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Yoga ¢ok eski kokleri olan bir disiplindir, meditasyon yoluyla kendimizi
tanimamiza yardimet olur. Hem kisisel ruhani bir boyutta (fiziksel enerji
sistemimiz ve onun refahimizaolan etkisinialgilayisimiz) hem de disimizdaki
kolektif boyuttaki bir deneyimdir. Digsal boyuttaki deneyimlerimiz bize diger
insanlarla ve gevremizle daha uyumlu bir sekilde yasamayi 6grenmede
yardimci olur.

Yoga Ozellikle bize dig dinyadaki iligkilerimize yansiyan igimizdeki

gerginliklerin kaynagini bulmamiza 6nctlik eder.

Yoganin bu metodunu 6grencilere 6gretmekteki asil amacimiz onlara geng

@ yastan dikkatlerini iclerine almalarini, dolayisiyla hayata daha dengeli bir @

bakis agis1 kazanmalarnni saglamaktir. Igsel kisiliklerinden uzak olduklarn
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icin kendilerini digan yansitarak dig diinyada kaybetmeye meyilliler.
Onerdigimiz teknikler égrencilerin basit ve eglenceli bir sekilde temel

dinleme yeteneklerini ve dikkatlerini harekete gegirip kuvvetlendiriyor.

Bu, onlarin dengeli ve 6zglivenli olmalarina, igsel barisi hisstemelerine ve

hem kendileri hem de digerlerini anlamalarina yardimei oluyor.

Kisisel potansiyel yoga yapmakla gii¢lii bir sekilde ifade edilir. Yoga ayni
zamanda ogrencilerin akranlariyla oldugu gibi gevreleriyle de isliskilerini
gelistirmeye yardimci oluyor. Diizenli yoganin spontane bir sekilde bize
gosterdidi ve igine soktudu, hayatin gergek boyutlar olan barig, denge,

sevk ve yaraticiliktir. Bu deneyimle ogrenciler eglenceli bir sekilde “igsel @

ozlerinin’ glizelligini kesderler.
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MEDITASYON: ICIMIZDEKI ENERJI
VE GIZLI SISTEM

Her birimizin i¢inde asirlar boyunca
eski azizler tarafindan meditasyon
ve kesiflerle kodlanmis birer enerji
sistemi var. Bu enerji sistemi, sinir
sisteminin i¢indeki gizli bir yon.

Bat1i tibbina gore sempatik ve
parasempatik sinir sistemi olarak

aynilir.  Icsel enerji hakkindaki
bilgimiz ¢odunlukla tamamen igsel
huzura kavustugumuz “meditasyon

konumu’ na ulasmamaizi sagliyor.

Bu konumda aklimiz normalde olan disiince yagmuruna tutulmaz, tamamen
var olan anla bir olur.,

Bu konumda aklimiz uykuda, yoklukta veya bilingsiz degildir. Bilakis,
tamamen refah ve berraklik dolu olan bu andan zevk alir. Akil sakin ve
‘an'dayken gergekligi yansitir. Bu boyuta ‘diiglincesiz idrak’ denir. Sadece
birkag saniyelijine yasansa bile bize fiziksel, duygusal ve akli boyutta birgok
faydasi vardir.

Dogu geleneklerine goére bu harika deneyim sadece annesel enerji “Kundali”
nin uyanigiyla gergeklesebilir. Kundalini sakrum (Latince'de ‘os sacrum.
Yunanca'da bu kemigin ruhun evi olduguna inanildid: i¢in ‘kutsal kemik’
anlamina gelen ‘hieron soteon’ teriminden tliremistir) kemigimizde uyku
halinde olan ‘“igsel enerji’" mizdir Uyguladigimiz tekniklerle Kundalini
enerjimiz uyanir ve sinir sistemimizin enerjisini dengeye getirir.
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ENERJI KANALLARI: ELEMENTLERLE
NASIL DENGELENIRLER?

Daha once de bahsedildigi gibi igsel en-
erji sisteminin en eski tanimlar1 sinir
sisteminin anatomisiyle ortiistiyor.
Sematik olarak sol ve sag enerji kanal-
lar sag ve sol sinir sistemlerine karsilik
gelirler. Bu enerji kanallan birbirlerini
tamamlamalarinaragmen farkli gorev-
leri vardir.

Sag kanal, aksiyonlarimizin, man-
tigimizin  ve  gelecek  hakkinda-
ki duslUncelerimizin merkezidir. ve
gecmige odakhdir.

Solkanalduygularimizin merkezidir, kosullandirmalarimizi (sartlandiriimalarimizi)
barindirir. Bu iki enerji higbir efor sarf etmeden Kundalini'yi merkezi enerji

kanalinda yiikselten meditasyon iglemiyle dengeye getirilebilir.

Merkezi (orta) kanalimiz i¢sel bir boyutta oldugumuz anda denge ve sitkuneti

temsil eder. Kundalininin yiikselisine yardimci olmak ve kanallarimizi dengede
tutmak igin basit ama etkili teknikler kullaninz.

Tekniklerimiz ates, toprak ve su gibi i¢sel enerji sisteminde temizleyici bir etkiye
sahip oldugu gibi dogayla iligkimizi de giiclendiren dogal elementleri kullanir.

Bu tekniklerin ogrenilmesi de kolay oldugu gibi faydalan bilimsel olarak
kanitlanmigtir; www.researchingmeditaion.org
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ENERJI MERKEZLERI: KENDINIZ UZERINDE

NASIL CALISIRSINIZ?

Omurgamiz Uzerinde sinir sistemimizle
ortisen yedi enerji merkezi vardir.

Gakra (Sankskritgce'de ‘tekerlek’) olarak
bilinen bu merkezler hem organlarin
fiziksel fonksiyonlarmi yerine getirir
(nefes alip verme, sindirim vb.) hem
de kisiligimizi olusturan ozellikleri
barindinrlar.

Masumiyet, nese, givenlik duygusu ve
birbirimizi anlama kabiliyeti sadece
glzel idealler dedil, herbirimizin iginde
yasayan birer enerjidir.

Meditasyonun biiyik bir yonii i¢sel enerji sistemimizle olumlu bir sekilde birarada
olmamizdir. Bunu su sekilde basarinz: Kundalinimiz kendini fiziksel boyutta
hissedebildigimiz hos, serin bir esinti olarak yansitir.

Kundalini omurgamizin iginde yiikselirken her bir cakramizin iginden geger ve avug
iclerimizle parmak uglarimiza enerji sistemimizin durumunu gosteren sinyaller
gonderir.

Bu enerji akigina gerginlik ve tikaniklik miidahale ederse veya ‘batarsa’ ellerimizin
o enerji merkezine denk gelen kisminda (yukaridaki resimde gdosterildigi gibi)
karincalanma veya 1s1 hissedebiliriz.

Bu yolla psiko-fiziksel konumumuzu yansitan enerjimizin durumunu anlayabiliriz.
Birkag basit egzersizle fiziksel, duygusal ve akli boyutta kendi refahimiz igin
gerekenleri yapaniliriz. Bu egzersizler bulusmamizda anlatilacaktir.

‘ inner-class-TURK.indd 6 @ 3110115 11:23 PM‘




4. Bulusma

EVDE MEDiT_ASYO_N NASIL YAPILIR?
BASKALARI UZERINDE NASIL CALISILIR?

Dogal elementlerin kullanimi
meditasyon konumuna ulagsmaya fark
edilir derecede yardimei olabilir.

Topragin Uzerinde oturarak meditasyon
yapmak ¢ok etkilidir. Yer ¢ekiminden
dolayr Toprak Ana sikintilarimizi ve
gerginliklerimizi geker.

Bu vyolla her iki enerji kanalimizi
hafifletmemize yardimci olur. Planlama
ve aksiyon merkezi olan sag kanal su
ve hava gibi ferahlatici elementlerin
kullanimiyla dengeye gelir.

Arzu ve duygularin merkezi olan sol kanal ise bir mum kullanilarak ates elementiyle
dengeye getirilir. Bu faydalan ginlik egyalarla da sadlayabilirsiniz: ornedin,
ayaklarinizi tuzlu suya sokarak meditason yapabilirsiniz. ‘Diistincesiz idrak”
konumuna ulastiimizda sedece kendi enerji merkezlerimizin farkinda olmayiz,
etrafimizdaki insanlarin da enerji merkezlerini hissedebiliriz.

Aslinda, Kundalininin uyanigi bizim dikkatimizin saflagmasina yardimci olur ve
varligimiz hakkinda daha derin bir anlayisa sahip olmamiza izin verir. Pratikle
gelisen bu hassasiyet, bizim aydinlanmig dikkatimizi diger insanlara yoneltmemiz
ile onlarin enerjilerini de hissetmemize imkan saglar.

Bunun sonucunda kendimizi, etrafimizdakileri anlayigimiz ve birbirimiz
arasindaki iligkiler gelisir ve diinyanin geri kalaniyla biitiinlesmemiz artar. Bu
sekilde “gergek” benliklerimizi daha iyi bilebiliriz.
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Diinya icsel
Baris GUnu

Contact: Selim Ergen
Adres: Serin Esinti Meditasyon ve Sanat Evi
Bahariye Cad. Mine Apt. No:46/4 - Kadikdy — Istanbul
Mob Tel: +90 532 2879224 / +90 534 5259024
E-mail: a.selimergen@gmail.com - ruchan.tomek@gmail.com
www.innerpeaceday.org
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