
AC ME: Yo ga bin ler ce yýldýr ya AC ME: Yo ga bin ler ce yýldýr ya --

pýl dýðý hal de, bir çok ki þi yo ga pýl dýðý hal de, bir çok ki þi yo ga --

nýn ne ol du ðu nu ha la tam ola raknýn ne ol du ðu nu ha la tam ola rak

bil  mi yor. Yo ga ne dir açýklar mý bil  mi yor. Yo ga ne dir açýklar mý --

sý nýz?sý nýz?

Akil N.AL TUNÝÞLER:Akil N.AL TUNÝÞLER: Saðlýk,

mut   lu luk, den ge ve uyum la be zen miþ

de ðer ler sis te min den olu þan Yo ga; bir

ya þam bi li mi, bir ya þa ma sa natý ve bir

ya þam bi çi mi dir. Be den sel güç ka zan -

ma nýn, zih ni say dam laþtýrmanýn, ru hu

arýn dýrmanýn ve böyle ce de iç sel barýþý

ger  çek leþ tir me nin yo lu dur. Sans krit çe

Yuj kök sözcüðünden ge lir. An lamý,

bo yun  du ruk (be den, zi hin ve duy gu la -

ra ege men olun masý), bir leþ me (in sa -

nýn tüm ya radýlýþla uyum ve barýþ için -

de ya þa masý) ve bütünleþ me' (be den,

zi   hin ve ru hun uyum lu bir lik te li ði yo -

luy la ev ren sel bi linç le, di ðer bir de yim -

le ya ra tan la tümleþ me) dir.     

AC ME: Yo ga günümüzün enAC ME: Yo ga günümüzün en

popüler et kin lik le rin den bi ri ha popüler et kin lik le rin den bi ri ha --

li  ne gel di ve ülke miz de de çokli  ne gel di ve ülke miz de de çok

il  gi görme ye baþ ladý. Bu il gi ninil  gi görme ye baþ ladý. Bu il gi nin

ne de ni ne dir, in san lar ne den yo ne de ni ne dir, in san lar ne den yo --

ga yapýyor lar? ga yapýyor lar? 

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Gü nü müz -

de en büyük so run in sanýn be de ni ne

ya bancýlaþ masý. Has talýklarýn bu den li

yay  gýn ol masýnýn da ana ne de ni bu.

Be  de ni mi zin ayrýmýna an cak be den sel

bir so run la karþýlaþtýðýmýzda varýyo ruz.

Ço ðun luk la nasýl ya þa mayý yeð li yo ruz?

Do ðal ya þam dan uzak, hoþ nut suz, sý -

kýn   tý ve ge ri lim için de... Yi ne büyük

ço    ðun lu ðu mu zun çözümü; si ga ra, al -

kol, aþýrý ye mek ve öfke len me. An cak

bun   lar umar ol mak tan çok so run larý

da    ha da de rin leþ ti ri yor. Se vin di ri ci

olan   sa, in san larýn gi de rek bu nun ay rý -

mý   na var ma larý. Baský altýnda ki ya þan -

tý   mýzý den ge le mek ve saðlýk so run la rý -
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mý zý çözmek için baþ vur du ðu muz bir

çok es ki bil gi, ger çek ten de hýzla ya þan -

tý mýza gir me ye baþ ladý. Yo ga, bu öðre -

ti  le rin baþýnda ge li yor. Bin ler ce yýllýk

geç   mi þi olan yo ga; günümüz ya þa mý -

nýn ge tir di ði be den sel ve zi hin sel ger -

gin   li ði gi der mek, ya þantýmýzý da ha hu -

zur  lu, da ha do yu ru cu kýlmak için gü nü -

müz de bi le ge çer li li ði ni ko ru yan en et -

kin öðre ti ler den bi ri si. Aslýnda Yo ga;

se  kiz ba sa maklý bir ruh sal aydýnlan ma

yo  lu. Günümüzdey se in san lar da ha

çok, ya þamýn ge tir di ði be den sel ve zi -

hin   sel ger gin li ði gi der mek ve ya þan tý sý -

ný da ha hu zur lu ve do yu ru cu kýlmak

için yo ga uy gu la ma larýna yöne li yor.

AC ME: Yo ga öðre ti si nin amacýAC ME: Yo ga öðre ti si nin amacý

ne  dir?  ne  dir?  

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Yo ga öðre -

ti si; in sanýn mut luluk ve hu zu -

ru nu amaç edi ne rek, onun ku -

sur suz ge li þi mi ni sað la ma ya

yöne lir. 

AC ME:Yo ganýn çe þit le riAC ME:Yo ganýn çe þit le ri

var mý?var mý?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER:

Dört ana yo ga oku lu vardýr.

Kar  ma Yo ga (Ey lem Yo gasý;

her ke se ve her þe ye ben cil ol ma  -

yan bir dav ranýþla, karþýlýk bek -

le mek  si zin hiz met et mek ve

böyle ce ruh sal öz gür lüðe ka vuþ -

mak), Bhak ti Yo ga (Sev gi-Baðlýlýk Yo -

gasý; ko þul suz sev gi ve re rek tam bir tes -

lim oluþ la tüm ya ratýlýþta bu lu nan kut -

sal öze yol alýþ), Jna na Yo ga (Bil gi Yo -

gasý; ki þi nin tam bir bi linç li lik ve algýy-

la bil gi ye yönel me si), Ra ja/Ash tan ga

Yo ga (Kral Yo gasý/Se kiz Ba sa maklý

Yo ga;-Kla sik Yo ga'dýr). Be nim de uy -

gu ladýðým ve eði ti mi ni ver me ye ça lýþ tý -

ðým yol. Pa tan ja li adlý Hint  li bir bil ge -

ce, Yo ga Sut ra lar adlý yapýtýnda be tim -

len miþ se kiz aþa ma. 

1-Ya  ma (Olum suz yan lar dan arýnma;

þid  det, hýrsýzlýk, açgözlülük, na mus suz -

luk, ken di ne ege men ola ma ma), 

2- Ni ya ma (Olum lu yan larý güçlen dir -

me; arýlýk, sa de lik, ye tin me, çalýþma,

tanrý ya bað lan ma), 

3-Asa na (Be den sel uy gu  la ma lar, be de -

ne türlü bi çim ler ver me), 

4-Pra na ya ma (So lu ðun de net len me si,

so luk çalýþma larý), 

5- Prat ya ha ra (Du yu larýn ge ri çe kil me -

si, ça basýz odak lan ma), 

6-Dha ra na (Zi hin sel ener ji yi bir nok ta -

ya top la ma, yo ðun odak lan ma), 

7-Dha ya na (Me di tas yon, düþünce siz

far kýndalýk, odak lan ma dan yo ðun laþ -

ma) 

8- Sa mad hi (Bir lik düþünce si ne ulaþ ma,

bi rey sel olan la ev ren sel olanýn bü tün -

leþ  me si, tüm kav rayýþlarýn öte sin de ki

mut  lu luk ve hu zur du ru mu, er miþ lik. 

Yo ganýn so nul ere ði. Ýlk ye di ev re, so -

nun  cu ya, sa mad hi'ye ulaþ mak için iz -

len me si, de ne yim len me si ve ger çek leþ -

ti ril me si ge re ken aþa ma lardýr. Tüm yo -

ga okul larýnýn or tak ere ði dir Sa mad hi.

Yo ga türle ri ne ge lin ce; en yaygýn olaný

batýda (ve ülke miz de de) en çok uy gu -

la ma alaný bu lan Hat ha Yo ga'dýr. Se -

kiz ba sa maklý öðre ti ye en baðlý ola ný -

dýr. Ha (güneþ) ve Tha (ay) he ce le ri

olum  lu ve olum suz ener ji nin akýþýný ve

karþýtlýklarý sim ge ler. Ge liþ miþ so luk

ça lýþma larý ve uzun ve de rin so luk lar la

eþ  za manlý be den sel uy gu la ma lar yo -

luy la be den de ki karþýt iki ener ji nin

den  ge len me si amaç lanýr. Böyle ce, be -

de nin canlýlýk ka zan masý ve si nir sis te -

mi nin ge liþ me si sað lanýr. Di ðer çok

sayýda ki yo ga türünün çýkýþ nok tasý, te -

me li aslýnda Hat ha Yo ga'dýr. Vur gu -

ladýklarý bazý nok ta lar ve uy gu la nan

yöntem ler açýsýndan bazý ayrýmlar gös -

te  ri ri ler. En bi li nen le ri; Iyen gar Yo ga,

Ash tan ga Yo ga, Kun da li ni Yo ga ve

Bik ram Yo ga. Bu ko nu da bir yo ga us -

tasýnýn sap ta masý ke sin lik le ger çe ði

yan sýtýr. 'Ne den li yo ga eðit me ni var -

sa, o sayýda yo ga türü vardýr.'                 

AC ME: Ken di mi ze uy gun olanAC ME: Ken di mi ze uy gun olan

yo  ga türünü nasýl be lir le ye bi li yo  ga türünü nasýl be lir le ye bi li --

riz?riz?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Se çe ce ði -
niz yo ga türü, ne den yo ga yap mak is te -
di ði niz le iliþ ki li dir. Örne ðin; be de ni ye -

te rin ce es nek ol ma yan, diz ek -
lem le ri ve sýrt bölge si ger gin
olan bir ki  þi be de ni ne da ha çok
es nek lik ka  zandýra cak olaný,
baþ ve bel að rýlarýndan yakýnan
bir di ðe ri ise, stres ve ger gin li ði
or ta dan kaldýrma ya yöne lik
gev þe me, so luk ve me di tas yon
çalýþma la rý na aðýrlýk ve ren bir
baþ ka yo ga türünü yeð  le ye bi lir.
Has  talýktan ya da ame li yat  tan
ye ni çýkmýþ, ya da kalp so ru nu
olan bir ki þiy se niz so lu nu mu ve

nabzý hýzlandýrma yan, be de ni yor ma -
yan bir ders prog ra mý uy gu la yanýný se -
çe bi lir, güçlü, sað lam, da yanýklý, es nek
bir be de ni niz ve mey dan oku mayý se vi -
yor sanýz du ruþ larý akýcý ve bað layýcý de -
vi nim ler le bir leþ ti ren bir yo ga türüne
yö ne  le bi lir si niz.

AC ME: Yo ga ve me di tas yon ara AC ME: Yo ga ve me di tas yon ara --

sýn da ki bað ne dir?sýn da ki bað ne dir?

Akil N. AL TUNÝÞLER: Akil N. AL TUNÝÞLER: Az önce

de be lirt ti ðim gi bi, aslýnda me di tas yon

yo ganýn so nul amacýna ulaþ mak için

de ne yim len me si ge re ken bir süreç tir.

Ruh sal aydýnlan ma yo lun da ki ev re ler -

den bi ri dir. Me di tas yon bir din len me
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ve ra hat la ma aný de ðil dir. Odak lan ma-

yo ðun laþ ma süre ci dir. Zih ni eði tir ve

ona din gin lik ka zandýrýr. Ýlk on beþ da -

ki ka dan son ra me di tas yon la ge çir di ði -

miz her da ki ka si zi bi linç siz zih ni ni zin

da ha de rin le ri ne götürür. Bu süreç te

sýklýkla düþünce ler daðýlma eði li min de -

dir. Me di tas yon uy gu la masý, dik ka ti ni -

zin daðýldýðýnýn ayrýmýna var mayý, bu

farkýndalýðý da içe rir. Nasýl uyu mak öð -

re ti le mez se, me di tas yon da öðre ti le -

mez. An cak, ki þi yi bu süre ce hazýrla ya -

cak adýmlar açýkla na bi lir, me di tas yo nu

ko lay laþtýran bazý ko þul lar dan söz edi -

le bi lir. Me di tas yon, dünyanýn iyi leþ -

me si ne yardýmcý ola cak den li güçlü, ki -

þi sel bir araçtýr.

AC ME: Yo ga ders le rin de ne lerAC ME: Yo ga ders le rin de ne ler

yapýyor su nuz, ne ler öðre yapýyor su nuz, ne ler öðre --

ti yor su nuz, bi raz an latýrti yor su nuz, bi raz an latýr

mýsýnýz?mýsýnýz?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER:

Hin dis tan Vi ve ka nan da Yo ga

Üni ver si te si'nden aldýðým eði -

ti min bir ge re ði ola rak ders le -

rim 1 sa at 45 da ki ka - 2 sa at

sürmek te dir. Uy gu ladýðým ritü -

el; sýnýfýn düze yi ne olur sa ol -

sun de ðiþ mez. Ders le re, be de ni

gev þe tip zih ni din gin leþ tir mek

için sýrtüstü ko nu mun da yak -

laþýk on da ki ka süren sýð bir gev þe mey -

le baþ lanýr. Da ha son ra, uzun ve de rin

so luk lar la be de ni ýsýtma ve es net me uy -

gu la ma larýna ge çi lir. Bir son ra ki süreç

yo ga du ruþ larý (asa na lar) dýr. Ayak ta,

otu ra rak, yüzüstü, sýrtüstü, yan üstü ve

baþüstü ko nu mun da; be de ni büke rek,

çe vi re rek, es ne te rek ve uza ta rak yak -

laþýk 25 du ruþ çalýþýlýr. Du ruþ lar arasýn-

da za man za man be den din len di ri lir.

Asa na lar dan son ra so luk ça lýþ ma larýna

ge çi lir. Son ola rak, sýrtüstü uzan  ma ko -

nu mun da, bu kez de yak la þýk yir mi da -

ki ka sürey le de rin gev þe me ye ge çi lir.

Be de nin bütünü yu mu þatýlýr ve ra hat -

latýlýr. Bu sýra da, be den ener jiy le do lar,

can lanýr, dinç lik ka zanýr. De rin gev þe -

me ol maz sa yo ga uy gu la ma larý bü -

tünlen me miþ sayýlýr. 

AC ME: Yo ga vücu da ne ka zan AC ME: Yo ga vücu da ne ka zan --

dý rýr, ya rar larý hakkýnda ne lerdý rýr, ya rar larý hakkýnda ne ler

söy le ye bi lir si niz? Saðlýk üze rin söy le ye bi lir si niz? Saðlýk üze rin --

de ne gi bi olum lu et ki le ri var?de ne gi bi olum lu et ki le ri var?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Önce lik le
be lirt me li yim ki, çað daþ týp araþtýrma -
larý yo ga du ruþ ve uy gu la ma larýnýn be -
den ve zi hin üze rin de ya rarlý et ki ler
yaptýðýný bi lim sel ola rak doð ru lamýþtýr.
Bel ke mi ði ve ek lem ler oy nak kal mak -
tadýr. Ke mik ki reç len me le ri önlen mek -
te ya da azal mak tadýr. Me ta bo liz ma
can  lanýr. Be de nin iyi leþ me gücü ar tar.
Yo ga du ruþ larýnda ki ge rin me ler, bü zül -
me  ler  ve be de nin yer çe ki mi yönünün

de ðiþ ti ril me siy le; be den do ku larýnda
'pi ezo/man ye tik elek trik' (bu na basýnç
yo luy la elek trik len me de di ye bi li riz)
üre til di ði an laþýlmýþtýr. Bu olu þum; bað
do ku larýnýn büyüme si ne ve güçlen me -
si ne, bes le yi ci mad de le rin hücre ke nar -
larýndan içe ri ye gir me si ne, ak yu var ve
an ti kor üre ti mi ne ve böyle ce de be de -
nin baðýþýklýk sis te mi nin güçlen me si ne
ola nak sað lar.

AC ME: Di ðer be den sel spor et AC ME: Di ðer be den sel spor et --

kin lik le rin den farký ne dir?kin lik le rin den farký ne dir?

Akil N. AL TUNÝÞLER: Akil N. AL TUNÝÞLER: Yo ga uy -

gu la ma larý; ya vaþ, ses siz, de rin, yu mu -

þak, özen li, düþüne rek ve böyle ce de

tam bir farkýndalýkla (her uy gu la ma ya

da ey le min ayrýmýna, bi lin ci ne varýla -

rak) yapýlmalýdýr. Asa na la ra ge çi lin ce,

du ruþ larýn için de bir süre kýmýlda ma -

dan kalýnýr (ile ri yo ga çalýþma larýnda

bu süre yarým sa ate dek uza ya bi lir).

Du  ruþ la ra gi rer ken, du ruþ larýn için de

ve du ruþ lar dan çýkar ken so luk çok

önem li dir. Uy gu la ma lar sýrasýnda be -

de nin her bölümü, her bir nok tasý ça lý -

þýr. Böyle ce, yalnýzca kas ve ek lem ler

de ðil, iç or gan lar, salgý bez le ri, so lu -

num, do laþým, bo þaltým ve si nir sis tem -

le ri de uy gu la ma lar dan ya rar görür. Be -

den sel ola rak saðlýk ka zan mak, zi hin de

de hu zur ve din gin lik ya ratýr. Ayrýca,

uy gu la ma lar sý ra sýnda zi hin, baskýlar -

dan ve kar  maþýk bir çok düþünce den

uzak, ola bil di ði ne az düþüncey le meþ -

guldür. Çünkü o sýra da ki þi,

için de bu lun du ðu o aný, þim di -

yi (be den ve so luk farkýndalýðý)

ya þa mak tadýr. Bu edil gen bi -

linç li lik du ru mun da -ki bu na

be den ya da so luk mer kez li me -

di tas yon da di ye bi li riz- zi hin

za man ve yer bo yu tun dan

uzak laþtýðý oran da, be yin yük-

sek oran da al fa dal ga larý ya yar.

Bu nun ya ratýcýlýðý arttýrdýðý,

ruh sal ve si nir sel (psi ko so ma tik)

ra hatsýzlýklarý önle di ði ya da

iyi leþ tir di ði bi lin mek te dir.

AC ME: Yo ga ya par ken nasýl gi AC ME: Yo ga ya par ken nasýl gi --

yin mek ge re kir ve ne gi bi mal ze yin mek ge re kir ve ne gi bi mal ze --

me ler den ya rar lanýlýr?me ler den ya rar lanýlýr?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Yo ga uy -

gu la ma larý için her han gi bir özel giy si

ko þu lu yok tur. An cak, bol ya da çok

dar ol ma yan ra hat ve ha fif giy si ler yeð  -

le nir se, du ruþ lar da da ha ko laylýk sað la -

mak tadýr. Yo ga çýplak ayak la yapýlýr.

Bu nun iki ne de ni vardýr; yer le da ha ko -

lay bað lantýya geç mek ve ye re da ha

sað lam bas mak. Uy gu la ma lar da, yaygý

(mat) dýþýnda her han gi özel bir mal ze -

me ye ge rek sin me du yul maz, an cak

sey rek de ol sa za man za man, bükülme -
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le ri ko lay laþtýrmak için ke mer ve des tek

sað la mak için de blok kul lanýla bi lir.       

AC ME: Her kes yo ga ya pa bi lirAC ME: Her kes yo ga ya pa bi lir

mi, bu nun için bir yaþ sýnýrla mi, bu nun için bir yaþ sýnýrla --

masý var mý? Ço cuk lar da yo gamasý var mý? Ço cuk lar da yo ga

ya pa bi lir mi?ya pa bi lir mi?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Her kes yo -
ga ya pa bi lir. Yo ga uy gu la ma larýnda yaþ
ve cin si yet sýnýrla masý yok tur. Be de nin
sað lam, güçlü ve es nek ol masý da ge rek -
mez. Kaldý ki kýsa bir süre için de bu
özel lik ler ka zanýla caktýr. Evet, ço cuk lar
da ye tiþ kin ler gi bi yo ga ya pa bi lir. Kaldý
ki be den le ri çok da ha es nek ol du ðun -
dan bir çok du ru þu da ha ku sur suz ya pa -
bil mek te dir ler. Bu ne den le de yo ganýn
on lar üze rin de ki et ki si da ha kalýcý ol -
mak tadýr. Yo ga uy gu la ma larýyla
ço cuk lar ye te nek ve güçle ri ni en
iyi bi çim de kul lan mayý öðre ni -
yor lar. Be den ve zi hin le ri ara -
sýnda, den ge ve uyum sað -
landýðýndan, dik kat le ri ni yap-
týklarý iþe ve özel lik le de ders le -
ri ne da ha ko lay ve re bi li yor lar.

AC ME: Yo ga öðren mekAC ME: Yo ga öðren mek

zor mu dur, ne ka dar süre zor mu dur, ne ka dar süre --

de öðre ni lir?de öðre ni lir?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Bu

ko nu ya uy gun düþen þöyle bir söz var -

dýr. 'Yo ganýn en güç yaný; yo ga ma tý ný

(yay gý sý ný) ye re ser mek tir'. Yo ga öðren -

ci si baþ   langýçta iki en gel le kar þýlaþýr. Be -

den  sel (kas ve ek lem le rin sert li ði ne de -

niy le, bir du ru þa gir di ðin de bir çok sý -

nýr la ma ve güçlükle karþýlaþýr.) Zi hin sel

(be den sel güçlükle ri aþ ma hýrsý, olu þan

acýyý en gel le me is te ði ve bun larýn so nu -

cun da du ruþ tan ve da ha da ile ri gi de rek

uy gu la ma lar dan, yo ga dan cay ma). Oy -

sa yo ganýn be den sel ol du ðu den li, zi -

hin sel ve ruh sal bir eði tim ol du ðu nu da

unut ma mak ge re kir. Böyle si be den sel

en gel le rin çok ola ðan ve hat ta ge rek li

ol du ðu nun onan masý ge re kir. Uy gu la -

ma lar son rasýnda be den sel ve zi hin sel

ola rak bir ha fif lik ya þan sa da, kalýcý bir

ya rar için ka rarlýlýk, düzen li lik ve sabýr-

lý ol ma ko þu lu vardýr. Bazýlarý ko nu ya

me rak la yak laþýr ve me rak larýný

üstünkörü gi de rip uy gu la ma lar dan

uzak    laþýrlar. Bazýlarýysa, iç le rin de ki gü -

zel  lik le ri bul ma ya baþ ladýklarýný du -

yum  sar ve yo gayý ya þantýlarýnýn bir par   -

çasý du ru mu na ge ti rir ler.

AC ME: Yo ga tek nik le ri nin yanAC ME: Yo ga tek nik le ri nin yan--

lýþ ve ya bi linç siz ce uy gu lan masýlýþ ve ya bi linç siz ce uy gu lan masý

be de ni mi ze za rar ve re bi lir mi?be de ni mi ze za rar ve re bi lir mi?

Yo ga ya ye ni baþ la yan la ra ne lerYo ga ya ye ni baþ la yan la ra ne ler

öne rir si niz?öne rir si niz?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: El bet te ve -

re bi lir. An cak bu nu önle me nin çok ko -

lay yol larý vardýr. Ko nu nun en önce lik -

li yaný, eði tim li bir eðit men de ne ti min -

de çalýþmaktýr. Si zi, yapýsal özel lik le ri -

ni zi ve be den sel so run larýnýzý de ðer len -

di re rek yönlen di re cek tir. Baþ langýçta,

bel li bir süre (bu süre, öðren ci nin be -

den sel gücüne, es nek li ði ne, algýlayýþ

ye   te ne ði ne ve uy gu la ma sýklýðýna göre

de ði þik lik göster mek te dir) sýnýrlarýn ol -

duk ça altýnda çalýþýlmalýdýr. Be den ve

zi hin uy gu la ma la ra uyum sað ladýkça

sýnýrla ra yakýn ve gi de rek de sýnýrlar da

-ki bu nu en iyi öðren ci nin ken di si be -

lir le ye cek tir- çalýþýlýr. Sýnýrlar ke sin lik le

ge çil mez. Bu çiz gi yi nasýl sap ta ya bi li -

riz? Du ru þun için dey ken be de nin ça lý -

þan bölge le rin de, kas ya da ek lem ler de

bazý aðrýlar du yum sa na caktýr. Bu nun

ol masý, ge liþ me için ge rek li dir de. An -

cak, bu aðrýnýn/acýnýn da yanýlmaz bir

sancý du ru mu na dönüþme me si ko þu luy  -

la. Bu na dönüþüyor ol masý sýnýrla rýn

ge çi li yor ol masý an lamýna ge lir. Yo -

ga'da tüm uy gu la ma lar; tam bir farkýn-

dalýkla uy gu lan malýdýr. Her ey le min

bi  lin ci ne ve ayrýmýna va ra rak. Bir de,

Yo ga da ke sin lik le yarýþým ol ma dý ðý ný

her an anýmsa mamýz ge re kir. Ne baþ ka -

sýyla, ne de ken di miz le. Bun larý sað la dý -

ðý mýz an, be de ni in cit me ola sý lý ðý mýz

da ken di li ðin den or ta dan kal ka cak týr.

AC ME: Siz ne za man dan be riAC ME: Siz ne za man dan be ri

yo gay la il gi le ni yor su nuz?yo gay la il gi le ni yor su nuz?

Akil N. AL TUNÝÞLER: Akil N. AL TUNÝÞLER: Be nim yo -
ga fel se fe siy le tanýþmam li se yýllarýna
rast lar. O günden bu ya na da yo  ga hep
ya þantýmda ol du. Fa kül te, iþ ya þamý,

ev li lik ve emek  li lik der ken, bir
de baktým ki, Yo ga kil'Stu dio
da; eþim yö ne  ti ci lik, ben se yo ga
eðit men li ði yapýyo rum. Bu
den li se ve rek yap týðým baþ ka
bir iþ ola maz dý.

AC ME: Yo gay la il gi li ek AC ME: Yo gay la il gi li ek --

le mek is te di ði niz bir ko nule mek is te di ði niz bir ko nu

var mý?var mý?

Akil N. AL TUNÝÞLER:Akil N. AL TUNÝÞLER: Be -
den le zi hin bir bütündür, bir bi -
rin den ayrýlmaz. Yo ga uy gu la -

ma larý sýrasýnda be den gev þe yin ce zi hin
de ye ni le ne cek, hem be den sel hem zi  -
hin sel canlýlýða, din gin li ðe ka vu þa cak -
sýnýz. Da ha az öfke le ne cek, da ha hoþ -
görülü ola cak sý nýz. Da ha çok ken di ni ze
güve ne cek, ruh  sal so run larýnýzla da  ha
ko lay baþ ede cek si niz. Yo ga; be de  ni niz -
le bað lan tý ya geç me nin, ya þan tý nýzla
da ha de rin ol manýn  ve içi niz de ki
güzel lik le ri gör me  nin yo lu dur. Unut -
ma yýn, yo ðun ya þam akýþý için de ken di  -
ni zi ye ni le ye mez si niz, ye nik düþer si niz.
Yo ga ke sin lik le si ze de ula þa cak bir nok  -
ta bu la caktýr. Söyle þi mi zi, çok an lam lý
bul du ðum bir tümcey le bi tir mek is  ti yo -
rum. 'Güçlü bir be de nin, din gin bir zih -
nin ve hu zur lu bir yüre ðin yok sa; ya  -
þamýnda ki le rin hiç bir öne mi yok tur.'�
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