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*Hinduizm kendi mensuplannca “sanatana dharma’ (ezeli-ebedi seriat)
Nelaloitelale] Clarak veya sadece “dharma™ olarak isimlendirilir.

Dharma

*(Hinduy tabiri bolgeyi fetheden MUslUmanlar tarafindan Hindistan
yarmadasinda yasayan insanlarl etnik ve dini olarak ifade etmek Uzere
kullanilmistir.

««Hinduizmy ise 18. yy.'dan sonra Batillarca dzellikle ingilizler tarafindan
Hindistan'daki dini gelenekleri ifade etmek Uzere kullaniimaya baslamistir.
Hinduism

* Hindular Hinduizmi bir dinden cok bir hayat yolu (yasam tarzi) olarak
tanimlarlar.

e DUNnyanin yaratilis asamasinda insanin burada (dunyada) huzurlu bir hayat

yasayabilmesi icin Tanr tarafindan tesis edilen bir yol olarak kabul edilir.



s

» MO . Binyilin ortalarnndc
Avrupa steplerinden gelen Ariler
dnce kuzey-bat Hindistan't daha
sonra bUtun Kuzey Hindistan'i istila
ederler. Bu donemde iki farkli
kOItOr birbiriyle karsilasir ve
kaynasir.

» Hinduizm Ari dini inanc ve
gelenekleriyle yerli Dravidyen
dUnya goruslerinin bu donemdeki
karnsimi sonucunda ortaya ¢ilkan
yeni dini sistemin adi olarak kabul
edilir.
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] kullonmalari, askeri 6rgUtle
yapisina sahip olmalar 6nemli
ozelliklerindendir.

» MUzik ve dansi sevdikleri; séma
ve sura gibi ickilere dugkunlukleri
bilinmektedir.




» Gunes, ay, simse
olayl bizzat tann ve tanrnca ya da
sekilleri olarak kabul edilir.

» Tannlar gogunlukla erildir. Fakat tanrilarnn anasi olarak kabul
edilen Aiditi; Safak tanncasi Usas ve gece tanricasi Ratri gibi
ikincil rollerde tanricalarda vardir.

/

» Ol gébmme torenleri (sradha) vardir. Karma-tenasih inanci
yoktur. OlUler dinyadaki amellerine gdre ya iyilikler diyarina
(svargaya) ya da kdtulukler diyarina (loka/narakalokaya)
giderler.

» Baz teoriler arilerin tek tanrnci oldugu yonundedir. Tektanri
olarak Brahma fikrinin temeli onlara dayanmakta



Hin )
inanc¢larinin ortak a

» Bdlgesel ya da inangsal farkliliklar s6z konu
gelenek icinde degerlendirilirler.

» Bu anlamda Budizm, Caynizm ve Sihizm gibi dinlerde
zaman zaman birer Hindu mezhebi seklinde de
degerlendirilir.

» BUtUNn Hint dinleri icin varolus, acl ve kederden ibarettir.

» insanoglu hangi varolus basamaginda olursa olsun, nihai
kurtulusa eremedigi surece istirap ve sikintilarla dolu dy
hayatini tekrar yasamaya mahkumdur.



Bundan dolayi Hinduizm adi islam, Yahudilik, Hiristiyanlik gibi /
belirli bir kutsal kitabl, inanc ve ibadet sistemi olan bir dini ifa
etmek icin degil, daha ziyade Hint alf kitasinda yasayan
insanlarin sahip olduklar inanclar ifade eden semsiye

tabirdir.




bulunma

Hindular monoteist, politeist, pa
monist veya pluralist olabilirler.

Hinduizm’de ortaklasa kabul edilmis bir inang sistemi yoktur. Bazi
Hindular tek tannya, bazlarn da birden fazla tanrya inanir.
Bazilan Kali gibi kdtulugu temsil eden tanrlara, bazilan da iyiligi /
temsil eden tannlara inanir ve taparlar.

Belli bir inanc¢ sistemi olmadigi icin de, Hinduizm iginde kal
Uretilen her dusunce, yapilan her davranis bu dine ¢esi
kazandirmistir.






konusu olmaz.
dinden cikmaz.

Bu &zelliginden dolayi tarinh boyunca Hinduizm'de birbirine zit
inanclar, ayinler ve ibadet bicimleri ortaya cikmistir. Bu nedenle
Hinduizm'i tanimlamak zordur.

Kisaca, Hinduizm oldukca karmasik dokitrinler, koltler, ritueller
uygulamalar ve kurumlar ihtiva etmektedir.



- Ortak Kutsal Metinleri vardir:
mezhepleri \
Atharva) Upanisadlar, Mahalbc
destaninin kutsalligini ve otoritesini kabu
ederler.

i Visnu, Siva, Durga, Kri§nc/
gibi ilahlar 6ndedir. Hindular gérinirde fc:rli/

ilahlara ibadet ediyor gorunmelerine rag
COgu zaman aynli tannya ibadet ettikleriAi
dusunurler.



+ Ortak ahlaki ve manevi idealler:

riyazet egzersizle
altina alinmasi, az ile yetfit
oldurmeme, yaralamama pren5|b|

bireyin ruhsal gelisimiyle ilgili inanclar ve
hayatin gayesine dair inanclar.

a Alemin olusumu ve/
yapisi, toplumsal tabakalasma kast sis’remi,/

Ly






seyin hakika

» Hint dinlerinde maya: kisinin gerce
kurtulusa ermesini engelleyen unsur olarak tanimia

» Hindu kutsal metinleri ve Sihizmin Adi Grant kitabinda
“Tannnin yaratici ve degistirici kudreti veya bu kudretin eseri
olarak yarattigi tabiat” olarak tanimlanmistir.

» Bu ise illuzyon ve yanilginin mutlak degil bireyin fenomenler
alemindeki varliklarin varligi ve mahiyetiyle ilgili yanilgisi
olarak ifade edilir.

/



ana prensip prakriti v
varamamakitir.

Carvaka ekolU esyanin hakikatinin arastinimasi gibi bir sorun
ilgilenmez. Materyalist bir ekoldur.

Budizm'e gore: nedensellik cemberine bagli olarak surekli
degisim halindeki varliklann gecici hallerinin mutlak hakikat ve
degismez zannedilmesidir.

jiva atomunun ilk hareketinin, dolayisiyla
varolusun nedenidir. Jivanin hareketi, pudgala atomlarini
onunla temasa gecmesi ve jivanin tfekamulUyle devam
sUrecin sonucunda fenomenler alemi olusur. Lakin va
hicbir basamaginda TANRI yoktur.

usun
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yeniden dogus dongusunu ifade eder.

dunyadaki dogum-olum-

»Reenkarnasyon

dir

» Karma



© prof. dr. cengiz batuk
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Anne, bu sen misin ?




elde edilebilecegine inanilrr.
boyle bir tecribenin famamlanabilmesi i

» BUTON varliklar surdurdukleri hayatta ortaya koyduklari
performansla bir sonraki yasam bicimlerini tayin ederler.

N

» “Ne yaparsan karsiligini gorursun”






» Moksa, mukiti,
ekollerde bu kurtulusu ifade e

» Nirvana/Moksa: “‘mutlak sukunet, aydinlanma, kayi
ozgurluk ve en yuksek mutluluk” anlamlarina gelir.

» Kisinin dogum ve Olum girdabindan ve bunun neden oldugu
her t0rl0 aci ve kederden kurtulup mutlak aydinlanmaya
kavusmasi demektir. /



4. Sudralar (hizmetciler)

» Paryalar (Dokunulmazlar):



» ANC

yiyebilir.
» TUm meslekler kastlara gore ayrnlmistir
» [k Uc kast daha itibarlidir

» Her kastin kendine ozgu i¢ kurallarn ve kaideleri
mevcuttur.

» Kast uyesi sorumluluklarini yerine getirmezse
kasttan ¢ikariip Parya olmakla karsi karsiya
kalabilir.



Asrama-Dharma, Ideal bir insan hayatinin
=vreye ayriimasi anlamina gelir,

« Ogrencilik devresi (Brahmakarin)
e 5-24 yas aArasl

e Aile Hayatl Devresi (Grhasthya)
e 25-49

e Inziva ve riyazet devresi (Vanaprastha)
e 50-74

e Dini dilencilik devresi (Sannyasa)
e 75-100




Klasik
Hinduizm

Ortacag Modern
Hinduizm’i Hinduizm

Dindeki degisikliklerin
Hiristiyanlik tesiriyle
meydana geldigi
dénemdir.

Hiristiyan misyonerligi
diger taraftan da
modernizmin etkisiyle
bir takim reform
hareketlerine girisilir.

Bu devre, 1830
yillarindan gintimize
kadar olan dénemi
icine alir.




» Vedalar Donemi (ya

Brahmanalar, Aranyakalar ve Temel Upa
metinlerin kompoze edildigi ve yaziya gecirildigi donem.

Sutralar Donemi (MO 500/400 — 200) kurban térenlerinin arthdi ve
karmasik hale geldigi donemdir. Kurban térenlerinin el kitabr olan Kalpa Sutra

bu ddnemde kompoze edilir. Mahavira ve Buddha hareketlerinin Hinduizm'den
ayrilarak bagimsiz bir din olmalarn bu donemde olur.

Destanlar Donemi (MO 200 — MS 300)

Puranalar Donemi (MS 300 — 750) Hinduizm bitin Hind yarmadasi
egemen olur. Puranalar adli kutsal metinler bu dénemde olusur ve dinin
malolmasi ve sistemlesmesi yolunda ilerlemeler olur.

Son Darsana Donemi (MS 750 — 1000) Sair Kumarila ve $

Advaita sistemi tesis ettikleri donemdir. Monist tanrn anlayisi hakipa olmustur.



» Ortacag Hin
cikan bhakti yoganin karma-yo
bir kurtulus yolu kabul edilmesidir. bhakti yoga
ve samimiyetle Tanrnya vermesi, adamasi’” sayesinde kurtulabi
telkin eder. Sih hareketi de bu dénemde (XV-XVI yy.) islam ve
Hinduizmi uzlastrmaya calisan senkretik bir yapi olarak ortaya cikar.

I1I- MODERN HINDUIZM

» Modern Donem Bu dénemde en cok Hinduizmi politeistik
yapisindan kurtarmayi hedefleyen Brahma Samaj hareketi ve
Ramakrisna (1830-1886) tarafindan baslatilan ve Vivekenand
tarafindan sistemlestiriien mistik hareket dikkat ceker.

/



» Ne zaman basladig

» “O0 bUyUk bir peygamber ya da mimar
tarafindan belirli bir zamanda ozenle insa
edilmis bir bina veya sistem degil, aksine bir

sekilde topraga dusen ve tedricen geligerek/

orman haline gelen devasa bir agac gibidy
Anca sdzkonusu tfohumun da topraga n
zaman dustugu belli degildir.



» Cok genis bir ala
ve Inanclarricerir. Bu yuzden de
bir inanc ve ritUel listesi duzenlemek zordur.

» Hiristiyanlik ve islam’dan sonra diinyanin Uciincu
buyuk gelenegidir.

/

» Hindular tarih boyunca ilahiyatin dogasi ve
son/mutlak gerceklik konusunda monoteizm,
politeizm, monizm ve hatta henoteizm gibi cok f
eqgilimler gostermislerdir.
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Tanrilar
Panteonu




Brahman, ¢
Ruhu olarak adlano

» Ayni zamanda tanrilar panteonunun tepes
seklinde U¢lU bulunur.

» Brahma Demiurg/Yaratici
Siva siddet ve felaket getiricidir. Ama ayni
zamanda Siva, merhamet ve kurtulus tanrnsi olarak da gc’erIUr./

» Brahma varligi, Visnu bilinci ve Siva mutlulugu temisil
etmektedir.

» Binlerce Tanr ve Tannca vardir. Ama ayni zamanda her 1
ve tanrncanin ayni tfanrnnin farkli gérontmleri/avatarlari
olduguna inanilir. sabah Br

aksam da Siva



Sri Brahma, Sri Vishnu, Sri Shiva



Brahman e /at sahibi olmayan panteistik Tanri

Brahmad e Yaratici zati olan Tanr

Brahmin * Rahip & Rahipler Sinifi (kast sinifi)

%
Brahmanas e Vedalara rahiplerin (Brahminlerin)
(Brahmanalar) yaptiklar tefsir ve yorumlar

BRAHMAN CESITLERI



Brahma, Hindu panteonundaki en eski
ilahlardan olmasina ragmen
glinumuzde kendisine en az tazim
edilen tanrisal varliktir.

Dort ylizli, dort kollu bir Tanridir.
Sakallari vardir.Ellerinde bir asa veya

kasik, bir tespih, bir su testisi ve bir de
b1 bulunur.




A En 6nemli 6zelligi kdtu glcler
ve kaos, diinyadaki erdem ve
dizeni tehdit ettiginde kozmik

dengeyi tekrar saglamak icin
esitli sekillerde bedenleserek
[ etgahindan

Tanri Visnu’nun bu sekilde bir bedende veya dogrudan /
yeryliziine gelmesine avafar adi verilmektedir.



hEREMAN2NFTARTE N HE BRAANMAAZNHY2
ARRAMZNAIN MENGRATIANAR
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Hindu panteonunda tahrip edici olarak
meshur olmustur. Oliimin, tahribin ve
hastaligin tanrisi olarak s6hret bulmustur.

Alninda iki kasinin arasinda UcuncuU bir
g6zU vardir. Bir seyi yok edecegdi zaman
g0zU aclip yok eder.

Iki bazen de dort kolludur. Bir elinde U¢
uclu mizragi vardir. Belinde bir kaplan
postu sarlidir. Basinda, boynunda ve
kollannda yilanlar vardir.

7

Cesitli bicimlerde resmedilir. Dans
ederken resmedilmis hali Siva Nataraca.

\_
-

AN

Siva'nin oglu Ganesa’drr.

\ Y




. cengiz batuk

it

SeERR



N
5
1
),
3
0

. iyl






http://en.wikipedia.org/wiki/Ardhanari

Tanrilarin ¢ok sayida Avatar’t vardir.

Ornegin Krisna Visnu'nun 8. ve en énemli
avataridir.

Iki kolu iki eli vardir ve fliit calar.

Ayakta flit calarken yaninda karisi Radha

vardir.



DIGER TANRI VE
TANRICALAR

Agni

Indra

Varuna

Brahmanin esi

Bilgi ve hakikat tanricasi

Visnu'nun egsi

Talih ve guzellik tanricg

giva’nin egsi

R Buylk Anng
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iri Kulaklar- Cok duymak
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(D Fildisi  kotilikleri
iteleyen, iyiye yer acan

Kiiclik Gozler- Konsantrasyon

OMM
ruhsal planin,
Rab'bin Liitfu

Modoka Kurabiyesi
Baghhigin odili

kabiliyetleri

Kocaman Gobek
lyiyi ve kotiyi
hazmedebilme

Fare, arzu ve istekler
kemirir, onlari sen
‘yonet ve kontrol
altina al

Kutsanmis bR
yiyecekler @ r 2
, hersey -

dibinde...




Ganesha Symbolism

L Big Head - Think Big

Large Ears - Listen more N ‘ _ .
0 Small Eyes - Concentrate

Axe - To cut off all bonds \
of attachment '—i \

Small Mouth -
Talk less

\ Y/ Rope - To pull you nearer
5 to the highest goal.

One Tusk - Retain good
throw away bad

Blessings - Blesses and
protects on spiritual
path to supreme

Trunk - High Efficiency
and Adaptability

Madaka - Rewards
of Sadhana

Large stomach -
Peacefully digest all

\
good and bad in life [ﬁ‘s 25
@ \ Mouse - Desire. Unless under control

= can cause havoc. you ride the desire
@g)m‘?aém The whole world is at your and keep it under control and

FCGH IL CTOK

and for your asking don't allow it to take you for a ride.

N\



Kabul Edilir Ve Re
Genellikle Siva’'nin UstUnde
Ayakta Dururken Tasvir Edilir.










Hindu kutsal metinleri temelde

ve olmak Uzere iki gruba
avyrilr.

» SRUTI Dinleme ¢
bilgiyi temsil eden yazilar icin
kullaniimaktadir.

» Hindu inancina gore bu kutsal yazilar adina
rishis denen Kahinlere vahyedilmis ve din
adami olan Brahminler vasitasiyla da
nesilden nesile nakledilerek gelmislerdir.

» Bu kategoride yer alan en dnemli kuts
vazilar Vedalar, Brahmanalar, Aranyaka ve
Upanisadlar adli metinlerdir.



olusturan kutsal metin
derlenmis oldugu kabul edllen Vedala
kitaptan olusmaktadir

» Rig-Veda BUyUk cogunlugu ya tek birilaha ya da bir grup

ilahlara yonelik dua ve 6vgu ifadelerinden olusan yaklasik 1000
kadar ilahiden olusmaktadir.

» Sama-Veda Rig-Veda’'dan alinan ritmik/muzikal melodilerde
olusur.

» Yajur-Veda Rig-Vedadan alinan bazi ifadeler yaninda
ibadetiyle ilgili nesir seklinde orijinal pasajlardan olusm

» Atharva-Veda Tilsim, bUOyU ve sihirli sézlerle krala airgorevierden
bahsaeden pasajlardan meydana gelmektedir.



ve tefsir eden
olusmaktadrr.

» Bu kitaplar, kurban ibadetinden sorumlu olan Brahm
denen din adami sinifina kurban sunumlarini nasil yerine
getirecekleri konusunda yol gostermek icin yazildigindan

bu adi almislardir. /
» Bu kitaplarin derlenme tarihi tam olarak bilinmepiekle

birlikte MO. 1000-500 villar arasinda derlendikiéri tahmin
aditmektedir.

» Brahmanalarda kurbanla ilgili bilgiler yaninda Hint alt
kitasinin gecmisi, eski gelenekleri ve felsefi sistemleri
hakkinda da bilgiler bulunmaktadrr.



Kutsal Metinleri

Muhteva olarak glzemll/esroreng| DIr y¢
genel olarak insan tabiatinin ve kdinatin deruni boyutu

> Upanigadlqr Aranyakalarin sonuna eklenen bir dizi yazidan

olusan Upanisadlar Hinduizm'in temel felsefi yapisini ihtiva
etmektedir. Bu metinler “kutsal bilginin zirvesi” (vedanta) olarak
gorulmektedir. /

» Ozellikle ayinsel/tdrensel olmayan bir din tipi arayan ve 6z-
bilinclilik vasitasiyla esyanin tekligine vakif olmak isteyen Hi
icin son derece dnemlidir.

» Bu metfinler farkli kisiler tarafindan derlendiginden GerCeklikle ilgili
tutarl ve mantiksal gérUsler sunmaziar. MO. 600-200 yillarn
arasinda derlendigi varsayllmaktadir.



Kutsal Metinleri

gelenegini temsil ede

» Hindu inancina gore toplumun bilgi birikim
ve nesilden nesile nakledilerek kutsal bir gelenek
halini alr.

» Smiriti kategorisinde yer alan kutsal yazilar kaynagl/
bakimindan beseri olan ve hikaye, destan, efsane
veya kanunname tarzinda yazilan metinlerden
olusmaktadir. Bunlarnn basinda Destanlar, Man
Kanunnamesi ve Purunas adll mefinler gelmeKtedir.




» Rituel agirlikll Veda
doktrinin ortfaya cikmasina sebebiye

» Bu doktrin, tanimlanamazi ve Askin Varlhgi tfanimlamaya
calistigiicin anlasiimasi zordur.

Mutlak Gercekliktir. O, tUm kainata nufuz eder ancak yine de
onun otesinde kalir. Yani bu gic¢, kendinin bizzat mahluk olma
yaninda ayni zamanda tUm mahlukatin/yaratilisin gizemili
kaynagidir. Buna goére Brahman bir bireyin, arinin, kusun v
bir kayanin dahili varligr yani ruhu oldugu kadar tUm dis
dUnyadrr.

» Brahman uzayi/boslugu, zamani ve nedenselligi askinlastiran /




» Upanisadlarnn Hindu gelenegine en
Atman ikilisinin askin birligi fikridir

> Hindular insanoglunun tannnin imajinda degil,
bizzat tann yani ilahi olarak yaratildigina inanirlar.

bizzat Mutlak Varligin /
kendisidir.

» Buna gore ozne-yuklem veya ben-sen yok biz vardir. Muti
Varhk yukarilarda veya otelerde degil, bizzat bizim igimi

ir.



=)
S
=)
O
=
O
c
. O
>~
S
- N
O
S
£
:D
o
2
&
g O
O

a)







—
=
‘:,‘4
&
=

I\ "




e

|2 FVERERDY Kodak |HAV

] - Sl

!




rof. dr. cengiz batuk



Ineklere Sayg

Hatlrlana;nayacak

kadar eski zamanlardan beri

Hindular vejeteryandirlag”~ Fakat Antik Ariler

(Aryalar) kesinlikle
inek eti yerlerdi

_ Vedalarda erkek gocuk
sahibi olmak isteyen bir gifte
dana ve sigir etini piring ve
manda siitiiyle birlikte yemesi
\tavsiye edildigi (VI.4.18) ifade
edilmektedir.




eksiimeyecegine inanilrr.

» Inek tUmM insanligi besleyen dolayisiyla insanhg
kabul edilir.

» Ulusal bir semboldur.

» Gandhi “inegi Hint ulusunun annesi olarak” nitelendirir. “ben /
ona tazimde bulunuyorum ve buUtun dunyaya karsi ona tazimi

savunuyorum.” “Hinduizmin merkezindeki hakikat inegi

korumaktir.”



Muslumonlorln inegi kurban e_’rmesw gos’reren bir ¢izim (1 9]2)
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ders verilirke
da inege carpma durumun
bir polis istasyonuna ulasana kadar hi¢ dur
ogretilirdi.” Robert Trumbull, New York Times muhabiri.

» Ingiltere’de “deli dana” (BSE) hastaligi cikhiginda ve
yUzbinlerce inek Oldurulup yakildiginda Hindular dehsete
kapildilar.

» Hindular “deli dana” hastaligina yakalanan ineklerin
oldurtlmek yerine gemilere bindirilerek Hindistan'a
gonderilmelerini isterler.



Inegin Herseyi

Kutsal ve Degerli

| Gd;frld)u_u_bwo%

KOMAIYAM
COW URINE

- N3 arifanb100%
JamBann100% Bl WOMAIYAM
HOoMAIYAMm B COW UKINE
COW UKINE



(Be
(Tanr’'nin Evi).

» Hindu mabediicin en populer terim mandi
da mandir)drr.

olduguna ve tanrilann burada kendi baglilarini

beklediklerine inanilir.
» Mandira Hindularin kOltUrel, sosyal ve dini hayai

merkezinde yer alrr.

» Mandira’nin tanrilarin yeryUzindeki ikametgahi /

» Tapinaklar genellikle bir fannya adanir ve gnun
aalyia anilir.



© prof.
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» Brahmin (din adami), ks
siniffinda olanlar sabah, oglen ve aksam

(3) Uc kez ibadet ederler.

» Sabah duasi okunur, sabah banyosu yapilir, saglar toplanir
bu evdeki bir oda da ya da Ganj kenarinda gergeklestirilir. /

» Upanayana: ik t¢ kastta olanlarda erkek cocuklarin dine

giris toreni duzenlenir. Bu torende adaya asalet ipliéi
takilr.

» Evlilik toreni onemlidir ve uzun surer.

» Cenaze de evlilik kadar 6nemlidir. Cesetler yakilr.



sehrinde bulun

» Bunun disinda dini agidan onemli m
ziyaret edilir.

getirerek sevap kazanmak, nihai kurtulusu
gerceklestirmek, gunahlarn affettfirmek,

bUyUklerin hayir dualarini almak, otkeli t
ve tanncalan sakinlestirmek, hastalik v
sanssizliktan kurtulmak vb.

» Ziyaretlerin amaci dini sorumlulugu yerine /




Boylece Om hecesi gize

ozunu temsil eder. Hindu ayinlerinde dua,
meditasyonlarnn basinda ve sonunda sdylenir. BE|
kurala bagli olmaksizin Budist ve Caynist ayinkeri
de kuilianilir,




"kisinin ic huzuru, sUkone
elde etmesine ve Oz varligina ulasmasin
olanak veren, zihnini denetleme teknikleri
ve deneyimlerine verilen ad" olarak

tanimlanir. /
» Sakin oturma teknikleriyle uygulanan pasif (sadece zihinsel /
anlamda) olan meditasyon teknikleri

» Sesli konugsmalar ve muizik esliginde dikkati toplamayi s

layan,
bedensel hareketlerle yapilan aktif meditasyon teknikieri



iplin anlamina gelen yoga iki farkli anlamda kullaniimaktadir.,
cullanilan anlamina goére yoga ya tamamiyla

a2 manevi oldugu kadar maksimum
iziki, zihni ve psikolojik







Yama (Bes "geri cekime"): zarar vermeme, dogruluk, calmama,
tensel zevkleri kontrol etme, istifcilik yapmama

Niyama (Bes "gdzlem”). Arn olma, halinden memnun olma, atesli
istek, okuma, hatirlama

Asana: kelime anlami "oturma yeri", Patanjali'nin Yoga
Su’rro'llgnr&gjo meditasyonda kullanilan ofurma durusunu ifade
etmektedir.

I askiya alma”): Prana, nefes, "ayama’,
Jsam gucunun kontrolU olarak da

/
/


http://tr.wikipedia.org/wiki/Yama
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Niyama&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Asana
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Pranayama&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Pratyahara&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Dharana&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Dhyana
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Sam%C4%81dhi&action=edit&redlink=1

Oturma pozisyonu (sukhasana): Eller dizlerin Uzerinde sirt dik
olacak sekilde bagdas kurulup oturulur. Dogru nefes alip
vermenizi ve vicudunuzu tanimanizi saglar.

Kopek ve kedi: Bu pozisyon omuriligin esnekligini arttirmak
icindir. Birbirini takip eden iki pozisyondur. Eller ve dizler
yerde kalacak sekilde sirt ice ve disa dogru yavasca
hareket ettirilir.

adasana): Dogru durusu ve dengeyi saglar.
apilan bir durustur. Ayaklar kapali
ketlerinden
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I. Prarayama 2. Ardbha-Chandrasana 3. Uktanasa 4. Garuasana S. Dandayararma- 6. Dandayamanra-
Pada Hastasana jarashirasana Dhanurasana

A bR f B

7. Tuladanasana 8. Dandayamanabibhaktapada- 10. Dandayamanabibhaktapada- 12, Padangustasara
paschimetthanasana 9. Trikanasana  jarushirasara |1, Tadasana

13. Savasana 14. Pavanrruktasana 15. Sit Up 16. Bhujargasara 17. Salabhasana

18. Pecrna- 19. Dhanurasana 20. Supm— 21. Ardha- 22. Ustrasana
Kurmasana

dr. cengiz batuk
23. Sasangasara  24. Janushmsana With 25. Final  26. Kapalacate
Paschimotthanasana Spinal




Dikkatin tek bir noktada toplanmasina
dayanir. Zihnin konsanire oldugu bu nokta, soyut bir dusunce, bir
mandala, bir yantra (bir geometrik bicim), bir koan (bilmecemsi
Zen sorulan), bir mantra (bir ses, sézcUk, cUmle veya sarki), bir
mum alevi, solunum kontrolU veya bir baska sey olabilir.

~ Konsantre olunan sey hangi dusince ya da hangi konuysa, dis

etkilenmemeyi becererek ve zihne girmeye calisan
0 konu Uzerinde derin ve ayrintili
Oz konusudur.

/
a4


http://tr.wikipedia.org/wiki/Yantra
http://tr.wikipedia.org/wiki/Koan
http://tr.wikipedia.org/wiki/Zen
http://tr.wikipedia.org/wiki/Mantra

Meditasyon sirasinda gozlerin kapall bulunmasinin daha iyi sonuc¢ verdigi
bilinmektedir. Bir ses, bir sdézcuk, bir cUmle veya bir sarki bicimindeki
mantralarn tekrarinin, ozellikle meditasyonun surekliligini saglayan
monoton bir uyaran olmasi bakimindan yarar bulunmaktadir.

Ayrica, kimilerine gore, bazi mantralar ses titresimleri yoluyla yaratilan
birtakim tesirlerle de meditasyoncuya yararl olmaktadirlar.

dinlere gore ve bir Ustadin 6grencisi hakkindaki kisisel

ar gelirse, sukunetle
editasyonda

» 2-"Bilinc aynsmas!"


http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Shikantaza&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Zazen
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