. Onlarin goruntiilerini
zihninde canlandirip ibadet ederken kisinin zihni sakinle-
sip netlesir. Kendisine tist biling ve psisik glicler bagisla-
nir; ilahi varliklarla dogrudan karsilasma miimkiin hale
gelir.

Niyama uygulamalarini yerine getirmenin bir¢ok yara-
1 vardir. Zihnin ve viicudun arinmasiyla, kendini adayan
miiridin varligini sattva (siikunet, huzur, bilgelik) kaplar.
Konsantrasyon ve duyu organlarini kontrol yetenegi kaza-
nir. Ayrica kendisine, hala karma yasalarina tabi olan zih-
nin ve karmay1 asan purusanin yliksek boyutlarini ayirt
etmesini saglayan bir sezgi giicti bagislanir. Yetinme (mad-
di arzularin yoklugu) ilkesini uygulayan kisi bizim hayat-
larimiz1 destekleyen daha yiiksek alemi yasar, i¢ huzuru
ve essiz mutlulugun tadini gikarr. Cile ilkesinin uygulan-
masiyla hem bedensel hem de zihinsel psisik yetenekler
bagislanir. Kutsal sarkilar1 soyleyerek tanrisallikla ytiz yti-
ze gelinir. Her seye giicl yeten, saf, ilahlara ibadet ederek
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kisi, farklilasmamis samadhi olarak bilinen huzurlu, agkin
bir duruma gegebilir.

Yama ve niyamanin amaci zihni ruhsal aydinlanmaya
hazirlamaktir. Yama, zihni toplumsal davraniglar alaninda
istikrarly hale getirir; niyama da dtinyasal, disaridan yon-
lendirilen hareketleri en aza indirerek arindirr. lyi davra-
niglar1 savunmak ve kotii davranistan kaginmak igin gele-
neksel ahlak vaazlar gibi goriinmelerine ragmen, yama ve
niyama aslinda ruhsal uygulamalara yonelen biri i¢in pra-
tik gerekliliklerdir.



BOLUM 2
Yoga Asanalar

Bircok kisi asanalar: viicut egzersizleri ve etkin hareketler
olarak gormektedir. Bu, bir yanlis anlamadir. Bununla bir-
likte asananin gercek anlami, viicut ve zihnin rahatlayip
biitiinlestigi sabit bir “durus”tur. Bedensel hareketler, kas-
lar ve kemikler tizerinde fizyolojik sonuglar dogururlar.
Yoga asanalarin amaci bedensel saghgi oldugu kadar zi-
hinsel ve ruhsal saghig1 da beslemektir.

Baz1 dig farkliliklar agiktir. Ornegin bedensel egzersiz-
ler genelde hizly, hatta siddetli nefes alip verme esliginde .
gerceklestirilen, cabuk ve keskin hareketleri igerir. Oysa
asanalar yumusak hareketler, derin nefes alip verme ve
keskin konsantrasyonla uygulanirlar; yavasca baglangig
konumuna donmeden once, defalarca nefes alip verme sti-
releri boyunca aynen korunurlar. Asir1 zorlanma gereksiz-
dir. Asanalar yoluyla i¢ organlar, kas ve sinir sistemlerinin
islevleri daha saghkl ve istikrarli hale gelir.

Gelenege gore, yoga ve asanalar yaratan, yogilerin in-

46
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sanlar1 bu diinyadan azat eden ilah olarak ibadet ettikleri
tanr1 Siva’dir. Tanr Siva’nin 8.400.000 asana tasarladig: ve
bunlari ilk miiridi olan tanriga Parvati'ye ogrettigi soyle-
nir. Eski gelenekte, asanalarin kisiyi karmik baglarindan
azat ettigi soylenir. Her insanin 8.400.000 kere tekrar dog-
dugu ve her asana uygulamasinin onu bir hayattan azat
ettigi kabul edilir. Bununla birlikte, binlerce yil sonra sa-
dece birkag yiiz asana gliniimiize kadar gelebilmigtir ve
bunlardan yalniz 84 tanesi kitaplarda tarif edilmistir.

“Tantra” kelimesi “tonati” (genisleme) ve “trayati”
(kurtulus) kelimelerinden tiiremistir. Nitekim tantra, bi-
lincin genislemesini ve zihnin kurtulusunu amaglayan bir
ezoterik ruhsal uygulamalar sistemidir. Bu sistemin koke-
ninin Siva tarafindan Parvati’ye ogretilen ve onun da ¢o-
cuklarina ogrettigi, asanalar da dahil bir gizli bilgi biittint
oldugu soylenir. Uygulamada tantra, zihni ve bedeni arin-
dirmak igin asanalari, pranayama bandhalar1 ve mudrala-
r1 kullanir.* Sakralarin galisir hale getirilmesi bu sistemin
onemli boliimlerinden biridir.

Tarihsel olarak incelendiginde, giiniimiize kadar gelen
en eski asana yorumu M.O. onuncu yiizyilda yagamis olan
bliytlik guru Goraknath tarafindan kaydedilmistir. Bu ¢ag-
dan once yoga biliminin sirlari, onemli miiritler disinda
herkesten gizli tutulurdu. Bununla birlikte giiniimuzde

* Bu kitapta anlatilan uygulamalarin birgogu hatha yoga, mantra yoga vs. gibi
farkl yoga tiirlerinde de bulunmaktadir. Bununla birlikte, bunlar tantra uygu-
lamasinin sadece bir boliimiidiir. Clinkii bizim temel amacimiz, sakralar ve na-
dilerin ezoterik sistemini igler hale getirmek ve bu sistemin enerji akigin biling-
li olarak kontrol etmektir. Igsel farkindalik ve ezoterik yapinin bilingli kullanimi
-ozellikle her gériinen bigimi yaratan yaratic1 digi kozmik kuvvet sakti'nin kont-
rolli isler hale gelmesi- tantray:1 geleneksel yoga uygulamalarindan ayiran
temel 6zelliktir.
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herkes yoga uygulamalar1 yapabilir ve bilgeligi tizerinde
calisabilir. Aslinda yoga, belki de artan zihinsel ve ruhsal
gelisme ihtiyaci yliziinden, 6zellikle son birkag on yildur,
diinya ¢apinda oldukga yogun bir ilgi gormektedir.

Geleneksel olarak asanalar ¢ zorluk derecesine gore
siniflandirilirlar: Baslangig, orta ve ileri. Her biri gittikce
artan viicut esnekligini ve kuvvetini, kas kontroliinii, ne-
fes uyumunu ve zihinsel konsantrasyonu gerektirir. Diger
bir geleneksel ayrim da dinamik ve duragan asanalar ara-
sinda yapilmistir. Dinamik asanalar viicut egzersizlerine
benzerler. Viicudun sertligini gidermek, kaslar giiglendir-
mek ve cildi glizellestirmek, akcigerlerin ¢alismasini daha
iyi hale getirmek, sindirim ve salgi organlarinin islevlerini
glclendirmek konusunda faydalidirlar. Bu dinamik asa-
nalar yeni baslayanlar i¢in uygundurlar ve “glinese se-
lam”, bacak germe, one egilme, “kobra” durusu gibi “ne-
fes birakma” (pawan-muktasana) asanalarini igerirler. Du-
ragan asanalar belirli bir durusun yavas yavas nefes alip
verilerek dakikalarca siirdiirtilmesiyle uygulanirlar. Bu
asanalar i¢ organlar, i¢ salg1 bezleri, kas ve sinir sistemleri
i¢in yumusak bir masaj etkisi saglarlar. Ayrica zihni sakin-
lestirme etkileri oldugundan iyi birer meditasyona hazir-
lik egzersizidirler. Bu asanalar, zihnin viicudun belli bir
boliimiine konsantre olmasiyla uygulanirlar ve “aslan”
durusu, omuz durusu, lotus durusu gibi duruslar: igerir-
ler.

Bu kitapta, asanalar icin yeni siniflandirmalar yapil-
mugstir. Bunlara gore asanalar, sakralarin uyanmasi igin ha-
zirlik uygulamalarn olarak iglevlerine gore siniflandiril-
mugtir. Ilk grup, viicut ve zihinde prana toplanmasini ar-
tirmak ve akigin1 dengelemek icin uygulanan asanalardan
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olusur. Bunlara prana dolagimi asanalar: ad1 verilebilir. Yeni
baslayanlar icin asanalar ve bazi dinamik asanalar1 igerir-
ler. Ikinci grup asanalar, omurga boyunca uzanan merkez
psisik kanali susumnay1 gliglendirirler. Biikiilmiis bir
omurgayl1 ya da yerinden oynayan bir omuru diizeltmeye
yardim ederler. Ugiincii grup, sakralara konsantre olmay:
saglayan asanalar1 kapsamaktadir.

Bu tug grup, sakralarin uyanmasi sirasinda birbirini iz-
leyen ti¢ hazirlik evresini temsil eder. Once, viicuttaki pra-
na akis1 harekete gecirilmeli ve normal hale getirilmelidir.
Sonra, en 6nemli nadi olan susumnadaki prana akis arti-
rilabilir ve gecit temizlenebilir. Bu ise omurganin en alt
noktasinda uykuda yatan psisik giiglin, yani kundalininin
ytiikselmesini kolaylastirir. Gergek bir sakra uyanmasi igin
kundalininin uyanmasi sarttir. Son olarak, dogrudan sak-
ralara konsantre olmak da onlarin tamamen uyanmalarin
saglayan dogrudan uyarimi saglar.

Asanalar1 ayrintili olarak agiklamadan 6nce bazi genel
onlemlerin bilinmesi gerekir.

* Asana uygulamasina baslamadan once idrar kesesi
ve bagirsaklar1 bosaltin.

* Midenin bos olmas:i gerektiginden yemek yedikten
sonra en az 3-4 saat gegmeden asanalar1 uygulamaya gi-
rismeyin.

* Uzun stireli glines banyosundan sonra uygulamayin.

* Genelde asananin hareketleriyle uyumlu olarak bu-
rundan nefes alip verin (ayrintilar ileride verilecektir).

* Asanalar1 hava dolu ya da siinger yatakta uygulama-
yin. Yere yayilmus bir battaniye kullanilabilir.
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* Havas: temizlenmis, sessiz bir odada uygulayin.
Giiglt esintiler, soguk ya da kirli havadan kaginilmalidur.
Ayrica, uzanip gerinebilmek i¢cin mobilyasiz, genis bir me-
kan segin.

* Kaslar1 ve eklemleri zorlamayin ya da agir1 kuvvet
uygulamayin. Asanalar 6grencinin rahatlikla yapabilme
sinirlari iginde uygulanmalidir.

e Ulser, fitik gibi kronik hastaliklariniz varsa yetkin bir
ogretmenin onerilerini izleyerek yalnizca bu durumlara
uygun asanalar1 uygulayin ya da hig¢birini uygulamayin.

* Asana uygulamalari igin en iyi zamanin sabah dortle
alt1 aras1 oldugu soylenir.

* Asanalari, viicudunuzun tamamen farkinda olarak
yavasca uygulayin. Hafif ac1 ya da zevk duyarsaniz, tepki
vermeyin, sadece bu duygunun varliginin farkina varin.
Bu yolla konsantrasyon ve dayaniklilik gelisecektir.

* Basit ve rahat, bol giysiler giyin. Kol saati, miicevher
ve diger takilarimuzi ¢ikarn.

* Baglamadan once soguk dus yapmak asana uygula-
masinin etkilerini artiracaktir.

* Asana uygulamasinin baginda ve sonunda ya da her
yorgunluk hissettiginizde savasana (“ceset” durusu, bkz.
sayfa 52) durusunu gergeklestirin. Bu durus viicudu gev-
setir ve pranayla doldurup akisi dengeleyerek enerji verir.

* Viicudunuzun herhangi bir yerinde asir1 bir agr his-
sedereseniz, hemen uygulamayibirakin ve bir 6gretmenin
ogltlerine bagvurun.

e Karninizda gaz varsa ya da kanimizdaki yabanci
madde orani yiiksekse ters asanalar1 uygulamayimn. Bunun
amaci toksinlerin beyne girmelerini ve zarar vermelerini
engellemektir.
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* Vejeteryan beslenme gart degildir. Achgimizi gider-
meye yetecek kadar yiyin ama size agirlik ve tembellik
duygusu verecek kadar yemekten kaginin.

Grup 1:
Prana Dolagimim Giiglendirmek igin Asanalar

Eski Hint tibbinin bir klasigi olan Ayurveda’ya gore in-
san vucudu Ug “salg1” tarafindan kontrol edilir: Balgam
(kapha), gaz (vayu) ve asit ya da safra (pitta). Bu ligiinden
herhangi birinin iglevindeki diizensizlik viicut metaboliz-
masini altiist eder ve hastalik olusur.

Vayu sadece sindirim sistemindeki gazlar1 degil, ayni
zamanda nadiler yoluyla akan bir siiptil beden sivisi ola-
rak diistiniilen bir prana gesidini de ifade eder. Ben, nadi-
leri temelde Cin akupunkturundaki meridyenlerle esde-
ger kabul ediyorum. Arastirmalarima gore bu kanallar,
baglant1 dokusundan olusmusg ve beden sivisiyla dolu gi-
bidirler. Ki enerjisinin (prananin daha yogun halinin esde-
geri) akis1 eklemlerde kolayca engellenir. Buralardaki ye-
tersiz akis romatizma agrilarina ve bir¢ok bozuklugun te-
mel nedeni olarak biitiin viicutta eksik enerji akisina ne-
den olabilir. Birinci grup asanalarin (pawanmubktasana,
“gaz giderme” egzersizleri) baglica amaci 6ncelikle eklem-
lerdeki tikanmalar: agarak nadilerdeki engellenmis prana
akisini diizenlemektir.

Pawanmuktasana ya da herhangi bir asana uygulama-
sindan once savasana (“ceset” durusu) onerilir. Bu durus,
viicudu gevsetir ve prananin kolayca emilmesini ve dag-
tilmasini saglar.
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Savasana (ceset durusu)

Kollarinizi iki yana agarak avug igleri yukar: dogru ge-
lecek sekilde sirt tistli uzanin. Ayaklarinizi biraz ayirarak
rahat bir konum alin. Gozlerinizi kapatin. Biitiin viicudu-
nuzu gevsetin. Rahatsizlik hissetseniz bile kesinlikle kipr-
damayin. Nefes alip vermeniz ritmik ve dogal olmaldir.
Nefes aldiginiz1 ve verdiginizi hissedin. Dort dakika bo-
yunca nefeslerinizi sayin (1 igeri, 1 disari, 2 igeri, 2 disar1
gibi). Dikkatiniz dagilirsa ve zihniniz baska konular dii-
siinmeye baglarsa, onu tekrar saymay diistinmeye zorla-
yin. Kaldiginiz sayiy1 unutursaniz tekrar 1'den baslayin.

Nefes alip verme siirecinin farkinda olusunuz siirdiik-
¢e artan bir bedensel ve zihinsel rahatlama hissedeceksi-
niz.

Pawanmuktasana
(gaz giderme egzersizleri)

Basiangi¢ Pozisyonu

e it ,M“v,ﬂy =



Yoga Asanalar 53

Bacaklariniz ileri uzatarak yerde dik oturun. Avuglarinizi
kalgalarinizin yaninda yere koyun ve dik duran kollarini-
z1 destek alarak arkaya dogru egilin. Dikkatinizi ayak par-
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(1) Ayak parmaklarim biikme

maklarinizda toplayin. Bacaklarinizi ya da ayak bilekleri-
nizi oynatmadan, her iki ayaginizin ayak parmaklarini ile-
i geri hareket ettirin. On kere tekrarlayin.

(2) Ayak bilegi biikme

(1)'de anlatilan baslangi¢ konumunda kalin. Her iki aya-
gz da ayak bilegi eklemlerinden biikerek olabildigince
uzaga dogru ileri geri hareket ettirin. 10 kez tekrarlayin.
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(3) Ayak bilegi dondiirme

Baslangi¢c konumunda kalin. Bacaklarinizi hafifce ayi-
rin. Topuklarinizi yerle temas halinde tutarak sag ayagini-
z1 on kez saat yoniinde, on kez saatin tersi yonde ayak bi-
leginden dondiirun. Sol ayaginizla bunu tekrar edin. Sonra
bu egzersizi iki ayaginizi birlikte dondiirerek tekrarlayn.

(4) Ayak bilegini
tutarak dondiirme

Baslangi¢ konumunda oturarak sag ayak bileginizi sol
bacaginizin ust kisminin tizerine koyun. Sag elinizle sag
ayak bileginizi tutarken sag ayaginizi on kez saat yoniin-
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de, on kez de saatin tersi yonde dondiirtin. Bu islemi sol
ayak sag bacak lizerindeyken tekrarlayin.

(5) Diz biikme

Baslangi¢ konumunda oturup ellerinizle bacaginiz: tu-
tun ve sag dizinizi buikiip kaldirin. Ellerinizle bacaginizi
tutmaya devam ederek topugunuzu ya da ayak parmak-
lariniz1 yere degdirmeden bacaginizi uzatin. Topugunuzu
sag kalcanizin yanina getirerek bacagimizi onceki konu-
muna getirin. 10 kez tekrarlayin. Sonra ayni seyi sol baca-
gimizla yapin.

(6) Diz dondiirme

Baslangi¢ konumunda oturarak ellerinizi sag bacagini-
zin altinda, govdeye yakin bir sekilde tutun ve sol bacagi-
niz1 yerden yukar: kaldirin. Asagidaki bacaginizi dizden
itibaren daireler gizerek on kez saat yoniinde, sonra on kez
saatin tersi yonde dondiirtin. Sol ayakla tekrarlayin.
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(7) Yarim kelebek

Sag bacaginizi sol ba-
cagimizin Ustiine koyun.
Sol elinizle sol dizinizi
tutun ve sag elinizi bi-
killmis sag dizinizin
ustiine koyun. Sag baca-
gmzin kaslarini olabil-
digince gevsetmeye ¢a-
lisarak biikiilmiis baca-
gmiz1 sag elinizle ya-
vasca yukari agsag) hare-
ket ettirin. Sag diziniz
yere deginceye ya da yere yaklasincaya kadar devam edin.
Sol dizinizle tekrarlayin. Birka¢ giin ya da birkag haftalik
uygulamadan sonra dizler rahatca yere degecek hale gel-
melidir. Bu artan esneklik ve kalca eklemlerindeki hareket-
ler sonucunda bu bolgedeki prana ve kan akisi artar.

(8) Kalga eklemi dondiirme

(4Yteki  konumda
oturarak sol elinizle sag,
ayak parmaklanruz ve
sag elinizle sag dizinizi
tutun. Dizinizi kalga ek-
lemi etrafinda on kez
saat yoniinde, on kez de
ters yonde dondiinin.

Aynisin1 sol dizle
tekrarlayin.
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(9) Tam kelebek

57

Oturma konumunda ayaklarmizin tabanlarini birlestirin
ve topuklarinizi olabildigince viicudunuza yaklastirin. Dizle-
rinizi ellerinizle yere dogru itin ve tekrar yukarn dogru sigra-
malarina izin verin. Yirmi kez tekrarlayin.

(10) Karga yiiriiytisti

Yere ¢omelin, avuglarinizi
dizlerinizin tizerine koyun ve
¢omelme konumunu koruya-
rak yuruyiin. Ayak parmakla-
rinizin ya da ayak tabanlarini-
zin Uzerinde, hangisi daha zor
geliyorsa onu tercih ederek,
yuriiyebilirsiniz. Kendinizi
asir1 zorlamadan kisa bir siire
devam edin. Degisiklik olarak
her adimda dizinizle yere do-
kunabilirsiniz.

Karga yiiriiytsi, bacaklarn



58 SAKRA TEORILERI

meditasyon duruslarina hazirlamak igin ¢ok iyi bir egzer-
sizdir ve bacaklarindaki prana ve kan dolagimi diizensiz
ya da yetersiz olan kisiler i¢in faydalidir. Ayrica kabizlik-
tan gikayetci olanlara da onerilir. Bu kigiler bir dakikalik
karga ytriyusu yapmadan once iki bardak su i¢melidir-
ler. Bu islem t¢ ya da dort kez uygulandiginda kabizlik
geger.

(11) El sikma
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Baglangi¢ konumunda oturarak kollarinizi omuz hiza-
sinda one uzatin. Dontisimlu olarak her iki elinizin par-
maklarin1 uzatarak agip kapayin. Parmaklarinizi bagpar-
maklarinizin tizerinde kapatarak siki bir yumruk yapin.
10 kez tekrarlayin.

(12) Bilek biikme

;! (13) Bilek
.. dondiirme
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Kollariniz omuz hizasinda one uzatilmis konumda ka-
lin ve avug iglerinizi bir duvara bastiriyormus gibi par-
maklariniz yukan1 dogru, ellerinizi bileginizden geriye
dogru biikiin. Sonra parmaklariniz yere dogru yonelecek
sekilde bileginizi biikiin. Doniistimlii olarak 10 kez tekrar-
layin.

(12)’'deki konumda baslayarak sol elinizi indirin. Sag
elinizi yumruk yapin ve elinizi bilekten her iki yonde 10
kez dondiirun. Sol elinizle tekrarlayin. Her iki elinizi de
yumruk yaparak kollarinizi 6ne dogru uzatin. Her iki eli-
nizi de 10 kez iki yonde dondtiriin.

(14) Dirsek biikme

Onceki hareketlerdeki baslangic konumunu alin ve
avugclariniz yukar: bakacak sekilde kollarinizi ileri uzatin.
Her iki kolunuzu da dirsekten biikiin ve parmak uglari-
nizla omuzlariniza dokunun, sonra kollariniz: tekrar uza-
tin. On kez tekrarlayin. Bundan sonra ayni egzersizi, bu
sefer kollarinizi iki yana uzatarak tekrarlayin.
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(15) Omuz dondtirme
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Parmak uglarinizla omuzlariniza dokundugunuz ko-
numu koruyup omuz eklemlerinizi dondiirerek dirsekle-
rinizle daireler ¢izin. Bunu her iki yonde on kez yapin.
Dirseklerinizi gogstiniizde birlestirerek olabildigince ge-
nis daireler ¢izmeye calisin.

Bu hareketle biitiin kol ve bacak eklemlerini ¢alistiran
asanalar dongtisi tamamlanir. Bacak hareketlerine ayak
parmaklarinizdan baglayip ayak bilegi ve dizlere geger,
kalga eklemleriyle bitirirsiniz. Kollarda da el parmaklari-
nizdan baslayarak bileklere ve dirseklere gecer, omuz ek-
lemlerinde hareketleri bitirirsiniz.

Gaz giderme asanalarinin prana dolagimina etkisi Cin
tibbindaki meridyen teorisiyle asagidaki sekilde agiklana-
bilir:

Viicutta ki enerjisinin dolastig1 on iki meridyen vardir.
Bu meridyenlerin ¢ogu capraz gectikleri belli bir i¢ organ-
la baglantihdir. Meridyenlerin bitis noktalar el ve ayak
parmaklarinda bulunurlar ve sei (“iyi”) noktalar1 olarak
bilinirler. Ornegin akciger meridyeninin sei noktas: elin
bagparmaginda bulunur, kalin bagirsak meridyeninin sei
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noktasi da isaret parmaginin ucundadir. On dort sei nok-
tasinin konumlar (on iki ana meridyen art1 onikiparmak
bagirsagr ve diyafram meridyenleri) asagidaki sekilde
gosterilmistir (meridyenler gercekte sol ve sag taraflar igin
aynidir).

.
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= Mide dal:
" Safra kesesi

" idrar kesesi

ince bagirsak
Akcigerler

Dalak / Pankreas

Kalin baglrsa . Y

bobrekler s

Sei noktalari, ki enerjisi meridyenlere bu noktalardan
girip ciktig1 icin ¢ok onemlidirler. Bu noktalardaki enerji
diizeyinin meridyenin tamaminin durumunu dogru ola-
rak yansittigl soylenir. Akut hastalik durumunda bu nok-
talara yapilan akupunktur ya da moksa* tedavisinin he-
men sonug verdigi bilinir. Pawanmuktasana’daki el agip
kapama ve ayak parmag: biikkme egzersizleri dogrudan
sei noktalarin1 harekete gegirir ve sonugcta daha iyi bir ki
enerjisi (prana) dolasimi olmasini saglar.

Cin tibb1 ayn1 zamanda gen (“kaynak”) noktalarindan
da s6z eder. Bu noktalar ya el ya da ayak bileginde veya
sei noktasi ile eklemin arasinda bulunurlar. Belirli merid-

* Moksa: Japonya‘da uygulanan ve Cinlilerin akupunkturuna benzeyen tedavi
usulii; bozuk organ eskisi gibi galigmasini saglamak i¢in derinin belli nokta-
larini 1s1 kaynagiyla uyarma esasina dayanur.
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yenlerle baglantili i¢ organlardaki hastaliklar genelde gen
noktalarinda yansir ve bu noktalara tedavi uygulanmasi
onerilir. Bu ytizden el ve ayak bileklerini biiken ve dondu-
ren egzersizler gen noktalarini ¢alistirir ve on iki merid-
yenle baglantil1 i¢ organlarin isleyislerini normallestirir.

Cin tibbinin en eski yazili metni ve yukaridaki bilgile-
rin asil kaynag olan Sari Imparator'un Dahili Tip Kitapgigi
dizlerin ve dirseklerin gen noktalariyla yakindan baglan-
tili olduklarini ve i¢ organ hastaliklan tizerinde etkileri
olabilecegini belirtir. Bunun igin dizlerin ve dirseklerin
dondiiriilmesi faydalidir. Kalgalarin ve omuz eklemleri-
nin ¢alistirilmasinin da benzer etkileri vardir.

Ayrica Bat1 tibbina gore eklemler, viicudun hassas bol-
geleridir. Bu bolgeler sivi toplama egilimindedir ve bu si-
vinin durgun halde bulunmasi viicudu yorgun kilar. Bu
durum modern zamanlarda yasayan insanlarin ortak sika-
yeti olan romatizma, nevralji gibi hastaliklara yol agar. Bu
yonde de gaz giderme asanalarinin faydalar: gozlenebilir.
Meridyenlerdeki ki enerjisi akisini artirmanin yani sira ek-
lemlerdeki kan ve diger viicut sivilarinin dolagimim du-
zenler ve boylece hastaliklan iyilestirerek ve viicudun
saghigini korumasini saglarlar.

Grup 2:
Sugumnay: Diizenlemek i¢in Asanalar

Daha once agiklandigi gibi asanalarin temel amaci
omurilik boyunca uzanan merkezi psisik kanal olan su-
sumna nadi’yi giiclendirmek ve diizeltmektir. Omurlarin
yerinden oynayip kaymasi susumnadaki prana akis1 agi-
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sindan zararhidir. Bu durum hem sinirler ve onlar tarafin-
dan kontrol edilen i¢ organlarda, hem de nadi ve sakralar-
da bozukluklara neden olur. Bu ikinci gruptaki asanalar
kayan omurlann diizeltmek ve dolayisiyla susumnanin
arinmasina yardim etmek igin duzenlenmislerdir. Bu,
kundaliniyi ve sakralar1 uyandirmak i¢in vazgecilmez bir
hazirlik adimidar.

(1) Tadasana

Ayaklariniz1 bir-
birinden on-onbesg
santimetre ayirarak,
ayakta dik durun.
Tam goz hizanizda-
ki bir nesneye bakin.
Nefes alirken kolla-
rinizi basmizin ustii-
ne kaldirin. Avug ic-
leriniz yukari1doniik

Tadasana  Hasta uttanasana olsun ve ellerinize

bakin. Topuklariniz
kaldirarak parmak uglarinda yiikselin ve viicudunuz yu-
kar1 dogru gekiliyormus gibi gerin. Birkag saniye nefesini-
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zi tutun ve nefes verirken baslangi¢c konumuna doniin. 10
kez tekrarlayin.

Yararlar: Tadasana karin kaslarini gerer ve gelistirir.
Omurga kemiginin dogru sekil almasmi saglar. Omurlar
arasindaki kiictik deliklerin etrafindaki birikimleri temiz-
ler ve omurgadaki kaymalar1 diizelttigi igin bu kiigiik de-
liklerden ¢ikan sinirleri fazla basingtan korur. Alti1 bardak
su igtikten sonra 100 adim tadasana halinde ytriimek kro-
nik olmayan hazimsizliklar: giderebilir.

(2) Hasta uttanasana

Govdeniz dik, kollar iki yanda ayakta durun. Nefes
alirken kollarinizi omuz genisliginde agarak basinizin ts-
tiinde kaldirin ve baginizla govdenizi hafifce geri biikiin.
Bir iki saniye boyunca bogaz sakraniza konsantre olun,
sonra pada hastasanaya gegin.

(3) Pada hastasana

Nefes vererek kalgadan iti-
baren avuglariniz ya da par-
maklariniz ayak parmaklari-
niza deginceye kadar veya
ayak bileklerinizi arkadan tu-
tabileceginiz sekilde 6ne dog-
ru egilin. Yapabiliyorsaniz,
alnimizla dizlerinize doku-
nun. Son konumda karninizi
cekerek ve bir ya da iki sani- :
ye boyunca karin sakraniza Pada hastasana
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konsantre olarak biitiin nefesinizi verin. Govdenizi yavas-
¢a kaldirin ve hasta uttanasana konumuna geri dontin. Bu
iki asanay1 donusumli olarak 10 kez tekrarlayin.

Yararlar: Hasta uttanasana karin bolgesindeki i¢ organ-
lar1 gerer ve sindirimi iyilestirir. Ayn1 zamanda karindaki
yaglan giderir, kol ve omuz kaslarin1 ¢alistinr. Biitiin
omur eklemleri uyarilir ve omurilik sinirleri kuvvetlenir.
Akciger hava keseciklerinin genislemesiyle akcigerler da-
ha verimli ¢alismaya baslar.

Pada hastasana sindirim ve kan dolasimi icin yararl-
dir, kabizlik ve sindirim hastaliklar: i¢in etkin bir tedavi
yontemidir. Karin bolgesindeki fazla yaglari eritir. Omuri-
lik sinirleri kuvvetlenir ve omurga esnek hale gelir.

(4) Yoga mudra (Psisik birlesme durusu)

Lotus konumunda (padmasana) oturun ve gozlerinizi
kapatin. Ellerinizi arkaniza koyup bir elinizle diger bilegi-
nizi tutun. Govdenizi yavasga, alniniz yere deginceye ka-
dar ya da egebildiginiz kadar 6ne egin. Son konumda vii-
cudunuzu olabildigince gevsetin. Yavas yavas baslangic
konumuna doniin. Yeni baglayanlar bu asanay: uygular-
ken gerekirse kalcalarinin altina bir yastik koyabilirler.
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Nefes alip verme: Viicudunuzu gevseterek normal bir se-
kilde nefes alip verin. Baglangi¢ konumunda yavas ve de-
rin nefes alin, sonra one dogru egilirken nefes verin. En
son konumda bes dakika boyunca derin ve yavas nefes
alip verin ve baslangi¢c konumuna donerken nefes alin. Bu
asanay1 birkag kez tekrarlayin.

Konsantrasyon: Solar pleksus sakraniza konsantre olun.

Uyar1: Sirtinizi, ayak bileklerinizi, dizlerinizi ya da ba-
caklarmizin st kismini esnekliklerinin izin verdiginden
fazla zorlamayin.

Yararlar: Bu asana karindaki organlara masaj etkisi ya-
par ve bu bolgede olabilecek kabizlik, hazimsizlik gibi is-
lev bozuklarini 6nlemeye yardimci olur. Omurlar birbirle-
rinden ayrilir ve omurlar arasindaki kiigiik deliklerden
gecen otonom sinirler hafifce gerilerek kuvvetlenirler. Bu
sinirler biitiin viicudun beyinle baglantisini saglarlar ve
onlarin durumunun iyilesmesi genel saglik durumumuzu
da iyilestirir. Bu asana aym1 zamanda solar pleksus sak-
rasinin uyanmasinda da gok etkilidir.

(5) Pascimottanasana (Sirt germe durugu)

Bacaklarinizi uzatarak, elleriniz kalgalarinizda, yere
oturun. Butiin viicudunuzu, 6zellikle sirt kaslarinizi gev-
setin. Govdenizin st kismini ileri dogru egin. Ellerinizi
bacaklarinizin tzerinde kaydirarak parmaklarinizla ayak
bagparmaklarinizi tutun. Bunu yapamiyorsaniz, ayaklari-
niz1 tutun. Bu da zor geliyorsa, ki yeni baglayanlar i¢gin ge-
nelde oyledir, ayak bileklerinizi ya da bacaklarinizin ayak-
lara en yakin tutabildiginiz kismini tutun. Gene bilingli
olarak, sirt ve bacak kaslarinizi gevsetin. Bacaklarinizi diiz
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tutarak, govde kaslarinizdan ¢ok kollarinizi kullanarak,
govdenizi bacaklariniza yaklagacak sekilde egin. Bu stireg,
ani hareketlerden ve viicudun herhangi bir yerini agir
zorlamaktan kaginilarak gerceklestirilmelidir.

Yapabiliyorsaniz alninizla dizlerinize dokunun. Genel-
de bu, yeni baslayanlar i¢in zor oldugundan, olabildigin-
ce one dogru biikiilmek yeterlidir. Higbir sekilde kendini-
zi zorlamayin. Birkag hafta ya da birkag ay boyunhca dii-
zenli calisma, alninizla hatta ¢enenizle dizlerinize dokun-
maniz1 mimkiin kilacaktir. Biitiin viicudunuzu gevsete-
rek en son konumda rahat edebildiginiz kadar kalin, son-
ra yavas yavas baslangi¢ konumuna dontn.

Not: Bu asananin amaglarindan biri bacaklarin arka
kaslarin1 germek oldugu igin dizler biikilmemelidir. Bu
kaslar zamanla uzayacaklardur.

Nefes alip verme: Oturma konumunda, normal nefes alip
verin. Sonra ayak parmaklarimizi tutmak icin govdenizi
one dogru egerken yavas yavas nefes verin. Viicudunuzu
hareketsiz tutarken nefes alin, govdenizi kollarinizla daha
ileri gekerken nefes verin. En son konumda yavag ve derin
nefes alip verin. Baslangi¢ konumuna donerken nefes alin.
Son konumu uzun siire stirdiirmek miimkiin degildir, sa-
dece nefesinizi tutun.
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Siire: Ustalar son konumu bes dakika ya da daha uzun
siire sturdiirebilirler. Bununla birlikte yeni baglayanlar asa-
nay1 kisaltilmig olarak defalarca tekrarlamalidirlar. Bu son
konum, tam bir gevseme halinde ve uzun siireler boyun-
ca surdirildugiinde saglayacag: ruhsal yararlar oldukga
fazladur.

Konsantrasyon: Karin sakraniza konsantre olun.

Simirlamalar: Omurga disklerinde kayma olanlar, siya-
tik, kronik eklem iltihab1 ya da kuyruk sokumu kemigi en-
feksiyonu sikayeti olanlar bu asanay1 yapmamalidirlar.

Yararlar: Diz arkasindaki kaslar gerilir, kalca, bel omur
eklemleri gevser. Gaz, kabizlik, bel agris1 ve ayrica karin
bolgesindeki fazla yaglar giderilir. Biitiin karin bolgesi or-
ganlar1 daha saglikli hale gelir, diyabet gibi hastaliklarda
hafif bir diizelme olabilir. Bobrekler, karaciger, pankreas
ve bobrek iistli bezleri daha iyi ¢aligir hale gelir. Alt karin
bolgesindeki organlar daha saglikli hale geldigi i¢in bu
asana, jinekolojik sikayetlerde rahatlama saglamak i¢in de
yararlidir. Sirt bolgesindeki kas ve sinirlerdeki taze kan
akigini da artirir. Pasgimottanasana, geleneksel olarak ruh-
sal uyanis icin ¢ok giiglii bir asana olarak gortiliir ve eski
yoga metinlerinde fazlasiyla ovulur.

(6) Pada prasarita pasgimottanasana
(Bacaklarin ayrildig tiirii)

Bacaklarinizi olabildigince agarak oturun (ideal olan
180 derece agmaktir) ve normal nefes alin. Biitiin viicudu-
nuzu, ozellikle sirt kaslarinizi gevsetin. One dogru egile-
rek yavas yavas nefes verin ve parmak uglariniz yere de-
gecek sekilde ellerinizi yere koyun. Alninizla ellerinize
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dokunmaya ¢alisin. Son konumda birkag dakika yavas ve
derin nefes alip verin, sonra baglangi¢c konumuna dontin.
Konsantrasyon: Karin sakraniza konsantre olun.
Yararlar: Pas¢imottanasananin sagladig: yararlarin ay-
nisin1 saglar fakat bu durus, belin alt kismi ve kalca eklem-
lerinin gevsetilmesinde daha etkilidir.

(7) Bhujangasana (Kobra durusu)

~ 'N}ﬁ- :

Bacaklariniz1 arkaya uzatarak karin iistli uzanin ve el-
lerinizi omuz hizasinda yere koyun. Alninizi yere dayaya-
rak dinlenin. Bitiin viicudunuzu gevsetin. Basinizi ve
omuzlarimiz: yavag yavas yerden yukari kaldirin. Baginizi
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olabildigince geri ¢ekin. Bu hareketi yaparken omuzlarini-
z1 kollarinizla degil, sirt kaslarinizi kullanarak kaldirin.
Sirtiniz, kollariniz diiz hale gelinceye kadar, miimkiin ol-
dugunca geri biikiilstiin. Gobeginizi yere yakin tutun.

Nefes alip verme: Govdenizi kaldirirken nefes alin. Son
konumda normal nefes alip verin ya da son konumda ki-
sa bir siire kalacaksaniz nefesinizi tutun.

Siire: Son konumu rahatsizlik hissetmediginiz siirece
siirdiiriin ve bes kez tekrarlay:n.

Konsantrasyon: Bogaz sakraniza konsantre olun.

Sinurlamalar: Ulser, fitik, tiiberkiiloz ya da hipertiroit
hastali1 olanlar bu asanay1 yapmamalidir.

Yararlar: Bu asana yumurtaliklar: ve rahmi daha saglik-
11 kilar. Ayrica beyaz akinti, adet sancisi, adetin anormal
zamanda kesilmesi gibi kadin hastaliklarini iyilestirmeye
yardima olur. Karin organlari, ozellikle karaciger ve bob-
rekler i¢in de yararhidir. Istahi acar, kabizlig1 giderir.
Omurga esnek ve saglikli hale gelir, kayan omurga diskle-
ri duzelir ve sirt agrilan geger.

(8) Dhanurasana (Yay durusu)

Karin iistli uzanin ve derin nefes alin. Bacaklarinizi diz-
lerden biikiin ve ayak bileklerinizi ellerinizle tutun. Bacak
kaslarimizi gererek basinizi, gogstinuzi ve kalgalarinizi
yerden olabildigince yiliksege kaldirin. Kollarinizi diiz tu-
tarak sirtiniz1 gergin bir yay olusturacak sekilde biikiin.

Not: Nefes alip vermeniz normale doniinceye kadar
asanay! tekrarlamayin. Son konumda nefesinizi tutun ya
da yavas ve derin nefes alip verin. Dilerseniz bu son ko-
numda ileri geri sallanabilirsiniz. Baslangi¢c konumuna



Yoga Asanalar 71

donerken yavas yavas nefes verin.
Siire: Son konumu rahatsizlik hissetmediginiz kadar
uzun siirdiiriin. Bu asanayi bes kez tekrarlayin.
Konsantrasyon: Bogaz sakraniza konsantre olun.
Simirlamalar: Fitik, ilser, tiiberkiiloz hastaligi olan ya da
omurgasinda sorun olanlar tarafindan yapilmamalidir.
Yararlar: Bu asana karin organlar1 ve kaslarinda masaj
etkisi yaptig1 i¢in kronik kabizlik ve hazimsizhik gibi sin-
dirim sorunlarini gidermeye yardimci olur. Karacigerin
yetersiz ¢alismasi durumunda da yararhdir. Ayrica karin
bolgesindeki fazla yaglari eritir.

(9) Halasana (Saban durusu)

Kollar diiz olarak yanda, avug igleri yerde, sirt iistii
diiz uzanin. Bacaklariniz: diiz tutarak yavas yavas once
dik konuma gelecek sekilde kaldirin, sonra 6ne dogru
uzatin. Kollarinizi zorlamadan karin kaslarinizi kullanin.
Bacaklariniz dik konumu astiginda govdenizi yukar: bu-
kip bacaklariniz baginizin iistiinden one dogru gelerek
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ayak parmaklariniz yere degecek sekilde kivrilin. Bacakla-
riniz1 diiz tutarak kollarinizi biikiin ve sirtinizi ellerinizle
destekleyin. Viicudunuzu gevsetin ve bu son konumda
rahatsizlik hissetmediginiz siirece kalin. Sonra baglangi¢
konumuna doniin ya da asagidaki hareketi yapin:

(a) Viicudunuz tamamen gerilinceye ve geneniz gogsu-
niiztin ust kismina sikica deginceye kadar ayaklarinizi ba-
sinizdan uzaklastirarak ileri gotirun. Bu konumu rahat
edebildiginiz kadar stirdiiriin ve sonra son konuma ya da
temel halasanaya geri doniin.

(b) Bacaklarinizi diiz tutarak ayaklarinizi olabildigince
basiniza yaklastirin. Ayak parmaklariniz basinizin hemen
tizerinde yere degsin. Ellerinizle ayaklarinizi tutun. Bu ko-
numu rahat edebildiginiz kadar siirdiirtin ve sonra son
konuma ya da temel halasanaya geri doniin.

Yavasca sirt uistii konuma doniin.

Nefes alip verme: Sirt listii konumda normal nefes alip
verin. Sonra nefes alin ve durusu gergeklestirirken nefesi-
nizi tutun. Son konumda yavas ve derin nefes alip verin.

Siire: lleri diizeydekiler son temel konumda 10 dakika
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ya da daha fazla kalabilirler. Yeni baglayanlar uygulama-
nin ilk haftasinda bu durusu sadece on bes saniye strdiir-
meli ve dort kez tekrarlamalidirlar. Her hafta siire, sonun-
da bir dakika olacak sekilde on beger saniye uzatilabilir.

Konsantrasyon: Bogaz ya da solar pleksus sakraniza
konsantre olun.

Uyarilar: Sirt1 esnek olanlar disinda yeni baslayanlar
sirt kaslar1 ve eklemleri daha esnek hale gelinceye kadar
purwa halasana yapmalidirlar. Purwa halasanada ogrenci
bacaklarini 45 derecelik bir ag1 olusturacak sekilde basinin
lizerine kaldirir. Haftalar boyunca her giin purwa halasa-
na uygulamasindan sonra sirt kaslan ve eklemleri son ko-
numu gerceklestirecek kadar esnek hale gelirler.

Simirlamalar: Yash ve giigsiizler, siyatik ya da baska bel
rahatsizlig1 olanlar, ytksek tansiyonu olanlar bu asanay:
yapmamalidir.
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Yararlar: Halasana basta bobrekler, karaciger ve pankre-
as olmak tizere karin organlarinin calismasini diizenler ve
sindirimi harekete gecirir. Ayrica kabizlig: giderir, bel bol-
gesini zayiflatir. Tiroit bezinin ¢alismasini diizenler ve do-
layistyla metabolizmayi istikrarli calisir hale getirir. Bu
asana diyabet ve hemoroit durumlarinda da yardimcidir.
Omurgay1 gevsetir ve omurgadaki sinirleri giiclendirerek
biitiin viicudun saglikli olmasina katkida bulunur.

(10) Matsyasana (Balik durusu)

Lotus konumunda oturun (padmasana) ve normal ne-
fes alip verin. Viicudunuzu kollariniz ve dirseklerinizle
destekleyerek baginiz yere deginceye kadar geriye dogru
biikiiliin. Ayak bagparmaklarinizi tutun ve belinizi olabil-
digince bukerek kemer yapacak sekilde dirseklerinizi yere
koyun. Nefes alin ve bu hareket sirasinda nefesinizi tutun.

Bu harekette bir gesitlilik yaratmak igin ellerinizi bagi-
nizin arkasinda kenetleyin.

Nefes alip verme: Son konumda yavas ve derin nefes alip
verin. (Bademcik iltihabi olanlar ve bogaz agrisi ¢ekenler
isterlerse sitakari pranayama* yapabilirler. Padmasanaya
donerken nefesinizi tutun ve sonra normal nefes alip ve-
rin.)

Siire: Yapabiliyorsaniz son konumda bes dakika kalin,
ama gereksiz yere kendinizi zorlamaktan kaginin.

* Sitakari Pranayama: Khegari mudra’da oldugu gibi (bkz. sayfa 113) dil, alt kis-
m1 damaga degecek sekilde arkaya dogru katlanir. Digler sikilir ve dudaklar ola-
bildigince geri gekilir. Sonra diglerin arasindan nefes alip burundan nefes vererek
yoga nefes ali verisi gergeklestirilir (bkz. sayfa 89). Bu hareket, kendisine benze-
yen diger pranayama, sitali pranayama (bunda dil dar bir boru olugturarak agiz-
dan digan gikacak sekilde yuvarlanir) gibi, biitiin viicudu sogutmada etkilidir.
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Konsantrasyon: Solar pleksus ya da kalp sakraniza kon-
santre olun.

Yararlar: Karindaki organlar, 6zellikle bagirsaklar geril-
digi i¢in bu asana karin hastaliklar i¢in yararhdir. Kabiz-
lik gekip rahatlama arayanlar bu asanayi ti¢ bardak su ig-
tikten sonra yapmalidirlar. Matsyasana, uygulayani derin
nefes almaya tesvik ettigi icin astim ya da bronsit gibi ak-
ciger hastaliklarindan sikayetgi olanlara da yarar saglar.
Ayrica sirttaki durgun kanin dolagmasini saglar ve tiroit
bezinin ¢alismasini diizenler.

Yukarida tarif edilen on asana 6ne ve arkaya dogru ha-
reketletle omurganin gerilmesini saglarlar. Asagidaki asa-
nalar da biikme yoluyla omurgay: diizeltirler.

(11) Trikonasana (Uggen durusu)

Ayaklariniz1 yaklasik bir metre agarak dik durun ve
kollariniz1 yanlara uzatin. Viicudunuzu (a)’ daki gibi dik
ticgen olusturacak sekilde kalgalardan biikiin ve (b)'deki
gibi sol elinizle sag ayagimizin parmaklarina dokunacak
sekilde govdenizi dondiirin. Uzattiginiz sag kolunuza ba-
kin. Sag avucunuz saga bakiyor olmalidir. Sonra govdeni-
zi ters yonde dondiiriin ve sol tarafta ayni konumu alin.
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Govdenizi ortaya getirin, baglangi¢c konumuna donun ve
kollarinizi indirin.

Nefes alip verme: Kollarinizi kaldirirken nefes alin, gov-
denizi one biikerken nefes verin, govdeyi dondiiriirken
nefesinizi tutun, kollarinizi kaldinirken nefes alin ve indi-
rirken de nefes verin.

Siire: Bes kez arka arkaya tekrarlayin.

Yararlar: Trikonasana, omurgaya ve omurga sinirlerine
masaj etkisi yapar, bitiin sinir sistemini yavasca harekete
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gegirir ve sirtin alt kismindaki kaslar: gerer. Dolayisiyla si-
nirsel bunalim sikayeti olanlar i¢in yararhdir. Bu asana ka-
rindaki organlara da masaj etkisi yapar, boylece istahi agar
ve sindirimi kolaylagtirir, bagirsaklarin ¢alismasini sagla-
yarak kabizlig1 gidermek icin de yardimaidir.

(12) Dinamik omurga biikme

Oturun ve bacaklarinizi one dogru uzatarak rahat ede-
bildiginiz kadar agin. Kollariniz1 diiz bir ¢izgi halinde tu-
tarak sol elinizi sag ayaginizin basparmagina dogru, sag
elinizi de arkaya dogru uzatin. Baginizi gevirin ve sag eli-
nize dogru bakin. Sonra kollarinizin konumunu degistire-
rek govdenizi ters yone gevirin. Bu hareketi 15-20 kez tek-
rarlayin. Baslangicta egzersizi yavas yapin, sonra yavas
yavas hizinizi artirin.

(13) Ardha matsyendrasana
(Yarim omurga biikme durusu)

Sol bacaginiz oniintizde dik ve sag ayaginiz sol kalga-
niza degecek sekilde yatay biikiilmus olarak yerde otu-
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run. Sol bacagimnizi saga
dogru biikiin ve sol to-
pugunuzu sag kalcaniza
dayayin. Sol kolunuzu
sag bacagizin dis kis-
mina koyun ve sol eliniz-
le sag ayagmzi ya da
ayak bileginizi tutun.
Sag diziniz olabildigince
sol koltuk altina yakin
olmalidir. Sag kolunuzu
arkaniza koyarak viicu-
dunuzu saga ¢evirin.
Once belinizi, sonra boynunuzu kendinizi zorlamadan
olabildigince arkaya biikiin. Kisa bir siire boyunca son ko-
numda kalin ve sonra yavasca baglangi¢c konumuna do-
niin. Hareketi viicudun diger yaniyla tekrar edin.

Not: Bu ¢ok 6nemli bir asanadir ve giinde en az bir kez
yapilmalidir.

Nefes alip verme: Govdenizi biikerken nefes verin, son
konumda kendinizi zorlamadan olabildigince derin nefes
alip verin ve baslangi¢ konumuna donerken nefes alin.

Siire: Sirt kaslariniz yeteri kadar esnek hale geldiginde
her iki yanda bu durusu en az 1 dakika stirecek sekilde
uygulayin.

Konsantrasyon: Alin sakraniza konsantre olun.

Yararlar: Sirtinizdaki sinirler gliglenir, sirt kaslar1 ve
omurga eklemleri esneklesir. Karin organlarina masaj etki-
siyle sindirim sorunlar giderilir. Bu asana, adrenalin sal-
gilanmasini diizenler, pankreasin ¢alismasini saglayarak
seker hastalig1 egilimini azaltir. Sirttaki sinirlerin daha
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saglikli hale gelmesiyle lumbago ve kas romatizmasi ra-
hatsizliklan giderilir. Bu asanayla butiin sinir sistemi uya-
rilarak daha iyi ¢alisir hale getirilir. Kayan omurga diskle-
ri de diizelebilir. _

Yeni baslayanlar icin basitlestirilmis cesidi:

Viicudu yeteri kadar esnek olmadigi i¢in ardha mats-
yendrasanay! yapmakta zorlananlar normalde kalganin
altinda biikiilii olmasi gereken bacaklarini uzatmalidirlar.
Bunun disinda uygulanan teknik standart ardha mats-
yendrasanadakinin aymisidir. Viicut yeteri kadar esnek
hale geldiginde durug gerektigi gibi uygulanmalidir, ¢lin-
ki bu durusun etkileri daha fazladir.

(14) Bhu namanasana
(Yere kapanarak bel biikme durugu)

Sirtiniz dik, bacaklarinizi one dogru uzatarak oturun.
Her iki elinizi de sol kalganizin yanina koyun. Govdenizi
90 derece sola dogru biikiin. Viicudunuzun st kismini
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egin ve burnunuzla yere dokunun. Kalgalarinizin yerle te-
mas! kesilmemelidir. Govdenizi ve basinizi kaldirarak
baslangi¢ konumuna doniin.

Nefes alip verme: Baslangic konumunda nefes alin, gov-
denizi egerken nefes verin ve baslangi¢c konumuna doner-
ken nefes alin.

Stire: Her iki tarafa dogru on kere tekrarlayin.

Konsantrasyon: Yanefes alip vermeye konsantre olun ya
da bilingli olarak sirt kaslarinizi gevsetin.

Yararlar: Omurga ve bel gerilir, kaslar gevser ve sirttaki
sinirlerin ¢alismasi hizlanir.

Bu asanayla birlikte sirt biikme asanalar: tamamlanmuis
oluyor. Asagida tarif edilen asana, bas bolgesi i¢in uygula-

nan bir asanadur.

(15) Boyun hareketi

1) Elleriniz kalgalarinizin yaninda yerde, bacaklarinizi
uzatarak oturun. Yavasca basinizi arkaya, sonra one egin.
On kere tekrarlayin.

2) One dogru bakarken basinizi yavasca once sola, son-
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ra saga egin. On kez tekrarlayin.

3) Ayni konumda baginizi 6ne egin ve ayn1 zamanda
sola ve saga cevirin ya da basinizi sola ve saga gevirirken
dik tutun. Iki hareketten birini on kez tekrarlayn.

4) Basimizi zorlamadan genis daireler ¢gizerek her iki
yonde on kez yavasca dondirin.

Yararlar: Boyun, viicutta hayati 6nem tasiyan bir kav-
saktir. Viicudun farkli yerlerini beyne baglayan biitiin si-
nirler boyundan gegmek zorundadir. Dolayisiyla diizenli
boyun egzersizleri, omurgay1 diizeltip beyin ve bas bolge-
sindeki sistemlerin normal bir sekilde ¢alismasini saglaya-
rak genel saglik durumunun iyi olmasina katkida bulu-
nurlar.

Grup 3:
Meditasyon igcin Asanalar

(1) Padmasana (Lotus durusu)

Bacaklarinizi 6ne dogru
uzatarak oturun. Bir bacag-
niz1 biikerek ayaginizi, taba-
n1 yukar: dogru bakacak ve
topugunuz legen kemigini-
ze degecek sekilde kasigini-
za yerlegtirin. Diger bacag-
nizi da ayaginiz ayni sekilde
diger kasigimizda olacak se-
kilde biikiin.

Not: Padmasanay1 jnana
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mudra ya da ¢in mudra (bkz. Bolim 4, sayfa 108) ile birlik-
te uygulayin. Bu asanada omurga, yere sabitlenmis gibi
diiz ve tamamen dik tutulmalidir. Kalgalarin altina yerles-
tirilecek ince bir minder bu asananin daha kolay uygulan-
masini saglayacaktir. Padmasanayi, bacaklariniz daha on-
ce tarif edilen asanalar yoluyla daha esnek hale geldikten
sonra uygulayin.

Stmirlamalar: Siyatik ya da kuyruk sokumu enfeksiyonu
olan kisiler bu asanay1 uygulamamalidur.

Yararlar: Padmasanada ustalagsan uygulayicilar viicut-
larini ¢ok uzun stire hareket etmeden sabit bir sekilde tu-
tabilirler. Viicudun sabit olmasi zihnin sabit olmasini sag-
lar ve bu sabitlik de iiretken meditasyon igin ilk adimdr.
Bu asana, prananin kok sakrasindan tepe sakrasina akigi-
n1 yonlendirmeye yardimci olur. Ayrica, normalde bacak-
lara dogru akan kanin karin ve sirt bolgelerine de bol mik-
tarda pompalanmasiyla kuyruk sokumu bolgesindeki si-
nirler de gliglendirilir. Bedensel, sinirsel ve duygusal so-
runlar etkin bir sekilde giderilir.

(2) Siddhasana (Erkekler i¢in durus)

Bacaklarinizi 6ne dogru uzatarak oturun. Sag bacagini-
z1 biikerek ayak tabaninizi sol uylugunuzun i¢ kismina
yerlestirin. Topugunuz cinsel organla aniis arasindaki bol-
ge olan perineye baski yapmalidir. Sol bacaginiz: biikiin
ve ayaginzi, sol topugunuzla cinsel organinizin hemen
iistiinde legen kemiginize baski uygulayacak sekilde, sag
baldiriniza yerlestirin. Sol ayaginizin parmaklar: ve taba-
ninin dig kismiyla sag baldiriniz ve uyluk kaslarinizin ara-
sindaki boslugu itin. Bunun igin sag bacaginizin konumu-
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nu hafifce degistir-
meniz gerekebilir.
Sag ayak parmakla-
riniz1 elinizle tuta-
rak sol uylugunuzla
baldiriniz  arasina
yerlestirecek sekilde
yukar:1 dogru gekin.
Bu son konumda
bacaklariniz, dizle-
riniz yerde ve sdl to-
pugunuz sag topu-
gunuzun tam tze-
rinde olacak sekilde, birbirine kenetlenmis olmaldir.
Omurganizi bir agag kadar diiz ve dik tutun.

Not: Siddhasana sadece erkeklere yonelik bir asanadir.
Bacaklardan herhangi biri tistte olacak sekilde ve her za-
man jnana ya da ¢inmudra (bkz. Boliim 4, sayfa 108) ile uy-
gulanmalidir. Birgok kisi, 6zellikle yeni baglayanlar, bu asa-
nanin kalgalarinin altina bir minder koyduklarinda daha
kolay uygulandigini diisiinmektedir.

Simirlamalar: Siyatik ya da kuyruk sokumu enfeksiyonu
sikayeti olanlar bu asanay:1 yapmaktan kaginmalidur.

Yararlar: Siddhasana omurganin sabit durmasin: ve de-
rin meditasyonu kolaylastiran bir meditasyon durusudur.
Cinsel diirtiileri omurilikten beyne yonelten iki psikomas-
kiler dugiim, vajroli mudra ve mula bandha'yr (bkz. sayfa
102) harekete gecirir. Uygulayici, duyusal faaliyet iizerinde
oldugu kadar, cinsel perhiz ve cinsel enerjinin ruhsal amag-
lara yoneltilmesi icin esas olan cinsel islevler tizerinde
kontrol kazanabilir. Ayrica biitiin sinir sistemi sakinlesir.
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(3) Siddha yoni asana (Kadinlar i¢in durus)

Bacaklarinizi one
uzatarak oturun. Ayak
tabaninizi sol uylugunu-
zun i¢ kismina ve topu-
gunuzu biyiikk vulva
dudaginin altina yerles-
tirecek sekilde sag baca-
gimzi biikiin. Sol bacagi-
niz1 biikiin ve ayak par-
maklarinizi sol baldin-
nizla uylugunuz arasina
¢ekin. Omurganizi sanki topraga kok salmig gibi tamamen
dik durumda tutun.

Not: Siddha yoni asana, siddhasananin sadece soylenti
yoluyla nesilden nesile devredilen ve kadinlar igin olan
bir seklidir. Bu asanay1 bacaklardan herhangi biri iistte
olacak gekilde ve jnana ya da ¢in mudra ile uygulayn. I¢
camagir1 giyilmediginde daha etkilidir. Yeni baglayanlar
kalgalarinin altina bir minder yerlestirdiklerinde bu duru-
su daha uzun siire devam ettirmenin daha kolay oldugu—
nu goreceklerdir.

Sinirlamalar: Siyatik ya da kuyruk sokumu iltihabi sika-
yeti olan kadinlar bu asanay: yapmamalidir.

Yararlar: Siddha yoni asana kadinlarin derin konsant-
rasyon icin gerekli bedensel sabitlik durumunu saglayabi-
lecekleri mitkemmel bir meditasyon durusudur. Ruhsal
meditasyona yardimci olmasi igin yogiler tarafindan ve
cinsel arzuyu kontrol etmek isteyen egler tarafindan etkin
bir sekilde kullanilabilir. Bu asana, dogrudan cinsel organ-
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lar1 kontrol eden sinir agini etkiler, ayrica tim sinir siste-
minin gliclenmesini ve dengelenmesini saglar.

(4) Baddha yoni asana

Herhangi bir meditasyon asanasinda oturun ve yavas
yavas, derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve her iki eli-
nizi ylziiniize dogru kaldirin. Bagparmaklarinizla kulak-
larinizy, isaret parmaklari-
nizla gozlerinizi, orta par-
maklarinizla burun delik-
lerinizi, yuzuk parmakla-
riniza ve kugiik parmakla-
rinizi dudaklarimizin ts-
tine ve altina yerlestire-
rek agzimizi kapatin. Ne-
fesinizi tutarak basin ar-
kasindaki bindu visarg-
ha’ya (bkz. Bolim 8, sayfa
263) konsantre olun ve se-
sin, normalde duyulma-
yan herhangi bir seklini algilamaya ¢alisin. Nefesinizi ola-
bildigince tuttuktan sonra orta parmaklarinizi burun de-
liklerinizden ¢ekin, diger parmaklarinizi olduklan ko-
numda birakarak nefes verin. Tekrar nefes alin ve burun
deliklerinizi orta parmaklarinizla tekrar kapatin. Bu stire-
ci birkag kez tekrarlayin.

Konsantrasyon: Bindu visarghaya konsantre olun.

Yararlar: Bu, zihni dig diinyadan ayirmak igin mitkem-
mel bir asanadir. Yoga biliminin yani sira bircok farkl fel-
sefe Ogretisi, evrenin kaynaginin asli ve hi¢ durmayan bir
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ses ya da bir titresim oldugunu ileri stirer. Bu asana, basin
arkasindaki bindu visargha’dan ¢ikan psisik sesler yoluy-
la evrenin kaynagi olan bu sesin farkli sekillerinin farkina
varmayr mumkun kilar. Bu, aslinda bir nada yoga (igsel
mistik ses) yontemidir. Bu yontemle yogi, en gligliisiinden
en belirsizine dek biitiin ses tayfini1 duyabilmesi igin egiti-
lir. Padmasana ve siddhasananin fiziksel yararlan ikiye
katlanir. Bu durus ayrica goz, kulak ve beyin hastaliklari-
nin tedavisi igin de yararhdir.

Asanalar ayrica, prana ve kan dolasimini hizlandir-
mak, omurgay: diizeltmek, kisaca viicudu uyumlu ve
dengeli bir hale getirmek i¢in uygulanan yoga yontemle-
ridir. Bir radyo diizgiin calismadiginda arizali pargalar ta-
mir edilir ya da ayarlanir; boylece biitiin mekanizma diiz-
giin calismaya baglar. Insan viicudu igin de ayni sey geger-
lidir. Higbir radyo elektrik enerjisi almadan ¢alismaz. Vii-
cuda enerji ylikleyen yoga siirecine pranayama adi verilir.
Bu konuyu bundan sonraki boliimde tartisacagiz.



BOLUM 3
Pranayama ve Bandhalar

Prana, yasam enerjisi anlamina gelir. Yoga felsefesi bu ya-
sam enerjisinin biitiin kozmosu kapladigini ve canli cansiz
her seye niifuz ettigini savunur. Ayrica, bu temel kuvvetin
nefes alip vermeyle yakindan baglantili oldugu soylenir.
Cunkii prana, oncelikle nefes alip vermeyle insan viicudu-
na girer. Hava ve oksijen prananin gostergeleri olarak go-
riilebilirler, ama prananin kendisi degildirler. Prana her-
hangi bir gazdan hem daha suptil, hem de daha temeldir.
Ayama yayllma demektir ve “sinirlama” ile “kontrol” an-
lamlarini da igerir. Dolayisiyla pranayama “pranayi kont-
rol teknikleri”* anlamina gelmektedir.

Bircok kisi pranayamayi kan akigina ekstra oksijen de-
polanmasi igin gerekli esas nefes egzersizleri olarak diisii-
nur fakat bu, onun yararlarindan sadece bir tanesidir. Pra-
nayamanin amaglari (bunlar daha sonraki boliimlerde ay-

* Amag evrensel prananin degil sadece viicuda giren ve dolagan prananin kont-
roludiir.

87
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rintili ele alinacaktir) sunlardir:

1) Siirecin goz oOnilinde canlandirilmasiyla prananin
siiptil enerji (astral) bedene 6ziimsenmesi;

2) Suptil nadiler araciligiyla prana akisini artirmak;

3) Suptil nadileri fizik bedene baglayan sakralarin ¢alis-
masi aracilifiyla bu stiptil enerjinin fiziksel boyuttaki ya-
sam enerjisine doniigiimii;

4) Bu enerjinin damarlarda, sinirlerde ve meridyenler-
de dolasiminin artmasi.

Dolayisiyla pranayama, prananin fizik ve astral beden-
lerde 6ziimsenmesi ve her ikisini de giiglendirerek dolasi-
mi i¢in uygulanan bir grup yontem olarak gorulur.

Biz Oncelikle pranayamaya hazirhk olmasi agisindan
her giin yapilmasi gereken “yoga nefes alip verme teknik-
leri”ni anlatacagiz.

Yoga Nefes Alip Verme Teknikleri

Yoga nefes alis verisi, karindan nefes alip vermeyle go-
gusten nefes alip vermenin bir birlesimidir.

Karindan Nefes Alip Verme: Oldukga biiytik bir mik-
tarda havayi cigerlerinize doldurup nefes alirken diyafra-
mi kasip gevseterek karninizi sisirin. Sonra diyaframinizi
gevseterek karninizi kasin ve bu suretle, akcigerlerden
azami miktarda havanin ¢ikip ytikselmesine izin verin. Bu
islem sirasinda gogsuniizii ve omuzlarinizi hareket ettir-
meyin.

Gogiisten Nefes Alip Verme: Gogstiniizii sisirerek ne-
fes alin ve kasarak nefes verin. Karni hareket ettirmemek
gerekir.
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Yoga Nefes Alis Verisi: Akcigerlerinize azami miktar-
da hava dolduracak sekilde once karninizi ve sonra gog-
siiniizii sisirerek yavas yavas, durmadan, derin nefes alin.
Gogsiuintizu ve karmmmizi gevseterek, akcigerlerinizden
azami miktarda hava disar1 verilecek sekilde nefes verin.
Bu islem dalga benzeri bir hareketle, kesik kesik solumak-
tan kaginarak yapilmalidir.

Yoga nefes alis verisi aligkanlik haline gelmesi igin her-
gun pranayamadan once uygulanmalidir. Bu uygulama
baslangicta bilingli bir gayret gerektirecektir. Fakat daha
sonra (birkag haftaicinde) giin boyu dogal ve farkina var-
madan uygulanan bir aligkanlik haline gelecektir. Bu alis-
ma streci bagarildiginda azami miktarda nefes alip ver-
meye gerek kalmaz.

Yoga nefes alig verisinin uygulanmasiyla 6grenci soguk
alginlig, bronsit, astim ve benzeri hastaliklara kars1 daha
dayanikli olur; enerji dolar, kolay kolay yorulmaz, zihni
daha sakin ve endiselerden arinmigtir. Daha once belirtil-
digi gibi yoga nefes alis verisi pranayamanin kendisi de-
gil, bir 6n hazirlik uygulamasidir ve giin boyunca dogal
olarak yapilmalidir.

Pranayama uygulamasinin ayrintilarina gegmeden 6n-
ce asagidaki uyarilara dikkat etmenizi rica ederiz.

e Idrar torbasi, mide ve bagirsaklar bos olmalidir. Do-
layisiyla pranayamayi yemek yedikten en az dort saat
sonra uygulayin.

* Asanalardan sonra fakat meditasyondan once uygu-
layin.

* Pranayama sirasinda viicudunuzu olabildigince gev-
seterek gerginlik ve rahatsizliktan kaginin. Omurga, bo-
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yun ve basinizi dik ve dengede tutun.

* Nefesinizi size rahatsizlik vermeyecek kadar tutun.
Nefesin fazla tutulmasi akcigerlere zarar verebilir.

* Uygulamay1 iyice havalanmis (ama akim olmayan),
temiz ve icinde bulunmaktan hoslandiginiz ortamlarda
yapin. Tozlu, dumanl ya da kétii kokulu yerlerden kagi-
nin. ’

* Pranayama uygulamasinin baglangicinda kabizlik ve
digski miktarinda azalma yasanabilir. Peklik durumunda
tuz ve baharat tiiketimi birakilmalidir. Ishal durumu s6z
konusuysa birkag giin boyunca tahil ve yogurttan olusan
bir yiyecek rejimi uygulanmali ve pranayama uygulama-
sina bir siire ara verilmelidir.

* Siddhasana ve siddha yoni asana, pranayama igin en
uygun duruslardir ¢linkii omuzlarin azami miktarda agil-
masini saglarlar.

¢ Ileri agamalarda, pranayama bir gretmenin rehberli-
ginde uygulanmaldir.

* Yogun bir sekilde pranayama yapan kisiler tiitiin, es-
rar gibi maddeler kullanmamalidirlar.

Pranayama Uygulamasi icin Yontemler

(1) Nadi sodhan pranayama

Padmasana ya da siddha-
sana konumunda oturun ve
sirtiniz1 duzlestirip basinizi
yukar1 kaldirarak ellerinizi
dizlerinize koyun. Biitiin vii-
cudunuzu gevseterek gozleri-
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nizi kapatin. Birka¢ dakika boyunca sadece viicudunuzun
ve nefes alip verisinizin farkinda olarak kalin.

Birinci Asama: Temel yontem

Sol elinizi dizinizde tutarak sag elinizi kaldirin ve iga-
ret parmaginizla orta parmagimizi kaslarinizin arasina
yerlestirin. Bu parmaklar uygulama boyunca bu konumda
kalmalidir. Bagparmaginiz sag, ylizik parmaginiz da sol
burun deliginizde olmalidur.

Sag burun deliginizi bagparmaginizla kapatin. Sol bu-
run deliginizden nefes alin ve sonra verin. Bunu bes kez
normal hizda tekrarlayin.

Basparmaginizla sag burun deliginize yaptiginiz baski-
y1 kaldirin ve bu kez yiiziikk parmaginizla sol burun deli-
ginizi kapatarak normal hizda bes kez nefes alip verin. Bu
igslem, her bir tur her burun deliginden bes kez nefes alip
vermekten olusacak sekilde 25 tur halinde tekrarlanmali-
dir. Nefes alip vermeniz siddetli olmamali ve burun delik-
lerinden hava girip gikarken herhangi bir ses ¢itkmamali-
dir. 15 gin sonra birinci agamadan ikinci asamaya gegin.

Ikinci Asama: Doniistimlii olarak burundan nefes alip

verme.

Sag burun deliginizi bagparmaginizla kapatin ve sol
delikten nefes alin. Nefes almayi tamamladiktan sonra sol
burun deligini yuiziik parmaginizla kapatin ve bagparma-
gimiz1 gekerek sag burun deliginizden nefes verin. Sonra
sag burun deliginizden nefes alip bu deligi kapatin. Sol
deligi agin ve nefes verin. Bu bir tur olusturur. Nefes alma
ve verme siireleri birbirine esit olmalidir (6rnegin, nefes
alirken bese kadar sayip verirken de ayni sekilde tekrarla-
mak). Hi¢bir durumda, zorlanma hissedilmemelidir.

Birkag¢ giin sonra nefes alma ve nefes verme siireleri
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uzatilmali fakat birbirinden farkli olmamalidir (1:1 orani).
Nefessiz kalmanin etkisini bertaraf etmek i¢in nefes verme
sirasinda sayma hizinin artmamasina dikkat edilmelidir.

En ufak bir rahatsizlik belirtisinde nefes alma ve verme
stirelerini azaltin. On bes ya da daha fazla giin sonra bu
agamay1 birakip tiglincli asamaya gegin.

Uciincii Asama: Antaranga kumbhaka

Sag burun deliginizi kapatin ve sol delikten nefes alin.
Nefes almanin sonunda her iki burun deliginizi de kapatin
ve nefesinizi tutun. Sag delikten nefes verin ve sonra sol
deligi kapali tutarak sagdan nefes alin. Yine 6nceki gibi her
iki delik de kapal1 olarak nefesinizi tutun. Sol deligi a¢in
ve sag deligi kapal1 tutarak nefes verin. Her islem -nefes
alma, tutma ve nefes verme- bese kadar sayilarak tamam-
lanmalidir. Bu bir tur olugturur. Yirmi bes tur uygulayin.

Giinlerce stiren uygulamadan sonra nefes alma, tutma
ve nefes verme stirelerini 1:2:2 oraninda uygulayin. Diger
bir deyisle bese kadar sayilan bir nefes alis igin nefesi tut-
ma sirasinda ona kadar ve nefes verirken de ona kadar sa-
yin.

Birkag giin sonra nefes alma sayisini bir artirin (5'ten
6'ya). Nefesi tutma ve nefes verme sayisini da iki artirin.
Bu daha uzun siireleri en kiigilik bir rahatsizlik duyulma-
yacak sekilde uygular hale geldiginizde orani ayni tutarak
her bir turun siiresini uzatin.

Birkag hafta ya da birkag ay sonra orani 1:4:2'ye ¢ikarin.
Bunu basariyla uygular hale geldiginizde orani 1:6:4 sek-
linde degistirin; ve bunu da uyguladiginizda 1:8:6 oranini
uygulayin. Bu en son orandur.

Son orani 25 tur boyunca tam bir gevseme iginde ve
dinlenme ihtiyaci1 duymaksizin uygulayabildiginizde son
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asama olan dordiincii asamaya gegin.

Dordiincii Asama: Antaranga ve bahiranga kumbhaka

(Nefesi iceride ve disarda tutma)

Sol burun deliginizden nefes alin ve nefesinizi tutun.
Sag delikten nefes verin ve nefesinizi verdikten sonra tu-
tun. Sag delikten nefes alin ve nefesinizi tutun. Sol delik-
ten nefes verin ve nefesinizi tutun. Bu bir tur olusturur. Is-
lemi 15 tur tekrarlaymn. Oran 1:4:2:2"yle baglamalidir (ne-
fes alma, nefesi iceride tutma, nefes verme, nefesi disarda
tutma).

Ayni orana sadik kalarak siireleri yavas yavas uzatma-
lisiniz. Ileri diizeydeki uygulayicilar dérdiincii asamada
nefesi icerde ve disarda tutma sirasinda jalandhara ya da
mula bandha yapabilirler.

Uyarilar: Nadi sodhan, asanalarla meditasyon arasinda
uygulanmalidir. Nefesi tutma stiresi rahatsizlik verecek
kadar uzatilmamalidir. Her yeni asama, ancak bir once-
kinde miikemmel hale gelindiginde denenmelidir. Iyice
havalanmis bir odada, ¢ok dikkatli ve sadece bir uzman
gozetimi altinda uygulayin.

Yararlar: Nadi sodhan, zihni sakinlestirici etkisinden
dolayy, ileri derecedeki meditasyon uygulamalari igin vaz-
gecilmez bir 6n uygulamadir. Biitiin nadilerdeki tikanik-
lar giderilir, ida ve pingala nadilerdeki prana akis: esitle-
nir ve kan, toksinlerden temizlenir. Biitiin viicut ekstra ok-
sijen 6ziimsenmesiyle beslenir ve karbondioksit etkin bir
sekilde atilir. Akcigerlerdeki tazeligini yitirmis hava disa-
r1 atilir. Beyin hiicreleri temizlenerek beynin merkezleri-
nin optimum kapasitelerine daha yakin sekilde ¢alismala-
r1 saglanur.
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(2) Bhastrika pranayama (Koriik pranayama)

Sirt ve bas dik, gozler
kapali padmasana ya da
siddhasana konumunda
oturun. Biitiin vicudu
gevsetin.

Birinci Asama: Sol eli-
nizi sol dizinize koyun
ve sag elinizin isaret par-
magiyla orta parmagi-
niz1 kaslarinizin arasina
yerlestirin. Bagparmagi-
niz burnun sag deliginin,
yuzuk parmaginiz da sol
deliginin yaninda olsun.
Sag deligi bagparmakla kapatin. Karninizi kasip gevsete-
rek hizli ve ritmli bir sekilde sol delikten 20 kez nefes alip
verin. Sonra her iki burun deligini de kapatarak jalandha-
ra ya da mula bandha (bkz. Boliim 3, sayfa 102) yapin. Ra-
hatsizlik hissetmedikce nefesinizi tutun, sonra bandha ko-
numunu bozarak nefesinizi verin. Sol burun deliginizi ka-
patin ve yine karin kaslarini gabuk ve ritmle kasip gevse-
terek yirmi kez nefes alip verin. Sonra derin nefes alip her
iki burun deligini kapatin ve jalandhara ya da mula band-
ha yapin. Bir stire bu konumda kalin ve yavasga nefes ve-
rin. Bu bir tur olugturur. Ug tur tekrarlayin.

Ikinci Asama: Her iki elinizi dizlerinize koyarak ayni
konumda oturun. Yirmi kez her iki burun deliginden ayni
zamanda nefes alip verin. Sonra derin nefes alin, nefesini-
zi tutun ve jalandhara ya da mula bandha yapin. Rahatsiz-
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lik hissetmedikge nefesinizi tutun, sonra bandha konumu-
nu bozarak nefesinizi verin. Bu bir tur olusturur. U tur
uygulamaniz gerekir.

Bhastrikanin tamamen uygulanmasi her iki asamay1 da
igerir.

Stire: Yeni baslayanlar hizli nefes alip verme egzersizini
yaklagik yirmi kez yapmalidir. ileri diizeydeki uygulayici-
lar derece derece 50'ye kadar gikarabilir. Turlar da tgten
bese yiikseltilebilir.

Not: Bu yontemde akcigerler bir demirci kortigii gibi
kullanilir.

Uyarilar: Bayginhk hissi ya da terleme, uygulamanin
yanlis yapildigini gosterir. Siddetli nefes alip vermekten,
yluzde carpilmadan ya da viicutta asir1 titreme olmasin-
dan kaginin. Dogru uygulamaya karsin bu belirtilerden
biri meydana gelirse bir 6gretmenin tavsiyesine bagvurul-
malidir.

Tim siire¢ boyunca gevseyin ve her bir dongii sonra-
sinda dinlenin. Ilk birkag hafta icin bhastrika yavas yapil-
malidir. Nefes alip verme hizi, ancak akcigerler gii¢clendik-
ge yavag yavag artirilmaldir.

Onlemler: Yeni baglayanlarin yani sira yiiksek tansiyo-
nu, bas donmesi ya da herhangi bir kalp rahatsizlig1 olan-
lar bhastrikay1r uzman gozetimi olmadan yapmamalidir-
lar.

Yararlar: Akcigerlerdeki zararli maddeler ve mikroplar
disar: atilir. Astim, tiiberkiiloz, gogus zari iltihab1 bogazda
balgam ve yanmalarda iyilesme goriilir. Sindirim ve istah
diizelir. Bu pranayama zihnin sakinligini saglar ve kunda-
linin uyanmasi igin ¢ok yararhdir.
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(3) Ujjayi pranayama (Psisik nefes alip verme)

Ujjayi pranayama bogazdaki nefes borusunun agzini
kasarak ve khegari mudra (dilin arkaya dogru katlanarak
alt kismiyla st damagin bastirilmas: seklinde uygulanir)
olusturarak yapilir. Uyuyan bir bebegin yumusak horla-
masl gibi yavas ve derin nefes alip verin. Burun deliklerin-
de hicbir nefes alip verme hissi olmamalidir. Nefes alip
verdiginizi sadece bogazinizda hissedin.

Ujjayi pranayama hemen hemen her konumda uygula-
nabilir; 6rnegin mudralarin bir¢ogunda ve ajapa japa (bkz.
Boliim 4, sayfa 138) gibi meditasyon teknikleriyle.

Siire: Saatler boyunca uygulanabilir.

Yararlar: Bu pranayamanin uygulanmasi ¢ok basittir fa-
kat biitiin viicutta 6nemli etkileri vardir. Sinir sisteminde
sakinlesme saglar ve bunun sonucunda berrak ve uysal
bir ruh hali meydana gelir.

Uykusuzluk sorunu olanlar ujjayi pranayamay: sava-
sana konumunda fakat khegari mudra yapmadan uygula-
malidirlar. Ayrica yiiksek tansiyon durumunda kalp atis
hizin1 diistirmek icin de yararhdir. Psisik plandaki stptil
etkileri sebebiyle cesitli meditasyon uygulamalar igin de
miikemmel bir yardimaidir.

(4) Surya bhedana pranayama
(Canliligy artirma yontemi)

Elleriniz dizlerinizde, sirtiniz ve basimiz dik olarak
padmasana ya da siddhasana konumunda oturun. Gozle-
rinizi kapatip biitiin viicudunuzu gevsetin. Sag elinizi kal-
dirarak orta ve isaret parmaklarinizi kaglarinizin arasina,
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basparmaginizla yiiziik par-
maginizl burnunuzun iki ta-
rafina yerlestirin.

Sol burun deligini yiiziik
parmaginizla kapatin ve
sagdan nefes alin. Her iki
deligi de kapatin, nefesinizi
tutun ve jalandhara ile mula
bandhalarini yapin. Rahat
edebildiginiz siire boyunca
boyle kalin. Sonra mula ve
jalandhara bandhalar1 bira-
kin. Sag burun deligini aga-
rak ytiziik parmagiyla sol deligi kapatin, sagdan nefes ve-
rin. Bu islemler bir tur olusturur.

Siire: On tur uygulayin ve birka¢ hafta sonra nefesinizi
tutma stiresini derece derece uzatmaya calisin.

Uyarilar: Sindirim igin enerjiye ihtiya¢ oldugundan ye-
meklerden hemen 6nce ya da sonra uygulamayin. Ida na-
dinin (sol burun deligine baglidir) yemek yerken ya da ye-
mekten sonra tikandig1 sdylenir; bu ylizden hazimsizlik
meydana gelebilir. Bu pranayama da ¢ok dikkatli ve uz-
man rehberliginde yapilmalidir.

Yararlar: Pingala nadi (sag burun deligine baghdir) ha-
rekete gectiginde uygulayic1 daha dinamik olur ve fiziksel
hareketleri daha etkin bir sekilde yapabilir.

Not: Sol burun deliginden nefes almayi tesvik ederek
ida nadiyi harekete gegiren bagka pranayamalar da vardur.
Fakat eski yoga metinlerine gore ¢ok giiglii ve ongoriile-
meyen etkileri nedeniyle bunlarin 6gretilmemesi ve uygu-
lanmamasi gerekir. '
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(5) Murga pranayama (Bayiltan pranayama)

Bu pranayama da padma-
sana veya siddhasana gibi sa-
bit bir oturma sekli gerektirir.

Basinizi arkaya egip akasi
mudra (bkz. Bolim 4, sayfa
110) yaparak her iki burun
deliginizden yavas ve derin
nefes alin. Rahatsizlik hisset-
medikce nefesinizi tutun ve
sambhavi mudra (bu hareket-
te gozler yukarida herhangi
bir noktaya ya da kaslarin
arasindaki noktada odakla-
nir. Bkz. Bolim 4, sayfa 109) yapin. Elleriniz dizlerinizde,
kollarimiz1 diiz ve gergin tutun. Sonra kollarinizi biikiip goz-
lerinizi kapatarak ve basinizi yavasca dik konuma getirerek
nefes verin. Birka¢ saniye boyunca gozleriniz kapali, biitiin
viicudunuzu gevseterek zihninizden ve viicudunuzdan bir
hafiflik ve sakinlik duygusunun yayildigini hissedin.

Bu bir tur olusturur. Bu turu birgok kez tekrarlayin.

Not: Bitiin siire¢ boyunca sadece burun deliklerinizden
nefes alip verin.

Siire: Her turu meditasyondan 6nce, siireyi yavas yavag
uzatarak yapabildiginiz kadar yapin. Bir bayginlik hissi ge-
linceye kadar yapmaya devam edin.

Onlemler: Bu pranayama yiiksek tansiyon, bag dénmesi,
yliksek beyin tansiyonu gibi rahatsizliklar olan kisiler tara-
findan yapilmamahdir. Cok dikkatlice ve bir uzmanin reh-
berliginde uygulanmaldir.
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Yararlar: Bu miikemmel bir meditasyon 6ncesi uygulama-
sidir. Ciinkl uygulayicinin zihnini kendi igine yonelterek
isitme ve hissetme gibi disar1 yonelik duyularin bertaraf edil-
digi bir ruh haline ulasmasini saglar. Viicut ve zihin siikunet
kazanir; gerilim, endige ve 6fke duygulan giderilir. Anormal
kan basinci, nevroz ya da ruhsal sorunlari olan kisiler icin de
yararhdir.

Murgca pranayamanin agiklanmasiyla pranayama uygula-
malarini bitiriyoruz. Bundan sonraki boliim alinan prana’ya
ve onu sakralara yoneltmeye odaklanmak icin yardimci olan
bandhalar tanitacaktir.

BANDHALAR

Bandha kelimesi tutmak ya da sikmak anlamina gelir.
Bu uygulamalar icin gerekli fiziksel hareket de tam olarak
bu kelimelerle ifade edilebilir: Viicudun gesitli bolimleri
yumusak bir sekilde fakat sikica kasilip gevsetilir. Band-
halar i¢ organlara yaptig1 masaj etkisi, sinirleri harekete
gecirip calismalarini diizenlemesi ve durgun kanin atil-
masinin saglanmasi gibi etkileriyle viicudun daha saglhkh
olmasina yardim ederler.

Bu bandhalar fiziksel diizeyde uygulandiklar1 halde
sakralari da stiptil olarak etkilerler. Viicudun sakra nokta-
larinda gevsetilmesi zihnin gakralara yogunlasmasini sag-
lar. Ayrica, badhalarla birlikte her zaman uygulanan nefes
tutma egzersizi, prananin zihinsel yogunlasmanin oldugu
bolgelerde birikmesini saglar.

Bandhalar, prananin susumnadaki akisina engel olan
granthi’leri (ruhsal enerji diiglimleri, bkz. Boliim 9) serbest
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birakmaya yardimar olurlar, boylece ruhsal enerji dolasi-
munin artmasini saglarlar. Granthiler belli bir dereceye ka-
dar gevsediklerinde susumnada bir gerilme yasanir. Bu da
psisik enerjinin akmaya bagladiginin isaretidir. Bu geril-
me, ileri diizeydeki uygulayicilar tarafindan kundalini ve
sakralar uyanmaya basladiginda yaganur.

Bandhalar, tistiinde ustalasincaya kadar diger hareket-
lerden ayri olarak uygulanmalidir. Daha sonra pranayama
ve mudra ile baglantili olarak yapilirlar. Bu durum prana-
yama uygulamasiyla biriken prananin israf edilmesini en-
geller. Bu ti¢ uygulama sekli birlestirildiginde kisinin psi-
sik yetenegi uyanmaya baslar ve bununla birlikte ileri du-
zeyde yogaya baglanir. (Bu durum, sakralarin uyanmasi-
nin anlatildig1 boliimde ayrintisiyla ele alinmistir.)

Yukarida agiklandig: gibi bandhalar her zaman nefes
tutma esliginde yapilirlar. Bu nefes tutmanin siiresi za-
manla, asir1 zorlamaya yer vermeden, derece derece yiik-
seltilmelidir. Nefesi tutma, nefes aldiktan ya da verdikten
sonra yapilabilir.

Burada ti¢ temel bandha tanitacagiz: Jalandhara, mula
ve uddiyana. Eski Yoga-¢udamani Upanisad’a gore eger bir
yogi nabho mudra ve uddiyana, jalandhara ve mula bandha-
larda ustalasirsa ozgtirlesecektir. Yoga-sikka Upanisad’a go-
re ise bu li¢ bandhanin diizenli olarak uygulanmasi prana
tizerinde kontrol yetenegi saglar.

Yoga-sikka Upanisad ve Yoga-kundalini Upanisad’da bu g
bandhanin tarifi olmasina karsin asagidaki anlatilar Swa-
mi Satyananda Saraswati'nin daha ayrintih ve modern
aciklamalarina dayanmaktadir.
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(1) Jalandhara bandha (Cene kilidi)

Padmasana ya da
siddhasana gibi dizle-
rin sabit bir sekilde yer-
de kalmasini saglayan
bir meditasyon duru-
sunda oturun. Avug ig-
leriniz dizlerinizde ve
gozleriniz kapali, bii-
tin viicudunuzu gev-
setin. Derin nefes alin
ve nefesinizi tutun.

Basinizi one egin ve
genenizi gogiis kemigi-
nizin Gist kismina sikica bastirin. Dirseklerinizi iyice kenet-
leyerek kollariniz1 diizlestirin. Ayni anda avuglarinizi diz-
lerinizde tutarak omuzlarinizi yukari ve 6ne itin (bu hare-
ket kollarin kenetlenmesini saglamaya yardimci olur). Bu
son konumdur.

Jalandhara bandha nefesin rahat¢a tutulamadig ana
kadar siirdiiriilmelidir. Sonra omuzlarinizi gevsetin, kol-
larinizi biikiin, kenetlenmeyi yavasga ¢oziin, basinizi kal-
dirin ve yavasca nefes verin. Nefesiniz normale dontince
tekrar baglayin. Bu hareket nefesinizi verdikten sonra tu-
tarak da yapilabilir.

Bu bandha nefes borusunu kapatir ve bogazdaki or-
ganlara kompres yapar.

Siire: Nefesinizi rahatca tutabildiginiz siirece. On kere-
ye kadar tekrarlanabilir.

Konsantrasyon: Bogaz sakraniza konsantre olun.
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Zaman: Jalandhara bandha ideal olarak pranayama ve
mudralarla baglantili olarak yapilmalidir ama tek olarak uy-
gulanirsa asana ve pranayamalardan sonra, meditasyondan
once yapllmalldlr.

Uyarilar: Cenenin kilitlenme halini ¢6ziip basinizi dikles-
tirinceye kadar nefes alip vermeyin.

Onlemler: Yiiksek tansiyon, anormal beyin tansiyonu ve

- kalp rahatsizliklar1 olanlar bir uzman gortisii almadan uy-
gulamamalidur.

Yararlar: Viicut ve zihin gevsemesi. Cene kilidi sah dama-
1 siniisiine (omurilik sogani ve kalp atiglarin1 kontrol eden
diger merkezlere bagl siniistin ¢evresindeki otonom sinir-
ler) kompres yaparken kalp atislar yavaglar. Cene kilidi ve
nefes tutmayla viicudun treme sistemlerinin blyiimesini
kontrol eden tiroit ve paratiroit bezlerinin de galismalar ve
daha iyi islev gormeleri saglanir. Bu bandha stres, endise ve
ofkenin giderilmesi ya da azaltilmasi igin yararhdir, aym za-
manda miikemmel bir meditasyon 6ncesi uygulamasidir.

(2) Mula bandha (Perine* kasma diigiimii)

Dizler sabit bir sekilde
yerde, bir meditasyon
durusunda oturun. Sidd-
hasana ya da siddha yoni
asana en uygun durus-
lardir. Bu asanalarda to-
puklar perineye basing
yaptig1 i¢in bu bandha-
nin uygulanmasina dog-
rudan yardimar olurlar.

* Perine: Kok sakrasi bolgesi.
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Avug igleriniz dizlerinizde, gozleriniz kapali, biittin vii-
cudunuzu gevsetin. Derin nefes alin, nefesinizi tutun ve
jalandhara bandha yapin. Sonra perinedeki kaslar:1 kasin
ve yukari dogru gekin. Bu son konumdur ve nefes rahat-
likla tutulabildigi siirece siirdiiriilmelidir. Perineyi kasma-
y1 birakin, basinizi yavasca kaldirin ve yavas yavas nefes
verin. Bu islemi tekrarlayin.

Bu bandha baslangicta nefes verip kilitleri gergeklesti-
rirken nefesi digsarida tutarak ya da perineyi kasma islemi-
ni jalandhara bandha yapmadan normal nefes alip vere-
rek de uygulanabilir.

Siire: Nefesinizi zorlanmadan tutabildiginiz siirece ya-
pabilirsiniz. On kereye kadar tekrar edin.

Konsantrasyon: Kok sakraniza konsantre olun.

Sira: Asana ve pranayamadan sonra fakat meditasyon-
dan once, ideal olarak mudralar ve pranayama ile baglan-
tili uygulayin. '

Uyarilar: Bu bandha uzman rehberliginde dikkatle uy-
gulanmalidur.

Onlemler: Jalandhara bandhadaki 6nlemlere bakiniz.

Hazirlik yontemi: Yeni baglayanlar perinedeki kaslari si-
kica kasmay1 ve nefeslerini tutarken bu durumu stirdiir-
meyi zor bulabilirler. Bu kisiler perine kaslarin giiglendir-
mek ve bu kaslar iizerinde kontrollerini gelistirmek igin
diizenli olarak asvini mudra (bkz. Boliim 4) yapmalidirlar.

Yararlar: Perine (kok sakrasinin bolgesi) kasilarak yuka-
r1 dogru gekilir. Bu hareket apana vayu’yu (viicudun go-
bekten agagisinda islev goren yasam enerjisi) yiikselmeye
ve prana vayu (viicudun girtlakla kalp arasinda kalan bo-
liimiinde islev goren yasam enerjisi) ile birlesmeye zorlar.
Bu birlesme daha ytiksek bir boyutta bir enerji olusturur.
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Bu bandha, kundalininin uyanmasini kolaylastirir ve cin-
sel enerjiyi arnitip yucelterek daha yukandaki sakralara
yuikseltmek suretiyle cinsel perhizin siirdiirilmesine yar-
dimc1 olur.

Pelvis (kasik bolgesi) sinirleri uyarilir ve onlara bagh
idrar yollan ve cinsel organlar daha saghkl hale gelir.
Anitisteki blizgen kaslar giiglendigi ve mide ile bagirsakla-
rin igindekileri asag1 dogru itme hareketi uyarildig: icin
varsa kabizlik ve hemoroit durumlarinda iyilesme gorii-
liir. Jalandhara bandhanin yararlar ikiye katlanir.

(3) Uddiyana bandha

Dizlerinizi yere koyarak herhangi bir meditasyon du-
rusunda oturun. Avug i¢leriniz dizlerinizde, gozleriniz ka-
pali, butiin viicudunuzu gevsetin. Derin nefes verin ve ne-
fesinizi tutun. Jalandhara bandha yapin ve karin kaslarini-
z1 yukar gekerek kasin. Bu son konumdur ve rahatsizlik
hissetmedikge stirdiirtilmelidir. Yavasca once karin kasla-
riniz1 serbest birakin sonra da jalandhara bandhay: bira-
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kin ve nefes alin. Nefes alip vermeniz normale dondiigiin-
de bu islem tekrarlanabilir.

Siire: Kendinizi zorlamadan nefesinizi tutabildiginiz
surece yapin. On kez tekrarlayin.

Konsantrasyon: Solar pleksus sakraniza konsantre olun.

Zaman: Asana ve pranayamadan sonra fakat meditas-
yondan once, ideal olarak mudralar ve pranayama ile bag-
lantil1 uygulayin.

Uyarilar: Bu bandhay1 sadece mideniz ve bagirsaklari-
niz bosken yapin. Nefes almadan once ¢ene kenetlenmesi-
ni serbest birakin.

Onlemler: Kalp sorunlar, onikiparmak bagirsag: veya
peptik tlseri olanlar ve hamile kadinlar bu asanayi yap-
mamalidirlar.

Hazirlik, alternatif: Hazirhk yontemi ya da alternatif
olarak agnisar kriya (bkz. Bolim 4) uygulanabilir.

Yararlar: Diyafram gogis qukuruna ve karin bolgesi or-
ganlar sirta dogru gekilir. Boylece bu bandha kabizlik, ha-
zimswzhk, bagirsak solucani ve diyabet gibi sikayetlere ra-
hatlama sagladig: i¢in biitiin karin bolgesi rahatsizliklari-
n1 gidermede yararhdir. Solar pleksus sakrasindaki “ha-
zim atesi” harekete gegirilir, karin bolgesi organlarinin da-
ha iyi islev gormeleri saglanir. Karaciger, pankreas, bob-
rekler ve dalaga masaj yapilarak daha iyi ¢alismalarn sag-
lanir. Bandhanin diizenli olarak uygulanmasi bu organlar-
la baglantili hastaliklar1 giderir. Adrenalin bezleri normal-
lesir, boylece uyusuk biri canlilik kazanirken, endiseli ya
da fazla gergin biri sakinlesir. Karin boslugundaki sempa-
tik sinirler uyarilir ve dolayisiyla kontrol ettikleri karin
bolgesi organlarinin da galismasi saglanir.

Yukanida belirtildigi gibi gobek bolgesinde bulunan
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solar pleksus sakrasi uyarilir. Solar pleksus sakras: viicut-
taki prananin merkezi oldugu igin viicuttaki prananin -
ozellikle susumna nadiden ytikselen prananin- dagilimi
ve akisi artar.

Ug temel bandhay1 anlattik, simdi dikkatimizi sonraki
boliime, yani mudralara yneltelim.



BOLUM 4
Mudralar ve
Sakralarin Uyanmasi

Ug temel bandhay1 anlattik, simdi dikkatimizi sonraki bo-
liime, yani mudralara yoneltelim. Bunlar sadece viicut ha-
reketleri degil, 6grencinin i¢sel varhiginda giiglii bir psisik
etki olusturarak ruhsal ilerlemesini kolaylastiran uygula-
malardir. Bu uygulamalarin baslica amaglar1 kundalininin
uyanmasina yardim etmek, astral boyutta prananin far-
kinda olarak tlizerinde kontrol sahibi olmay1 saglamak ve
siddhiler (paranormal yetenekler) gelistirmektir. Bu amag-
lara ulasildiginda 6grenci kendisinin ya da bagka birinin
vicudundaki hastalikli bolgeyi tedavi etmek i¢in pranay:
kendi iradesiyle siiptil sakralar ve nadiler yoluyla iletebi-
lir. Ruhsal olarak ileri bir dereceye ulagildiginda bu tiir bir
paranormal yetenek kaginilmaz olarak ortaya ¢ikar.

Genis anlamda “mudra” terimi pratyahara (duyu ¢ekil-
mesi) da dahil biitiin sakra uyandirma yontemlerini igerir.
Ruhsal yararlarina ilave olarak mudralar elbette viicut
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saglig1icin de olumlu bir etkiye de sahiptirler. Yalnizca de-
neyimli bir 6gretmen rehberliginde uygulanmalar1 ¢ok
onemlidir. Asagida temel mudralardan bazilarini agikla-
yacagiz.

(1) Jnana Mudra ve Cin Mudra

Bir meditasyon asanasin-
da oturun ve her iki elinizin
isaret parmagini uglar1 bas-
parmaklarinizin kokiine do-
kunacak sekilde biikiin. Di-
ger li¢ parmaginizi diiz tuta-
rak ellerinizi avug igleriniz
asag1 bakacak ve biikiilme-
mis ¢ parmaginizla bagpar-
maginiz1 ayaklarinizin oni-
nu isaret edecek sekilde diz-
lerinize koyun.

Bu, jnana mudradir.

Cin mudra, ayni jnana
mudra gibi uygulanir, yalnizca her iki elin avug igleri yu-
kar1 dogru bakar.

Siire: Bu mudralardan herhangi biri meditasyon durus-
larindan birinde, durus stiresi boyunca uygulanabilir.

Yararlar: Jnana mudra ve ¢in mudra, padmasana ve
siddhasana gibi meditasyon asanalarini tamamlayan ve
daha gugli kilan, basit ama onemli psiko-noral parmak
kenetleme hareketleridir.

Uzun stireli yoga ve akupunktur tecritbbem su agikla-
may1 getiriyor: Solar pleksus sakrasi yoluyla toplanan
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prana ya da ki enerjisi akcigerlere ulasir ve onlar1 besleyip
kuvvet verir, sonra her iki akciger meridyeni boyunca bas-
parmaklara dogru akar. Bu prananin bir kismi bagparma-
gin ucunda bulunan akciger meridyenindeki sei (“iyi”)
noktasindan yayilir. Isaret parmagy ve bagparmak jnana
mudra ve ¢in mudrada birbirlerine dokunduklarinda, ak-
si durumda bosalacak olan enerji isaret parmaginin ucun-
da bulunan kalin bagirsak meridyenine nakledilir. Viicu-
dun yasam enerjisi bu mudralarla korundugu icin 6gren-
ci uzun siireler boyunca meditasyon yapabilir.

Geleneksel Hint yorumuna gore parmaklarin her birine
sembolik bir anlam atfedilir. Kiiglik parmak tamas: (atalet,
uyusukluk); yliziik parmag rajasi (hareket, eylem, tutku);
orta parmak sattvayi (saflik, bilgelik, huzur) temsil eder.*

Isaret parmag jivatma’y1 (her insandaki bireysel ruh),
basparmak da paramatma’y1 (her seyi kaplayan Yiice Bi-
ling) ifade eder. Isaret parmagiyla bagparmagin konumu
yoganin nihai hedefini sembolize eder; bireysel ruh ile Y-
ce Bilincin birligini.

(2) Sambhavi mudra
(Kaslarin ortasina bakma)

Sirtiniz dik, elleriniz dizinizde
¢in mudra ya da jnana mudra ko-
numunda olacak sekilde bir me-
ditasyon asanasinda oturun. Basi-

* Yoga teorisine gore prakriti (evrenin esas enerjisi, en temel madde) goriinme-
yen halinde ti¢ guna ya da nitelikten meydana gelmistir. Bunlar tamas, rajas ve
sattva’dir. Puruga (Saf Ruh) tarafindan gozlendiklerinde bu gunalar birbirlerini
etkileyip birleserek adeta evrenin maddi yoniinii yaratmak igin hareket etmeye
baslarlar.
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niz1 hareket ettirmeden once ileri dogru sabit bir noktaya
sonra yukari, olabildigince ytliksege bakin. Sonra gozleri-
nizi kaglarinizin ortasinda bir noktaya odaklayin ve bu
noktaya konsantre olun. Diisiinme siirecinin durmasina
izin verin ve dustincenizi kendiniz (Atman) ya da Ytice Bi-
ling (Paramatma) lizerinde yogunlastirin.

Siire: Olabildigince uzun stire. Once birka¢ dakika, fa-
kat pratik yaptikca siire yavas yavas uzatilabilir.

Yararlar: Bu, yogadaki en ¢ok itibar edilen uygulama-
lardan biridir. $ambhavi mudra tekniginde usta olan kisi
zihni, diislinceyi ve egoyu asabilir ve bilincin psisik, ruh-
sal alanlarina geger. Alt ve st biling arasindaki birligin
merkezi olan alin sakrasini agmak igin giiclii bir yontem-
dir. Bu mudra zihne sakinlik verir, gerilim ve ofkeyi orta-
dan kaldirir. Ayrica goz kaslarin1 da kuvvetlendirir.

(3) Akagi mudra (Igsel alanin bilinci)

Bir meditasyon duru-
sunda oturun ve khecari
mudrada (bkz. sayfa 113)
oldugu gibi dilinizi dama-
gmiza degecek sekilde geri-
ye dogru biikiin. Ujjayi pra-
nayama ve sambhavi mud-
ra yapin. Basinizi biraz ar-
kaya egin ve yavas yavas,
derin nefes alip verin. Basta
bu konumda ujjayi prana-
yama yapmak bogazi rahat-
s1z edebilir fakat uygulama-
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ya devam ettik¢e daha rahat hale gelecektir.

Stire: Son konumu devam ettirebildiginiz kadar uzun si-
re koruyun. Cok kisa bir siire sonra bu konumu stirdiirmek
zorlasiyorsa ujjayi pranayama, khegari mudra ve sambhavi
mudra yapmay birakip bir siire dinlenin, sonra tekrarlayin.

Konsantrasyon: Alin sakraniza konsantre olun.

Uyarilar: Biittin mudralarda oldugu gibi uzman rehber-
liginde, asama asama ogrenilmelidir.

Yararlar: Bu mudray1 miikemmel bir sekilde uygulama-
ya basladiginda ogrenci bir gesit transa gecer. Bu Bati’da
anlagildig1 anlamda degil, yoga Ogretisindeki anlamiyla
bir transtir. Bu asamada 6grenci daha ytiksek bir biling dii-
zeyine ulasir. Sonugta zihin siikunet ve huzur bulur, ujja-
yi pranayama, sambhavi mudra ve khecari mudra’nin ya-
rarlar ikiye katlanur.

(4) Bhujangani mudra (Yilan nefesi)

Bir meditasyon durusunda oturarak biitiin viicudunu-
zu gevsetin. Bu mudrada ogrenci havayi, su yudumlar gi-
bi, ag1zdan mideye (akcigerlere degil) dogru “icmeyi” de-
nemelidir. Midenizi olabildigince genisletin, havay: kisa
bir sure igerde tutun, sonra havay: gegirerek ¢ikarin. Bu
sureci tekrarlayin.

Siire: Ug ya da bes kez yapmak yeterli olsa da arzu etti-
giniz kadar yapin. Ozellikle belli rahatsizliklar1 gidermek
i¢in daha sik terarlanabilir. Bu mudra ne zaman istenirse o
zaman yapilabilir fakat sankha prakhalana’min* hatha yoga
uygulamasindan sonra yapildiginda daha etkilidir.

* Agizdan aniise biitiin hazim borusunu tamamen yikamak igin yumusak ve sis-
tematik bir metot.
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Yararlar: Yemek borusu duvarlar: ve sindirim sivilarini
salgilayan bezler yenilenir. Mide daha saglikli hale gelir,
durgun gazlar giderilir, mide rahatsizliklarinda diizelme
gorilir. Hava midede tutuldugunda ogrenci istedigi ka-
dar uzun siire su yiizeyinde, batmadan durabilir.

(5) Agvini mudra (At mudrasi)

1. Asama: Bir meditasyon asanasinda oturun, biitiin
viicudunuzu gevsetin, gozlerinizi kapatin ve normal nefes
alip verin. Aniisteki blizgen kaslar birkag saniye boyunca
kasin, sonra birkag saniye gevsetin. Bu islemi olabildigin-
ce ¢ok tekrarlayin.

2. Asama: 1. asamadaki gibi oturun, antisi nefes alir-
ken kasin. Nefesinizi tutun ve kasmaya devam edin, son-
ra nefes verirken aniisii gevsetin. Bu iglemi yapabildiginiz
kadar ¢ok yapin.

Siire: Kendinizi zorlamadan rahatga yapabildiginiz su-
rece. Gluntuin her aninda ve yoga uygulamasinin her asa-
masinda yapilabilir.

Konsantrasyon: Kok sakraniza konsantre olun.

Yararlar: Aniisteki bilizgen kaslar tlizerinde kontrol ka-
zanilir (bir atin sahip oldugu gibi). Bu mudra gerektigi gi-
bi uygulandiginda prananin viicuttan kagmasi engellenir.
Boylece bu enerji korunarak daha yiiksek amaglar igin yu-
kar1 yonlendirilebilir. Hemoroit ya da rektum veya rahim
sarkmasi sikayetleri olanlar i¢in ¢ok yararhdir. Bu durum-
larda bu mudra, bir ters durugla birlegtirilerek uygulandi-
ginda daha etkili olur. Bu mudra ayrica bagirsaklarin ¢a-
lismasini da tesvik eder ve kabizlig1 giderir. Mula bandha
i¢in miitkemmel bir hazirlik egzersizidir.
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(6) Kaki mudra (Karga gagasi)

Bir meditasyon durusunda oturun ve dudaklarinizi dar
bir boru seklinde biiziin. Bakislarinizi burnunuzun ucun-
da yogunlastirin. Agzinizdan yavas ve derin nefes alin,
sonra yavas¢a burnunuzdan nefes verin. Tekrar agziniz-
dan nefes alin ve stireci tekrarlayin.

Stire: Olabildigince uzun stire.

Yararlar: Havanin igeriye akmasi, agiz duvarlarina do-
kunmasini saglar ve sindirim sivilarinin salgilanmasini
tesvik eder. Bu mudra, kok sakrasinin agilmasi ve biitiin
viicudun stikunet bulmasi igin etkilidir.

(7) Khegari mudra (Dil kilidi)

Agzimiz1 kapatin ve dilinizi, alt kism1 damagin arkasi-
na dokunacak sekilde yuvarlayin. Dilinizin ucunu olabil-
digince geriye itin (bu konumda ujjayi pranayama uygu-
lanabilir) ve yapabildiginiz kadar uzun siire orada tutun.
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Yeni baslayanlar kisa bir stire sonra rahatsizlik duyarlarsa
dillerini birkag saniye boyunca gevsetip yeniden ayni ko-
numa getirmelidirler. (Uzun stireli egzersiz sonucunda
dil, girtlak ve yutagi uyaracak sekilde geriye yuvarlana-
cak kadar uzatilabilir. Daha sonra bu uyarim, beyindeki
gesitli sinir merkezlerine taginir.)

Nefes alip verme: Yeni baglayanlar uygulama sirasinda
normal nefes alip verebilirler. Fakat birka¢ ay sonra, dere-
ce derece solunum oranini diigiirmeye calismalidirlar. Iki
ay ya da daha uzun bir siire sonunda dakikadaki nefes sa-
y1s1 bes ile sekiz arasi olmalidir (normal nefes dakikada on
altidir). Tercihan uzman rehberliginde dikkatli uygula-
mayla nefes alip verme orani daha da dustiriilebilir.

Siire: Huzurlu ve gevsemis oldugunuz zamanlarda ola-
bildigince ya da istediginiz kadar uzun sure uygulayabi-
lirsiniz. Khegari mudra diger yoga uygulamalariyla birleg-
tirilerek yapilabilir.

Uyarilar: Bu mudra viicut egzersizleri sirasinda uygula-
nirsa ve bogazda aci bir tat hissedilirse, zararli sonuglar-
dan kaginmak i¢in uygulama birakilmalidir.

Yararlar: Bu mudranin insan viicudu tizerinde stiptil bir
etkisi vardir. Damagin arkasindaki ¢ukurda, viicudun ¢a-
lismasi lizerinde yaygin etkileri olan gesitli basing nokta-
lar1 ve salg1 bezleri vardir. Dilin geriye dogru biikiilmesi
bu noktalardan ve bezlerden sivi salgilanmasini tesvik
eder. Ayrica tiikiiriik de salgilanir ve bu, aglik ve susuzluk
duygularini ortadan kaldirir. Uzun siire topragin altinda
gomuiilii kalan yogiler bu siire boyunca khegari mudra ya-
parlar. Bu, onlara zarar vermeden, istedikleri kadar uzun
siire nefeslerini tutmalarini saglar. Bu mudra ayrica kunda-
lini sakti’nin uyanmasina ve viicudun yasam enerjisinin
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korunmasina yardimc olur.

Burada anlatilan khegari mudra sekli, tam olarak soyle-
mek gerekirse, bir raja yoga uygulamasidir. Tam hatha yo-
ga seklinde dilin altindaki tendon birkag aylik bir stire bo-
yunca derece derece uzatilir, Oyle ki sonunda bogazin en
arkasindaki gecis bolgesi katlanan dille tamamen kapati-
lir. Bu mudrada iyice uzmanlagildiginda uygulama astral
bedenin fizik bedenden ayrilmasina sebep olabilir. Bu du-
rumda biling, astral ve fiziksel boyutlarinarasindaki “yer”
olan akasada kalir. Bu mudra eski yoga metinlerinde gok
onemli bir yere sahiptir.

(8) Prana mudra

Sirtiniz dik, bir medi-
tasyon durusunda otu-
run. Gozlerinizi kapa-
tip ellerinizi kucagini-
; a za koyun.
i/ VAR 1. Agama: Akciger-
Ny, lerden azami miktarda
havay1 disar1 atmak
icin karin kaslarimizi
kasarak olabildigince
derin nefes verin. Ne-
fesinizi tutup kok sak-
raniza konsantre ola-
rak mula bandha ya-
pin. Rahatsizlik hisset-
mediginiz siirece nefe-
sinizi tutun.

Baslangic
Pozisyonu
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2. Asama: Mula bandhay1 birakin ve karninizi en ug si-
nirina kadar genisleterek yavas yavas nefes almaya basla-
yin, akcigerlerinize olabildigince ¢ok hava doldurun. Aynu
anda ellerinizi gobeginize kaldirin. Elleriniz, avug igleri
govdeye bakacak sekilde agik, parmaklar birbiriyle karsi-
ikl ama dokunmayacak sekilde olmalidir.

Bu asama sirasinda nefes alirken prananin, kok sakra-
nizdan solar pleksus sakraniza dogru gekildigini hisset-
meye c¢alisin.

Ellerin hareketi karindan nefes almayla uyum iginde
olmalidir.

3. Asama: Gogsuinlizii gererek nefes almaya devam
edin ve ayn1 zamanda ellerinizi daha yukar: gétiiriin. Bu
germe isleminin sonunda eller tam kalbin 6niinde olmal-
dir. Bu asamada prananin, solar pleksus sakranizdan kalp
sakraniza ¢ekildigini hissetmeye calisin.

4. Asama: Omuzlariniz1 kaldirarak akcigerlerinize da-
ha da fazla hava ¢ekme-
ye calisin. Bu iglem sira-
sinda prananin yuka-
riya, bogaz sakraniza
cekildigini ve sonra bir
dalga gibi alin sakraniza
ve sonunda tepe sak-
raniza dogru gekildigini
hissetmeye calisin. Elle-

.rinizi bogazinizin ontine
getirerek el hareketleri-
nizi nefesinizle birlikte
ayarlayin.

5. Asama: Ellerinizi iki yana agip uzatirken nefesinizi
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tutun. En son konum-
da elleriniz kulaklari- )

A
A .

nizla ayni1 hizada ol- N
mali, kollar da agik % {
ama diiz olmamalidir.
Tepe sakraniza kon-
santre olun. Basiniz-
dan yayilan saf bir
151k halesini goziintiz-
de canlandirmaya ca- )
lisin. Biitiin varhigini- ( N
zin diger biitiin var-
liklara huzur titresim-
leri sa¢tigini hissedin. Bu konumu, akcigerlerinizi zorla-
madan, stirdurebildiginiz kadar uzun stire koruyun. Son-
ra nefes vererek ve biitiin asamalar1 sondan basa dogru
tekrarlayarak baslangi¢c konumuna dontin. Nefes verme
sirasinda prananin her sakradan gegerek tepe sakranizdan
asaglya, kok sakraniza geldigini hissedin. Kisa bir siire ya-
vas ve derin nefes alip vererek biitiin viicudunuzu gevse-
tin. :

Konsantrasyon: Farkindalik nefes ve el hareketiyle bir-
likte kok sakranizdan tepe sakraniza ve tersi sekilde hare-
ket etmelidir. Bu mudra miikemmel olarak uygulanir hale
geldiginde ogrenci bir asir1 duyum olarak nefesi, susum-
na nadide ytikselip alcalan bir beyaz 151k akimi olarak go-
rebilir. Prana mudra meditasyondan once uygulanmalhidir.

Uyarilar: Akcigerleri zorlamayin. Nefes alma, tutma ve
verme siirelerini diizenli egzersizle birlikte yavas yavas
artirin.

Yararlar: Bu, pranayamayi bir mudranin sembolik el ha-
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reketiyle birlestiren, yogun bir mudradir. Uyuyan yasam
enerjisini (prana sakti) uyandirmak i¢in miikemmel bir
uygulamadir. Bu enerjiyi biitiin viicuda dagitir ve boylece
kuvveti, kisisel cazibeyi ve saghgi artirir.

(9) Navamukhi mudra
(Dokuz kapi mudrasi - yoni mudra)

Bir meditasyon asanasinda oturun, biitiin viicudu gev-
setin ve yavas yavas, derin nefes alin. Ayn1 anda nefes
(prana) ve bilincin kok sakranizdan tepe sakraniza yavas
ylikselisini hissederek her bir sakraya birkag¢ saniye bo-
yunca konsantre olun. Nefesinizi tutun ve ellerinizi ytizi-
niize dogru kaldirin. Bagparmaklarinizi kulaklariniza, isa-
ret parmaklariniz1 gozlerinize, orta parmaklarinizi burun
deliklerinize koyun ve yiiziik parmaklarinizi dudaklarini-
zin Ustiine, kiiciik parmaklarinizi dudaklarinizin altina
yerlestirerek agzinizi kapatin. Mula bandha ve vajroli mud-
ra (bkz. sayfa 102 ve 128) yapin. Nefesinizi iceride tutar-
ken tepe sakraniza konsantre olun. Nefesinizi olabildigin-
ce uzun sure tutun, sonra burun delikleriniz tizerindeki
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parmak basincini kaldirarak yavas yavas nefes verin. Bu
nefes verme sirasinda mula bandha ve vajroli mudra yap-
may1 birakin fakat parmaklarinizi olduklar: yerde tutma-
ya devam edin. Tepe sakranizi fark etmeye devam edin.
Nefes vermenin sonunda birkag saniye dinlenin ve sonra
biitlin siireci tekrarlayin.

Siire: Kendinizi zorlamadan yapabildiginiz kadar uzun
sure.

Not: Viicutta dig diinyaya ait duyusal deneyimlerin
girdigi ve artik maddelerin disar1 atildig1 dokuz kapi var-
dir; 1ki kulak, iki goz, iki burun deligi, agiz, aniis ve idrar
deligi. Bu kapilara viicut “tapmnagi”’ndaki dokuz “kap1”
adi verilir. Bu kapilar1 kapatip zihni ice dogru ¢ekmek su-
retiyle kisi diinyasal bilinci asarak onuncu kapidan, yani
ruhsal uyanis kapisindan gegebilir. Mistik onuncu kap,
tepe sakrasinin tist kismindadir ve Brahma (list biling) ka-
pis1 olarak bilinir.

Yararlar: Zihin dis diinyadan kopup ice yoneldigi igin,
kokeni tepe sakrasinda olan ve bindu visargha ad1 verilen
beyindeki onemli bir merkezden yayilan psisik seslere,
yani nada’ya kars: farkindalik gelisir.

(10) Agnisar kriya
(Vahnisar Dhauti: “ates nefesiyle arinma”)

Ayak parmaklarinizi bir arada tutup dizlerinizi olabil-
digince ayirarak vajrasana konumunda oturun (bkz. 107.
sayfadaki sekil). Her iki elinizi de dizlerinizin tizerine ko-
yun ve kollariniz1 diiz tutarak viicudunuzun tist kismini
belli belirsiz 6ne egin. Agziniz1 agin ve dilinizi disar1 uza-
tin. Karninizi kasip gevseterek hizli hizli nefes alip verin.
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Nefes alip vermeniz
bir kopegin hizli hizli
solumasina benzemeli-
dir. Bu hizli nefes alip
verme islemini 25 kez
tekrarlayin.

fleri asama: Ornek
hareketteki konumu
alin. Olabildigince de-
rin nefes verin ve ja-
landhara bandha ya-
pin. Nefesi digarida
tutma yontemiyle ka-
rin kaslarinizi hizli bir
sekilde kasip gevsetin.

Uyarilar: Bu mudrayr uygulamak igin yemek yedikten
sonra en az dort saat gegmesini bekleyin.

Simirlamalar: Yiksek tansiyonu, kalp rahatsizlig: ya da
mide tilseri olanlar bu uygulamay1 yapmamalidir.

Yararlar: Karin bolgesi organlarindaki gaz, kabizlik, ka-
racigerin ¢alismamasi gibi sorunlarda rahatlama goriiliir,
biitiin organlar daha saghkli ¢calisir hale gelir, istah agilir.
Bu, uddiyana bandha (bkz. Bolim 3, sayfa 104) ve nauli kri-
ya (karin masaji, bkz. Boliim 4, sayfa 135) i¢in iyi bir hazir-
lik uygulamasidr.

Burada temel mudralan ve kendisi tam anlamiyla bir
mudra olmayan ama hatha yoga uygulamasinin bir kism
olan uddiyana bandhanin yerine ya da ona hazirlik igin
uygulanabilecek olan aginsara kriya’y1 agikladik. Bununla
birlikte bu bolimii tamamlayarak sakralar1 uyandirma
yontemlerine gegiyoruz.
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Sakralar1 Uyandirma Yontemleri

Guru Goraknath tarafindan onuncu ytizyilda yazilmis
bir kitapgik olan Goraksasatakam, sakralar1 uyandirmak
icin geleneksel bir yaklasimi orneklerle aciklamistir. Bu
metin Bolim 4-B’de ayrintilariyla anlatilacaktir. Anlatilan
temel yontem burnun ucuna bakarken her bir sakraya ay-
11 ayr1 konsantre olmaktir. Ornegin, Goraknath soyle ya-
zar: "Adhara (muladhara - kok) adi verilen ilk sakra parlak
altin gibidir. Bakislar1 burnun ucunda sabitleyerek diisiin-
celeri bu sakrada yogunlastirmak kisiyi glinahlardan arin-
dirir. Ikinci sakra karin sakrasi gergek bir yakut kadar gii-

tepe (sahasrara) sakrasi

alin (ajna) sakrasi

solar pleksus

bod . hi
(manipura) sakrasi ogaz (visuddhi) sakrasi

- kalp (anahata) sakrasi

: " karin (svadhisthana) sakrasi
kok (muladhara) sakrasi
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zeldir. Bakislar1 burnun ucunda sabitleyerek diisiinceleri
bu sakrada yogunlagtirmak kisiyi glinahlardan arindirir.”

Bu uygulamanin etkinligi, ¢ikis yerleri kok sakrasi, ya-
ni kundalininin bulundugu yer olan ve burun deliklerin-
de sona eren ida ve pingala nadilerin yerleriyle agiklana-
bilir. Dolayisiyla burnun ucuna bakmak bu nadileri, kok
sakrasini ve uistiinde bulundugu kundaliniyi uyarir. Bagka
bir sakraya konsantre olup bu yontemi kullanan kisi, kun-
dalininin ytikselmesini ve zihnin yogunlasmasiyla once-
den harekete ge¢cmis olan bu sakranin daha da fazla ener-
ji kazanmasini saglayabilir. Bu buruna bakma teknigi kon-
santrasyonun etkilerini ikiye katlayabilecek olan giiglii bir
yontemdir.

Bununla birlikte bu uygulama bu kadar basit ve tekdi-
ze oldugu i¢in yeni baslayan birinin dikkati, bilingaltindan
gelen dustinceler ve arzularla kolaylikla dagilabilir. Bu
yuizden bu kitapta onerilen uygulamalar daha ayrintili ve
cesitlidir. Hint yogasi, sakralarin uyanmasi igin sakra kon-
santrasyonunu asanalarla, pranayamayla ve mudralarla
birlestiren bagka etkili yontemler tasarlayip nesilden nesi-
le aktarmistir. Bu uygulamalarin isleyisi farkli bir yol izler:
Once pranayama uygulamasi ile prana toplanir; sonra
sakra belirli asanalar ve mudralarla fiziksel ve psisik ola-
rak uyarilir; son olarak da sakra kanalize edilmis prana
akistyla ve dogrudan zihnin konsantrasyonuyla harekete
gegirilir.

Sakralar1 uyandirmak igin asagida anlatilan uygulama-
lar genel olarak Swami Satyananda Saraswati'nin Kundali-
ni Yoga Tantra’sina dayanmaktadir. Burada siralanan uy-
gulamalarin geleneksel olarak bir gurunun dikkatli onder-
liginde sadece onemli Ogrencilere Ogretildigi gerceginin
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goz oniinde bulundurulmasini 6zellikle rica ederiz.

Kitaba bakarak tek bagina uygulamaya ¢alismak yanhs
anlamalara ve dolayisiyla 6nemli tehlikelere neden olabi-
lir. Burada verilen bilgilerin uzman rehberliginde izlen-
mesi ¢cok onemlidir.

(1) Alin Sakrasimin Uyanmast

Gozleriniz hafifge kapali, siddhasana (kadinlar igin yo-
ni asana) konumunda oturun. Siddhasana yapamiyorsa-
niz, bir topugunuzu -hangisiyle daha rahat ediyorsaniz-
perineye bastirarak yarim siddhasana yapin. Ellerinizi ¢in
mudra konumunda dizlerinize koyun ve sirtiniz1 diklegti-
rin. Gozlerinizi rahat bir sekilde kapali tutmaniz onemli-
dir; gozler sikica kapatildiginda olugan bilingsiz gerilim,
derin meditasyona girmeyi engeller. Kapal1 goz kapaklari-
nizin ardinda gozlerinizi belli bir noktaya sabitleyerek
kaslarinizin ortasina ya da burnunuzun ucuna konsantre
olun. Ayni anda topugunuzla bastirmakta oldugunuz pe-
rineyi kasip gevsetin. Buna 5 ya da 10 dakika devam edin.

Sonra nefesinizi hissetmeye calisin ve ritmini perine
nefes alirken kasilacak, nefes verirken gevseyecek sekilde
ayarlaymn. Bu sekilde, perinedeki kasilma ve nefes alma
siirecinin farkinda olarak 50 kez nefes alip verin. Bu, yon-
temin ilk yarisidur.

Daha sonra ayni konumda kalarak kaslarin arasindaki
alin sakraniza konsantre olun. Zihninizde OM sesini ¢ika-
rirken prananin kaslarinizin arasinda birikmesini diistine-
rek yavas ve derin nefes alin. Sonra OM sesiyle sarki soy-
lemeye devam ederek kaslarin arasindaki merkezden pra-
na yaydiginizi, onu evrene geri verdiginizi disiiniin ve
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yavasca nefes verin. Olabildigince uzun siire (30 dakika-
dan iki saate kadar) devam edin.

Fizik bedende kok sakranizin yeri olan perinenin uya-
rilmasinin alin sakranizin uyanmasina yardimci olmasi-
nin iki nedeni vardir. Oncelikle bu uygulama, kok sakrasi-
nin i¢inde bulunan kundalininin uyandirilmasina yardim-
c1olur. Higbir sakra harekete gecirilmis kundalini ile ener-
ji kazanmadik¢a uyanamaz. Ikinci olarak, alin sakrasi, kok
sakrasina bu iki noktada birbirlerine yaklasan ida, pinga-
la ve susumna nadilerle dogrudan baghdir. Bu sakralar-
dan birinin dogrudan uyarilmasi digeri lizerinde anlasila-
mayan bir etki yaratir. Boylece burada anlatilan uygula-
manin ilk kisminda kok sakrasinin harekete gegcirilmesi
bunu takip eden alin sakrasina dogrudan konsantre olma
sureci icin miikkemmel bir hazirhiktir.

Diger sakralar1 uyandirmay1 denemeden 6nce alin sak-
rasina konsantre olunmas: asagidaki su nedenler yiiziin-
den ozellikle onerilmektedir. Her sakranin diinyasal haz-
lardan vazgegilmesi yoluyla ylizeye ¢ikan ve bir derece
harekete gecen kendi gizil karmasini tagidig soylenir. Alin
sakrasinin uyanmasi, alin sakrasinin kendi karmasinin ya-
n1 sira, daha asagidaki sakralarin karmasini da temizleme-
yi saglar. Boylece ilk once alin sakras1 uyanirsa, daha asa-
g1 sakralarda gizli olan asir1 gligli ve tehlikeli olmas: ihti-
mali olan karmik kuvvetler giivenli bir sekilde denetim al-
tina alinur.

Ayrica ilk once alin sakrasini harekete gecirerek iki sak-
ra arasindaki dogrudan baglant1 sayesinde uygulama ya-
pan kisi kok sakrasindaki kundaliniyi de kuvvetle uyarr.

Aln sakrasinin tam yerini kesfetmenin tek yolu dogru-
dan deneyimdir. Ama bu his genelde soyle tarif edilir: Pe-
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rine nefesle uyum iginde ust tiste kasilip gevsetildiginde
bu bolge sicaklasir ve orada stiptil bir titresim hissedilir.
Ayni anda kaglarin arasinda bir noktada, alin sakrasinin
bulundugu yerde benzer bir his duyulur. Ogrenci prana-
nin toplandigini ve dagildigini goziinde canlandirarak bu
noktadaki konsantrasyonunu stirdiiriir ve OM sesini ¢ika-
rirsa alin sakrasi yavas yavas harekete gecer. Aylar ya da
yillar siiren uygulamadan sonra uyanma meydana gelir.

(2) Kok Sakrasimin Uyanmas: (Manduki Kriya)

Dizlerinizi hafifce ayirarak vajrasana (Japonca seiza du-
rusu; dizleriniz 6ne dogru gelecek sekilde topuklarinizin
uistiinde oturus) konumunda oturun. Ellerinizi kenetleye-
rek gobeginizin altinda tutun. Bilekleriniz kasiklarinizda
olsun. Gozleriniz kapali, bakiglarinizi burnunuzun ucuna
yonelterek o noktaya konsantre olun. Sonra gozlerinizi
hafifce acarak konsantre olmaya devam edin. Burnunu-
zun ucu goriinmese de orada farkl bir his olmalidir. Goz-
leriniz yoruldugunda bir stire kapatin ama bu sirada zih-
nin konsantrasyonunu stirdiirtin. Gozler dinlendiginde
tekrar gorsel konsantrasyona gegin. Bu islemi 10-20 daki-
ka tekrarlayin. Daha sonra dikkatinizi perineye yoneltin.
30-60 dakika boyunca bu bolgeyi kasip gevsetin. Birlikte
uygulanan bu iki teknik kok sakrasini uyandirma yonte-
mini kapsar.

Kok sakrasim1i uyarmak igin vajrasana konumunda
oturmanin degeri, akupunktur teorisine gore soyle agikla-
nabilir: Kok sakrasi, idrar yolu ve cinsel organlarin iglev-
lerini kontrol eder. Cin tibbina gore bu organlar idrar ke-
sesi ve bobrek meridyenleri tarafindan yonetilir.
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Idrar kesesi meridyeni, biraz daha i¢ kissmda bulunan
bobrek meridyeni ile beraber bacagin arka kismi boyunca
asagl dogru iner. Vajrasana konumunda oturulunca viicu-
dun tst kismunin agirligiyla bu meridyenler uyarilir ve bu
uyarim kok sakrasina iletilerek onun harekete gegmesine
yardim eder.

Burnun ucuna konsantre olmanin, iki bolgeyi baglayan
ida ve pingala nadiler sayesinde kok sakrasini nasil uyar-
digin1 daha once gordiik (bkz. Bolim 4, sayfa 121). Ger-
gekten bir akupunktur ignesi perineye (kok sakrasinin fi-
zik bedendeki yeri) 1 cm derinliginde batirildiginda bu-
runda bir karincalanma hissi olur ve burundaki tikaniklar
giderilir. 5-10 dakika sonra da kafanin iginde durgunlasan
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ki enerjisi asag1 dogru akar ve viicuttaki ki akis1 dengesi
saglanir.

Yukaridaki bilgiye gore bir sakray1 agmaya girismeden
once birbirine bagh nadilerin aksi tarafindaki bir tamam-
layic1 sakraya konsantre olmak ¢ok yararhdir. Bu, aku-
punktur tedavisinde sik uygulanan su ornege ¢cok benzer:
Sorunlu bir bolgeyi tedavi etmek i¢in viicudun aksi yo-
niinde fakat meridyen agina gore yakindan ilgili bir nok-
ta uyarilr. Ornegin hemoroidi tedavi etmek igin bagin iis-
tiindeki hyakue noktasina (Paihui, YK 20) bir igne batirila-
bilir. Bu ilkeye dayanan teknikler, akupunktur tedavisinde
ya da yoga uygulamasinda olsun, i¢ organlarin daha iyi
calismalarini ve prana akisinin artmasini saglar. Yoga uy-
gulamasinda sakra uyanmasi, her bir sakranin karsilikli
etkilesimi gii¢lendirilerek kolaylastirilir.

(3) Karin Sakrasimin Uyanmasi

Siddhasana konumunda oturarak tistteki topugunuzla
karninizin en alt noktasinin ortasina dokunun. Bu nokta
karin sakrasinin bulundugu yerdir. Elleriniz dizlerinizde,
¢in mudra yapin. Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzu ta-
mamen hareketsiz tutun. Sonra dogrudan karin sakraniza
konsantre olun. Khegari mudra (bkz. Boliim 4, sayfa 113)
yapin ve yoruldugunuzda birakin. Konsantre olurken
cevredeki kaslar1 yavasca kasip gevsetin. Kasma, karin
sakrasi noktasinin kendisinden baglar fakat devam ettikge
cinsel organlar1 da iceren daha genis bir bolgeyi kapsama-
lidir. Bununla birlikte kok sakrasi bolgesinin, bu konsant-
rasyon siirecinden etkilenmeden, gevsemis bir halde kal-
masini saglayin. Baslangicta cesitli kas gruplarini birbirle-
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rinden ayirmak zor olabilir ama devamli uygulama sonug
verecektir. Kasma ve gevsetme islemlerinin ikisi de tama-
men farkinda olarak, 'yavas ve telagsiz uygulanmalidir.
Kasma-gevsetme stireci lizerinde bilingli kontrol gelistir-
mek icin uddiyana bandha (Boliim 3, sayfa 104), slabhasa-
na ve dhanurasana (Boliim 2, sayfa 70) onerilir.

Karin sakraniza konsantre olmay: kolaylastiran bagka
bir teknik de soyledir: Dirseklerinizi diiz tutarak omuzla-
riniz1 yukar kaldirin ve avug iglerinizi dizlerinize bastirin.
Jalandhara bandhada (Bolim 3, sayfa 101) oldugu gibi
boynunuzu one biikiin ve yukarida anlatilan kasma-gev-
setme islemini uygulayin. (Jalandhara bandhadaki nefes
tutma gereksizdir.) Bu konumda birkag dakika uyguladik-
tan sonra standart dik konuma doniin ve uygulamaya de-
vam edin.

Derin bir meditasyon tutumuyla hig hareketsiz uygula-
nan bu kasma ve gevsetme islemine vajroli ad1 verilir. 30-
60 dakika boyunca vajroli yaptiktan sonra khegari mudra-
y1 birakin ve ti¢ kez OM deyin.

Her ikisi de bogaz bolgesini uyaran khegari mudra ve
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jalandhara bandha durusunun karin sakrasi lizerindeki
yararl etkileri asagidaki sekilde aciklanabilir. Kok sakrast
gibi karin sakrasi da idrar yolu ve cinsel organlarla, dola-
yisiyla akupunkturdaki bobrek ve idrar kesesi meridyen-
leriyle baglantilidir. Bobrek meridyeni, jalandhara bandha
sirasinda boynun one biikiilmesiyle, tam khegari mudra
ile dil ucunun baskisiyla uyarilan girtlak ve yutak boyun-
ca ilerler. Bu uyarim, bobrek meridyeni boyunca idrar yo-
luna ve cinsel organlara iletilir ve onlarin daha iyi ¢alisma-
larini saglarken karin sakrasinin harekete ge¢cmesine yar-
dimc1 olur. Ayrica kalp meridyeni de dilden geger ve do-
layisiyla khegari mudra ile o da uyarilir. Kalp meridyeni
bobrek meridyeniyle dogrudan baglantilidir. Bu iki me-
ridyen birlikte “kiiglik yin” meridyenini (bedenin tist kis-
minda kalp, alt kisminda bobrek) olustururlar. Boylece
kalp meridyenindeki uyarim dolayl olarak bobrek merid-
yenini, dolayisiyla karin sakrasini etkiler.

Yukarida sozu edilen salabhasana (“cekirge” durusu)
svadhisthananin agilmasi i¢in yardimacidir.

Yontem: Elleriniz kasiklarimizin yaninda, avug igleriniz
yerde, karninizin lstiine yatin. Kollarinizla yere bastira-
rak bacaklarinizi gerip karninizla birlikte yukari kaldirin.
Dizlerinizi biikmeyin. Birkag saniye boyunca bu konumda
kalin, sonra bacaklarinizi dikkatlice indirin.

Nefes: Yuiziikoyun yatmis haldeyken derin nefes alin.
Bacaklarinizi ve karninizi yukar:i kaldirirken nefesinizi
icerde tutun. Baslangi¢ konumuna donerken nefes verin.
Bhujangasana (Boliim 2, sayfa 69) ve dhanurasana (Bolim 2,
sayfa 70) ile birlestirerek yapin.

Siire: Bes kereye kadar uygulayin.

Konsantrasyon: Bogaz sakraniza konsantre olun.
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Simrlamalar: Mide tlseri, fitik, tiiberkiiloz ve kalp ra-
hatsizlig1 olanlar bu asanay1 uygulamamalidir.

Yararlar: Bu asana karacigeri, bagirsaklar, pankreasi ve
bobrekleri saghkli kilar ve ¢alismalarini diizenler, istahi
acar. Ozellikle mide ve bagirsak hastaliklarinin tedavisin-
de yararlidir. Ayrica beli ve siyatik sinirlerini gliclendirir.

(4) Solar Pleksus Sakrastmin Uyanmasi

Dortasamadan olusan asagidaki uygulama Swami Sat-
yananda tarafindan solar pleksus sakrasinin agilmasi igin
gugclii bir yontem olarak onerilmistir. Temel teknik mula
bandhanin bir gesididir, diger ti¢ teknik onun etkinligini
artirmak igin eklenmistir. Bu li¢ asama sunlardir:

1) Alin sakrasini uyandirma yonteminin ilk yarisinin
aynisy;

2) Vajroli mudra (karin sakrasinin uyanmasi igin);

3) Prana ve apana’'min* gobek bolgesinde birleserek
sirttaki solar pleksus sakrasini harekete geciren sak-

ti gliclinii ortaya ¢ikaran ana teknik;

4) Kok sakrasini agmak icin de kullanilan manduki kriya.

1. Boliim: Siddhasanada oturun ve gozleriniz kapali,
sirtiniz dik, ¢in mudra yapin. Perineye konsantre olarak
bes dakika boyunca rahat bir ritmle kasip gevsetin.

2. Boliim: Karin sakraniza konsantre olarak cinsel or-
ganlar1 da igeren karnin alt kismini tam bir farkindalik ha-
linde bes dakika boyunca kasip gevsetin.

3. Boliim: Derin nefes alin. Prananin bogazda toplanip

* Prana’nin iki ¢esidi. Birincisi nefesi, ikincisi de bogaltimi denetler. Bkz. Bolim 5.
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gobege dogru aktigini1 ve apananin kok sakranizdan yuka-
r1, gobege dogru aktigini distiniin. Yavagca mula bandha
(Boliim 3, sayfa 102) yapin. Nefesinizi tutun, gobek deligi-
ne konsantre olun ve apana ile prananin o noktada birles-
tigini goziinlizde canlandirin. Nefesinizi tutmaya olabildi-
gince devam edin ve sonra nefes verin. Bu dongti 10 daki-
ka stireyle tekrarlanmalidir.

4. Boliim: Siddhasana konumunu degistirerek vajrasa-
naya gecin ve dizlerinizi biraz ayirin. Parmaklarinizi ke-
netleyin, gozlerinizi kapatin ve hareketsiz durun. Kapali
gozlerinizi ayn1 noktaya yonelterek dikkatinizi bir siire
burnunuzun ucunda yogunlastirin. Gozlerinizi hafifce
aralayin ve dikkatlice burnunuzun ucuna bakin. Konsant-
rasyonunuzu surdiirerek gozlerinizi tekrar kapatin. Bu
siireci on dakika boyunca tekrarlayin.

Bundan sonra, yeniden siddhasanaya doniin ve 3. Bo-
liim"i 20-30 dakika boyunca tekrarlayin. Bu, bu uygula-
manin son agsamasidir.

1. ve 2. Boliimlerdeki teknikler yararhdir ¢linkii en alt-
ta bulunan iki sakray1 uyarirlar ve kundalininin manipu-
raya ¢ikmasini kolaylastirirlar. Belirtildigi gibi 3. Bolim,
govdenin alt ve ust boliimlerindeki yasam enerjisi olarak
diistintilebilecek olan prana ve apananin birlesmesi agisin-
dan baslica uygulamadir ve solar pleksus sakrasinin agil-
masl i¢in anahtar rolii oynar.

4. Boliimdeki manduki kriya ve vajrasananin, manipu-
ranin uyarilmasindaki etkisi ilging bir olgudur. Swami Sat-
yananda bunu, solar pleksus sakrasinin gozlerle ve ayak-
larla dogrudan baglantili oldugunu belirterek agiklar ama
ayrint1 vermez. Halbuki bu baglanti, akupunktur merid-
yenlerine dayanarak asagidaki gibi kolayca agiklanabilir.
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Solar pleksus sakrasinin sindirim organlarini kontrol
ettigi sOylenir; ilgili meridyenler mide, kalin bagirsak, ka-
raciger, safra kesesi ve dalak meridyenleridir. Kalin bagir-
" sak meridyeni burun kanatlarinin yanindan geger ve bu-
rada mide meridyeniyle kesigir. Mide meridyeni goz bebe-
ginin hemen altindaki qukurdan baslar, yiizii gegerek gov-
denin 6n kismindan ve sonra da bacagin on kismindan
asag1 iner ve ikinci ayak parmaginda sona erer. Safra kese-
si meridyeni goz kenarinin yanindan baglayarak kulagin
arkasinda, sakak bolgesinde devam ederek boyundan asa-
g1, govdeye, bacaga (mide meridyeninin yanindan) inerek
dordiincii ayak parmaginda sona erer. Dalak ve mide me-
ridyenleri ile karaciger ve safra kesesi meridyenleri ara-
sinda bir yin-yang iliskisi vardir. Bu ytizden bu birbirini
tamamlayan meridyenler birbirleri lizerinde giiglti bir et-
kiye sahiptirler. Ayrica, dalak ve karaciger meridyenleri
bacagin ortasindan yukari dogru ilerlerler. Biitiin bunlar
sindirim organlarini denetleyen meridyenlerin gozlerle,
burunla ve bacaklarla yakindan baglantili oldugunu ve
yukarida belirtildigi gibi solar pleksus sakrasiyla iliski
icinde oldugunu gosterir.

Dolayisiyla manduki kriyada zihnin ve gozlerin burun
ucuna konsantre olmasi yoluyla gozler ve burun uyarildi-
ginda, bu uyarim sindirim organlari meridyen ag1 yoluy-
la solar pleksus sakrasini harekete gecirir. Benzer sekilde
bacaklara yapilan dogrudan basing yoluyla vajrasana,
solar pleksus sakrasiyla iligkili olan ve bacaklarda yerlesik
meridyenleri uyarir.

Asagidaki trataka, uddiyana bandha ve nauli kriya uy-
gulamalar1 da solar pleksus sakrasini agma teknikleri ola-
rak onerilir.
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(4a) Trataka

Genis bir gesit yelpazesi olusturan trataka uygulamala-
r1 icinde asagida anlatilan1 en kolay ve en yaygin olanidir:
bir nesneye bakma uygulamas.

Karanlik ya da karartilmig bir odada siddhasana ya da
bagka bir rahat konumda oturun. Bir mum yakarak goz
seviyesinde, 45-60 cm uzakliga yerlestirin. Gozleriniz ka-
pali, sirtiniz dik, butiih viicudunuzu gevsetin. Rahat bir
konum buldugunuzda hareketsiz kalin. Uygulama bo-
yunca herhangi bir nedenle ya da herhangi bir sekilde ki-
pirdamayin. Gozlerinizi agin ve alevin en parlak noktasi-
na bakin. )

Tekrar edilen uygulamayla gozleri kirpmadan ve hare-
ket ettirmeden aleve birka¢ dakika boyunca bakmak
miimkiin hale gelir. Aleve biitiin dikkatinizi yogunlastira-
rak bakin, dyle ki viicudunuzu algilamaz hale gelin. Baki-
siniz mutlaka tek bir noktada sabitlenmis olmalidir. Birkag
dakika sonra gozleriniz yorulacak ya da sulanmaya basla-
yacaktir. Bu durumda onlar kapatip dinlendirmek gere-
kir. Viicudunuzu hareket ettirmeyin fakat bu sefer alevin
kapali gozlerinizin oniindeki goriintiisiine konsantre
olun. Goruntiiyti tam kaslarimizin ortasinin oniinde ya da
biraz tstiinde tutun. Alevin goriintiisii belirsizlesmeye
bagladiginda gozlerinizi agin ve tekrar gercek aleve kon-
santre olun.

Trataka gesitli nesnelere bakarak uygulanabilir: kiigtik
bir benek, dolunay, bir golge, kristal bir top, burun ucu,
su, karanlik, bos bir yer, parlak bir nesne vb. Sizin igin uy-
gunsa, Tanr1’nin sizin iginizdeki gortintiisiine ya da ruhsal
varligini hissetmeye ¢alisarak gurunuzun bir fotografina
da konsantre olabilirsiniz. Baz: riskler tasidiklari icin bu
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uygulamalar bir uzman rehberliginde yapilmalidir.

Trataka uygulamas iki kategoriye ayrilabilir: bahiranga
(dissal) ve antaranga (igsel). Yukarida sozii edilen yontem-
lerin hepsi “digsal” uygulamalardir. Igsel trataka genelde
gozler kapali olarak gerceklestirilen igsel bir gortintii can-
landirma (6rnegin bir sakranin ya da ilahin goriintiisii)
uygulamasidir. Gozler agik kalsa bile konsantrasyon, kisi-
nin kendi igine yoneltilir, 0yle ki dig diinyadaki nesneler-
den higbiri algilanmaz bile.

Stire: Genelde 15-20 dakika yeterlidir. Bu siire ruhsal
amaglar geregi ya da goz sorunlarini diizeltmek i¢in uza-
tilabilir. Uykusuzluk ya da zihinsel gerginlik ¢ekenlerin
geceleri uyumadan once 15 dakika trataka yapmalar1 one-
rilir. Trataka igin ozellikle en uygun zaman sabah 4-6 ara-
sl, asana ve pranayama uygulamasindan sonradir. Kon-
santrasyonu kolaylastiran bir etken oldugu igin midenin
bos olmasi tercih edilir.

Uyarilar: Tratakanin basit uygulanma (mum aleviyle
yapilan) seklinde higbir tehlike yoktur fakat baglangi¢ asa-
malarinda zorlamalardan kaginilmalidir. Gozleri kirpma-
dan agik tutma yetenegi, egzersizle zaman iginde gelise-
cektir.

Yararlar: Tratakanin ¢ok sayida yarar1 vardir; fiziksel,
zihinsel, psisik ve ruhsal. Fiziksel olarak gozlerdeki zayf-
lik ve problemleri, 6zellikle miyoplugu gidermeye yar-
dimar olur. Zihni sakinlestirip dengeler ve uykusuzlugu
giderir. Ayrica, gercek meditasyon uygulamasi igin kon-
santrasyon gliclinu geligtirir. Gozler, zihne giris kapilari-
dir; onlar sabit olduklarinda zihin de sabit olur ve kon-
santrasyon derinlestik¢e diistinme siireci kendiliginden
durur. Trataka siirekli degisen diisiince dalgalariyla dolu
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hareketli bir zihni kontrol etmek igin en gliglii yontemler-
den biridir. Etkili bir ruhsal uygulama i¢in bu kontrol bir
onkosuldur.

Satyananda, tratakanin solar pleksus sakrasinin agil-
masinda nigin etkili oldugunu agiklamaz. Bununla birlik-
te, daha once agikladigimiz gibi, mide ve safra kesesi me-
ridyenleri gozlerin ¢evresinde dolasmaktadir ve dolayi-
styla gozlerin trataka sirasinda uyariminin bu meridyen-
ler yoluyla solar pleksus sakrasina iletildigini soyleyebili-
riz.

(4b) Uddiyana Bandha

Satyananda, agnisar kriya (Bolum 4, sayfa 119) ve ja-
landhara bandha (Bolim 3, sayfa 101) ile birlikte uddiya-
na bandhay: (Bolum 3, sayfa 104) solar pleksus sakrasini
agmak icin uygulanacak bir yontem olarak tavsiye eder.
Bu uygulamalarin solar pleksus sakrasina etkileri ilgili bo-
limlerde anlatilmistir.

(4c) Nauli Kriya:

Ayaklariniz bir metreden biraz daha az aralik sekilde
ayakta durun.

1. Asama: Gobek deliginin iki yanindaki dikine kaslar:
diger karin kaslarindan (madhyama nauli) bagimsiz ola-
rak kasin. Bunu basariyla yapabilir hale geldiginizde 2.
Asamaya gegin.

2. Agama: Digerinden bagimsiz olarak sadece sol taraf-
taki kasinizi kasin. Bu vama nauli’dir.

3. Asama: Daha onceki gibi bu sefer yalniz sag tarafi ka-
sin (daksina nauli).

4. Asama: Bu asamay1denemeden 6nce uygulayic 1., 2.
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ve 3. Asamalar1 zorlanmadan yapabilir durumda olmali-
dir. Ayakta durarak uddiyana bandha yapin. Sonra bu dik
kaslar1 yumusak bir hareketle ortadan saga yoneltecek se-
kilde calkalamaya ya da sallamaya bagslayin. Nefesinizi tu-
tarak bu hareketi arka arkaya olabildigince ¢ok yapin.
Sonra karin kaslarinizi gevsetin ve nefes alin. Nefesiniz
normale dondiigiinde ayni islemi bu kez sagdan sola dog-
ru tekrarlayin.

On kogul: Naulinin 1. Asamasini denemeden 6nce 6g-
renci agnisar kriya ve uddiyana bandhada ustalagsmalidur.

Siire: 4. Asamadaki teknigi, nefesinizi tutabildiginiz ka-
dar ve bir tur sayarak uygulaymn. Ug soldan saga, ii¢ sag-
dan sola olmak tizere alt1 tur yapin.

Uygulama periyodu: Bu uygulamada ustalasmak zaman
alir ve her giin tekrarlamak gereklidir. 4. Asama 3 ay igin-
de basariyla yapilir hale gelirse 6grenci iyi bir gelisme
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gostermis demektir.

Uyariar: Bu kriya, en iyi sekilde bir yoga ogretmeni
rehberliginde uygulanir. Yemek yedikten sonra en az dort
saat gecmeden uygulamaktan kaginin.

Simrlamalar: Yiksek tansiyon, mide tlseri, fitik ya da
bagka sindirim rahatsizliklari olanlar nauli yapmamalidir.

Yararlar: Bu yontem karindaki biitiin organlara masaj
etkisi yaparak onlar1 saghkl kildig1 i¢in bu bolgedeki ra-
hatsizliklar1 gidermede en etkili yontemdir. Kabizlik du-
rumlarinda ¢ok yararhdir ¢linkii bagirsaklardaki itme ha-
reketini tesvik eder. Ayrica cinsel sorunlar tedavi etmede
ve cinsel organlari saghkl tutmada da etkilidir.

Solar pleksus sakrasi tarafindan kontrol edilen sindi-
rim organlarina nauli kriya ile verilen gii¢lii masaj etkisi
baglantili meridyenleri uyarir. Bu uyarim solar pleksus
sakrasina iletilerek daha yiiksek bir boyutta isler hale gel-
mesini saglar.

(5) Kalp Sakrasimin Uyanmast

Bu uygulamada tamamen farkina vararak nefes alip
vermek, asanay1 uzun sire siirdirmekten daha onemlidir.
Dolayisiyla bir durus rahat degilse degistirilebilir. Bir ka-
sint1 hissedilirse o bolgeyi kasimamak i¢in bir neden yoktur.

Gozleriniz kapali, bir meditasyon asanasinda oturun
ve bogaziniza konsantre olarak aldiginiz nefesin tamamen
farkina varin. Havanin asag), gogsiiniize dogru indigini
hissedin. Nefes verirken ozel bir dikkate gerek yoktur.

Daha sonra dikkatinizi diyaframin tam tustiinde yer
olan akasaya yoneltin ve bu bolgenin havayla doldugu-
nun ve bizzat dolma siirecinin farkina varir hale gelin. Ya-
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vas yavas kalbin etrafindaki bolgeyi de hissedeceksiniz.
“Kalp bolgesi” farkindalig gelistirildiginde nefes alip ve-
rirken bu bolgenin kasilip genisledigini hissedeceksiniz.
Nefes alip verisiniz normal olmalidir. Nefesinizi tutmaya
ya da olagandan uzun nefesler almaya gerek yoktur.

Kalp bolgesi ve bu bolgenin kasiip gevsemesinin far-
kindalig: siirekli hale geldiginde bir siire sonra orada bir
sey gorulecektir. Kendi hayal gliclintiizle bir gortinti olus-
turmaya ¢alismamalisiniz; o kendiliginden gelecektir. Bu
bir g6l ve mavi bir niliifer goriintiisiidiir. Kalbin bulundu-
gu yerin kasilip genisledigini hissedebiliyorsaniz ne ala,
ama bu olmuyorsa sadece aldiginiz nefesin bu bolgeyi
doldurdugunu hissetmeye c¢alisin; birinci asama. Sonra
ikinci ve ti¢lincii asamalara gegin. Ilk asamadaki goriintii-
nin zamani gelince kendiliginden ortaya ¢iktigini unut-
mayin.

(5a) Ajapa-Japa Uygulamast

Bu, kalp sakrasinin agilmasina yardim eden diger bir
yontemdir. Nefes alma sirasinda SO, nefes verme sirasin-
da HAM mantralarinin farkina varilmasindan olusur. Bu
uygulama sirasinda huzurlu olun. Satyananda, nefesin ta-
biatinda olan SO ve HAM mantralarinin burun deliklerin-
de, gobekle bogaz arasinda inip ¢ikarken bogazin kendi-
sinde ya da kalp bolgesinde veya ayn1 anda hepsinde ya
da her birinde ayr1 ayn hissedilebilecegini soyler.

Ajapa-japa uygulamasi sirasinda bazen normal duyu-
larla duyulamayan bir psisik ses, yani nada duyulur. Bu,
kalp sakrasinin agildiginin belirtisidir. Bu deneyim “ana-
hata”nin kelime anlamini gosterir: “duyulmamus (ses)”.
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(6) Bogaz Sakrasimin Uyanmast

Bogaz sakrasin1 agmak icin Satyananda, diger sakralar
icin uygulanan yukarida anlatilan yontemlerin tekrarlan-
masini ve sonunda sirayla kok sakrasindan yukar: dogru
alin sakrasina ve sonra alin sakrasindan asag) dogru kok
sakrasina olacak sekilde her sakraya ayri ayri konsantre
olunmasini onerir. Bu yontemlerin bir ozeti asagida veril-
mistir.

Alin sakrast icin: Elleriniz ¢in mudrada, gozleriniz ka-
pali ve sirtiniz dik, siddhasana ya da siddha yoni asanada
oturun. Perineyi dogal bir ritmde (¢ok hizli ya da ¢ok ya-
vas degil) kasip gevsetin. Birkag giin icinde kaslarinizin
arasinda alin sakranizi hissedebilirsiniz. Hissederseniz bu
noktaya konsantre olun. Bu asamay1 dort dakika boyunca
uygulayin.

Kok sakrasi icin: Vajrasanada oturun ve parmaklariniz
kenetleyerek ellerinizi gobek deliginizin altina koyun.
Gozleriniz kapali, gozleriniz ve zihninizle burnunuzun
ucuna konsantre olun. Manduki kriyaya ti¢ dakika boyun-

ca devam edin.

Karin sakrast icin: U dakika vajroli mudra yapin.

Solar pleksus sakrast i¢in: Bu sakray1 agmak igin birin-
ci yontemin 3. Boliimiinii uygulayin. Nefes alma sirasinda
pranay1 bogazinizdan asagl, ayn1 zamanda apanay1 da
kok sakranizdan yukari, gobege dogru getirin. Nefesinizi
tutun ve prana ile apanay1 bu bolgede birlestirin. Sonra
nefes verin. Bu islemi dort dakika boyunca uygulayin.

Kalp sakras: icin: Once bogaziniza konsantre olun ve
aldiginiz nefesin gogstiniizi doldurdugunu hissedin.
Kalp bolgesini ve bu bolgedeki, dogal nefesi izleyen, kasi-




140 SAKRA TEORILERI]

lip genislemeyi fark edin. Gortintiiniin kendiliginden gel-
mesini bekleyin. Bu islemi dort dakika uygulayin.

Daha sonra sirayla kok, karin, solar pleksus, kalp,
bogaz ve alin sakralarina konsantre olun ve sonra kok sak-
ranizdan baglayarak bu sefer ters yonde tekrarlayin. Bunu
i¢ dakika uygulayin.

Yukarida anlatilan bu siireg, Satyananda’nin ogretisin-
de bogaz sakrasini agmak igin uygulanmaktadir. Uygula-
yic1 bogaz sakrasina konsantre olmadan Once asagidan
baslayip yukariya dogru alt sakralar1 uyarmahdir. Ciinkt
alt sakralar uyanmadan tist sakralar tam olarak uyana-
maz.

Bununla birlikte alin sakrasinin 6zel bir durumu vardr.
Ona ayrilan boliimde soz edildigi gibi, bir alt sakranin
karmas1 harekete gecirildiginde karsilasilabilecek ciddi
tehlikeleri azaltmak icin oncelikle alin sakrasinin harekete
gecirilmesi gerekir. Ayrica daha once ayrintilariyla belirtil-
digi gibi alin sakrasi, kok sakrasi (ve kundalini) ile dogru-
dan baglantilidir ve bunlarin uyanmasi da birbirine bagli-
dir.

Yukarida verilen siray1 takip ettikten sonra khecari
mudra yapin ve otuz dakika boyunca bogazdaki tiroit be-
zine konsantre olun (dil ara sira dinlendirilebilir). Bu uy-
gulama bogaz sakrasi lizerindeki etkiyi biiyiik olglide ar-
tiracaktir.

(6a) Viparita Karani Mudra

Bu, bogaz sakrasini aktif hale getirmek icin ¢ok etkili
bir mudradir.

Ayaklariniz birbirine bitisik, kollariniz yanda, avug ig-
leriniz yerde sirt uistii uzanin. Kollarinizdan destek alarak
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bacaklarimizi ve govdenizi

kaldirin. Sonra dirseklerinizi 4
biikiin ve govdenizi elleriniz- ¥
le destekleyin. Son konumda ’
bacaklariniz yatay, govdeniz
de yere 45 derecelik ag1 olus-
turacak sekilde olmalidir. Bii-
tiin vicudunuzu gevsetin ve
gozlerinizi kapatin. Khegari
mudra ile birlikte ujjayi pra-
nayama yapin.

Nefesinizin ve bilincinizin
solar pleksus sakranizdan
bogaz sakraniza yoneldigini
hissederek yavasca nefes alin.
Nefesinizi verirken dikkatinizi bogaz sakranizin lizerinde
tutun. Rahatsizlik duymadan yapabildiginiz kadar ¢ok
tekrarlayin.

Siire: 11k giin sadece birkag saniye yapin. Her giin, bu
mudra 15 dakika ya da daha uzun bir stireyle kolayca ya-
pilabilir hale gelinceye dek, siireyi artirin.

Sira: Asanalardan sonra fakat meditasyondan once uy-
gulayn.

Uyarilar: Agir fiziksel egzersizlerden ya da yemek ye-
dikten sonra en az li¢ saat gegmeden yapilmamalidir.

Simirlamalar: Tiroit bezinde biiyiime, ytiksek tansiyon
ya da kalp rahatsizliklar: olanlar tarafindan yapilmamali-
dir.

Yararlar: Bu mudra viicuttaki prana akisinda stiptil de-
gisikliklere sebep olur. Ozellikle solar pleksus sakrasindan
(stiptil prananin merkezi) bogaz sakrasina (arinma merke-
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zi) akigi kolaylastirir. Bu durum astral bedenin arinmasina
yardimci olur ve prananin diizgiin akmamasindan kay-
naklanan fiziksel hastaliklar1 engeller. Ayrica cinsel enerji-
nin alt boyutlardan daha yiiksek boyutlara yoneltilmesi
icin de onemli bir uygulamadur.

(7) Bindu Visarghamn Uyanmast

Burada tepe sakrasinin nasil uyandirilacagini anlatan
bir agiklama olmasi gerekirdi. Fakat biz oncelikle Satya-
nanda’nin bindu visaragha (alin sakrasi ve tepe sakrasi ara-
sindaki bir psisik merkez) (bkz. sayfa 263) ile ilgili teknigi-
ni sunacag)z.

Gozleriniz kapali, bir meditasyon durusunda oturun.
Iki dakika boyunca dogal nefes alip vermenizin farkinda
olun (bir gesit ajapa-japa). Nefesle ilgili farkindaliginiz art-
tikca SO-HAM sesleri duyulur hale gelir. Nefes ve SO-
HAM mantras: herhangi bir yerde hissedilebilir; bogazda,
burunda ya da gobek deligiyle bogaz arasinda. Bir siire
sonra mantra degiserek OM gibi baska bir sese d ontistirse
bu bir sorun degildir fakat nefes ve mantra ile ilgili kesin-
tisiz farkindalik, dort dakika boyunca stirdirilmelidir.
Hangi mantra mevcut olursa olsun nefesinizin tamamen
farkinda oldugunuz bir halde kalin. Nefes ve mantra ara-
sindaki yakin iliskiyi dort dakika boyunca hissedin.

Daha sonra li¢ dakika boyunca nefes ve mantray:
bogaz sakraniz ve bindu visargha (yeri basin arka tst kis-
minda bulunur) arasinda, asagiya ve yukariya uzanan
diz bir gizgi halinde hissedin.

Bogaz sakrasini ve bindu visarghay1 uyandirmak igin
yapilmasi gereken uygulamalara devam edildiginde bu
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merkezler uyanir ve normalde duyulamayan psisik ses
olan nada, bindu visargha ¢evresinde duyularak onun ye-
rini daha kesin olarak gosterir.

(8) Tepe Sakrasimin Uyanmast

Asagidaki yontem, tepe sakrasini uyandirmak ve Brah-
man Kapisini agmak igin yillardir kullanageldigim bir
yontemdir.

Hazirlik i¢cin pawanmuktasana (“gaz ¢ikarma” asanala-
r1), susumna diizenleme egzersizleri ve bhastrika prana-
yama (bu egzersiz kundaliniyi uyarir; bkz. Bolim 3) yapil-
malidir.

Temel uygulama asagidaki gibidir:

Gozleriniz kapali, siddhasana ve ¢in mudra yaparak
oturun. Nefes alirken perineyi yavasca kasarak kundalini-
yi yukari, susumnaya dogru ytkseltin ve basin tistiindeki
Brahman Kapisindan disari, evrene akmasini saglayin; bu
sirada SO sesiyle sarki soyleyin. Kundalininin goklerdeki
Yaradan’la birlesmesini goziinlizde canlandirarak nefesi-
nizi tutun. Nefes verirken Brahman Kapisi yoluyla Yara-
tan’dan prana alin ve HAM sesiyle sarki soyleyerek pra-
nanin susumnadan kok sakrasina inmesini saglayin. Nefe-
sinizi verdikten sonra iki ya da 1i¢ saniye tutun ve bu sira-
da prana ile kundalininin birlesmesini goziintizde canlan-
dirin. Bu uygulamaya 10 ila 20 dakika devam edin.

Bundan sonra 30 dakika daha basin istiine (tepe sak-
rasina) konsantre olun ve OM sesiyle sarki soyleyin.

Satyananda, anlasilan o ki, insanin psisik sinirlarini as-
tigina inandig1 ve gergek anlamda bir sakra oldugunu dii-
sinmedigi i¢in tepe sakrasini agmak igin hi¢bir yontem
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anlatmaz. Buna karsilik Gorakhnath, Goraksasatakam’da
agsagidaki yontemi Ogretir:

Burnun ucuna bakarken zihninizi yogunlastirin ve
goklerdeki Tanri Siva’y1 ya da bagin tistlindeki tepe
sakrasindaki kiiciik ¢ukuru (Tanr1 Siva’nin ikamet
ettigi yer) diisiinerek meditasyon yapin.

Yukarida anlatilan yontemi gayretle uygulayan kisinin
viicudunda, zihninde ve ruhunda cesitli degisiklikler ola-
caktir. Her bir sakranin agilmasinin etkileri sonraki bo-
liimlerde ayrintilandirilacaktir. Simdilik asagidaki genel
etkilerin gozlemlenebilecegini soyleyebiliriz:

* Sakranin harekete gegirilmesi ve agilmasinin ilk asa-
malarinda viicutta ve zihinde alisilmisin disinda duyarh-
liklar yasanabilir. Bunlar gegicidir ve endiseye neden ol-
mamalidir. Bu tiir evreler mutlaka geger.

* Fizik beden saglkli hale gelir ve biinye gticlenir.

¢ Uygulayic, duygulan tlizerinde denetim kazanir ve
ayrica daha zengin duygular ve bagkalarina karsi daha de-
rin anlayis gelistirir.

* Konsantrasyon gliciiniin artmasi sayesinde diisiin-
me, yarg) ve idrak daha derin, daha istikrarli, hizli ve gui-
venilir hale gelir.

e Zihin engelleyici baglantilardan kurtulur.

* Kiside tarafsizlik ve ylizeysel goriintislerin 6tesinde
bir i¢gorii gelisir.

¢ Kisinin amaglarin1 gergeklestirme yolunda etkin ha-
rekete gecme yetenegi gliglenir.

* Psisik yetenekler ortaya cikar.
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¢ Uygulayicinin ruhsal durumuna bagh olarak ilahi
alemle dogrudan baglant: kurulabilir.

e Zihnin ozglrlesmesi, bu diinyada yasarken aydin-
lanma tilkesinde var olmay: miimkiin kilar.*

* Boliim 2, 3 ve 4 igin Swama Satyananda Saraswati'nin Kundalini Yoga’sindaki
Asana, Pranyama, Mudra Bandha ve Tantralarindan yararlanilmgtir.



BOLUM 5
Upanisadlar’da Anlatildig:
Sekliyle Sakralar ve Nadiler

Yoga uygulamasinin Bolim 1’de anlatilan sekiz bolumli
klasik sunumu Patanjali’nin, bliytik ihtimalle 2. ytizyilda
yazilmis olan ve ¢ok bilinen Yoga Sutralar'inda bulunur.
Ancak bu metin, stiptil beden ve onu olusturan sakralar-
dan ve nadilerden ¢ok az soz eder. Asagidaki kisa dizele-
ri, bu eserin siddhilere (ruhsal glicler) ulasmayi isleyen
lgtincl boliimde goriiriiz:

Gobek tekerlegine samyama (konsantrasyon ve me-
ditasyon) yoluyla kisi, bedenin yapis1 hakkinda bil-
gi sahibi olur. (Kita 30)

Samyama yoluyla kisi, kurma nadi tizerinde sarsil-
maz bir sabra sahip olur. (Kita 32)

“Gobek tekerlegi” solar pleksus sakrasini isaret eder (sak-
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ra kelimesi “tekerlek” ya da “cember” olarak cevrilebilir).
Kurma nadi bogazda bulunur ve bogaz sakrasi ile baglan-
tilidir.

Yukaridaki bilgilerin azligina karsin sakralar, nadiler
ve stiptil bedenle ilgili daha ayrintili bilgiler Yoga Upani-
sadlar adiyla bilinen bir grup Upanisad’da bulunabilir.
Upanisadlar, Hinduizmin dinsel esaslara ait en eski yazit-
lar1 olan ve M.O. ilk bin y1lin ilk donemlerine dayanan Ve-
dalar’'in bir boliimii olarak kabul edilirler. Bununla birlik-
te, burada sozii gecen Upanisadlar kesinlikle ¢ok daha
sonralari, buiytk ihtimalle M.S. 6. ylizyilda ya da daha
sonra olusturulmuslardir. Bu boltimde, dort metindeki
aciklamalara odaklanacagiz: Sri Jabala Dargana Upanisad,
Cudamani Upanigad, Yoga-sikka Upanigad ve Sandilya Upani-
sad. Karsilastirma yapmak igin ayrica Boliim 5’te anlatilan
suboliimlerden soz etme firsat1 da bulacagiz: Sat-sakra-ni-
rupana ve Goraksasatakam. Daha sonraki boliimlerde bu
Upanisadlar'da anlatilan nadilerin yapisini ve stiptil bede-
nin diger yonlerini aydinlatmak i¢in Cin tibbindaki me-
ridyen sistemiyle de karsilastirmalar yapilacaktir.

Yoga Cudamani Upanigad insanin ii¢ bedenin anlamini
aciklar. En bastaki yaratilista, evrenin en ytiksek ilkesi
olan Brahman’dan (Tek Olan) bos bir uzay (veya esir) ya-
ratildigini belirtir. Bundan sirasiyla hava, ates, su ve top-
rak yaratilmistir. Bu bes “element” her seyin oncesinde
yer alir ve her seyi kaplar. Bu bes aleme hiikmeden ilahlar
sirastyla Siva, Isvara, Rudra, Visnu ve Brahma’dir. Topra-
gin tanrisi Brahma’nin tanrnlarin, meleklerin, insanlann,
bitkilerin vb. yaraticis1 olduguna inanilr.

Tanr1 Brahma insana, bes elementten olusan ve tige bo-
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linmiis bir beden bahsetmistir. Fizik elementlerden olu-
san boliime “kaba beden” (sthulasarira); siiptil element-
lerden olusan boliime astral (veya stiptil) beden (suksma-
sarira); her insan1 ayr1 bir birey yapan nedenleri igeren bo-
lime de nedensel beden (karanasarira) adi verilir. Var
olan biitlin nesnelerin bu ti¢ bedeni tasidig1 soylenir. Ne-
densel bedende ti¢ guna (nitelik) olan sattva (saflik, bilge-
lik, huzur), rajas (hareket, tutku) ve tamas (atalet, uyusuk-
luk) miikemmel bir uyum ve denge i¢inde bulunur. Buna
karsilik astral ve fizik bedenlerde gunalar arasindaki bu
denge kaybolur. Bu durum ti¢ guna arasinda dinamik bir
etkilesim olusturur. Yedi sakra, astral bedendeki enerji sis-
teminin merkezleridir; nadiler de bu enerjiyi dagitan ka-
nallardur.

Bu Upanisad, ozgiirliige ulasmak isteyenlerin sakrala-
rin yerlerini kisisel deneyimle 6grenmeleri gerektigini be-
lirterek sorar: “Kendi bedenindeki sakralar1 tanimayan
biri nasil ozgiirlesebilir?” S6z konusu dort Upanisad
genelde bu tutumu paylasir gortinmektedir ¢linkii sak-
ralarin yeri, yapisi ve islevleri ile ilgili agiklamalar son
derece kisadur.

Yoga-sikka Upanisad, sakralarla ilgili en ayrintili boliim-
leri igerir. Ornegin:

Insan bedeni Tanr1 Siva’nin evidir. Bu bedenin, bah-
sedildigi biitiin varliklara doyum verdigi soylenir.
Antisle cinsel organlar arasinda bulunan kok sakrasi
ug¢gen seklindedir.

-Boliim I, kita 168

Sozi edilen bolge, perinedir. Evrenin esas madde giicti
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olan ve genelde ters tliggen simgesiyle gosterilen kundalini
sakti burada bulunur. Siddhasana olarak bilinen meditas-
yon durusunda (Bkz. Boliim 2, sayfa 82) bu gilicli ortaya
¢ikarmak igin topuk sikica perineye bastirilir.

Bu metinde diger sakralar asagidaki sekilde agiklan-
maktadir:

Altigen seklindeki karin sakrasi, cinsel organlarin
basladig1 noktada bulunur. Gobekteki yuvarlak, on
kenarlidir ve manipuraka (solar pleksus sakrasi)
adin tagir.

-Bolum I, kita 172

Kalpte bulunan on iki kenarl biiyiik tekerlegin adi
Anahata (yenilmeyen, kalp sakrasi) adini tagir.
-Bolim I, kita 173

Bogaz oyugunun i¢ kisminda visuddhi (saflik) adi

verilen on alt1 kenarli bir tekerlek vardir. Jalandhara

adi verilen yer, sabit bir sekilde burada bulunur.
-Bolum I, kita 174

Kaslarin arasinda bulunan ve iki tag yapragi olan Aj-
na (emir) tekerleklerin en ytiksegidir. Uddayana ad1
verilen biiyiik yer, yukaridan asagi dogru buraya
yerlestirilmistir.

-Bolum I, kita 175

Yoga Cudamani Upanisad da daha sonraki Ogretilerin
cogu gibi alin sakrasinin yerini kaslarin arasi olarak belir-
tir. Buna karsihk Yoga Kundalini Upanisad alin sakrasinin
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basin tepesinde, normalde tepe sakrasi ile iligskilendirilen
bolgede oldugunu soyler.

En ayrintih metin olan Yoga-sikka Upanisad tepe
sakrasindan soz etmez. Fakat Yoga Cudamani Upanisad’da
ondan su sekilde soz edilir:

Basin tepesinde (Brahman Kapis1) ya da Mahaba-
tin’de bin ta¢ yaprag: vardur.
-Kita 6

Upanisadlar'da sakralarin agilmasiyla baglantili hisler-
le ilgili hi¢bir sistematik agiklama bulunmaz. Yalniz Yoga
Cudamani Upanisad sunlar1 kaydeder:

Gobeginde miicevher gibi bir 1s1k diski algilayan
kisi, yogayi bilen biridir. Bu disk, altin renkli bir 1s1k-
la simsek gibi cakar.

-Kita 9

Gobekte algilanan parlak disk tarifi, harekete gecen bir
solar pleksus sakrasi aurasinin gortintiisiine tekabtil eder.
Bu gortnti ¢aglar boyunca hem Dogulu hem de Batihi
sayisiz yogi tarafindan duyularin otesinde bir hissiyatla
gozlemlenmistir.

Yoga-sikka Upanisad kok, kalp ve bogaz sakralaryla
baglantili psisik sesleri su sekilde anlatir:

Ondan (kok sakrasindaki kundalini sakti) kiigtictik
bir tohumdan bir filizin ¢ikmasi gibi bir ses ¢ikar.
Yogi onun her seye taniklik ettigini bilir. Gergek bir
yogi boyle ortaya ¢ikar.

-Kita 3
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Saktinin bulundugu yer olan kalpte algak sesler
(ghosa) ve gok giirtiltiisti gibi yiiksek sesler (garja)
ortaya gikar.

-Kita 4

Sonra nefes ve miizikal 6lgekten dudaklarin ve dilin
ritmi ve onlarin damak ve diglerle dansindan vaik-
hari (evrensel saf ses) ytikselir.

-Kita 5

A sesinden baglayarak Ksa aralig1 boyunca degisen
nitelikteki sesler ortaya cikar. Bu seslerden heceler,
hecelerden kelimeler dogar.

-Kita 6

Kundalini saktinin bir tohumun filiz vermesi gibi nor-
malde duyulmayan bir ses ¢tkarma gticti vardir. Bu ses on-
ce kok sakrasindan cikar. Sakti, kalp sakrasina ulastiginda
duruisiti yetenegi olan kisiler tarafindan ipek bir pegenin
ardindaki bir ses ya da derin bir vadideki yanki gibi al-
gilanir. Bu, eski zamanlardan beri kaydedilmis yaygin bir
psisik deneyimdir. Kundalini sakti bogaz sakrasina ulas-
tiginda ses, olagan bir sekilde ses telleriyle ¢ikarilabilir.

Aynntili agiklama olmadig) icin Upanisadlarda anlatil-
dig1 haliyle sakralar tlizerinde daha fazla durmayacagiz.
Sakralar hakkinda geleneksel ve modern kaynaklarda
yapilan acgiklamalar sonraki boliimlerde ayrtilanyla
verilecektir. Sakralar, siddhiler (normaliistii gtigler)
konusunda uzmanlasmus kisiler tarafindan ¢aglar boyunca
dogrudan deneyimlenmistir. Bu deneyimlerin baghca ozel-
likleri hakkinda, gorecegimiz gibi, evrensel bir fikir birligi
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vardir.

Simdi Upanisadlardaki nadilerle ilgili boliimlere gege-
lim. Bedende bulunan nadilerin sayis1 hakkinda genel bir
fikir birligi yoktur. 1.000'den 350.000’e kadar degisen
sayllardan soz edilmektedir. Ama en ¢ok belirtilen sayi
72.000'dir. Bu nadilerden en ¢ok onu, on dordi ya da on
besi -metne gore degisir- en onemlileri kabul edilir.

Tablo I yedi farkli yoga metninde anlatilan nadileri gos-
termektedir: Bu boliimde anlatilan dort Upanisad, Boliim
6’da anlatilan Sat-sakra-nirupana ve Goraksasatakam ve diger
bir metin.

Goreceginiz gibi hem temelde hem de ayrintilarda agik-
lamalar birbirlerinden oldukga farkhidir. Ayrica sadece bas-
lama ve bitis noktalar ile akisin genel yonleri belirtilmek-
tedir. Tek basina bu agiklamalardan nadilerin dagilimini
saptamak zor bir istir ve sonugta birbirinden farkli bir¢ok
yorum ortaya ¢ikmusgtur.

Baz1 yoga Ogretmenleri ve arastirmacilari nadilerin, stip-
til maddeden olusmus olmalar1 nedeniyle aslinda astral
bedenin ogeleri olduklarini savunurlar. Bagka arastir-
macilar da nadilerin kan dolasimi ve sinir sitemleri ile aymn
sey oldugunu iddia ederler. Giris boliimiinde belirtildigi
gibi, son teori ilk bagta mantikli goriinebilir ¢linki ytizeysel
olarak bakildiginda susumna nadi omurilige, ida ve pingala
nadiler de sempatik sinir sistemine karsiik geliyor gibi
gortiniirler. Bununla birlikte bu teori nadilerle ilgili gelenek-
sel agiklamalarla gercekgci bir baglanti olusturan bir kanita
sahip degildir. Ornegin Jabala Darsana Upanisad, idanin kok
sakrasinda baslay1p susumnanin sol tarafi boyunca yukan
dogru devam ettigini ve sol burun deliginde bittigini belir-
tir. Oysa omurganin iki yaninda uzanan sempatik sinir ug-
lar1 buruna yakin bir yerde sona ermemektedir.
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SAKRA

Tablo I: Nadi Akisi Ac¢iklamalari

TEORILERI

Jabala Darsana Upanisad

Yoga Cudamani Upanigad

Yoga - sikka Upanisad

Goralgasatakam

1. Susumna [ Omurgadan yukari, Ortada Ortada, Brahmanadi Ortada, Brahmanadi
bagin tepesine

2. ida Sugumnanin solunda, agai Solda Sugumnanin solunda, “gobek te- | Solda
Brahmarandhra ustunde; sol kerlegi"nden, Vilamba ile birlesmek]
burun deliginde sona erer igin gobek kokine dogru akar

3. Pingala  |Susumnanin saginda, agzi Sagda Susumnanin saginda, “gobek te- | Sagda
Brahmarandhra Ustinde kerlegi"nden, Vitamba ile birlesmek

ign gobek kokine dogru akar

4. Gandhari [idanin arkasinda, yana dogru, | Sol g6z “Gobek tekerlegi"nden sol géze | Sol gozde sona erer
sol goziin kenarinda sona erer

5. Hastijihva | Idanin arkasinda, yana dogru, | Sag g6z "Gobek tekeriegi“nden goze Sag gbzde sona erer
sol ayak bagparmaginin ucun-
da sona erer

6. Pusa Pingalanin arkasindan gkip onun| Sag kulak “Gobek tekerlegi"nden kulaga Sag kulakta
bir yanindan yukart sag goze

7. Yagasvini |Pusa ve Sarasvati arasindakipin-  [Sol kulak __ Sol kulakta
galanin bir yanindan gkip sol ayak
bagparmaginin ucunda sona erer

8 AlambusaKandasthanadadir, Agiz “Gobek tekerlegi"nden kulaga Agizda sona erer
anUsy gevreler

9. Kuhu Susumnanin, Susumnanin ve |[Cinsel organlar Kusurlari digari atmak Uzere Peniste sona erer
Rakanin dniindeki yay seklin- gobekten asagi akar
deki egimde yerlesik olan ya-
nindan nadi asag akar ve
sonra yukari gtkip burnun sag
kenarinda sona erer

10. $ankhini |Gandhari ve Sarasvati arasin- | K6k sakrast Bogazda, besleyicileri baga aktanr | AnUste, yani

dan gegip sol kulakta sona erer

Kok sakrasinda

11. Sarasvati

Susumnani bir yaninda, yukan |__

Dilin ucunda sona erer

dogru akar
12. Varuni |Yasasvini ve Kuhu arasinda Diskiyi aktarmak Uzere gobekten |___
asadn dogru akar
13. Payasvini|Sag kulagin kenarinda sona  |___ __ .
erer
14. Sura [ “Gobek tekerlegi“nden kaslann  |_
arasina
15. Visvodari|Kuhu ve Hastijihva arasinda, Gobekten. Dort besleyici __
Kandasthana iginde yerlesik tarh alr
16. Saumya |___ - — —
17. Vajra  |_ ___ . ——
18. Citrini | ___ __ _ _
19. Digerleri|Jihva ayni zamanda yukari i Raka suyu hemen iger, hapsrmaya|___
gider ve bogazda balgam toplanmasina
sebep olur; Citra spermi disari at-
mak Uzere gbekten asagiya akar
Notlar Tam nadilerin kéku olan Kandast- Vilamba denilen giizel nadi gébek gev-

hana, kok sakrasinin dokuz par-
mak Ustindedif ve onun merkezi
gobektedir. Nadiler Kandasthana-
dan yatay ve dikey olarak ¢kip
akarlar,

resindedir. Nadiler oradan gikar, yatay
ve dikey dagiliriar. Buna "gobek teker-
legi” denir ve bir yumurtaya benzer
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Siddhasiddhantapaddhati

* $andilya Upanigad

$at - gakra - nirupana

Meridyenier (kesin degil}

Damaktan gegerek yukart,
Brahmarandhra

[Ansun arkasindan yukan baga
cikarak Brahmarandhra'da sona erer

Kandanin ortasindan yukari, basa

Yonetici Kanal Meridyeni
(Ust dudaktan perineye)

Burun deliklerinde sona erer

Susumnanin solunda

Susumnanin solunda

idrar Kasesi Meridyenin ikinci
hatti (metindeki agiklamaya
bkz.)

Burun deliklerinde sona erer

Susumnanin saginda, yukart gikip
burun deliklerinde sona erer

Susumnanin saginda

idrar Kasesi Meridyenin
ikinci hatti

Gozlerde sona erer

idanin arkasinda, sol géziin
kenarinda sona erer

idrar Kasesi Meridyenin
UgUncy hatt

Kulaklarda sona erer

ldrar Kasesi Meridyenin
birinci hatti (sol)

Gozlerde sona erer

Pingalanin arkasindan

idrar Kasesi Meridyenin
Uguncy hatti (sag)

Gandahari ve Sarasvati arasinda, sag
kulakta ve ayak parmakiarinin ucun-
da sona erer

idrar Kasesi Meridyenin
birinci hattt (sag)

AnUs kokindenyukari ve bademcik-
lerden gegerek asagt dogru

Baglangt¢ Kanal Meridyeni
(perineden agtza)

Anls

Susumnanin yanindan penisin ucuna
dek uzanir

Karaciger Meridyeni ( Ayak bag-
parmagindan penise ve oradan
da buruna gidip gozlere dek
uzanir) (?)

Penisin ucunda

Yukariya, sag kulagin ucuna dogru
akar

Tepe sakrasinin altinda, susumnay:
boynun ustindeki sapinda destekler

Bobrek Meridyeni

Agzin kenarinda

Sugumnanin arkasindan dilin ucuna
dogru

Dalak Meridyeni (?)

Yasasvini ve Kuhu arasinda yatar,
kundalininin Gstindeki ve altindaki
tum pargalasa uzanir

Pusa ve Sarasvati arasinda

Safra Kesesi Meridyeni (metinde-
ki agtklamaya bkz.)

Mide Meridyeni

IAyak basparmaklarinin en ucuna

Mide Meridyeni

Susumnanin iginde

Vajranin iginde
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&R Ektoderm
77Z. Mezoderm

kel midg Sinir kanal

Amniyotik bosluk

.5 Entoderm

" G6bek kordonu

kel agiz

Amniyon zan | | Embriyondisi
i Amniyon
Ikincil zar gtkintis)
Gébek kordonu, Amniyon Dr. Takamichi Tsuzaki'nin Human
bostugu vs. modeli Genetics (Insan Genetigi) adl kita-

bindan alinmistir.

Ayni sekilde, omurilik kanali boyunca uzaniyor olma
olasilig1 olsa bile susumna da sinirin ta kendisi olamaz.
Biitiin nadilerin gobek deliginin ¢evresindeki kiiresel bir
bolge olan kandasthanadan ¢iktig1 soylenir. Buradan bas-
layarak diger nadiler susumnanin —sol ve sag, on ve arka-
her yanindan uzanan yollari izlerler. Bazilar1 gozlerde ya
da kulaklarda, diger bir kismi da agizda ya da dilde son
bulur. Bu diisiinceler, beyni ve omuriligini sinir sistemi
olarak kabul eden Bati'daki tip bilgileriyle pek barisik
degildir.

Embriyoloji bilimi agisindan da gobek ve sinir sis-
teminin olusumunun birbirleriyle baglantil olmadiklar:
acgiktir. Gobek ve onu gevreleyen organlar, i¢ deri (en-
doderm) ve orta deriden (mezoderm) meydana gelir. Or-
negin, siraladifimiz su anatomik yapilarin baglant1 doku-
lar1 orta deriden olugmaktadir: Bobrekler, bobrek {istii



Upanigadlar’da Anlatildigr Sekliyle Sakralar ve Nadiler 157

bezleri, cinsel salg1 bezleri, rahim ttipleri, d6l yatagy, vaji-
na, sirttaki lif dokular, destekleyici yapilar (kemik, kikir-
dak ve genis anlamda baglant1 dokular), dis kemigi, kalp,
damarlar, lenf diigiimleri, hemolenf diiglimleri, dalak, giz-
gili kaslar, yumusak kaslar vs. Ote yandan, merkezi sinir
sistemi ise dis deriden meydana gelir. Yani, embriyo ev-
resinde bile, gobek ve sinir sistemi yakindan baglantili
degildirler. Bu kanitlar, nadilerin sinir sistemiyle ayni sey
olmadiklarina inanmamu saglamaktadir.

Bazi arastirmacilar, kaba ve stiptil olmak tizere iki gesit
nadi oldugunu soyleyerek bu aykiriliklar1 asmaya ¢alisir-
lar. Kaba nadilerin fizik bedendeki sinir sistemi ve kan
dolasim sistemine kargilik geldikleri, siiptil nadilerin de
siiptil maddeden meydana gelmis olup astral bedene ait
boliimler olduklar: soylenir. Ben bu bakis agisini, oldukga
takdire deger buluyorum.

Bununla birlikte diger bir olasilik ise, nadiler ile Cin
tibbindaki meridyenler arasinda yakin iliski kurmaktir.
Bundan sonraki bolimde, nadilerin ve akupunktur
meridyenlerinin klasik tariflerini karsilastirarak bu
hipotezi inceleyecegiz.

Yukarida belirtildigi gibi Upanisadlar, nadilerin ¢ikis
noktasinin gobek oldugu konusunda fikir birligi igin-
dedirler. Ornegin Sri Jabala Darsana Upanisad’da kandast-
hananin, merkezinde gobek olmak iizere kok sakrasinin
dokuz parmak (18-20 cm) istiinde yer aldigini soyler.
Nadiler buradan ¢ikarak her yone dagilirlar (bkz. Tablo D).
Yoga-sikka Upanigad bunu onaylar: “Orada (gobekte) nadi-
ler baglar; bazilar1 dikey, bazilar1 yatay akar. Ona (solar
pleksus sakrasina) ‘gobek tekerlegi’ adi verilir ve yumur-
ta seklindedir.” A
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Aslinda Cin meridyen teorisi, bu diistinceyle tam bir
fikir birligi icindedir. Meridyen ag1 sisteminin ¢ukan
(cung-wan, BK12) noktasindan basladig1 soylenir. Cukan
noktasi, gobek ile gogiis kemiginin alt ucu arasindaki bol-
gede bulunur. “Kan” kelimesi “mide” anlamina gelir ve
aslinda akupunkturda ii¢ “kan” noktast vardir: tist, orta
ve alt. Bunlar, jokan (g6giis kemiginin alt ucundan 3-4 cm
asagidaki sang-wan, BK13), yukarida soz edilen ¢ukan ve
gekan’dir (gobegin 3-4 cm yukarisindaki hsia-wan BK10).
Bu ticii iginde ¢ukan ve gekan, solar pleksus sakrasi ve
kandasthananin ¢emberi icindedirler.

Akupunktur meridyenlerinin de nadiler gibi yasam
enerjisinin dolasimini saglayan kanallar olduklar:
diistintliir. Meridyenlerin varligini kanitlamak ve enerji
akisinin yonlerini tespit etmek icin elektrofizyolojik
deneyler yapilmistir. Bu deneylerin sonucunda meridyen-
lerin sinir sisteminden oldukga farkli enerji kanallar1 ol-
duklari, viicuttaki baglant1 dokular1 boyunca yayilan bir
ag olusturduklar ve viicut sivisi ile dolu olduklar: ortaya
¢ikmigtir. Bu deneylerden yola cikarak meridyenlerin
Upanisadlar'da anlatilan nadilere karsilik geldigi sonucu-
na varilabilir. Ornegin, Candogya Upanisad kaba nadilerin
(fizik bedende bulunanlar) bir viicut sivisiyla dolu ol-
dugunu ve bu sivinin giines 1sinlarina karst sorumlu ol-
dugunu soyler.

Nadilerin ve meridyenlerin sayis1 benzer olabilir.
Bilinen on iki basit ve sekiz 0zel meridyen olmasina rag-
men, ¢ok sayida ikincil meridyenin de var oldugu soylen-
mektedir. Bunlar sayilacak olursa, meridyenlerin sayisi
bliyiik ihtimalle, nadilerin sayis1 olan 72.000’e ulagacaktir.

Nadiler ve meridyenler, hem fizyolojik hem de psikolo-
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jik islevleri bakimindan da birbirlerine benzerler. Merid-
yenler boyunca akan enerjiyi belirtmek i¢in kullanilan ki
kelimesi Japonca’da hem fiziksel hem de duygusal ya da
zihinsel enerji anlaminda kullanilabilir. Ayrica, ki enerjisi
kisinin kendi viicudunda zihinsel olarak yonlendirilebil-
digi gibi igne uyarmmyla fiziksel olarak da yonlen-
dirilebilir. Akupunktur uzmanlarinin, zihinsel olarak
yogunlastiklarinda ki'nin hareketlerini hissedebildikleri
sOylenir. Benzer sekilde nadiler boyunca akan prana da
gesitli meditasyon teknikleri ile dogrudan fizyolojik sis-
temi uyaran asanalar ve pranayama gibi egzersizlerle
yonlendirilebilir. Kaba ve stiptil nadiler arasinda yapilan
ayrim, bu enerji akisinin psikolojik ve fizyolojik ikili
dogasinin gostergesi sayilir. ‘
Simdi, ana nadiler ve temel meridyenler arasinda kar-
silastirma yapma yontemiyle baglant1 kurmaya calisaca-
g1z. Oncelikle ii¢ biiyiik nadi -susumna, ida ve pingala- ile
bazi temel meridyenler arasindaki iligkiyi inceleyecegiz.

Susumna Nadi

Tablo I'de gosterildigi gibi susumna ya da Brahman nadi
omurga boyuncailerleyen bir kanaldir. Baslangi¢ noktasini
anlatan metinler birbirleriyle tam olarak tutarli degildirler.
Sandilya Upanisad, bu nadinin kok sakrasindan basladigini
soylerken, Sat-sakra-nirupana bunun kandasthanadan ¢ik-
tigin1 soyler. Candogya Upanisad’a gore ise susumna nadi
kalpte baslar. Yine de yoga metinlerinin ¢ogu ve diger
Upanigadlar, baslangi¢ noktasimin kok sakrasi oldugu
konusunda fikir birligi icinde gortintirler. Bitis noktas: her
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zaman prana ve kundalini saktinin girip ¢iktig1 sdylenen,
basin tepesindeki Brahman kapist olarak belirtilmektedir.
Cin tip teorisinde yonetici kanal* meridyeni olarak bili-
nen bir 6zel meridyen vardir ve bu, susumnaya karsilik
gelir gibi goriinmektedir. Bu meridyenin iglevinin, alt1
yang meridyenini yonetmek oldugu soylenir. Kuyruk
sokumundan (yaklasik olarak kok sakrasinin yeri) baglar,
yukar1 dogru ilerleyerek basin arka kismindan gegerek

YoOnetici Kanal Meridyeni (YK)

Zenco (YK 21)
. sine (YK 22)
- Josel (YK 23)
sintei (vK'24)

. Soryd (YK 25)
- Suikd (YK 26)
- Datan (YK 27}
Hyakue (YK 20 ... " Ginkd (YK 28}

N-Gogo (YK 19)
-KyOkan (YK 18)

Tengl (IK 10) sy

Fumon (K 12) .. e DatsUL (YK 14)

.-Toda (YK 13)
$incu (YK 12)

sinyu (iK 15) L5 2 S Sindo (YK 11)
Reidai (YK 10)

Kakuyu (K 17) e $iyo (YK 9)
Kanyu (iK 18) ::;zu(kyl:((;;( 8)
Hiyu (X 20) GG Sekigu (YK 6)
-Kenst (YK 5)

Jinyu (IK 23) .. ~ Meimon (YK 4)

.. Kosi no Yokan (YK 3)

- YByu (YK 2)

-+ GBkyd (YK 1)

*Yonetici Kanal (YK): (ing.) Governor Vessel (GV)
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tepesinden iner ve list dudakta sona erer. Suyun golde
toplanmasi gibi ki enerjisinin de bu meridyende toplan-
dig1 sOylenir. Ki'nin on iki basit meridyenden akarak
yasam enerjisini gesitli organ ve dokulara tasimasi, nehir-
lere benzetilir. Bir hastalik ytliziinden belirli bir organda ya
da viicudun bir boliimiinde enerji dengesizligi ya da
yetersiz ki olmasi durumunda yonetici kanal meridyenin-
de depolanan enerji, ilgili basit meridyenlerdeki akisi
tamamlamak tizere harekete gecer. Bu gibi durumlarda
depolanan enerji genelde asag1 dogru akar. Ayni sekilde
susumnadaki normal enerji akisinin da asag1 dogru ol-
dugu soylenir. Bunlar beni, iki ana enerji kanalinin ayni
sey olduguna inanmaya sevk eden yonlerden bazilaridir.

Ayrica tantra yoga ve Taocu meditasyon geleneklerin-
de yakin bir benzerligi isaret eden benzer ruhsal uy-
gulamalar da vardir. Tantra yoga uygulamalarinin ¢ogun-
da kundalini sakti gesitli nefes ve imgeleme yontemleriy-
le yukar1 dogru, kok sakrasindan alin sakrasina ya da
Brahman Kapisina yoneltilir. Sosuten (bazen “Isigin
Dolasimi” ad1 verilir) olarak bilinen Taocu uygulamada ki
enerjisi kuyruk sokumundan ytkselerek yonetici kanal
meridyeni boyunca ilerleyip basin tepe noktasina ulasir.
Her iki durumda da bu fizyolojik enerji, yoga geleneginde
ojas olarak bilinen daha yiiksek psikolojik ya da ruhsal
enerjiye donustiiriiliir. Sonug olarak susumna ve yonetici
kanal meridyeninin, ait olduklar1 geleneklerin igerdigi
ruhsal uygulamalardaki islevleri biiyiik bir benzerlik gos-
termektedir.
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Ida Nadi ve Pingala Nadi

Bir¢ok yogi, guru ve Batil arastirmaci, ida ve pin-
galanin kok sakrasinda basladiklarini ve susumnanin gev-
resinde bir spiral gibi doniip yol boyunca her sakrada
kesiserek yukari, alin sakrasina dogru ilerlediklerini soy-
ler. Idanin, kok sakrasinin sol yanindan basladig1 ve alin
sakrasina giden yolun tistiinde sol burun deliginden geg-
tigi soylenir. Pingala sag tarafta baslar ve sag burun
deliginden geger (bazen bu iki nadinin burun deliklerinde
sona erdigi soylenir). Kesisen nadilerle yapisal benzerlik-
leri ytziinden bu iki nadinin, omuriligi saran sempatik
sinir ¢iftine kargilik gelebilecegi de soylenmistir. Buna kar-
silik, Tablo Ide listelenen yedi geleneksel kaynagin higbiri
ida ve pingalanin kesistiginden so6z etmez. Sri Jabala Dar-
sana Upanigad bu iki nadinin agizlariyla, kok sakrasini ve
onun igindeki Brahma diigiimiini kapladiklarini kay-
deder; idanin susumnanin solunda, pingalanin da saginda
oldugu soyler. Yoga-sikka Upanigad, ida ve pingalanin kok
sakrasinda degil gobek tekerleginde (kandasthana) bas-
ladiklarini belirtir fakat susumnanin iki yani1 boyunca
uzandiklarini kabul eder. Genelde eski ya da modern kay-
naklarin ¢ogu, ida ve pingala nadilerin kok sakrasinda
baslaylp susumnanin sirasiyla sol ve sag yaninda uzan-
diklarin1 kabul ederler. Sadece Sandilya Upanisad ve Sri
Jabala Darsana Upanigad onlarin burun deliklerinde sona
erdiklerini belirtirler. Dliz mii, yoksa kesisen cizgiler
halinde mi ilerledikleri konusunda herhangi bir aciklama
yoktur. :

Siralayacagim nedenler ytliziinden, ida ve pingala nadi-
lerin susumnanin yaninda diiz ¢izgiler halinde aktiklarini
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ve idrar kesesi* meridyeninin ikinci hattina karsihik gel-
dikleri sonucuna vardim. Bu meridyen, viicudun her iki
yaninda, burun kopriisiiniin yakininda baslar, yukar
akarak basin tizerinden dolasip igeri girer ve basin ar-
cikar ve sonra iki kola ayrilir: Genelde
tiglincti kol adi verilen bir hat, sirtta yaklagik 9 cm asagy

kasinda ortaya

$6£U (IK 50) ..orcf.

Inmon (IK 51) .......... I ...... |

Fugeki (IK 52)
Iy (1K 53)
16 (K 54) -

GOy (IK 55) by | 1

$akin (K 56)

idrar Kesesi Meridyeni (iK)

... Tsuten (IK 7)

8155 (IK 3)

- Kyokusa (IK 4)

A

Sanstku (iK 2)_

Seimei (IK 1)..... -

Tstten (IK 7)

Rakkyaku (K 8)
... Gyokugin (IK 9)

) o Tencu (IK 10)

Fubon (IK 386)
Hakko (IK 37).
KSka (K 38)

-Daijo (K 11)

..Fmon (K 12)
Haiyu (iK 13)

$6zan (IK 57)

Hiys (K 58)

Fuyd (IK 59)-rf s

Fuyd (K 59)......}.
Konron (IK 60}

Bokusin (IK 61) .
Sinmyakuy (IK 62)...
Kinmon (K 63)

Ketkotsu (IK 64)"

Sokkotsu (K 65)

Asi no Tsikoku (IK 66)”
stin (K 67)+

.. Ketsuinyu (IK 14)
-sinyu (IK 15)
~Tokuyu (K 16)
Kakuyu (IK 17)

ki (IK 40) ...
KakuKan (IK 41)
Konmon (IK 42),

....Kanyu (IK 18)
~Tanyu (K 19)
Hiyu (IK 20y

~lyu (IK 21)
-Sansoyu (IK 22)
Jinyu (iK 23)
Kikaiyu (K 24)
Daigoyu (IK 25)
~Sogoyu (IK 27)
"BSkayu (IK 28)
- 36ryd (K 31)
“Jiry (1K 32)
“Curyo (IK 33)
~Geryd (iK 34)

‘Ey6 (IK 35)

Kangenyu (K 26) ¢
geny uroyy  Hakkanyu

EK 29) (K 30)

* idrar Kesesi (IK): (ing.) Urinary Bladder (BL)
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iner, bacagin arkasi boyunca ilerleyip kiigiik ayak par-
maginda sona erer; ikinci hat, sirtta omurgadan asag:
yukar1 4,5 cm mesafede asag1 iner, bel bolgesinden
gecerek idrar kesesine gelir. Bu ikinci hat boyunca yu
(“baglant1”) noktalar1 bulunur ve bunlarn her birinin
belirli bir organin durumunu yansittig1 soylenir. Belli bir
organin durumunu gosteren yu noktasi, meridyenlerle bu
organi kontrol eden otonom sinirlerin omurganin ilgili
bolgesinde bulugsma noktasidir. Dolayisiyla yu noktalar:
ayni anda hem birlesen otonom sinirlerin hem de ilgili
meridyenlerin durumunu gosterir. Ornegin mide yu nok-
tasina (iyu ya da wei-su, IK21, idrar kesesi meridyeni
tizerindeki mide baglanti noktas1) uygulanacak akupunk-
tur tedavisi ayni zamanda mide, mide meridyeni ve
midenin c¢aligmasini kontrol eden omurilik sinirlerinin
durumunu etkiler. (Ancak susumnaya gore ikincil 6nem
tasiyan) ida ve pingala nadiler gibi, idrar kesesi merid-
yeninin bu ikincil hatlar1 son derece onemlidir ve
akupunktur tedavisi sirasinda ¢ok sik kullanilirlar. Bun-
dan dolay1 bu hatlarin s6z konusu iki nadiye karsilik gel-
dikleri sonucuna vardim.

Kol ve bacaklarda bulunan nadilerden, kaynak-
larimizda ¢ok az s6z edilmesi oldukga ilging bir durum-
dur. Nadiler bedenin yasam enerjisi kanallanysalar, kus-
kusuz en ug noktalara kadar uzanmalar gerekir. Bu bol-
gelerdeki akupunktur meridyenleri net bir sekilde tanim-
lanmistir. Bu durumda biz asagida siralanan, viicuttaki ve
bastaki nadileri, yoga metinlerinde anlatildiklan sekilde
incelemekle yetinecegiz. \
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Gandhari Nadi

Elimizdeki kaynaklarin altisina gore gandhari nadi, ida
nadinin yaninda ve arkasinda akar ve sol gozde son bulur.
(Sadece Siddhasiddhantapaddhati, bunun kulaklarda sona
erdigini iddia eder.) Dolayisiyla bu nadi, idrar kesesi
meridyeninin viicudun sol yaninda yer alan tiglincii hat-
tina karsilik geliyor olabilir. Bu diisiincenin arkasindaki
mantik, bundan sonraki iki boliimde tartisilacaktir. Bu
meridyenin ilk hatt1 (bkz. sekil sayfa 163) omuriligin iki
yaninda, yaklagik 1,5 cm uzaklikta uzanir. Ikinci ve iigiin-
cu hatlar 4,5 ve 9 cm uzaktadirlar. Bu li¢ hat omurgaya
paralel olarak kaba etlere kadar uzanirlar.

Hastijihva Nadi

Sri Jabala Dargsana Upanisad’a gore hastijihva nadi, ida
nadinin yaninda ve arkasinda uzanir ve sol ayagin bas-
parmak ucunda sona erer. Diger kaynaklar bunun sag
gozde ya da kulaklarda son buldugunu belirtirler.
Akupunktur teorisinde sadece karaciger ve-dalak merid-
yenleri ayak basparmaginda biten meridyenler olarak
bilinir fakat onlar viicudun 6n kismi boyunca uzanirlar,
dolayisiyla bu nadi ile bir baglantilar1 olamaz. Aslinda
sadece idrar kesesi meridyeninin omurgaya paralel
uzanan kollar1 vardir. Baz1 kaynaklarin iddia ettigi gibi
hastijihva nadi gergekten gozlerde (idrar kesesi merid-
yeninin bagladig1 yer) sona eriyorsa, bu hatlardan biriyle
baglantili olabilir. Fakat sz konusu olan hangi hattir?
Bundan sonraki boliimde s6z edecegim nedenlerden
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dolay1 bana gore birinci hattir.

Sri Jabala Darsana Upanisadin gandhari ve hastijihvay1
pusa nadi ve yasasvini nadi ile birlikte idanin yanina, tah-
minen sol tarafa yerlestirdigine dikkat etmek gerekir. Pusa
ve yasasvini de pingalaya gore sagda bulunurlar. Ayrica,
hem hastijihva hem de yasasvininin sol ayagin baspar-
maginda sona erdikleri soylenir. Puga ve gandharinin bitis
noktalarindan so0z edilmemektedir. Sonug olarak bu son
iki grubun birbirini tamamlayan sol-sag ciftleri olustur-
duklar: soylenebilir.

Yasasvini Nadi

Yasasvini nadi pingalanin bir yaninda, pusa (pin-
galanin arkasinda, sag goze dogru uzanir) nadi ile saras-
vati nadi arasinda uzanir. Sarasvatinin, susumnanin bir
yaninda yer aldig1 soylenmektedir ama hangi yanda yer
aldig belirtilmemistir. Yine de, sankhini nadinin, sarasvati
ve gandhari (susumnanin solunda) arasinda uzandigini
bildigimize gore, sarasvati de sol tarafta yer aliyor ol-
malidir. Bu durumda pusa (susumnanin saginda) ile
sarasvati (solda) arasinda yer alan yasasvini de susum-
nanin yolu iistiinde, 6n meridyen ¢izgisine daha yakin bir
yerde olmalidir.

Buradan, yasasvininin idrar kesesi merdiyeninin ilk
hattina, pusanin da ugtinciistine karsilik geldigi ve her
ikisinin de sagda olduklar1 sonucunu ¢ikarabiliriz. Solda,
yasasvani ile bir ¢ift olusturan hastijihva ilk hattir, pusa ile
cift olusturan ghandhari de tgiinci hattur.

Daha once soz edildigi gibi sadece dalak ve karaciger
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meridyenleri -Sri Jabala Darsana Upanisad’a gore hastijihva
ve yasasvini nadilerin bitis noktasi- ayak basparmagiyla
baglantilidir ama onlar da sirtta yer almazlar. Buna kar-
silik bu nadilerle bagska bakimlardan baglantili olan idrar
kesesi meridyeni kiigiik ayak paramaginda sona erer.
Nadilerin kol ve bacaklarda izledigi yollarla ilgili genel
ayrint1 eksikligi goz oniinde bulundurulursa, bu nadileri
idrar kesesi meridyeninin gesitli kollariyla eslestirmenin
mantiksiz bir sey olmadigini diisiiniiyorum. Bu durumda
belki de aslinda ayak bagparmaginda degil de kiiguik ayak
parmaginda sona eriyorlardir.

Alambusa Nadi

Sri Jabala Darsana Upanisad’a gore alambusa nadi antis-
ten baslayip solar pleksus sakrasini saran kandasthanaya
dogru yol alir. Sandilya Upanigad, bunun bademciklerden
gecerek yukar1 dogru ilerledigini ekler. Yoga-sikka
Upanisad bunun kulaklara kadar devam ettigini soylerken,
Yoga Cudamani Upanisad ve Goraksasatakam ise agizda son
buldugunu belirtirler.

Akupunktur teorisinde, on dort meridyenden sadece
baslangig¢ kanali* meridyeni anus bolgesinde baglar ve ar-
ka meridyen hatt1 boyunca ilerleyerek agizda son bulur.
Yang yonetici kanal merdiyeninin (daha 6nce susumnaya
karsilik geldigi gosterilmisti) yin tarafi olan bu baslangic
kanali meridyeni, biitlin yin meridyenleri igin bir baglant:
merkezi olarak hayati bir rol oynar. Gergi alambusa nadi,

* Baglangi¢ Kanali (BK): (ing.) Conception Vessel (CV)
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Baslangic Kanali Meridyeni (BK)

GInko (YK 28)....
"Sokyu (M 1)

Sos0 (BK 24) -
Rensen (BK 23)-

Tentotsu (BK 22)
Senki (BK 21)

Kagali (BK 20)
Sinkyd (BK 19)
Gyokudd (BK 18)
Dancu (BK 17)-
Cutel (BK 16) -
Kyubi (BK 15)
Koketsu (BK 14)°
Jokan (BK 13)
Gukan (8K 12)
Kenri (BK 11)"
Gekan (BK 10)
Suibun (BK 9)
Sinketsu (BK 8
Inkd (BK 7)
Kikai (BK 6} -
Sekimon (8K
Kengen (8K 4)-
Gukyoku (BK 3).

Kyokkotsu (BK 2)

Katsunikumon (M 24)

Koyu (8 16)
~Tensy (M 25)

lﬁ?ﬁ‘ (BK 1)
*

yoga teorisindeki en 6nemli {i¢ nadi (susumna, ida ve pin-
gala) arasinda sayillmasa da, konumu, baslangi¢ kanali
meridyeniyle kesinlikle gii¢lii bir baglantis1 oldugunu
gostermektedir.

Kuhu Nadi

Yine Sri Jabala Upanisad ve Sandilya Upanisad’a gore

kuhu nadinin, susumnanin yaninda yer aldig1 varsayilr.
Sri Jabala Upanigad ayrica bunun, susumna ile raka (biiytik
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olasilikla yutagin yaninda) arasindaki yay seklindeki bol-
gede bagladigini, asag1 dogru inip sonra yukar1 yonelerek
burun ucunda sona erdigini belirtir. Bu tarif, bu nadinin
sirt boyunca sugumnaya paralel uzanmaktan ziyade onun
oniinde yer aldig izlenimini vermektedir.

Bunun yan sira diger Upanisadlar, ornegin Sandilya,
kuhu nadinin cinsel organlarda sona erdigini soyler.
Viicudun 6niinde, cinsel organlardan gecen akupunktur
meridyeni karaciger* meridyenidir: Ayak bagparmaginin

Karaciger Meridyeni (KC)

Hyakue (YK 20)

Inren (KC 11)

Kimon (KC 14) 11 \_..- Asl no Gori (KC 10)

$omon (KC 13)

Kylimyaku (KC 12) T Impd (KC 9)

Inren (KC 11)
Asino Gori {KC 10) -

-Kyokusen (KC 8}
wo- Sitsukan (KC 7)

-Guto (KC 6)
Relkd (KC 5)

.......... Cuho (KC 4)

-Talso (KC3) i
8 X Cuho (KC 8)

* Karaciger (KC): (ing.) Liver (LV)
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ucundan baglar, bacagin orta kismi boyunca ilerleyerek
cinsel bolgeye ulasir, arka meridyen hattinin yaninda
kavisli bir yol izler, sonra bogazdan ve gozlerden gegerek
basin tepe noktasina ulasir. Upanisadlar’daki agiklamalar
izlenirse kuhu nadinin karaciger meridyenine karsilik gel-
digi soylenebilir. Elbette ki, bu kaynaklarda bacak boyun-
ca herhangi bir yol tarif edilmemistir fakat daha 6nce de
belirttigimiz gibi, nadilerin kollarda ve bacaklarda izledigi
yollar genelde tarif edilmez.

Sankhini Nadi

Sankhini nadinin Tablo I’deki tarifleri, onun eksen nok-
tasinin bogazda oldugunu; kok sakrasiyla, aniisle, penisle
baglantili oldugunu ve kulaklarda sona erdigini belirtirler.
Bu anlat1 ayak kiiglik parmaginda bagslayip bacagin orta
kismindan ve cinsel bolgeden gegerek sonra hafifce orta
hattin bir yanina yonelen, bogaza uzanip en sonunda dil
kokiinde son bulan bobrek* meridyeninin g¢izdigi yola
karsilik geliyor gibi goriinmektedir. (Ikinci bir kol, bob-
regin kendisini cinsel organlar bolgesindeki ana meridyen
hatt: ile baglar.) Buna ek olarak bobrek meridyenindeki
herhangi bir anormallik genelde kulak sorunlariyla bag-
lantilidir. Bu da sankhini nadinin, kulaklarla olan ¢ok tin-
li baglantisini agiklar.

Biitiin bunlarin yaninda Sri Jabala Darsana Upanisad’in
sankhininin, gandhari (idanin arkasinda) ve sarasvati
(biiytik olasilikla susumnanin solunda) arasinda yer al-

* Bébrek (B): (ing.) Kidney (KI)
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Bobrek Meridyeni (B)

P
Y

¢ ;3%
NGadV4

N Yufu (8 27)

“Wakucu (8 26)
.$inzo (B 25)

Relkyo (B 24)

.Simpo (B 23)

- Inkoku (B 10) ... Hord (B 22}

Ymon (8 21)

Hara no Tsukoku (B 20)
-Inito (B 19)

Sekikan (B 18)

sokyoku (B 17)

- Cikuhin (8 9)

- Saninkd (D 6)

Kosin (B 8).dt- - Fukuryd (B 7)
_ Koyu (B 16)
$Bkatl (8 6)___““ Taikel (B 3) - Gugu (B 15)
Nenkoku (82), aiso (8 4) Siman (8 14)

“Kiketsu (8 13)
Daikaku (8 12)

;."( J ékotsu (B 11)

;«enkoku 82)
Yisen (8 1)

digini soyledigini belirtmemiz gerek. Sankhini gercekten
sirtin solunda yer aliyorsa, bobrek meridyeniyle bir ilgisi
olamaz c¢linkii o bolgede bulunan sadece idrar kesesi
meridyenidir.

Tablo I'in gosterdigi gibi, en ayrintih iki kaynagimiz
olan Sri Jabala Darsana Upanigad ve Sandilya Upanisad sirtta
susumnaya, idaya ve pingalaya paralel olarak uzanan ve
beklenmedik bicimde ¢ok sayida nadi oldugunu anlatur.
Bu agiklamalar kelime anlamlariyla ele alinirsa bu nadi-
lerin hepsinin, idrar kesesi meridyeninin gesitli kollarina
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karsilik geldikleri sonucu ¢ikarilabilir (sirtin her iki yanin-
da tger adet vardir). Bu noktada nadiler ile meridyenleri
birbirleriyle eslestirme ¢abamizdaki en 6nemli zorluklarla
karsilasiriz. Bu zorluklarin nedeni ise genelde nadiler hak-
kindaki agiklamalarin belirsizligidir. Nadilerin ¢ogunun
susumna, ida ve pingala ile iligkileri dogrultusunda an-
latilmalarinin nedeni belki de bunlarin herkes tarafindan
bilinen ve taninabilen basvuru noktalar: olmalaridir.
Bunun yaninda bagka bir neden daha akla gelir. Nadiler
aslinda, normal insanlarda nadiren gelisen duyular dis
algilama yoluyla goriliip tanimlanmustir. Bu sekilde goz-
lemlendiginde, nadiler genelde 151k cizgileri ya da bantlar:
seklinde gortniirler. Dolayisiyla, belirli bir nadinin
susumna, ida ya da pingalanin neresinde oldugunu an-
lamak bir yana dursun, eskiden yasamis insanlar igin
nadilerin yerini belirlemek dahi zor olmus olabilir.

Sarasvati Nadi

Sarasvati nadinin susumnanin bir yaninda, yukaridog-
ru akarak dilde ya da agizda son buldugu soylenir. Sadece
Sandilya Upanisad bunun susumnanin arkasinda uzan-
digini belirtir. Bu nadi gercekten de susumnanin 6n kis-
miunda uzaniyorsa, dalak* meridyeniyle iliskilendirilebilir.
Dalak meridyeni ayak basparmaginin ucunda baglar,
bacagin orta yami boyunca ilerleyip karina girer. Burada
mide yoluyla dalagin ¢cevresinde dolagir. Sonra diyaframa
girer, goglis ve bogazdan gegerek yiikselir, en sonunda dil
kokiinde dagilir.

* Dalak (D): (ing.) Spleen (SP)
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Dalak Meridyeni (D

- Gufu (ACT)
.. Suel (D 20)

- Sokutoku (D 17)
--Daihg (D 21)
.- Kimon (KC 14)
. Jitsugewsu (5K 24)
Fukuai (D 16)
Daig (D 15)
. Fukketsu
{D 14)
............ Fu; R
Gukyoku (BK 3) - . (Ds‘laa) iy 3
Somon y
012y

“Kimon (D 11)

" Kekkal (D 10)

. \ -Inryosen (D 9)
Ciki (D B}
ChG (KC 4) / }

Koson (D 4)
Taihaku ( 3
Daito © 2}
Impaku (D 1)

Rokoku (D 7)

-

‘ / Saninkd (D 6)

. SOKyU (D 5)

- $okai (B 6)

Varuni Nadi

Bu nadi ile ilgili ¢ok gesitli agiklamalar verilmistir. Bir
kaynak, bunun yasasvini ve kuhu nadiler arasindan asag1
akarak kundalininin altindaki ve tstiindeki biitiin bol-
gelerin i¢ini doldurdugunu soyler. Diger biri, bunun
gobekten asag1 dogru akarak digskilama islevine yardimai
oldugunu belirtir. Her durumda, bu nadinin karnin alt
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bolgesinin isleyisiyle ilgili oldugu goriilmektedir.

Yoga-sikka Upanisad’a gore varuni nadinin kendisi digk1
tasir. Bu saptama da bize, bu nadinin kalin bagirsak,
kolon, rektum ve antisi kapsadigini isaret eder. Bu dog-
ruysa, nadi buyiik bir fiziksel yap1 olmaliyd: ama tabi,
bilinen anlamda fiziksel enerji tasiyan sinirler ve kan
damarlar1 igeren biiyiik bir nadi anlaminda degil. Bu bir
olasiliktir. Aslinda tipla ilgili 6nemli bir eski Hint metni
olan Ayur Veda, nadi terimini erkekteki sperm kanali ve
kadindaki rahim tiipleri anlaminda kullanur. Ayrica Yoga-
stkka Upanisad sperm kanali ve idrar yolunun nadiler ol-
dugunu, citra nadinin de meni tasiyan ve bosaltan kanal
oldugunu ifade eder. Bu agiklamalarin 1s18inda kalin
bagirsagin da bir nadi oldugu soylenebilir. Durum buysa,
varuni nadi ya da citra nadi ile akupunktur merdiyenleri
arasinda anlamli bir baglanti olduguna sahsen inan-
miyorum.

Payasvini Nadi

Sandilya Upanigad, payasvani nadinin pusa nadi ve
sarasvati nadi arasinda uzandigini belirtir. Pusa, daha on-
ce tartisildigy gibi, idrar kesesi meridyeninin sag taraftaki
liclinct hattina kargilik geliyorsa ve sarasvati de viicudun
on kismindaki dalak merdiyeniyle iliskiliyse, bu ikisinin
arasindaki nadi, safra kesesi* meridyeninin sag koluyla
baglantili olsa gerek. Sri Jabala Darsana Upanisad'a gore,
payasvini nadi sag kulagin kenarinda sona erer. Bu
bakimdan safra kesesi meridyenine ¢ok benzer. Ben bu iki

* Safra Kesesi (SK): (ing.) Gall Bladder (GB)
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Safra Kesesi Meridyeni (SK

Mokusd  soel (SK 17)
(SK 16) : Sokkoku (SK 8)

Hongslin (SK 13) g
Atama no Rinkyu
(SK 15)

Yohaku (SK 14)

Tenso (SK 9)
Fuhaku (SK 10)

Gaen (SK 4)-
Kenro (SK S)
Kenrt (SK 6)
Dosiryo (SK 1)”

Kakusujin’
(5K 3)

Coe(sk2) -

NGk (5K 19)
~Atama no kydin (SK 11)

Kankotsu (SK 12) Kankotsu (SK 12)
- Kal sU

Fugi (SK 20)
" Flgl (SK 20)
Dalteui (SK 1) " Kensel (5K 29)

“Ketsubon (M 12)
Kensei (SK 21)

Kango (SK 30) -v.ogosmng
1 2
! :

Fusi (5K 31) ek t./

Citoku (532, ;
Vb
- /! \)
Asi no Yokan {SK 33)- 3
Asi no Sanri (M 36) ot v éingijen
]
YBKG (5K 35) - Gaiky( (5K 36)
[
Yaho (5K 38)~-4 J Kémei (5K 37)
Kyiikyo (5K 40) ‘L L:(;(n;c;)

Daiton (KC 1) N
=+ Asi no Rinkyu 1da (5K 28),
{SK 41) Kyoryd (5K 29} .

Cigoe (K 42) Kangd (5K 30)
H Kyokel {SK 43)
Asi no Kyoln (5K 44)

kanalin birbirine karsilik geldigine inaniyorum. Idrar
kesesi meridyeni goziin dis kosesinden baslar, kafatasini
yandan baslayarak -once kulagin iistiinde, sonra etrafin-
da- kateder ve daha sonra boyundan govde boyunca zik-
zaklar cizerek bel bolgesine iner, en son bacagin dis yanin-
dan gecerek dordiincii ayak parmaginda son bulur.
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Visvodari Nadi

Visvodari nadinin, kuhu (kesin olmasa da karaciger
meridyeniyle baglantilioldugu soylenir) ve hastijihva (idrar
kesesi meridyeninin sol taraftaki ilk hatt1) arasinda uzan-
dig1 soylenir. Kalca seviyesinde yatay bir kesit seklinde
uzanan akupunktur meridyenlerinden idrar kesesi merid-
yeninin ikinci ve liglincii hatlarinin, safra kesesi meridyeni,
dalak, mide ve bobrek meridyenlerinin yukarida sozi
edilen iki nadinin arasinda bulundugu séylenir.

Mide Meridyeni (M)

L2 (M8)

Sintei (YK 24)

Seimel (IK 1)

$050 (BK 24}
Jinge (M 9)

-~KOb& (M 14)
--Okuei (M 15)
*Y0s5 (M 16)

- Nyugu (M 17)
..Nyukon (M 18)

- Fuyg (M 19)
“*$oman (M 20)
yomon (M 21)
anmon (M 22)

e RyBkyD - litsu (M 23)
i (M39) ° atsunikumon (M 24)
“Tenst (M 25)
/ ;. Tokubt (M 35) - Gairyg (M 26)
Yéryosen (5K 34)... / Asi no Sanri +Daiko (M 27)
""" *" (M 36)

....... ~Hikan (M 31)

-~Fukuto (M 32)

~Ing} (M 33)
Ryokyd (M 34)

--Tokubi (M 35)
~-Asl no Sanrl (M 36)

. Impaku (D 1)
“Reida (M 45)
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Sri Jabala Dargana Upanisad’a gore visvodari nadi, kan-
dasthananin icinde yer alir ve Yoga-sikka Upanigad da
bunun “dort gesit besin” aldigini belirtir. Kandasthana,
sindirim sistemini kontrol eden solar pleksus sakrasini
kapsadig1 icin bu 6nerme, visvodarinin mide ve diger sin-
dirim organlariyla baglantili oldugunu ifade eder. Merid-
yenlerin icinde en ¢cok mide* meridyeni visvodari nadiyle
baglantili goriinmektedir.

Sura Nadi

Sura nadiden sadece Yoga-sikka Upanisad’da soz edilir.
Verilen kisa acgiklamada sadece gobek tekerleginden
yukari, kaslarin arasina dogru ilerledigi belirtilir. Bu nok-
ta yonetici kanal meridyenindedir; fakat daha once gor-
diigiimiiz gibi bu meridyen, susumnanadiyle daha yakin-
dan baglantilidir. Dolayisiyla, yonetici kanal merid-
yeninin bu boliimiiyle baglantili olmasi durumunda bile
sura nadiyi belirli bir meridyenle eslestirmek oldukga zor
goriinmektedir.

Diger Nadiler

Sat-gakra-nirupana’ya gore vajra nadi ve citrini nadi,
susumna nadinin i¢indeki daha ince kanallardir.

Daha o6nce soz edildigi gibi Yoga-sikka Upanigad'in citra
nadi tarifi, sperm kanal1 ya da idrar yoluyla ortiismektedir.

* Mide (M): (ing.) Stomach (ST)



178 SAKRA TEORILERI

Yoga-sikka Upanisad’da anlatildig1 gibi raka nadi “suyu
bir anda iger, hapsirmaya neden olur ve balgam toplar.”
Yani biiytik olasilikla yemek borusu ya da yutaga karsilik
gelmektedir.

Sri Jabala Darsana Upanigad, jihva adli diger bir nadiden
soz eder fakat sadece “yukar1 dogru” aktig1 soylendigi
i¢in bunun yerini tarif etmek imkansizdur.

Nadiler ve meridyenleri karsilastirma ¢alismamiz bu-
rada sona eriyor. Gordugiimiiz gibi, yoga kaynaklarinda
ayrintili agiklamalarin eksikligi dogru baglantilar yap-
mamuzi zorlastiriyor. Bu iki enerji dolasim sistemini ilis-
kilendirme denemelerini daha kesin kilmak icin bagka
kaynak malzemeler toplamak gibi bir niyetim var. Ayn
zamanda burada sunulan distinceleri kanitlamak igin
bilimsel deneyler yapmay: da diisiiniiyorum.

Yoga metinlerindeki geleneksel nadi tarifleri ¢ok kisa
olmasina ragmen, daha ayrintili bilginin ¢aglar boyunca
sozll olarak aktarildigina ve modern yogilerin, nadilerle
ve onlarin iglevleriyle ilgili deneye dayanan bilgilere sahip
olduklarina inaniyorum. Aslinda, daha 6nceki boliimlerde
gordiigimuz gibi, yoga asanalarin ve mudralarin ¢ogu
yasam enerjisinin dolasimini etkin olarak yonlendirir ve
dolayisiyla ilgili meridyenlerin islevlerini giiglendirirler.
Ileri diizeydeki yogilerin bu etkilerin tamamen farkinda
olduklarina inantyorum.

Ornegin vajrasananin (Japon “seiza” durusu, bkz.
Boliim 4, sayfa 125) sindirimi gliglendirdigi yaygin olarak
kabul goren bir bilgidir. Boliim 4'te belirttigim gibi, yoga
otoritelerinin bu etki i¢in mantikli bir temel oOner-
memelerine karsin bu durum meridyen teroisiyle kolayca
acgiklanabilir. Kisi vajrasana konumunda oturdugunda,
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““Mide Meridyent

H
Safra Keses! Meridyeni

bacagin diz altindaki orta ve yan bolgeleri yere deger ve
dolayisiyla uyarilir. Bu bolgelerden gecen meridyenler
sindirim islevlerini kontrol edenlerdir: Yan bolgede mide
ve safra kesesi meridyenleri, orta bolgede dalak ve
karaciger meridyenleri vardir. Yere en sert bastirilan bol-
ge, mide meridyeninde midenin islevlerini gligclendirdigi
bilinen noktalar: igerir: Agi no sanri (tsu san-li M36), jokok-
yo (sang-¢uh-su, M37), joko (tiao-kou, M38), gekokyo (hsia-
cuh-su, M39) ve horyu (feng-lung, M40). Asi no sanri nok-
tasinin bir akupunktur ignesiyle uyarilmasinin, midedeki
peristaltik harekete ve mide salgilarinin artmasina sebep
oldugu radyografi ve diger araglarla deneysel olarak gos-
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terilmistir. Bence yoga gurular, bacaklardaki nadilerin
sindirim organlariyla baglantilarindan en azindan deney-
sel olarak haberdarlar.

Simdi dikkatimizi, kaynaklarimizda anlatildigy gibi,
prananin bedende isleyisinin farkl sekillerine yoneltelim.

Bes Biiyiik Prana

Yoga teorisine gore prana ya da yasam enerijisi, nefes alip
verme ya da dogrudan sakralarin ¢alismasiyla viicudun
icine 6zlimsenir ve bu enerjiyi gesitli organlar ve dokular
icin uygun hale doniistiiren nadiler yoluyla viicudun
biitiin boliimlerine dagitilir. Genelde bes cesit pranadan (ya
da vayu, “rlizgar”) soz edilir: prana (prananin solunumla
baglantili alt tiirii), apana, vyana, samana ve udana. Bunlar
asagidaki sekilde caligirlar:

Prana: Bogaz ile diyafram arasindaki bolgede islev
goriir. Solunum, konusma ve (bence) kalbin calis-
masini kontrol eder.

Apana: Gobegin altindaki bolgeyi yonetir. Kalin bagir-
sak, bobrekler, idrar kesesi ve antsitin ¢aligmasin
kontrol eder. Ozellikle bosaltima yardimci olur.

Vyana: Bitin bedenin igini doldurur. Dengeli bir
enerji akisi saglayarak biitiin sisteme canlilik verir.

Samana: Sindirim ve hazim sirecini kontrol ederek
gobek bolgesini yonetir.
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Udana: Bogazin tistiindeki bolgeyle kollar ve bacak-
lar1 doldurur. Bu prananin bes duyu ve beynin
faaliyetlerini yonettigi soylenir. Ayrica yasam ener-
jisinin bedende yukari dogru akisini denetler.
Udananin fazla ¢alismasi bas donmesi ve ates gibi
rahatsizliklara sebep olur.

Tablo II ve III, bu pranalarin yerlerini ve iglevlerini
yararlandigimiz kaynaklarda anlatildigi sekilde goster-
mektedir. Ayrica Bolim 9'da sakralarla ilgili teorileri ay-
rintilaniyla anlatilan Swami Satyananda’dan edinilen bil-
giler de bunlara eklendi. Pranalarin bu alt boliimleriyle il-
gili kisa aciklamalar Brhadaranyaka Upanisad, Taittiriya
Upanisad ve Candogya Upanigad’da da mevcuttur fakat bu
bilgiler, daha once sozii edilen kaynaklardaki bilgileri tek-
rarlamaktan ote gitmez.

Bes Kiigiik Prana

Yukaridaki tablolarda gorebileceginiz gibi, yukarida
aciklanan bes pranaya ek olarak bes pranadan olusan
diger bir alt boliim vardir ve bu iki grup birlikte “on
prana” adini alir. “Upa pranalar” adi verilen ikinci grup-
takiler buyiik pranalarin islevlerini tamamlayic1 etkiye
sahiptirler. Bunlarin viicuttaki yeri tarif edilmemistir; Sri
Jabala Dargana Upanigad kisaca, deride ve kemiklerde yayil-
diklarin belirtir. Bu pranalarin isleyisi asagidaki gibidir.

Naga: Tiikiirik salgillanmasin ve higkirigr kontrol
eder.
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Kurma: Gozleri agar ve goz kirpmayi kontrol eder.
Krkara: Hapsirmaya neden olur ve aglik hissi yaratr.
Devadatta: Esneme ve uyumayi kontrol eder.

Dhanamjaya: Butin viicidu sarar, hatta oliimden
sonra bile viicutta kalir. Bazen goriilen, oliimden
birkag ay sonra saglarin uzamaya devam etmesi gibi
olaylar dhanamjayanin ayrilamamasindan kaynak-
laniyor olabilir.

Gordiugimiiz gibi, bu pranalar solunum yoluyla ve
dogrudan sakralar tarafindan viicuda emilir ve nadiler
yoluyla viicudun bes bolgesine dagitilir. Bununla birlikte,
hangi nadinin hangi bolgeye bagh oldugu yoga metin-
lerinde belirtilmemistir. Cin tibbi teorisinde bu durumun
tam aksini goruiyoruz: Burada cesitli meridyenler arasin-
daki kargilikli islev iligkileri gibi, meridyenlerle i¢ organ-
lar arasindaki iligkiler de agik¢a anlatilmigtir. Daha ayrin-
tili bir arastirma, nadiler ile viicuttaki organlar arasindaki
baglantilar1 net bir sekilde anlamamiza yardimci olabilir.

Akupunktur teorisinde yogadaki bes pranaya karsilik
gelen bir sey var midir? Bence, bedendeki yasam enerjisi
sistemlerini Ust, orta, alt olarak tespit eden bir olusum
olan “liglt 1s1t1c1” pranaya karsilik gelen ilkedir.

Ust 1s1tic1, diyaframin tistiindeki bolgede -gogis ve tis-
ti- calisir. Akcigerleri ve solunum iglevlerini, kalp ve kan
dolasimini yonettigi soylenir. Dolayisiyla hem yer hem de
islev bakimindan solunum pranasina benzer.

Orta 1s1ticy, diyafram ile gobek arasindaki bolgede yer
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alir. Midenin siv1 salgilamasini, sindirimi, midenin hazim
islevlerini, dalag), pankreasi, karacigeri ve safra kesesini
kontrol eder. Dolayisiyla samanaya karsilik geliyor gibi
gorinmektedir.

Alt 1s1tic1, gobegin altinda iglev goriir ve kalin bagirsak,
ince bagirsak, bobrekler, idrar kesesi ve cinsel organlarin
islevlerini kontrol eder. Digki ve idrar islevlerini yonetir.
Bu bakimdan apanaya karsilik geliyor gibi goriinmek-
tedir.

Akupunktur teorisinde, duyu algilar ve diiglinme si-
reciyle baglantili olan udanaya karsilik gelecek bir kavram
yoktur. Enerjiyi yukar1 dogru yonlendirme kapasitesiyle
udananin, ruhsal gelisimi dogrudan etkiledigi soylenir.
Bu, yoga egzersizleri yoluyla prana ve kundalini birbir-
leriyle kaynastiklarinda ortaya ¢ikan kuvvetin susumna
nadi boyunca ytikselerek bastaki Brahman Kapisi’'ndan
gecmesine yardimc olur. Dogu tibbinda ana amacin
zihinsel ya da ruhsal durumlarin yonetilmesinden gok fiz-
yolojik sistemdeki saglikliligin stirdiiriilmesi oldugu goz
oniinde bulunduruldugunda, udananin Cin tibbinda bir
karsiliginin bulunmamasi anlasilabilir bir sey olmaktadir.
(Bunalim ya da asinn korku gibi duygusal acilarin
akupunkturla tedavi edilebildigi dogrudur fakat bunlar
sadece viicuttaki ki akisindaki dengesizlikten kaynak-
lanan sorunlar olarak goriiliirler.) Bireyin ruhsal gelisimi
bakimindan aciklanan Hint sakralar, nadiler ve pranalar
sisteminin tersine meridyen teorisi, ki enerjisiyle insanin
ruhsal gelisimi arasindaki olas: bir islevsel baglant: hak-
kinda ¢ok az ipucu verir.

Vicudun her noktasina yasama enerjisi yayan ve
dagitan vyana biitiin viicudu organik bir birlik halinde
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tutar. Bu islev, akupunktur teorisinde tek bir meridyenle
temsil edilen tglu 1sitic1 tarafindan yerine getirilir. Bu da
yine, Dogu tibbinin ilgi alaninin diginda olan zihinsel bir
islev oldugu igindir ki, yogadaki vyananin biitlin iradi
hareketleri yonettigi iddiasiyla higbir baglant: yoktur.

Upanisadlar'da sunuldugu haliyle sakralar, nadiler ve
pranalarla Cin tibbindaki temel 6gretiler arasindaki olasi
baglantilara yer verdigimiz bu boliimde, her iki sisteme
de 1s1k tutabildigimizi umut ederiz. Bundan sonraki bo-
liimde iki bliytik tantra metninde yer alan ayrintili sakra
anlatilarina yer verecegiz.
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Tablo Il. Upanisadlar’da ve Diger Kaynaklarda Verilen On Prananin Yeri

Prananin Yoga Sri Jabala Darsana Sat-Sakra-Nirupana Satyananda

Kaynagi Cudamani Upanisad Pandukapunsaka

ve [smi Upanisad

Prana Kalp Agiz ve burun arasindaki bol- [Kalbin icinde Girtlak ve diyaframin
gede, karin merkezinde ve Ust kismi arasindaki bélgede
kalpte surekli bir hareket yerlesik
halinde bulunur

Apana Kok sakrasi Kaln bagirsak, ireme organ- |AnUste Karin alt bélgesinde
lar, uyluk ve
mide; ayrica karin ve
kalgada calisir

Vyana Tum vicuda yayilir ~ |Kulak ve goz ile Tam viicuda yayilir Tudm vicuda yayihir
topuklara kadar olan
bolge igerisinde ¢alisir; prana
yerine girtlakta meydana gelir

Samana Karin Vicudun tim Karinda Kalp ve karin
kisimlarina yayilir arasindaki bélgede

Udana Girtlak Ust ve alt eklemler Bogazda Girtlagin tzerindeki

vicut kisimlarinda

Naga 0 Deriye ve kemiklere yayilir 0 0

Kurma 0 Deride ve kemiklerde 0 0

Krkara 0 Deride ve kemiklerde 0 0

Devadatta 0 Deride ve kemiklerde 0 0

Dhanamjaya Tum vicuda yayilir  |Deride ve kemiklerde 0 0




TabloTablo lll. Upanisadlar‘da ve Diger Kaynaklarda Verilen On Prananin Yeri

Prananin Yoga Cudamani Sri Jabala Sat-Sakra-Nirupana Satyananda
Kaynagi Upanisad Darsana Pandukapunsaka
ve Ismi Upanisad
Prana 0 Soluk alip verme;|Solunum Solunum organlari, konusma organlari, kas-
Oksturme lar ve sinirlerle harekete gecen organlarla il-
gilidir; nefes ile iceri ¢ekilmis bir gugtur.
Apana 0 Diski ve idrar Bosaltim fonksiyonlar Kalin bagirsaga, bobreklere, antse ve treme
bosaltimi organlarina enerji saglar; rektumdan atilan
prana ile temel olarak iliskilidir.
Vyana 0 Coézinme Bedenin her yerinde mevcut-|Vicudun timuandeki hareketi dlizenler ve
aktiviteleri tur, bélinmeyi ve dagilmayi [kontrol eder, yasamsal enerjileri kontrol eder;
etkiler; dagilmaya kars! bacak ve kollari harekete gecirir ve uyumlandi-
durur;tam kisimlaryla birlik- t rir; kaslar, lifler, sinirler ve eklemlerle alakahdir;
te bedeni birarada tutar ayrica vicudun dik durusundan sorumludur.
Samana 0 Tdm pargalari Sindirim ve hazim Sindirim sistemini harekete gegirir ve kontrol
birbirine ceker [islemlerini yénetir eder: karaciger, bagirsaklar,pankreas ve mi-
de, bunlarin salgilari; ayrica genel olarak kal-
bi ve dolagim sistemini harekete gegirir.
Udana 0 Yukari dogru Vayunun yukselmesi Gozleri, burnu, kulaklari ve diger duyu organ-
hareket larini beyin kadar kontrol eder. Distinme ve
aktiviteleri dis diinyayi algilama onsuz mimkun degildir.
Naga Takirme Higkirik 0 sHapsirik
*Esneme
Kurma Gozleri agma GOz kirpma 0 eKasima
sGegirme
Krkara Hapsirik Achk 0 sHigkirik
sAchk
Devadatta |[Esneme Uyku 0
Dhanamjaya [Tum bedene yayilr; |Dik dik bakmak |0

olayu terk etmez




BOLUM 6-A
Sat-Sakra-Nirupana’da Tarif Edildikleri
Sekliyle Sakralar ve Nadiler

Yoga otoriteleri ve bu konuda aragtirma yapan pek ¢ok
bilgin, Sat-sakra-nirupana’y: (Alt Merkezin Tarifi) sakralar
ve nadilerle ilgili en iyi yazili metinlerden biri olarak go-
riirler. Bu metin Bengalli bir guru olan bilgin Purnananda
tarafindan 1577'de derlenmistir. Purnananda’nin gergek
ismi Jagadananda’ydr: Purnananda ismini, gurusu Brah-
mananda tarafindan ogrencilige kabul edildiginde aldi.
Daha sonra Assam’da Kamarupa’ya gitti. Siddhi haline
(ruhsal miikemmellik hali) bugiin de hala var olan Vasist-
hasrama adl bir asramda ulastigina inanilir. Purnananda
evine asla geri donmedi. Butiin hayatini kutsal bir adam
olarak yasad ve tantrayla ilgili ¢ok sayida bilimsel incele-
me derledi. Sat-sakra-nirupana da aslinda Sri-tattva-cinta-
mini adl1 ¢ok daha uzun bir ¢alismanin altinci boliimiin-
den bir pargadir.

188
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Sat-sakra-nirupana Ingilizceye ilk olarak 1918’de, Arthur
Avalon (Sir John Woodroffe) tarafindan gevrildi ve onun
oncii ¢alismasi Yilan Giicii'nde yayimlandi. Bu eserde ay-
rica Avalon’un diger bir 6nemli tantra metni gevirisi olan
Paduka-pangaka (Bes Katl1 Ayak Taburesi) ve her iki metin
hakkindaki yorumlar1 da yer almaktadr.

Asagidaki alintilar, Avalon’un gevirilerinden uyarladi-
gim metnin 6nemli bir kismini temsil ediyor. Dizeleri ko-
nularina gore siniflayarak parantez iginde agiklayici notlar
ekledim.

Purnananda, ida, pingala ve susumna nadilerle ilgili
sunlar1 yaziyor:

Kita 1

¢ Omurganin digindaki bolgede, sagda ve solda iki
nadi bulunur: Ida (ay, disil) ve Pingala (giines, eril).
Ana maddesi ti¢ katl1 Gunalar (nitelikler) olan Su-
sumna Nadi ortadadir (dis kismi Susumna nadji; or-
tas1 Vajra Nadji; i¢ kismi1 da Citrini Nadi’dir). Susum-
na, Kanda'nin (biitiin nadilerin baslangi¢ noktas1)
ortasindan basa dogru uzanir. Susumna’nin igindeki
Vajra, penisten basa dogru uzanir.*

* Dilimize gevrildiginde, orijinal metindeki disil-eril zamirleri ortadankalkiyorol-
sa da, Dr. Motoyama’nun kitabini ingilizce okuyanlar igin yaptig1 agiklamay akta-
rahm: (RM) “Bu metin iginde, 6zellikle de penisten s6z edilen yerlerde ayn1 anda
disil zamir kullanilmasi okuyucuyu sagirtabilir. Avalon’un kelimelerini degistir-
mektense, aynen biraktim, sadece sunu belirtmem yeterli olacaktir: Susumna na-
di bir disi ilah olarak kisiliklestirilirdi; “penis” ise uygulama yapan kisinin fizik-
sel bedenine ait anlamda kullanilmigtir. Vajra, susumnanun igindeki bir nadidir.
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Kita 2

¢ Vajra’nin iginde “Om” sesinin pariltisiyla parlayan
Citrini yer alir. Oriimcegin ag1 kadar siiptildir ve
omurgada bulunan biitiin Lotuslara (sakralara) nii-
fuz eder. Saf zekadir. Citrini'nin i¢cinde Brahma-na-
di* bulunur. Brahma-nadi kok sakrasindaki Lin-
ga'min (fallusun simgesi, ayn1 zamanda astral bede-
ni temsil eder) tepesindeki delikten baslayip tepe
sakrasinin dis zarindaki Bindu'ya (nokta ya da dii-
glim) uzanur.

Kita 3

e Citrini bir dizi simsek kadar giizel, bir lotus lifi ka-
dar narindir ve bilgelerin zihninde parlar. Son derece
stiptildir; saf bilginin uyandincisy, biitiin nege ve mut-
lulugun cisimlesmis halidir, gercek dogas: saf biling-
tir. Agzinda Brahman Kapisi parlar. Bu nokta, tanrila-
rin 6liimstizliik veren yemeklerinin sagildigy bolgedir.
Buraya “Diigiim” ad1 verilir; Susumna’nin agzidir.

Muladhara

* Brahma nadi, ayr bir nadi olmayip Citrini‘nin i¢inde bir kanal oymaktadur.
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Sakralari tarif eden metin soyle devam eder:

Adhara (Muladhara - Kok) Sakra
Kita 4

¢ Bu Lotus, Susumna’nin agzina baghdir ve cinsel
organlarin altinda, antisiin iistiinde bulunur. Koyu
kirmizi renkli dort yaprag: vardir. Basi asag) dogru
salinir. Yapraklarinda parlak altin renkli, Va’dan
Sa’ya dort harf vardur.

Kita 5

* Bu Lotus’ta kare seklindeki Prithivi (toprak ele-
menti) bolgesi sekiz parlak filizle c¢evrelenmistir.
Parlak sar1 renkli, simsek gibi glizeldir. Ayn1 zaman-
da iginde oldugu Prithivi'nin Bija’sidir (sakranin
mistik “tohum” hecesi, burada “Lam”).

Kita 6

* Bu Bija dort kolla siislenmis ve fillerin kralinin ts-
tiine yerlestirilmistir. Kucaginda dort parlak kolu ve
kafas: olan, yeni dogmus Giines gibi goz alic1 Yara-
tic1 cocugu tasur.

Kita 7

¢ Burada Dakini adinda bir Devi (tanriga) oturur.
Dort kolu ¢ok giizel ve parlaktir, gozleri parlak kir-
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muzidir. Ayni anda dogan ¢ok sayida Gunes’in paril-
tis1 gibi goz alicidir. En saf Zeka’nin vahyini tasir.

Kita 8

* Vajra, Nadi'nin agzinin yaninda, dig zar lstiinde
stirekli giizel, aydinlik ve yumusak, simsege benze-
yen bir tiggen parlar. Bu Kamarupa’dir, ayni zaman-
da Traipura olarak da bilinir. Her zaman ve her yer-
de Kandarpa (sevgi tanrisi) adi verilen Vayu (ya-
samsal kuvvet) vardir. Kandarpa ¢ok koyu kirmizi,
on milyon glines kadar parlaktir ve Varliklarin Tan-
risy’dur.

Kita 9

 Ucgenin icinde Linga-sekliyle (Siva Linga) Sva-
yambhu (“Ko6keni kendisi olan”) yer alir. Asag1 dog-
ru uzanan basiyla, erimis altin kadar giizeldir. Bilgi
(jnana) ve meditasyon (dhyana) ile ortaya ¢ikar. Ta-
ze bir yapragin rengine ve sekline sahiptir. Simsegin
serin 1sinlarina ve dolunayin ¢ekiciligine sahiptir.
Burada mutlu bir sekilde oturan Deva (tanri), bir
girdap seklindedir.

Kita 10, 11

¢ Siva Linga’min iistiinde uyuyan Kundalini parlar.
Kundalini, lotus sap1 lifi kadar narindir. Siva Lin-
ga’nin basindaki oyugu yumusaklikla doldurur. O,
bu dinyadaki Maya’dir (sagkina gevirici). Parlak, y1-
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lana benzer sekli bir sedef kabugun helezonu gibi
Siva Linga’nin gevresini, ti¢ buguk kez sarar. Parlak-
l1ig1 yeni ¢akmuis bir simgsegin giliclii pariltis1 gibidir.
Tatli miriltisi, agk ¢ilgini arilarin ogul verme sirasin-
daki belirsiz viziltis1 gibidir. Sanskritce ve diger dil-
lerde ahenkli siirleri ve diiz yazidaki biitiin diger bi-
¢imleri tiretir. Diinyadaki bitiin varliklara hayat ve-
rip alma yoluyla devamlilig1 saglayan odur. Lotus
cukurunda bir simsek dizisi gibi parlar.

Kita 12

* Siva Linga’nin iginde sonsuz bilginin uyandiricisi,
Para hiikiim siirer. O, her seye giicii yeten Kala’dir
[Nada (ses) Sakti’nin bir sekli]. Yaratmada olaganiis-
tii becerikli, en siiptilinden daha siiptildir. Sonsuz
Mutluluk’tan akan oliimsuzliik veren tanrisal ye-
mek akiminin haznesidir. Onun 1s1ltisiyla biitiin ev-
ren aydinlanir.

Kita 13

* Mula Sakra’nin i¢inde on milyon giinesin 1s1ltis1y-
la parlayan Para (ya da Kundalini) tizerinde yogun-
lasan kisi hitabetin Efendisi, insanlarin Krali ve her
tirli ogrenmede usta olur. Biitiin hastaliklardan ba-
g1s1k hale gelir ve i¢sel ruhu bliytik bir memnuniyet-
le dolar. Derin ve miizikal sozleriyle, sahip oldugu
yetenekle Devalar'in en 6nde gelenine hizmet eder.
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Svadhisthana

Karin (Svadhisthana) Sakrast
Kita 14

¢ Cinsel organlarin kokiindeki Susumna’nin iginde
glizel parlak kirmizi renkli diger bir Lotus vardir.
Alt1 tag¢ yapraginda Ba’dan La’ya simsek renkginde
parlayan harfler vardir. Bunlardan her birinin iize-
rinde Bindu (nokta) yer alir.

Kita 15

¢ Lotus’un icinde hag seklinde, beyaz, parlak, Va-
run’nun suyu bol bir bolgesi vardir; burada bir Ma-
kara’nin (timsaha benzer efsanevi bir hayvan) iize-
rinde oturmus Bija Vam bulunur. Bija Vam, -kok
sakrasindaki Bija “Lam”in toprak elementiyle bag-
lantil1 olmas! gibi- su ilkesiyle baglantilidir. Sonba-
harda ay gibi lekesiz, parlak ve beyazdur.
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Kita 16

* Bindu Vam'in igindeki, ilk gengligin gururu, par-
lak mavi renkli, san bir giysi igindeki, doért kollu,
tizerinde Srivasta* ve Kaustubha** olan Hari (Visnu)
bizi korusun!

Kita 17

* Rakini'nin her zaman oldugu yer burasidir. Mavi
lotus rengindedir. Giizelliginin etkisi, yukar1 dogru
yonelmis ve gesitli silahlar tasiyan kollariyla giiglen-
mistir. Goksel giysiler ve siislerle donanmugtir. Zih-
ni, (tepe sakrasindan damlayan) tanrisal nektar: ig-
mesi sayesinde yticelmistir.

Kita 18

¢ Svadhisthana adindaki parlak Lotusa yogunlasa-
rak meditasyon yapan kisi, sehvet, ofke, hirs gibi
diismanlardan aninda kurtulur. Yogilerin arasinda
bir Efendi olur. Cehaletin karanhigini aydinlatan bir
Gilines gibidir. Meyve ozline benzeyen sozlerinin
zenginligi akila bir soylemle duz yazi ya da dizeler
halinde dokiiliir.

* Srivasta: Vignu'nun gogsiindeki ugurlu bukle.
** Kaustubha: Onun tarafindan taginan biiyiik bir kiymetli tas.
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Manipuraka

Solar Pleksus (Manipura) Sakrasi
Kita 19

* Karin sakrasinin iizerinde, gobegin basladig yer-
de on yaprakli, koyu yagmur bulutlarinin renginde,
parlak bir Lotus vardir. Bu Lotus'un iginde Da ve
Pha harfleri vardir. Bu harfler mavi lotus renginde
olup iizerlerinde Nada ve Bindu bulunur. Dogan
glnes gibi parlayan, tiggen seklindeki bu Ates, bol-
gesine yogunlasin. Bu bolgenin disinda, Vahni'nin
Bija’sinin icinde (Ates’in yani “Ram”in tohum mant-
ras1) li¢ Svastika isareti vardir. Her biri ti¢genin bir
yaninda bulunur.

Kita 20

* Bir kogun iizerinde oturmus, dort kollu, dogan
Giines gibi parlak olan ona yogunlasin. Saf bir par-
lak kirmizi renkteki Rudra, daima onun kucaginda
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oturur. Rudra, tlizerine sivanmis kiillerle beyazdir;
yasli bir goriinlimii vardir ve li¢ gozliidur. Elleri iyi-
lik bagislayan ve korkular1 gideren bir tutum ifade
etmektedir. Yaratilisin yikicisidir.

Kita 21

¢ Burada biitiin hayirlar1 bahseden Lakini ikamet
eder. Dort kollu, parlak viicutlu, koyu renk tenli, sa-
r1 giysili, gesitli siislerle donanmustir. Tanrisal 6liim-
siizliikk nektar: igerek yiicelmistir. Bu Gobek Lotu-
su’na yogunlasarak meditasyon yapildiginda yikma
ve (diinyay1) yaratma gilicii elde edilir. Biitiin bilgi
zenginligiyle Vani (Hitabet Devisi, Sarasvati) “Ram”
tohum mantrasiyla temsil edilen Ates Lotusu'nda
oturur.

Kalp (Anahata) Sakras:
Kita 22

¢ Solar pleksus sakrasinin lstunde, kalpte, Ka ile
baglayan on iki parlak kirmiziharfiyle, Bandhuka ¢i-
geginin parlak, koyu kirmizi rengindeki sevimli Lo-
tus bulunur. Anahata ismiyle bilinir ve istenenden
fazlasin1 veren goksel dilek agaci gibidir. Giizel ve
alt1 koseli, duman renginde Vayu (rlizgar) Bolgesi
buradadir.
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Kita 23

e Pavana Bija’daki (Kalp sakrasi’min ilkesi, Va-
yu'nun Bijasi, “Yam”) duman gibi gri, dort kollu, si-
yah bir antilopun iistiine oturmus Vayu'nun Bolge-
si'ne yogunlasin. Ayrica, onun i¢cinde Merhamet'in
ikametgahina, Giines gibi aydinlik, parlak, iki eliyle
iyilik bahseden ve ii¢ diinyann korkularini gideren
Efendi’ye yogunlagin.

Kita 24

* Burada Kakini oturur. Rengi yeni ¢akan bir simge-
ginki gibi saridir. Negeli, cogkulu, ugurlu, ii¢ gozlii-
diir ve biitiin iyiliklerin kaynagidir. Her cesit siisle
donanmugtir. Dort elinde ilmik ve kafatasi tagir, kut-
sama ve korkuyu dagitan isaretler yapar. Meyve o6zii
icmesi sayesinde kalbi yumugamugtir.
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Kita 25

e Sefkatli viicudu on milyon simsek 1simas1 gibi
olan Sakti (giig), tiggen seklindeki bu Lotus’un peri-
karpinda* bulunur. Uggenin iginde Bana adiyla bili-
nen Siva Linga (bkz. kok sakrasi kitalar1) vardir. Bu
Linga, parlayan altin gibidir ve basinda kakma bir
miicevhere bezeyen bir delik vardir. Burasi Laks-
mi’nin (bagar1 Devi’si) goz alic1 ikametgahidr.

Kita 26

* Bu Kalp Lotusu’na yogunlasarak meditasyon ya-
pan kisi Hitabet'in Efendisi gibi olur ve Isvara gibi
diinyalar1 koruyup yikabilir. Bu Lotus, $iva’nin ika-
metgahi ve taht, goksel dilek agac gibidir. Rizgar-
siz bir yerdeki bir lambanin sabit alevi gibi olan
Hamsa (burada Jivatma, bireysel ruh) tarafindan
guzellestirilir. D1s zarini ¢evreleyip suisleyen, giines
bolgesi tarafindan aydinlatilmis lifler enfestirler.

Kita 27

* Yogilerin iginde, Kalp Lotusu'na yogunlasarak
meditasyon yapan kisi, kadinlar i¢in en degerli, en
sevgili kisidir. O, seckin, bilge ve soyludur. Duyula-
r1 tamamen kontrol altindadir. Yogun konsantras-
yon halindeki zihni Brahman diisiinceleriyle dolu-
dur. Ilham dolu konugmast piril piril bir caglayan gi-
bi akar. Laksmi'nin sevgilisi, istediginde bagka biri-
nin viicuduna girebilen Devata gibidir.

* Perikarp: Kalbin {izerini saran zar.
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Bogaz (Visuddhi) Sakras

® Bogazda, Visuddhi ad1 verilen, saf ve koyu mor
renkli Lotus bulunur. Bu Lotus'un on alt1 koyu kirmi-
z1 renkli yapragindaki on alt1 parlak iinlii harf, zihni
aydinlanmus kisiye goriiniir. Bu Lotus'un dis zarinda,
yuvarlak ve dolunay gibi beyaz Goksel Bolge bulunur.
Kar gibi beyaz bir filin iistiinde beyaz renkli Amba-
ra’nin Bija’s1 oturur (Goksel Bolge bija’s1 “Ham” dur).

Kita 28, 29

¢ Bija'nin dort kolundan ikisi ilmik ve tivendire, di-
ger ikisi de iyilik dagitma ve korku giderme hare-
ketleri yaparlar. Bunlar onun giizelligini artirirlar.
Kucaginda ii¢ gozlii, bes yiizlii, on giizel kolu olan,
kaplan derisinden giysisiyle, biiyiik kar-beyazi De-
va oturur. Viicudu Girija'ninkiyle (Dag Krali'nin ki-
z1 olarak bilinen Devi'nin tinvani) birlegsmistir ve Sa-
da-siva (Sada; ebedi, Siva; iyilik) ismiyle bilinir.
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Kita 30

e Bu Lotus’ta oturan Sakti Sakini, Tanrisal Igki okya-
nusundan daha saftir. Isitmasi saridir. Dort lotus-
elinde yay, ok, ilmik ve tivendire tasir. Ay’in lekeli
olmayan yuzu (Ay’in tstiinde gorulen koyu renkli
isaretler Bati’da “Ay’daki Tavsan”, Hindistan’da ise
“Ay’daki Insan” olarak bilinir) bu lotusun dis zari-
dir. Bu bolge, Yoga'nin zenginligini isteyen, duyula-
r1 saf ve kontrol altinda olan kisiler i¢in bluytk 6z-
gurlesmeye ¢ikis yoludur.

Kita 31 .

e Atma (Brahman) bilgisine erigen kisi, zihnini sii-
rekli bu Lotus’ta yogunlastirarak hitabet yetenegine
sahip buiyiik bir Bilge olur ve kesintisiz i¢ huzuruna
ulasir. Ug donemi goriir; biitiin iyiliklere vakif, has-
talik ve tzuntiiden muaf, uzun omiirlii ve Hamsa
gibi (Antaratma yani gergek benlik, tepe sakrasinin
dis zarinda oturur) sonsuz tehlikelerin yok edicisi
olur.

Kita 31-A

e Zihni siirekli bu Lotus’ta yogunlasmis olan ve nefe-
si Kumbhaka (nefes tutma) ile kontrol edilen Yogi, ti
diinyay1 hareket ettirebilir. Ne Brahma, ne Visnu, ne
Hari-Hara (Visnu ve Siva’nin birlesmis hali), ne Sur-
ya (Giines Tanris1), ne de Ganapa (Bilgelik Tanris1 ve
engellerin koruyucusu) onun giictinii denetleyemez.
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Alin (Ajna) Sakras

Kita 32

* Ajna adi verilen Lotus, ay gibi giizel ve beyazdir.
Iki yapraginda kendileri de beyaz olan ve Ajna’nin
guzelligini artiran Ha ve Ksa harfleri vardir. Ajna,
Dhyana’nin (meditasyon) zaferi ile parlar. Onun
icinde, alt1 yiizii alt1 ay gibi olan $Sakti Hakini vardir.
Sakti Hakini'nin alt1 kolu vardir. Bunlardan birinde
bir kitap (aydinlanma isareti) tutar. Diger iki kol
korkular1 giderme ve iyilik bahsetme ifade eden bir
sekilde yukar1 kaldirilmugtir. Diger ellerinde de bir
kafatasi, kiiciik bir davul ve bir tespih (bununla
mantra zikri yapilir) tutar. Zihni saftir.

Kita 33

* Bu Lotus’un icinde gayet iyi bilinen stiptil zihin
(manas) bulunur. Genelde disi cinsel organlar temsil
eden ve burada tliggenle gosterilen Yoni'nin iginde,
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dis zarda fallus formunda iken Itara ad1 verilen Siva
vardir. Siva burada bir dizi simgegin arka arkaya ¢ak-
mas! gibi parlar. En miitkemmel $akti'nin yeri, par-
lakligiyla Nadi Citrini'yi gortintir kilan Vedalar'in ilk
Bija’s1 (OM) da buradadir. Sadhaka (farkindalik yo-
lunda ilerleyen yoga uygulayicisy), tarif edilen siraya
uyarak zihnini bunlar tizerinde yogunlastirmalidir.

Kita 34

* Atma’s1 (Gergek Benlik) sadece bu Lotus’a yogun-
lasarak meditasyondan olusan miikemmel Sadhaka,
istediginde ¢abucak bagka birinin bedenine girebilir
ve Munilerin (dhyana yogada basarili olanlar) ara-
sinda en miikemmeli olur; her seyi bilir, her seyi go-
rir hale gelir. Her bakimdan hayir sahibi biri haline
gelir ve biitiin Sastralar (kutsal metinler ve yorum-
lar) hakkinda bilgi sahibi olur. Brahman'la birliginin
farkina varir, miilkemmel ve bilinmeyen giigler
(Siddhi) gelistirir. Unlii ve uzun 6miirlii biri olarak
li¢ diinya i¢in Yaratan, Yikan ve Koruyan olur.

Kita 35

¢ Bu sakranin liggeninde Pranava’y: (kutsal OM he-
cesi) olusturan A ve U harfleri bilesimi bulunur. Bu
bilesim saf zihin (Buddhi) olan Atma’dir ve 1s1ma-
styla bir aleve benzer. Onun tistiinde hilal ve onun
da istiinde Bindu formuyla parlayan Ma-kara (M
harfi) vardir. Bu M harfi, A ve U ile birlikte alin sak-
rasi’nin Bija Mantra’st AUM; OM'u olusturur. Bu-
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nun da tistiinde beyazlig1 Ay’inkine esit olan Nada
bulunur.

Kita 36

* Yogi, bir destek olmadan duran evi kapadiginda
(yani ag1z, kulaklar, burun delikleri, gozler ve cinsel
organlarin agzi ve aniisiin kapandiglr yoni mudra
yaparak zihnin fiziksel diinyayla baglantilarini ko-
parmak — bkz. Boliim 4, sayfa 118) miikemmel guru
sayesinde bilgiye ulagir. Siirekli tekrarlanan egzer-
sizle Cetas (disa yonelen biling) araliksiz negenin ye-
ri olan bu noktada ¢oziiliir. Daha sonra yogi, ligge-
nin ortasinda ve ustiinde parlayan alevler goriir.

Kita 37

¢ Sonra alev lambasi seklindeki 15181 gortir. Bu 151k,
parlayan ve Gok (tepe sakrasi) ile Yer (kok sakrasi)
arasinda savkiyan sabah gilinesi kadar goz alicidir.
Parama Siva biitiin giiciyle kendini burada gosterir.
Zayiflama, giicten diisme nedir bilmez ve her seyi
gorir. Ates, Ay ve Glines (tepe sakrasinda oldugu
gibi) bolgeleri buradadur.

Kita 38

¢ Burasi Visnu'nun benzersiz ve zevkli ikametgahi-
dir. Miikkemmel Yogi 6liim vakti geldiginde yasam-
sal nefesini (Prana) burada verir ve 6limden sonra
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Ulu, Ebedi Dogumsuz, Ilksel Deva, ti¢ diinyadan
once de olan ve Vedanta (Brahman’in dogasiyla ilgi-
li kutsal metinler) yoluyla bilinen Purusa’ya girer.

Kita 39

¢ Gurusunun Lotus ayagina hizmet yoluyla (guru-
suna hizmette ve alin sakrasina yogunlasarak medi-
tasyon yapmada ustalastiginda), Yogi'nin hareketle-
ri her bakimdan iyi oldugunda, alin sakrasinin tize-
rinde Mahanada’nin (biiyiik Nada) seklini gorecek,
elinin Lotus’'unda Hitabet Siddhi’sini (konusmayla
ilgili butiin giigler) tutacaktir. Vayu'nun yayilma
noktasi olan Mahanada, Siva tarafindan yar yariya
kapsanir ve saban seklindedir; sakindir, iyilik Litfe-
der, korkular1 dagitir ve saf zekayi (Buddhi) tezahiir
ettirir.

Tepe (Sahasrara) Sakrast
Kita 40

e Biitiin bunlarin tstiinde, Sankhini Nadi'nin bu-
lundugu boslukta, Brahman kapisinin altinda bin
ta¢ yaprakli Lotus bulunur. Dolunaydan daha par-
lak ve beyaz ola bu Lotus’un basi asagi dontikttir.
Biiyiileyici bir gekiciligi vardir. Salkimlar halindeki
lifleri, sabah gilinesinin renklerindedir. Govdesi A ile
baslayan harflerle piril pirildir. O, mutlak nese ve
mutluluktur.
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Sahasrara

Kita 41

¢ Sahasrara’nin iginde dolunay (Ay’daki tavsan ve-
ya adam lekesi olmayan) agik bir gokytiziindeki gi-
bi goz alicidir. Isinlarini comertge sacar. Tanrilarin
icecegi gibi nemli ve serindir. Onun iginde stirekli
simsek gibi cakip sénen Uggen, onun da iginde bii-
tiin Devalarin gizlice hizmet ettigi Biiylik Bosluk
(Bindu) parlar.

Kita 42

* Ama Kala ile stiptil Bindu (Ay’in Nirvana'y: tem-
sil eden “evresi”) iyice saklanmiglardir ve onlara sa-
dece biiylik ¢abalar sonucunda ulagilabilir. Burada,
herkes tarafindan Parama S$iva olarak bilinen Deva
vardir. O Brahman ve biitiin varliklarin Atma’sidur.
Onda Rasa (askin mutluluk deneyimi) ve Virasa ($i-
va ve Sakti'nin birliginin tiriini olan mutluluk) bir-
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lesir. O, bilgisizlik ve kuruntunun karanlhigini aydin-
latan Giineg’tir.

Kita 43

e Tann, bir ¢aglayan halinde siirekli ve comertce
tanrisal iksir sacarak Yati'ye (kendine hakim) saf
zihnin bilgisini ogretir. Yati bu bilgiyle Jivatma (bi-
reysel ruh) ve Paramatma’nin (evrenin ruhu) birligi-
nin farkina varir. Hamsah Parama adiyla bilinen her
tirden mutlulugun hep akan ve yayilan akim olan
Tanr1’s1 olarak her seyi kaplar.

Kita 44

e Siva'ya ibadet edenler ona Siva'nin evi derler. Vis-
nu’ya ibadet edenler Parama Puruga’nin (Vignu) ye-
ri; hem $Siva’ya hem de Vignu’ya ibadet edenler Ha-
ri-Hara’nin yeri [Hari (Vigsnu) ve Hara'nin (Siva) bir-
lesmis o6zleri] derler. Devi'nin (Tanrica Sakti) Lotus
ayagina tutku duyanlar buraya Devi'nin miitkemmel
ikametgahi;; Hamsah Mantra’ya [Hamsah, Purusa
(gercek ya da saf Benlik, “Ham”) ve Prakriti'nin (ori-
jinal 6z “Sah”) birligidir] ibadet edenler de Prakriti-
Purusa’nin saf mekani adin1 verirler.

Kita 45
e Zihnini kontrol edebilen ve bu yeri bilen, insanla-

rin en mikemmeli bir daha asla tekrar (bu karmik
diinya) dogmaz ¢unki li¢ diinyada onu baglayan
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hicbir sey yoktur. Zihnini kontrol edip hedefine
ulagtigindan dolayi istedigi her seyi yapabilecek ve
istemediklerini engelleyecek glice sahiptir. Daima
Brahman’a dogru hareket eder (ya da “gokytiziinde
dolasabilir”). Siirsel olsun, tekdiize olsun, konusma-
lar1 her zaman tatli ve kusursuz bir safliktadur.

Kita 46

¢ Ay'in (Ama-Kala) miikemmel on altinc1 Kala’s1
(evre) buradadir. Kusursuz bir safliktadir ve rengi,
sabah giinesine benzer. Bir lotus sapindaki lifin ytiz-
de biri inceliktedir. Parlak, on milyon simsek kivilci-
mui gibi yumusak ve agag1 dontiktur. Kaynag Brah-
man olan buradan siirekli bir Tanrisal igki ¢caglayani
guril guril akar (ya da “o, Siva ve Sakti'nin mutlu-
luk ve nege dolu birliginden gelen tanrisal icki ¢ag-
layaninin havuzudur”).

Kita 47

* Onun (Ama-kala) icinde miikemmelden (Ama-ka-
la) daha miikemmel olan Nirvana-kala vardir. Bir
sag telinin binde biri kadar stiptildir ve hilal seklin-
dedir. O biitiin varliklar: saran Devata (Tanr1), ebedi
Bhagavati’dir. Kutsal bilgi dagitir ve biitiin giinegler
ayni anda parliyormus gibi goz alicaidir.

Kita 48

¢ Ortasinda (Nirvana-kala'nin ortasi) Yiice ve Esas
Nirvana Sakti parlar. On milyon giines gibi goz ali-
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adir ve U¢ dinyanin Anasi’dir. Bir sag telinin on
milyonda biri siiptilliktedir. Iginde siirekli akan bir
hosnutluk ¢aglayani bulunur ve bitiin varliklarin
yasamudir. Gergek bilgiyi zarafetle bilgelerin zihnine
tasir.

Kita 49

* Nirvana Sakti'nin iginde Siva’nin ikametgahi adi
verilen ebedi yer bulunur. Burada ne zaman ne de
mekan vardir. Bu yer Nityananda adiyla bilinir; Ma-
ya’dan (zaman ve mekanla sinirlanan diinya) tama-
men bagisiktir ve sadece Yogiler tarafindan ulasila-
bilir. Her tiir nese, mutluluk ve saf bilginin kendisiy-
le doludur. Ona bazilar1 Brahman, bazilar1 Hamsa
der. Bilge insanlar onu Visnu'nun ikametgahi olarak
tarif ederler. Erdemli insanlar ondan Atma’nin bilgi-
sinin anlatimi olanaksiz yeri ya da Ozgiirlesme’nin
yeri olarak soz ederler. (Burada zaman ve mekanin
diinyasindan kurtulug miimkiin hale gelir.)

sat-sakra-nirupana’da anlatildig sekliyle sakralar bu ka-
dardir. Gordigiiniiz gibi, her sakranin belli renkleri oldu-
gu, her birine bir Sanskrit harfi atfedilmis belirli bir sayi-
da tag yapragi bulundugu, lotusun dis zarinda bir ge-
ometrik sekil (yantra) icerdigi agik¢a belirtilmistir. Bunun
yan sira, sakrayla baglantili 6zellikleri ve giigleri temsil
eden belli bir hayvan, bir ilah ya da ilahlarin ve bir bija
mantranin varhigindan s6z edilmektedir.

Yiizeysel olarak bu ayrintilar, sadece sakralarin baz is-
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levlerinin sembolik anlatimlar1 ya da belki meditasyonu
kolaylastirmak i¢in gozde canlandirilacak sekiller gibi go-
riinebilir. Fakat ruhsal egitim stireci gegirmis birgok kisinin
anlattiklari, burada anlatilan ayrintilarin ¢ogunu dogrula-
maktadir. Ornegin kok sakrasina ve karin sakrasina yo-
gunlasan kisiler -sakra sembolleri hakkinda onceden bilgi-
si olmayanlar bile- perine ¢evresinde ya da gobegin altin-
da aleve benzer bir parnlt1 gordiiklerini belirtirler. Bu sekil,
bu iki sakranin sahip oldugu soylenen kirmizi tag yaprak-
larina kargilik geliyor gibi goriinmektedir. Sahsen, sakrala-
ra atfedilen renklerin her sakranin astral boyuttaki aurik
rengini temsil edebilecegini ve diger sembollerin de ger-
cekten bir sekilde var olabileceklerini diistintiyorum.
Ozellikle ilgilenenler icin saygin ve ruhsal agidan hayli
gelismis biri olan annemin kisisel deneyimini anlatmak is-
tiyorum. Annem 20'li ve 30'lu yaglarinda sik sik daglarda
cile donemleri gegirmis. Bu donemde sik sik kalp gevresin-
de ters donmiis bir yelkenliye benzeyen; parlak, altin ren-
gi bir 1s1kla gevreli bir sekil goriirmiis. Bana bunun ne ol-
dugunu ilk kez sordugunda cevabi bilmiyordum fakat bir
iki y1l sonra Sanskritge 6grenmeye bagladim ve Sat-sakra-
nirupana’yr okudum. Kisa bir siire sonra onun soz ettigi
“ters donmiis yelkenli"nin kalp sakrasinin bija mantrasi
YAM “ & " oldugunu anladim. Ayrica, algiladig: altin ren-
gi 151k da buyiik olasilikla bijanin iginde bulunan altin tig-
genle baglantiiydl. CW. Leadbeater Sakralar adli kitabinda
(bkz. Boliim 7) kalp sakrasini parlak altin renkli tarif eder.
Sonucta bence Sat-sakra-nirupana’daki sakra anlatilari
sadece basit sembolik tarifler degildir. Kundalini Yoga Tant-
ra adli eserinde, giindelik bilincimizin 6tesinde uzanan
astral ve nedensel boyutlarda bu geometrik sekillerin,
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renklerin ve hecelerin gercekten var oldugu c¢ok sayida
alem oldugunu soyleyen Swami Satyananda Saraswati’ye
tamamen katiliyorum. Gergekten de burada anlatilan her
sakrayla baglantili bigcimsel ayrintilar, paranormal yete-
nekler ve zihinsel durumlar biitiin diinyada gesitli dinler-

den pek ¢ok sayida mistigin deneyimlerine karsihik gel-
mektedir.



BOLUM 6-B
Goraksasatakam’da Tarif Edildikleri
Sekliyle Sakralar

Gorakgagatakam, tistat Goraknath tarafindan, buytk olasi-
likla onuncu yiizyilda, miiritlerinin yararlanmasi igin ya-
zilmig bir yoga metnidir. Goraknath, Hindistan’da zama-
nin insanlarn tarafindan yasayan en biuyiik aziz ve guru
olarak ¢ok sevilir ve sayilirdi. Cok bilgili bir adamdi. Seya-
hatleri onu Hindistan'in digindaki Afganistan, Balucistan
gibi bolgelere gotiirmiistu.

Goraksagatakam’daki sakra anlatilar1 bircok bakimdan
Upanisadlar' dakilere benzerler. Bununla birlikte, 6zellikle
sakralarin uyanmasina eslik eden paranormal yetenekler-
le ilgili baz1 ek bilgiler igerirler. Bu boliimde s6z konusu
metinden, Swami Kuvalayananda ve Dr. S. A. Shikla tara-
findan basima hazirlanan Ingilizce gevirisinden uyarladi-
gim alintilar1 sunacagim. Parantez igindeki notlar, tersi be-
lirtilmedikge, bana aittir.

212
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Kita 78

¢ Adhara (muladhara-kok) ad: verilen ilk sakra par-
lak altin rengindedir. Bakiglarini1 burun ucuna sabit-
leyerek bu sakraya yogunlagan kisi giinahlarindan
arinir.

Kita79

e Ikinci sakra, svadhigthana (karin gakrasi)dir ve ya-
kut gibi glizeldir. Bakiglarini burun ucunda sabitle-
yerek bu sakraya yogunlagan kisi giinahlarindan
arinir.

Kita 80

* Manipuraka (manipura-solar pleksus) sakrasi sa-
bah giinesi gibidir. Bakiglarini burun ucunda sabitle-
yerek bu sakraya yogunlasan kisi diinyay: yerinden
oynatabilir.

Kita 82

¢ Bakislarini burun ucunda sabitleyerek simsek gibi
parlak olan kalp sakrasina yogunlasan kisi Brah-
man’la bir olur.

Kita 83

* Bogazin merkezinde tanrisal ickinin kaynagi bo-
gaz sakrasi vardir. Bakislarini stirekli burun ucunda
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tutarak bu sakraya yogunlasan kisi Brahman’la 6z-
deslesir.

Kita 84

¢ Bakiglarim1 burun ucunda sabitleyerek kaslarin
arasinda bulunan inci gibi g6z alici ilaha (alin sakra-
s1) yogunlasan kisi nese ve mutluluk dolar.

Kita 85

¢ Bakislarini burun ucunda sabitleyerek gokytiziine
(tepe sakrasi), yani ytlizli buitiin yonlere doniik olan
mutlak ve huzur dolu Siva’ya yogunlasan kisi aci-
lardan serbest hale gelir.

Goraknath’in sakralar tarifi ve uyanmalarinin sonugla-
niyla ilgili aciklamalarn bu sekildedir. Burada sozu edilen
burun ucuna bakma yontemleriyle ilgili bilgi igin bkz. Bo-
lim 4, sayfa 113-125. Goraknath’in meditasyonla ilgili di-
ger aciklamalar da asagidaki gibidir.

Kita 86-87

* Bir Yoga ogrencisi su noktalara yogunlasip medi-
tasyon yaparak ustalik kazanir: Ants (kok sakrasi),
penis (karin sakrasi), gobek deligi (solar pleksus
sakras1), kalp (kalp sakras1), bogaz ve kiigtik dil (bo-
gaz sakrasi) kagslarin arasindaki Egemen (alin sakra-
s1) ve her seyi saran, serap gibi parlayan Atma‘yla
0zdes bosluk (tepe sakrasi).
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Kita 88

¢ Anlatilan meditasyon merkezleri her bir sakranin
harfi, rengi vs. gibi eklerle ve ilkeyle (Atma) birles-
tiklerinde sekiz mucizevi giiciin ortaya g¢ikmasini
saglarlar.

Kita 89

* Ek ve ilke su sekilde agiklanir: Birincisi renk ya da
harf, ikincisi Atma anlamina gelir.

Kita 90

* Ek, sapkin bilgi ortaya ¢ikarur, ilke ise tam tersidir.
Ike, siirekli meditasyonla biitiin eklerin yok edilme-
sini saglar.

Kita 91

¢ Bir miicevher cilalandiginda gercek rengiyle par-
lar. Kundalini’'nin uyanmasiyla ozgurlesen ruh da
yucelir (¢linkii tekamiil eder) ve eklerden arinir.

Kita 92

. eryi bilenler acidan kurtulmanin ilkesini bilirler;
hicbir destek olmadan, higbir temele dayanmadan,
cesitlilikten uzak, aci gekmekten ve seklin boglugun-
dan serbest haldedirler.
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85-92. kitalarda Goraknath bize onemli bir uyarida bu-
lunur gibidir. Yani paranormal yetenekler, eklerin (her
sakranin cesitli sekilsel ayrintilari) birlesmesiyle edinili-
yorsa, meditasyon yoluyla ulagilan ilke (Atma) ile birle-
since bu yetilere daha 6zenli bir dikkatle yaklasilmalidir.
Ekler harekete gecirildiklerinde “sapkin” bilgiyi ortaya ¢1-
karma egilimleri vardir. Bu da ruhsal tekamiilii amaglayan
kisiyi dogru amaglardan uzaklastirir. Ekler ancak, mutlak
ilke Atma ile birlesip ¢oziildiiklerinde, yogi ac1 gekmekten
bagisik hale gelip somut bigimler diinyasindan kurtulabi-
lir.

Bundan sonraki boliimde dikkatimizi C. W. Leadbe-
ater'in inld galismasi Sakralar’a yoneltecegiz. Bu inceleme
oldukea ilging olacak giinku Leadbeater’in sakra anlatilar
simdiye kadar inceledigimiz kaynaklardakilerden olduk-
ca farkhidir. En 6nemli nokta, Leadbeater’in kendi deneyi-
minde geleneksel Hindu metinlerinde anlatildig: sekliyle
sakralarin gesitli eklere sahip oldugunu algilamamis ol-
masidir. Bu ylizden Hint metinlerindeki sakra anlatilar-
nin temelde sembolik oldugunu ve kendi algiladig1 ¢ok
renkli 151k tekerleklerinin gergek sakralar oldugunu soyle-
mektedir. Simdi onun iddiasin1 daha yakindan inceleye-
lim.



BOLUM 7
Leadbeater’in Acikladig:
Sekliyle Sakralar

Sakralarin yazari Charles Webster Leadbeater 1847’de In-
giltere’de dogdu. Ingiliz Kilisesinde y&netici yardimcist
olarak calist1 ve 1882'de Teozofi Cemiyetinin tiyesi oldu.
1875’de New York’ta Madame Blavatsky tarafindan kuru-
lan bu cemiyet karsilastirmali din, felsefe ve bilim ¢alisma-
larini desteklemekte ve insanin goriinmeyen giiclerini aras-
tirmaktaydi. Leadbeater 1884’de gurusunun rehberliginde
calismak icin Hindistan’a gitti ve cemiyete hizmet ederken
yoga calismalar1 yapti. Yillar siiren ¢alismalar1 sonucunda
durugorii yetenegini gelistirdi ve fizik 6tesi boyutlari, insa-
nin icsel yapisini arastirdi. Bu calismalar sonucunda
1927’de yayimlanan kitabi Sakralar ortaya ¢ikt1. Biitiin diin-
yay1 dolasarak bildiklerini ogretti, sonunda Hindistan’a
dondi ve 1934’te 6ldii. Yaklasik otuz kitap yazmustir.*

* Charles Webster Leadbeat~r hakkinda daha detayh bilgi igcin How Theosophy Come to me
(Theosophical Publishing House, Hindistan) ve History of Theosophy and the Theosophical
Society (The Society, Wheaton, Illinois) adl kaynaklardan yararlanabilirsiniz.

217
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Leadbeater'in insan varolusunun dogasi hakkindaki go-
ruglerini Ozetleyerek baglamak istiyorum. “Genelde fizik
beden insanin merkezi, can da onun uzantisi olarak kabul
edilir” der Leadbeater. Buna karsilik o, fizik bedenin aslin-
da insanin en ytizeysel boyutu oldugunu iddia etmektedir.
Aslinda insan fiziksel, eterik (esiri), astral ve nedensel (ko-
zal) bedenlerden olusan karmasik bir mekanizmadir. Bu
iist bedenler, fiziksel duyular tarafindan algilanamasalar
da, insan1 dengede tutarak ve daha yukar: boyutlara ulas-
masini saglayarak insan varolusunda yasamsal bir rol oy-
narlar. '

Teozofi, normal fizik bedenden farkli, “eterik” olarak bi-
linen ve goriimeyen bir fiziksel maddenin var oldugunu
one surer. Eterik, aliciolarak ¢alisan beyin hiicreleriyle bir-
likte disiince, eylem ve duygu enerji akimlarinin gorin-
meyen astral bedenden daha yogun fiziksel maddeye ak-
malarini saglayan aractir.* Eterik beden soluk 1s1kl1 mor-gri
bir sis kiitlesi olarak durugoriir tarafindan agik segik gori-
lebilir bir seydir. Bu kiitle, bedenin daha yogun boliimleri-
ne girer ve belli belirsiz onun disina tagar.

Zaman gectikge fizik beden verimsiz hale gelir ve yasa-
mini devam ettirebilmek igin {i¢ temel enerji kaynagina ih-
tiya¢ duyar: Yiyecek, hava ve “dogustan gelen canlilik”.
Evrenin biitiin planlarinda var olan bu canlilik, gozle go-
riilmeyen bir kuvvettir; zaman ve mekan bakimindan nicel
olarak yorumlanabilirligiyle daha ¢ok eterik bedenin yapi-
s1 ve igleviyle baglantilidir ve su goriinmeyen 6nemli mer-
kezler, yani sakralar araciligiyla fizyolojik viicutla baglanti
kurar.

Fizik bedenin gevresini takip eden eterik dublenin ytize-

* Bence “eterik duble” Cin tibbindaki ki enerji akisina tekabiil ediyor.
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yinde var olan bu kuvvet merkezleri, fizik ve astral beden-
ler arasinda enerji kanallar1 olarak is gortrler. Sakralar
uyanmadan onceki halleriyle donuk kirmizi renkli, beg
santimetre ¢apinda kiiglik halkalardir fakat bir psisik kisi-
de oldugu gibi harekete gectiklerinde, 151k sacan 1s1k gir-
daplar olarak gortniirler.

Omurgay1 bir govdeye benzetecek olursak, sakralar
bir govdeden belli araliklarla figkiran ¢gigeklere benzetebi-
liriz. Stirekli birincil kuvvete dogru yonelerek donen bas-
lica yedi sakra vardir. Bu temel kuvvet, yani dogustan ge-
len canlilik yap1 olarak yedi bolimlidiir ve onun biitiin
sekilleri baglantili olduklar1 sakrada islev goriirler. Buna
karsilik, bu merkezlerin gordiikleri islev ayni degildir. Or-
negin psisik kisilerde ya da yogilerdeki belli sakralar
uyanmis ve siradan bir insaninkilerden ¢ok daha biiyiik
bir yogunlukta galisiyor olabilirler.

Simdi Leadbeater'in sakra tariflerini 6zetleyelim. Onun
goriisiine gore kozmosun tanrisal enerjisi her bir sakraya
girdiginde dik agilarda ikincil bir kuvvet ortaya ¢ikarir. Bu
ikincil kuvvetler dairesel bir hareket halinde dalgalanirlar.
Ayn1 zamanda birincil kuvvet, bu dalgalanan ener;ji teker-
leklerinde diiz ¢izgiler meydana getirir. Bu diiz ¢izgiler
astral ve eterik bedenleri birlestirir. Her kuvvet merkezi-
nin farkl sayida ¢izgisi vardir. Bu da igindeki dalgalarin
ya da “ta¢ yapraklan”nin sayisini belirler. Bu sekil yiiziin-
den eski metinler her sakray: bir lotus ¢igegi olarak tarif
ederler.

Ikincil kuvvetler gesitli biiyiikliiklerdeki dalgalanmalar
halinde hareket ederler. Bu dalgalanmalar, birincil kuvve-
tin 1s1yan ¢izgileri altinda zikzak yaparlar ve cesitli caplar-
da, girdap gibi donen, cicege benzer salinimlar yaratirlar.
Ortaya gikan “ta¢ yaprak”larinin her birinin baskin bir
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rengi vardir ve ayin durgun sulardaki donuk 1s181mmin go-
riintiisiine benzer.

Sakralarin buytkligi ve parlaklig: kisiye gore degisir.
Hatta bazen ayni kiside bazi sakralarin farkli gelisimi agik
secik goriilebilir. Bir kiginin belli bir merkezle ilgili bazi tis-
tin ozellikleri varsa bu merkez yalniz genislemekle kal-
maz, ayrica parlak altin rengi 1sinlar sagarak 1sildar.

Leadbeater sakralar1 agagi, orta ve tist gruplar olmak
lizere lige ayirir ve bunlan fiyolojik, kisisel, ruhsal olarak
tanimlar. Fizyolojik grupta olanlar -birinci ve ikinci sakra-
lar- nispeten daha az sayida gizgiye sahiptirler ve oncelikle
fizik bedene giren iki temel kuvvetin alicis1 olarak is gortir-
ler. Bu iki kuvvet, topraktan gelen “yilan atesi” ve giinesten
yayilan canlihiktir. Orta grup kisisel sakralar olan tglincti,
dordiincii ve besinci sakradan olusur. Uciincii sakra, alt
astral diizeyden cikan ve insanin igine kisiligi yoluyla giren
kuvvetleri alir. Dordiincti sakrada kuvvetler st astral di-
zeyden, besincide de alt zihinsel boyuttan gelirler. Butiin
bu merkezler viicuttaki bazi sinir diigiimleriyle birbirine
baglanmaktadir. Altic1 ve yedinci merkezler, yani “ruhsal”
sakralar ancak belli bir ruhsal gelisme kaydedildikten son-
ra harekete gecerler.

Leadbeatera gore, Dhayanabindu Upanisad’da sunulan
gorusiin aksine, bu gakralardaki ta¢ yapraklarinin sayisi
ahlaki niteliklerin gelismis olmasina bagl degildir. Leadbe-
ater, ahlaki gelisimleri nispeten diisiik seviyede oldugu
halde bu merkezleri tamamen agilmis olan ve 6nemli bir zi-
hinsel ve ruhsal gelisim gosterdigi halde merkezleri ¢ok az
canlanmis olan kisilerle de karsilagsmustir.

Leadbeater, gortinurdeki bu karsithg: agiklamak igin ah-
laki gelisim ile sakralarin harekete gegmesi arasindaki kar-
silikl iligkiye dair isleyen bir hipotez ortaya koyar. Ona go-
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re bir merkezin etrafindaki ¢izgilerin 6zellikleri birincil
kuvvetteki alt boliinmelere gore degismektedir. Bu da her
cizginin kendisine 6zel etkiyle 151masina neden olur. Bu is-
lem sirasinda gizgiden gegen ikincil kuvvetler onun etkisiy-
le degisime ugrarlar ve gesitli renk tonlan sergilerler. Dola-
yisiyla her farkl tag yaprag farkli isimalar gosterir. Belli bir
ahlaki nitelik, belli bir renk tonuyla gosterilebilir. Ahlaki ni-
telik giliclendiginde renk tonunun parlakhig1 ve titresme
enerjisi artar. Bagka bir deyisle, ahlaki gelisimi sakranin bii-
tiintin bulyiikliigii ve parlakligindan ziyade tag yapraklari-
nin durumu yansitir. Bu sonugtan yola ¢ikarak her merke-
zin ve onu olusturan tag yapraklarinin durumunun, bede-
ne giren birincil kuvvet ile ortaya ¢ikardig cizgiler arasin-
daki etkilesimle baglantili oldugu soylenebilir.
Leadbeater sakralar asagidaki gibi tarif eder:
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GUG MERKEZLERI

ismi SANSKRITCE iSMi KONUMU
Kok Sakrast (Temel Sakra) Muladhara  |Omurganin bitiminde
Dalak Sakrasi . Dalagin Gzerinde
Karin veye Gobek Sakrast Manipura Gobekte, solar pleksus
tzerinde
Kalp Sakrasi Anahata Kalp tizerinde
Bogaz veya Girtlak Sakrast Visuddhi Bogazin 6n kisminda
Alin Sakras: (On $akra) Ajna Kaslar arasindaki boglukta
Tepe Sakrasi (Tag Sakra) Sahasrara Basin tepe kisminda
Tablo it

Kok (Muladhara) Sakras

Birinci sakra, omurganin ucunda bulunur. Dort ¢izgi
halinde 1s1yan, kirmiz1 ve turuncu renk tonlarinda geyrek
daireler etkisi ortaya gikaran bir birincil kuvvet sergiler.
Tam olarak harekete gectiginde yakici bir turuncu-kirmizi
renk alir.

Dalak Sakrast

Ikinci sakra, dalaktadir ve ozellikle glnesten elde edi-
len canlihigin bolinmesi ve dagilimiyla ilgilidir. Viicutta
emildikten sonra gene her biri yasamsal kuvvetin sicak bir
rengini (kirmizi, turuncu, sari, yesil, mavi ve mor) yayan
alt1 dalgalanma meydana getirir.

Gobek Deligi (Manipura) Sakras:

Ugiincii merkez, gobek deliginde ya da karin boslu-
gunda bulunur. Birincil kuvvetten on 1s1ma alir ve dolayi-
styla on dalgalanmadan olusur. Baslica renkleri kirmizi ve
yesilin degisen tonlaridir. Bu sakra bireyin duygularyla
yakindan ilgilidir.
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Kalp (Anahata) Sakras

Dordiinci merkez, kalpte bulunur. On iki ¢izgi sergiler
ve altin rengi yayar.

Bogaz (Visuddhi) Sakras

Girtlakta bulunan beginci sakranin on alt1 ¢izgisi vardir
ve mavi ile yesilin farkli tonlarin1 gosterir. Glimiigi parla-
yan su etkisi yaratir.

Alin (Ajna) Sakras:

Altinc1 merkez, kaslarin arasinda bulunur ve iki yarim
parcaya bolunmiistiir. Bir yarisi sariyla kansik pembe, di-
ger yarisi da morumsu mavidir. Hint metinleri alin sakra-
sinin sadece iki tag yapragi oldugunu belirtirken Leadbe-
ater, kendisinin bu sakranin her yarisin1 48 dalgalanmaya
boliinmiis olarak algiladigini ve bunun toplamda 96 etti-
gini soyliyor.

Bogazdaki sakranin ¢izgi sayisinin birdenbire 16’dan
96’ya atlamasi kayda deger bir artistir. Cizgilerin sayisini
belirleyen etkenler bilinmemesine karsin, her birinin bi-
rincil kuvvetin gesitlerini temsil ettigi agiktir. Dolayisiyla,
geleneksel insan deneyiminin sinirlarini asan boyutlara
gectigimizde birincil kuvvetin kolay tanimlanamayacak,
karmasgik ve farkli disa vurumlanyla karsilasiriz.

Tepe (Sahasrara) Sakras

Tag sakra olarak da bilinen yedinci merkez basin tistiin-
de bulunur. Bu, genelde en son agilacak sakradir. Normal-
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de ilahi giiciin rahatga girmesini saglayan sey eterik be-
dendeki bir gedikten bagska bir sey degildir. Bununla bir-
likte, kisi ruhsal gelisiminde ilerleyip ilahi 15181 almaya
basladiginda sakra kendini tersine gevirir ve bir aliciddan
cok 1s1ma kanali haline gelir. Cesitli renklerde hizl titre-
simler yayar. Bu renklerin i¢cinde mor baskindir. Hint me-
tinleri tepe sakrasini bin yaprakl olarak tarif ederler. Le-
adbeater da hemen hemen ayn fikirdedir; ilahi kuvvetin
960 sekilde goriindiigiini soyler. Bu sakranin 6zgiin 6zel-
ligi, merkezindeki beyaz ve altin rengi on iki dalgalanma-
dan olusan, daha kiigiik bir ener;ji girdabiduir.

Java, Borobudurdaki Buda heykelinde oldugu gibi,
Dogu’da ilahlarin ve kutsal adamlarin temsilinde tepe
sakrasi sik sik goriiliir. Ayrica bazen Hristiyan mitolojisin-
de de tasvir edilmektedir. Tanr1’'nin tahtinin 6niinde du-
ran yirmi dort ihtiyarin taktiklar: taglar buna 6rnek goste-
rilebilir.

Leadbeater'a gore, sakralar: sinir aglariyla 6zdeglestir-
mek dogru degildir ¢linkii sakralar, bilinen anlamda fizik-
sel nesneler degildirler. Aslinda daha ¢ok fizik beden ile
astral beden arasindaki araci kanallar olarak hareket eder-
ler. Yine de her sakra, belirli bir sinir agiyla yakindan bag-
lantilidir. Yan sayfadaki sekil, sakralarin eterik dubledeki
yerlerini ve omurilikteki sinir diigtimlerinde kargilik gel-
dikleri yeri gostermektedir. “Cicekler” eterik dublenin yii-
zeyinde bulunurlar, govdeler de yasamsal enerjinin sinir
digiimleri ve omurgaya dagitan kanallar: olarak islev go-
riirler. Bu merkezlerden ¢ikan canlandirici ener;ji gesitli ig
organlar1 dolagr.

Asagidaki tablo her sakranin sinir diigtimleriyle bag-
lantili yerini gostermektedir. Ornegin kalp sakrasi, kalbin
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tizerindeki eterik dublenin yiizeyinde bulunur, omurilikte-
ki karsiligr da sekizinci boyun omurudur ve kalp, akciger
ve kalp damarlari sinir aglariyla yakindan baglantilidir.

Ust boyun
sempatik
sinir dagama

Girtlak

sinir ag

Akciger
sinir ag

Kalp sinir agi

Diyafram

Dalak .

sinir ag

Solar pleksus
(gdnes sinir agi)

Kaswk
sinir aglan

Pécsinir agy

$ah damar sinir ap

Omurilik
boyun sinir
dagama

Omurilik
gogas sinlr
dagama

Omurilik

Sempatik
katak

Omuriltk
bel sinir
dagomi

Omuriilk
sakral sinir
dagama

Omurliik p&c
sinir dGguma

Sakralar ve Sinir Sistemi

Boliim 5’te gor-
diigiimiiz gibi Upa-
nisadlar, hayati giig
olan prananin sin-
dirim ve solunum
yoluyla alindigini
ve nadiler yoluyla
biitiin viicuda dag:-
tildigina  belirtiyor-
lar. Sakralar prana-
nin nadi sistemi bo-
yunca dagitilmasi-
na yardimar olurlar.
Buna ek olarak pra-
na (ya da vayu) ge-
leneksel olarak bes
ya da on alt boliime

ayrilmiglardir. Her bolim viicudun belli bir bolgesiyle
baglantilandirilmistir.

GUGLER
SAKRA YUZEYDEKI OMURGASAL SEMPATIK BASLICA IKINCIL
KONUMU SAKRANIN SINIR AGI SINIR AGLAR!
YAKLASIK
KONUMU
Kok / Muladhara lOmurganin tabani |4. Sakrum Pdce ait ---
Dalak Dalak ustinde 1. Bel Dalaga ait ---
Gobek / Manipuraka [Gébek ustunde 8. Gogus Colyak Nepatik, pilorik, gast-|
rik, mezentrik, vs.
Kalp / Anahata Kalp Gstunde 8. Boyun Kalbe ait Palmoner, kroner vs.
Bogaz / Visuddhi Bogazda 3. Boyun Yutaga ait ---
Aln/ Ajna Kastarda 1. Boyun Sahdamara ait  [Kaverndz ve genelde
setalik dugum

Tablo i
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Leadbeaterin “canlilik kiirecigi” olarak tanimladig:
prana ile ilgili agiklamasi sOyledir: Canlilik kiireciginin
kokeni glinestir ve her seye nufuz edecek sekilde biitiin
yonlerde 151r. Insanda dalak sakrasi yoluyla alinir ve bura-
da yedi farkli renkteki akimlara boliiniir. Bu renkler mor,
mavi, yesil, sar1, turuncu, koyu kirmizi ve pembedir. Bu
farkli renkli akimlar bir ya da daha fazla sakraya akarlar
ve organlarla viicudun diger sistemlerini canlandirirlar.
Leadbeaterin kitabindan alinan agagidaki tablo gelenek-
sel Hint sistemindeki bes tip prana ile kendi “canlilik 11n-
lar1” arasindaki baglantilar1 gostermektedir.

Akupunktur meridyenlerini 6l¢mek igin kullanilan
arag olan AMI (bkz. Boliim 9) kullanarak yaptigim arastir-

PRANA VE ETKILEDIGI| CANLILIK ISINI | ETKILENEN SAKRA
BOLGE

Prana; kalp Sari Kalp / Anahata

Apana; anus Turuncu-kirmizi K6k / Muladhara

Samana; gobek deligi |Yesil Gobek / Manipuraka

Udana; bogaz Mor-mavi Bogaz / Visuddhi

Vyana; buttn vicut  |Pembe Dalak

Tablo IV

malar sonucunda DDA (duyular dig1 algilama) ve diger
psisik yeteneklere sahip olan kisilerin dalak meridyeninin
stirekli anormal bir yin durumunda (agir1 enerji alma du-
rumu) oldugunu gordiim. Bu, canlilik kiireceginin dalak
sakrasi yoluyla alindigini sdyleyen Leadbeaterin gorii-
siiyle denk diismektedir.

Leadbeater birincil kuvvetin yedi 1s1nin1 asagidaki seki-
le agikliyor:

Mor-mavi 1gin: Mor-mavi 151n bogaza akar ve iki renk to-
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nuna ayrihr. Bu tonlardan bogazi canlandirmak igin orada
kalan agik mavi, digeri de beyne gecen koyu mavi ve mor-
dur. Koyu mavi, beynin alt ve merkez boliimlerine isler-
ken, mor da basin tepesindeki gii¢ merkezlerini canlandir-
mak i¢in daha yukan gider.

Yesil 151n: Ozellikle solar pleksusa (giines sinir agina) gi-
rer, karn1 doldurur; karacigeri, bobrekleri, bagirsaklar: ve
sindirim sistemini canlandirr.

Sart (altin rengi) 151m: Basa dogru bir yol izler, orada
onemli bir miktarda enerji biraktiktan sonra en ytksekte-
ki enerji merkezinin ortasinda bulunan on iki yaprakl ¢i-
cegi hedefleyerek beyne dogru yol alir.

Pembe renkli 151n: Sinir sisteminin ¢ekirdegi ya da yasam
kaynag olarak bilinir. Biitiin sinir sisteminin iginde viicu-
da dagilir. Bu 1sinin 6z-
gun ozelligi, diger insan-
lara enerji verebilmesidir.
Ornegin saglam, ding ve
kuvvetli biri etrafindaki
insanlara, oOzellikle bu
enerjiye ihtiya¢ duyanla-
ra, sirekli bu pembe
renkli atomlardan yayar.
Bu yiizden baz insanlar
zaylf insanlarla birlikte
zaman gegirdikten sonra
kendilerini bitkin hisse-
derler.

Bu olgu hayvanlar ve
bitkiler arasinda bile go-
riiliir. Ornegin cam ve okaliptiis agaglar1 dogal yapilart
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geregi onemli bir miktarda enerji yayarlar ve bu da medi-
tasyonu kolaylastiran bir seydir.

Turuncu-kirmizi 15im: Koyu mor golgeler de igeren bu
1510, omurganin ucuna dogru akar ve cinsel organlarla bo-
saltim organlarini harekete gegirir. Cinsel arzulari artiran
bir uyaran olarak islev goriir. Viicut sicakliginin belli bir
diizeyde tutulmasina yardimci olur. Kisi sert ve boyun eg-
mez bir savunma sistemi gelistirdiginde bu 151n beyne yo-
neltilebilir ve burada 1sinin bitiin tonlar1 (turuncu, kirmi-
z1 ve mor) onemli bir degisim gegirir. Turuncu, zekay1 ha-
rekete geciren bir altin sarisina; koyu kirmizi, fedakarca
duygular1 harekete gegiren bir parlak kirmiziya; koyu mor
da ruhsallig1 giiclendiren bir soluk mora dontistir. Bu yiik-
sek donusiimler gerceklestikten sonra kisinin diinyasal
sehvet arzularin1 agsmasini saglayan kusursuz giicler geli-
sir. Sonug olarak yilan atesi uyandirilarak harekete gegiril-
diginde, sakralarin uyanmasi siirecinde ortaya ¢ikabilecek
ciddi tehlikelerden kaginilabilir.

Leadbeater'a gore merkezler hem eterik hem de astral
boyutta vardir. Su ana kadar anlatilan tarifler, bu merkez-
lerin eterik bedende var olup islev gordiiklerini gosterir
sekildeydi. Girdaplar, eterik bedenin yiizeyinde bulunur-
lar ve her ortalama insanda belli bir oranda faaldirler. Fiz-
yolojik islevleri diizenlerler ve kisinin normal bir hayat
stiirmesine yardim ederler.

Astral merkezler yer ve goriinim bakimindan genelde
eterik merkezlere benzemelerine karsin tamamen farkl
olusumlardir. Astral bedende bulunan merkezler astral
boyuttaki duyusal, zihinsel ve ruhsal islevleri kontrol
ederler. Bu astral merkezlerin agilmas1 sadece kok sak-
rasinda bulunan kundalininin, yani yilan atesinin hareke-
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te gecirilmesiyle baslayabilir. Normal insanlarda bu yilan
atesi her tiirlii harekete gecirici gligten yoksun, bilingsiz,
agir, hareketsiz bir kiitledir. Fakat tamamen uyandiginda
tarif edilemez yiiksekliklere ulagir; ruhu aydinlatarak kisi-
nin evrenin en yiiksek bilgisini edinmesini saglar.

Kundalini, ikinci (dalak) sakraya ulastiginda kisi belir-
siz bir biling algisiyla astral diinyada dolasabilir. Ugtincii
(solar pleksus) sakraya ulagtiginda astral bedendeki hissi-
yat bir miktar daha uyanmuistir. Kalp sakrasi seviyesinde
kundalininin uyanmasi, kisinin diger astral varliklan al-
gilmasini ve onlarla karsilikli hareket edebilmesini saglar.
Giig, besinci merkeze (bogaz sakrasi) yiikseldiginde kisi
astral planda duyma yetenegi kazanir. Altinci sakranin
(alin) uyanmastyla astral planda gorme yetenegi ortaya ¢i-
kar. Kundalini yedinci merkeze (tepe sakrasi) yukseldi-
ginde miirit, astral hayat hakkindaki butiin bilgileri edinir
ve bu bilgiler onun biitiin astral giiclerde ustalik kazan-
masini saglar.

Bazen hipofiz bezinin fiziksel ve daha tist boyutlar ara-
sinda birlesim noktas1 olusturarak hem altinct hem de ye-
dinci sakrayi kontrol ettigi belirtilmektedir. Bununla bera-
ber bazi istisnai durumlarda, merkezler boliinur; altina
sakra hipofiz beziyle baglantili kalirken, yedinci sakra be-
yin epifizine baglanir ve boylece daha yukar planlar ile
asag1 zihinsel durumlar arasinda dogrudan iletigimi
miimkun kilar. Bu durumlarda ara astral planlar atlanur.

Leadbeatera gore astral bedende astral merkezler du-
yu organlari gibi islev goriirler. Yine de bu merkezlerin fi-
ziksel duyu organlarindan oldukga farkl olduklar1 unu-
tulmamalidir. Her seyden once astral algilayisin igerigi fi-
ziksel algidan oldukga farklidir. Alian bilgi astral boyut-
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tan gelmektedir. Ayrica astral organlar gozler, burun, ku-
laklar vb. gibi net bir sekilde ayristirilmamugtir. Bu merkez-
ler daha ¢ok her yonden gelebilecek titresimsel mesajlara
cevap verirler. Dolayisiyla astral bedendeki bir insanin igle-
vi, bagini ¢evirmeden her yondeki nesneleri gorebilme gii-
ciine sahiptir. Kendi deneyimimden yola ¢ikarak sunu da
eklemek istiyorum: Gorsel astral bilgi alin sakrasi disindaki
sakralar yoluyla da algilanabilir. Yani belli bir astral duyum
sadece ona atfedilen bir astral merkezle algilanacak diye bir
sart yoktur.

Leadbeater'a gore merkezler sadece astral diizeyde agil-
diklarinda fiziksel biling bu siiregten habersiz kalir. Bilgi
astral duzeyden fiziksel diizeye sadece eterik merkezler yo-
luyla nakledilebilir. Astral boyutta biling kazanabilmek igin
eterik merkezlerin tamamen uyanmis olmalar: gerekir. Hint
yoga okullarinin her birinin bu merkezleri uyandirmak igin
kendilerine 0zgt yontemleri vardir. Raja yoga, sakralara
yogunlasarak meditasyon yapmayi vurgular. Karma yoga-
da vurgu, karmanin ayrilmasindadir. Jnana yogada kisi,
prajna ya da bilgelik gelistirmeye calisir. Laya yogada kisi,
paranormal yetenekler gelistirmeye ve ilahlarla iligki kur-
maya gayret eder. Bhakti yogada uygulama giinahlardan
arinma, sevgi ve Tanri'ya adanma merkezlidir. Mantra yo-
gada ise uygulama, mantralar soylemeye yoneliktir.

Asagida, Leadbeaterin kundalininin uyanmasiyla ilgili
goriglerinin bir 6zeti sunulmusgtur.

Tarihte kundalininin kendiliginden uyanmasina dair
bir¢ok vaka kayithdir. Bununla beraber, bunun genelde asa-
mali bir siire¢ olduguna inanilir. Kundaliniyi uyandirmay:
ilk kez deneyenler, bunun mevcut yasamlarinda gercekles-
tirilmesi gii¢ bir islem oldugunu goreceklerdir. Bagarili bir
ylksek derecede uyanma sansi, daha onceki hayatlarinda
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yoga calismalar1 yapmus kisilerde daha fazladur.

Yoga uygulamasi sirasinda Usta’nin (ya da Koruyucu
Melek’in) rehberliginin degerinin tamamen farkinda olmak
ve onu yakindan takip etmek sarttir. Basarili bir uygulama
icin yas sinir1 olmasa da saglhikli olmak sarttir. Sakralarin
agilmasi siireci yogun bir gayret gerektirir ve ancak saglikl
bir viicuda sahip olanlar buna dayanabilir.

Yilan gilictiniin kendiliginden uyanigi sirasinda kuyruk
sokumunda, karinda ya da omurgada donuk bir kizart: al-
gilanir. Bunu kundalininin yiikseldigi kanal olan omurilik-
te agir1 bir ac1 takip eder. Bu acili arinma siirecinde eterik ar-
tiklar yakilmaktadir. Gliglii direnise ragmen kundalini yiik-
selmeye devam eder ve sonunda bagin ustiinde, gevredeki
atmosferi de kusatarak, bir simsek gibi cakar. Bu asamada
kisa siireli bir biling kayb: ve hafif bir yorgunluk disinda
herhangi bir kot etki hissedilmez.

Bir kez uyandiktan sonra, yilan atesi gok dikkatli kontrol
edilmelidir. Giig, etkili bir sekilde hareket ettirilip belli bir
yol izleyerek cesitli sakralara yonlendirilmelidir. Normalde
miirit belli bir sakraya yogunlagir ve ona prana asilayarak
harekete gecirmeye calisir. Sonra kundalini uyanarak o sak-
raya yonelir. En uygun yol, yapy, kisilik ve karmik etkenler
nedeniyle kisiden kisiye degistigi igin bu stiregte gurunun
denetimi vazgecilmez bir unsurdur.

Uyanisinin ikinci asamasinda yilan atesi ikinci eterik
merkezle baglant1 kurar. Bu hareket daha sonraki bilingli
astral yolculuklar i¢in bir baslangictir*

* Tekamiil agamasina gelmis bir yogi bilingli olarak fizik bedenini terk edip ast-
ral boyut yoluyla uzak yerlere seyahat edebilir. Bu olguya astral yansima ad1 ve-
rilir. Fakat kundalinisi hala uyuyan kisilerde de riiyalar astral yolculuk igin arag
olabilir. Ornegin riiyasinda sik sik ugtugunu géren kisi aslinda astral boyut yo-
luyla seyahat ediyor olabilir ama sakralaritamamen uyanmadig igin bu deneyi-
mi sadece riiyalarinda yasayabilir.
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Yilan atesi tglincli sakraya ulastiginda miirit fiziksel
boyutta gesitli astral etkiler deneyimler. Baz1 deneyimler
hosuna giderken bir kismini da herhangi mantikli bir ne-
den olmasa da belli belirsiz diismanca bulur: Ornegin ba-
z1 yerlerle ilgili duygulari. ’

Dordiincii merkezin agilmasiyla kisi diger insanlarin se-
ving ve Uzintilerini kendisininmigler gibi yasamaya bas-
lar. Daha sonraki asamada bu deneyim, bedensel ac1 ¢ek-
meye kadar uzanabilir.

Yilan giicli besinci merkeze ulastiginda kisi, eterik ve
astral planlarda gozle goriilmeyen seyleri algilayabilir, ge-
sitli astral telkinler duyabilir hale gelir.

Altinal duyunun canlanmas: kiginin benzersiz bir yete-
nek gelistirmesini saglar; kaslarin arasinda bulunan ve
lizerinde bir g6z olan kiigiiciik eterik bir boru. Bu boru ki-
sinin ihtiyaglar1 dogrultusunda, nesneleri gesitli oranlarda
incelemek i¢in uzatilip kisaltilabilir. Leadbeater bu boru-
nun, Misir firavunlarinin toren basliklarinin alnina resme-
dilen kiigiik yilana kargilhik geldigini soyler.

Son olarak yedinci merkezin uyanmasi kundaliniyi can-
landirir ve onun yukarida sozu edilen biitiin eterik mer-
kezlerden ge¢mesini saglar. Kisi bunu basardiginda fiziksel
bilinci agma yetenegi kazanir ve cennetin giizelligini yasar.

Leadbeater bununla baglantili “rastgele durugori” adi-
n1 verdigi ilging bir olgudan s6z eder. Bu durumda kisi,
kundalini uyanmadig) halde astral diinyayla ilgili birtakim
kisa sureli gorintiler gorebilir. Bu durum yogun ve geri
donemeyen prana akimlarindan kaynaklanmaktadir. S6z
konusu akim, sakralar1 harekete gecirerek daha ytiksek dii-
zeylerde calistirir. Yogada dharana ya da dhyana durumlar-
na sebep olan giiglu i¢sel yogunlasma bazen bu birden ge-
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lip gecen durugorii deneyimlerini dogurabilir. Diger za-
manlarda da kundalininin kismi uyanisi, sira dis1 psisik
gugclerin baslangicina neden olabilir. Bir kisi bu rastgele du-
rugori deneyimlerini yasarsa, kundalini kuvvetini tama-
men uyandirmak icin gayretle calismalidir.

Kundalininin tamamen uyanmasi igin baslica sartlar
sunlardir:

1) Kendi iginde tutarli, ahlakli ve erdemli bir hayat stir-
mek.

2) Kundaliniyi gerektigi gibi kontrol edip kanalize et-
mek i¢in gligli bir mizag.

3) Kundalininin agilmas: sirasindaki aciya incinme, ya-
ralanma olasiligina yer vermeden dayanabilmek i¢in gelis-
mis bir itidal (limlilik, sukunet) duygusu.

Bu sartlar1 yerine getirmeden yilan atesi uyandirilmaya
kalkisilirsa asagidaki tehlikelerle karsilasilabilir:

1) Bir kez uyandirildiktan sonra yilan atesi kontrol edi-
lemez. Hareketleri biitiin viicudu etkileyen yogun acilara
sebep olabilir ve bazen oliimle sonuglanabilir. Baz1 haller-
de fiziksel boyutun ustiindeki boyutlarda kalici zararlar
ortaya ¢ikabilir.

2) Yilan giicii omurilik boyunca yukar1 dogru ilerlemek
yerine asagl dogru akar. Bu gibi durumlarda viicudun alt
bolgelerinde bulunan fakat normal, erdemli insanlar tara-
findan kullanilmayan, uykudaki hayvani merkezler hare-
kete gecer.* Bu da en istenilmeyen tutkularin ylizeye ¢ik-

* Leadbeater hayvanlarda baskin oldugu séylenen bu sakralarin isimlerini say-
maz. Fakat Hint geleneginde bunlara Atala, Vitala, Sutala, Talatala, Rasatala,
Hahatala ve Patala adi verilir. Bu agag1 diizeydeki gakralar kuyruk sokumu ile
topuklar arasinda bulunurlar. Muladhara’nin (insanlardaki kok sakrasi) hay-
vanlardaki en yiiksek etkin sakra oldugu soylenir. Oysa bu sakra insanlarda
normal islev goren sakralarin en agagida olanidir.
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masina sebep olur.

3) Temelin yogunlasmasiyla kotiiciil kisilik 6zellikleri
ortaya cikabilir. Hirs, kiskancglik, bencillik vb. ozellikler
inanilmaz derecede yogunlasarak yasam strecinin gekir-
degini bozar.

Sonug olarak, yilan giiciniin uyandirilmasi kisiyi ruh-
sal bir kurtulusa gotiirebilmesine karsin, gerektigi gibi ha-
zirlanmayan kisiyi ise ciddi tehlikelerle kars: karsiya bira-
kir. Leadbeater, kisinin kundaliniyi uyandirmak igin ¢alis-
malara girismesinden once kendini diistinmeksizin baska-
larin1 sevmeye ve toplumu iyilestirmek icin zaman ve
enerji adamaya gereksinimi oldugunu vurgular. Ayrica er-
ken uyanis ve ona eslik edebilecek tehlikelerden kaginmak
i¢in bir gurunun uzman rehberligi sarttir.

Leadbeater, fizik bedeni bir kilif gibi saran yasamsal
kuvvetin nifuz ettigi tek bir kat kiigtlik fiziksel atomdan
olusan “eterik ag”dan soz ederek anlatisina devam eder.
Bu ezoterik ag, fizik ve astral bedenler arasindan gegen
ilahi kuvvet harig biitiin kuvvetlere karg: giigli bir engel
olusturur. Dolayisiyla bu agin baslica islevi fizik bedeni,
- sakralar1 ve nadileri gerektigi gibi arinmis olmayan kisi
i¢in tehlikeli olan astral varliklarin etkilerine kars1 koru-
maktir. Bu eterik ag, astral ve eterik merkezler arasindaki
tek engel oldugu igin ince yapisina verilecek en kiigiik bir
zarar duygusal ve bedensel bozukluklara sebep olabilir.

Leadbeater'a gore aliskanlik haline gelmis alkol, uyus-
turucu, tiitiin vb. kullanimi bu koruyucu ag1 zamanla za-
yiflatabilir. Bu ugucu uyaranlar atomlar: pekistirir ve boy-
lece eterik agin nabiz atiglari sinirlanir, biiytimesi durur.
Bu durum agin kemiklesmesine ve yasam enerjisinin nor-
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mal akisinin kesintiye ugramasina sebep olur. Bunun so-
nucunda da asir1 maddiyatcilik, acimasizlik, hayvanilik,
ince duygularin kaybi, empati yoklugu, bencillik, 6fke vb.
diger nitelikler ortaya gikabilir; kisaca sorumsuz ve gerile-
yen davranislar ortaya cikabilir.

Leadbeater, eterik agin zarar gormesinin astral bedeni
dogrudan etkileyebilecegini, 6limden sonra bile kalan ya-
ralanmalara neden olabilecegini belirtir. Bu gibi durum-
larda kisinin astral bedeni, fiziksel oliim gerceklestikten
sonra haftalarca ya da aylarca felgli ve caresiz kalabilir.

Yasam boyu ruhsal gelisim kaydetmek igin antisosyal
davranislardan vazge¢cmek onemlidir. Eterik ve astral be-
denler arinmaly, eterik agin atomik yapis titizlikle temiz
tutulmalidir. Bu, eterik ve astral bedenler arasindaki ileti-
simi kolaylastirarak eterik agin asamali olarak agilmasin
saglar. Ayn1 zamanda asag1 planlardan (kok sakrasinin al-
tindaki hayvani merkezler) gelebilecek istenmeyen etkiler
onlenmis olur. Boylece kisi, ruhsal uyanisi miimkiin olabi-
lecek en yumusak ve giivenli bigimde deneyimleyebilir.

Leadbeater''n bu oncti ¢alismasi sakralar ve islevleri
hakkinda kesin ve anlasilir bilgiler sunmaktadir. Algiladi-
g1 sekliyle eterik merkezleri tarif etmenin yani sira, onla-
nin fizik bedendeki sinir aglariyla ve astral sakralarla ilig-
kilerini de agikliyor. Ayrica kundalini ve eterik ag ile ilgili
aciklamalari kisa ve 6zlii. Ozetle Leadbeater'in sakralarla
ilgili gorisleri temel bir ezoterik bilgi anlayisina varmak
icin bir yol olusturmaktadir.

Bundan sonraki boliimde Hindistan’dan, hem gelenek-
sel hem de tantra yoga hakkinda derin bilgiye sahip olan
onemli bir gurunun, Swami Satyananda Saraswati'nin ta-
rif ettigi sekliyle sakralari sunacagiz.



BOLUM 8
Swami Satyananda Saraswati’'nin
Acikladig1 Sekliyle Sakralar

Swami Satyananda Saraswati, tantra yoga ve sakralar
hakkinda pek ¢ok eser yazmis olan, ¢ok saygin bir Hintli
gurudur. 1923’te Himalayalar’da dogdu. 1947°de Swami
Shivananda’nin miiridi oldu. Ustasiyla on iki y1l ruhsal ¢a-
lismadan sonra dokuz yil sadhanada ustalasarak ve biitiin
Hindistan’1 dolagarak yasadi. 1964'te Monghyr'a yerlesti
ve Bihar Yoga Okulunu kurdu. Onun rehberliginde diin-
yanin pek ¢ok yerinde bir¢ok yoga merkezi ve asram acil-
du

Swami Satyananda, geleneksel yoga uygulamasinin
ozunu bulup ¢ikardr ve simdi modern ¢agin ihtiyaglarina
cevap verecek sekilde diizenledigi kendi tantra sistemini
ogretiyor. Bizim Tokyo’daki Din Psikolojisi Enstitiimiiz
onun Orgiitiiyle karsilikli bir iliski kurdu. Bu iligki vasita-
styla biz onun yoga 6gretilerinden yararlaniyoruz, o da bi-
zim bilimsel arastirmamiza serbestge katiliyor.

236
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Satyananda’ya gore sakra kelimesi, astral bedendeki
bir psisik enerji merkezine karsilik gelir. Bu merkez belirli
daha yiiksek veya paranormal yetenekleri kontrol eder.
Her gsakra ayn1 zamanda fizik bedendeki, beyin dahil, bel-
li organ ve sistemlerle de yakindan baglantilidir. Siradan
insanlarda beyindeki merkezlerin ¢ogu uykuda ya da as-
gari calisma halindedir. Gelisimin dogal akisinda bu mer-
kezler asama asama daha faal hale gelecekler ve miimkiin
olan en lst seviyelerine ulagacaklardir. Yoga bilimi, insan
gelisiminin bu uzun stirecini 6nemli 6l¢iide kisaltan gii-
venli bir yol saglar; bu yol da sistematik gelisme ve sakra-
larin agilmasidir. Satyananda, sakralar gelistirmenin ni-
hai amacinin gelisim siirecini kisaltmaktan bagka bir sey
olmadigini belirtir.

Alin (Ajna) Sakrast

Satyananda, diger-
lerinden once alin sak-
rasinin harekete geci-
rilmesi igin ¢alisilmasi-
n1 Onerir. Bunun igin
one siirdiigii neden,
bu sakranin bir kere
acildiktan sonra kar-
may1 ¢ozme glclune
sahip olmasidir; bu
gli¢ sayesinde daha
asag1 sakralarin karmasi harekete gegirildiginde ortaya ¢i-
kabilecek tehlikeler azaltilir. Asagida Satyananda’nin alin
sakras1 anlayisinin bir 6zetini bulacaksiniz.
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Sanskritcede “bilmek” ve “takip etmek” anlamina ge-
len koklerden tiiremis olan ajna kelimesi “emretmek” an-
lamina gelir. Bu yiizden alin gakrasi sik sik, rehberligini
gurunun yaptig1 bir “idare merkezi” olarak anilir. Ug ana
nadinin (ida, pingala ve susumna) birleserek tepe sakrasi-
na dogru devam eden tek bir gegis olusturdugu noktada
yer alir. Burada ti¢ nadiden toplanan birlesik hayat kuvve-
tinin bir kismi tepe sakrasina akar. Kalan kisim da fizik,
astral ve nedensel bedenlere dagilir. Ug nadi, alin sakra-
sinda Rudra-granthi ya da “Siva digimii”nii olustururlar.
Siva digimii, psisik diigiimlerin tglincisidiir ve kunda-
lininin tepe sakrasina yiikselebilmesi i¢in gevsetilmesi ge-
rekir. Fizik bedende alin sakrasi, beyin epifizi ve kaslar
arasindaki noktayla yakindan baglantilidir. Alin sakrasina
yogunlasmak igin genelde ikinci nokta segilir.

Alin sakrasi, kok sakrasindan ¢ikan susumnanin aksi
ucundadir. Ikisinden birinde bir degisiklik olmasi, ayn
degisikligin digerinde de olmasini saglar. Bu iki sakra igin
kullanilan semboller bu goriisii destekler niteliktedir: Her
ikisinde de yaraticy, tiretici kuvvetin sembolii olan bas asa-
g1 donmiis bir tiggen vardir.

Aln sakrasina yogunlagsmak kisinin ida, pingala ve su-
sumna nadilerde bulunan biiytik kuvvetlerle iletisime
gecmesini saglar. Bu da temel psisik degisimlere ve zihnin
arinmasina neden olur. Bu arinma gergeklestikten sonra
diger sakralara yogunlasma islemi giivenle gerceklestiri-
lebilir fakat bu asama atlanirsa, diger sakralarda, 6zellikle
karmanin depolandig: yer olarak bilinen kok sakrasinda
biriken karmanin faal hale ge¢cmesiyle tehlikeli kosullar
ortaya cikabilir. Alin sakrasi uyanmissa kisi bu kuvvetler
serbest kaldiginda sogukkanliligini koruyarak olumsuz
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bicimde etkilenmekten kurtulabilir.

Aln sakrasi harekete gectiginde kisi beyin epifizinde
depolanan biiytik miktardaki gortinmeyen enerjiyi salive-
rerek uist bilingle iletisim kurar. (Satyananda, alin sakrasi-
n1 beyin epifiziyle iligskilendirirken; Leadbeaterin hipofiz
beziyle baglanti kurduguna dikkatinizi cekeriz.) “Daha
ytiiksek bilingle iletisim kurmak” bazilar igin cok muglak
bir kavram olabilir ve gercekten agiklanmasi kolay bir sey
degildir. Bu kavramin anlamlarindan biri “igsel guru” ile
dogrudan baglant1 kurmaktir. “Igsel guru” da kiginin alin
sakrasinda bulunan ve dogustan gelen bir derin bilgi kay-
nagi olarak tanimlanabilir. “Digsal guru”yla, yani kisinin
koruyucu rehberiyle baglant1 da miimkiin olur. Egzersiz
yapan kisi derin bir konsantrasyon haline girdiginde ken-
diyle ilgili farkindalig1 ve ben bilinci gegici olarak kaybo-
lur. Bunun sonucunda da igsel ve digsal gurunun sesi du-
yulabilir. Bu ytizden alin sakrasina “idare merkezi” denir.
Aln gakras1 agildiginda telepatik iletisim ve durugori al-
gilar1 da gelisir.

Alin sakrasini temsil eden ¢gember seklin iginde bas asa-
g1 donmiis bir liggen vardir. Bu tiggen yaraticiligi, anne gii-
ctiinii, maddi kuvveti ve tezahiirii simgeler. Bunun tersine
ucu yukan dontik tiggen (kalp sakrasinin yantrasinda ol-
dugu gibi, 7¥) tezahiir etmeyen biling ve farkindalig: tem-
sil eder. Uggenin icinde, “% ” harfinin arkasinda linga ola-
rak bilinen, stituna benzer bir sekil vardir. Linga geleneksel
olarak bir fallus sembolii olarak bilinmesine karsin Satya-
nanda bunun tantra yogada oncelikle astral bedenin sem-
bolii oldugunu ve Sanskritcede linga sarira olarak adlandi-
rildigini soyler. Cember sunya’yi, yani boslugu simgeler.
Bu, siiper biling hali olan samadhiye atfedilen ti¢ nitelikten
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biridir. Digerleri ¢aitanya (tamamen uyanmis biling) ve
ananda’dir (nese ve mutluluk). Sunya hali, bilingleri zaman
ve mekanla simirli kisiler igin ulasilmaz bir hal olarak kalir.

Astral beden duyular dig1 yolla kok, alin ve tepe sakra-
larindaki Siva-lingalar'da gosterilen ii¢ sekilde algilanabi-
lir. Kok sakrasinda bir olusup bir dagilan duman grisi bir
gaz sutun olarak goriiliir. Kiginin konsantrasyomi artti-
ginda astral beden, alin sakrasinda siyah olarak gortiliir.
Yogunlagsmaya devam edildiginde bu Siva-linga aydinla-
nir, tepe sakrasinda parlar. Bu ti¢ asama, ilerleyen arinma
ve zihnin gelisimini temsil edecek sekilde belirsiz, pekis-
mis ve aydinlanmus astral biling olarak adlandirilir.

Alin sakrasinin bija mantrasi olan OM hecesi bu ¢em-
berin iginde bulunur. OM, siiper bilincin semboliidiir. Ug-
genin listlinde bulanan ay ve bindunun (nokta) tizerinde-
ki kigiik kuyruk, bilincin en siiptil izini temsil eder. Cem-
berin iki yanindaki yapraklar Ham (Siva’nin bija mantrasi)
ve Ksam (Sakti'nin bija mantrasi) hecelerini igerir.

Diger yorumcular alin sakrasinin aurasinin saydam ol-
dugunu belirtirken Satyananda bunu gri renkte algila-
maktadir. Diger yandan Leadbeater, alin sakrasinin koyu
mor bir aura yaydigini sdyler. Koyu renklerden s6z etme-
leri bakimindan bu anlatilar birbirine benzemektedir. Ara-
larindaki kigiik fark ise Satyananda’nin astral boyuttaki,
Leadbeaterin ise eterik boyuttaki auradan sz etmelerin-
den kaynaklaniyor olabilir.
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Kok (Muladhara) Sakra

Muladhara kelimesi
“kok” (mula) ve “temel”
(adhara) anlamina gelen
kelimelerden tiiremistir. 121 # g
Dolayisiyla bu sakra, ye-
di sakranin kokii ya da _
temelidir. - -

Satyananda, mulanin,
en iyi bicimde Hint dii-
stincesinin Sankhya ge- v v k1 1
lenegindeki fiziksel ya-
pmun fizik Otesi temeli
mula-prakriti kavramiyla anlagildigini soyler. (Prakriti, di-
sil olarak tanimlanan maddedir. Onun tersi olan ruh da
eril purusadir.) Mula-prakriti, dogal gelisimin biitiin sii-
reclerinin temel kaynagidir; maddenin bilesenlerine ayril-
diginda dondiigii kokendir. Bilingli ve bilingsiz zihinler de
dahil insanin biitiin yonlerinden nihai sorumlu odur. Kok
sakrasi, biiyiik Sakti mula-prakritinin yeridir. Bu fizik ote-
si kuvvet burada uyandirilmaya hazir beklemektedir.

Kok sakras, fizik bedende perinede (aniisle cinsel or-
ganlar arasindaki bolge) bulunur. Testisle dogrudan bag-
lantil1 oldugu icin onlar besleyen duyusal sinirlerle iligki-
lendirilir. Kadin viicudunda ise rahim boynunda bulunur.
Eski yoga metinleri kok sakrasini, temel niteligi koku olan
toprak elementiyle iligkilendirirler. Dolayisiyla fiziksel
olarak da kok sakrasinin koku duyusu ve burunla baglan-
til1 oldugu soylenir.

Kok sakrasi geleneksel olarak dort kirmuzi yaprakli bir
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lotusla temsil edilir. Yapraklardan her biri bir Sanskritce
harf icerir (Sam, Vam, Sam ve éam). Her harf, baglantih
nadilere 6zgii ses titresimlerini ifade eder. Bu sakranin bi-
ja mantrasi toprak elementini temsil eden Lam’dir. Bura-
daki yonetici tanriga kirmizi gozli, korkutucu Dakini’dir.
Dakini'nin erkek esdegeri viicudu fil seklinde olan Gane-
sa’dir.*

Kok sakrasinin seklindeki bas asag1 ti¢gen, yaraticl
enerji saktiyi simgeler. Daha 6nce agiklandig gibi tiggenin
icindeki Siva-linga ya da fallus sembolii, astral bedeni
temsil etmektedir. Onun etrafini saran yilan, kundalininin
semboliidiir. Kundalini, yedi hortumlu bir filin tizerinde
durmaktadir. Bu yedi hortum, fizik bedenin yasamasi igin
vazgecilmez olan yedi minerali temsil eder. Bu sembolleri
icinde bulunduran dis zarin igindeki sar1 kare, kok sak-
rasimnin yantrasidir; psisik enerjiyi ifade eden semboldiir.
Bu sekil, kendi 6zel enerjisindeki toprak elementini belir-
tir.

Satyananda, yantralarin ozelligini soyle aciklar: Insan
varolusu ¢ok sayida bedenden meydana gelir. Bu beden-
lerden her biri gesitli sinir merkezleri, hemoglobin, oksi-
jen, karbon, vs. igerir. Astral beden, yani psisik beden, bii-
yluk bilingdis1 da birgok yon ya da boyuttan olusur. Bun-
lardan biri bir geometrik sekiller kiimesidir; bir digeri de
ses titresimlerinden (mantralar diinyas1) olusur. Kisi bir
sakraya yogunlasarak meditasyon durumuna gegerse, ya-
ni “ben”e yonelik bilincini asarsa, sadece bir mantranin
ses titresimlerinin var oldugu, baska higbir seyin var ol-

* Ganesa, Japonya'da Kapgiten ya da Soten-sama (nesenin kutsal tanrisi) olarak
bilinir. Genelde her biri yar1 insan yari tanr1 olan, birbirlerine sarilmis bir kadin
ve bir erkek olarak resmedilir.
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madig bir diyara girer. Ayni sekilde sadece geometrik se-
killerin bulundugu bir boyutu, yani yantralar diinyasini
da deneyimlemek miimkiindiir.

Satyananda, boyle bir deneyime dayanarak mantra ve
yantra gergekliklerinden s6z eder. “Yan” tasarlamak ve
“tra” serbest birakmak anlamina gelir. Belli bir yantraya
yogunlagsarak kisi bilincini bu sekille kurgular. Yogunlas-
ma artik¢a yantra harekete gecer ve biling belli agamalar-
dan sonra bu sembolik sekli alir. Tam birlesme yasandi-
ginda zihin 6zglrlesir. Yedi sakranin her biri bir yantra
igerir. Bunlardan birine yogunlagarak, kisiligin yantralarin
bulundugu mistik boyutu ve 6zellikle sakranin ilkesi de-
neyimlenir.

Gurunun 6nemli bir iglevi 6grencinin mantrasini soyle-
yip yantrasini goziinde canlandirarak yogunlasacag: en
uygun sakray1 se¢mektir. Bence guru, se¢imini kisinin kar-
mik Ozelliklerine gore yapar. Eski yasamlarin karmasi fi-
ziksel ve psikolojik elementlerden olusan belli bir model
yaratir. Yantra boyutunda bu modeller geometrik sekiller
olarak algilanabilir. Bir kisinin karmasinin degismesinin
ve arinmasinin en etkili yolu, dogru sakray: varliginin bii-
tiin diizeylerindeki sapkin etkisiyle harekete gecirmektir.
Sakralar1 harekete gegirmenin en iyi yontemlerinden biri
de yantralann kafamizda canlandirma yoluyla dogrudan
yantra boyutunu uyarmaktir.

Gordigumiuz gibi, kundalini, kivrilmig bir yilan gibi
kok sakrasinda uyur durumdadir. Kok sakrasinin iginde
Brahma granthi ad1 verilen diigiim benzeri bir olugum var-
dir. Dugiim ¢ozildiiginde kundalininin giicii olan gakti,
omurganin i¢inde yukar1 dogru, susumna nadiye dogru
ilerlemeye baglar. Susumna boyunca iki bagka granthi da-
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ha vardir: kalp sakrasindaki Visnu granthi ve alin sakra-
sindaki Rudra granthi. Bu iki psisik diigiim, kundalininin
yukselmesine engel olustururlar. Fakat bir kez gevseyip
yilan gilictiniin ¢ikigina izin verdiklerinde, o kigiye bilgelik
ve gl ihsan edilir.

Kundalini, yoga uygulamasi ya da bagka ruhsal disip-
linlerin sonucunda uyandiginda bilingalt1 boyutundan di-
sar1 dogru patlama seklinde bir fiskirma meydana gelir.
Bu, yer altindaki gizli seylerin yuzeye itildigi bir deprem
gibidir. Bu yayilma kok sakrasinin bilingalt1 deposundan
bir anda ¢ikan bir¢ok eski yasamin karmasini da igerebilir.
Yine sunu hatirlatmak isterim: Bu gii¢lu bilingalt1 kuvvet-
lerinin giivenli bir sekilde kontrol edilebilmesi igin alin
sakrasi diger sakralardan once agilmalidir.

Kundalininin birbirine zit iki niteligi vardir. Kok
sakrasinda uyur durumdayken zaman ve mekan sinirlari-
nin otesinde, sadece goriinmeyen bir durumda var olur.
Bir kez harekete gegirildikten sonra ise fiziksel boyutun
kurallarina tabi olan maddi bir kuvvete doniisiir. Ayni sey
evrensel mula-prakriti i¢in de gegerlidir. O da doganin ya-
ratilisindan 6nce zaman ve mekani asmasina karsin, geli-
sim stireci ilerledikce bu kurallara uyar.

Kok sakrasi uyandiginda bazi olgular ortaya cikar. Pek
¢ok yoga uygulayicisinin deneyimledigi sey, oncelikle ast-
ral bedenin havaya yiikselmesidir. Kisi fizik bedenini ge-
ride birakarak mekan iginde, yukar1 dogru u¢ma hissi du-
yar. Bu, kundaliniden kaynaklanan bir seydir. Onun yiik-
selen devinimi astral bedenin fizik bedenden ayrilarak
ytikselmesine neden olur. Bu olay, astral ve zihinsel boyut-
larla sinirlidir ve fizik bedenin havaya ytlikselmesinden
farkhdr.
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Astral yiikselmenin yanu sira kisi bazen durugorii veya
duruisiti gibi olagantsti bir psisik durum yasar. Ortaya
¢ikan diger ortak olgular kuyruk sokumu bélgesinde ha-
reketlenme ve sicakligin artmasi, omurilik boyunca bir
seylerin ytkseldigi hissidir. Bu duygular, uyanan kundali-
ninin enerjisi olan gaktinin yiikselisinden kaynaklanir.

Cogu durumda sakti, solar pleksus sakrasina ulastigin-
da yeniden kok sakrasina dogru inmeye baslar. Kisi ener-
jinin basinin tepe noktasina yiikseldigini hisseder fakat
genelde saktinin ¢ok kiigiik bir boliimii solar pleksus sak-
rasinin Otesine gegebilmektedir. Kundalinin daha ileriye
ylikselebilmesi i¢in gayretle denemeler yapmaya devam
edilmelidir. Satyananda’ya gore, solar pleksus sakrasi ge-
cildikten sonra bir daha zorlu engellerle karsilasilmaz. Bu-
nunla beraber kundalininin sadece kok sakrasi ve karin
sakrasini harekete gecirdigi ilk asamada birgok sorun or-
taya cikabilir.

Kok sakrasinin agilmasi her tiirli bastirilmis duyguyu
oyle bir patlama halinde serbest birakir ki, kisi asir1 rahat-
s1z ve psikolojik olarak tutarsiz hale gelir. Bir giin saatler-
ce derin derin uyuyabilir, bagka bir giin gece yaris1 medi-
tasyon yapmak ya da banyo yapmak igin uyanabilir. He-
yecanli ve tutkulu olur; baz1 zamanlar ¢ok konugkan ve
sarki soylemeyi seven biridir, bagka zamanlarda kolaylk-
la ofkelenip eline geceni diger insanlarin usttine firlatabi-
lir. Bu duygusal ve fiziksel dengesizlik evresinde, dene-
yimli ve nitelikli bir 6gretmenin rehberligi sarttir. Karin
sakrasinin agilmasi da benzer bir bastirilmis duygu patla-
masina yol agar. Ofke, hiiziin, kararsizlik, kara sevda gibi
duygular katlanilamaz bir dereceye kadar yiikselebilir. Ki-
si bu firtinali donemlerden kaginmaya calismak yerine,
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onlar1 gurunun gozlem ve denetimi altinda gecirmelidir.
Bunlar yozlasma ya da kotii karakter belirtileri degil, aksi-
ne ruhsal gelisim siirecinin 6nemli bir pargasidir. Bu asa-
malar engellenir ya da bastirilirsa daha fazla ilerlemek
mimkun olmaz.

Kok sakrasim1 daha asagidaki su sakralar izler: Atara,
Vitara, Sutara, Talatara, Rasatara, Mahatara ve Patala.
Bunlar kuyruk sokumu ile topuklar arasinda bulunurlar
ve hayvani i¢gudiileri kontrol ederler. Kok sakrasi bu ye-
di sakradan daha yiiksek diizeyde olmasina karsin tutku
ve hayvani i¢glidiler onda da hakim durumdadir ancak
ilahi sakti de buradadir. Siradan bir insan zaman zaman
agag) sakralarin etkisine teslim olup ig¢gilidiisel olarak bir
hayvan gibi davranabilir fakat her zaman kok sakrasina
ya da insani bagka bir list sakraya donecegi soylenir. Dog-
ru bir kundalini yoga uygulamasi kok sakrasindaki sakti-
yi ruhsal enerjiye (ojas) dontstiiriip onun susumnaya
yukselmesini saglayarak kundalininin bu hayvani mer-
kezlere inmesine engel olur.

Ug ana nadi, yani ida, pingala ve susumna kok sak-
rasindan ¢ikar. Bunlar rivayete gore sayis1 72.000 (bir kay-
nak 300.000 oldugunu soyler) olan bedendeki nadilerin en
onemlileridir. Satyananda, “nadi” kelimesinin sik sik “si-
nir” olarak gevrilmesine ragmen nad, yani “akmak” ko-
kiinden tiiredigini soyler. Dolayisiyla, psisik biling akisi
seklinde cevrilmelidir.

Ida nadi, kok sakrasinin solundan, pingala sagindan ve
susumna da ortasindan baglar. Susumnanin iginde daha
suiptil olan ¢itra nadi vardir ve onun iginde de daha da
siiptil olan Brahma nadi vardir. Dolayisiyla susumna di-
ger iki bilin¢ akimi i¢in bir kanal olarak diistuintilebilir. Su-
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sumna, kok sakrasindan yukar1 dogru alin sakrasina gikar.
Ida ve pingala her sakrada yollar: kesisip aksi yonde iler-
leyerek omurga boyunca bir spiral olustururlar. Sonunda
ida soldan, pingala da sagdan alin sakrasina girer. Ida na-
dinin zihinsel ve psisik faaliyeti, pingalanin ise pranay1 ve
cesitli fiziksel hareketleri kontrol ettigi soylenir. Bu nadile-
rin her sakrada konumlarini karsihikli olarak degistirmele-
ri psikolojik ve fiziksel enerji arasindaki dengenin strdii-
riilmesine yardim eder. Bu da zihin ve viicut faaliyetleri
arasinda bir uyum saglar. Satyananda’ya gore, ida ve pin-
gala nadilerin enerji akisinda bir dengesizlik olursa sakti
akamaz ve susumnaya yukselemez.

Karin (Svadhisthana) Sakrasi

Svadhisthana keli-
mesi “kisinin ikamet-
gah1” anlamina gelir.
Bu da kundalininin asil
evinin bu sakra oldu-
gunu ifade eder. Sim-
diki yeri olan kok sak-
rasina sonradan inmis-
tir.

Aslinda bu teori, er-
kek testislerinin tireme
yetkinligine sahip olduklar1 donemde yer degistirmeleriy-
le uyusmaktadir. Testisler ilk aylarda karnin alt bolimii-
niin icindeyken zamanla kasik bolgesine inerler. Cinsel or-
ganlarin sakti enerjisiyle yakin baglantisi vardir ve bu ha-
reket kundalininin s6zii edilen yer degistirmesine ¢ok
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benzer. Satyananda’ya gore, karin sakrasi kuyruk soku-
munda kok sakrasina bitisiktir ve her ikisi de kuyruk so-
kumu sinir aglarina baghdir.

Satyananda’nin karin sakrasi ve bilingalt: tizerine soy-
ledikleri ozellikle ilgi gekicidir; beyinde karin gakrasina
bagli merkezin, bilingalt1 zihnin butiin evrelerini, 6zellikle
de kolektif bilingaltin1 kontrol ettigini soyler. Bu kolektif
bilingalt1 bireysel bilingten daha glicludur ve bir¢ok kisi
bunun farkinda olmasa da pek ¢ok insan davranisini o yo-
netmektedir. Giindelik hayattaki her yasanti, kisinin ken-
disiyle ilgisine bagl olsun ya da olmasin, bilingli ya da bi-
lingsiz bilingalt1 merkezine, yani karin sakrasina kaydedi-
lir. Sonug olarak bu merkez sadece kisinin ge¢mis yasam-
larinin karmasini degil, insan evrimine katkida bulunmus
olan biitiin deneyim ve baglantili karmalar: barindirir. Bu
karmanin bir kismi uyuyan tohumlar halinde saklanir, bir
kismi faaldir. Faal olsun olmasin, kisinin bilingli zihni kar-
masindan nadiren haberdardir. Bununla beraber, uyanan
kundalini psisik gelisim stirecini tetikleyerek yiikselmeye
basladiginda, hem faal olan hem de faal olmayan karma
serbest kalir ve bilince dogru akar. Kisi karin sakrasinda
bulunan bu karmayi ¢o6ziimleyip kontrol edemezse kun-
dalini, kok sakrasina geri gekilir.

Karin sakrasi ve barindirdig1 karma, insanin ruhsal te-
kamiilii i¢in bu anlamda ciddi bir engel olustururlar. Bu
engeli asmak ic¢in uygulanacak en iyi yontem oncelikle
alin sakrasini agmaktir. Alin sakrasinda bulunan stiper bi-
ling karin sakrasindaki bilingalt1 zihnin ¢alismasindan ta-
mamen haberdardir ve serbest kalan karmay1 kontrol ede-
bilir.

Bu noktada Satyananda’nin insanin evrimi hakkindaki



Swami Satyananda Saraswati'nin Agiklachgr Sekliyle Sakralar 249

goruslerini 6zetlemek yararli olacaktir.

Purusanin (ruh, Gergek Oz) gozlemleyen bilinci tara-
findan diizenlenen prakriti (ilk madde)-ortaya ¢iktiginda
hayat yaratilir. Madde giderek daha diizenli hale geldigin-
de hayvan evriminin birbirini izleyen evreleri gerceklesir
ve insanlarda kok sakrasinin altinda yer alan, ikincil dere-
cede onemli yedi sakra zamanla gelisti ve harekete gecer.
Kok sakrasina ulasildiginda hayvansal gelisim sona erer
ve insan evrimi baglar. Ustte yer alan alt1 sakra insan geli-
siminin olas! biitiin siralarini temsil eder. Tibet tantra ge-
lenegine gore tepe sakrasinin tizerinde ilahlarin gelisimi-
ne karsilik gelen yedi sakra dizisi daha vardir. Dolayisiyla
kok sakrasinin en tist hayvansal fakat en alt insani sakra
olarak kabul edilmesi gibi, tepe sakrasi da insan gelisimi
ile ilah gelisimi arasinda bir gegis noktasi olarak goriilebi-
lir.

Tantrada, Mutlak olandan, yani purusa ve prakritinin
karsilikli etkilesiminden, bagka bir deyisle yaratiligtan on-
ceki durumdan baglayip olaylar diinyasinin, hayvansal ve
insani alemlerin, ilahlarin boyutunun yaratilisina ve 6tesi-
ne siiren evrim siireci sakralara dayanilarak anlatilir. Bu
anlayigin temeli, tim yaratilanlarin siiregiden ruhsal teka-
muliine olan inangtir ve sakralarin bu stiregteki 6nemini
dogrular. Bu sistem Hindistan, Tibet ve Nepal’deki ezote-
rik yoga ve Budizm geleneklerine dayanur.

Bu baglamda Satyananda, hayvansal gelisim stireci si-
rasinda yaganan her tiirlii deneyimin karmik egilimler ve
gelismemis yetenekler seklinde kok sakrasinda saklandi-
g ileri siirer. Ornegin, insanin uyuma, yeme, bosaltim
gibi fiziksel faaliyetlerinin ¢ogu hayvansal gelisim asama-
sinda gelismistir ve hala, bu sakranin faaliyetine bagli ola-
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rak calisirlar. Bu anlamda insanin hayvansal dogasinin
kok sakrasinda etkin oldugu soylenebilir.

Bunun tersine, karin sakrasinin karmasi neredeyse ta-
mamen faaliyet disidir ve goriinen hicbir belirti vermez.
Gec¢mis evrimin karmik kuvvetinin kalintis1 olarak sadece
kolektif bilingalt1 vardir. Kolektif bilingaltinin hayvansal
karmasinin esas kaynagi, bu anlamda kok sakrasindan da-
ha temeldir. Karin sakrasinin igindeki gizli kuvvetler ¢ok
gugclii ve akil disidir; bu 6zellikleriyle kundalininin ytikse-
lisi karsisinda giiglt bir engel olustururlar. Karin sakrasi-

‘nin agilamaz karmasi tarafindan engellenen kundalini, ge-
nelde kok sakrasindaki uyku haline geri donecektir. Fakat
karin sakras: uyandirilip kontrol altina alindiginda kok
sakrasinin hayvansal karmasi boyun eger ve tekamiil yo-
lunda daha ileri gitmek miimkiin olur.

Daha genis anlamda soyle bir ¢ikarimda bulunulabilir:
Daha yukaridaki bir sakra kundalini tarafindan harekete
gecirildiginde, bu sakranin islevleri ve faaliyet alan1 daha
asag1 sakralarinkine hakim olmaya baslar. Ama en alttaki

* bu iki sakra arasindaki iligki 6zellikle ¢ok yakindir ve dik-

katle ele alinmaldur.

Karin sakrasinin geleneksel seklinde, bir hilalin iginde
duran bir timsah vardir. Timsah bilingalt1 kuvvetlerini (be-
lirsiz karma) temsil eder. Hilal iki ayr1 cember tarafindan
olusturulmustur. Bliyiik ¢gemberde disa dogru tag yaprak-
lar varken, kiiciik ¢cemberinkiler ice doniiktiir. Timsahin
sirtinda duran igerideki gember, bilingaltinin hayalete ben-
zer varligini temsil eder.

Bu sakradaki yonetici tanr1 yaratict Brahma’dir. Brah-
ma bazen biitiin yaratiigin kaynaklandigy Hiranya-garba,
yani “altin dol yatag1” olarak tarif edilir. Satyananda, Hi-
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ranya-garba’y1 karin sakrasinin kolektif bilingaltiyla es tu-
tar. Sakranin tanrigas1 “bilgi tanrigas1”* Sarasvati’dir. Ayn
zamanda bitkiler kralliginin tanricas1 Rakini olarak da go-
riintir. Karin sakrasi bitkiler diinyasiyla yakindan iligkili-
dir. Bu sakray1 agmak icin vejetaryen diyet uygulamanin
onemli oldugu soylenir.

Karin sakrasinin alt1 parlak kirmizi yapragindaki hece-
ler Lam, Ram, Yam, Mam, Bam ve Bham’dir. Hakim olan
ilke (tattva) sudur (apas); yantra da beyaz hilaldir ve bija
mantras1 Vam’dur.

Karin sakrast ile tat alma duyusu arasinda baglant1 ku-
rulur. Bu ytizden bu sakranin “bilgi organ1” dildir. “Faali-
yet organlar1” da cinsel organlar ve bobreklerdir, prostat
sinir agiyla baglantilidir.

Karin gakrasi uyandiginda su paranormal yetenekler
ortaya cikar: artan sezgi glicti, astral beden bilgisi, gercek-
te bir sey yemeden kendinde ve baskalarinda tat alma
duygusu yaratabilme yetenegi.

Solar Pleksus
(Manipura) Sakra

Satyananda, solar plek-
sus sakrasinin omurilikte,
gobek deliginin arkasinda
oldugunu belirtir. “Mani-
pura” kelimesi “miicevher-
lerle dolu” anlamina gelir.

* Japonya’da 6grenme, siir, miizik vs. tanrigas1 Benzaiten olarak bilinir. Genelde
su kaynaklarinin yaninda mabetleri bulunan bu tanriga adete gore elinde lut ol-
dugu halde resmedilir.
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Bu sakra Tibet’te “miicevherli lotus” anlamina gelen “ma-
nipadma” adiyla bilinir. (Avolokitesvara’nin yaygin ola-
rak bilinen mantrasi, Merhamet Bodhisattva’si: OM MA-
NI PADME HUM). Budist gelenekte manipuraya “terk et-
mek” anlamina gelen hara ad1 da verilir giinkii kundalini
saktinin yukselmek igin solar pleksus sakrasindan giktig:
sOylenir. Daha once gordiigiimiiz gibi kundalininin karin
sakrasina ulastiktan sonra guglu bir asag1 inme egilimi
vardir. Yalniz bir kez solar pleksus sakrasina ulagtiginda
bu inme ihtimali azalir. Ayni sekilde Tibet Budist gelene-
ginde de gergek ruhsal gelisimin kundalininin solar plek-
sus sakrasinda uyandirilmasi ve yiikselise gecmesiyle bas-
ladig1 6gretilir. Aslinda, belki de hayvan hayatindan izler
tasidiklari i¢in, kok ve karin sakralarindan agikga soz edil-
mez. Tantra yogada da solar pleksus sakrasi daha ileri in-
san gelisimi yoniinde tekamiiliin baslangi¢ noktasi olarak
kabul edilir.

Solar pleksus sakrasinin tattvasi, kundalininin uyandi-
rilmasi ve sakti ile yakindan ilgili bir element olan atestir.
Solar pleksus sakrasinin fizik bedende “sindiren ates”
merkezi oldugu soylenir. Bu merkez yiyecekleri kiile (po-
sa, digky) indirger ve yasam enerjisini agiga ¢ikarir. Ayrica
glnes sakrasi ad1 da verilen bu sakra, giines sinir ag1 ola-
rak da bilinen solar pleksusla baglantilidir.

Bu sakranin agilmasi hem olumlu hem de olumsuz
yonler igerir. Daha once gordiugumiiz gibi, kundalini bir
kez solar pleksus sakrasina yiikselip oraya yerlestiginde
bilincin havansal boyutlarina daimi doniis ihtimali ¢ok az-
dir. Satyananda, buna “teyit edilmis uyanis” adini verir.
Burada kisisel ruhun, Jiva'nin bilinci uyanir. Temelde var
olan insan bilinci olan jiva, doganin en alt alemlerinin ya-
ratilisindan ilahlarin diinyasina dogru evrimlegsmenin bt-
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tiin boyutlarina yayilan kisisel ruhsal bilingtir. Satyanan-
da’ya gore bu biling solar pleksus sakrasinda bir kez uyan-
dinildiginda bir daha alt hayvansal boyutlara inmeyecek-
tir.

Bununla birlikte, sahsi deneyimlerime gore sakti, solar
pleksus sakrasina ulastiktan sonra bazen kok sakrasina ge-
ri donmektedir.

Olumsuz bir 6zellik olarak, solar pleksus sakrasinin asi-
r1 uyarilmasi kisinin dmriinii kisaltabilir ¢linkii bu sakra-
nin harekete gegirilen ategi binduda (bagin arkasinda bulu-
nan ve serin bir hilalle temsil edilen psisik merkez) olusan
hayat 6ziinii yakar. Normalde bu 6z, bogazdaki (bogaz
sakrasi ile yakindan baglantili) bir salg1 bezine iner ve bu-
rada depolanir ama solar pleksus sakrasindaki ates, bu 6zt
cekip tiiketir. Bu da viicut saghiginda hizli bir bozulmaya
neden olur.

Bolim 5’te agiklandig: gibi, prana viicuda girdiginde
bes alt boliime ya da “kol”a ayrilir. Bunlardan her biri fark-
11 bir bolgeyi yonetir.

Satyananda’ya gore, prana ve apananin gobek bolgesin-
deki bilingli birlesmesi solar pleksus sakrasini uyandirmak
i¢in onemli bir uygulamadir. Normalde nefes alma sirasin-
da prana bogazdan gobek deligine dogru akar, apana da
gobek deliginden aniise dogru yer degistirir fakat nefes al-
ma sirasinda apana, bilingli olarak kok sakrasindan yukari
yoneltilip gobekte prana ile bulugturulursa tbkz. sayfa 130,
180) bu iki enerji carpisarak biiyiik bir kuvvet olusturur.
Apana, kok sakrasindan ytikseldigi i¢in kundalini sakti de
ona eslik eder. Bu sakti, apananin ve prananin birlesmesiy-
le enerji kazanir ve ortaya ¢ikan bu asir1 enerji, gobekten
dogruca omurgadaki solar pleksus sakrasina akar.
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udana vayu: bas bélgesi, kollar
ve bacaklar

prana vayu: gégus bolgesi

samana vayu: karin Ustd

apana vayu: karin alti

uyana vayu: tum beden

samana it jf

Kok sakrasinin fiziksel diizeyle, karin sakrasinin fizik-
sel ve ruhsal boyut arasindaki diizeyle ve solar pleksus
sakrasinin da ruhsal diinya ile iligkili oldugu soylenir. Sat-
yananda bu ug¢ sakrayi evrimin olas1 yedi planindan ilk
ligiine atfeder. Bu yedi plan sunlardir:

Bhu — toprak
Bhuvana — orta yer
ug ana Svaha — cennet
plan Mahana
Janana
Tapaha

Satyam — hakikat
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Sonug olarak, karin sakrasinin uyanmasi sonucunda
ortaya ¢ikan (telepati, durugori, duruisiti, vs. gibi) para-
normal yetenekler bencillik, olumsuzluk, kigisel duygu ve
diger istenmeyen zihinsel niteliklerden tamamen bagisik
degildir ¢linkii soz konusu kisinin kisiligi, ruhsal gelisimi-
nin ikinci evresinde kalir ve topraga bagl bencil kisilik et-
kisini ara sira hala gostermektedir. Fakat o kisi 6liimli va-
rolusun siirlarina dogru ilerleyip solar pleksus sakrasi-
nin planina girdiginde sonsuz gtizellik, hakikat ve mutlu-
lukla dolu olan bir tist biling haline ulasir. Bu sakra gesitli
kilttrlerde bu benzersiz nitelikleri simgelemesi bakimin-
dan miicevhere benzetilerek tarif edilmistir. Burada on-
yargidan ya da kisisel zaaftan higbir iz kalmaz. Solar plek-
sus sakrasi uyandiginda ortaya ¢ikan siddhiler (dogatistii
gugler) iyicil ve merhametlidir; gizli hazinelerin yerini
bulmak, ates tizerinde hakim olmak, viicudu igten gore-
bilme, hastaliktan bagisik olmak ve tepe sakrasina prana
gonderebilmek gibi yetenekleri de igerirler. Ayrica solar
pleksus sakrasina yogunlasmak hazmi kolaylastirir.

Solar pleksus sakrasinin lotusunda her birinde bir
Sanskrit¢e harf bulunan on koyu mavi tag yaprag: vardr.
Her biri bir nadiye karsilik gelen bu ses titresimleri sunlar-
dir: Dam, Dham, Nam, Tam, Tham, Dam, Dham, Nam,
Pam. Bu sakrayi yoneten tanrica agzindan yag ve kan
damlayan Laksmi’dir (ya da Lakini). Erkek tanr Vis-
nu’dur. Solar pleksus sakrasinin tattvasi, bija mantrasi
Ram olan atestir. Sekilde bir kogun tizerinde, arkada yer
alir. Yantrasi genelde her iki yaninda T-seklinde birer ¢i-
kintiyla tasvir edilen bas asag: bir liggendir.
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Kalp (Anahata) Sakras

Anahatanin, kalbe karsilik
gelen astral beden bolgesinde
bulundugu soylenir. Dolayisty-
la fizik bedende kalp ve kalp si-
nir agiyla yakindan baglantili-
dir ve kendisinden sik sik
“kalp sakras1” diye soz edilir.
Buna karsilik, kalbin fizik be-
dende isgal ettigi kiiciik bolge-
nin aksine kalp sakrasinin kap-
ladig1 astral mekan ¢ok biiytik-
tiir ve sekli yoktur. Normalde karanliktir fakat harekete
gectiginde 1s1ldayan bir parlaklik kazanir. Safligin burada
bulundugu soylenir.

Anahata kelimesi “yenilmemis” ya da “kirilmamig” an-
lamina gelir. Bas1 ve sonu olmayan, fiziksel olmayan bir
ses olan anahata nada burada ortaya ¢ikar.

Kalp sakrasinin 6nemini anlamak igin 6nce Satyanan-
da’nin karma hakkindaki goriiglerini 6zetlememiz gerekir.

“Calismak” anlamina gelen “kri” kokiinden tiiremis
olan karma kelimesi her eylemin kendi sonucunu dogur-
dugu sebep-sonug yasasini ifade eder. Ama genelde, bir
kisinin eylemleri i¢in gelecek bir zamanda karsiigini ya
da bedelini bir sekilde 6demesi gereken borgluluk duru-
mu anlaminda kullanilir. Dolayisiyla, eylemler bireyler ta-
rafindan yapildig1 gibi bir grup ya da toplumun tamami
tarafindan da gergeklestirilebilecegi i¢in, hem kisisel kar-
ma hem de sosyal ya da kolektif grup karmasi vardir. Bu-
nun yan sira Satyananda, kisisel karmay1 kiginin kendi
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gecmis yasamlarindan kaynaklanan karma ve ebeveynle-
riyle atalarindan gelen karma olmak tizere ikiye ayirir. Bu
durumda ti¢ ana karmik bor¢ kategorisi vardir: a) kisinin
gecmis yasamlarindan ortaya ¢ikan; b) aileden gelen; c)
toplum ya da sosyal grubun eylemleri sonucunda olusan.
Biitiin bu etkenler kisinin karmasinin olugsmasina katkida
bulunurlar ve bunlarin ele alinmasi gerekir. Kisinin kar-
masindan kaginmasi olanaksizdur.

Ug agag1 sakra, yani kok, karin ve solar pleksus sakra-
lar fizik bedeni idare eden duyularla ve bilingle yakindan
ilintilidir. Doga olaylarinin meydana geldigi diinyada is-
lev goren bu sakralarin zihni, karma yasas: tarafindan si-
nirlanir. Diger bir deyisle, bu seviyede jiva (kisisel ruh) ey-
lemler ile onlarin sonuglar: arasindaki nedensel iliskiden
bagisik degildir; islevleri karmaya baghdir ve onun tara-
findan sinirlanir. Kok ve karin sakrasi diizeylerinde kisiyi
tamamen karma yonlendirir. Kokeninin kisinin ge¢mis ya-
samlarina ya da ait oldugu toplumun eylemlerine dayan-
mas1 onemli degildir. Bu durum, karmanin bedeli bir se-
kilde 6deninceye ya da arinma gergeklesinceye kadar de-
vam eder. Yalniz solar pleksus sakrasi diizeyinde jiva kis-
mi olarak kontrolii eline almaya baslar ve sinirli bir oran-
da da olsa kendi iradesini kullanabilir.

Bunun aksine, kalp sakrasinda isleyen varolus bigimi
diinyevi varlig1 tamamen agmaktadir. Onceki ii¢ sakradan
farkli olarak bu sakra, diinyanin karmasina tabi degildir.
Dolayisiyla kalp sakrasi uyanmus bir kisi diinyevi karma-
nin isleyisini dogrudan algilayabilir ve ayni1 zamanda ken-
dini ondan kurtarabilir. Bu diizeyde jiva, diinyasal karma-
y1 kontrol edebilir ve isteklerini yerine getirmek i¢gin ken-
di iradesini kullanabilir. Kalp sakrasi ile asag1 sakralar
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arasindaki temel fark burada yatar. Asag: diizeylerde kisi-
sel ruh karmik sartlarin sundugunu kabul eder, kalp sak-
rasinda ise kendi 0zgtir iradesini kullanabilir.

Istekleri yerine getirebilme giicii “dilek agac1” ile sem-
bolize edilir. Bu, Kalpavriksa ad1 verilen ve her zaman yesil
kalan bir agactir ve sembolik sekilde kalp sakrasinin altin-
da benzer bir lotusun iginde gosterilir. Bu agag biitiin in-
sanlarda bulunmasina karsin sadece kalp sakras1 uyandi-
ginda harekete gecer. Bu giic elde edildiginde kisinin dile-
digi iyi ya da kotu seyin kendisine ihsan edilecegi soyle-
nir. Bu durumda Satyananda, asagidaki ogiitleri vermek-
tedir.

Kalp sakrasini uyandirmaya girismeden once dogru
diisiinme ve yargilama yeteneklerinin gelistirilmesi sart-
tir. Kotii diigiinceler ve yanlis yargilar uyumsuzluk ve ge-
ligki yaratir. Bu durum o6zellikle kalp sakras1 uyanmis bir
kisi hatal1 diislincelerini ve arzularini gergeklestirdiginde
gecerlidir.

Ayrica strekli bir iyimserlik tutumu edinilmelidir. Kar-
silasilan yanilgilara, geliskilere ya da kurnazca niyetlere
bakilmaksizin diger insanlarla iligkilerde uyum ve igsel
huzur gergeklestirilmelidir. Olumsuzluk ve karamsarlik
kalp sakrasinin uyanmasina engeldir. Dolayisiyla bir zevk
digkinii ya da bir katil bile, 6ziinde iyi birer insan olarak
gortlmelidir. Ayni sekilde fakirlik, hastalik, duygusal ge-
ligkiler vb. gibi olumsuz sartlar da nihai olarak iyi sonug
verecek olaylar olarak degerlendirilmelidir. Aslinda boyle
sirekli bir olumlu tutum gelistirmek kalp sakrasinin
uyanmasl i¢in uygulanacak bir yontem olarak kabul edilir.
Satyananda’ya gore, su dusiinceyi akilda tutmak da
onemlidir: “Biitiin diinya benim igimde. Ben herkesteyim.



Swami Satyananda Saraswati’nin Agikladig Sekliyle Sakralar 259

Herkes bende.” Onun bu ogtidii biiyiik olasilikla kozmo-
sun mutlak varli§i Brahman’in Atman (gergek bireysel 6z)
olarak kalp sakrasinda bulunduguna dair Hindu inancina
dayanmaktadir. Brahman ve Atman temelde ayni seydir.
Gercekten bunu gerceklestirmek hem kalp sakrasinin
uyanmas! hem de evrensel Mutlak’in gergeklestirilmesi
i¢in onemlidir.

Satyananda miiritlerine ayrica sunlar1 o6gutler. Genelde
kundalini saktiyi uyandirip belli bir sakraya yiikseldikten
sonra zihinde olumsuz ve karamsar tutum ortaya giktigin-
da, kundalini kék sakrasina geri donecektir. Once solar
pleksus sakrasina ulasir ve sonra inerse yoga ya da benze-
ri uygulamalarla tekrar yiikseltilebilir. Fakat kalp sakrasi-
na ulastiktan sonra inerse tekrar ytkseltmek cok zordur.
Kalp sakrasini uyandirmak isteyenler karsilasilan kosullar
ne olursa olsun bir an igin bile iyimserliklerini kaybetme-
melidirler. Kundaliniyi uyandirma gayretine girisen kisi
bu 6giidu ciddiye almalidir.

Kalp sakrasinin agilmasiyla birtakim paranormal yete-
nekler ortaya ¢ikar. Havayi (vayu) kontrol etme yetenegi
gelisir. Bireysel olmayan, kozmik sevgi uyanur. Kisi iyi bir
hatip olur ve siir dehas: gelisir. Daha 6nce de soz edildigi
gibi dileklerini gergeklestirme giicline sahip olur.

Kalp sakras1 dokunma duyusunu kontrol eder. Bu sak-
ra uyandiginda kisinin dokunma duyusu gittikge artan bir
suptillige sahip olur, hatta astral dokunma duyusunu kul-
lanarak astral maddeleri bile hissedebilir. Sonra bu his
baska insanlara da gegirilebilir. Kalp sakrasinin duyu or-
gani deri, faal organi da ellerdir.

Satyananda’'nin sozlini ettigi bu paranormal yetenek-
lere ek olarak kalp sakrasi uyandiginda psisik iyilestirme
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gucu de gelisir. Prana avug i¢leriyle aktarilabilir ve bagka
bir insanin viicudunun hastalikli bolgesine yoneltilebilir.
Cok bilinen bir yontem olan, hastanin basina ellerini koya-
rak tedavi etme yOntemi biiytik olasilikla kalp sakrasi ve
eller arasindaki yakin iliskiye baghdir. Kalp sakrasi uyan-
diginda psikokinetik giicler de gelisir.

Kalp sakrasinin lotusu on iki parlak kirmizi yapraga
sahiptir. Bu yapraklarin igeridigi harfler Kam, Khan, Gam,
Gham, Ngam, Cam, Cham, Jam, Jham, Nyam, Tam ve
Than’dir. Baglantili tattva, vayudur (hava ya da riizgar) ve
altigen yildizla (kalp sakrasinin yantrasi) simgelenir. Daha
once belirtildigi gibi, bas asag1 tiggen ise sakti yani maddi
kuvveti simgelerken, yukar1 doniik iicgen de Siva ya da
bilinci simgeler. Yantranin rengi duman grisidir. Bija
mantra da Yam’dir. Tetikte olmay: simgeleyen siyah bir
antilobun tistiindedir. Satyananda, Om $Santi (santi i¢ hu-
zuru anlamina gelir) mantrasinin kalp sakrasina ait oldu-
gunu soyler. Bu sakranin tanrigasi insan kemiklerinden
olugan bir kolye takan Kali’dir (ya da Kakini). Erkek tanri
da Isa ya da Rudra’dir.

Bogaz (Visuddhi) Sakrast

Bogaz sakrasi fizik be- : Z
dende bogazda bulunur ve G -
tiroit beziyle yakindan ilis- q
kilidir. Girtlaga ve girtlak X
sinir aglarina baghdir. “Vi- T 3
suddhi” kelimesi arinmak, b %
arindirmak anlamina gelen %
“suddhi”den tiiremistir. Bu

Talllo
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sakra arinma sakrasi olarak kabul edilir. Diistincenin ve
karmanin arinmasinin gergeklestigi yerler olan alin ve so-
lar pleksus sakralarinin aksine bogaz sakrasinin zehri te-
mizledigi soylenir. Bu arinmanin dogas: asagidaki sekilde
agiklanabilir.

Tantra yogada ayin olimsiizliik veren tanrisal 6zii di-
sartya verdigi, bunun da solar pleksus sakrasinin giinesi
tarafindan tiiketildigi soylenir. Ay burada beyine, genelde
hem Hinduizmde hem de Taoizmde bir ay ya da yarim ay-
la simgelenen tepe sakrasi bolgesine karsilik gelmektedir.
Burada olusan tanrisal 6z, solar pleksus sakrasina akmak-
ta ve burada hayatin devamui igin yakit olarak kullanil-
maktadir.

Tepe sakrasindan ¢ikan 6z basin arkasindaki psisik
“nokta” olan bindu visarghada damlalar olusturur (bkz.
sonraki boliim). Bu damlalar girtlak kapaginin tist kismin-
da bulunan lalana adindaki bir kiiglik sakraya akar. Lalana
bu 6z igin bir depo islevi gormektedir. Bu 6z, khegari gibi
mudralar yapildiginda salgilanarak bogaz sakrasina akar.
Bogaz sakrasi belli bir diizeye kadar uyandiysa bu 6z ari-
nir ve viicudu canlandirip genglestiren tanrisal siv1 haline
gelir, viicuda saglik ve uzun omiir verir. Fakat bogaz sak-
ras1 faal degilse bu 6z zehir haline gelir ve asag1 akar. Vii-
cudu yavas yavas zehirleyerek sagligin bozulmasina hat-
ta olime neden olur.

Satyananda’ya gore, uyanmis bir sakra viicudun digin-
dan gelen zehirleri etkisiz hale getirme giiciine de sahip-
tir. Bogaz sakrasiyla yakindan baglantili olan fizik beden-
deki tiroit bezinin antitoksin islevi tibben de kabul edil-
mektedir.

Bogaz sakrasinin uyanmasi telepatik giliclerin ortaya
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¢ikmasina neden olur. Kisi baskalarinin disiincelerinin
solar pleksus sakrasinda ya da baska yerde algilandigin
diistinse de gercek algi merkezi bogaz sakrasidir. Diisiin-
ce dalgalann buradan beyindeki ya da bagka yerlerdeki
merkezlere iletilir. Bogaz sakrasi, kok sakrasi ile birlikte
biitiin temel seslerin kaynagidir. Sakranin tag yapraklarin-
da da bulunan sesli harflerin kaynaginin buras: oldugu
sOylenir. Bu sakranin uyanmasiyla iliskilendirilen diger
paranormal yetenekler yikilmazlik, Vedalar (Evren’in Ya-
sas1'n1 tefsir eden kutsal metinler) hakkinda tam bilgi; gec-
misi, simdiyi ve gelecegi bilme yetenegi ile yiyecek ve ige-
cek olmadan dayanabilme giiciidiir (bkz. sonraki bindu
konusu).

Bogaz sakrasinin mor-gri renkli on alt1 tag yaprag: su
harfleri tagir: A,A, LT, U,U,R,R,L, L, E, Ai, O, Au, Am ve
Ah. Tattvas: yuvarlak ya da oval bir yantrayla simgelenen
yerdir (akasa). Bija mantrasi, daire icinde kiiglik bir beyaz
filin Gistinde duran Ham’dir. Tanrigas: Sakani, erkek tan-
ris1 Sadasiva’dir. Bogaz sakrasi isitme duyusuyla baglanti-
lidir. Dolayisiyla bilgi organlar1 kulaklar, eylem organlan
da ses telleridir.

Satyananda, tepe sakrasini gercek anlamda bir sakra
olarak kabul etmez. Ona gore sakralar insan ruhunda var
olup farkli diizeylerde kendilerini gosterirler. Fakat tepe
sakras: her trli bireyselligin 6tesindedir. Bu yiizden Kun-
dalini Yoga Tantras’'nda anlatilmaz. Bununla beraber, bin-
du su sekilde anlatilmaktadir.
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Bindu Visargha

Bindu, “damla” ya da
“nokta” anlamina gelir.
Bindu visargha da “dam-
lanin diismesi” demektir.
“Damla” burada iretilen
0z suya isaret ettigine go-
re buna “6ziin yeri” de-
mek daha dogru olacaktir.

Gelenege gore bindu, beynin tepe noktasinin yakinin-
da, bagin arkasina dogru bir yerde bulunur. Burada kiigiik
bir miktarda sivi1 igeren hafif bir al¢ak basing ya da ¢ukur
vardir. Bu gukurla birlikte bindunun fizyolojik yapidaki
yerinde hafif bir ylikselme olur. Gozlere baglananlar da
dahil olmak tizere kafatasi sinirleri bu noktadan ¢ikarlar.

Oziin bindudan salgilanip burun ¢ukurundaki lalana
sakrada depolanmasi ve bogaz sakrasi tarafindan antil-
masi siireci yukarida anlatilmigti. Bindu ve lalana dogru-
dan bogaz sakrasina bagl kiigiik psisik merkezler olarak
bilinirler. Boyle kiigiik merkezler, bagh olduklar ana sak-
radan bagimsiz olarak uyanamazlar. Bu ytizden kok sak-
rasindan alin sakrasina kadar sadece alt1 ana sakraya,
“uyanan sakralar” denir.

Bindu ile lalana ve bogaz sakrasinin uyumlu galigmasi
yoluyla antilan tanrisal 6z agag) inmeye baglayip buttun
viicuda yayildiginda sira dis1 bagarilar miimkiin hale ge-
lir. Ornegin, kisi uzun siireler boyunca hava, yiyecek ya da
su olmadan dayanabilir. Kirk giin boyunca yer altinda go-
miili kalan ve sonra tamamen saglikli yasamaya devam
eden yogilerle ilgili belgelenmis 6rnekler vardir. Bu du-
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rum, khegari mudranin o6zel bir sekilde uygulanmasiyla
miimkiin olmustur. Bu uygulamada dilin altindaki tendon
iki y1l boyunca gerilerek sonunda biikultp girtlak kapag;-
n1 kapatacak ve nefes alip vermeyi tamamen durduracak
hale getirilir. Bu durum dogrudan lalana merkezini uyarir
ve 0z, bogaz sakrasina akar. Burada aritilir ve yasam igin
gerekli oksijen ve diger besinleri saglamasi igin biitiin vii-
cuda dagitilir. Bindu daha fazla 6z iiretmek i¢in uyarilir ve
viicudun hava, yiyecek ve su ihtiyac1* buyiik oranda aza-
lir. Oziin viicudun metabolizmasini yavaslatabilecegi soy-
lenir. Gergekten de yer altina gomiilen yogilerin saglarinin
uzamadig1 gorulmiistiir.

Tokyo’daki enstitiimiizde bindu ve lalana merkezleriy-
le birlikte agilmis bir bogaz sakrasinin metabolizma, nefes
alip verme, beslenme, sindirim vs. tizerinde bilingli kont-
rolii miimkun kildigini gosteren deneyler yaptik. (Ayrinti-
lar i¢in bkz. Uluslararast Din ve Parapsikoloji Birligi dergisi
Cilt:3, 1. Sayisindaki “Pranayama ve Kalp Kontrolii Uzerine
Bati'da ve Dogu’daki Tibbi Calismalar” baghkli makalem).

Satyananda’ya gore, bindu gorsel algiy1 kontrol eder.
Kafatas: sinirleri onu gorme sistemine baglamaktadir. Do-
layisiyla bindudaki herhangi bir anormallik g6z hastalik-
larina neden olabilir.

Bindu, bir nada ya da psisik ses merkezidir. Bogaz sak-
ras1 ve bindu, Navamukhi mudra (Boliim 4), vajroli mud-
ra (Boliim 4), murga pranayama (Boliim 3) gibi uygulama-
larla agildiklarinda sayilamayacak kadar ¢ok agkin titre-
simden olusan bir psisik ses duyulur. Bu deneyim bindu-
nun yerini kesin olarak belirler.

* Bu gliglerin edinilmesi bazen bogaz sakrasiyla baglantili olan kurma (kaplum-
baga) nadi'nin agilmasina baglanir.



Swarmi Satyananda Saraswati’nin Agikladigi Sekliyle Sakralar 265

Bindu bir sakra olmadig1 i¢in bir lotus ile ya da tanrilar-
la simgelenmez. Onun simgesi bireyselligin basladig1 nok-
tay1 temsil eden dolunay ve tepe sakrasindaki sonsuz bu-
tinligin sadece bir kisminin binduda gortundiiginu ifa-
de eden hilaldir.

OM’un gelenege uygun yazilmis bigimlerinin sag st
kosesinde hem nokta (dolunay) hem de hilal goriilebilir.

<.

Sy

Satyananda’nin sakralarla ilgili goruslerini sundugu-
muz boliim burada bitiyor. Bu boliim ayni zamanda sak-
ralar ve nadiler hakkindaki mevcut belli basli metinlerle
ilgili incelememizin de sonunu olusturmaktadir. Daha net
bir agiklama ve 6zet olmasi agisindan simdi de bu alanda-
ki kendi deneyimlerimi, deneylerimi ve teorilerimi sun-
mak istiyorum.



BOLUM 9
Motoyama’'nin Sakra
Deneyimi ve Deneyleri

Onceki boliimlerde anlatilan bilgileri dikkatle inceledik-
ten sonra iki soru beni diisiindiirdu.

Birinci soru suydu: “Okurlar, sakralarin varligina ina-
nacaklar m1?” Ben sakralarin varligina inaniyorum. Bu id-
diaya kanit olusturmasi agisindan otuz yillik yoga uygula-
malarim sirasinda yasadigim sakralarla ilgili kisisel dene-
yimlerimi sizlere aktarmak istiyorum. Buna ek olarak sak-
ralar ve onlara bagh sistemlerin varligiyla ilgili bilimsel
kesiflerimden de s6z etmek istiyorum. Bu boliimiin bliyiik
bir kismi bu anlatilardan olusacak.

Bu anlatilara baglamadan once ¢alismalarim sonucun-
da ortaya cikan ikinci soruyu da ele almak istiyorum. Bu,
Leadbeaterin kendi deneyimledigi sakralarin gercek sak-
ralar oldugu ve geleneksel anlatilarin sadece semboller ol-
dugu yolundaki iddiasi ile ilgili olan sorunum.

Ben kendi sakralarimin uyanmasinda boyle semboller

266
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deneyimlemedim fakat higbir Sanskritce bilgisi olmayan
siradan bir kadin olan annem bu gibi sembolleri algiladi.
Ozellikle kalp sakrasinda alt1 kollu bir y1ldizin iginde ters
donmiis bir yelkenliye benzer bir sembol gordigiinii sik
sik soylerdi. Bunun ne anlama geldigini merak ederdik.
Ancak yillar sonra Sanskritge okudugumda annemin as-
linda geleneksel olarak kalp sakrasiyla iligkilendirilen
- _sembolii (y1ldiz tarafindan gevrelenen bija matra @
“yam”) gormis oldugunu fark edince ¢ok sasirdim. Bu
yluizden Leadbeater’in goriisiinii kabul etmek benim igin
¢ok zor. Bunu, Satyananda’nin mantralarin ve yantralarin
gercekten var oldugu boyutlar oldugunu belirtmesiyle
birlestirince Leadbeater'in deneyimledigi seyin astral ya
da nedensel boyuttaki yiiksek sakralardan daha gok ken-
di ifadesiyle eterik dubleler oldugunu diisiinmeye basla-
dim. Bu ayn1 zamanda Leadbeater'in karin sakrasini goze
carpan bir bicimde atlayarak sadece “dalak sakrasi”’ndan
(manipura) s6z etmis olmasini da agiklayabilir. Karin sak-
rasini gozden mi kagirds, yoksa belli bir neden yiiziinden
mi disarida tuttu, bunu bilmiyorum.

Kisisel deneyimlerime donecek olursak, ruhsal gercek-
lik bana ¢ok erken yaslarda tanitildi. Her ikisi de kendini
ruhsalliga adamis olan 6z annem ve siitannem dort ya-
simdayken beni dogdugum yer olan Sodo Adasi’nin dag-
larindaki tapinaklara ve kutsal yerlere gotiirmeye basladi-
lar. Bana Budist sutralari soylemeyi ve Sinto dualarini 6g-
rettiler. Uciimiiz saatlerce bunlar1 soylerdik.

Ayrica beni dinsel cilecilik bakimindan ytiksek enerji
merkezleri olarak bilinen Kobo Selaleleri gibi yerlere de
gotiirdiiler. Bu noktay: 6zellikle ¢ok iyi hatirliyorum. Giin
ortasinda bile karanlik olan, su yilanlariyla dolu sik agac-
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1 ormanlik bolgeden gegen sekiz kilometrelik bir ytri-
yustii. Bunu oldukga korkutucu bulmugtum.

Annelerimle gegen bu zaman sirasinda insan olmayan
ve daha yukarn boyutlarda bulunan varliklarin varligin
6grendim ve deneyimledim. Ust boyutlarin gercgekligine
ulagsmami saglayan sey bu ortam ile karmamin birleserek
olusturdugu etki olmali. Iste bu yiizden, otuz yil nce yo-
ga yapmaya basladim. $imdi bu tarihin izlerini sizinle bir-
likte takip edelim.

Kok Sakramin Uyanmast

Yirmi bes yasimdaydim. 11k uygulama, her sabah saat
lgte kalkmak, yarim saat asanalar yapmak ve ¢ ya da
dort saat oturmaktan ibaretti. Meditasyonun birinci bolii-
mi pranayamaya yonelikti, ikinci bolimde de belli bir
sakraya yogunlasiyordum.

Uyguladigim ilk pranayama yontemi asagida agikladi-
gim sekildedir.

Dort saniye boyunca sol burun deliginden nefes (pra-
na) alin ve karnin alt bolgesine kadar ulagmasini saglayin.
Pranayi sekiz saniye boyunca sigsmis alt karin bolgenizde
tutun. Sonra kundaliniyi kuyruk sokumundan karina (ka-
rin sakrasina) ¢ikarin ve karin kaslarimi kasin. Sekiz sani-
ye boyunca prana ve kundaliniyi birlestirdiginizi gozii-
niizde canlandirin. Dort saniye sag burun deliginden ne-
fes verin. Boylece bir nefes dongiisii yirmi dort saniye stir-
mig oluyor. Ayni iglemi sag burun deliginden nefes alip
soldan nefes vererek tekrarlayin.

Bunu on dort ila yirmi bir kez yaptim. Bir-iki ay sonra
kumbhaka (nefes tutma) siiresini bir ya da bir buguk daki-
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kaya kadar uzattim. Daha sonra karin sakrama ya da alin
sakrama konsantre oldugumda diinyasal diisiinceler zih-
nime girememeye bagladilar. Viicudumun ve zihnimin
olagantistii bir enerjiyle doldugunu hissetmeye bagladim.

Bu ¢alismalarin sonucunda fiziksel ve psikolojik duru-
mum degisim gostermeye basladi. Eskiden sik sik midem
agirir ve kulaklarimda akma olurdu. Ayrica oldukga sinir-
liydim ve kotii havalardan viicudum ve zihnim olumsuz
yonde etkilenirdi. Yogaya basladiktan alt1 ay sonra bu so-
runlar yok oldu.

Egzersizlere devam ettigimde bazi yeni hisler olustu.
Kuyruk sokumumda kasinma, alnimda ve bagimin tistiin-
de bir karincalanma, alt karin bolgesinde de yanma vardu.
Kuyruk sokumu bolgesinde arilarin vizildamasina benzer
bir ses duyabiliyordum. Giinliikk hayatimda koku alma
duyum o kadar duyarl hale geldi ki siddetli kokulara kat-
lanamaz oldum.

Bu durum iki veya ti¢ ay stirdii. Bir giin, her zamanki
gibi sunagin oniinde meditasyon yaparken alt karin bol-
gemde bir yanma hissettim ve orada beyaz buharin orta-
sinda, patlamak tizere olan bir ates topuna benzeyen, si-
yah-kirmizi bir 151k gérdiim. Birden omurgamdan basima
inanilmaz bir gii¢ ytlikseldi. Sadece bir veya iki saniye stir-
mesine ragmen viicudum yerden birka¢ santimetre yiik-
seldi. Bu heyecanli durum iki veya ti¢ giin siirdii. Bagimi
enerjiden patlayacakmis gibi hissediyordum. Bagimin iis-
tiindeki “Brahaman Kapisi“na vurmak rahatlamami sag-
layan tek seydi.

Bu, kundalini saktinin susumnadan gegerek basimin
ustiine yukselisini ilk yasadigim andi Belki de benim
“Brahaman Kap1”m sans eseri 6nceden agik oldugundan,
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sakti, astral boyuta akabildigi i¢in genelde bu deneyime
atfedildigi kadar ¢ok fiziksel ya da zihinsel zorluk yasa-
madim.

Karmn Sakramin Uyanmasi

Ik pranayama egzersizleri sirasinda, kundalininin
uyanmasindan birkag ay 6nce karin sakramin g¢evresinde
hissettigim yanma buz ve ates karisimi gibi bir seydi. Gor-
diigim beyaz buhar buna eslik ediyordu. Bir ya da iki ay
sonra karnimda yuvarlak, kirmiz: bir ates topu gormeye
basladim. Bu andan itibaren sik sik riiyamda olacak olan
olaylar1 gormeye, istem dig1 telepati gibi duyular dig1 algi-
lama deneyimleri yasamaya ve dileklerimin aninda ger-
ceklestigini fark etmeye basladim.

Anlagilan o ki karin, solar pleksus ve tepe sakrami di-
ger sakralardan daha kolay harekete gecirebildim. Karin
sakrami uyandirmamdaki kolayligin nedeni ¢cocuklugum-
dan beri uyguladigim su cileciligi olabilir. Geleneksel ola-
rak, suyun ilkesi ve gliciine hiikmettigi soylenen karin
sakrasi ile su arasinda giiglii bir bag oldugu soylenir. Su ¢i-
leciligi uygulayan pek ¢ok modern psisik, karin sakralari-
n1 uyandirmuslardir. Ayrica gozledigim kadariyla dogus-
tan gelen fakat kontrol edilmeyen bir duyular dis1 algila-
maya veya psikokineziye sahip olan ¢ok sayida psisik de
az ya da ¢ok uyanmis bir karin sakrasina sahiptir.

Bu sakray1 uyandirdiktan sonra hem fiziksel hem de zi-
hinsel olarak asir1 duyarli hale geldim. Meditasyon sira-
sinda en kugiik bir guriiltii bana gok giirtiltiisii gibi geli-
yor ve beni irkiltiyordu. Duygularim tutarsizlast1. Cok ko-
lay heyecanlaniyordum. Bu donem, yoga disiplininin
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“tehlikeli evresi” olarak adlandirilir. Bu ytizden deneyim-
li bir gurunun rehberligi ¢cok onemlidir. Ben bu dénemi
her iki annemin rehberliginde ve tanrisal koruma sayesin-
de ¢ok fazla sorun yasamadan atlattim.

Karin sakrasinin cinsel organlarla idrar sistemini ve ad-
renalin bezlerini kontrol ettigi diistintilir. Bobrek ve tglu
1sitic1 meridyenlerin de bu sistemle baglantili olduklar
diistinilmektedir. Soyle ilging bir durum daha var ki; vii-
cudumdaki meridyenlerin durumu test edildiginde bob-
rek ve idrar kesesi meridyenlerimde belirgin bir anormal-
lik oldugu goriildii. Incelemelerim sirasinda benzer du-
rumlardaki kisilerde de boyle bir anormallik oldugunu
fark ettim ve bunun karin sakrasinin ¢alismasindaki arti-
sin bir gostergesi olabilecegini diiglindim.

Solar Pleksus Sakramin Uyanmasi

Cocuklugumdan beri siiren sindirim sorunlarim vardi
ve ancak ben yogaya baslayinca sona erdiler. Kizarmis yi-
yecekler yedigimde ishal oluyordum. Ilkbahar ve sonba-
har baslarinda bagirsak iltihab1 sorunum olurdu ve bu za-
manlarda piring lapasiyla erik tursusundan olusan basit
bir diyete uymak zorunda kalirdim. Yogaya bagladiktan
yaklasik alt1 ay sonra bu durum dizelmeye basladi.

O alt1 ayin sonrasinda ise yeni bir dizi sezis baslad1. Go-
bek deliginde baska bir kirmizi 151k gormeye basladim. Bu
151k gittikge yogun bir beyazlik kazaniyordu ve glinesten
cok daha parlakti. Basim doniiyordu ve yaklasik on daki-
ka boyunca higbir sey géremiyordum. Kaglarimin arasin-
da ya da karnimda parlayan mor bir 151k gormeye basla-
dim.
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Cocuklugumda sik sik hayaletler (alt astral diizey var-
liklar1) goriirdim ama bu siire zarfindaki meditasyonla-
rim sirasinda bu siklik artti. Zaman zaman arinma duala-
r1 okuyup Budist sutralar sdyleyerek ve bilingli olarak pra-
na yayarak onlarin acilarini iyilestirebiliyordum fakat
ruhlar ¢ok kuvvetli ve diismanca davraniyorlarsa onlara
yardim edemiyordum, tam tersine onlardan olumsuz etki-
leniyordum. Boyle ruhlarin etkisi altindayken viicudum
ve zihnim dengesizlesiyordu. Hastalaniyor ya da neden-
siz yere kiziyordum. Bir keresinde bir hafta boyunca ytik-
sek ategle yatakta yattim. Diger yandan olumlu ruhlar (di-
gerleriyle uyum saglamaya ¢alisan ruhlar) beni iyi yonde
etkiliyor ve bana huzur veriyorlardi.

Solar pleksus sakramin uyanmasinin sonuglarindan bi-
ri de bana ¢ok gucli durugori, telepati ve ruhsal i¢gori
gibi duyular dis1 algilama yeteneklerinin bagislanmasiydi.

O siralarda, hayatimin geri kalanini derinden etkileyen
ilging bir deneyim yasadim. Yirmi alt1 ya da yirmi yedi yil
once, bir kasim aksami yash bir adamla “kokkurisan” (bir
Japon oyunu) oynuyordum. On dakika sonra yar1 trans
durumuna gegtim. Viicudum ates iginde yaniyordu ve asi-
11 terliyordum. Sag elim siddetle hareket etmeye basladi.
Onu durduramiyordum. Trans daha yogun hale geldi ama
bilincimi kaybetmedim.

Birden goziimde eski beyaz elbiseler giymis bir adamin
goriintiisii belirdi. Kapali kapilarin ardinda, yaklasik 100
metre uzaktaki ¢gam ormaninda duruyordu. Yashh adamin
asil bir goriintiisii vardi1 ve bir kabile liderine beziyordu.
Basiyla isaret ederek beni ¢agirdi. Sanki beni bir yere go-
tirmek ister gibiydi.

Adam kendini Hakuo olarak tanitti ve gegmis yasamla-
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rimdan birinde, onunki de dahil, bu civardaki biitiin kabi-
lelerin yoneticisi oldugumu soyledi. Beni 6énceden yagadi-
gimuz yerlere davet etmek istedigini soyledi. Bunu telepa-
ti yoluyla anlayabiliyordum. Bir felsefe ve psikoloji akade-
misyeni olarak, biitlin bunlari ¢ok garip buluyordum ama
varligimin bagka bir dizeyinde, zihnimin ge¢mis, simdi
ve gelecek arasinda ayrim yapmayan daha yukar1 bir bo-
limiinde de adamin soylediginin dogru oldugunu fark
ediyordum. Bu bolgenin hakimiydim ve Hakuo benim ta-
kipgilerimden biriydi.

Hakuo ile aramizdaki ruhsal diyalog yaklasik yirmi da-
kika surdi. Acgik gozlerimle hem kapilari, hem de Ha-
kuo’yu gorebiliyordum. Bu diinyay1 ve ruhsal diinyay:
adeta birbirine ge¢mis gibi goriiyordum ama gozlerimi
kapadigimda sadece Hakuo, ¢gam ormani ve ¢imenleri go-
riyordum.

Ertesi glin bisikletle Jindaiji Tapinagina gittim. Tapina-
gin kargisindaki dagda ¢ok sayida mezar vardi. Daha 6n-
ce buraya hi¢ gelmemis oldugum halde bana ¢ok tanidik
goriindu. Tapinakta eski kirik ¢comlek pargalar1 ve tastan
aletler sergileniyordu. Bir de ¢ok kisa bir stire once yapi-
lan kazilar sonucunda Jindaiji civarinda eski bir insan yer-
lesiminin varhiginin ortaya cikarildigini belirten bir yaz
vardi.

Jindaiji’den ayrildigimda giines batiyordu. Eve doner-
ken beni bir sekilde ruhsal olarak etkileyen karanlik bir
yerden gectim ve burasinin Hakuo’nun birkag bin yil 6n-
ce yasamis oldugu yer olabilecegini diisiindiim. On kadar
tas basamak ciktiktan sonra, hayal meyal, kiigiik bir tapi-
naga benzer bir sey gérdiim. Iggiidiisel olarak bunun Ha-
kuo'nun eski ikametgahi oldugunu biliyordum ve ayni
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zamanda bir sekilde Hakuo’nun benim bu kesfimden do-
lay1 memnun oldugunu da hissediyordum.

Kigiik tapinaga dogru gittim ve dua etmeye basladim.
Tam bu sirada Budist tanr1 Fudomyoo’nun* goriintiisii
canland1 goziimde. Hava tamamen kararmigti. Kendimi
cok garip hissettim ve telasla eve dondiim. Ertesi giin yine
ayni yere gittim. Ben dua ederken sabah duasini bitiren ta-
pmnagin rahibi yanima geldi. Ona diin gece olanlar: anlat-
tim. Sasird1 ve burasinin gercekten de Fudomyoo’ya adan-
mis bir tapinak oldugunu soyledi. Beni dua etmem igin
igeri gagirds. Igeri girdim ve burasinin ayni gérdiigiim gi-
bi oldugunu fark ettim.

Parapsikoloji terimleriyle soylenecek olursa, bu yasadi-
gim bir durugoru ornegiydi. Fakat ayn1 zamanda “duru-
gori” gibi bir kelimeyle agiklayamayacagim bir sey yasa-
dim; ruhsal diinyanin varligini dogrulayan giigla bir sey.
Bu diinyanin, solar pleksus sakrasinin uyanmasiyla birlik-
te yoginin farkindalik alanina girdigine inaniyorum.

Daha sonra solar pleksus sakras ile ilgili olarak bana
onemli bir sey daha 6greten bir deneyimim oldu: Kisi so-
lar pleksus sakrasinin uyanmasiyla ulasilan yetenekleri
(ruhsal diinyayla dogrudan iligki kurma yetenegi) gere-
ginden fazla kullanip diger sakralarin gelisimini ihmal
ederse ya da digerlerini diglayarak sadece bir sakrayi kul-
lanirsa, hem zihninde hem de viicudunda anormallikler
ve hastaliklar meydana gelebilir.

Yogaya baglamamdan on yedi yil sonra, 1967°de annem
hastaland. Ug y1l boyunca, onun yerine Tamamitsu Tapi-
nag iiyelerine ruhsal danigmanlik yaptim. Ilk baglarda,

* Ezoterik Budizmdeki ates “parlaklik krallar“indan biriolan Agala’nin Japonca ismi.
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tanrisal birlik haline gegmek i¢in meditasyon yaparken te-
pe sakram yoluyla viicudumdan ayrlabiliyordum fakat
bu damismanlik hizmetine basladiktan yaklasik alti ay
sonra her yogunlasmamada solar pleksus ya da alin sakra-
min oniinde ruhlar belirmeye baslad: ve siirekli onlarla
miizakere etmem gerekti. Tepe sakram yoluyla viicudum-
dan gikip bu birligi gerceklestirebilmek igin onlar1 agip ge-
gemiyordum. Bu zorlu durum iki ya da tg yl siirdii. Yo-
gaya basladigimdan beri hi¢ hastalanmayan midem ko-
layca rahatsiz olmaya ve gabuk yorulmaya basladi.

Bu sirada Japonya’dan ayrildim ve ders vermek igin ti¢
ayligina Hindistan’daki Andhra Universistesine gittim.
Oradayken, kismen baharath yiyecekler yliziinden ama
ayrica solar pleksus sakramin siirekli kullanilmasindan
kaynaklanan gerilim yiiziinden tlser oldum. Ben Japon-
ya’ya dondiikten sonra, annem ruhsal danismanlik gore-
vine tekrar baslad: ve iilserim, yoga uygulamalar: ve aku-
punktur tedavisi sonucunda on sekiz ayda iyilesti.

Bu deneyim sonucunda, ruhsal danismanlik sirasinda
ruhlarla baglantida olmanin solar pleksus sakrami asiri
calistirarak diger sakralarla olan dengeyi bozdugunu ve
dolayisiyla sindirim organlarinda sorunlar ortaya ¢ikardi-
gini fark ettim. Bu sakrayi asir1 derecede kullanan pek ¢ok
psisik geng olmiistiir ya da mide ve bagirsaklarinda ciddi
sorunlar yasamiglardir. Sundan eminim ki, herhangi bir
sakranin asir1 kullanilmasi tehlikelidir.

Solar pleksus sakramin uyanmasinin duygusal sonucu,
duygularimin bir sekilde daha zengin ve eskisinden daha
kontroliim altinda olmasi oldu. Ayrica diger insanlara kar-
st daha derin bir sevgi duymaya bagladim.
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Kalp Sakramin Uyanmasi

Sindirim sorunlarim olmasina ragmen higbir zaman
kalple ilgili bir sorunum olmadi. Bununla birlikte, yogaya
baslamamdan iki y1l sonra gogiis uglarini birlestiren yatay
cizgiyle viicudu dikey olarak bolen orta ¢izginin (Baslan-
gi¢ Kanali meridyeninin Dangu noktasi, Sangung, BK 17)
kesistigi noktada bir aci1 duymaya basladim. Sanki kalbi-
min ¢alismas: da normal degildi. Buna ragmen hasta ol-
mak bir yana, tersine saglikli ve aktifti. Ayrica ¢ok kisa sii-
reli bir uyku bana yeter olmustu.

O siralarda, kisin en soguk zamaninda hep yaptigim gi-
bi su gileciligi uyguluyordum. Safak vakti kalkiyor, disar1
cikiyor ve bir saat boyunca yari ¢iplak viicuduma buz gi-
bi su dokiiyordum. Ben bunu yaparken annem yanimda
duruyor ve benim i¢in dua ediyordu.

Bir sabah soyle bir olay gerceklesti. Kuyruk sokumum-
dan kalbime dogru, omurgam boyunca bir sicakligin yiik-
seldigini hissettim. Gogsum ¢ok sicakti ve kalbim altin
renkli bir 1s1kla parlamaya basladi. Buz gibi su bu sicaklik-
la 1simiyor, viicudumdan buharlar gikiyordu fakat ben
tsimiityordum. Kundalini kalbimdan basimin tepesine
ylkseldiginde beyazlasarak parlamaya basladi Basimin
tepe noktasindan g¢ikarak viicudumu terk etti ve ben de
onunla birlikte tist boyutlara ytlikseldim. Fizik bedenim bu
diinyadaki soguk riizgarin altinda duruyordu ama ben
onu unutmustum. Yar bilingsiz durumdaydim ama yine
de yukarlarda oldugumun ve Tanri'ya ibadet ettigimin
farkindaydim. On besg-yirmi dakika sonra kendime geldi-
gimde annem basimin istiinde ve kalbimde altin renkli
bir 151g1n parladigini gordiugiini soyledi. Saniyorum bu
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an, kalp sakramin uyandig1 andu.

O zamandan beri psisik sifa glicim var. Bana bu yete-
negin bahsedilmesinden bir ya da iki yil sonra sifa konu-
sunda bana giiven veren bir olay yasadim. Tapinagimizin
mensuplarindan birinin o zamanlar {i¢ yasinda olan toru-
nu, yapilan bir igneden sonra alerjik reaksiyon gosterdi.
Durumu ¢ok ciddiydi ve doktor umutsuz oldugunu soy-
ledi. Biiyiik annesi aksam saat 10 civarinda beni telefonla
aradi1 ve dua ederek onu kurtarmamu rica etti. Annemle
birlikte hemen ictenlikle dua etmeye basladim. Kisa bir
slire sonra torunun gortintiisii ikimizin oniinde belirdi. Ig-
ten dualarimiza devam ettik, ona enerji verdik ve viicudu-
na geri donmesini telkin ettik. Yaklasik bir saat sonra bir-
den yok oldu. Biz onun viicuduna geri dondiguni ve iyi-
lesecegini hissettik. Iyilesecegini soylemek icin biiyiik an-
nesine telefon ettim. Tam o sirada hastahanede, cocugun
kalbi yavas ama diizenli olarak atmaya baslamis ve nefes
alip vermesi normale donmiistii. Bundan sonra saglik du-
rumu giderek diizeldi ve iki veya 1li¢ glin sonra tamamen
iyilesti.

Kalp sakramin uyanmasindan sonra hem psisik enerji
yayma, hem de psisik sifa yeteneklerimin farkina varip
bunlar kontrol etmeyi 6grendim. Solar pleksus sakramin
uyanmasindan sonraki durumun (ruhlar icime girdigin-
de) tersine, kalp sakramin uyanmasindan sonra kendi
ruhsal enerjim ve astral bedenim, bagka birinin bedenine
girmeye ve onun bedeninde iyilestirici etkiler saglamaya
muktedir hale geldi. Ayrica varligimi, tedavi etmek istedi-
gim insanlar1 da icine dahil edecek sekilde genisletebili-
yordum. Diger insanlar da benim genislemis olan varlig-
ma girebiliyor ve benim igimde yasayabiliyordu.
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Kalp sakrasinin uyanmis oldugunu distindiigiim an-
nem de sik sik psisik sifa yontemini uygulardi. Ornegin _
bir keresinde, dogustan kor bir kiza bagirarak enerji gon-
dermigti. Kizin gozlerinden birdenbire kan ve irin geldi,
derken gozleri agildiginda 15181 algilayabilir hale geldi;
yaklasik bir hafta sonra da nesneleri gormeye basladi. Bas-
ka bir sefer de annem, on yildan uzun bir siiredir yatalak
olan felgli, yash bir iftci igin dua etti. Duadan sonra ona
ayaga kalkmasini emretti ve hasta hemen kalkt.

Mucizevi sifa olaylar: gerceklestirebilen insanlarin ¢o-
gunun bunu kalp sakralar araciligiyla yaptigini distnii-
yorum.

Kalp sakramin uyanmasiyla birlikte psikolojik duru-
mumda da baz1 koklii degisiklikler oldu. Ozellikle diinya-
sal seylerden uzaklastigimi fark ettim. Solar pleksus sak-
ramin uyanmasindan sonra durugoriir ve telepat oldum;
duygularim daha zengin ve kontrol edilebilir oldugu hal-
de kendimi diinyasal gerceklikten tamamen koparami-
yordum. Kalp sakramin uyanmasiyla birlikte her sey hak-
'kinda stirekli bir iyimserlik hissetmeye basladim. Biitlin
olaylarin onlar1 bekleyenlerin bagina geldigini, kotu za-
manlarin siirekli olmadigini ve kotiiden sonra her zaman
iyinin geldigini derinlemesine hissetmeye basladim. Sade-
ce iyi ve kotliniin her seyin iginde ve diginda ayni1 zaman-
da mevcut oldugunu gormekle kalmay1p bu ikililigin Gte-
sinde bir dinya oldugunu da gordim. Diinyasal seylere
bagliliktan kurtulunca huzur buldum ve zihnim 6zgiirles-
ti. Bu gercek Ozgurligun zevkini bir kez yasayanlara bu
ikili diinya ¢ok anlamsiz gortintir.

Bu sakranin uyanmasindan sonra dileklerim aninda ve
kendiliginden gerceklesmeye basladi. Ornegin, Odawa-
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ra’da Nebukawa adi verilen bir yerde bir inziva mekani-
miz var. Bu arazi yaklasik 16.000 metrekarelik bir alan
kapliyor. Bunun bir kisminda iginden bir irmak gecen de-
rin bir vadi de yer aliyor. Sik sik bu vadinin bir kismini Ja-
ponya’nin gesitli yerlerinden gelenler igin bir park alani
haline getirmeyi digsiindim. Yaklasik bir yil sonra, bir in-
saat sirketi bunu bizim igin tlicretsiz yapt.

Arazimizin eski sahibi, Yugawara kaplicasinin yaninda
biiyiik bir otel yaptirmay1 planliyordu. Ingaat sirasindaki
hafriyat sonucunda ortaya ¢ikan toprak fazlasi sorunu
vardi. Bu topragl, cevresine saglam duvarlar yaptirmak
sartiyla, bizim vadimize dokiip dokmeyecegini sordu. He-
men kabul ettim. Vadimizi doldurmak igin toprak dolu
kamyonlar bir ay boyunca siirekli gelip gittiler. Iki biiyiik
buldozer her giin toprag: diizledi. Sonunda vadinin tgte
biri en az elli araba alacak, diizgiin, duvarlarla ¢evrilmis
bir otoparka donitistii. Kendimiz yapmaya kalksak bu bize
yaklasik 200.000 $'a mal olacakti.

Bogaz Sakramin Uyanmasi

Bogaz sakramda digerlerinde oldugu kadar sik faaliyet
hissetmedim fakat yoga calismalarimin dordiincii ya da
besinci yilinda, giindelik pranayama uygulamamdan son-
ra bu sakraya yogunlasmaya basladim. Cok kisa bir siire
sonra bogazimda bir rahatsizlik gelisti ve nefes alip verir-
ken zorlanmaya basladim.

Birkag ay sonra basimin ¢evresinde koyu mor bir 15181n
yayildigini gordiim. Viicut bilincim kayboldu; sessiz ve
sakin biri oldum. Higlik durumunu deneyimledim.

Bogaz sakrasinin uyanmasi deneyimi, gokyiiziinin
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alacakaranlik moru oldugu ve her seyin sessizligin kendi-
si haline geldigi bir sonbahar aksamini hissetmek gibidir.
Solgun mor isiklar yayilip dagilirlar. Ben mutlak bir higlik
duygusu yasadim ve zihnim tamamen hareketsizdi.

Bir Budist “Her sey, ne olursa olsun, degismek zorun-
dadir ¢linkii bir kez yaratilan her seyin bir sonu vardir.
Dogumu ve olimii asip, onlarin otesine gectigimizde
mutlak higlik ve en ytiksek iyi olan Sunyata’dayiz.” de-
misti.

Bu durumu defalarca yagsadiktan sonda kendimi mut-
lak bir bosluktan olusan bir ugurumun karsisinda bul-
dum. Oyle miithis bir korku yasadim ki yoga yapmay1 bi-
rakmak istedim. Sik sik bu diinyaya olan bagliligimin so-
nuna geldigimi, bu deneyimle diinyay terk ettigimi his-
settim. Kendimi tamamen Tanr1'ya teslim etmeyi, hayati-
m1 O’'na emanet etmeyi 6grendigimde bu fel¢ edici kor-
kum yavas yavas azaldi.

Bu stiregte seytana benzer, korkung bir varlikla karsi-
lagtim. Tarif edilemeyecek kadar korkung bir deneyimdi.
Bunun yaninda her seyin, hatta “tanrilarin ve seytanlarin”
bile gegici oldugunun farkina vardim. Sonugta korkacak
higbir sey yoktu. Bunun farkina varmak, bu korkutucu ve
tehlikeli donemi gecirmemi saglayan sey oldu.

Korkumu as1p gevremdeki mutlak sessizligin tadini ¢1-
karabildigimde artik bu diinyaya bagli olmadigimi agikca
gorebiliyordum. Eylemlerimin sonuglarina bagli olmadan
bu diinyada 6zgiirce ¢aligabiliyordum. Harika ve derin bir
baglantisizlik ve ozgiirliikk duygusu yasadim. Bu tutumla
gecmisi, simdiyi ve gelecegi, aralarindaki ayrimi agarak
ayn1 boyutta gorebiliyordum. $imdi, tapinak tiyelerine
ruhsal danismanlik yaptigimda onlarin 6nceki yasamlari-
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n1, o anki durumlarini ve geleceklerini siirekli bir akim ha-
linde gorebiliyordum.

Bogaz sakramin uyanmasinin diger bir etkisi de isitme
duyum tzerinde oldu. Bogaz sakrasi uyandiginda isitme
duyusunun daha keskin hale geldigi soylenir. Aslinda go-
cuklugumda baslayan her iki kulagimdaki orta kulak ilti-
habi yiiziinden ¢ok fazla isitme sorunum olmustu. Buna
ek olarak, sol kulagimdaki zar ve bazi kiigiik kemikler ben
cok gencken ameliyatla alindi. Bunlara ragmen bogaz sak-
ram uyandiginda, fiziksel kulagimla degil zihinsel kula-
gimla, cok daha iyi duymaya basladim.

Aln Sakranin Uyanmast

Pranayama ile baglantili olarak bazen perineye yogun-
lasiyordum; nefes alirken kasiyor, nefes verirken gevseti-
yordum. Bunu yaptik¢a perine bolgem isiniyordu. Bu si-
caklik hissine genelde, alin sakrasinin ve bagli oldugu var-
sayilan beyin epifizinin bulundugu yer oldugu soylenen
kaslarimin arasindaki noktada hafif bir titresim eslik edi-
yordu. Alin sakramin uyanisin1 hizlandirmak igin asagi-
daki uygulamaya bagladim.

Alin sakrama yogunlasarak nefes aldigimda ilahi ener-
jinin burada toplandigini, nefes aldigimda da prananin
buradan evrene yayildigini géziimde canlandiriyor, ayni
zamanda da kutsal OM sesini ¢ikariyordum.

Birkag ay boyunca her giin bir saat boyunca bu egzer-
sizi yaptiktan sonra, kundalini kuyruk sokumumdan
omurgama dogru yiikseldi ve viicudum 1sindi. Karin sak-
ram1 gevreleyen alt karin bolgem demir kadar sert hale
geldi. Nefes alip verisim o kadar kolay ve yavas hale gel-
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di ki nefes almadan yasayabilecekmisim gibi hissettim.
Viicudum, 6zellikle govdemin tist kismi yok olmus gibiy-
di. Alin sakram c¢ok siiptilce titresmeye basladi. Kaglari-
mun arasinda parlak bir beyaz 1s1k 1s1rken koyu mor bir 151-
gin icine daldim. Bir vadide yankilanir gibi bir sesin beni
cagirdigini duydum. Tam bir vecd halindeyken bana, gii-
ciin tanrisal bir simgesi gosterildi. Bu durum bir ya da iki
saat siirdu ve bence, bu sakranin uyanmasini gosteriyordu.

Bu uyanis, bogaz sakramda oldugu gibi korkutucu de-
gildi. Sadece goklere ait bir sitkkunetle dolmustum. Diger
sakralarin uyanmasi siirecinde oldugu gibi bilincin bulan-
mas! ya da kayb1 gibi deneyimler yasamadim. Tersine,
kendimi genislemis ve derinlesmis bir bilin¢ halinde bul-
dum: Bazen stiper biling olarak anilan, yukari boyuta ait
bir biling hali. Bu durumdayken ge¢mis, simdi ve gelecek
eszamanli olarak bilinebilir. Nesnelerin 6zii, diger insanla-
rin, onceki yasamlarin, uluslarin ve diinyanin karmasi
acikga goriiniir. Bu tiir bilgiye prajna ya da tanrisal bilge-
lik ad1 verilir.

Cok sayidaki bilimsel ¢alismam alin sakrama yogun-
lasmak suretiyle edindigim bu bilgelige dayanmaktadur.
Bu diinyadaki gorevlerimden birinin, bu bilgiyi bilimsel
yolla olabildigince acik kilmaya yardim etmek ve diger in-
sanlarin anlayabilecegi sekilde agiklamaya calismak oldu-
gunu algilamaya bagladim. Benim yaklasimim, bilimsel
bir gercegi saptamak ¢abasiyla fiziksel olgular1 incelemek-
ten olusan bilimsel arastirma yontemlerinden bu yontiyle
ayrilir. Ben daha ¢ok tiimden gelim ve bilimsel yontemler-
le alin sakrama yogunlastigimda, bana bahsedilen bilgeli-
gi fiziksel boyutta goriintir kilmaya calistyorum.

Alin sakramin uyanisiyla birlikte gelenler, kalp ve solar
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pleksus sakralarimin agilmasiyla iligkilendirilen yetenek-
lere gore daha farkli bir boyuttan ¢ikan birtakim psisik ye-
teneklerdi. Ornegin, solar pleksus sakram uyandiginda
ruhlar gorebiliyor ve onlardan etkileniyordum, ¢evrem-
deki kisilerin 6nceki yasamlarina ait karmalarini gorebili-
yordum. Alin sakramin uyanmasindan sonra ruhlarin
cektigi acilarin farkina vardim ve onlar adina Tanr1'ya dua
ederek oOzglirlesmelerine yardim edebilir hale geldim.
Alin sakrasinin uyanmasiyla edinilen karma anlayis sa-
dece kisilerin karmasini anlamayi degil, aileler ve uluslar
gibi topluluklarin karmasini anlamay1 da igerir. Alin sak-
rasinin uyanmasiyla ayrica diger insanlarin karmasini et-
kileyip degistirme gtict de artar.

Sonug olarak sunu eklemek isterim. Alin sakrasinin
uyanmasinin en onemli yoni karmay: asabilme ve arin-
dirma yetenegidir. Bu ytizden varolusun daha tist duzeyi-
ne dogru tekamtil etmek isteyen bir insan igin alin ve tepe
sakralarinin uyanmasinin mutlak bir gereklilik oldugunu
distiniyorum.

Tepe Sakramin Uyanmast

Baglangi¢ disiplin programimda diizenli olarak yapti-
gim uygulamalardan biri Sosuten adi verilen bir Taocu
yontemdi. Bu, enerjiyi viicudun tist kisminda dolagtirmak
yoluyla susumnay1 arindirmak i¢in kullanilan bir yontem-
dir. Kundalini saktiyi susumna boyunca basin tepe nokta-
sina kadar ytikselterek ve nefes alma sirasinda alin sakra-
sina geri donmesine izin vererek yapilir. Sonra sakti orada
birakilir ve nefes birkag saniye boyunca tutulur. Viicudun
on kismini dikey olarak ikiye bolen ¢izgi boyunca karin
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sakrasina inmesine izin verilir ve nefes yine birkag saniye
boyunca tutulur. Saktinin, kok sakrasindan susumna bo-
yunca yukariya ¢ikip basin tepe noktasina varmasi, sonra
yine kok sakrasina donmesi saglanir.

Sosuten yaparken susumna, tepe sakrasi ve diger iki ya
da ti¢ sakranin iglerinin 1s1digin1 gorebiliyordum. Alt1 ay
ya da bir y1l yoga yaptiktan sonra bagimin tepe noktasin-
dan viicuduma altin renkli bir 151k girip ¢ikmaya basladi.
Basimin tepesinin on-yirmi santimetre disar1 gikiyormus
gibi oldugunu hissediyordum. Astral (fiziksel boyutta de-
gil) boyutta bagimin tistiinde duran ve titrek bir mor-ma-
viigikla parildayan, Buda’nin basina benzeyen bir gortin-
ti gordiim. Buda’nin tacinin tepesindeki giristen igeri ve
disar1 akan beyaz-altin renkli bir 151k vardi. Yavas yavas
vicudumu hissetmez oldum fakat bilincim, stiper bilin-
cim net bir sekilde agikti. Ruhsal varhigimin yiikseldigini
ve bagimin tepe noktasindan viicudumu terk ederek Cen-
net’e geri dondugtini gorebiliyordum.

Gugla ama ¢ok yumusak bir sesin biitiin evrende yan-
kilandigini duyabiliyordum. Sesi dinlerken bir anda gore-
vimin, onceki yasamlarimin, ruhsal durumumun ve diger
bir¢ok seyin farkina vardim. Sonra gergekten tarif edilme-
si muimkun olmayan bir durum yasadim. Ttim ruhsal va-
rolusum tamamen olagantstii bir dinginlige erdi. Bir siire
sonra, fizik diinyaya donmem gerektigini hissettim. Ayni
yolu izleyerek indim ve bagimin tistiindeki kapidan viicu-
duma geri dondim. Biitiin viicuduma bilingli olarak ruh-
sal enerjiyle niifuz etmem gerekti ¢linkii donmustu; elle-
rimle ayaklarim fel¢ halindeydi. Sonunda ellerimi ve
ayaklarimi biraz hareket ettirebildim ve normal hissiyatim
yavas yavas geri geldi.
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Bu olay yogaya baslayali daha bir yil bile olmadan
meydana geldi. Sonraki iki y1l boyunca bogaz ve kalp sak-
ralarim uyandi Daha once belirttigim gibi karin, solar
pleksus ve tepe sakralarim digerlerinden once harekete
gectiler.

Tepe sakram uyandiktan sonra astral bedenim Brah-
man Kapis’'ndan ¢ikabilir hale geldi. Bu durum, asagida-
ki ornegin gosterdigi gibi, meditasyon sirasinda dig diin-
yay1 gorebilmemi sagladi.

Yaklasik on yil 6nce, her zamanki gibi meditasyon ya-
parken, gozlerim kapali ve yliziim diger meditasyon ya-
panlardan bagska tarafa gevriliyken tapinakta bir yabanci
gordim. Meditasyondan sonra daha 6nce hi¢ gormedigim
yash kadina dikkatle baktim ve durugoéruyle asagidaki
sahneyi gordium.

Oyama Dag1 oldugunu fark ettigim biliytik ve gtizel bir
dagin eteklerinde uzanan tarlalar gordim. Bu kadinin ba-
basi oldugunu fark ettigim bir giftci, ¢iftligini genisletmek
i¢in tarlalardan birindeki bir mezari kaldird1. Sahne degis-
ti ve daha sonra onun soyundan gelenlerden birinin ve
koyden birkag kiginin delirdigini gordim. Bu tarla bun-
dan yaklagik dort yuz yil once Tokugawa ve Takeda aile-
leri arasinda yapilan savasta bir muharebe alaniydi ve bu
mezarda, o savasta Olen bir Takeda savasgis1 gomiiliiydii.
Cift¢i mezari kaldirdiginda savasginin ruhu kizmas ve cift-
ciyle yakinlarina goriinmeye baslamigti. Bu durum, bu ka-
dinin en biiyiik oglunun (giftginin torunu) sizofren olma-
sina neden olmustu. Kadinin bu tapinaga gelis nedeni de
ogluna yardim i¢in dua etmekti.

Ona gordiiklerimi soyledigimde ¢ok sasirdi. Hemen
dogdugu yere geri dondii. Gordugiim yere giderek diger
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ayrintilarin dogrulugundan emin oldu. Ertesi giin tapina-
ga geldi ve bize su hikayeyi anlatti. Oglu, lisenin ilk sini-
findayken okula devam edemeyecek kadar zihinsel ola-
rak dengesiz hale gelmisti. Biitiin giin odasinda oturuyor
ve glinliigline, Takeda savasgilarindan biri oldugunu ya-
ziyordu. Annesinin bunun ne anlama geldigi hakkinda
higbir fikri yoktu. Oglu o zamandan bu yana, bes yildir
bir akil hastahanesindeydi.

Anne, ogluna yardim etmemi rica etti. Ertesi hafta bo-
yunca yogun bir sekilde savascinin ruhuyla goriistiim ve
kadinin oglunu terk etmesi igin ikna ettim. Kadin bir haf-
ta sonra geldi ve oglunun hastahaneden ayrildigini, nor-
male donmeye basladigin1 ve simdiden manav diikka-
ninda ona yardim edebilir hale geldigini soyledi.

Bu deneyim, gercek diinyadaki olaylarin hem gegmis
olaylar, hem de ruhsal diinyadaki olaylarla derin baglan-
tilar1 oldugunu bana daha agik bir sekilde gosterdi. Ayri-
ca basit astral projeksiyondan su yontiyle de farkhydi:
Viicudum soguyup katilasmamist: ve bilincimi kaybet-
memigtim. Bilincim bir ara kararir gibi olduysa da gevre-
mi tam olarak gozlemleyebiliyordum. Buna benzer dene-
yimler pek ¢ok kez basima geldi.

Tepe sakramin acilmasindan sonra, alt sakralarin
uyanmasiyla ortaya ¢ikmis olan yetenekler daha da giic-
li hale geldiler. Ayn1 zamanda bu sakralar daha yukarn
bir diizeyde faal hale geldiler ve tamamen uyanmamis
olan bogaz ve kalp sakralarim da bu noktadan sonra is-
tikrarl bir sekilde uyandilar. Ayrica tepe sakram gittikge
artan bir oranda faal hale geldikce asagidaki yeteneklere
sahip oldum:
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- bagkalarinin viicuduna girip onlarn etkileme yetenegi;

- varolusumu genigletmek ve bagkalarini ona dahil
etme yetenegi;

- karmanin ve viicudun sinirlamalarini asarak ozgtirce
calisma yetenegi;

- llahi giigle birligin bahsedilmesi yetenegi.

Bu anlatilanlar son otuz yillik tecriibemden yola ¢ikila-
rak her sakranin uyandirilmasi, faaliyetleri ve onlarla bag-
lantihh psi yetenekleriyle ilgili genel bir anlatiydi. Sonug
olarak sakralarin uyanmasiyla ilgili vurgulamak istedigim
li¢ nokta var. Birincisi, sakralarin uyanmasi, ruh tekamiil
edecek ve aydinlanmaya ulasacaksa gegirilmesi gereken
bir siirectir. Upanisadlar'dan biri, sakralar uyanip tanin-
madan oOnce aydinlanmaya ulasilamayacagini soyler. Ben
de bunun dogru olduguna inaniyorum. Ikincisi, ilk uya-
nan sakra kisiden kisiye degisir. Kisinin karmasi ve doga-
s1 dolayisiyla daha kolay harekete gecen ve kundalininin
hareketiyle daha kolay uyanan belli sakralar vardir. Son
olarak sunu vurgulamak istiyorum; bir sakranin paranor-
mal yeteneginin asir1 kullanilmasi bu sakra tarafindan
kontrol edilen i¢ organlarda anormallik ya da hastaliga,
hatta erken bir 6lume sebep olabilir.

Bu boliimiin ikinci yarisinda, ben ve ¢ok sayida baska
kisi tarafindan ruhsal olarak yasanan gergekleri deneysel
olarak kanitlamak amaciyla yurittigim bilimsel aragtir-
malardan soz etmek istiyorum. Bu anlatilar, gelistirdigim
fizyolojik kayit aygitlar: olan AMI ve Sakra Aleti sayesin-
de elde edilen deney ve gozlem sonuglarina baglanacaktur.
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AMI

AMI (Meridyenlerin ve baglantili i¢ organlarinin islev-
sel kosullarin1 6lgme aleti) el ve ayak tirnaklarinda bulu-
nan ozel akupunktur noktalarina disaridan uygulanan
dogru akim voltajina karsilik olarak derideki akimi ve sa-
bit akimi 6l¢mek igin gelistirilmis bir alettir. Akupunktur
teorisine gore “sei (iyi) noktalar” ad1 verilen bu 6zel nok-
talar meridyenlerin, ki enerjisinin viicuda girip ¢iktig1 bitis
noktalaridir. Iki bin denek iizerinde yapilan deneyler, de-
ri akiminin gorece biiyiikliik degerlerinin meridyenlerde-
ki ki enerjisinin islevsel durumunu gostermekte oldugunu
diisuindiirmektedir. Bu deneylerden elde edilen sonuglar,
ki enerjisinin fazla, eksik ya da dengesiz oldugunu goste-
recek sekilde islevsel durumlarin1 degerlendirecek bir di-
zi kriter olusturmak tizere siralanmislardir. Bu kriterler-
den her biri istatistiksel analiz ve klinik kontrollere daya-
nilarak tespit edilmistir. Bunlar, her meridyenin islevsel
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durumu hakkindaki teshisin bilgisayar tarafindan hesap-
lanabilmesi igin bir bilgisayarin hafizasina ytklenmistir.
Bu hesaplama sonucunda, say: siitunlarindan olusan bir
veri tablosu ortaya cikar.

Sakra Aleti viicutta ortaya ¢ikan ve yayilan enerjiyi tes-
pit ederek cesitli fiziksel degiskenlerle ifade etmek icin ge-
listirilmistir. Elektroansefalografi ve diger elektrofizyoloji
aletlerinden farkli olarak denegin yakin cevresindeki ¢ok
kiguk enerji (elektrik, manyetik, optik) degisikliklerini
tespit etmek igin gelistirilmistir. Duvarlara gomtilen kur-
sun levhalar sayesinde elektrostatik olarak yalitilmis
karanlik bir odanin igine detektorler yerlestirilir. Ayrica
odanin elektrik potansiyelinin sabit ve sifir olmasi igin
odanin i¢ ytizeyleri tamamen aliiminyum levhalarla kap-
lanmustir. Yuvarlak bir bakir disk elektrot (¢cap1 10 cm) ve
denegin 12-20 cm Oniine yerlestirilmis bir fotosel, belli bir
sakranin bulundugu varsayilan noktayla hizalanir. Sonra
bu yer, dik ve hareketsiz olarak bir sandalyeye oturtulmus
olan denek tarafindan yayilan elektrik ve optik sinyallerin
tespiti igin izlenir. Yere, denegin oniine ya da yanina, man-
yetik alan inis ¢ikiglarini gosteren bir detektor yerlestirilir.
Sinyaller yiikseltilerek odanin disinda bulunan bir sinyal
¢Oziicl, bir tayf inceleme aleti ve diger benzer donanimlar
tarafindan analiz edilir. Sonra nefes alip verme, EKG,
pletismograf, GSR gibi degiskenlerle birlikte ¢ok kanalli
bir serit tablo kayit cihazina kaydedilir.

Aragtirmay1 6zetlemeden once biraz daha 6n bilgi ver-
mem gerek. Arastirma, her sakranin belli bir sinir ag1 ve
iligkili organlaniyla baglantili olduguna dair hipotezden
yola cikmaktadir. Bu hipotez yeni degildir. Yoga uy-
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Sakra Aleti Bas Amplifikatora

Sakra Aleti
Elektrot Kutusu

Sakra Aleti Dogru Akim Amplifikatérd, Sinyal islemcisi



Motoyama’vun Sakra Deneyimi ve Deneyleri 291

gulayicilarinin binlerce yildir birikmis kisisel deneyim an-
latilar1 kadar modern tip biliminin ¢alismalanyla da iler-
letilip desteklenmistir. Farz edilen baglant1 agagidaki gibi
isler:

Kok gakrast — kuyruk sokumu sinir ag1

Karin gakrast — kuyruk sokumu sinir agy, idrar yolu ve
cinsel organlardan olusan sistem

Solar pleksus sakrast — glines sinir ag1, sindirim sistemi
Kalp sakrast — kalp sinir ag1, kan dolagimu sistemi

Bogaz gakrast — ist, orta ve i¢ boyun sinir

diigiimleri, solunum sistemi

Alin gakras: — hipofiz bezi, i¢ beyin, otonom sinir sistemi
ve hormon sistemi

Tepe sakrast — beyin korteksi, biitiin sinir sistemi;

biitiin viicudun organ ve dokulari

Sakralarla sinir aglar1 arasindaki bu baglant: sayesinde
yogilerin birtakim fizyolojik degisiklikler gecirdikleri, bu
degisikliklerin de kalp, mide, bobrek, idrar kesesi ve cin-
sel organlar gibi i¢ organlarin faaliyetlerini yiikselttikleri
disiintilmektedir.

Sakralar faal olan ve faal olmayan deneklerde soz
konusu organlarin ¢alismalar arasindaki olasi farklari tes-
pit etmek icin gesitli calismalar yapitmistir. Bunlar, has-
taliga yatkinlhk tetkiki ve i¢ derideki refleks noktalarinin
elektrikle uyarilmasi sonucu elde edilen GSR sonuglarinin
analizinden olusmaktadir. Her iki calisma da asagida an-
latilmaktadir. )

Yoga toplulugumuzun sayilar1 yuze varan tyeleri
asagidaki sekilde ti¢ gruba bolundu.
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A Grubu - sakralar ilerlemis faaliyet gosteren kisiler
B Grubu - sakralar1yeni faaliyet gostermeye baslayanlar
C Grubu - sakralar: hentiz faaliyete gegmeyenler

Bu siniflandirma, benim ve benzer yeteneklere sahip
kigiler tarafindan yapilan duyular disi gozlemlere ve
deneklerin kendi deneyimleriyle ilgili anlattiklarina
dayanilarak yapildi

Once hastaliga yatkinlig1 6l¢mek igin kargilagtirmali bir
calisma yaptik. Her denek, hangi hastalik kategorisine
kars1 yatkinli§1 oldugunun tespiti icin bir anket formu
doldurdu. Bu cevaplar kategorilere gore puanlandi
Denegin daha onceden belirlenmis kriterlere gore egilimi
oldugu sonucuna varilan her hastalik kategorisine belli bir
puan verildi. Deneklerin puanlan kategorilere ve grup-
larina gore toplandi. Sonra ortalama hastalik yatkinligin
bulmak igin bu toplam puan gruptaki denek sayisina
boliindii. Yan sayfadaki tablo her grubun 100’le garpilmig
yatkinligini gostermektedir.

Belli bir sakraya bagh oldugu varsayilan i¢ organlar
g0z oniinde bulunduruldugunda, A Grubu hastaliga en
ylksek yatkinligi gosterdi. B Grubu en ytiksek ikinci, C
Grubu da en diistiik yatkinhigi gosterdi. Bu sonuca gore C
Grubu ile karsilastirildiklarinda A ve B Gruplar sakralar-
la baglantili i¢ organlarda islevsel sorunlara daha egilim-
liydiler. Bu durum, s6z konusu organlarda islevsel bir
uyarilma ve/veya istikrarsizligin olasi bir gostergesiydi.

Daha sonra “bas bolgeleri” elektrikle uyarmak yoluyla
i¢ organlarin islevsel durumlarini inceledik.

Elektrikle uyarilmak tzere kalp, mide, bobrekler ve
cinsel organlarin sempatik sinir dermatomlarindaki deri ig
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Hastahga Yatkinligin istatistiksel Diyagrami
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organ refleks noktalar segildi. Clinki bu i¢ organlar
sirasiyla kalp sakrasi, solar pleksus sakrasi ve karin sak-
rasi ile yakindan baglantilidir. Biitiin sempatik sinir sis-
teminin islevsel durumunu oldugu kadar her i¢ organi
kontrol eden sempatik sinirlerin tepkilerini gostermeleri
bakimindan GSR sinyalleri uyarimdan once ve sonra goz-
lendi.

GSR tepkilerinin karsilastirmali incelemesi yukaridaki
tabloda gosterilmistir. A Grubu uyarim oncesi en yiiksek
GSR oranina sahipken, C Grubu ikinci en yiiksek, B Gru-
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Organlara Ait Refleks Noktalari
(Akupunktur Noktalari)

K3 M 19 BK 12
Kalp hastalikla- Kusma, mide kasil- M 21 Mide a
rinda, dirsek malari ve asir asit Midedeki cesitli astrit g..r;s;'r
kemigi nevreljisi, salgilamada etkili hastaliklarda etkili gastst ,'tusl '
kulak ginlamasin- ::Ia" ;;;t::pg_l >
da etkili toziste etkili
K2 YK 9
Agiri asit salgilama,
mide atonisi, istah
kaybinda etkiti
K7

Kalp hastaliklar:,
zihinsel hastalik-
lar, g6gus anjini,
dirsek kemigi nev-
raljisinde etkili

M 22
Midedeki gesitli
hastaliklarda etkili

Kalp Mide

BK 6

Bagtrsaklardaki, YK 3 )
bébreklerdeki, Bacaklardaki ra-
idrar kesesi, cin- hatsiztiklarda, stk
sel organ- idrara ¢tkmada,
larla ilgili lumbagoda,sistit-
hastaliklar- te, idrar tutama-
da etkili mada etkili

BK 3

Bobrekler ve
idrar kesesin-
deki rahatsiz-

liklarda etkil YK2
Bobrek Urojenital Organlar
Y \J BK 6
$K 25 BK 3 Bagirsak, bobrek,
Bobrek rahatsiz- Bobrek rahatsiz- idrar kesesi ve cin-
\iklarinda etkili hiklarinda etkili sel organlardaki ra-

hatsizlikiarda etkili

Bas Bolgeler
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bu da en diisiik orani gostermektedir. Kalp, mide ve cinsel
organlar bakimindan A ve B gruplari, C Grubu’'ndan daha
diisiik GSR akimi gosterdiler. Sadece bobrekler i¢in sonug-
lar farkliyds; burada A Grubu en yiiksek degere sahipti.
Bu sonug¢ A Grubu i¢gin otonom sinir sistemin disaridan
gelen uyarima tepkisinin baskin olarak parasempatik ol-
dugunu gostermektedir. A Grubu'nun uyarimdan 6nce en
yuksek sempatik faaliyeti ve dis uyarandan sonra da en
glclu parasempatik tepkiyi gosterdigine ozellikle dikkat
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GSR grafi (Bas Bolgeler)

etmek gerekir. Bu durum, A Grubu’ndaki deneklerin sem-
patik ve parasempatik sinir sistemlerinin birbirine karsit
iki islevi arasinda C Grubu’ndakilerden daha genis bir di-
namik denge araligina sahip olduklarini gostermektedir.
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Dolayisiyla sakralari faal olanlarin heniiz sakralar agil-
mamuis olanlardan daha genis bir ilgili otonom faaliyet ala-
nina sahip olduklar: varsayilabilir.

Diger bir arastirma dizisinde yogilerle normal insan-
larin kan dolasim sistemlerindeki, kalp sakrasina bagh
olas1 degisikleri agiga ¢ikarmak i¢in EKG ve pletismograf
kullanild1

Asagidaki tablonun en iist ¢izgisi siradan bir insanin
pletismografidir. Ana ¢izgide ¢ok kiigiik inis ¢ikiglarla ne-
redeyse sabit bir aralik gostermektedir. Nabiz dakikada
65,8’dir. Hindistan'in Kakinanda kentinden bir yogide,
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tam tersine, her dalgada baskin 7-10 nabizla dalgali bir
ana ¢izgi gozlenmektedir. Benzer bir¢ok calismada sira-
dan deneklerde ana cizgideki inis ¢ikigin asgari diizeyde
kaldigim tespit ettim. Bu, bazal kan akisinin sabit oldugu-
nu gostermektedir. Bunun yaninda yogiler ve diger uzun
siireli ruhsal uygulama yapan kisilerde kalp atisinda dii-
zenli inis ¢ikiglarin yani sira bazal kan akisinda genis, rit-
mik inis ¢ikislar gozlemledim. Bu da, Kakinanda'li yogi-
nin durumunda oldugu gibi, kan dolagim sistemini, 6zel-
likle damarlar1 kontrol eden otonom sinirlerin ritmik bir
calisma diizenine sahip olduklarini diistindiiriiyor. Sonug

Lanaula Yogi'nin EKG'si
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olarak otonom sinirlerin ¢alisma alan1 ve sempatik sistem-
le parasempatik sistem arasindaki dinamik denge araligi-
nin yogilerde normal insanlardakinden neredeyse anor-
mal derecede daha genis oldugu soylenebilir.

Baska bir ornek olarak, kalp sakrasini agtigini ve kalp
ve dolasim sistemi lizerinde istemli kontrol sahibi ol-
dugunu iddia eden bir yogi hakkinda birtakim bilgiler
verebiliriz. Bu yogi Hindistan’da, Bombay yakinindaki
Lanaula Yoga Enstitiisiinde incelendi. Asagidaki tablo,
yoginin enstitii miidiiri tarafindan kaydedilmis olan
EKG'sini gostermektedir.

EKG kaydinin dordiincii gizgisi yoginin kalbinin beg
saniye boyunca durdugunu agik bir sekilde gostermek-
tedir. Bununla birlikte bu hal, sadece yoginin istemiyle
gerceklestirilmemistir. EKG’de gozlenen nefes, yoginin
kalbi durdugunda nefes alip vermesinin de durdugunu
gostermektedir. Dolayisiyla nefesi tutmak kalp atiglarini
durdurmayi kolaylastirir. Bu ise néro-fizyolojik bakimdan
anlasilabilir bir seydir.

Yukarida anlatilan “bilimsel gozlemlere dayanilarak
otonom sinirler ve kontrol ettikleri i¢ organlarin ¢alisma
durumlarinin yogiler ve siradan kisilerde farkh oldugu
sOylenebilir. Yogilerde daha genis bir otonom faaliyet
drahgl gorulmektedir. Kisi sakralanni gelistirip bunlarla
baglantili i¢ organlar tizerinde istemli kontrol kazandigin-
da, bu giiciin arttigina dair gostergeler de mevcut. Ayn
sekilde bu gozlemler, sakralarin varligina ve uyanarak
faal hale gelmelerinin otonom sinirler ile sakralara baglh
olan i¢ organlarin faaliyetlerini artirdig1 yolunda dolayl
bilimsel destek sunuyorlar.

Enstitiimiizde, Sakra Aleti ve AMI makinesiyle yapilan
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n1 iddia eden igten ve ciddi bir yogidir. Olgiimleri yapil-
madan once bize sindirim sisteminde kronik bir bozukluk
oldugunu ve meditasyon sirasinda genellikle kalp sakra-
sina yogunlastigini soyledi. Dr. Tebecis AMI ve Sakra Ale-
ti tarafindan test edildi ve asagidaki sonuglar elde edildi.

AMI testi sonucunda kalp ve diyafram meridyenleriyle
mide ve kalin bagirsak meridyenlerinde diizensizlik, karin
sakrasi tarafindan kontrol edildigi dustintilen tglu 1siha ve
ince bagirsak meridyenlerinde enerji azhgiyla diizensizlik
gozlendi. Bu sonug, sindirim sistemindeki kronik sorun ve
kalp sakrasi lizerindeki yoga uygulamasiyla tutarlilik i¢inde-
dir.

Sakra Aleti testinde Ol¢iim igin solar pleksus ve kalp sak-
ralan secildi. Bu sakralarin ontindeki elektrik titregimleri top-
lam ti¢ dakika boyunca gozlendi. Her biri bir dakika olmak
uizere g farkli devre gozlendi: Sakraya konsantre olmadan
onceki devre, konsantrasyon sirasindaki devre ve konsantras-
yon sonrasindaki devre. Dr. Tebecis'in giindelik yoga egzer-
sizleri sirasinda genelde yogunlagsmadigs solar pleksus sakra-
smin testinde konsantrasyona bagh énemli bir degisiklik go-
riilmedi. Ancak kalp sakrasi testi konsantrasyon sirasinda,
konsantrasyon oncesi ve sonrasindakine gore artan olglide bir
titresim yogunlugu gosterdi. Burada, Dr. Tebecis'in iistiine
yogunlastigr sakranin kalp sakrasi oldugu belirtilmelidir
(bkz. sayfa 304 Tablo b).

Bu, bir sakraya zihinsel yogunlasmanin onu harekete
gecirerek artan oranda enerji yaymasini sagladigy yolundaki
disiinceyi destekleyen bir deneysel kanit ornegidir. Bir sakra
tizerinde devamli olarak zihinsel yogunlagsmanin onu uyan-
dirdigini ve baglantih psisik yeteneklerin ortaya ¢ikmaya bag-
ladiginu artan bir agiklikla gostermeyi umut ediyoruz.
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b. Sakra Aleti Verisi - A.K.T., Kalp

Asagidaki iki 6rnegin gosterdigi gibi, Sakra Aleti'nin
elektrotlarindaki artis ve odanin igindeki elektrik alanin-
daki azalma sonucunda sakralardaki gesitli psisik ener-
jilerin yapisi biraz daha agik hale gelmektedir.
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cesitli deneyler ¢ok etkileyici birtakim sonuglar verdi.
Burada, gesitli sakra faaliyetleri ve psisik yetenekler gos-
teren deneklerle yapilan ¢alismalarin sonuglarina yogun-
lagmak istiyorum.

Oncelikle, gozlenen psi yeteneklerinin bunlardan
sorumlu oldugu varsayilan belli sakralarla baglantili ol-
duklarin1 ve deneklerin meridyen sistemlerinde belli
anormallik modelleri gosterdiklerini kegfettik.

Daha sonra, psi yeteneklerinin “alict olma” ve “tetik-
leme” giigleri olmak tizere iki baglik altinda sinuflan-
dirilabilecegi gibi bir geleneksel anlayisi destekleyen
kanitlar bulduk. Alic1 olma giigleri alt sakralarla, tetikleme
gugleri de tist sakralarla baglantil1 gortiniiyor.

Bu ayrimin anlasilmasina yardimcr olmak tizere Sat-
yananda’'nin, alt sakralar uyandiginda hangi psisik
yeteneklerin ortaya ¢iktig1 hakkindaki agiklamalarin in-
celeyelim:

Kok sakrasinin uyanmasi bu sakrada toplanan
hayat kuvvetlerinin kaynag: kundalini hakkinda bil-
giyi ve kundalininin uyanmastigin giicii de beraberin-
de getirir. Bunu sonucunda da havaya yiikselme,
nefes, diisiince, duygu ve meninin istengli kontrolii ile
arzu edilen kokularin yaratilmasi yetenekleri ortaya
cikar.

Karin sakrasinin uyanmasi su korkusunu or-
tadan kaldirir, tat alma duyusunu keskinlestirir ve
astral beden, enerji beden, nadiler ve meridyenler
hakkindaki bilgileri anlamay1 saglayacak sezgisel al-
g1 gliclinti ortaya gikarir.

Solar pleksus sakrasinin uyanmas: ates kor-
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kusunu yok eder, gizli hazineleri kesfetme giicti,
kisinin kendi viicudunu tanima gticti, hastaliklar
iyilestirme ve bu sakradaki prananin kullanilmasiy-
la saglikli olmayi stirdiirme glicli verir. Ayrica tepe
sakrasindan enerji alma giicii de elde edilebilir.

Yukaridaki agiklamalardan, bu ti¢ sakranin ortak bir il-
kesi oldugunu gorebiliriz. Hepsi, var olan seylerin olduk-
lar1 gibi kalmasi igin calisirlar. Diger bir deyisle dis diin-
yada bagimsiz olarak yeni bir sey yaratma ihtimalleri ¢ok
azdir. Diger yandan, kalp sakras1 uyandiginda kisinin is-
tekleri dis diinyada gergege dontistiirme yetenegi kazan-
dig1 soylenir. Kalp sakrasinin ilkesi sevgidir. Bu sakranin
enerji yaratma ve bu enerjiyi bagkalarina iletme giictinu
icerdigi dlistiniiliir.

Duyular dis1 algilama, temelde bes duyunun o6tesini al-
gilama yetenegine karsilik olarak kullanilmaktadir. Bizim
deneyimimize gore yetenekleri, daha ¢ok duyular dig1 algi-
lama (dogustan ya da dinsel egitimle kazanilmis) ¢esidin-
de olanlar normalde canli ya da cansiz kaynaklardan bilgi
edinme yoniinde basarilidirlar (6rmegin telepati, durugo-
ri, psikometri vb.). Bunun yaninda disaridaki nesneleri ve
diger insanlarin zihinlerini etkileme, dolayisiyla gesitli ol-
gularin meydana gelmesini saglama konusunda ¢ok az be-
lirti gosterirler. Fakat kalp sakras1 uyanmis olanlar pskoki-
nezi ve psisik sifa gibi yaratic1 yetenekler gosterirler.

AMI testlerinin sonucunda elde edilen bulgularda psi
yetenekleri duyular dis1 algilama temelli olanlarin mide,
dalak (pankreas), tiglii 1sitic1, bobrek ve idrar kesesi merid-
yenlerinde gozle goriinen islev bozukluklar1 (asir1 galis-
ma, az ¢alisma, enerji fazlaligl ya da azlig1) gozlenmistir.
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Ozellikle dalak-pankreas meridyeninde enerji azhig1 sik
gorulmustiir (bkz. arka sayfadaki sekil). Teorik olarak bu
meridyenler, isimlerini tasidiklar1 ve daha once belirtildigi
gibi alt sakralarla baglantili olan i¢ organlara ki enerjisi
saglarlar.

Psi yetenekleri daha ¢ok psikokinezi kategorisine karsi-
lik gelen bir¢ok denek de AMI makinesiyle test edildi. On-
larin AMI verileri, kalple baglantili meridyenlerinde ve
kalp sakralarinda eneriji fazlasi ve istikrarsizhik gosterme
egilimindeydi. Psikokinezi sinifinda olanlarin meridyen
sistemindeki bu gozle gorilur islev bozukluklarinin yan
sira, elektrokardiyogramlarinda da sik sik kalp ritmi bo-
zukluklar1 ve gogus anjini gorilmustiir.

Dolayisiyla, eski zamanlardan bu yana aktarilan ve
gunimuz yogilerinin kisisel anlatilar1 sonucunda elde
edilen tecriibeye dayanan bilgi, AMI testleriyle belli bir
oranda bilimsel destek buluyor. Ozetle, ii¢ alt sakrasini
uyandirmis olan ve bunun sonucunda duyular dig1 al-
gilama yetenekleri bulunan kisiler (solar pleksus sakrasi
tarafindan kontrol edilen) sindirim organlariyla baglantili
organlar ve/veya (kok sakrasi ve karin sakrasi tarafindan
kontrol edilen) cinsel organlarin bagh oldugu meridyen-
lerde islev bozuklugu gosterme egilimindedir. Kalp sak-
rasin1 uyandirmis ve sonucunda psikokinetik yeteneklere
sahip olmus kisilerdeyse kalp ve kalbin ¢calismasiyla bag-
lantili meridyenlerde islevsel bozukluklar goriilmektedir.

Sakra Aleti caligmalar1 bu baglantiy1 daha da aydinlat-
maktadir. Canberra Universitesinde profesor olarak gorev
yapmis ve Asya’da yoga ¢alismalar1 yapmis olan Dr. A. K.
Tebecis, Tokyo’daki enstitiimiizii ziyaret etti. Kendisi kun-
dalinin uyanmasi sonucunda astral projeksiyon yasadigi-
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R.B./nin AMI verileri mide ve dalak meridyenlerinde
bir enerji fazlas1 ve sag ile sol arasinda buytuk bir den-
gesizlik gostermektedir (bkz. yandaki sekil). Verilerdeki
sekiller R.B.'nin solar pleksus sakrasinin faal oldugu ih-
timalini 6ne stirmektedir.

L gevsemi Solar Pleksus $<ak;as‘|'('xs‘tﬂn'é' yogunlasma
. i : Pozitif elektrik yakanan yok olusu
lsaret §e 7 EEEITLEE B D LI PP e L g e
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Bu desen soluma veya fiziksel
hareketle olusturulamaz

Sakra Aleti verisi- R.B.

R.B. daha sonra solar pleksus sakrasinin 15-20 cm
ontine bir elektrot konmak suretiyle Sakra Aleti'nde test
edildi. Rahatlama halinde kontrol okuma sonuglar1 alin-
diginda solar pleksus sakrasinin gevresinde pozitif elekt-
rik potansiyeli gozlendi. Daha sonra denekten giindelik
yoga uygulamalar1 sirasinda genelde yaptigi gibi solar
pleksus sakrasina yogunlasmasi istendi. Bu konsantras-
yon devresi sirasinda kendisi ne zaman bir psisik ener-
jinin disar1 atilmasi hissi duysa, solar pleksus sakrasinin
cevresindeki pozitif elektrik potansiyeli yok oldu (bkz.
yukaridaki sekil).

Bu veriler bazi ilging ¢ikarimlara yol agmaktadir. Psisik
enerjinin pozitif elektrik alimini notralize eden bir negatif
elektrik potansiyeli ortaya cikardigi sanilabilir. Ancak,
yeni fiziksel enerji yarattigini sOylemek de mumkundiir.
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Aslinda bence R.B./nin solar pleksus sakrasinin yaydigi
psisik enerji onu cevreleyen fiziksel enerjiyi sondiirmiis-
tiir. Boyle diisiinmemin sebebi pozitif potansiyelin tam
olarak nétralize edilmis olmasi ve asla bir negatif potan-
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siyelin goriilmemesidir.

Iki giin sonra ayn1 deney tekrarlandi. Fakat R.B. hastay-
d1 ve solar pleksus sakrasindan herhangi bir psisik enerji
atimi hissedemedi. Ayni sekilde solar pleksus sakrasi gev-
resindeki pozitif enerji potansiyeli de higbir bakimdan
degismedi.

Simdi diger aydinlatic1 6rnege gecelim.

Denek M.Y.nin AMI sonuglari, faal solar pleksus ve
karin sakralarinda gozlemledigimiz modeli izleyerek
dalak, mide ve ince bagirsak meridyenlerinde diizensizlik
ve enerji fazlasi ya da tiikenmesi gostermektedir. Ayrica
faal bir kalp sakrasinin gostergesi olarak kalp ve diyafram
meridyenlerinde diizensizlik ve enerji tiikkenisi fazlalig1 da
goriuilmektedir.

Daha sonra kalp sakrasinin 15-20 cm 6niine konmus bir
elektrotla bu denegin de Sakra Aleti ol¢limleri alinmustir.
Rahatlama durumundayken kontrol i¢in alinan kayitlar
kalp sakrasinin bulundugu varsayilan bolgede, deride po-
zitif elektrik potansiyeli yaratildig1 goriilmustiir (Tablo a,
yan sayfa). Bundan sonra kendisinden kalp sakrasina yo-
gunlasmasi istendi. Bu sakradan psisik enerji yayildigini
her hissettiginde tabloda bir isaret olusturacak (Tablo b,
yan sayfa) olan bir diigmeye basacag: bir diizenek kurul-
du. Bu isaret goriindiiglinde karanlik odadaki fotosel, za-
yif bir 151k olusumunu isaret etti (Tablo b, en alt ¢izgideki
tiimsek). Sakra aletinin elektrotlar1 da potansiyeli ve fre-
kansi ytiksek elektrik enerjisi (10 kc/s ~ 100 ke/s) tespit et-
ti (Tablo b, en tist sira).

Bu veriler, kalp sakrasinda calisan psisik enerjinin
fiziksel boyutta enerji yaratabildigini (s1k, elektrik, vs.)
gosteriyor.
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R.B. ve MY. ile AMI ve Sakra Aleti'nde yapilan kayit-
lar, sakralardaki psisik enerjinin fiziksel boyutta enerji
yaratabilecegini ya da var olan enerjiyi sondiirebilecegini
gosteriyor. Bu iki 6zellik ¢cok 6nemli ve daha ileri dlizeyde
kanitlanabilirlerse modern fizikteki Enerjinin Korunumu
Kanunu’nun yeniden gozden gegirilmesine ihtiyag
duyulacaktir. :

Bu sonuglar, psisik sifanin 6zellikle ruhsal ameliyatlar
gibi etkileyici bir yoniini anlamada da ipucu olus-
turabilirler. Psisik enerjinin fiziksel boyutta var olan bir
enerjiyi sondiirebildigi dogruysa, o zaman madde de
psisik enerji tarafindan sondiirtilebilir ya da “¢ozulebilir”.
Bu mekanizmayi kullanarak bir psisik cerrahin elleri has-
tanin viicudunda gegici bir giris acabilir ve parmaklarin-
dan yayilan psisik enerjiyle hastalikli bolgeleri yok ede-
bilir.

Daha da otesi, psisik enerji fiziksel enerjiyi yaratabili-
yor ya da sondirebiliyorsa, fiziksel diunyanin zihnin bir
tezahiirii oldugu ve zihnin maddeyi kontrol edebildigi
yolunda soylemleri olan geleneksel dinsel ogretilerin in-
sanligin cogunlugu tarafindan simdiye kadar farkina va-
rilmayan bir dogruluk tasidig1 anlasilabilir.

Bana oyle geliyor ki, psisik enerjilerin yapisi hakkinda-
ki arastirmalar devam ederse maddeye, zihne ve bedene,
kisacasi insanlara ve diinyanin kendisine bakisimiz 6nem-
li 6lglide degisecektir.



Ozet

Kitabs, sakralar ve nadiler hakkindaki gortslerimin bir
Ozetiyle bitirmek istiyorum.

1. Sakralarin ve Nadilerin Varlig:
A. Hem kisisel deneyimim hem de tarafimdan
yuriitillen deneyler sakralarin ve nadilerin var ol-
duklarina inanmama yol agmustur.
B. Nadilerin varligina duydugum inang tli¢ kaynak-
tan beslenir:
a. AMI ve Sakra Aleti ile elde edilen sonuglar
psisik enerji, sakralar ve meridyenler arasinda
yakin baglar oldugunu gostermektedir.
b. Nadilerin akisy, sinir sisteminin yoniine oranla
daha ¢ok meridyenlerin yonlerine yakin goriin-
mektedir.
c. Bilimsel deneyler, geleneksel meridyen teorisi-
~ ni destekleyen kanitlar ortaya ¢ikartmaktadir.
2. Sakralarin ve Nadilerin Dogas1 ve Islevleri
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A. Sakralar, bedenin her biri kendine denk gelen
fiziksel, astral ve nedensel boyutta var olan enerji sis-
temlerinin merkezleridirler.

B. Her bir sakra ti¢ diizeye sahiptir ve her bir diizey
kendine denk gelen boyutta islev gormektedir. An-
cak bu islevler birbirleriyle yakindan baglantilidir.
C. Sakralar ti¢ boyut arasindaki arabulucular gibi is
goriir ve bir boyutun enerjisini diger boyutun ener-
jisine dontstiirtirler.

D. Sakralar ayrica fiziksel beden ve biling arasinda,
astral beden ve manalar arasinda, nedensel beden ve
karana arasinda, beden ve her bir boyutun zihni
arasinda da arabulucu isi goriirler. Dahasi, sakralar
¢ beden ve onlarin zihinleri arasindaki iligkileri
biitiinsel bir bigcimde birlestirme isini de gortirler.

E. Her bir sakranin duyular dis1 yolla algilanabilen
kendi sesi (nada ve mantra) ve geometrik sekli (yant-
ra) vardir.

F. Fiziksel boyutun eneriji sisteminin merkezleri olan
sakralar bircok onemli akupunktur noktasina denk
geliyor gorlinmektedirler ve enerji kanallari, yani
nadiler esasen meridyenlerle 6zdes goriinmektedir-
ler.

G. Uyanmis bir sakranin auras: (1sik carki) atil bir
sakraninkinden daha gii¢lii ve daha genis parlar. Ay-
n1 kiside dahi uyanmuis bir sakra digerlerinden daha
parlaktir ve bu sakradan ¢ikan enerji daha giigliidiir.
H. Bir sakranin uyanmasi, o sakrayla ilgili psisik
yeteneklerin uyanmasiyla fark edilebilir.

. Karma ve Sakralar Arasindaki Iliski

A. Her bir insanda, bir sakra dogal olarak digerlerin-
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den daha etkindir ama hangisinin etkin oldugu bire-
yin karmasina ve dogasina bagl olarak ksiden kisiye
farklilik gosterir.

B. Yoga uygulamasiyla hangi sakranin uyandirilabi-
lecegi de yine, o kisinin karmasina ve dogasina bag-
lidir. Bu iki etkenden dolayi en etkin bigcimde ¢alisan
sakra genellikle ilk uyanan sakra olur.

. Ruhsal Aydinlanma ve $akralar

Aydinlanmaya dogru giden ruhsal ilerlemede sak-
ralarin uyanmasi son derece onemlidir. Sakralar
uyandirilmadan aydinlanmayi elde etmek ¢ok giig-
tur.

. Tehlikeli Durum: Tek Sakranin Asiri1 Kullanilmas:

Bir sakranin asir1 uyarilmas: tehlikelidir. Ornegin,
solar pleksus sakrasinin asir1 kullanilmasi sindirim
organlarinda hastaliklara sebep olabilir ve kalp sak-
rasinin asirl uyarilmasi ise kalp hastaliklarina yol
agabilir. Boylesi bir asiriligy belirli bir sinirin otesine
tasimak oliime dahi yol agabilir.



Yazar Hakkinda

Unlii Japon alimi Dr. Hiroshi Motoyama, Kagawa/Japon-
ya’daki Sodo Adasi’'nda dogdu. Dr. Motoyama Tokyo Egi-
tim Universitesinden felsefe ve klinik psikoloji dallarinda
doktora derecesiyle mezun oldu.

Dr. Motoyama deneysel yontemlerde egitim gormuiis
bir bilim adami ve deneyimleri yoluyla derin bir felsefi
bilgi edinmis olan bir psisik kisidir. Tokyo’daki Tamamit-
su Tapinaginin bas rahibi olan Dr. Motoyama, yoga tizeri-
ne yazilmis eski eserlerin ciddi bir inceleyicisidir. Bilimsel
cabalar1 sayesinde bir Din Psikolojisi Enstitiisii, bir arastir-
ma merkezi ve diinyanin dort bir yanindaki tiyeleri din ve
parapsikoloji alaninda arastirmalar yiiriiten bir Uluslara-
ras1 Din ve Parapsikoloji Birligi kurulmustur. Dr. Motoya-
ma sayisiz makale ve otuzu askin kitap yazmis olup kon-
feranslara katilmak ve calismalarini sunmak amaciyla
diinyanin her yerine seyahat etmektedir.

Bu alandaki yaptigi onemli ¢alismalar nedeniyle
UNESCO onu 1974 yilinin 6nde gelen on parapsikologun-

315



316 SAKRA TEORILERI

dan biri se¢mistir. Sayisiz bilimsel ve dinsel kurulus
tarafindan da odiillendirilen Dr. Motoyama kendi alanin-
daki cesitli uluslararas: birliklerde ve kurumlarda danis-
man olarak ¢alismaktadr.

Dr. Motoyama’nin ¢alismalar: hakkinda daha ¢ok bilgi
edinmek, psi fenomeninin ve dinsel deneyimlerin bilimsel
olarak incelenmesine gosterdigi ilgisini paylagsmak isteyen
okurlar igin:

IARP (Main Office)
4-11-7 Inokashira
Mitaka-shi

Tokyo 181

JAPONYA

Telefon: (0422) 48-3535

IARP (U.S. Branch)
399 Sunset Drive
Encinitas, Calif. 92024
ABD

Telefon: (714) 753-8857



Dr. Motoyama'nin Diger Kitaplar:

Siiptil (Ki) Enerjinin Bilimsel Incelenmesi iistiine:

How to Measure and Diagnose the Functions of the Meridians
and Their Corresponding Internal Organs. The Institute for
Religious Psychology, Japan, 1975.

The Correlation between Psi Energy and Ki - Unification of
Religion and Science. Human Science Press, Japan, 1991.

Measurements of Ki Energy, Diagnoses & Treatments - Treat-
ment Principles of Oriental Medicine from an Electrophysiological
Viewpoint. Human Science Press, Japan, 1997.

Yoga ve Yoganin Bilimsel Incelenmesi iistiine:

A Study of Yoga from Eastern & Western Medical Viewpoints -
Control of Mind & Body through the Activation of Prana (Ki).
Human Science Press, Japan, 1993.

Awakening of the Chakras and Emancipation, Human Science
Press, Japan, 2003.

Scientific Studies of the Conscious, the Unconscious and the

Superconscious Hypnosis and Religious Superconsciousness. The
Institute for Religious Psychology, Japan, 1971.

317



318 SAKRA TEORILERI

Towards a Superconsciousness - Meditational Theory and Prac-
tice. Asian Humanities Press, U.S.A.,1990.

Science and the Evolution of Consciousness - Chakras, Ki and
Psi. Autumn Press, US.A., 1978.

Dinsel Incelemeler

Karma ve Tekrardogus, Ruh ve Madde Yayinlari, Istanbul,
2004.

Religion and Humanity for a Global Society. Human Science
Press, Japan, 2001.

Bat1 ve Dogu Dinlerinin biitiinlestirilmesi ustiine:

Comparisons of Diagnostic Methods in Western & Eastern
Medicine - On BP (I1 + I2 + 13, AP; A Correlation between Ki
Energy and Environmental Conditions. Human Science Press,
Japan, 1999.




	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0001
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0002
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0003
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0004
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0005
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0006
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0007
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0008
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0009
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0010
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0011
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0012
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0013
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0014
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0015
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0016
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0017
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0018
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0019
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0020
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0021
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0022
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0023
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0024
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0025
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0026
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0027
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0028
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0029
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0030
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0031
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0032
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0033
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0034
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0035
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0036
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0037
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0038
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0039
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0040
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0041
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0042
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0043
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0044
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0045
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0046
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0047
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0048
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0049
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0050
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0051
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0052
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0053
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0054
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0055
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0056
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0057
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0058
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0059
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0060
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0061
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0062
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0063
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0064
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0065
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0066
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0067
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0068
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0069
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0070
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0071
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0072
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0073
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0074
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0075
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0076
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0077
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0078
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0079
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0080
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0081
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0082
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0083
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0084
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0085
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0086
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0087
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0088
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0089
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0090
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0091
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0092
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0093
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0094
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0095
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0096
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0097
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0098
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0099
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0100
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0101
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0102
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0103
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0104
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0105
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0106
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0107
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0108
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0109
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0110
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0111
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0112
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0113
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0114
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0115
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0116
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0117
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0118
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0119
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0120
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0121
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0122
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0123
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0124
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0125
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0126
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0127
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0128
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0129
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0130
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0131
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0132
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0133
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0134
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0135
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0136
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0137
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0138
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0139
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0140
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0141
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0142
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0143
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0144
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0145
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0146
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0147
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0148
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0149
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0150
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0151
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0152
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0153
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0154
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0155
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0156
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0157
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0158
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0159
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0160
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0161
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0162
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0163
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0164
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0165
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0166
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0167
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0168
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0169
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0170
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0171
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0172
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0173
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0174
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0175
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0176
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0177
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0178
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0179
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0180
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0181
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0182
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0183
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0184
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0185
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0186
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0187
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0188
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0189
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0190
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0191
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0192
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0193
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0194
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0195
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0196
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0197
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0198
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0199
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0200
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0201
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0202
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0203
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0204
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0205
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0206
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0207
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0208
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0209
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0210
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0211
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0212
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0213
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0214
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0215
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0216
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0217
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0218
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0219
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0220
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0221
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0222
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0223
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0224
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0225
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0226
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0227
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0228
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0229
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0230
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0231
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0232
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0233
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0234
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0235
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0236
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0237
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0238
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0239
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0240
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0241
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0242
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0243
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0244
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0245
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0246
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0247
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0248
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0249
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0250
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0251
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0252
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0253
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0254
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0255
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0256
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0257
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0258
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0259
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0260
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0261
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0262
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0263
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0264
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0265
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0266
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0267
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0268
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0269
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0270
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0271
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0272
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0273
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0274
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0275
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0276
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0277
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0278
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0279
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0280
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0281
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0282
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0283
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0284
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0285
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0286
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0287
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0288
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0289
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0290
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0291
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0292
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0293
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0294
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0295
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0296
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0297
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0298
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0299
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0300
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0301
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0302
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0303
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0304
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0305
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0306
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0307
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0308
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0309
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0310
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0311
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0312
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0313
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0314
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0315
	Fred Alan Wolf - Rüya Gören Evren (Ray Yayıncılık) - 0316

