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Sri Srimad
A.C. Bhaktivedanta
Svami Prabhupada

Uluslararast Krsna Bilinci

Toplulugu Kurucu Acaryasi

Sri Srimad A.C. Bhaktivedanta
Svamit Prabhupada (1896-
1977) kadim Gaudi-ya Vaisnava
gelenegini Bati’ya tasidi. 1966
yilinda Uluslararas1 Krsna Bilinci
Toplulugu’nu kurdu.

Onun yonetimi altinda bu topluluk;
asra-malar, okullar, hastaneler,
ciftlik toplu-luklart, sosyal
sorumluluk projelerinden olusan
pek cok farkli alanda tiim diinya
capinda yayilan bir hareket oldu.
Kitap-lar1 Vedik felsefe, teoloji,
edebiyat ve kiiltiirlinii miikemmel
bir sekilde yansit-masi nedeniyle
tim diinyada biiylik bir ilgiyle
karsilanmaktadir.

Sanskrit Telaffuz Rehberi

Yiiz yillar boyunca Sanskrit dili farkli alfabelerde
yazil-migtir. Hindistan’in her yerinde farkli yazilig
bicimleri yaygin bir sekilde kullanilir, buna
anlam1 “devalarin veya tanrilarin kent yazis1” olan
devanagarT denir. DevanagarT alfabesi on li¢ sesli,
otuz bes sessiz olmak iizere kirk sekiz karakterden
olusur. Eski Sanskrit grameri o6zli dil bili-mi
kurallarina gore diizenlenmis ve bu diizen tiim
Bat1 dilbilimcileri tarafindan kabul edilmigtir. Bu
biiltende, Sanskrit dilinin her sesinin telaffuzunun
belirtilmesi i¢in dil bilimcilerin kabul ettigi sistem
olan “transliterasyon” sistemi  kullanilmistir.

a,1,0 — tizerinde ¢izgi olan sesli harfler, iki ses
olarak uzun bir sekilde telaffuz edilir.

e — bey kelimesindeki gibi ey olarak,

0 — o ve u harflerinin yan yana gelerek ou olarak
sOylenmesidir.

ai — a ve 1 kelime i¢inde yan yana geldiginde ay
olarak telaffuz edilir.

c — Tiirk¢cedeki ¢ harfi gibi okunur.

h — misranin sonuna geldiginde bir dnceki harf
tekrar eder, ah=aha, ih=ihi.

J — ¢ olarak okunur.

r — rica kelimesindeki ri olarak telaffuz edilir.

n — Ingiliz kelimesinde oldugu gibi n bogazdan
sOylenir. i1, n — kan kelimesindeki n sesi gibi dil ile
dig arasinda soylenir.

S, s —s sesi ile aymidir.

INSAN HAYATININ AMACI MUTLAK GERGEGiI ARAMAKTIR
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Srila Prabhupada Konusuyor:

Kiiciik Bir Cocuk Ama Biiyiik Bir Aziz: Prahlada Maharaja

Smaranam: Krsna’y1 Hatirlamak

Ayurvedik Yagam ve Satvik Mutfak

Ideal Insan: Nezaket

Bhakti Mutfagi: Jalebt — Hint Tatlis1

Srimad-Bhagavatam, Birinci Kanto Coktan Se¢meli Test

Mat Uzerinde: Yoga Duruslarinin Duygusal Karsiliklart

Yogt Takvimi

Goranga Yoga
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mesele bu!

Namaste!

Hatirlamak

Insan zamanmin biiyiik bir boliimiinii ya gecmisini ya
da gelecegi diisiinerek gecirir ve maalesef bundan aza-
de olabilmek pek de kolay bir sey degildir. Zihin her
bir an mutlaka bir yerde olur ¢iinkii dogas1 budur.
Yiizeysel bakildiginda ne var bunda diye diisiinebiliriz
fakat bu oldukca ilging bir konudur. Zihin varolusu-
muzda hayati bir rol oynar dolayisiyla onun faaliyet-
lerini hafife almamamiz gerekir. Zihnin anlam arayisi
bizi tanimlayan, inga eden birer yapitagi gérevi goriir.
Ev yaparken oriilen bir tuglalar gibi diisiinceler orer,
onlardan bir diinya yaratiriz. Sonra da o diinyada bir
kimlik ediniriz.

Bu resim bize nasil da kosullanmislik i¢inde oldugu-
muzu diisiindiirtiiyor. Zihin bizi nereye siiriiklerse ora-
da olmak zorunda kaliyoruz. Yaganmighklarimizda,
travmalarimizda, mutlu anlarimizda, arzularimizda,
1yi-kotii her an bir yerde. Bu dogal midir sorusu akla
geliyor hemen. Yani bu i¢kin, kabul etmemiz gereken
bir mesele midir? Ustesinden gelemez miyiz? Yapabi-
liyorsak eger bu kosullanmigligin 6tesine nasil gecebi-

liriz?
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Sattvika Dasa, Editor

Bilingli olsun ya da olmasin insanin yasamdaki tek
gayesi ve ugrasi bu demek yanlig olmaz.

Farkl1 isimler, tanimlamalar altinda tiim hayatimiz
mutlu olma ¢abasi i¢indir. Ugrasilarimiz, istekleri-
miz ne kadar farkli olursa olsun temelinde ondan
bekledigimiz bir mutlu olma istenci vardir.

Zihinle baglantisina gelirsek eger, mutluluk tani-
min1 yapan da zihindir. Boyle diisiiniince benlik ve
zihin i¢ ice gecmis gibi goriiniir oysaki Vedalarin
da bize soyledigi gibi o yalnizca bir duyudur. Ben-
ligimiz ve dis diinya arasinda iletisim kurmaya ya-
rayan bir alg1 organidir.

Dolayisiyla hem mutluluk hem de zihnin tanimini
sagliklt yapip yola o sekilde devam edebildigimiz
zaman daha saglikl bir yol izlemis oluruz.

Bunu Bhagavad-Gita, Srimad-Bhagavatam gibi
biiytik Vedik metinlerin bize tavsiye ettigi yontemi
pratik ederek deneyimleme sansina sahip olabili-
riz. Bu metinler bize hep “visnoh smaranam” pra-

tigini tavsiye eder.

»

SR TV

ol
e

Tanr1’y1 hatirlamak anlamina gelir. Bu basit gibi
gorlinen tavsiye zihni i¢inde bulundugu kendi
diinyasindan alip transandantal bir odaga yoneltir
ve onu gecmis ve gelecek kosullanmalarindan alip
simdiye, simdideki merkeze, Tanr1’ya yonlendirir.
Ebedi simdi, ebedi mutluluk, ebedi bilginin orta-
sina.

Bu son derece ozgiirlestirici bir yontemdir. Zihin
ondan ozgiirlesebildigimiz oOlcilide bize yardimci
olabilir. Onun 6tesinde bir hakikatin oldugunu de-
neyimleyebildigimiz oranda mutlu olabiliriz.

Bu sayida detayli bir sekilde Tanr1’y1 hatirlama-
nin 6neminden bahsedecegiz. Kutsal metinlerin
bu konudaki tavsiyeleri ve son derece yiiksek sah-
siyetlerin neler soyledigini okuyacagiz.

Keyifli, farkindalik dolu bir say1 dileriz...

%re Brsnal
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4 Srila Pr bhupada
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Ceviri: Candramala Devi Dasi

Prabhupada: Bayanlar ve baylar ve adananlar. Bu, Tan-
r1’y1 anlamaya nasil baslanacagina dair olan inisiyasyo-
nun baslangicini goérmek i¢in biiyiik bir firsattir. Buna
inisiyasyon denir. Bu aksam, bazi bilgili psikiyatristlerle
diinyanin sorunlarini ¢dzmek igin tartigiyorduk. Biz de
onlar1 diinyanin sorunlarinin spiritiiel yasamimiz ile ilgili
cehaletten kaynaklandigina ikna etmeye calistik. Yani bu
beden ... indriyani parany ahuh. Bu beden farkli duyu-
larin birlesimi anlamina gelir. Bu beden; ellerimiz, ba-
caklarimiz, gozlerimiz, kulaklarimiz, burnumuz, dilimiz,
genital organimiz, rektumumuz anlamina gelir. Bedenle-
rin tim bu farkli pargalari ¢alismaktadir. Dolayisiyla bu
duyular zihnin 6nderliginde ¢alisir ve zihin de zeka tara-
findan harekete gegirilir ve zekanin arkasinda ruh vardir.
(BG 3.42)
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Bu Srimad Bhagavad-gita’da belirtilmistir:

indriyani parany ahuh

indriyebhyah paro manah

manasas tu paro buddhih

buddhes tu ya param sah

Bu yiizden bilgiyi yetkili kutsal metinlerden almaliyiz.
Beden bes maddi unsurdan olusur: Toprak, su, hava, ates
ve eter. Zihin eterden de daha incedir ve zeka ise zihinden
de daha incedir ve ruh ise zekadan da daha incedir. Yani
genel olarak biz bedensel platformdayiz. Bunlara karmi
denir. Bedensel platform, herkesin bedensel konfor i¢in
calistigr anlamina gelir. Bedensel konfor nasil gilizelce
yemek yenecegi, nasil giizelce uyunacagi, nasil giizelce
seks yapilacagi ve nasil giizelce korunulacagi anlamina
gelir. Yani bu faaliyetler hayvan yasaminda da vardir.

Sonra bu faaliyetlerin iizerinde zihinsel faaliyetler vardir.
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Yani bedensel faaliyetler hayvanlar aleminde de goriile-
bilir ama zihinsel faaliyetler orada yoktur. Dolayisiyla
insan zihinsel faaliyetlerle basa ¢ikabilir ki buna psiko-
loji denir: Diisiinme, hissetme ve arzu etme bilimi. Do-
layisiyla daha da ileri gittigimizde entelektiiel platform
gelir yani zihnin nasil kullanilmas1 gerektigi. Yani zih-
ni entelektiiel olarak kullanabilirsek o zaman spiritiiel
platforma yaklasabiliriz. Dolayisiyla spiritiiel platfor-
ma ulagsmak i¢in asamali bir uygulama siireci gerekir
ve spiritiiel platforma ulasmak hi¢ de zor degildir. Ama
her seyden Once zihnin egitimi, yoga sistemi tarafindan
pratik edilir. Yoga, zihni kontrol etmek anlamina gelir.
Su anda zihnimiz, bu bedene ¢ok fazla bagli oldugun-
dan bedensel konforla mesguldiir. Bu nedenle gercek
yoga sistemi, zihni Tanri’ya yOneltmek; zihni maddi
ugraslardan uzaklastirip spiritiiel ugraslara ya da bhak-
ti-yogaya yonlendirmektir. Bhakti-yoga uygulamasinin
dokuz farklt alan1 vardir:

sravanam kirtanam visnoh

smaranam pada-sevanam

arcanam vandanam dasyam

sakhyam atma-nivedanam
(SB 7.5.23)

Bu, oncelikle yetkin kisilerden Tanr1 hakkinda bir sey-
ler duymamiz gerektigi anlamina gelir. Sonra kirtanam.
Kirtanam, Tanri’nin faaliyetlerini yiiceltmek anlamina
gelir. Sonra basgka seyler de var. Bu iki 6ge cok dnemli
ve baska 6geler de var. Smaranam, meditasyon anlami-
na gelir. Vandanam, dua sunmak anlamina gelir. Yani
smaranam vandanarm dasyam arcanam. Arcanam, Miirti
ibadeti. Bagka 6geler de var. Bu sekilde dokuz madde
var. Yani eger biri Tanr1’y1 anlamak istiyorsa o zaman
bu 6gelerin hepsini ya da bazilarin1 ya da en azindan
birini kabul etmelidir. Dolayisiyla en 6nemli 6ge, Sra-
vanam ya da duymaktir. Eger baska bir sey yapmazsa-
niz sadece, igtenlikle Tanr1 hakkinda duyarsaniz o za-
man yavas yavas Tanr1 bilincine sahip olursunuz. Bu
maddi bilim i¢in de gegerlidir. Ogrenciler okula, iini-
versiteye gider ve profesorden dinler ve yavas yavas o
konuda bilgi sahibi olur. Ozellikle bu ¢agda, $ravanam
ya da duymak ¢ok ¢ok dnemlidir. Bu nedenle diinyanin
farkli yerlerinde farkli merkezler agiyoruz ve insanlara
bhakti-yoga sistemi sansi1 veriliyor, Sravanam kirtanam

visnoh smaranarm pada-sevanam (SB 7.5.23).
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Yani burada bulunan tiim bu adananlar Hintli degiller.
Onlar1 Hindistan’dan getirmedim, onlara burada riigvet
de vermedim. Ama sadece duyarak simdi Tanr1 bilingli
ve adananlar haline geliyorlar. Dolayisiyla bu sravanam
0gesi ya da duyma 6gesi ¢ok ¢cok dnemlidir.
Dolayistyla eger burada bulunan hepiniz, bayanlar ve
baylar, bu enstitiiniin Tanr1 hakkinda verdigi bilgilerden
faydalanirsaniz siz de Tanr1 bilincine sahip olacaksiniz.
Pek ¢ok duyu organimiz vardir, bunlardan isitme duyu-
su ¢cok onemlidir. Bu nedenle spiritiiel anlay1s i¢in ku-
laklarimizi kullanmak zorundayiz.

Bu yiizden Vedik literatiire §ruti denir. Sruti, bilgiyi du-
yarak almak anlamina gelir. Dolayistyla bizim siireci-
miz ya da Vedik siire¢ sudur; satam prasangan mama
virya-samvido bhavanti hrt-karna-rasayanah kathah
(SB 3.25.25). Eger kisi; yetkin bir kisi, bir adanan vasi-
tastyla spiritiiel bilginin isitsel alimin1 gergeklestirirse,
0 zaman spiritiiel yasamin tadina varir. Ve bu asamay1
gelistirdiginde, o zaman, yavas yavas bir adanan olur;

Tanr1’nin ne oldugunu anlar.
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Srimad-Bhagavatam’da, Brahma soyle tavsiye eder,
jhane prayasam udapasya namanta eva
san-mukharitam bhavadiya-vartam

Sthane sthitah sruti-gatam tanu-van-manobhir

ye prayaso fita jito ‘py asi tais tri-lokyam

(SB 10.14.3)

Gergek su ki Tanr1’ya Ajita denir yani hi¢ kimse O’nu
fethedemez. Ancak bu zihinsel spekiilasyon siirecinden
vazgecgen herhangi bir kisi; yani “Tanr1 boyle olabilir.
Belki de Tanr1 boyledir. Belki bu, belki bu ...” Buna zi-
hinsel spekiilasyon denir. Bu zihinsel spekiilasyondan
vazgegmeliyiz. Jiane prayasam, zihinsel spekiilasyon
cabasindan vazgecilmesi gerektigi anlamina gelir. Kisi,
manevi Ogretmene itaatkar bir sekilde yaklasmalidir.
Jiiane prayasam udapasya namanta eva. Namanta eva
boyun egerek saygi, hiirmet sunmak anlamina gelir.
Ve bundan sonra eger benlik idrakine varmis bir ruh-
tan duyarsaniz jiane prayasam udapasya namanta eva
san-mukharitam. San-mukharitam, benlik idrakine var-

mis ruh demektir. Onun agzindan duymak gerekir.

x BE— ]

Bhavadiya-vartam. Bu sekilde Tanr1 bagka hi¢ kimse ta-
rafindan asla fethedilemese de yine de bu siireci benim-
semis olan bu kisi bir giin Tanr1’y1 fethedecektir. Peki
Tanr1’y1 kim fethedebilir? Sadece adananlar. Tipki Vrn-
davana’da oldugu gibi gopiler, ¢oban ¢ocuklar, Yasoda
Anne, Nanda baba ve hepsi, inekler ve buzagilar bile
Tanr1’y1, Krsna’y1 fethettiler.

Iste bu, Tanrr’nin bilimidir ve tiim bu kitaplar1 Ingiliz-
ce’ye cevirttik ve digerleri de baska dillere cevriliyor.
Bu yiizden sizden anlamanizi, Tanr1’y1 duymanizi rica
ediyoruz. Sonra bir giin gelecek Tanr1’nin ne oldugunu,
O’nunla iligskinizin ne oldugunu anlayacak ve buna gore
hareket edeceksiniz. O zaman hayatiniz basarili olacak-
tir. Yani su anda inisiye edilen erkek ve kizlar, Tanr1’y1
bu sekilde anlama yoluna giriyorlar. Dolayisiyla bazi
diizenleyici ilkeler vardir. Sanirim onlara yasa dis1 sek-
sin, et yemenin, kumarin, sarhoslugun yasak oldugunu
agikladiniz. Tanr saftir, en saf olandir.

Dolayistyla Tanri’ya yaklagmak istiyorsak saf olmali-
y1z. Nasil ki yiiksek sicaklik olmadan kimse atese gi-
remezse benzer sekilde Tanr1 da en ist sicakliktir. Bu
sicaklig elde etmeliyiz; o zaman Tanri’nin kralligina

girebiliriz. Yani sicaklig1 artirmak istiyorsaniz iizerine

tekrar su dokemezsiniz.

Tipki 1slak odununuz varsa onu ¢ok giizel yakamayaca-
gin1z gibi; ama kuru odun toplarsaniz ¢ok kolay tutus-
turabilirsiniz. Yani maddi yasamimiz artik her tiirlii gii-
nahla doymustur. Gilinahkar yagamin dort temel diregi
sunlardir: Yasa dis1 seks, et yeme ve sarhosluk ve kumar
... (Eger bunlar1 goniillii olarak birakirsak buna fedakar-
lik, tapasya denir. Fedakarlik, baz1 ac1 verici durumlari
goniillii olarak kabul etmek anlamina gelir.

Tiim bunlara yani yasa dis1 sekse, et yemeye, sarhoslu-
ga ve kumara aligmis olanlar, bu aliskanliklarindan vaz-
geemek, baslangigta biraz aci1 verici olabilir. Ama pratik
yapar ve Krsna’ya yardim etmesi i¢in dua ederseniz bu
aliskanliklardan vazgegmek zor degildir. Ve bu bekleme
siirecini, glinahkar yasami birakir birakmaz, o zaman
hemen Tanr1’ya yaklagsmak i¢in ytizde elli arinmais olur-
sunuz. Sonra Hare Krsna mantrasini sdyleyerek daha
fazla, daha fazla, daha fazla ilerleme kaydedersiniz. Ve
tim gilinahkar tepkilerden tamamen 6zgiir oldugunuz-
da, o zaman Tanr1’y1 anlarsiniz ve O’nu seversiniz. Kir-
lenmis asamada, pek ¢ok seyi sevmeye calistyorsunuz
ama hiisrana ugruyorsunuz. Eger Tanr1’y1 sevebilirseniz
o zaman asla hiisrana ugramayacaksiniz ve sevgi dolu
arzulariniz yerine gelecektir. Bu Krsna bilinci hareketi-
dir. Biz tiim 6grencilerimize Tanr1’y1 nasil seveceklerini

ogretiyoruz.
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Kii¢iik Bir Cocuk Ama Buyiik
Bir Aziz: Prahlada Maharaja

Nrsimmha Krsna Dasa

Srimad Bhagavatam’da bilge Narada, Kral Yudhisthi-
ra’ya Prahlada Maharaja’nin birgok harika niteligini
anlatir.

Prahlada, Rab Visnu’nun biiyiik bir adananiydi. Haya-
tinin her anim1 Yiice Rabb’in giizel sureti ve transan-
dantal nitelikleri iizerinde meditasyon yaparak gegi-
rirdi. Cocuklugundan beri, sadece Yiice Rab Krsna’y1
kalbinde tutmay1 ve onu her zaman hatirlamay1 arzulu-
yordu.

Biz siradan ruh canlar, diinyevi seyleri diisiiniir ve bu-
nun sonucunda zihinsel ve fiziksel olarak maddi faali-
yetlerle mesgul oluruz.

Ancak Prahlada gibi saf ruh canlar, siradan konula-
1 diisiinerek zamanlarim1 asla bosa harcamazlar. Bu-
nun yerine zihinlerini ve duyularini, kutsal metinlerde
onaylanan ve kendilerini Rabb’in lotus ayaklarina daha
da yaklagtiran faaliyetlerle mesgul ederler.
Prahlada’nin ¢ok sayida iyi niteligi vardir ve bunlarin
hepsini bu kisa yazida anlatmak miimkiin degil. Yine
de bunlardan birkac¢1 iizerinde konusabilir ve bunlar
derin bir meditasyon konusu haline getirebiliriz.
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Biiyiik Bir Adanan

Srimad Bhagavatam’da (7.4.33) bilge Narada, iblisler-
den olusan bir ailede dogmus olmasina ragmen Prah-
lada’nin Rab Visnu’nun biiyiik bir adanani oldugunu
sOyler. Aslinda Prahlada’nin bir adanan olmasi1 Nara-
da’nin spiritiiel talimatlar1 sayesinde oldu. Narada,
Prahlada daha annesi Kayadhu’nun rahmindeyken onu
Krsna bilinciyle ilgili konularda aydinlatti. Prahlada,
daha sonra siirekli olarak Rabb’in lotus ayaklar iize-
rinde meditasyon yapti ve biiyiik bir mutluluk yasadi.
Prahlada’nin bes yasinda bir ¢ocuk olarak yasadi-
g1 adanma coskusu Narada tarafindan soyle anlatilir:
“Krsna bilincindeki ilerlemesi nedeniyle bazen agladi,
bazen giildii, bazen ¢ok sevingli oldu ve bazen yiiksek
sesle sarki soyledi.” (Srimad-Bhagavatam 7.4.39)
Srimad-Bhagavatam (6.3.20-21), dharma séz konusu
oldugunda 6nde gelen otoriteler olarak kabul edilen
Rabb’in biiyiik adanan1 olan on iki mahajanayi listeler
ve Prahlada Maharaja da bunlardan birisidir.

_‘ ‘. ’r.t'". Korkusuz Prahlada
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Prahlada’nin babasi Kral Hiranyakasipu, defalarca onu
oldiirmeye calisti. Ama kiiclik Prahlada her zaman so-
gukkanl kaldi. Sahip oldugu cehalet ve ego nedeniyle

-'g' Hiranyakasipu, Rab Visnu’yu diismani olarak goriiyor-

du. Bu yilizden kendi oglunun diismaninin bir adanam
oldugunu kesfettiginde ¢ok biiyiik 6tke duymustu. Ofke-
den ¢ildirmis, bes yasindaki masum bir ¢ocuk olan Prah-
lada’ya iskence etmeye baglamis ve dahasi onu dldiirme-
ye bile karar vermisti. Srimad-Bhagavatam (7.5.39-40)
Prahlada’nin nasil iskence gordiiglinii soyle agiklar: “Hi-
ranyakasipu’nun hizmetkarlar1 olan iblisler (Raksasalar),
Prahlada Maharaja’nin bedenine keskin bigak darbeleri
atmaya basladilar. Iblislerin hepsinin korku dolu yiizle-
r1, keskin disleri ve kirmizimsi sakallar1 ve saglar1 vardi
ve son derece tehditkar gorliniiyorlardi. Giirtiltiilii sesler
¢ikararak, ‘Dograym onu! Onu delik desik edin!” diye
bagiriyorlardi, o da sessizce oturup Tanri’nin Yiice Sahsi
lizerine meditasyon yapiyordu.

Prahlada kendini korumaya bile ¢calismadi. Giiglii iblisle-
rin O6niinde korkusuzdu. Bu durum, Prahlada’nin yasami-
na yonelik tehditlere ragmen neden her zaman korkusuz
ve mutlu oldugunu anlayamayan kana susamis iblisleri
daha da ¢ileden ¢ikardi. Tiim evreni dize getirmis olan
biiyiik iblis Hiranyaka$ipu, Prahlada’nin tepkilerine sa-
sirtyordu. Hiranyakas$ipu, bes yasindaki ogluna iskence
etmek ve sonunda Oldiirmek igin bir¢ok yol tasarladi.
Ama Prahlada her zaman huzurlu ve mutluydu. Bu nasil
miimkiin olmustu? Anlamak i¢in, Prahlada’nin bir sonra-
ki niteligi izerinde diisiinelim.

Rabb’e Inanc

Prahlada’nin Rabb’in kendisini koruyacagina dair inan-
c1 tamdi ve bu ylizden diinyadaki hi¢bir sey i¢in endise-
lenmiyordu. Tehlikeye atildiginda asla tedirgin olmadi.
Sadece hayatinin her anin1 Rabb’i hatirlamak ve O’na
hizmet etmek i¢in en iyi sekilde nasil kullanabilecegini
diisiindii. Tipkt bir cocugun tehlikede oldugunda baba-
sinin her zaman yaninda oldugunu ¢ok iyi bildigi gibi
Prahlada da ayni1 sekilde Yiice Baba’nin her zaman onun
yaninda oldugunun tamamen farkindaydi. Bu yilizden
Prahlada’nin maddi babas1 Hiranyakasipu ona iskence
etmeye basladiginda zihinsel veya duygusal olarak rahat-
s1z olmadigin1 goriiyoruz ¢linkii o, spiritiiel babas1 Rab
Visnu’nun korumasi altindaydi. Tiim giicline ragmen ib-
lis Hiranyakasipu, oglu Prahlada’ya en ufak bir zarar bile
verememisti.

Sonunda Visnu, Prahlada’y1 memnun etmek ve iblisi 6l-
diirmek i¢in Rab Nrsimhadeva olarak ortaya ¢ikti.
Rabb’in merhametine olan tam inancini ifade eden Prah-
lada, “Tiim nedenlerin nedeni, her seyin orijinal kaynagi

olan Tanrinin Yiice Sahsiyeti’ni memnun eden adanana-
lar i¢in elde edilemeyecek higbir sey yoktur” dedi. (Sri-
mad-Bhagavatam 7.6.25)
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Herkes i¢cin Merhamet

Hiranyakasipu’yu 6ldiirdiikten sonra Rab Nrsimhade-
va, Prahlada’dan kendisinden bir takdis talep etmesini
istedi. Prahlada her seyi isteyebilirdi ve Rab onun ar-
zusunu hemen yerine getirirdi. Ancak Prahlada kendi
iyiligi konusunda endiseli degildi. Bu diinyadan kork-
muyordu, ¢linkii her zaman Rabb’e sigimmiyordu. Ama
bu diinyada aci1 ¢eken ruh canlar i¢in ve ayni zamanda
ac1 ¢cekmelerine ragmen zevk aldiklarini hayal edenler
igin iiziildii. “Ey Biiyiik Sahsiyetlerin En Iyisi, maddi
varolustan hi¢ korkmuyorum ¢iinkii nerede kalirsam
kalayim Senin ihtisaminin ve faaliyetlerinin diisiince-
lerine tamamen dalmis durumdayim. Benim endisem
sadece maddi mutluluk i¢in ayrintili planlar yapan ve
bununla ilgili olarak ailelerini, toplumlarini ve {ilkele-
rini koruyan aptallar ve i¢indir. Ben, sadece onlara olan
sevgimle ilgileniyorum.” (Srimad-Bhagavatam 7.9.43)
Tipkt giines olmadan 151k olamayacagi gibi Krsna
olmadan da mutluluk olamaz. Bu ylizden Prahlada,
herkesin Yiice Rabb’e siginmasi gerektigine dair bii-
yiik bir arzuya sahipti. Herkesi acilarindan kurtarmasi
icin Nrsimhhadeva’ya tekrar tekrar dua etti. Tipki Yiice
Rabbin herkese karsi esit olmas1 ve higbir dostu ya da
diisman1 olmamasi gibi Prahlada da kimseyi diismant
olarak gérmemistir. Herkesin en iyi dilek¢isiydi ve tiim
canlilara kars1 sefkat duyuyordu. Hatta babasini tiim
giinahlarindan bagislamasi i¢cin Rabb’e yalvardi. Prah-
lada’nin intikamci bir zihni yoktu. Ve giinahkar iblis
sadece Rab Nrsimhadeva’nin dokunusuyla arindi.
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Cocuke¢a Oyuncaklara lgi Yok

Prahlada’nin en ¢ok sevdigim o6zelliklerinden biri, go-
cukken ¢cocukca oyuncaklarla ilgilenmemesi ancak tiim
zamanini Yiice Rabb’e baglilik pratigi yapmak i¢in kul-
lanmasidir. Bos zaman oldugunda, Prahlada’nin arka-
daslar1 onu kendileriyle oynamaya davet ederdi. Ancak
gercek bir dost olarak Prahlada, arkadaslarini diinye-
vi faaliyetlerle zaman kaybetmemeye, verilen zamani
Yiice Rabb’in yiicelikleri hakkinda konusmak ve sarki
sOylemek icin kullanmaya ikna ederdi. Ve Prahlada’nin
arkadaslari, onun nazik ve sevgi dolu sozlerinden o ka-
dar etkilenirlerdi ki tavsiyesine uyarlardi.

Simdi kendi hayatimiz iizerinde diisiinelim. Cocuklu-
gumuzu unutun, simdiki halimizde spor yapmak veya
spor miisabakalarini izlemeye ilgi duyabiliriz. Kendi-
mizi bazen spora o kadar kaptiriyoruz ki diger her seyi
unutabiliyoruz. Boyle bir sey biraz zevk verebilir an-
cak asla kalbimizi tatmin etmeyecek ve bize kesintisiz
bir mutluluk vermeyecektir.

Ruh canlar olarak, dogamiz geregi zevk pesinde ko-
suyoruz. Bu ylizden her zaman, her yerde zevk arariz.
Sadece spordan degil, ayn1 zamanda film izleyerek,
sarkilar dinleyerek, videolar izleyerek, politika hak-
kinda konusarak, bos konugmalar, dedikoduyla mesgul
olarak vb. hayattan zevk almaya ¢alisiyoruz. Bu akti-
viteler, sikici rutin hayatimizdan kagmamiza yardime1
olabilir ancak kalbimize nese getiremezler. Bunu he-
pimiz yasadik. Ama goriiyoruz ki Prahlada, her zaman
nese i¢indeydi ¢iinkii o daima Krsna bilincine dalmigt1.

Rabb’in saf adananlari, hayatlariin her aninda keyif
alirlar ¢iinkii Krsna’nin isimlerini sOylemek, Krsna
hakkinda duymak ve Krsna’ya ibadet etmek gibi spi-
ritiiel faaliyetlerde nese bulurlar. Srimad-Bhagava-
tam’da, Prahlada gibi biiylik adananlarin yasamlari,
onlarin hayatlarindan bir seyler 6grenebilmemiz ve bu
bilgiyi kendi yagamimizda uygulayabilmemiz i¢in an-
latilmastar.

Gururdan Ozgiir

Prahlada’nin higbir gurur belirtisi yoktu. Evrenin impa-
ratorunun ogluydu ve emrinde muazzam bir servet var-
d1 ama siradan bir cocuk gibi yasiyordu. Kendini higbir
zaman baskalarindan iistiin gormedi. Srimad-Bhagava-
tam (7.4.31-32) soyle der; “Saygin kisilere tam olarak
siradan bir hizmetkar gibi davrandi, fakirlere kars1 bir
baba gibiydi, esitlerine sempatik bir kardes gibi bagliy-
d1 ve 6gretmenlerini, manevi dgretmenlerini ve kendi-
sinden biiyiik can kardeslerini Tanrinin Yiice Sahsiyeti
kadar iyi olarak goriiyordu.” Prahlada, kendisine haka-
ret ve iskence eden babasina kars1 her zaman saygiliy-
di.

Kahraman Ogretmen

Krsna bilincini uygulamak ve 6gretmek Hiranyakasi-
pu’nun saltanati sirasinda yasaklanmisti ancak Prahla-
da, Krsna bilincini digerlerine anlatmay1 kendine gérev
edindi. Korkusuz bir 6gretmendi. Cennetin krali Indra
bile Hiranyakasipu’dan korkuyordu ancak Prahlada
korkusuzca giiclii iblise gercegi sdyledi. Bunun igin
hayatini riske att1.

Prahlada, sinif arkadaglarina iyi haberi duyururken in-
sanlarin zamanlarint ne kadar ¢ok bosa harcadiklarini
anlatt1. Bir insanin 100 y1l yagadigini varsayarsak insan
Omriiniin yarisin1 uykuda harcar. Yani birinin sadece 50
aktif yili var. Cocuklukta 10 yil cehalet icinde gecer
yani 10 yil oyun oynayarak bosa harcanir. Yaghlikta
kisi bir sey yapamaz hale gelir ve bircok maddi akti-
viteyi yerine getiremez, peki spiritiiel aktiviteleri na-
sil gergeklestirecek? Bu sekilde bir 20 yil daha bosa
harcaniyor. Yani birinin sadece 10 aktif y1l1 var. Ancak
ne yazik ki bunlar da para kazanirken ve ev isleriyle
ilgilenirken gecip gider.

Bu yiizden Prahlada, arkadaslarindan hayatlarint duyu
tatmini i¢in harcamamalarini istedi. Bunun yerine, he-
men Krsna’ya baglilik gostermeye baslamalar1 gereki-
yordu ve ikna olmuslardi. Ama orada durmadi. Herkesi
sasirtarak ve bazilarini dehsete diisiirerek, Hiranyakasi-
pu’ya Krsna bilincini anlatmaya basladi.

Iblis, bes yasindaki bir cocugun onu Visnu’'nun bir ada-
nani yapmaya calisacagini asla beklemiyordu. Hiranya-
kasipu, giiciiyle bliylik gurur duyuyordu ve bu gii¢le Rab
Visnu’yu 6ldiirmeyi basaracagini diisliniiyordu. Prahlada,
cahil iblisin Rabbi asla dldiiremeyecegini anlamasi igin

elinden geleni yapti. Ona tiim giiciiniin Yiice Rab’den
geldigini soylerdi. “Sevgili Kralim, sordugunuz giictimiin
kaynag1 ayn1 zamanda sizin de kaynaginizdir. Gergekten,
her tiirlii giictin asil kaynagi birdir. O sadece senin ya da
benim giiciim degil, herkes icin tek giic. O olmadan hig
kimse gii¢ elde edemez. Hareket etsin ya da etmesin, is-
tiin ya da asag1, Rab Brahma da dahil olmak iizere herkes,
Tanrinin Yiice Sahsi’nin giicii tarafindan kontrol edilir.
(Srimad-Bhagavatam 7.8.7)

Hiranyakasipu, Prahlada’y1 6ldiirmek icin elinden gelenin
en iyisini yapti ve Prahlada ise Hiranyakasipu’yu Rabb’in
bir adanan1 yapmak i¢in elinden geleni yapmust.

Sanh Prahlada

Prahlada’yr ylicelten bilge Narada soyle der: “Ey Kral
Yudhisthira, Azizler ve adananlar hakkinda konusmala-
rin oldugu herhangi bir mecliste, hatta iblisler yani yari
tanrilarin diismanlart bile Prahlada Maharaja’yr biiyiik
bir adanan 6rnegi olarak gosterirler.” (Srimad-Bhagava-
tam 7.4.35) Prahlada’nin birgok spiritiiel niteligi vardir ve
bu ylizden Rabb’in en biiyiik adananlarindan birisi olarak
kutlanir. Tiim maddi arzulardan kacindi ve bu diinyada
nadir bulunan tiim samimi adananlarin koruyucusu Rab
Nrsimmhadeva olarak ortaya ¢ikan Rab Visnu’ya tamamen
sigindi.
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Smaranam:
Krsna’yr Hatirlamak

Krsna-mala Devi Dast

Namaste sevgili okurlarimiz.
Benligin Kesfi’nde bu ay bhakti yoga uygulamalari i¢in-
de tiglinciisii olan visnu-smaranam iizerine konusuyoruz.
“smaranam’ hatirlamak demektir.
Bhakti yoganin ilk iki uygulamasi olan Yiice Olan hak-
kinda duymakla ($ravana) ve O’nun yiicelikleri hakkinda
konusmakla (kirtana) derin bir meditasyona gireriz. Bu-
rada duyulan ve sarki olarak ya da bir zikir halinde soy-
lenen sozler ¢ogunlukla Krsna’nin isimleridir. Bu isimler
mahamantra olarak da bilinir: “Hare Krsna Hare Krsna
Krsna Krsna Hare Hare...” Ya da isimleri disinda Krsna
ile ilgili olan herhangi bir sey de duyulabilir, konusula-
bilir. O’nun o6zellikleri, esyalari, yasadig1 yer, yapti-
g1 faaliyetler, konustuklar1 vs. Bunlar da Krsna’dan
farksizdir ve Kkisi bu sekilde de aym meditasyona gi-
rebilir. Bunun sonrasinda ise dogal olarak Krsna’y:
diisiinmeye baslariz. Srila Prabhupada bir dersinde
Krsna bilinci siireci budur demisti: “Sravanarm Kkirta-
nam visnoh smaranam” (S.B. 7.5.23).
Ama Puranalar gibi vedik metinlere baktigimizda Krsna
ile ilgili diislincelere dalmanin sadece adanma hizmetinin
ticiincli adim1 olmakla kalmadigini, aslinda sadhanayla
ilgili tim kurallarin esas amaci oldugunu da anliyoruz.
Sadhana spiritiiel pratiklerimiz demek. Padma Purana’da
bununla ilgili olarak sdyle deniyor:

smartavyah satatam visnuh

vismartavyo na jatucit
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“Rab Visnu her zaman hatirlanmali ve hi¢bir zaman unu-

tulmamaldir. Sastralarda belirtilen tiim kurallar ve dii-
zenlemeler bu iki ilkeye hizmet etmelidirler.”
Bu alint1 bize bu ay konusacagimiz konunun ne kadar
0zel oldugunu gosteriyor ve bizi ne kadar farkl bir diiz-
leme tagiyacagini hissettiriyor: Smarana diizlemine.
Srila Prabhupada Krsna’nin ¢oban kiz arkadas-
lar1 olan gopilerin tiim $astralarin amacina ulasmis
olduklarini ve onlarin devamh olarak Krsna’y1 hatir-
ladiklarini soyliiyor ve bunun smarana olarak bilin-
digini ve hem sadhakalar i¢cin hem de siddhiler i¢in
adanma hayatlarinin miikemmelliginin bu olacagim
vurguluyor. Ve buna bir sekilde ulasmamiz gerektigi-
ni de soyliiyor. Bhagavad-Gita’nin mesajinin da ayni ol-
dugunu goriiyoruz. “man-mana bhava”, her zaman Beni
diisiin. Krsna da bizden ayni seyi istiyor.
Biz Bunu Nasil Yapacagiz? Adanma Hizmetinin Asa-
malari:
Bu smaranam diizlemine girebilmek i¢in kabahatsiz bir
sekilde Krsna hakkinda duymak ve konusmak en giiclii
araglardir. Adanma hizmetinin ilk asamasi $ravana-dasa
olarak bilinir, yani duyma asamasi. Biz sadhulardan ilk
olarak spiritiiel bir yasam yasamanin ne kadar 6nemli ol-
dugunu duyariz. Sonra Vedik metinlerin yanilmaz oldu-
gunu bize aciklarlar ve Vedalara dayanarak Sri Hari’nin
yani Krsna’nin en ylice kisi oldugunu bize ispatlarlar.
Onlardan duydukca bu ilkelere inancimiz artar, boylece
biz de sadhakalar oluruz ve adanma hizmetine baslamak
icin bliylik bir heyecan duymaya baslariz.

Sonra bir manevi 6gretmenin rehberliginde bir adanan
devamli olarak Krsna’nin her seye askin olan kutsal
isimlerini, formunu ve keyif dolu mesgalelerini duydu-
gunda ve bunlar1 sdylediginde, adanma hizmeti yoluna
resmi olarak girdiginde ve her zaman ST Krsna’ya hiz-
met edecegine dair s6z verdiginde, kabul etme agsamasi
olarak bilinen varana-dasa agsamasina ulasir. Varana-da-
sa asamasina geldiginde ise kutsal isimleri sOylerken
ve krsna-katha dedigimiz konular1 duyarken bir tat al-
maya baslar. Krsna-katha, Krsna ile ilgili anlatilardir.
Kutsal isimlere baglilig1 yogunlastik¢a sadhaka askin-
liga ilk adimin1 atmaya baslar ve kutsal isimleri biiytik
bir hazla sdyler hale gelir. Bu hatirlama dedigimiz asa-
madir: Smaranavastha.

Bu asamalar gegerek aldigimiz egitim bizi bir taklitei
durumuna diisme tehlikesinden korur ve mantra sdyle-
meye ve duymaya devam ederken biz dogal bir sekilde
smaranamin ilerleyen agamalarinin bizde de uyanigina
ve milkkemmellige ulagsmasina sahit olabiliriz.

Simdi bu seviyelerin neler olduguna bakalim.
Smarapamin Seviyeleri

Smarana birbiri ardina ilerleyen bes asamaya boliiniir.
Bunlar aslinda bir sadhakanin hatirlama seviyeleridir:
1. Smaranam (aklina gelme)

2. Dharana (dalma)

3. Dhyana (meditasyon)

4. Dhruva-anusmrty (stirekli hatirlama)

5. Samadhi (trans)

ilk 6nce zihin devamli rahatsiz bir durumda oldu-
gundan sadhakanin konsantrasyonu zayiftir ve Rabbi
hatirlamaya cabalasa da bir anda ilgisiz diisiincelere
stiriiklenir. Buna smaranam denir. (Bu genel anlam-
da kullanilan hatirlama siirecinin biitliniinii ifade den
smarana kavramindan farklidir, bu ikisini karistirma-
mak gerekiyor.)

Bir sadhaka tekrar tekrar kutsal isimleri duymaya ca-
balayarak zihninde ilk arinmay1 gergeklestirir. Bununla
birlikte zaman zaman diinyadan elini etegini ¢ekebilir
ve biraz Rabbi diisiinebilir hale gelir.

Buna dharana denir, yani dalma ya da az da olsa hatir-
lamaya baslama yetisi.

Ucgiincii asama ise dhyana olarak bilinir buna meditas-
yon da diyebiliriz. Burada sadhakanin dalma durumu
olgunlasmaya baslar ve zihni i Hari’nin daha belir-
gin bir formuna ya da belli bir faaliyetine odaklanmaya
baslar. ikisini karsilastiracak olursak dharanada hatirla-
ma sekli daha geneldir ve meditasyon asamasinda daha
0zel bir hal alir.

i i :+‘: . =l i . _..--".
Krsna’nin sira dis1 6zelliklerini kabahatsiz bir sekilde
konusup dinlediginde bir sadhaka O’nu devaml olarak
hatirlamaya basladigi bir asamaya gelir, bu asamada
Krsna’y1 diisiindiigiinde onu higbir sey engelleyemez ve
adananin kalbi sira dis1 bir mutlulukla erimeye baglar. Bu
sekilde gelisen kesintisiz diisiincelere anusmrty denir.
Smaranamin son asamast olan samadhide anusmrty
daha da olgunlasir ve spiritiiel bir transa es hale gelir.
Bu asamada Krsna sadhakanin tek diistincesidir ve ona
derin br sekilde meditasyon yapmaktadir. Spiritiiel gii¢
olarak biline cit-saktinin etkisiyle dogal olarak sadhaka
kendini bdyle bir durumun i¢inde bulur ve bunun i¢in
bir ¢aba harcamaz. Hatirlama Kalbin Arinmasini Ge-
rektiriyor, Bunun En Kolay Yolu da Kutsal Isimlerin
Soylenmesi!
Smaranamin farkhh asamalarina baktigimizda bu
asamalara gelebilmek icin kalbin arinmasi gerektir-
digini anhiyoruz. Bu olmadan tiim bu asamalar gec-
mek asir1 derecede zorlayici olacaktir.
Saf bir bilin¢te olmayanlar icin kolayhkla uygulana-
bildigi ve hizh bir arinma sagladig icin bu ¢cagda kut-
sal isimlerin birlikte soylenmesi “sankirtan yajia”
bu cagin yuga dharmasi olarak tavsiye edilir. Kutsal
isimlerin soylenmesiyle ve igsel bir arinmayla, smaranam
icin gerekli 6zelliklere kolaylikla ulagilabilir ve yukarda
bahsettigimiz siire¢ kendiliginden ilerler.
Bu sekilde bir adanan kesinlikle bhaktide miikemmelli-
ge erisebilir ve en Yiice Olan’in, Sri Krsna’nin ve hig
durmadan O’nu diisiinmenin transandantal diizlemine
ulasabilir.
Onemli Not: Bu yazimi yazarken sevgili manevi 6g-
retmenim Srila Sivarama Svami’nin konu ile ilgili bir
makalesinden faydalanarak alintilar yaptigimi belirtmek
isterim.
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Ayurveda hakkinda en sevdigim sey; sizin dogrudan dene-

yiminize ve sizin i¢in neyin gergekten ise yaradigini 6gren-
meye dayaniyor.

Saglikli olmak i¢in uzmanlar tarafindan yazilmis ve uyma-
niz gereken bir dizi kural yok, sadece doganin ve 5 elemen-
tin ilkelerine dayanan yasayan bir bilgelik olarak yiizyillar-
dir biliniyor.

Ayurveda uygulayicisi olarak ilkeleri kendi yasaminiza uy-
gular, faydalarmi gozlemler ve deneyimlediklerinize gore
biitiinciil bir bakis agisiyla kolaylikla yagamaya karar ve-
rebilirsiniz.

Bu bilginin nereden geldigini bize hatirlatmak icin ara sira
klasik metinlerden alintilar yapacagim. En ¢ok, patolojiyi
aciklayan yedi ciltlik bir set olan Caraka-Samhita’y1 okuyo-
rum ve destek aliyorum. Alintilanan metinler Caraka-Sam-
hita , Ashtanga Hridayam (Caraka ve Sus$ruta-samhita’dan
Ogretilerin bir derlemesi) ve Bhagavad-Gita’dir.

Ayurveda yolculugumun ilk zamanlarinda Hindistan’da
Govardhan Yoga Okulu’nda Yoga Hocalig1 egitimi alirken
hocama pranayama yani nefes egzersizlerinin amacini sor-
mustum.

“Zihnimi sakinlestirmek ve metabolik sindirim atesim olan
agniyi desteklemek i¢in enerjiyi yani pranay: viicudumda
hareket ettirmek” oldugunu sdyledi. Ayrica beni geng tuta-
cagini da ekledi!

Agnimin gii¢lii oldugunu biliyordum ve yoga uygulama-
larinin yiyecekleri sindirmeme, gen¢ kalmama ve yasam
enerjimi yiiksek tutmama nasil yardimer olacagini anlama-
ya baslamistim. Yoga ve Ayurveda ile biitiinsel bir sistemi
bir araya getirmeye baglamistim.
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Besinleri iy1 ve uzun ¢ignedigimde daha iyi sindirdi-
gimi, daha iyi uyudugumu ve gerektigi kadar yedigimi
fark ettim.

Ayurveda ve yoganin yasam boyu saglik ve uzun dmiir
icin biitiinsel bir sistem olarak ¢ok iyi tasarlandigini de-
neyimlemeye devam ediyorum.

Ayurveda’da klinik galigmalar dahil toplamda 1000 sa-
ati agkin detay icerikli egitimlerimi tamamladigim Ca-
imbatore merkezli Arya Vaidya Pharmacy’de gorev ya-
pan Ayurveda doktoru dgretmenlerimden ¢ok kiymetli
bilgiler edindim.

Metabolik dogamiza gbre ne yemeli, nasil pisirmeli ve
ana besinleri neler ile kombinlemenin yanisira ne za-
man, ne kadar ve nasil yedigimizin 6nemini 6grendim.
Ogrendigim en 6nemli 3 sey:

1. Ne yersek oyuz,

2. Yemeginizi ¢ok iyi ¢igneyin,

3. %60 artiric1 gida ve %40 6ziitleyici gidadan olusan
dengeli bir yemek yiyin.

Saglik, esenlik ve canliliktaki doniisiim bu 3 basit uy-
gulama ile baslar. Bircok danisanimin yorgun ve donuk
hissetmek yerine, ilham ve enerjiyle dolu bir hale do-
niistiglinii biliyorum.

Ayurvedik yasam ve satvik beslenme tarzi 6nemlidir.
Taze pismis yemek ve doshik bazli beslenmek uzun ve
saglikli yasamin sirridir.

Zihin yenen besinleri yansitir. Besinlerin dogasi zihni-
mizi etkiler. Bedenimiz ve yiyecekler “paficamahabhii-
tadan”, 5 elementten olusur. Satvik mutfak, dosamiza
uygun besinler ve Ayurvedik yasam tarzi, pathya viha-
radir; uzun ve saglikli yasamin sirridir.

Hindistan’in bilgelerine gore Ayurveda’nin kdkeni kozmik yaratiligin
baslangicindan daha geriye gider. Vedalarin en eski donemi olan Rg Veda,
Ayurveda temel diisiincesiyle baglantilidir. Kozmik gii¢ ya da en biiyiik
Tanrilar olan Indra, Agni ve Soma, Ayurveda’nin biyolojik karakteri olan
vata “hava”, pitta “ates” ve kapha “su” ile iliskilidir. Indra; hava, atmosfer
ve prana ya da hayat giicii tanrilaridir. Agni, ates ve her seyi yok eden
giines tanrisidir. Soma ise hayati temsil eden ilk sudur.

Ayurveda’ya gore beden; bosluk, hava, ates, su ve toprak siralamasina
gore olusur. Maddi diinyada var olan her seyde bu bes element bulunur.
Kitabin ilerleyen boliimlerinde, tanimlarini yazdigim bedeni olusturan
vata, pitta ve kapha ile zihni yapisini olusturan sattva, rajas ve tamasin
denge icinde olmas1 Ayurveda’da saglikli uzun yasamin ve geng kalmanin
en kisa ve 6z tanimidir. Bedeni ve zihni olusturan bu unsularin dengesi-
nin bozulmasi pek ¢ok hastaligin nedeni olarak goriilmektedir. Ayurveda,
hasta olmadan 6nce bu bilgiler 15181nda yasamanin sirrint anlatir. Amag,
Ayurvedik yasayarak ve miimkiin ise satvik beslenerek hasta olmadan
saglikla yas almaya devam etmektir. Ayurveda, anne ve baba adaylarina
bu bilgiler 15181nda saglikli nesiller yetistirmelerini onerir.

Saglikli bir bedene, saglikli bir zihne sahip olmak, gen¢ kalmak ve uzun
yasamak; Ayurvedik yasam ve satvik beslenme ile miimkiindiir.......

'y

Altin Ayran

300 ml kefirin igerisine 1 ¢ay kasig1 toz zerdecgal ve 1/2 cay ka-
s181 karabiber ilave edin. 1 tath kasig1 Hindistan cevizi yag1 ya
da ghee, tatlandirmak icin az tarcin, bal ya da zencefil eger ister-
seniz de birka¢ damla limon ya da dogal elma sirkesi ilave edip
karigtirarak tiikketin. Bu karisimi 6zellikle a¢ karnina tiiketmekte
fayda vardir.

Altin karigim, 6zellikle bagirsaklarinizdaki probiyotiklerin art-
masina yardime1 olur. Sindirim sisteminizin daha hizli ¢alisma-
sin1 saglar. Ulser, gastrit gibi mide rahatsizliklar sikayetlerinin
en aza inmesine yardimei olur. Ozellikle bagirsak problemleri
cekenler icin ¢ok faydalidir. Metabolizmanin daha hizli ¢alis-
masina ve daha hizli yag yakmasina yardimci olur. Bu sekilde
kilo kaybetmenize de yardimci olur. Enerji verir, kan sekerini
dengeler, tokluk hissi yaratir ve daha az acitkmamzi saglar. Ice-
risindeki maddeler sayesinde bagisiklik sistemini gili¢lendirir.
Hastaliklara daha az yakalanmanizi ve daha kolay atlatmanizi
saglar. Kanser hiicrelerini 6ldiirme konusunda etkin rol oynar.
Kanser tedavisinde 6nemli bir silah olarak kullanilir. Dogal anti-
biyotik etkisi yaratir. Birgok hastaligin tedavisine destek amaclh
kullanilir. Karaciger yaglanmasi gibi hastaliklarin tedavisinde
hastaligin etkilerini azaltmak ve karacigeri yenilemek i¢in kul-
lamilir. Iltihaph hastaliklarin tedavisinde etkin rol oynar. Ozel-
likle yaralarin hizla iyilesmesine de yardimci olur.

OCAK/SUBAT/MART 2025 - BENLIGIN KESFi - 17



Ideal Insan
Nezaket

Gaura Prema Devi Dasi

Hare Krsna!

Biitlin kutsal kitaplar; tiim canlilarin Tanr1’nin bir par-
cast oldugunu, O’ndan geldigini ve Tanri’nin her bir
canlinin kalbinde oldugunu sdyler. Insanlar, bunun
farkina varincaya, anlayacagi zamana kadar birbirleri-
ne ve diger canlilara karst duyduklar1 nefret, kiskang-
lik, hor gorme, asagilama, dislama, 6ldiirme, bilerek
canini acitmak, adaletsiz davranma, hakkini ¢alma vs.
gibi faaliyetlerine son vermeyeceklerdir.

Maalesef Tanr1’nin Paramatma olarak her bir canlinin
kalbinde oldugunu bilen ¢ogu insanda bile bu sade-
ce bir bilgi olarak kaliyor yani onu hayatina uygula-
miyor. Bilgisini hayatina uygulamayan insanin, cahil
yani bunu bilmeyen birinden farki olmaz. Hatta onun
cahilden daha kotli durumda oldugunu sdyleyebiliriz.
Ciinkii bir seyi bilip yapmamak, bilmedigi i¢in yap-
mamaktan kat kat kotiidiir. Bu ylizden sonugta bilen
de bilmeyen de bu kurallar1 ¢ogu zaman uygulama-
dig1 icin insanlar arasinda ahlaki degerler, gorgii ku-
rallar1, bliylige saygi, topluma karst olan sorumluluk
yani bu sayimmizin konusu olan ‘Nezaket ‘kurallarini

gormek zor oluyor.
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Maneviyatin, ahlaki kurallarin, insanlarin hal ve davra-
niglarinin kotiiye dogru gittigi bir zamanda — Kali Yu-
ga’da oldugumuzu her sayimizda kutsal kitaplara daya-
narak sdylliyoruz ama insana has olan kutsal 6zelliklerin
korunup saklanmasinin, iistiin varlik olan insanin ira-
desinde oldugunu da bilmeliyiz. Bilmeliyiz ki biz, bu
maddi beden degiliz. Bilmeliyiz ki Tanri, yarattigi her
seyde, her yerdedir ve biz, her seyin sahibi olan Tanr1
ile baglantili oldugumuza gore bu yaratilistaki biitiin her
sey ile de baglantiliy1z demektir. Ama biz bunlari unutup
kendimizi beden ile 6zdeslestirdigimiz zaman Tanr1’dan
bagimsiz olarak mutlu olmak i¢in baskalarinin hakkini
ezip geceriz; kendimizi sevdirmek, gz oniinde olmak,
hizmet etmek adina kendi egomuzu tatmin etmek, ken-
dimizi ‘miikemmel” géstermek i¢in pozisyonumuzu, pa-
ramiz1, kullanarak baskalarina, bazen kendimize bile her
tiirlii haksi1zlig1 yapariz.

Ama her giin karsilagtigimiz her olay ve insanda Tan-
r’nin bir pargasini goriirsek o zaman karsilastigimiz
olaylarda, ne biiyiigiin kiiclige, kiicliglin biiylige ne de
diger biitiin varliklara nasil davranmamiz gerektigini

birbirimize hatirlatmaya ve anlatmaya ihtiyacimiz kalir.

Bu saymmizin konusu hakkinda kafamda olusanlar
yazmak istedigim zaman aklima {ziicii ve diisiin-
diiriicii bir olay geldi. 2 sene énce ablam Istanbul’a
geldiginde miizeleri, tarihi yerleri gezmekten hos-
landig1 i¢in vapurla Avrupa yakasina gegmeye karar
verdik. Vapurda bos bir yer bulup oturduktan sonra
dikkatimizi yan koltuklarda oturan 16-17 yaslarinda
kizli erkekli 5-6 kisilik bir grup ¢ekti. Ciinkii cocuk-
larin toplum i¢inde olmalarina ragmen davranislar
ve konusmalari ¢cok ‘rahatt1’. Erkek ¢cocuklardan biri,
koltuga diger yolcularin rahat gegmesini engelleye-
cek sekilde uzanarak basini kizlardan birinin dizine
koymustu. Orta yaslarda olan bir¢ok insan onlara ta-
raf bakip, kafa sallayip bir sey sdylemeden ylizlerini
ceviriyordu. Birka¢ dakika sonra 65-70 yaslarinda
bir adam, bir arka tarafta bulunan bos koltuga gec-
mek i¢in onlarin yanma vardiginda ¢ocuga “dogru
oturur musun, insanlarin ge¢mesini engelliyorsun”
dedi. Ama cocuk, adamin ona yaptig1 ikaz1 diizelt-
mek yerine ona ters bir cevap verdi ve tabii ki diger
arkadaglar1 da onu miidafaa etmeye bagladi. Maa-
lesef aninda ¢ocuklar ile adam arasinda bir tartisma
basladi.
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Adam, onlara yaptiklarinin yanlis oldugunu anlatmaya
calisiyordu ama ¢ocuklar ise “sen kim oluyorsun da bize
karisiyorsun” diye tepki veriyorlardi. Tartisma neredeyse
10-15 dakika boyunca siirdii. Sonradan 6grendigimize
gore adam emekli bir 6gretmenmis. Hayatinin kag y1li-
ni1 ¢ocuklara egitim vermek i¢in harcamis bir 6gretmen!
Belki de kag yiiz tane ¢ocuk, onu gordiigii zaman hemen
ayaga dikilmis, saygiyla selamlamis, onun soyledikle-
rini yapmak, onu memnun etmek igin goziiniin igine
bakmustir. Belki o yasli 6gretmen, o ¢ocuklardan alisik
oldugu saygiy1 géormeyince de tepkisini gostermistir. Ya
da belki de hald 6gretmen olmanin sorumluluguyla o
¢ocuklara toplumda etrafina kars1 daha saygili davran-
malar1 gerektigini 6gretmek veya hatirlatmak istemistir.
Ama maalesef oradaki gocuklar ne o yash 6gretmenin
duygularindan ne de nezaket kurallarindan haberdardi.
Tartigma uzadikea insanlar rahatsiz olmaya baslad1. Bir-
kag kisi, yasli 6gretmene hak verseler de ¢ocuklar, onlar1
da susturmak ve kendilerini hakl1 ¢ikarmak igin sdyleye-

cek bir seyler buldu.
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Kizlardan biri, ayaga kalkt1 ve belki de ¢ogu insan, onun

simdi kendisi ve arkadaglar1 adina 6ziir dileyecegini zannet-
ti, en azindan ben bekledim. Ama o, etrafindaki insanlari
bir daha hayal kirikligina ugratarak 6gretmeni telefonuy-
la videoya almaya ve onu sikayet edecegini bagira bagira
sdyleyerek onu tehdit etmeye basladi. Ogretmen, onlara
yaptiklarinin yanlis oldugunu ve en azindan toplum iginde
davranig kurallarina uymalar1 gerektigini tekrar tekrar sdy-
liiyordu. Ama torunu yasinda olan o geng¢ kiz, onu telefo-
nuyla kayda almaya devam ederek sikayet edecegini tekrar
tekrar sdyliiyordu. Ortada tuhaf bir durum vardi. Bir taraf-
ta hala birilerini topluma kazandirmaya ve sdylediklerinin
normalde her insanin zaten yapmasi gerektigini anlatmaya
calisan, insanlarin onlara has olan Ozelliklerini korumak
icin hayatin1 adamig bir 6gretmen ve diger tarafta ise 15-
16 yillik dmiirlerinde yani diinyaya gozlerini agtig1 giinden
Kali Yuga’nin etkisiyle gittikce ¢ignenen haklar, hukuklar,
kurallar gordiigii i¢in kendi yararina olsa bile her sdylenen
sozde icglidiisel olarak kendilerini korumaya ve hakli ol-

duklarini ispatlamaya calisan ¢cocuklar vardi.

Onlara en yakin koltukta oturdugum i¢in igimden
stirekli bir duygu geciyordu. Acaba o 6gretmenin ya-
nina gidip herkes adina 6ziir mii dilesem, ¢ocuklara
da Bhagavad-Gita, Srimad-Bhagavatam gibi kitaplar
okumalarini tavsiye mi etsem diye git gel yasadim.

Ama her iki tarafin sinirden kipkirmizi olmus yiiz-
lerine bakinca bundan vazgectim ve Kali Yuga'nin
acimasiz kurallarinin isledigi bir zaman oldugunu da
hatirlayinca maalesef bu durumu seyretmekten baska
bir yolum kalmadigini gérdiim. Olayin benle alakasi
olmasa da (tabii derine inersek hepimizle alakasi var)
cok tizlilmiistiim ve gergekten her gelen yeni nesille
beraber ¢cogu ahlaki degerlerin istesek de istemesek de
kaybolup gidecegini, kutsal kitaplarin (Srimad-Bha-
gavatam, Kali Yuga’nin sonuna dogru ahlaki kuralla-
rin hige sayilacagi yazar) boyle bir zamanin gelecegi-

ni sdylemesine ragmen bunu gérmek ve kabul etmek

iizlintii vericiydi.

Nezaket kurallari, kaybolup gitmis ise demek ki onun

oncesinde adalet, merhamet, samimiyet de kaybolup
gitmistir. Clinkii adaletli, merhametli, samimi bir in-
san sadece kendi ¢gikarina hizmet edenlere degil, biitiin
herkese kars1 nezaketlidir. Bu gibi 6zellikler, kisinin
etrafindaki biitlin canlilara kars1 olan davraniglarinda
anlayisli, saygili, nazik olmasini saglar. Her seye rag-
men yukarida sdyledigim gibi bunlar1 yapmak insanin
iradesindedir yani her insanin bu 6zellikleri kendinde
olusturmasi hi¢ de zor degildir.

Insanin kalbinde zaten var olan iyilik tohumunun bii-
ylimesi ve yetismesi i¢in onu sadece nezaket ve mer-

hamet ile beslemesi yeterli olacaktir.
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Bg.9.14

Modern Sorunlara Kadim Coziimler
Bhagavad-Gita AT LAl AT T 2, E9dT: |
THEATIH AT ARCAT T AT AT N 61l

satatam kirtayanto mam
yatantas ca drdha-vratah
namasyantas ca mam bhaktya
nitya-yukta upasate

Es Anlamhlar
satatam — her zaman; kirtayantah — sdyleyen; mam — Benim hak-
kimda; yatantah — tiimiiyle ¢abalayarak; ca — ayrica; drdha-vratah
— kararlilik ile; namasyantah — hiirmetlerini sunan; ca — ve; mam
— Bana; bhaktya — adanma ile; nitya-yuktah — daima mesgul ola-
rak; upasate — ibadet eder.

Ceviri
Her zaman Benim yiiceliklerimi sGyleyen, biiyiik bir kararlilikla ca-
balayan, Benim 6niimde egilen bu biiylik ruhlar, daima Bana adanma
ile ibadet ederler.

Hazirlayan: Meghambart Devi Dast

OCAK/SUBAT/MART 2025 - BENLIGIN KESFI - 23

22 - BENLIGIN KESFI - www.bbtturkiye.com



Hamur Malzemeleri

1 su bardagi un

1 yemek kasig1 piring unu

1 yemek kasig1 yogurt

1 silme ¢ay kasig1 zerdecgal

75 (yarim) ¢ay kasig1 kabartma tozu

5 (yarim) su bardagi +2 yemek kasigi su

Serbet Malzemeleri

1 su bardagi toz seker

1 su bardagindan 1 parmak eksik su
Y (ceyrek) limonun suyu

3-4 adet kakule

Uzerine serpmek i¢in antep fistig1 tozu
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YAPILISI
Once serbetini hazirliyoruz; toz seker, su ve kakuleleri bir tencereye koyup seker eriyene kadar
karistirtyoruz.

Sonra serbeti orta ateste 15-20 dakika koyu bir kivama gelene kadar kaynatiyoruz.

Serbet kivam alinca ¢eyrek limonun suyunu sikip ocakdan aliyoruz.

Jalebi tatlimizin hamuru i¢in tiim malzemeleri bir kaseye koyup bir ¢irpici ile karistirtyoruz. Hamur
hafif akiskan kivamda, kek hamurundan biraz daha koyu ama akigkan olacak. Kivami ayarlamak
icin bir miktar daha su ilavesi yapabiliriz.

Daha sonra iizerini stregleyip yaklasik yarim saat bekletiyoruz.

Hazirladigimiz hamuru bir krema torbasi veya saklama posetine doldurup, ucunu yarim santimi
gecmeyecek sekilde kesiyoruz.

Daha sonra genis bir tavaya aygicek yagi koyup orta ateste kizdirtyoruz.

Sikma torbasindaki hamuru yagin i¢ine hafif¢e sikarak spiral seklinde daireler olusturuyoruz. Bir-
ka¢ denemeden sonra diizgiin sekiller yapmak daha kolay olacaktir.

Jalebilerin her iki tarafim1 kizarttiktan sonra 1lik serbetin i¢ine alip 1-2 dakika bekletip kagit havlu
serili servis tabagina aliyoruz. Kalan hamuru da ayn1 sekilde bitene kadar islemi tekrarliyoruz.
Uzerine toz antep fistig1 serperek servis yapabiliriz. Ilik olarak servis edildiginde daha lezzetli olu-
yor.

Saglikli tariflerde bulugmak tizere....
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Srimad-Bhﬁgavatam,

Birinci Kanto Coktan Se¢cmeli Test

1. Suta Gosvami’nin Srimad-Bhagavatam’1 anlattig1 toplantiya Naimisaranya
ormaninda kim bagkanlik ediyordu?

A) Narada Muni

B) Suta Gosvami

C) Vyasadeva

D) Saunaka Rsi

2. Vyasadeva, Vedik literatiirleri derledikten sonra hangi duyguyu yasadi?
A) Memnuniyet

B) Tatminsizlik

C) Kafa karisikl1g1

D) Gurur

3. Narada Muni’ye gore Vyasadeva’nin gercek tatmini saglamak icin yazilarinda
odaklanmasi gereken sey neydi?

A) Ritiiel torenler

B) Siyasi stratejiler

C) Krsna’ya ibadet

D) Felsefi soylemler

4. Arjuna, Draupadi’nin ogullarini 6ldiirmesi nedeniyle adalete teslim etmek i¢in
kimi yakalad1?

A) ASvatthama

B) Karna

C) Duryodhana

D) Bhisma

5. Krsna, Uttara’nin rahmindeki Pariksit’i nasil kurtardi?

A) Ona koruyucu bir mantra vererek

B) Kiiciik bir formda goriinerek ve Brahmastra’yi etkisiz hale getirerek
C) Garuda’y1 gondererek

D) Sudarshana Cakrasi’n1 kullanarak
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6. Krsna, Dvaraka’ya gitmek iizereyken Hastinapura sakinleri ne hissetti?
A) Rahatlama

B) Kayitsizlik

C) Biiyiik iiziintii

D) Seving

7. Dhrtarastra’y1 evini terk edip manevi aydinlanma i¢in ikna eden kimdi?
A) Vidura

B) Yudhisthira

C) Gandhari

D) Bhima

8. Pandavalar, kralliklarindan emekli olduktan sonra nereye gittiler?
A) Himalayalar’a

B) Vrndavana’ya

C) Dvaraka’ya

D) Hastinapura’ya

9. Kral Pariksit, Kali sahsinin nerede kalmasina izin verdi?
A) Kumar, icki ve yasadisi faaliyetlerin yapildig: yerlerde
B) Ormanlarda

C) Kraliyet sarayinda

D) Tapinaklarda

10. Kral Pariksit, bir azizin boynuna 6lii bir yilani ne nedenle koydu?
A) Aclik ve susuzluktan kaynaklanan 6fke nedeniyle

B) Azizi sitnamak istemesi nedeniyle

C) Ilahi bir emir nedeniyle

D) Bir ritiieli takip etmek amaciyla
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Mat Uzerinde

Yoga Duruslarimin Duygusal Karsihklar:

Aynada kendimize baktigimizda dig bedenimizi gorti-
riiz; govdemizi, bacaklarimizi, kollarimizi, omuzla-
rimizi1, yiiziimiizii, saglarimizi... Imkammiz olsa bir
goriintiileme cihaz1 ile dis bedenden i¢ bedenimize
dogru bakabilsek; organlarimizi, damarlarimizi, kas-
larimizi, kemiklerimizi, eklemlerimizi, fasyamizi, ba-
girsaklarimizi, sinir sistemimizi goriiriiz. Hem Dogu
tibb1 hem de artik Batili bazi doktorlarin dedigi su
ki bedenimiz ayni zamanda duygularimizin da oyun
alan1. Her duygu, yasadigimiz her olay bedende bir
iz birakiyor. Sevingli hallerimiz, 6fkemiz, endisemiz,
kahkaha attigimiz anlar... Organ gozlerle gorebildi-
gimiz sadece dig bedenimiz. Oysaki bizler matruska
bebekleri gibi i¢ ice gecmis bedenlerden olusuyoruz;
dis bedenimiz, i¢ bedenimiz, duygu bedenimiz, enerji
bedenimiz... Yoganin mucizesi belki de katman kat-
man tiim bedeni etkileyen bir giice sahip olmasi.
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Bhakta Serhat Sel

Fiziksel Bedenimiz

Yoga duruslari, bedeni hem giiclendirir hem de esnetir.
Duruslar1 yapabilmek i¢in ¢cok esnek ya da cok giiclii
olmak tek basina yeterli degildir. Esneklik ve gii¢ ara-
sinda saglam bir denge kurabilmek gereklidir. Giiglii
olmayan esnek bir beden yaralanmaya, sakatlanmaya
aciktir. Esnek olmayan giiclii bir beden ise katidir,
serttir. Gli¢ ve esneklik bedenin ihtiya¢ duydugu iki
haldir. Esneklik ve giiclii olma; birbirinden ayrilmaz,
birbirine ihtiya¢ duyan ve birbirini tamamlayan iki
kavram aslinda. Yoga yaparken bedenimizde esneyen
ve giliclenen sadece kaslarimiz degil, ayn1 zamanda
organlarimizdir da. Yoga duruslari, i¢ organlarimiz
icin adeta bir masaj gorevi goriir. Midemiz, kalbimiz,
bobreklerimiz, akcigerlerimiz vs. yoga pratigimiz si-
rasinda esner, genisler, rahatlar, giiclenir, saglikli bir
bicimde kapasiteleri artar.

Duygu Bedenimiz

Norobilimsel arastirmalar gosteriyor ki pek c¢ok
ruhsal sikismigliklar ve duygusal rahatsizliklar be-
dende cesitli hastaliklara sebep oluyor. Aslinda zih-
nimiz, duygusal halimiz neyse bedenimiz de o. Agir
stres yasayan, duygusal olarak kendini ¢ikmazda
hisseden, mental olarak hayatta zorlanan Kkisilerin
bedenleri de kati, gergin ve hastaliklara ag¢ik oluyor.
Bedenen yaptigimiz yoga pratikleri, biz hi¢ fark et-
mesek de hayata bakisimizi degistiriyor. Bedenimiz
esneyip giiclendikg¢e, tavrimiz da esneyip giicleni-
yOr.

Enerji Bedenimiz

Bati fiziksel bedene inanir. Dogu tibb1 ve felsefesi
ise gorlinen beden diginda bir de enerji bedeni ol-
duguna inanir; cakralar, meridyenler, dantien enerji
anatomisinin kavramlaridir. Bu enerji alanlarinin fi-
ziksel bedende belli yerleri oldugu gibi ayn1 zaman-
da davranigsal olarak da belli gorevleri ve duygulari
vardir. Yoga ve gigong gibi dogu kokenli egzersiz-
ler sadece fiziksel bedeni degil ayn1 zamanda ener-
jetik bedeni de etkiler ve dengeler

Yoga Duruslar: ve Duygusal Karsilhiklar:

Bu yazimizda yoga pozlarinin duygusal karsilikla-
11 tistlinde durmak istedik... Yoga pozlarin1 kabaca
asagidaki kategorilere ayirabiliriz:

One egilmeler

Gogiis acicilar & geriye biikiilmeler

Kalga agicilar

Kol dengeleri

Denge pozlari

Ters duruslar

Aslinda, her bir yoga durusu, ayn1 anda bu katego-
rilerden birkagina girer. Dengeli iyi hazirlanmis bir
yoga dersi tiim gruplardan pozlarin saglikli bir bi-
cimde bir araya gelmesinden olugsmaktadir. Bir ye-
megin lezzetli ve saglikli olabilmesi i¢in kullanilan
malzemeye ve hazirlanma siirecleri nasil 6nemliyse
yoga dersinin de iy1 olabilmesi i¢in tiim kategorile-
rinden dengeli bir secki hazirlamak gereklidir.

¢

One Egilmeler

One egilme pozlarini ayakta ya da oturarak yapabiliriz.
Goriintii olarak govdemizin bacaklarimiza dogru kapan-
di1g1 yoga duruslaridir. Yiiziimiiz genelde disaridan goriin-
mez, nefesimiz govdemiz ve bacaklarimiz arasinda olus-
turdugumuz bolgede “yankilanir”. Dikkatimizi verirsek
nefesimizin sesini ¢ok net duyariz. Nefesimiz sakinlesir.
Tamamen kendimize dogru kapandigimiz bu asanalar
(yoga duruslar1) bazilarimiz i¢in zevkle dondiigiimiiz ev
gibidir; bize ait, sessiz, dis diinyay1 arkamizda biraktigi-
miz, giivenli, sicak... Dikkatimizi odaklayabilirsek kalp
atistmiz1 da duyabiliriz. Genelde giin icinde gergin olan
omuzlarimizi fark etmek, 6ne kapanma duruslarinda daha
kolaydir; omuzlarimizi yumusattiZimizda ve asagida dog-
ru brraktigimizda bedenimizde ne denli bir rahatlama
oldugunu gérmek cok giizeldir. One kapanma pozlarin
genelde kendimizi yer ¢cekimine dogru biraktigimiz poz-
lardir; bir nevi teslimiyet pozlari. Bir sey “yapma”, “ba-
sarma” halinden vazgecmek, bedeni yer ¢cekimine, asagi-
ya dogru birakmak (6zellikle boynu) cok rahatlaticidir.
Yapma halinden olma haline gectigimiz duruglardir, 6ne
kapanmalar.

One kapanma pozlar1 bazilarimiz igin ise klostrofobik
olabilir, kendine dogru kapanma, dis diinyadan izole ol-
mus gibi hissettirebilir. Giindelik hayatta gerginlik yasi-
yorsak one kapanma bizim i¢in zorlayici olabilir. Gogiis
kafesinin yere dogru ya da bacaklara dogru kapanmasi si-
kismighk hissi yaratabilir. Ozellikle devamli aktif olmak
isteyen kisiler, 6ne kapanma pozlarindaki “yin” halin i¢i-
ne yerlesmekte zorlanabilirler. “Kendimize dair tavrimiz
ne?” sorusunun cevabini bulabiliriz, 6ne egilme pozlarin-
da hissettiklerimiz ile.
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Gogiis Acicillar & Geriye Biikiillmeler

Gogiis kafesimizi disariya dogru actifimiz, omurga-
miz1 geriye dogru biiktiiglimiiz pozlardir. Bir diger
ismi kalp agic1 olan bu pozlar hem organ kalbi hem de
enerjetik kalp alanim etkiler. Kalp agic1 yoga duruglari
kendini diinyaya giivenli bir bicimde a¢makla ilgilidir.
Hayata acik olabilmek ayni zamanda yeniliklere agik
olmakla da ilgilidir. One kapanmalarin aksine gogiis
acici pozlarda “yang” hal baskindir. Omurgamiz geri-
ye dogru acilir, gogiis kafesimiz genisledikce kalbimiz
daha hizli atar. Nefesimiz dinamik bir ritm kazanabilir.
Bazilarimiz i¢in “kalbini” diinyaya dogru agmak korku-
tucu olabilir. Bazilarimiz icin ise bu durum cosku, nese
vericidir. Diinya ile iliskimiz nasil sorusunun cevabini
kalp acic1 pozlarda bulabiliriz.

Kalca Acicilar

Kalga acic1 yoga duruglarmin seveni de coktur, sev-
meyeni de... Alt bedeni iist bedene baglayan bir koprii
gibidir kalga alani. Cok gii¢lii kaslarin ve kemiklerin
olusturdugu merkezi bir bolgedir. Iyi haberimiz su ki
kalca acgic1 yoga duruglarini ¢alistiktan sonra bedende
ferahlik ve rahatlik hissederiz. Ama Oncesinde pozu
calistigimiz anda yaptigimiz duruslardan kalga ekle-
mimiz, o bolgedeki kemiklerimiz, kal¢ca ve bacak kas-
larimiz, kasiklarimiz etkilendigi i¢in pratik sirasinda
zorlanabiliriz; 6fke, kizginlik gibi duygularimiz tetik-
lenebilir. Sabirli olmak, zorlanmay1 yumusatabilmek,
kendi bedensel ve zihinsel smirlarini iyi belirleyebil-
mek kalca agic1 pozlarda giivenli bir bicimde kalabil-
menin anahtaridir. Hayata karsi esnek miyiz sorusunun
cevabini kalca agic1 yoga durusglarinda bulabiliriz.
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Kol Dengeleri

Ters duruglarla beraber en “havali” yoga duruslarini olus-
turur dersek yanilmayiz. Tiim viicudun neredeyse sadece
iki ve tek! kol iistiinde durdugu pozlart diisiiniin... Cok
etkileyici degil mi? Kol dengesi yoga duruglari; giiclii
kol ve bacak, karin ve sirt kaslar1 gerektirdigi gibi ayni
zamanda denge de talep eder. Bedenin dengeli bir bi-
cimde giiclendirilmesi i¢cimizdeki yang enerjiyi artirir;
giiclii, aktif, disa doniik ve proaktif hissederiz. Bu yapa-
bilme hali, kisinin kendini fiziksel olarak giiclii hisset-
mesi, enerjetik ve duygusal olarak da giiclii ve giivende
hissetmesini saglar. Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal
canlilik sistemimizde kendini gosterir. Fiziksel olarak
giicsiiz bir bedenle panik, endise giivensizlik duygulariy-
la bagsa ¢cikmak daha zordur. Bedeni dengeli bir bigimde
giiclendirdigimizde “i¢ alanimiz1” da giiclendirmis olu-
ruz. “Kendimize gilivenimiz nasil?” sorusunun cevabini
kol dengeleri duruglarinda bulabiliriz.

Denge Duruslar:

Bir denge durusu ne kadar “basit” olursa olsun eger zih-
nimizi odaklayamiyorsak pozun i¢inde kalmak neredey-
se imkansizdir. Beden simetrisini ortadan kaldirdig1 i¢in
ayni zamanda beden ezberini de bozar. Giiciinii, denge-
ni, sabitligini bedeninin bir tarafindan alirken bedenin
diger tarafim1 acmak, uzatmak, esnetmek icin meditatif
alanda kalabilmeyi 6grenmemiz gerekli. Denge pozlari
ileri seviye pozlar i¢in hazirlik pozlaridir. Yogada denge
calisirken gercek anlamda “an”da kalmay1 bagarabilme-
miz 6nemlidir. Zihnimiz bagka bir yerdeyken 6rnegin bir
kalca agic1 poz calisabiliriz (Elbette “zihin bagka yerde,
beden yoga matinin iizerinde” durumunu hig¢bir yoga du-
rusu i¢in énermeyiz) ...

Ama dikkatimiz bagka bir yerdeyken denge pozunda
kalamayiz, diiseriz. Fiziksel giiciin ve esnekligin tek
bagina yeterli olmadigi, sakince, al¢cak goniillii bir bi-
cimde odaklanmanin basrol oynadigi1 yoga duruslaridir
denge pozlari. Gozlerimiz acik olarak caligmak dikka-
ti simdide ve burada tutmamiz i¢in iyi bir baglangictir.
Bakislarin karsida bir noktada odaklanmasi zihni de
sakinlestirir. Bedenimizin ezberinin bozulmasi bizim
de ezberimizi bozar, sinir sistemimizi alarma gecirir ki
rahatlamak kadar, tetikte olmaya da ihtiyacimiz vardir.
Yoga hocalar1 derslerde genelde “birak”, “teslim ol”
gibi yonlendirmeler yapsa da denge pozlarinda kalabil-
mek icin bedenimizde sakin bir dinamizm ve aktiflik
gerekir. Bedenin degistirilen yapisina ragmen dengede
kalabilmesi ince bir i¢ miihendislik ¢alismasi1 gerektirir.
Bedenini yeni yeni fark etmeye ve emeklemeye basla-
yan bir bebek beceriksizliginde olabiliriz. Bazilarimiz
bu durumu ¢ocuksu bir neseyle karsilar, bazilarimiz ise
bir seyi basaramama halinden hayal kirikligina ugra-
yabilir. De8isen kosullara bedensel ve zihinsel olarak
uyum saglayabilmek giindelik hayatta bizi ¢ok destek-
leyecek bir yetidir. Diismekten, dengeyi kaybetmekten
korkmamak, tiim bu durumlar1 neseyle kabul etmek,
donmadan koklenmek, panik olmadan alarma ge¢mek,
denge pozlarinin asamalaridir. Bir denge ve dengesizlik
halinde tavrimiz nasil sorusunun cevabini denge pozla-
rinda bulabiliriz.

Ters Duruslar

Giinliik hayatta ayaklarimiz yerde, basimiz yukarida
bir sekildeyiz. Ters duruglarda ise bu kompozisyon ta-
mamen degisir, bag ve eller yerde koklenirken, bacak-
lar yukariya dogru siiziiliir. Bedenimizdeki kan akisi
ve giic dengeleri degisir. Cok az insan yogaya baglar
baglamaz el durusu, bas durusu, akrep gibi ters durus-
larda basariyla durabilir. Cogunluk i¢in bu pozlar sabir-
11, istikrarl1, uzun siireli bir caligmayla gerceklesir. Ters
duruslar belki de baglarken yapamayacagimizi diisiin-
diiglimiiz zorluklar1 adim adim i¢inden sabirla gecerek
basarmanin tadim yasatir bize. Tek basina giiclii olmak
ise yaramaz, kaba bir giicle ilgili degildir ters duruslar
(ve yoga). Ters duruslar bize enerji kazandirir, bizi can-
landirir, heyecanlandirir. Istikrarli bir calisma 6z disip-
lin ve 6z saygi kazandirir. “Bir amaca odaklanmig ve
adanmig bir bigcimde calisirken neler hissediyorum?”
sorusunun cevabini ters duruglarda bulabiliriz.

Yoga tiim duruglarina bizi biitiinliige tagir...

Bazen deriz ki “Ben 6ne kapanmalar1 ¢cok seviyorum”
ya da “Kalga acicilar benim icin igskence gibi” veya
“Geri biikiilmelerden korkuyorum” ... Oysaki ken-
dimizi zorlamadan, bedensel limitlerimize saygi du-
yarak istikrarl bir bicimde yoga pratigi yaptigimizda
tim bu degerlendirmelerin zamanla nasil kayboldu-
gunu ya da degistigini goriiriiz. Yoga pozlar1 katman
katman tiim bedenimizi etkiler. Hi¢ sevmedigimiz bir
yoga durusunu bir siire sonra sevmeye, ondan zevk
almaya baslayabiliriz. Bedenimizin gii¢lii, esnek,
saglikli, dengeli olabilmesi icin egilmeye, biikiilme-
ye, zaman zaman konfor alanindan ¢ikmaya, zaman
zaman da derin bir dinlenmeye ihtiyaci vardir. Ayri-
ca bedenimizin zorlandig1 ve sevmedigi yoga pozlart,
onun ihtiyact olan duruglar da olabilir. Yoga pozlarina
sevmek ve sevmemek gozliigiinden bakmak onun bii-
yiik potansiyelini yeterince degerlendirmemize neden
olur.

Bizlerin hem kendimize donmemize hem diinyaya
acilmaya, giiclenmeye, ezberimizin bozulup konfor
alanlarimizdan ¢ikmaya, hayata degisik noktalardan
bakmaya ve dinlenmeye ihtiyacimiz var. Yoganin en
miithis yonii ise sefkatli ve bilingli ellerde bedenin
tiim ihtiyag¢larini karsilamasidir.
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Yogt Takvimi
Ocak 2025

Putrada Ekadasi

11 Ocak Cumartesi
Dvadast

Parana Zamani (Oru¢ A¢ma Zamani): 07:28 — 10:37
18 Ocak Cumartesi i

Srila Gopala Bhatta Gosvami - Beliris Giinii

25 Ocak Cumartesi
Sat Tila Ekadast

26 Ocak Pazar
Dvadast
Parana Zamani (Oru¢ A¢cma Zamani): 07:20 — 10:38

2 Subat Pazar

Vasanta Paficami - Baharin ilk giinii, Holi’nin ilk giinii
Srila Raghunatha Dasa Gosvami’nin Beliris Giinii
Srimati Visnupriya Devi’nin Beliris Giinii

10 Subat Pazartesi
Sr1 Nityananda Prabhu’nun Belirig Giinti —
Oglene kadar orug

12 Subat Persembe
Srila Narottama Dasa Thakura’nin Beliris Giinii

Sri Advaita Acarya’nmn Beliris Giinii -
Oglene kadar oruc

17 Subat Cuma
Srila Bhaktisiddhanta Sarasvatt Thakura’nin Beliris Giinii
— Oglene kadar orug

8 Subat Cumartesi
Bhaim1 Ekadasi
Rab Varahadeva’nin beliris giinii icin orug Vijaya Ekadast

9 Subat Pazar L
Dvadast 25 Subat Sah

- Dvadast
Parana Zamani (Oru¢ A¢cma Zamani): 07:06 — 10:34 = ot S -
Varaha Dvadasi — Rab Varahadeva’nin Beliris Giinii l -t o OIS L P D e el
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Amalaki Ekadast

10 Mart Pazartesi
Dvadast
Parana Zamani (Oru¢ A¢cma Zamani): 10:24 sonrasi

14 Mart Cuma
Gaura Parnima : Rab SiT Caitanya Mahaprabhu’nun

Belirig Giinii
Ay dogana kadar orug sonra tahil yok.

26 Mart Carsamba

Dvadast

Parana Zamani (Oru¢ A¢cma Zamani): 06:57 - 10:05
Sr1 Govinda Ghosh’un Bedeninden Ayrilist
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ETKINLIKLERIMIZ

yoga merkezi
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1) BHAKTI YOGA KAMPI

26 Eylil - 01 Ekim 2024 tarihleri arasinda
Polonezkoy’de gerceklestirilen Bhakti Yoga
Kamp1 yurt i¢i ve yurt disindan yiizden faz-
la katilimciy1 bir araya getirdi. 'Birlikte daha
giicliiyiiz' sloganmiyla yola ¢ikan Tiirkiye Yat-
ras1 birbirinden de8erli Maharajalari, GBC
tiyesini, ileri adananlar1 agirladi. Bhakti Yoga
seminerleri, coskulu kirtanalar, doyumsuz
lezzetteki prasadalarla adananlar hafizalarin-
dan asla silinmeyecek 5 giin yasadilar.

2) 41. ULUSLARARASI iSTANBUL
KITAP FUARI

02 - 10 Kasim 2024 tarihleri arasinda gercekles-
tirilen Istanbul Tiiyap Kitap Fuari’nda adanan-
lar yine muhtesem bir performans sergilediler.
Yaptigimiz soylesiler ve yeni kisilere ulasmak
icin gosterilen olaganiistii caba, stantimizin en
cok ziyaret edilen stantlardan biri olmasina ne-
den oldu. Béylece Srila Prabhupada’nin hazi-
nesi olan kitaplar sahiplerine ulagti.

3) 21. ANKARA KITAP FUARI

29 Kasim - 08 Aralik 2024 tarihleri arasinda
ATO Congresium’daki 21. Ankara Kitap Fu-
ari’na katilan adananlar Srila Prabhupada’nin
essiz eserlerini sahiplerine teslim ettiler. Ada-
nanlar tarafindan yapilan muhtesem soylesiler,
Macaristan’dan gelen 2 degerli konukla taclan-
di. Adananlar, Srila Prabhupada’nin kitaplarimni
Ankarali kitapseverlere ulagtirmak icin olaga-
niistii caba harcadilar.

\ Yoga
I I . Yasinda

29 Arahk Pazar

RADHA GOVINDA DAS ile

BHAKTI YOGA SOYLESISI ve
KiRTAN PROGRAMI

0F OCAK PERSEMEBE 19:00
10 OCAK CUMA 1%:00
11 GCAK CUMARTESI 18:00
13 ©CCAK FALAR 15:00

Crorange Youga'da
ook Gzel bir Komedumns varl

Benlik idraki. Vidik Felsefesi ve
[kt Yorga e alamalan

hiT e san bu syl werisi
v kirtands Hadha Gavinda Das
misafirimie olacakin

Ty i b bk ki
TR T i

Hazirlayan: Navika-Krsna Devi Dast

4) GOVARDHANA PUJA FESTIVALI

“En Tath Festival” Govardhana Puja, Goranga
Yoga Istanbul ve Goranga Yoga Ankara’da cos-
kuyla kutlandi. Govardhana Tepesi Krsna, Ba-
larama ve ¢oban arkadaglarmin tiim ihtiyaglarini
karsiladig1 i¢in her yil bu festival; adananlarin
yaptig1 cesitli tathilar, meyveler ve ciceklerle
kutlanir. Adananlar, bu “en tatli giin”’de Tepe
Rabb’e hiirmetlerini, saygi1 ve sevgilerini sunar-
lar.

5) GORANGA YOGA 11 YASINDA

29 Aralik 2024 Pazar giinii Goranga Yoga’nin
11. yasi festival programiyla kutlandi. Ayurve-
da semineri, soru cevaplar, kirtana ve yoga se-
anslariyla dolu dolu gecen kutlama, birlikteligin
onemi vurgulanarak muhtesem bir ziyafetle son-
landi. Adananlarin azim, kararlilik ve inancla
yoktan var ettigi Goranga Yoga Merkezi, hakli
bir gururun mutlulugunu yasada.

6) RADHA GOVINDA DASA ILE BHAKTI
YOGA UZERINE SOYLESI

Goranga Yoga'nin davetiyle Istanbul’a gelen,
cok ozel bir konuk olan Radha Govinda Dasa,
09 Ocak - 12 Ocak 2025 tarihleri arasinda ha-
fizalardan silinmeyecek giizellikte seminerler
verdi. Cok 0zel bir spiritiiel 6gretmen olan Ra-
dha Govinda Dasa, engin bilgi ve deneyimlerini
katilimcilarla paylasti ve yaptigi muhtesem kir-
tanalarla doyumsuz bir tat birakti. Seni cok 6zle-
yecegiz Radha Govinda Prabhu, birlikteligimiz
daim olsun.
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Dunya genelinde vejetaryen restaurant
vie kafe olarak taninan Govinda's
zincirinin Turkiye'deki tek subesi
Govinda istanbul Mecidiyekdy'de
hizmat veriyor.

Yeni yerimiz Coranga Yoga Merkezi‘nin
icinde sicak bir ortamda sizlerle Hint
Mutfadi'ndan secme saf vejetaryen ve
vegan lezzetlerle birlikteyiz. Covinda
istanbul Tlrkiye'deki ilk ve tek saf
Vejetaryen Hint Mutfagdir.

BBT TURKIYE

Cagdas Vedik Kiitiiphane Serisi

BHAKTIVEDANTA BOOK TRUST TURKIYE

Bhaktivedanta Book Trust (BBT), Uluslararasi Krigna Bilinci Toplulugu Kurucu
Acaryas! (manevi 6gretmen) Sr Srimad A .C. Bhaktivedanta Svami Prabhupada
ta-rafindan, yetkili gurular zincirinden alinan Vedik literatiirii modern ¢agin in-
sanina sunmak iizere 1970 yilinda kuruldu. Tarihte ilk kez Srila Prabhupada’nin
terclimeleri ve yorumlar araciligiyla diinyanin en derin felsefe gelenegi kisa
zamanda genis Bat1 izleyici kitlesi tizerinde ciddi bir etki gdstermeye basladi.
Vedik bilgi zamanin baslangicindan beri milyonlarca insan i¢in i¢sel huzurun,
derin bilgeligin ve spiritiiel ilhamin kaynagi olmustur. Cagdas Vedik Kiitiiphane
baskilari, bu transandantal bilginin, dogru uygulandiginda, modern insanin yiiz
yiize oldugu sayisiz problemi agsmasinda, ona nasil yardimci olacagim pratik
olarak ortaya koy-mak iizere tasarlanmigtir.

Ozgiin Bhagavad Gita e
Tarihi Kuruksetra Savasi tam baglayacakken savasct Arjuna cesaretini aacAVADLGITA
kay-beder. Hayatindan vazge¢meye hazir, tamamen perisan bir halde, akil 2
danig-mak icin savas arabasini siiren arkadasi Krsna’ya doniip, “Ne yapma-
liyim?” diye sorar. Sonrasinda gecen konusma, insanligin kritik sorularini
etkili bir sekilde ele alir: Hayatin amaci nedir? Oldiigiimiizde ne olur? Za-
mana bagli bu fiziksel diizlemin 6tesinde bir gerceklik var mi1? Tiim sebep-
lerin nihai sebebi nedir?

Krsna, kapsamli olarak tiim bunlar1 (ve daha fazlasini) yanitlar, sonra da
kimligini aciklar.

Benlik Idraki Bilimi

Bu Kkitapta, biiyiik 6gretmenlerin binlerce yildir konustugu zamani agan bir
bilimi kesfedeceksiniz. BENLIK IDRAKI BILIMI, icimizdeki benligin,
do-ganin, evrenin, i¢teki ve distaki Yiice Benlik’in sirlarim ortaya ¢ikariyor.
Burada diinyanin en segkin benlik idraki bilimi 6gretmeni, modern ¢agda
meditasyon yapmak ve yoga yapmak, karma yasasindan dzgiirlesmek, sii-

per bilince ulagmak ve cok daha fazlasi hakkinda konusuyor. Bu 6zel kitap

Eylbckere Lo, MaCl baarm 20k, M, ied

P A2, ol b T icin secilen tiim roportajlar, dersler, denemeler ve mektuplarda Sr1 Srimad
0212 234 36 1) B¢ I)lﬂ\ [cre 1Kl A.C. Bhaktivedanta Svam1 Prabhupada sagirtic1 bir netlik ve gii¢le konu-
R PR H'H"r” su-yor. Benlik idraki biliminin giiniimiiz diinyas: ve kendi yasaminizla ne
ik hint muitagl " ,, Friah I T kadar alakali oldugunu kanitliyor.
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