Spor ve Saghfimuz

icsel Barisi Gerceklestirmenin Yolu;

YOGA

Akil N. ALTUNISLER
Yogakil'Studio Yoga Egitmeni

Icinde bulundugumuz sosyal ve ekonomik sartlar, insanlari giderek artan bedensel ve
zihinsel gerginliklerle karsi karsiya birakiyor. Dogal yasamdan uzak, hosnutsuz, sikinti
ve gerilim icinde yasamak bir sure sonra ruhsal, zihinsel ve bedensel faaliyetlerimizi de
etkilemeye bashyor. Peki, yasantimizi dengelemek ve daha huzurlu kilmak icin ne yap-
maliyiz? Iste, glinimuz yasaminin getirdigi bedensel ve zihinsel gerginligi gidermek,
hayatini daha doyurucu kilmak icin pek cok insan artik yoga uygulamalarina yoneli-
yor...Yogun calisma temposunun, stresli yasamin hikim surdigu ginumuzde bir¢ok
insan tarafindan ilgi goren, kisinin mutluluk ve huzurunu amag¢ edinen yoga ogretisi

hakkinda Yogakil'Studio'dan Yoga Egitmeni Akil N. ALTUNISLER ile sohbet ettik....

ACME: Yoga binlerce yildir ya-
pildig1 halde, bir¢ok kisi yoga-
nin ne oldugunu hala tam olarak
bilmiyor. Yoga nedir aciklar mi-
simiz?

Akil N.ALTUNISLER: Saglik,
mutluluk, denge ve uyumla bezenmis
degerler sisteminden olusan Yoga; bir
yasam bilimi, bir yasama sanati ve bir
yasam bicimidir. Bedensel gii¢ kazan-
manin, zihni saydamlastirmanin, ruhu
arindirmanin ve baylece de igsel bansi
gerceklestirmenin yoludur. Sanskritce
Yuj kok sozcuginden gelir. Anlami,
boyunduruk (beden, zihin ve duygula-
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Roportaj: Hatice PALA

ra egemen olunmasi), birlesme (insa-
nin tim yaradilisla uyum ve bars icin-
de yasamasi) ve bitinlesme’ (beden,
zihin ve ruhun uyumlu birlikteligi yo-
luyla evrensel bilingle, diger bir deyim-
le yaratanla timlesme) dir.

ACME: Yoga giinimiuzin en
popiler etkinliklerinden biri ha-
line geldi ve iilkemizde de cok
ilgi gormeye basladi. Bu ilginin
nedeni nedir, insanlar neden yo-
ga yapiyorlar?

Akil N. ALTUNISLER: Giiniimiiz-
de en biyiik sorun insanin bedenine
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yabancilasmasi. Hastaliklarin bu denli
yaygin olmasinin da ana nedeni bu.
Bedenimizin ayrimina ancak bedensel
bir sorunla karsilastigimizda variyoruz.
Cogunlukla nasil yasamay1 yegliyoruz?
Dogal yasamdan uzak, hognutsuz, si-
kinti ve gerilim iginde... Yine buyuk
cogunlugumuzun ¢oziimii; sigara, al-
kol, asirt yemek ve ofkelenme. Ancak
bunlar umar olmaktan ¢ok sorunlan
daha da derinlestiriyor. Sevindirici
olansa, insanlarin giderek bunun ayri-
mina varmalari. Baski altindaki yasan-
timiz1 dengelemek ve saglik sorunlari-
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mizi ¢ézmek igin basvurdugumuz bir
cok eski bilgi, gercekten de hizla yasan-
timiza girmeye basladi. Yoga, bu 6gre-
tilerin basinda geliyor. Binlerce yillik
gecmisi olan yoga; glinimiiz yasami-
nin getirdigi bedensel ve zihinsel ger-
ginligi gidermek, yasantimizi daha hu-
zurlu, daha doyurucu kilmak igin glinii-
miizde bile gegerliligini koruyan en et-
kin ogretilerden birisi. Aslinda Yoga;
sekiz basamakli bir ruhsal aydinlanma
yolu, Gunimizdeyse insanlar daha
cok, yasamin getirdigi bedensel ve zi-
hinsel gerginligi gidermek ve yasantisi-
nt daha huzurlu ve doyurucu kilmak
icin yoga uygulamalarma ydneliyor.

ACME: Yoga Ogretisinin amaci
nedir?

Akil N. ALTUNISLER: Yoga 6gre-
tisi; insanin mutluluk ve huzu-
runu amag edinerek, onun ku-
sursuz gelisimini saglamaya
yonelir.

ACME:Yoganin c¢esitleri
var mi?

Akil N. ALTUNISLER:
Dort ana yoga okulu vardir.
Karma Yoga (Eylem Yogasi;
herkese ve herseye bencil olma- ¥
yan bir davranigla, karsilik bek- = @
lemeksizin hizmet etmek ve h:’ﬁl}
boylece ruhsal 6zgurliige kavus-

mak), Bhakti Yoga (Sevgi-Baghlik Yo-
gast; kosulsuz sevgi vererek tam bir tes-
lim olusla tim yaratihsta bulunan kut-
sal 6ze yol alig), Jnana Yoga (Bilgi Yo-
gasl; kisinin tam bir bilinglilik ve algiy-
la bilgiye yonelmesi), Raja/Ashtanga
Yoga (Kral Yogasi/Sekiz Basamakli
Yoga;-Klasik Yoga'dir). Benim de uy-
guladigim ve egitimini vermeye calisti-
gim yol. Patanjali adli Hintli bir bilge-
ce, Yoga Sutralar adli yapitinda betim-
lenmis sekiz asama.

1-Yama (Olumsuz yanlardan arinma;
siddet, hirsizlik, aggozlulik, namussuz-

MAYIS 2006

luk, kendine egemen olamama),

2- Niyama (Olumlu yanlan glglendir-
me; arlik, sadelik, yetinme, calisma,
tanriya baglanma),

3-Asana (Bedensel uygulamalar, bede-
ne tarlt bicimler verme),

4-Pranayama (Solugun denetlenmesi,
soluk ¢alismalan),

5- Pratyahara (Duyularin geri ¢ekilme-
si, cabasiz odaklanma),

6-Dharana (Zihinsel enerjiyi bir nokta-
ya toplama, yogun odaklanma),
7-Dhayana (Meditasyon, diisiincesiz
farkindalik, odaklanmadan yogunlas-
ma)

8- Samadhi (Birlik distincesine ulasma,
bireysel olanla evrensel olanin butun-
lesmesi, tim kavrayislarnn otesindeki
mutluluk ve huzur durumu, ermislik.

Yoganin sonul eregi. ilk yedi evre, so-
nuncuya, samadhi’'ye ulagsmak igin iz-
lenmesi, deneyimlenmesi ve gercekles-
tirilmesi gereken agamalardir. Tim yo-
ga okullarinin ortak eregidir Samadhi.
Yoga tlrlerine gelince; en yaygin olani
batida (ve llkemizde de) en ¢ok uygu-
lama alani bulan Hatha Yoga'dir. Se-
kiz basamakli 6gretiye en bagh olani-
dir. Ha (glines) ve Tha (ay) heceleri
olumlu ve olumsuz enerjinin akisini ve
karsitliklart simgeler. Gelismis soluk
calismalari ve uzun ve derin soluklarla
eszamanli bedensel uygulamalar yo-
luyla bedendeki karsit iki enerjinin
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dengelenmesi amaglanir. Boylece, be-
denin canlilik kazanmasi ve sinir siste-
minin gelismesi saglanir. Diger ¢ok
sayidaki yoga tiirintn cikis noktasi, te-
meli aslinda Hatha Yoga'dir. Vurgu-
ladiklan bazi noktalar ve uygulanan
yontemler agisindan bazi ayrimlar gos-
teririler. En bilinenleri; lyengar Yoga,
Ashtanga Yoga, Kundalini Yoga ve
Bikram Yoga. Bu konuda bir yoga us-
tasinin saptamasi kesinlikle gercegi
yansitir. ‘Ne denli yoga egitmeni var-
sa, 0 sayida yoga tiirii vardir.’

ACME: Kendimize uygun olan
yoga tiiriini nasil belirleyebili-
riz?

Akil N. ALTUNISLER: Segecegi-
niz yoga tiiri, neden yoga yapmak iste-
diginizle iliskilidir. Ornegin; bedeni ye-
terince esnek olmayan, diz ek-
lemleri ve sirt bolgesi gergin
olan bir kisi bedenine daha ¢ok
esneklik kazandiracak olani,
bas ve bel agrilarindan yakiman
bir digeri ise, stres ve gerginligi
ortadan kaldirmaya yonelik
gevseme, soluk ve meditasyon
calismalarina agirlik veren bir
baska yoga tiirint yegleyebilir.
Hastaliktan ya da ameliyattan
#3  yeni gikmus, ya da kalp sorunu
55 olan bir kisiyseniz solunumu ve
nabzi hizlandirmayan, bedeni yorma-
yan bir ders programi uygulayanini se-
cebilir, glicll, saglam, dayanikli, esnek
bir bedeniniz ve meydan okumayi sevi-
yorsaniz duruslart akici ve baglayici de-
vinimlerle birlestiren bir yoga tiirline
yonelebilirsiniz.

ACME: Yoga ve meditasyon ara-
sindaki bag nedir?

Akil N. ALTUNISLER: Az once
de belirttigim gibi, aslinda meditasyon
yoganin sonul amacina ulagsmak igin
deneyimlenmesi gereken bir strectir.
Ruhsal aydinlanma yolundaki evreler-
den biridir. Meditasyon bir dinlenme
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ve rahatlama ani degildir. Odaklanma-
yogunlasma sirecidir. Zihni egitir ve
ona dinginlik kazandinr. ilk onbes da-
kikadan sonra meditasyonla gecirdigi-
miz her dakika sizi bilingsiz zihninizin
daha derinlerine gotirir. Bu siirecte
siklikla diistinceler dagilma egiliminde-
dir. Meditasyon uygulamasi, dikkatini-
zin dagildigimin ayrnimma varmayi, bu
farkindahig1 da icerir. Nasil uyumak 6g-
retilemezse, meditasyon da ogretile-
mez. Ancak, kisiyi bu stirece hazirlaya-
cak adimlar agiklanabilir, meditasyonu
kolaylastiran bazi kosullardan soz edi-
lebili. Meditasyon, dinyanin iyiles-
mesine yardimci olacak denli guglii, ki-
sisel bir aragtr.

ACME: Yoga derslerinde neler
yapiyorsunuz, neler Ogre-
tiyorsunuz, biraz anlatir
misiniz?

Akil N. ALTUNISLER:
Hindistan Vivekananda Yoga
Universitesi'nden aldigim egi-
timin bir geregi olarak dersle-
rim 1 saat 45 dakika - 2 saat
stirmektedir. Uyguladigim ritt-
el; siifin diizeyi ne olursa ol-
sun degismez. Derslere, bedeni
gevsetip zihni dinginlestirmek
icin sirtusti konumunda yak-
lasik on dakika siiren s1g bir gevsemey-
le baslanir, Daha sonra, uzun ve derin
soluklarla bedeni 1sitma ve esnetme uy-
gulamalarina gegilir. Bir sonraki siireg
yoga duruglan (asanalar) dir. Ayakta,
oturarak, yuzisti, sirtiistii, yantstl ve
basuisti konumunda; bedeni biikerek,
cevirerek, esneterek ve uzatarak yak-
lagik 25 durus calisihir. Duruslar arasin-
da zaman zaman beden dinlendirilir.
Asanalardan sonra soluk ¢alismalarina
gegilir. Son olarak, sirtiistii uzanma ko-
numunda, bu kez de yaklagik yirmi da-
kika stireyle derin gevsemeye gecilir.
Bedenin butiini yumusatilir ve rahat-
latihir. Bu sirada, beden enerjiyle dolar,
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canlanir, dinglik kazanir. Derin gevse-
me olmazsa yoga uygulamalar bii-
tinlenmemis sayilir.

ACME: Yoga viicuda ne kazan-
dirir, yararlar1 hakkinda neler
soyleyebilirsiniz? Saglik tzerin-
de ne gibi olumlu etkileri var?

Akil N. ALTUNISLER: Oncelikle
belirtmeliyim ki, cagdas tip arastirma-
lan yoga durus ve uygulamalarinin be-
den ve zihin iizerinde yararh etkiler
yaptigini bilimsel olarak dogrulamistir.
Bel kemigi ve eklemler oynak kalmak-
tadir. Kemik kiregclenmeleri onlenmek-
te ya da azalmaktadir. Metabolizma
canlanir. Bedenin iyilesme gucii artar.
Yoga duruslarindaki gerinmeler, buzil-
meler ve bedenin yergekimi yoniiniin

degistirilmesiyle; beden dokularinda
‘piezo/manyetik elektrik’ (buna basing
yoluyla elektriklenme de diyebiliriz)
tretildigi anlagilmigtir. Bu olusum; bag
dokularin biiyiimesine ve giiclenme-
sine, besleyici maddelerin hiicre kenar-
larindan igeriye girmesine, akyuvar ve
antikor tretimine ve bdylece de bede-
nin bagisiklik sisteminin gliglenmesine
olanak saglar.

ACME: Diger bedensel spor et-
kinliklerinden fark: nedir?

Akil N. ALTUNISLER: Yoga uy-
gulamalari; yavas, sessiz, derin, yumu-
sak, ozenli, dustnerek ve boylece de
tam bir farkindalikla (her uygulama ya
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da eylemin aynmina, bilincine varila-
rak) yapilmalidir. Asanalara gecilince,
duruglarnn iginde bir stire kimildama-
dan kaliir (ileri yoga galismalarinda
bu siire yarim saate dek uzayabilir).
Duruglara girerken, duruslarin iginde
ve duruslardan ¢ikarken soluk ¢ok
onemlidir. Uygulamalar sirasinda be-
denin her bolim{, her bir noktas ¢ali-
sir. Boylece, yalnizca kas ve eklemler
degil, i¢ organlar, salgt bezleri, solu-
num, dolasim, bosaltim ve sinir sistem-
leri de uygulamalardan yarar goriir. Be-
densel olarak saglik kazanmak, zihinde
de huzur ve dinginlik yaratir. Ayrica,
uygulamalar sirasinda zihin, baskilar-
dan ve karmagik bir ¢ok disiinceden
uzak, olabildigine az distinceyle mes-
guldiir. Cinkii o sirada Kkisi,
icinde bulundugu o ani, simdi-
yi (beden ve soluk farkindaligi)
yasamaktadir. Bu edilgen bi-
linglilik durumunda -ki buna
beden ya da soluk merkezli me-
ditasyon da diyebiliriz- zihin
zaman ve yer boyutundan
uzaklastigi oranda, beyin yik-
sek oranda alfa dalgalan yayar.
Bunun yaraticithgr arttirdig,
ruhsal ve sinirsel (psikosomatik)
rahatsizliklant onledigi ya da
iyilestirdigi bilinmektedir.

ACME: Yoga yaparken nasil gi-
yinmek gerekir ve ne gibi malze-
melerden yararlanilir?

Akil N. ALTUNISLER: Yoga uy-
gulamalan icin herhangi bir ozel giysi
kosulu yoktur. Ancak, bol ya da ¢ok
dar olmayan rahat ve hafif giysiler yeg-
lenirse, duruslarda daha kolaylik sagla-
maktadir. Yoga ciplak ayakla yapilir.
Bunun iki nedeni vardir; yerle daha ko-
lay baglantiya gecmek ve yere daha
saglam basmak. Uygulamalarda, yaygi
(mat) disinda herhangi 6zel bir malze-
meye gereksinme duyulmaz, ancak
seyrek de olsa zaman zaman, biikiilme-
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leri kolaylagtirmak igin kemer ve destek
saglamak icin de blok kullanilabilir.

ACME: Herkes yoga yapabilir
mi, bunun icin bir yas sinirla-
masi1 var mi? Cocuklar da yoga
yapabilir mi?

Akil N. ALTUNISLER: Herkes yo-
ga yapabilir. Yoga uygulamalarinda yas
ve cinsiyet simirlamasi yoktur. Bedenin
saglam, glcli ve esnek olmasi da gerek-
mez. Kald1 ki kisa bir siire icinde bu
ozellikler kazanilacaktir. Evet, cocuklar
da yetiskinler gibi yoga yapabilir. Kaldi
ki bedenleri ¢cok daha esnek oldugun-
dan bir ¢ok durusu daha kusursuz yapa-
bilmektedirler. Bu nedenle de yoganin
onlar {izerindeki etkisi daha kalict ol-
maktadir. Yoga uygulamalartyla
cocuklar yetenek ve glglerini en
iyi bicimde kullanmay1 6greni-
yorlar. Beden ve zihinleri ara-
sinda, denge ve uyum sag-
landigindan, dikkatlerini yap-
tiklan ise ve ozellikle de dersle-
rine daha kolay verebiliyorlar.

ACME: Yoga oOgrenmek
zor mudur, ne kadar siire-
de dgrenilir?

Akil N. ALTUNISLER: Bu
konuya uygun diisen soyle bir soz var-
dir. "Yoganin en gii¢ yani; yoga matini
(yaygisini) yere sermektir’. Yoga ogren-
cisi baglangicta iki engelle karsilasir. Be-
densel (kas ve eklemlerin sertligi nede-
niyle, bir duruga girdiginde bir ¢ok si-
nirlama ve gicliikle karsilasir.) Zihinsel
(bedensel guglukleri agma hirsi, olusan
acty1 engelleme istegi ve bunlarin sonu-
cunda durugtan ve daha da ileri giderek
uygulamalardan, yogadan cayma). Oy-
sa yoganin bedensel oldugu denli, zi-
hinsel ve ruhsal bir egitim oldugunu da
unutmamak gerekir. Boylesi bedensel
engellerin ¢ok olagan ve hatta gerekli
oldugunun onanmasi gerekir. Uygula-
malar sonrasinda bedensel ve zihinsel
olarak bir hafiflik yasansa da, kalic bir
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yarar icin kararlilik, diizenlilik ve sabir-
It olma kosulu vardir. Bazilan konuya
merakla yaklasir ve meraklarim
Ustiinkori  giderip uygulamalardan
uzaklagirlar. Bazilarysa, iglerindeki gii-
zellikleri bulmaya basladiklarim du-
yumsar ve yogayi yasantilarinin bir par-
cast durumuna getirirler.

ACME: Yoga tekniklerinin yan-
lis veya bilingsizce uygulanmasi
bedenimize zarar verebilir mi?
Yogaya yeni baslayanlara neler
Onerirsiniz?

Akil N. ALTUNISLER: Elbette ve-
rebilir. Ancak bunu énlemenin ¢ok ko-
lay yollan vardir. Konunun en oncelik-
li yani, egitimli bir egitmen denetimin-

de calismaktir. Sizi, yapisal ozellikleri-
nizi ve bedensel sorunlarinizi degerlen-
direrek yonlendirecektir. Baslangigta,
belli bir siire (bu siire, 6grencinin be-
densel gliciine, esnekligine, algilayis
yetenegine ve uygulama sikligina gore
degisiklik gostermektedir) sinirlarin ol-
dukca altinda calistimalidir. Beden ve
zihin uygulamalara uyum sagladik¢a
sinirlara yakin ve giderek de sinirlarda
-ki bunu en iyi 6grencinin kendisi be-
lirleyecektir- ¢aligihr. Sinirlar kesinlikle
gecilmez. Bu gizgiyi nasil saptayabili-
riz! Durusun igindeyken bedenin cali-
san bolgelerinde, kas ya da eklemlerde
bazi agrilar duyumsanacakti. Bunun
olmasi, gelisme icin gereklidir de. An-
cak, bu agnnin/acinin dayanilmaz bir
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sanci durumuna dontismemesi kosuluy-
la. Buna dontstyor olmast sinirlarin
geciliyor olmast anlamina gelir. Yo-
ga’da tim uygulamalar; tam bir farkin-
dalikla uygulanmalidi. Her eylemin
bilincine ve ayrnmina vararak. Bir de,
Yoga da kesinlikle yangim olmadigini
her an animsamamiz gerekir. Ne bagka-
styla, ne de kendimizle. Bunlan sagladi-
gimiz an, bedeni incitme olasihigimiz
da kendiliginden ortadan kalkacaktr.

ACME: Siz ne zamandan beri
yogayla ilgileniyorsunuz?

Akil N. ALTUNISLER: Benim yo-
ga felsefesiyle tanismam lise yillarina
rastlar. O giinden bu yana da yoga hep
yasantimda oldu. Fakiilte, is yasami,
evlilik ve emeklilik derken, bir
de baktim ki, Yogakil Studio
da; esim yoneticilik, bense yoga
egitmenligi yapiyorum. Bu
denli severek yaptigim baska
bir is olamazdi.

ACME: Yogayla ilgili ek-
lemek istediginiz bir konu
var mi?

Akil N. ALTUNISLER: Be-
denle zihin bir buttundir, birbi-
rinden aynlmaz. Yoga uygula-
malari sirasinda beden gevseyince zihin
de yenilenecek, hem bedensel hem zi-
hinsel canliliga, dinginlige kavusacak-
siniz. Daha az ofkelenecek, daha hos-
gorilii olacaksiniz. Daha ¢ok kendinize
glivenecek, ruhsal sorunlarnizla daha
kolay bag edeceksiniz. Yoga; bedeniniz-
le baglantiya gegmenin, yasantinizla
daha derin olmanin ve iginizdeki
guzellikleri gormenin yoludur. Unut-
mayin, yogun yasam akisi i¢inde kendi-
nizi yenileyemezsiniz, yenik diisersiniz.
Yoga kesinlikle size de ulasacak bir nok-
ta bulacaktir. Soylesimizi, ¢ok anlamh
buldugum bir timceyle bitirmek istiyo-
rum. ‘Guglu bir bedenin, dingin bir zih-
nin ve huzurlu bir yiiregin yoksa; ya-
samindakilerin hig bir 6nemi yoktur.’'0
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