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SAGLIGIN ALTIN ANAHTARI YOGA

“J¢sel kontrol icin nefes kapidir.nefes bedenin
icine
girmek icin vizedir.” N.V. Raghuram

Ik caglarda ermisler, yogier, bilim adamlari doganm hareketini, bitkileri hayvanlar1 tim canllari
yillarca iZlemigler. Bitki ve hayvanlardaki farkh durus ve pozsyonlari bedenine uygulamislar.
Kobrannki gibi, esnek bir omurgamiz olmal, tavus kusundaki gibi saglam bir mide, aslan gibi cesur,
deve gbi dayankh olmayr istemigler. Taklit ettikleri bitki ve hayvan adm tasiyan bu hareketlere
“asana” (durus) ya da yogasana demisler. On bin yildan beri varolan taklit iizerine dayal asanalari
(duruslari) yapan beden degil yasam giiciidiir. I¢sel giic, yasam enerjisine “prana” aym zamanda “ki ,
¢i “ de diyoruz.Yapilan fiziksel hareket pranann giiciidiir Prana nefes almann arkasmdaki giictiir. Prana
sayesinde 5 duyumuz calsiyor.Eli kaldwran pranadir.

Saglkh olmak, sadece hasta olmamak degildir. Insanlar dikkatini aklma degil, bedenine yogunlastirtyor.
Fiziksel aci, psikolojik acidan daha kolaydr. Hastaliga baktigmzda, fiziksel degl “akil saghgma”
bakmahyiz. Aklmiz huzurluysa saglikliyizdr. Iste yoga akhn sakinligi, huzuru ve uyumudur.
Patanjali, bir oOzdeyisinde “yoga akhn rahatsiziklanm durdurmaktir.”demistir.  Yoga, dogann
enerjisini  viicudumuza aktarabilece§imiz bir durumdur. Yoga kendi dogamiza geri doniistiir. Yoga
asanalari(duruslar)) yapmak” farkindahk” yoksa yoga degidir.Yogada yapimasi gereken onemli sey; 1.
Farkindahktir. 2. Rahatlamaktir.(gevsemek, yavaslamak ve sakinlesmektir). Burundan alnan rahat
nefesle ve yiiziiniizdeki tebessiimle... Bu oOzellkleri c¢ocuklarda goriiriiz. Ayak parmagmi alr agzma
gotlriir. Ayaklarmi arkadan basma degdirir o denli dogal yapar ki, esnek ve yumusaciktw. Cocuklar
muhtesem birer yogidir.

Yoga disiplindir. Bize kultir verir. Her tirli disiplin ilerlememize yol acar.Bes duyumuzu nasil
kontrol edebiliyorsak, aklmiz da kontrol edebiliriz. Kendimizin efendisi ya da kolesi olmak elimizdedir.
Siz efendi, siz kralsmiz. Seker hastasismiz duygularmiz, bir tane sekerden, bir sey olmaz ye, kahve i¢
der. Efendi yanmiz ‘“Hayr! Sakincal, yeme, igme” der. Duygularmizm kolesi olursaniz yer ve igerseniz.
Yoga zhinsel seviyede irademizi, yapma giiclimiizii gelistirir.

Yoganin ginliikk yasamdaki yararlar;
Yoga Kkisinin kendini kesfetmesine yardime1 olan en kadim bilgidir. Dili Sanskritce’dir.
Kisilik geligimi:

Fiziksel: Dlzgin esnek adalelere sahip bir viicut saglar. Tim organlari ve sistemleri uyumlu gahsr hale
getirir.

Zihinsel: Beyindeki, zhindeki zayifliklar1 giderir. Sakinlk ve rahathk saglar. Yazar, ozan ve teknik
adamlar yoga yaparak, yaraticiliklarini artrmiglardir.

Aydin: Yoga aydm kisiyi gercek anlamda aydm yapar, bir olaya yogunlasmay1 ve kilitlenmeyi saglar.



Ruhsal: Gelismek i¢in, disaridan kendi igimize doneriz. Bir insanmn ruhsal boyutu kendi i¢ diinyasidir.
Yoga i¢ huzurumuzu gelistirir, uyumlu bir yasam saglar.

Duygusal: Duygularimiza yogunlasmayi, hassas hale gelmemizi saglar.

Yoga, ideallerimize sevgiyi, farkindahg katarak, benim igin ne yararh onu yemeliyim diye, saghkh ve
dengeli beslenmemizi saglar. Yoganin basardigi en 6nemli seylerden biriside egoyu birakabilmektir...

Klasik yoga 2 ye aynhk.

1- Disiplin ve kontrol: Raja ve Karma yoga

2- Gitmesine izin verme, bagimh olmama: Ginyana(Jnana) ve Bakti(Bhakti) yoga.
Yoga, huzur, uyum ve sakinliktir. Gergnlk, hiz, dogamiza gore degildir. Yavaslk, anlayls ve sevgi
abskanligimiz olmaldrr. .

Fiziksel olarak bedenimizi siirekli kullanmamiz gereklidir. Yiriiyemedigimiz, hareket etmedigimiz, yere
oturup kalmadigmiz i¢in eklemlerimiz kullanlmaz hale gelir. Agrilar baslar. Yapmamz gereken isleri,
aletlere, araglara brakmriz. Eklemler ¢alismadi@i igin artirit oluruz. Yirliyemedigimiz i¢in seker hastas,
geveze  zihinde stres dretir. Uygarhgn getirdigi kolaylklara Oyle sarihriz ki, farkimda olmadan kendi
bedenimize zarar veririz. Saglkli bir beden i¢in ,saglkli bir zhin gereklidir. Bunun icin;

“GUnde 4-5 mil yiiriiyiiniiz. Elli kez oturup kalkimz, yiiz merdiven ¢ikimz, bagdas kurup bir saat
oturunuz.” (Raghuram)

IIk yoga calsmasma basladigmzda hemen sonu¢ alacagmzi diisiinmeyiniz.irade giiciiniizle, kendinize
uygulayacagmiz disiplinle iyi sonuglar alp, yapamadigmiz bir asanayr (durusu) rahathkla yapabildiginiz
goreceksiniz.

Patanjali;” Gayretin yogun oldugu yerde, basarn hemen gelir.” der.

Yaslanmay1 tersine c¢evirmenin yolu, yogayr yasam bicimi olarak alglladigimizda, disandan iceri
adim, adim ilerleyerek, bedensel seviyede pranayi, meditasyonla zihinsel seviyedeki rahatsizhklan
yok ederiz.Ve giicimiiz tazelenir.

Cogu hastaliklarm arkasmda stres yatiyor. Ruhsal streslerin % 80 nini kendimiz yaratiyoruz. % 20
ise dissal nedenlerdir. iceride huzur icindeysek dissal hastalklar etkilemez.

Suzuki Sirketinde, yarm saat igverenden, yarim saat iscilerin dinlenme saatinden almarak 1 saat yoga
yapilmis, is¢ilerin stresi % de 80 azalmis. Yogaya gore stres zihnin dengesizlik seviyesidir. Yoga bir
kisinin beden Ve zihin seviyesinde stresi tedavi eder. Hipertansiyon ve hafif depresyon tedavisinde
etkilidir.

Bir yoga dersinin sonunda, sonunda,bedendeki toksinler atilir. Elmas sertligindeki tim eklemler en {ist
seviyede gevser. Kaslar ve nefes rahatlar, beyin bosalr, duygusal anlamda da mutlu oluruz.

(Bitiinsel  (integral yoga) Bilimsel yontemlerle oluismus” Intwreydi Aproc” Diinya saghk —oOrgiitiinii
yanma almis birlikte cahsiyor.

Bir dilenci, iistii bas1 perisan halde bir sandi@in iistiinde oturmakta ve dilenmektedir .Yoldan
gecen biri hep aym yerde gordiigii dilenciye para verir. Soylesmeye baslarlar aralannda bir
yakinhk dogar. Yabanci dilenciye, merak ettim, su iistiinde oturdugun sandigin icinde ne var ?
Dilenci, bilmem hi¢c a¢ip bakmadim ama bu sandik bana annemden kaldi. Kendimi bildim bileli bu
sandik benimledir. Yabancimn 1sran ile sandik acilir ve herkes sasinr, ciinkii onca yil, dilencinin
iistiinde oturdugu, dilendigi sandik tepeleme altin doludur.



Saghgm altm anahtar1 yogayla, bakis acmuzi degistirerek, nesnelere bagmliiktan siyrip, kendi i¢imize
dondiigiimiizde, i¢sel sandi@muzi agip, zhinsel karmasay, kiskanchg, bagmhhg krarak huzura
mutliluga kavusabiliriz.

Not:Yoganin bilgi denizinde yiizdiiren, yoga yolculugundaki
onderim,gurum Raghura’a tesekkiirler, sevgiler
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