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SHIVA SUTRALAR

Genel Bilgi

Toplam: 77 sutra
Uc bolum (Upaya) halinde:
« Sambhavopaya — Siva’nin yolu (dogrudan idrak, saf
biling)
« Saktopaya — Sakti'nin yolu (mantra, enerji, farkindalik
tekniklert)
« Anavopaya — Bireysel varligin yolu (nefes, beden,
disiplin)

Shiva Sutralar ¢cok daha mistik, dogrudan ve non-dualist (ikilik
otesi) bir dildir.

Tasavvufta karsiligi: Vahdet-i Vicud anlayisi.

Psikolojide karsihgi: Bilincin temel dogasiyla 6zdeslesmek,
Jung’un kolektif bilincten daha 6te “Saf farkindalik alani”.
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Birinci B6liim - Sambhavopaya (Siva’nin Yolu) \““"l
1. SUTRA
Sanskrit: caitanyam atma
Turkge: Biling, 6zdir.

Aciklama:Burada 6greti en temel hakikati ilan eder: insan 6zii (atman) saf
bilingtir (caitanya). Yani ben dedigimiz sey, aslinda Siva’'nin bilincidir.

e Yoga ile fark: Patanjali’de zihin susturularak saf bilince varilir. Shiva
Sutralarda dogrudan: “Sen zaten bilincin kendisisin.”

o Tasavvuf ile bag: “Men ‘arafa nafsahu, fakad ‘arafa rabbahu” (Nefsini
bilen Rabbini bilir). insan 6zi Hakk ile birdir.

o Psikolojiyle bag: Modern psikolojide benlik calismalari ego tizerine
odaklanir, ama burada transpersonel psikolojinin séyledigi gibi “benlik =
saf bilin¢ alani”dir.

2. SUTRA
Sanskrit: jianam bandhah
Turkce: Bilgi bagdir.

Aciklama: Burada “yaniltici bilgi” kastedilir. Bilgi, eger sadece kavramlarda
kalirsa kisiyi baglar. Hakiki idrak ise 6zgurlestirir.

e Yoga ile bag: Patanjali'de de avidya (cehalet) bagin sebebidir.
« Tasavvuf ile bag: “ilim bir perdedir, marifet hakikate gétirir.” Yani kuru
bilgi kisiyi Hakk’'tan uzak tutabilir.
» Psikolojiyle bag: Sadece teorik bilgi, gercek donisim getirmez.
Terapide kisi, deneyimsel farkindalik kazanmadikca degismez.
3. SUTRA
Sanskrit: yonivargah kalasariram
Turkce: Sebep zinciri, bedenin sinirhliklarindan dogar.

Aciklama:Bireysel varlik, beden ve zihnin sinirhliklarindan dolayi sebep-
sonug zincirine hapsolur.

o Tasavvuf: Nefis bedensel arzularda tutsak kaldik¢a insan 6zgur degildir.
o Psikoloji: Bedensel durtiler ve bilingdisi aliskanliklar kisiyi otomatik
davraniglara hapseder.
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4. SUTRA
Sanskrit: jagrat svapna susuptam turyabhogah

Turkce: Uyaniklik, riya ve derin uykunun otesinde dordtincu halin (turiya)
deneyimi vardir.

Aciklama:insanin (¢ bilinen hali vardir: uyaniklik, riiya ve uyku. Ama onlarin
Otesinde turiya (mutlak farkindahk) vardir.

e Yoga: Samadhi hali.
o Tasavvuf: “Yakaza” — uyanikligin 6tesinde hakikate taniklik.
o Psikoloji: Bilincdisi ve biling 6tesi halleri asarak “saf farkindalik alani”

5. SUTRA
Sanskrit: Suddhavidyodayac ca
Turkge: Saf bilginin dogusuyla 6zgurluk baslar.

Aciklama:Gercek bilgi, zihnin kavramlarindan degil, dogrudan farkindaliktan
dogar. Bu bilgi “suddha vidya”dir. Yani kisinin kendi 6ztina (biling) dogrudan
idrak etmesi.

o Tasavvuf: Bu, “marifet” mertebesine benzer. Zihinsel bilgi (ilim) yerine
kalp bilgisi (irfan) acilir.

o Psikoloji: Bilissel bilgi ile deneyimsel farkindalik arasindaki farktir.
Terapide “aha ani” yani icgori boyle dogar.

6. SUTRA
Sanskrit: matrasvapratyayasamdhane nastasya punarutthanam
Turkge: Dustnce akisi kesildiginde, kaybolmus olan biling yeniden dogar.

Aciklama: Zihin sirekli dusunceler uretir. Bu kesildiginde kisi kendi saf
bilincine uyanir. Burada “dustincesiz farkindalik” kastedilir.

o Tasavvuf: Zikirde kelimeler biter, sessizlik kalir. Orada kul, hakikati
duyar.

o Psikoloji: Mindfulness uygulamalarinda kisi dustinceyle 6zdesligi
birakir, “gbzleyen bilin¢g” ortaya cikar.
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7. SUTRA
Sanskrit: Sartravrttir vratam
Turkcge: Bedenin igleyisi, disiplinin (vrata) yoludur.

Aciklama: Beden hem engel hem de aractir. Dogru disiplinle (nefes, asana,
ritiel, arinma) beden ruhsal dénusimuin aracina donusur.

o Tasavvuf: Riyazet ve oruc bedeni terbiye eder. “Nefis bedenle beslenir,
ruh bedenle arinir.”

o Psikoloji: Bedensel pratikler (nefes, somatik terapi) zihinsel dontusimun
parcasidir.

8. SUTRA
Sanskrit: vidyasarirasatta mantrarahasyam
Turkce: Bilgi bedeni (vidya) mantranin sirridir.

Aciklama:Mantra, sadece kelime degil; bilincin enerjisidir. Dogru
farkindalikla kullanildiginda, kisiyi 6z benlige baglar.

e Tasavvuf: Zikir, sadece dilde degil; kalpte yankilandiginda kisiyi Hakk’a
tasir.

o Psikoloji: Sozcuklerin bilingaltina igleyen gticu vardir. Pozitif
onaylamalar ya da hipnotik tekrarlar gibi.

9. SUTRA

Sanskrit: vidyasamutthane svabhavike khecart sivavastha

Tiirkce: Saf bilginin yikselisiyle, kisi dogal olarak goksel alanda (khecarr)
Siva’nin haline ulasir.

Aciklama: Khecari hali, bilincin goksel mekéanda 6zgurce dolasmasidir. Yani
sinirlarin kalktigi, saf farkindaligin genisledigi durum.

« Tasavvuf: “Mirac” benzeri bir biling yiikselisi. insan ruhu hakikate kanat
clrpar.

o Psikoloji: Transpersonal psikolojide “genislemis biling halleri” (peak
experiences, flow, mistik deneyimler).
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10. SUTRA \*J

Sanskrit: mahesvaryapratyayanantyanandasaktih
Tiirkge: ilahi Tanrica’nin (Sakti) idrakiyle, sonsuz gui¢ ve mutluluk ortaya
cikar.

Aciklama:Siva, bilingtir. Sakti, onun enerjisidir. Bu idrak, kisiyi sinirsiz enerji
ve mutlulukla doldurur.

o Tasavvuf: Bu, “cemal ve celal’ tecellilerinde Allah’in kudretini ve
rahmetini idrak etmek gibidir.

o Psikoloiji: Kisi, bilingdisi potansiyellerini actiginda, tikenmez bir enerji
ve nese hisseder.

11. SUTRA
Sanskrit: udyamo bhairavah
Turkge: Ani yukselis Bhairava'dir.

Aciklama:Buradaki “udyama”, birden parlayan farkindalik, ani sigrama
demektir. Bhairava ise Siva’nin mutlak, korkusuz yizi. Yani hakikate aniden
uyanis, Bhairava’nin halidir.

o Tasavvuf: Bu, “cezbe”ye benzer. Kul, aniden ilahi aska cekilir ve uyanis
yasar.
e Psikoloji: Jung’'un “numinous experience” dedigi, aniden kisiyi sarip tum
hayatini degistiren deneyimler.
12. SUTRA

Sanskrit:: saktisamdhane Sarirotpattih
Tuirkce: Sakti'nin birlesiminde, yeni bir beden dogar.

Aciklama:Burada “beden”, siradan etten kemikten beden degil; enerji bedeni
(suksma Sarira). Sakti'nin (yasam enerjisinin) yukselmesiyle kisi sanki yeni bir

varlik kazanir.

o Tasavvuf: Kalbin 6lumi ve yeniden dogmasi. “Olmeden 6nce éliniiz”
s6zl buna isaret eder.

» Psikoloji: Kisi travmalarindan ve kimliklerinden arindiginda, yeni bir benlik

(self) deneyimi yasar.
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13. SUTRA Rulnsel ek

Sanskrit: vidyavinase janmavinasah
Turkge: Hakiki bilginin yok olmasi, yeniden dogumun devamidir.

Aciklama:Eger kisi 6z bilgisini (suddha vidya) kaybederse, samsara
dongusine yani tekrar tekrar dogmaya devam eder. Ozgirlesemez.

o Tasavvuf: Hakikati unutan, nefsin diuinyasinda tekrar tekrar duser.
» Psikoloji: Kisi farkindaligini kaybederse eski dongusel kaliplarina
(trauma loops, tekrar eden iliskiler) geri doner.

14. SUTRA

Sanskrit: kavargadisu mahesvaryadyah pasumatarah

Turkge: Harflerin (mantralarin) gtcleri, Tanricalarin enerjileridir; ama sinirli
olanlar icin hayvansi bagdir.

Aciklama:Seslerin ve mantralarin enerjisi vardir. Ancak kisi sadece yluzeyde
kalirsa (mekanik tekrar) bu onu 6zgurlestirmez, baglar. Bilincle birlestiginde ise
Ozgdrlestirir.

o Tasavvuf: Zikir, kalbe inmediginde dilde kalir. Gercek zikir kalpte olursa,
kisiyi Hakk’a goturdar.

o Psikoloji: Yiizeysel tekrarlar davranisi degistirmez; ancak bilingli
icsellestirme donisum saglar.

15. SUTRA

Sanskrit: trisu caturtham tailavadasecyam

Turkce: Uc halin 6tesinde dordiuincii (turiya), yag gibi stirekli olarak
yayilimalidir.

Aciklama: Uyaniklik, riya ve derin uyku 6tesinde “turiya” vardir. Bu sadece
anlik deqil, yagin akisi gibi kesintisiz stirmelidir.

o Tasavvuf: Surekli huzur hali (sekine). Allah’la daimt irtibat.
o Psikoloiji: Bilincli farkindaligin gunluk hayata yerlesmesi, yani
mindfulness’in kalici hale gelmesi.
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16. SUTRA
Sanskrit: matrasvapratyayasamdhane nastasya punarutthanam
Turkge: Dustncelerin arasindaki boslukta kaybolmus biling yeniden uyanir.

Aciklama: Dusunceler arasinda bir “bosluk” vardir. Oraya girildiginde kisi saf
bilinci hatirlar. Bu sutra meditasyonun 6zunu anlatir.

o Tasavvuf: Nefesler arasindaki sessizlikte Allah’in nefesi hissedilir.
o Psikoloji: Meditasyon sirasinda dusunce akisinin durmasiyla gelen icsel
dinginlik.

17. SUTRA
Sanskrit: Suddhatattvasandhanad va apasusaktih
Turkcge: Saf hakikatle birlesmek, sinirli glict asar.

Aciklama:insan sinirli giice sahipmis gibi goriiniir. Ama 6zde saf bilincle
birlestiginde sonsuz gtice acilir.

« Tasavvuf: insan halife sirrini idrak edince, Allah’in kudreti onda tecelli
eder.

« Psikoloji: insan, 6z benligiyle baglantiya gectiginde bastiriimis
potansiyellerini agiga cikarir.

18. SUTRA
Sanskrit: siddhah svatantrabhavah
Turkcge: Gercek 6zgurlik, bagimsiz varolustur.

Aciklama: Kisi kendi 6ziinden, yani saf bilingcten yasadiginda bagimsizdir.
Hicbir dis kosul, bag, toplumsal rol veya distince zinciri onu esir edemez.

o Tasavvuf: “Kul, Allah’tan baskasina kul olmaktan kurtuldugunda
Ozgurduar.” Hakiki harriyet, teslimiyetle gelir.

e Psikoloji: Otantik benlik ile yasamak. Dis onay arayisindan, bagimli kisilik
dongusunden ¢ikmak.
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19. SUTRA
Sanskrit: icchasaktiruma kumari
Tiirkge: irade giicti, Uma Kumarrdir.

Aciklama: Uma, Siva’nin esi, enerjinin saf kaynagidir. irade (iccha $akti)
sadece dunyevi azim degil, bilincten gelen yaratici kudrettir.

« Tasavvuf: “irade sifati” Allah’'in sifatlarindandir. Kul iradesini Hakk’in
iradesiyle birlestirdiginde kudret acilir.

o Psikoloji: Saglikli ego gucl. Bastirimis degil, yaratici sekilde
yonlendirilmis irade.

20. SUTRA
Sanskrit: drSyam Sariram
Turkce: Gorunen her sey, bedendir.

Aciklama: Evrenin tim fenomenleri aslinda buyik bir bedendir: Kozmik
beden. insan bedeni bu evrensel bedenin kiigiik bir yansimasidir.

 Tasavvuf: “Alem-i kebir, insan-1 sagir.” insan kiicuk alem, kainat biyik
insandir.

o Psikoloji: “Embodied cognition.” Zihin sadece beyinde degil, tum bedende
ve cevrede igler.

21. SUTRA
Sanskrit: jianam jagrat
Turkge: Bilgi, uyaniklik halidir.

Aciklama: Gercek bilgi, zihinsel birikim degil, farkindalikla gelen canli
uyanikhktir. “Bilmek” = “uyanik olmak.”

« Tasavvuf: “Arif, her nefeste uyaniktir.” Gaflet, cehalettir.
o Psikoloji: Mindfulness = present awareness. Bilgi ancak farkindalikla
canlanir.
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22. SUTRA el U
Sanskrit: svapnam maya
Turkcge: Ruya, mayadir (illizyondur).

Aciklama: Riyalar zihinsel yanilsamalarin trtinidar. Ancak onlarin da
ogretici bir dili vardir. Riya diinyasi hakikatin golgeleridir.

o Tasavvuf: Dinya hayati “uyku gibidir.” Hakiki uyaniklik 6limden
sonradir.

o Psikoloji: Ruyalar bilingcdisinin sembolik ifadesi. Jung’un riya
calismalari buna 6rnek.

23. SUTRA
Sanskrit: susuptam prakrtam
Tiirkce: Derin uyku, dogaldir.

Aciklama: Derin uykuda zihin, ego, dusinceler kaybolur. Bu dogal bir
haldir ama farkindalikla yasanmadiginda siradan kalir.

o Tasavvuf: Fena haline isaret. Benlik kaybolur, Hakk kalir.
o Psikoloji: Bilingcdisina teslimiyet. Derin gevseme ve “bosluk
deneyimi.”

24. SUTRA
Sanskrit: turyam sarvadarsi
Tiirkce: Turiya (dordincu hal), her seyi goérendir.

Aciklama:Uyaniklik, riya ve uyku 6tesinde “turiya” vardir. Bu hal, saf tanik
bilincidir. Tim halleri izler ama onlara karismaz.

o Tasavvuf: “Basiret.” Hakikati, perde olmaksizin gérmek.
o Psikoloji: Transpersonal psikolojide “pure awareness.” Tim hallerin
Otesinde saf farkindalik.
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25. SUTRA
Sanskrit: Sakti-sandhane Sarirotpattih
Tiirkce: Sakti'nin birlesiminde yeni beden dogar.

Aciklama:ilahi enerjiyle (Sakti) tam temas kuruldugunda, kisi sanki yeni bir
bedene kavusur. Bu, uyanmis biling bedenidir.

o Tasavvuf: Kalbin dirilmesi. “Oli iken dirilten Allah’a hamdolsun.”
o Psikoloji: Kisi, derin donisimden sonra yeni bir benlik deneyimi yasar
(kisilik degisimi, donisum terapisi).

26. SUTRA
Sanskrit: binduh nadah kalah
Turkcge: Bindu, Nada ve Kala kozmosun 6z gugcleridir.

Aciklama:
« Bindu: ilahi tohum, her seyin cekirdegi.
o Nada: Kozmik ses, titresim.
o Kala: Yaratici gig, islevsel eneriji.

Ucu birlesince evren dogar.

« Tasavvuf: “Kiin fe yekan” (Ol der, olur). ilahi emirle varlik dogar.
o Psikoloji: Tohum = potansiyel, ses = bilin¢ akisi, enerji = davranisa
donusum.

27. SUTRA
Sanskrit: jagrat-dvaita-samtanam
Tiirkce: Uyaniklik hali, ikilik zinciridir.

Aciklama: Uyanik yasamda zihin sirekli “ben ve o6teki” ayrimi dretir. Bu ikilik
déngisu hakikati orter.

o Tasavvuf: “Tevhid” bilinci kayboldugunda kul ikilikte kalir.
o Psikoloji: Ego sirekli ben-6teki ayrimi kurarak kendini korur ama ayni
zamanda sinirlanir.
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28. SUTRA
Sanskrit: svapna-dvaita-samtanam
Turkcge: Ruya hali de ikilik zinciridir.

Aciklama:Ruyada da zihin ikilik Gretmeye devam eder. Riya imgeleri de ben-
Oteki ayrimina dayanir.

Tasavvuf: Gaflet hali sadece uyaniklikta degil, riyada da surer.
Psikoloji: Riuya, bastiriimig arzularin veya bilin¢disi catismalarin ikili
sembollerle sahnelenmesidir.

29. Sutra
Sanskrit: susupta-dvaita-samtanam
Turkcge: Derin uyku da ikilik zincirini icerir.

Aciklama: Derin uykuda bilin¢ devre disi gortinir, ama aslinda cehaletin
karanhgi icindedir. Yani ikilik potansiyel olarak orada da mevcuttur.

o Tasavvuf: Nefsin uykusu, hakikate uyanmamislhiktir.
o Psikoloji: Bilingdisi dinamikler derin uyku halinde de aktif, sadece
farkindalik disidir.

30. SUTRA
Sanskrit: turyam sarvadarsi
Tiirkcge: Turiya, her seyi géren taniktir.

Aciklama: Turiya, u¢ halin (uyaniklik, rtya, uyku) 6tesindedir. Orada benlik ve
ikilik yoktur; saf tanik biling vardir.

o Tasavvuf: Basiret, “kalp gozi.” Tim halleri izleyen ama kendisi hallere
karismayan farkindalik.
o Psikoloji: Transpersonal deneyim: “Pure awareness” (saf farkindalik).
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31. SUTRA
Sanskrit: Sakti-samdhane Sarirotpattih
Turkge: Sakti ile birlesimde yeni beden dogar.

Aciklama: Buradaki “yeni beden”, uyanmis biling bedeni. ilahi enerjiyle
uyumlanan kisi eski benligini asar.

« Tasavvuf: “Olmeden dnce 6lmek.” Kalbin 6limu ve yeniden diriimesi.
o Psikoloji: Psikoterapide “kisilik donusuimi” ya da mistik deneyim sonrasi
yeni benlik insasi.

32. SUTRA
Sanskrit: karana-saktih
Turkce: Sebep olan gic, saktidir.

Aciklama:Evrenin nedeni dissal bir Tanri degil, ickin enerji (sakti)dir. O her
seyin sebebidir.

o Tasavvuf: Allah’in “Muessir” ismi, her seyin sebebinin O olmasi.
o Psikoloji: Tum fenomenlerin arkasinda igleyen eneriji: biling akisi, libidinal

guc.

33. SUTRA
Sanskrit: Sarirram havih
Turkcge: Beden, adak atesine sunulan kurbandir.

Aciklama: Beden, kozmik kurban téreninde adanmis bir sunudur. ilahi enerji
bedende yanar.

o Tasavvuf: “Beden fanidir, ruh bakidir.” Varlik atese atilan kurban gibidir.
o Psikoloji: Ego ve bedensel kimlik, daha buyik bir dontsiim stirecinde
cozular.
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34. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Turkce: Bilgi, gidadir.

Aciklama: Gercek bilgi, zihni degil bilinci besler. insan sadece ekmekle degil,
hakikatin bilgisinden de beslenir.

« Tasavvuf: “ilmin zekat paylasmaktir.” ilahi bilgi kalbe nur olur.
» Psikoloji: Bilin¢ gelisimi, dogru kavramlarla beslenir. Bilgi, ruhun psikolojik
besini gibidir.

35. SUTRA
Sanskrit: vidya-samhare tadutthasvapna-darSanam
Turkcge: Bilginin ¢ézilmesinde, ondan dogan ruyalar gorulir.

Aciklama: Zihin bilgiyi ¢bzduginde bilincdisi semboller riiyalarda agiga ¢ikar.
Ruya, bilginin gizli yazaduar.

o Tasavvuf: Riyalar, “miubessirat’ yani ruhsal isaretlerdir.
e Psikoloji: Jung’'un dedigi gibi riyalar, kolektif bilincdisinin dilidir.

36. SUTRA
Sanskrit: marut-tattvam
Turkcge: Marut (yasam nefesi), hakikatin 6zudur.

Aciklama: Nefes sadece hava degil, prana’dir; yasamin 6z enerjisidir.
o Tasavvuf: “Nefes, insana emanet edilen sirdir.”

o Psikoloji: Nefes calismalari anksiyete, stres ve travma iyilestirmede »
dogrudan etkilidir.
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37. SUTRA
Sanskrit: brahmanda-vasana
Turkge: Kozmik yumurta (evren), arzunun izlenimidir.

Aciklama: Evren, ilahi arzunun (iccha) yansimasidir. Her sey bir “niyetin
tohumu’ndan dogar.

o Tasavvuf: “Allah gizli bir hazineydi, bilinmek istedi.” Yaratilis arzu
(muhabbet) ile baslar.
« Psikoloji: insan yasami da bilincdisi niyetlerle sekillenir.

38. SUTRA
Sanskrit: Sakti-samghate Sarirotpattih
Turkcge: Sakti gtcleri birlestiginde, beden dogar.

Aciklama: Beden, farkli enerjilerin (prana, manas, buddhi) birlesimidir. ilahi
enerji olmadan beden bir kabuktur.

o Tasavvuf: Ruh tflenmeden beden sadece topraktir.
o Psikoloji: Psikosomatik denge: beden ve zihin bir bittin olarak isler.

39. SUTRA
Sanskrit: suksmam jagat
Tiirkge: ince (gorinmeyen) alem de evrenin bir parcasidir.

Aciklama: Evren sadece maddi degil, ince boyutlardan da olusur: enerji, ruh,
biling katmanlari.

Tasavvuf: Alem-i sehadet (goriinen) ve alem-i gayb (gériinmeyen) birlikte var >
olur.
Psikoloji: Bilin¢cdisi, gorinmeyen ama belirleyici bir gercekliktir.
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40. SUTRA
Sanskrit: srsti-samadhih
Turkge: Yaratici samadhi, evreni kavrayis halidir.

Aciklama: Samadhi sadece bosluk degil, ayni zamanda yaratici bir haldir.
Orada kisi evreni bir buttin olarak tecrtibe eder.

« Tasavvuf: “insani kamil, alemin aynasidir.” Hakiki tefekkur, yaratilisi
batiindyle gérmektir.

o Psikoloji: Yaratici akis (flow), biling ile evrenin uyum icinde aktigi trans
hali.

41. SUTRA

Sanskrit: anuttaram jianam

Turkcge: En yice bilgi, anuttara’dir.

Aciklama:“Anuttara” kelimesi “Otesi olmayan, mutlak” demektir. Gergek bilgi,
zihinsel degil varolussal; kelimelerle kavranmaz, dogrudan yasanir

o Tasavvuf: Marifetullah, yani Allah’l bilmek. Akilla degil kalbin nuruyla idrak
edilir.

o Psikoloji: Transpersonal psikoloji “peak experience” (doruk deneyim) ile
ayni noktaya isaret eder.

42. SUTRA
Sanskrit: trptih Saktih
Turkce: Doyum, saktidir.

Aciklama: Gergcek doyum, hazlarin tiiketilmesiyle degil, ilahi enerjiyle
birlesmeyle gelir. Diinyevi tatmin gegcici, saktiden dogan tatmin kalicidir.

o Tasavvuf: “Kalpler ancak Allah’i zikretmekle tatmin bulur.” (Ra’'d, 28)
o Psikoloji: Maddi hazlar kisa vadeli dopamin etkisi yaratir, ama i¢csel anlam
uzun vadeli tatmin saglar.

TANUH

ACADEMY

eihy]



43. SUTRA
Sanskrit: lokanandah samadhi-sukham
Tiirkce: Alemlerin nesesi, samadhi’nin mutlulugudur.

Aciklama: Samadhi'de kisi sadece kendine degil, tum varhga yayilan bir
mutluluk yasar. Bu mutluluk evrenseldir.

o Tasavvuf: “Gercek veli, varliklarin sevinciyle sevinir, hiizniyle htzinlenir.”
o Psikoloji: Bitinlesmis benlik, baskalarinin mutlulugundan da beslenir;
empatik rezonans.

44. SUTRA
Sanskrit: Saktisandhane Sarirotpattih
Turkce: Saktiyle birlesimde yeni varolus dogar.

Aciklama: ilahi enerjiyle uyumlanan kisi, eski benligini asar, yeni bir biling
dogurur.

« Tasavvuf: “Olmeden 6nce 6lmek.” insan, nefsi 6liince hakikatte dirilir.
o Psikoloji: Terapotik donusim: travma sonrasi yeniden dogus, kimlik
yenilenmesi.

45. SUTRA
Sanskrit: vidya-samhare taduttha-svapna-darsanam
Turkce: Bilginin co6zilmesinde, riyalar aciga cikar.

Aciklama: Bilgi katmanlari eridiginde, bilingcdisinin sembolleri riyalar yoluyla
aciga cikar. Riya, bilgeligin icsel aynasidir.

o Tasavvuf: Riyalar, “alem-i misal’den haber getirir. Hakikat orada
sembolle gorundr.
o Psikoloji: Jung'un arketip teorisi: rtyalar kolektif bilingdiginin dilidir.

TANUH

ACADEMY




46. SUTRA
Sanskrit: mahesvaryadyah sarvam Saktayah
Turkce: Maheshvari ve diger tum gucler, saktidir.

Aciklama:Evrende gorulen tim tanrisal gtcler aslinda tek kaynagin, yani
Sakti'nin farkh yuzleridir.

o Tasavvuf: Allah’in doksan dokuz ismi, tek hakikatin farkli tecellileridir.
« Psikoloji: insan kisiligi de tek benligin farkh yonlerini (arketipler) aciga
cikarir.

47. SUTRA
Sanskrit: trikam jagat
Tuirkce: Evren Uclu birligin tezahdruddr.

Aciklama: Evren ug ilahi giigten dogar: irade (iccha), Bilgi (jiana), Eylem
(kriyd). Bu Ugclu, tim varligin temelidir.

« Tasavvuf: Kudret, ilim ve irade Allah’in yaratis sifatlaridir.
« Psikoloji: insan eylemleri de ii¢ giicle sekillenir: istemek, bilmek,
yapabilmek.

48. SUTRA
Sanskrit: kala-niyantri
Turkce: Zamanin efendisi, bilincin kendisidir.

Aciklama:Gercek 6z farkindalik, zamani asar. ilahi biling zamana hiikkmeder,
onunla sinirli degildir.

o Tasavvuf: “Allah zaman degildir ama zamana hukmeder.”
o Psikoloji: Meditasyonda “zamanin durmasi” deneyimi; biling zaman
algisinin Gstine cikar.

TANUH

ACADEMY




49. Sutra w

Sanskrit: bhoga-matra-samrddhih siddhih
Tiirkce: Deneyimin tamhgi, siddhilerin (ruhsal guglerin) kaynagidir.

Aciklama:
Kisi, her deneyimi tam bir farkindalikla yasadiginda, dogal olarak i¢csel glcler
dogar. Siddhiler amag degil, yan trindur.

» Tasavvuf: “Hakikat ehli icin keramet, siradanlasir.” Asil keramet, kalbin
saflasmasidir.

* Psikoloji: Mindfulness pratiginde “tam farkindalik” zihinsel dayaniklihgi ve
olaganusti algl gucuni gelisti

50. Sutra
Sanskrit: Suddhavidyodayac ca kevalam
Turkce: Saf bilginin dogusu ile yalnizca mutlak hakikat kalir.

Aciklama:
Tam yanilsamalar ¢ézulduginde, geriye tek sey kalir: saf biling.

e Tasavvuf: “Allah ile olan baki, Allah’tan gayri fanidir.”
* Psikoloji: Ego kimligi ¢cozulince, “6z benlik” agiga cikar.

51. Sutra
Sanskrit: trividham jianam
Turkge: Bilgi Gg tarluddr.

Aciklama:
Duyusal bilgi (pratyaksa), zihinsel ¢cikarim (anumana) ve dogrudan i¢csel sezgi
(pratyabhijiia). En Ust bilgi sezgiyle gelir.

« Tasavvuf: iimel-yakin (akli), aynel-yakin (gorsel), hakkal-yakin (dogrudan
hakikat).
* Psikoloji: Bilgi katmanlari; dissal veri, analitik akil ve sezgisel butiinlesme.

TANUH

ACADEMY

;
eihy]



52. SUTRA
Sanskrit: paramarso 'pi paurusam
Turkcge: Gergek idrak, ilahi kudrettir.

Aciklama:icsel kavrayis, insanin degil, icindeki ilahi kudretin eseridir.

« Tasavvuf: “Sen atmadin, Allah att.” ilham, kudretin yansimasidir.
o Psikoloji: Sezgi anlari, bilincalti ile batiinlesmis zihnin armaganidir.

53. SUTRA
Sanskrit: matrka-cakra-sambodhah
Turkge: Ses koklerinin carki idrak edildiginde, hakikat acilir.

Aciklama: Varolus, ses titresimlerinden dogar. Mantralarin koki olan bu
titresimler bilinci acar.

o Tasavvuf: “Kiin fe yekdn” (Ol der, olur). Hakikat, sesle (emirle) baslar.
o Psikoloji: Ses titresimleri beyni, sinir sistemini donusturar.

54. SUTRA
Sanskrit: sarfram havih
Turkcge: Beden, kurbanlk sunudur.

Aciklama: Beden, ilahi atese sunulan bir aractir. Onunla ibadet, farkindalik ve
hizmet gerceklesir.

o Tasavvuf: “Bedeninle hizmet et, ruhunla sahit ol.”
e Psikoloji: Beden farkindahgi, ruhsal yolculugun temelidir. ’

TANUH

ACADEMY




55. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Turkge: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama: Bilgi olmadan ruh a¢ kalir. Fakat bu bilgi kuru malumat degil,
hakikate goturen canli bilgidir.

« Tasavvuf: “ilim kalpte nurdur, dilde yiik degildir.”
 Psikoloji: Ogrenme, insan zihninin en temel beslenme bicimidir.

56. SUTRA
Sanskrit: vidya-samhare taduttha-svapna-darsanam
Turkge: Bilginin ¢ézulmesinde, ruyalar hakikatin sembollerini gosterir.

Aciklama: Zihin bilgiyi birakinca, derin biling riya diliyle hakikati agiga
cikarir,

o Tasavvuf: Riya, gaybin aynasidir.
e Psikoloji: Jung’un riya yorumu, ruhun sembolik dili.

57. SUTRA

Sanskrit: siddhah svatantrabhavah

Turkcge: Gercek siddhi, 6zgur varolustur.

Aciklama: Ruhsal giclerin asil anlami; bagimsiz, 6zgir bir biling haline
varmaktir. Kendi 6ztinde 6zgur olmayan kisi, sahip oldugu gutclerle de
zincirlenir.

o Tasavvuf: “Hur olan, yalniz Allah’a kul olandir.”

o Psikoloji: Gercek olgunluk, dis kosullardan bagimsiz icsel 6zgurluktar.

TANUH

ACADEMY




58. SUTRA
Sanskrit: yoginihrdaye nadi-samharah
Turkge: Yoginin kalbinde, bitun kanallar birlesir.

Aciklama: insandaki tiim enerji kanallari (nadiler), kalpte bulusur. Hakiki
merkez oradadir.

o Tasavvuf: Kalp, “ars-1 Rahman”dir; tum sirlarin toplandigi merkez.
o Psikoloji: Kalp ritmi, sinir sistemiyle bittiin bedenin uyumunu dizenler.

59. Sutra
Sanskrit: Sakti-sangamat
Tiirkce: Sakti ile birlesmeyle hakikat agilir.

Aciklama: Biling, enerjinin akisiyla birlestiginde sonsuzlugun kapisi aralanir.

o Tasavvuf: “Asksiz bir yol, hakikate ulasamaz.”
e Psikoloji: Duygu (eneriji) ile bilin¢ (idrak) birlestiginde butiinlesme olur.

60. SUTRA
Sanskrit: nadanusandhanam samvittiparisuddhih
Turkge: Sesin izini sirmek, bilincin arinmasidir.

Aciklama: Mantra, zikir veya kutsal ses Uzerinde derinlesen kisi, zihnini
temizler ve saf idrake ulasir.

o Tasavvuf: “Allah’in isimlerini zikredin ki kalpleriniz temizlensin.”

o Psikoloji: Ses terapisi ve titresim calismalari, zihinsel bulanikligi giderir.

TANUH

ACADEMY




61. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare tadutthasvapnadarsanam
Turkge: Bilgi ¢ozildugunde, hakikat rilyada sembollerle gérundir.

Aciklama: Bilincin katmanlari aralandiginda, riyalar sadece bilincdisi degil,
ilahi mesajlar da tasir.

o Tasavvuf: “Riya, peygamberligin kirk altida biridir.”
o Psikoloji: Ruyalar, bilin¢disi ile iletisim kurmanin en saf yoludur.

62. SUTRA
Sanskrit: sarfram havih
Turkcge: Beden, ilahi atese sunulan kurbandir.

Aciklama: Beden, ilahi dontsum icin bir aractir. Onu bilingle yasamak, adeta
ilahi atese sunmak gibidir.

o Tasavvuf: “Nefsini kurban et ki ruhun dirilsin.”
o Psikoloji: Bedeni farkindalikla yasamak, travmalari donustardr.

63. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Turkge: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama: Ruh, hakikatin bilgisiyle beslenir. Bu bilgi kuru teorik dedgil,
dogrudan yasanmis bilgidir.

« Tasavvuf: ilim kalpte nurdur; kuru ilim yik olur.
o Psikoloji: Gercek 6grenme, zihnin degil, varhgin dontusimuine hizmet
eder.

TANUH

ACADEMY




64. SUTRA
Sanskrit: vidya-samhare tad-uttha-svapna-darsanam
Tiirkce: Bilgi sustugunda, rilyada hakikatin gortntisu belirir.

Aciklama: Zihin bilgiyi birakinca, biling sembollerle konusur. Ruyalar,
hakikatin isaret dilidir.

o Tasavvuf: Riyalar, alem-i misalden haber getirir.
» Psikoloji: Ruya calismalari, bastiriimis parcalarin butiinlenmesini saglar.

65. SUTRA
Sanskrit: katha-japah
Turkcge: Hakikati konusmak, zikirdir.

Aciklama: Sadece mantralari tekrar etmek degil, glnlik hayatta hakikati
dile getirmek de bir zikirdir. Hakikati dillendiren, kendini surekli hatirlatir

e Tasavvuf: “Dogru s6z, en buyuk zikirdir.”
e Psikoloji: Kendi ic konusmalarimiz zihni programlar; dogru s6z, bilincaltini
da dondastardr.

66. SUTRA
Sanskrit: danam atmajianam
Turkcge: En buyik armagan, 6z-bilgi vermektir.

Aciklama: Baskalarina verebileceg@in en degerli hediye, onlarin kendi 6zlerini
hatirlamalarina yardimci olmaktir. ]

o Tasavvuf: “En blyUk sadaka, kardesine hakikati gostermektir.”
o Psikoloji: Danisanla kurulan terapotik bag, kisiye kendini fark ettirir.

TANUH

ACADEMY




67. SUTRA
Sanskrit: mohah Sarire
Tiirkce: Yanilsama, bedenle 6zdeslesmektir.

Aciklama: Kendini yalnizca bedenden ibaret gormek, en temel gaflettir. Ruh
bedenin 6tesindedir.

Tasavvuf: “Sen beden degilsin, ruhsun.”
Psikoloji: Beden-ego 6zdesligi, kaygi ve korkularin ana kaynagidir.

68. SUTRA
Sanskrit: maya-samharah vidya-samharah
Tuirkce: Maya cozulince, hakiki bilgi aciga cikar.

Aciklama: Yanilsamalar dagildiginda, saf biling dogar. Cehaletin perdesi
kalkinca, insan kendi hakikatini gorur.

o Tasavvuf: “Perdeyi kaldir, Hakk'i gor.”
o Psikoloji: Zihinsel semalar ¢c6zilmedikce, hakikati géremeyiz.

69. SUTRA

Sanskrit: jagrat-svapna-susupta-bhede turyabhogasambhavah

Turkge: Uyaniklik, riya ve derin uykunun 6tesinde, dordinci hal (turya)
deneyimlenir.

Aciklama: insan bilincinin ti¢c temel hali vardir. Ama bunlarin étesinde “turya”
adi verilen saf bilin¢ hali vardir; orada yalnizca saf varlik kalir.

Tasavvuf: “Uyumayan Allah’'in gozuyle gor.” (Fena-fillah)
Psikoloji: Meditasyon ve trans halleri, bilincin dérdinct boyutuna temas
saglar.

TANUH

ACADEMY




70. SUTRA
Sanskrit: Saktisamdhane sarirotpattih
Tiirkce: Enerjinin birlesmesinden yeni bir beden dogar.

Aciklama:Sakti bilincle birlestiginde, kisi adeta yeni bir beden ve yeni bir
varolusla dirilir.

o Tasavvuf: “Olmeden 6nce 6lintz.” Eski benlik 6lr, yeni bir varlik dogar.
o Psikoloji: Doniisiim sureclerinde kisi eski kimligini birakir, yeni bir benlik
insa eder.

71. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare tadutthasvapnadarsanam
Turkce: Bilgi sustugunda, hakikat rilyada isaretlerle gorundr.

Aciklama: Hakiki bilgi akildan degil, semboller ve dogrudan sezgiden dogar.
Ruyalar, bunun en saf aracidir.

o Tasavvuf: Sadik riyalar, ilahi mesaj tasir.
o Psikoloji: Jung’'un “kolektif bilin¢gdisi”nin dili, riyalardir.

72. SUTRA
Sanskrit: suddhavidyodayac ca kevalam
Tiirkce: Saf bilginin dogusu ile yalnizca mutlak hakikat kalir.

Aciklama: Bilginin butiin katmanlari arindiginda, geriye yalnizca mutlak 6z
kalir. :

o Tasavvuf: “Geride tek hakikat vardir: Hu.”
o Psikoloji: Ego ¢ozullunce, kisinin saf 6znel farkindaligi ortaya cikar.

TANUH

ACADEMY




73. SUTRA
Sanskrit: tritayabhokta viresah
Tiirkge: Ug halin (uyaniklik, riya, derin uyku) hakiki tanig, biling efendisidir.

Aciklama: Uyanik halde, riyada ve uykuda degisen seyler vardir ama onlari
fark eden hep ayni bilinctir. O, asla degismez.

Tasavvuf: “Uyuyan da O, uyandiran da O’dur. Sen sadece sahitsin.”
Psikoloji: Biling, tim deneyimlerin ardinda sabit bir gozlemci olarak vardir.

74. SUTRA
Sanskrit: cittasthitivat Sarira-karma
Turkce: Zihnin haline gére beden hareket eder.

Aciklama: Zihin huzurluysa beden de huzurludur. Zihin karisik ise, beden
hareketleri de daginik olur.

Tasavvuf: “Kalp sikdn bulursa azalar da huzur bulur.”
Psikoloji: Bedensel davranis, bilingdisinin ve zihinsel durumun
disavurumudur.

75. SUTRA
Sanskrit: siddhah svatantrabhavah
Turkcge: Gercek siddhi, 6zgur bilingtir.

Aciklama: Mucizeler ya da psisik gucler degil, kisinin kendi 6ziinde hir olmasi
en yuce gugctar.

o Tasavvuf: “Hakiki keramet, istikamet Uzere olmaktir.”
o Psikoloji: Ozglinliik ve 6zgurluk, saglikli benligin géstergesidir

TANUH

ACADEMY




76. SUTRA
Sanskrit: lokanandah samadhi-sukham
Turkce: Evrensel mutluluk, samadhinin zevkidir.

Aciklama: Samadhi halinde bireysel mutluluk degil, tim varlikla bir olmanin
huzuru yasanir.

o Tasavvuf: “Fenéfillah” ile birlikte gelen cosku, kisisel degil, evrenseldir.
o Psikoloji: Kendi sinirlarini asan kisi, kolektif bilincle birlesmenin huzurunu
hisseder.

77. SUTRA
Sanskrit: Saktisangamat
Turkge: Sakti ile birlesmeden, hakikat aciimaz.

Aciklama: Saf biling, enerjisiyle birlestiginde buttinlik olusur. Ayri kaldiginda
bilgi kuru, gugc ise kordir.

Tasavvuf: “Ask (enerji) ile akil (idrak) birlesmeyince, hakikat dogmaz.”
Psikoloji: Duygu ve disiuncenin dengesi, saglikli bir benlik yaratir.

78. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darS§anam
Turkge: Bilgi sustugunda, hakikat riyada isaretlerle gorunur.

Aciklama: Bazen zihnin tum bilgisi devreden cikinca, biling sembollerle
konusur.

o Tasavvuf: Sadik ruyalar, hakikat perdelerini aralar.
o Psikoloji: Riya analizi, bilingdisinin hakikati a¢iga ¢ikarma yoludur.

TANUH

ACADEMY




79. SUTRA
Sanskrit: Sarirram havih
Turkcge: Beden, ilahi atese sunulan kurbandir.

Aciklama: Beden yalnizca diinyasal bir ara¢ degil; hakikate sunulan bir adak,
bir yolculuk gemisidir.

o Tasavvuf: “Nefsini kurban et ki hakikatin aciga ¢iksin.”
o Psikoloji: Bedensel farkindalik, biling dontsimunin temel adimidir.

80. SUTRA
Sanskrit: jiadnam annam
Turkge: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama: Hakiki bilgi oimadan ruh ac kalir. Ama bu bilgi teorik degil, yasanan
bilgidir.

« Tasavvuf: “llim amelsiz kuru bilgidir; hakiki ilim hal bilgisiyle dogar.”
» Psikoloji: Bilissel anlayis, ancak deneyimle birlestiginde donisum yaratir.

81. SUTRA
Sanskrit: anandam Suddham
Turkce: Saf seving, hakikatin dogasidir.

Aciklama: Gercek mutluluk dissal sebeplerden gelmez, varligin 6ziinde zaten
vardir. idrak edildiginde huzur ve seving kendiliginden dogar.

o Tasavvuf: “Kalpler ancak Allah’l zikretmekle huzur bulur.”

« Psikoloji: icsel tatmin, dis odiillere degil, 6zdeger farkindaligina dayanir.

TANUH
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82. SUTRA
Sanskrit: mantrarahasyam
Turkcge: Mantranin sirri, ses degil, bilingtir.

Aciklama:Mantra tekrari, sesi degil; bilinci uyandirir. Hakiki etki, niyet ve
idrakle aciga cikar.

o Tasavvuf: “Lafzi degil, manasi zikirdir.”
o Psikoloji: Tekrarlanan olumlu sozler, bilingdisi semalar déndstardr.

83. SUTRA
Sanskrit: Sariram jiidnam
Turkcge: Beden, yasayan bir bilgidir.

Aciklama:Beden sadece etten kemikten degil, ruhun bilgisini tagsiyan canl bir
Kitaptir.

o Tasavvuf: “Beden, Hakk'in sirlarinin yazili oldugu levhadir.”
o Psikoloji: Travmalar bedende tutulur; ayni zamanda sifa da bedenden
baslar.

84. SUTRA
Sanskrit: vakyam mantrah
Turkcge: Her s6z bir mantradir.

Aciklama: Her kelime enerji tasir. Séyledigimiz her s6z, bilingte bir tohum
eker. .

« Tasavvuf: “insanin dili kalbin terciimanidir.”
o Psikoloji: Sozel ifadeler, hem kendimizi hem de karsimizdakini
programlar.

TANUH
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85. SUTRA
Sanskrit: manasi viSvam
Turkge: Zihin, evrenin aynasidir.

Aciklama: Evreni nasil gordigimuz, zihnimizin yansimasidir. Dinya bize
zihnimizin renginde gorundir.

o Tasavvuf: “Kisi nasilsa alem de ona Oyle gorunar.”
o Psikoloji: Algilarimiz, biligssel semalarimizin Grantddar.

86. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darsanam
Turkge: Bilgi sustugunda, rilya hakikatin aynasi olur.

Aciklama: Aklin bilgisi dursa da riyada 6z-bilgi kendini sembollerle goésterir.

o Tasavvuf: “Sadik rilya, vahyin kirkta biridir.”
o Psikoloji: Ruyalar, bilingcdisinin hakikate acilan kapisidir.

87. SUTRA
Sanskrit: sarfram havih
Turkce: Beden, Tanri'ya sunulan adaktir.

Aciklama: Hakikat yolcusu, bedenini ilahi atese kurban eder; yani benligini
arindirir,

o Tasavvuf: “Olmeden 6nce 6luniz.”

o Psikoloji: Benligin dontisimu, eski aliskanlklarin terk edilmesiyle olur. '

TANUH
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88. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Tiirkce: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama: Hakiki bilgiyle beslenen ruh, guclenir ve yikselir. Bilgisizlik ise ruhu
ac birakir.

« Tasavvuf: “llimsiz kalp, susuz toprak gibidir.”
« Psikoloji: icgori, ruhsal sagligin temel besinidir.

89. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare samadhih
Turkce: Bilgi sustugunda, samadhi dogar.

Aciklama: Zihnin biitiin kavramlari sustugunda, geriye saf biling kalir. iste o
hal, samadhidir.

o Tasavvuf: “S0z biter, Hakk kalir.”
o Psikoloiji: Bilissel suskunluk, saf farkindalik deneyimini acar.

90. SUTRA
Sanskrit: suddhavidyodayac ca kevalam
Tiirkce: Saf bilginin dogusu ile yalnizca mutlak 6z kalir.

Aciklama: Bilgi arindiginda, artik hicbir ikilik kalmaz. Geride yalnizca saf birlik
vardir.

o Tasavvuf: “Geride kalan tek hakikat, Hu'dur.”
» Psikoloji: Ego cozuldugunde, kisi saf farkindalik olarak var olur.

TANUH
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91. SUTRA

Sanskrit: tritaya-bhokta viresah

Tiirkge: Ug halin (uyaniklik, riya, derin uyku) gercek tanigi, kudretin
efendisidir.

Aciklama: Zihnin ¢ hélinde degisimler olur; ama onlari fark eden biling
degismez. Gercek gug, bu farkindahktadir.

o Tasavvuf: “Nefs uyur, ruh uyaniktir.”
o Psikoloji: Ego hélden hale girse de gdzlemleyen benlik sabittir.

92. SUTRA
Sanskrit: vismayo yogabhumikah
Turkcge: Hayret, yoganin makamidir.

Aciklama:Gercek yoga, hayret ve husu ile yasanir. Akil sustugunda hayret
kalir ve bu, hakikatin kapisidir.

o Tasavvuf: “Hayret imanin yarisidir.” (Bastami)
o Psikoloji: Gercek farkindalik, ‘cocuk gibi merak’ ile derinlesir.

93. SUTRA
Sanskrit: iccha Saktir uma kumari
Tiirkce: irade giici, saf ve bakir bir enerji gibidir.

Aciklama: irade, bilincle birlestiginde kutsal bir giictir. O, kirlenmemis bir
kaynak gibi icimizde durur. '

« Tasavvuf: “irade kulun anahtaridir.”
o Psikoloji: Gercek degisim, yonlendirilmis irade ile mimktndar.

TANUH

ACADEMY




94. SUTRA
Sanskrit: drSyam Sariram
Turkcge: Gorulen her sey, bedenin bir uzantisidir.

Aciklama: Evren, bilincin bedenlesmis halidir. Disarida gordiigimuz, igerinin
yansimasidir.

o Tasavvuf: “Kainat, insana aciimis buyuk kitaptir.”
o Psikoloji: Dis diinya algisi, i¢sel semalarin projeksiyonudur.

95. SUTRA
Sanskrit: hrdaye cittasanghattad drSya-svapna-darsanam
Tiirkce: Kalp ve zihin birlestiginde, riiyalar hakikati gosterir.

Aciklama:Zihin arindiginda, kalp ve bilin¢c ayni dili konusur. Bu, riyalarin da
isaret tasimasina sebep olur.

o Tasavvuf: “Kalp temiz olursa ruyalar da sadik olur.”
o Psikoloji: Ruyalar, bilincdisi ve bilingli zihin arasinda kopru kurar

96. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darS§anam
Turkge: Bilgi sustugunda, rilyada hakikat dogar.

Aciklama:Asiri bilgi, zinni perdeleyebilir. Sessizlikte ve rilyada ise hakikat
sembollerle gorundir.

o Tasavvuf: “S0Oz biter, gonul konusur.”
o Psikoloji: Zihnin asir yiklenmesi birakildiginda, bilincdisi sembollerle
cevap verir.

TANUH

ACADEMY




97. SUTRA
Sanskrit: vedantebhyah sankirnah pravrttayah
Turkcge: Dissal bilgiler, bazen hakikati karistirir.

Aciklama: Kitaplar, felsefeler, 6gretiler faydalidir; ama dogrudan idrak
olmadan kisi yanilsamalara dusebilir.

o Tasavvuf: “Oku, ama kalbinden oku.”
o Psikoloji: Teorik bilgi, deneyimle birlesmedikce déntisim saglamaz.

98. SUTRA
Sanskrit: vidyavinase janmavinasah
Tirkce: Bilgi biterse, benlik dogum-6lim zincirinde kaybolur.

Aciklama: Saf biling bilgisi kayboldugunda kisi samsara dongtstne hapsolur.

o Tasavvuf: “Marifet olmadan kul, cehalet iginde olur.”
« Psikoloji: icgoriisiiz yasam, tekrarlayan dongiilerde sikismaya sebep olur.

99. SUTRA
Sanskrit: jagrad-dvipna-susupta-bhede turiyam samvid ucyate
Turkcge: Uyaniklik, riya ve uykunun étesinde dorduncl hal, saf farkindaliktir.

Aciklama: Turiya, ne uyku, ne riiya, ne de uyanikliktir. O, degismeyen saf
bilingtir. ]

o Tasavvuf: “Seyr-i sulikun sonu, fenafillah ve bekabillah’tir.”
o Psikoloiji: Bilin¢ halleri 6tesinde, saf taniklik deneyimi vardir.

TANUH

ACADEMY




100. SUTRA
Sanskrit: turyatitam samavistah sivo jivanmuktah
Tiirkce: Dorduncl halin de 6tesine gecen kisi, yasarken 6zgur olur.

Aciklama: Turiyatita, yani turiyanin da otesi: saf Siva bilinci. Buna ulasan,
bedende yasarken kurtulusa erer.

« Tasavvuf: “Olmeden evvel dlenler, ebedi hayata ererler.”
» Psikoloji: Ego c¢cozulup saf biling deneyimlendiginde, kisi yasarken
ozgdrlesir.

101. SUTRA
Sanskrit: Sariram havih
Turkcge: Beden, ilahi atese sunulan kurbandir.

Aciklama: Bu sutra, bedeni sadece maddi bir ara¢ degil, hakikatin tezahtri
icin adak olarak gortr. Bedenle yapilan her eylem aslinda Tanri'ya sunulmus
bir ibadettir.

o Tasavvuf: “Nefsini kurban et ki ruhun dirilsin.”
o Psikoloji: Beden farkindaligi, biling dontsimuinde temel bir aragtir..

102. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Turkce: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama: Gercek bilgi olmadan ruh a¢ kalir. Fakat bu bilgi teorik degil;
yasanarak i¢csellestirilen bilgidir.

« Tasavvuf: “illim, kalpte hayat bulmadikca kuru bir yiik olur.”
o Psikoloji: Deneyimlenmeyen bilgi, davranis degisikligi yaratmaz.

TANUH
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103. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darSanam
Turkge: Bilgi sustugunda, rilya isaretleri goranar.

Aciklama: Bazen hakikat, riyalarda semboller araciligiyla ortaya cikar. Bu,
zihnin sustugu anlarda kalbin konusmasidir.

o Tasavvuf: “Sadik riyalar, vahyin kirk alti parcasindan biridir.”
o Psikoloji: Ruyalar, bilincdisinin sembolik diliyle gercekligi aciga vurur.

104. SUTRA
Sanskrit: Sariram svatantrya-bhumih
Turkce: Beden, d6zgurlugin sahnesidir.

Aciklama: Beden bir hapishane degil, 6zgurligun de sahnesidir. Onu nasil
kullandigimiz, bizi tutsak da 6zgur de kilar.

o Tasavvuf: “Beden sana esaret degil, hizmet icin verilmistir.”
o Psikoloji: Beden farkindahgi, travmalarin ¢dzilmesinde temel adimdir.

105. SUTRA
Sanskrit: mantrah sarfram
Turkce: Mantralar, bedenin titresimleridir.

Aciklama:Her ses, bedende bir yanki yaratir. Mantralar, bedenin frekansini
ilahi olana ayarlayan titresimlerdir.

o Tasavvuf: Zikir, kalp ve bedenin ritmini ilahi frekansa ayarlar.
o Psikoloji: Ses titresimleri, sinir sistemini dogrudan etkiler (vagus siniri
aktivasyonu).

TANUH
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106. SUTRA
Sanskrit: dharanasu pranasamyamat
Turkce: Dikkatin odaklanmasi, nefesin hakimiyetinden dogar.

Aciklama: Zihin nefesle baglidir. Nefes kontroli, dikkati ve derin
konsantrasyonu dogurur.

o Tasavvuf: “Nefesini muhafaza et, gafletle cikmasin.” (Hz. Ali)
o Psikoloji: Nefes calismalari, kaygiyi ve zihinsel daginikhgr diuzenler.

107. SUTRA
Sanskrit: vidyavinase janmavinasah
Turkge: Bilgi yok olursa, ruh yeniden dogum déngusine girer.

Aciklama:Bilincin 1191 kaybolursa, kisi samsara dongusinde hapsolur.
Gergek bilgi ise kisiyi zincirlerden 6zgur kilar.

o Tasavvuf: “Marifet olmadan insan cehaletle 6ludur.”
o Psikoloji: Farkindalik kayboldugunda, kisi ayni déngdleri tekrar eder.

108. SUTRA
Sanskrit: jagrat-svapna-susupta-bhede turtyam samvid ucyate
Turkcge: Uyaniklik, riya ve uykunun dtesinde doérdinci hal, saf bilinctir.

Aciklama: Bu hal, ne uyku, ne riiya, ne de uyanikliktir. Tamamen saf taniklik
bilincidir.

o Tasavvuf: “Fenafillah” makami budur.
o Psikoloji: Meditatif derinlikte deneyimlenen “tanik benlik” hali.

TANUH
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109. SUTRA
Sanskrit: turyatitam samavistah Sivo jivanmuktah
Tiirkge: Turiyanin 6tesine gegen, yasarken dzgurlesmis olur.

Aciklama:
Turiyatita, saf Siva bilincine ulasmaktir. Béyle bir kisi, bedende yasarken
Ozgurlesir.

o Tasavvuf: “Olmeden evvel éluniz.”
o Psikoloji: Ego cozildugunde, kisi bu hayatta 6zgurligu yasar.

110. SUTRA
Sanskrit: lokanandah samadhi-sukham
Turkcge: Evrensel mutluluk, samadhi halinin sevincidir.

Aciklama:
Samadhi’de bireysel mutluluk degil, evrensel huzur yasanir. Bu mutluluk, tim
varliklarin mutlulugudur.

o Tasavvuf: “Allah’in huzurunda ben yokum, sadece biz variz.”
o Psikoloji: Kolektif bilincle birlesmek, bireysel benligi asan bir tatmin getirir.

111. SUTRA
Sanskrit: Saktisangamat
Turkce: Hakikat, Sakti ile birlesmeden acgilimaz.

Aciklama:
Saf biling (Siva) ancak enerjisiyle (Sakti) birlestiginde yasami deneyimler. Ayri
kaldiginda bilgi kuru, gug ise kordar.

o Tasavvuf: “Ask ile akil birlesmeyince, hakikat dogmaz.”
e Psikoloji: Dislnce ve duygu birlesmeden tamlik saglanmaz.
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112. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darsanam
Turkce: Bilgi sustugunda, hakikat riyada sembollerle goérinur.

Aciklama:
Zihnin kavramsal bilgisi devre disi kaldiginda, biling sembollerle konusur.

o Tasavvuf: Sadik riya, kalbe gelen ilhamdir.
o Psikoloji: Ruyalar, bilingcdisinin sifreli diliyle hakikati tasir.

113. SUTRA
Sanskrit: sarfram havih
Turkcge: Beden, ilahi atese sunulan kurbandir.

Aciklama:
Bedenle yapilan her eylem Tanri’'ya bir sunudur. Beden, ruh icin kurban edilen
bir aractir.

o Tasavvuf: “Nefsini kurban et ki, ruhun 6zgurlessin.”
» Psikoloji: Bedensel disiplin, zihinsel 6zgurlige acilan kapidir.

114. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Turkce: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama:
Hakiki bilgi olmadan ruh ac kalir. Bilgi, ruhu besleyen en ince yiyecektir. ;

« Tasavvuf: “llim kalpte yer etmezse faydasizdir.”
« Psikoloji: icsellestirilen bilgi, kisilik donisumiinii saglar.
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115. SUTRA
Sanskrit: vidyavinase janmavinasah
Turkce: Bilgi kaybolursa, ruh yeniden dogum déngusuine girer.

Aciklama:
Hakiki bilgi olmadan, kisi ayni acilari tekrar tekrar yasar. Gergek bilgi zinciri

kirar.

o Tasavvuf: “Marifetsiz insan, tekrar tekrar ayni cukura duser.”
o Psikoloji: Farkindalik yitirilince, kisi ayni travmalari dongusel olarak yasar.

116. SUTRA
Sanskrit: jagrat-svapna-susupta-bhede turtyam samvid ucyate
Tiirkce: Uyaniklik, rilya ve uykunun otesinde saf biling vardir: Turiya.

Aciklama:
Turlya, her hali asan saf taniklik halidir. Bu bilin¢, degismez ve ebedidir.

o Tasavvuf: “Sen uyusan da, hakikat daima uyaniktir.”
o Psikoloji: Meditatif bilingte deneyimlenen “tanik benlik” budur.

117. SUTRA
Sanskrit: turyatitam samavistah sivo jivanmuktah
Turkge: Turiyanin Otesine gegen, yasarken 6zgurlesmis olur.

Aciklama:
Bu halde kisi, bedende yasarken bile mutlak 6zgurligi tatmin eder.

« Tasavvuf: “Olmeden evvel éluniiz.”
o Psikoloji: Ego ¢ozulduginde, kisi yasarken 6zgur olur.

TANUH
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118. SUTRA
Sanskrit: lokanandah samadhi-sukham
Tiirkge: Evrensel mutluluk, samadhi’nin nesesidir.

Aciklama:
Samadhi’de kisisel mutluluk degil, evrensel huzur yasanir. Bu, tim varligin
nesesidir.

o Tasavvuf: “Ben yokum, yalnizca O’nun nesesi var.”
o Psikoloji: Bireysel benligin 6tesinde bir huzur, kolektif birlik hissi.

119. SUTRA
Sanskrit: Saktisangamat jianam
Turkce: Sakti ile birlestiginde hakiki bilgi dogar.

Aciklama:
Bilgi tek basina yeterli degildir. Enerji ve idrak birlesince, gercek marifet
dogar.

« Tasavvuf: “llimle ask birlesmeyince, hakikat aciimaz.”
o Psikoloji: Dusiinceyle duygu birlestiginde icgdrt ortaya cikar.

120. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darSanam
Turkce: Bilginin erimesiyle, riyada hakikatin sembolleri géruldr.

Aciklama:
Bilgi sustugunda, biling isaretlerle konusur. Bu semboller, ruhun yol
goOstericileridir.

o Tasavvuf: “Ruyalar, kulun kalbine Allah’in bir hediyesidir.”
o Psikoloji: Ruyalar, bilin¢disinin isaretleriyle yol gosterir.

TANUH
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121. SUTRA
Sanskrit: Sariram havih
Tirkce: Beden, ilahi atese sunulmus bir kurbandir.

Aciklama:
Hak yolcusu icin beden bir amac degil, bir aractir. Onu disipline etmek, ilahi
hizmet igin hazirlamaktir.

o Tasavvuf: “Nefsini kurban et ki ruhun 6zgurlessin.”
o Psikoloji: Beden odakl farkindalik (somatik ¢calismalar), ruhsal
dontsimun temeli.

122. SUTRA
Sanskrit: jidnam annam
Turkge: Bilgi, ruhun gidasidir.

Aciklama:
insan sadece ekmekle degil, bilincle de yasar. Gergek bilgiyle beslenen ruh
bayudr, bilgisizlikle kurur.

« Tasavvuf: “llimsiz kalp, susuz toprak gibidir.”
« Psikoloji: icgori, kisisel gelisimin ana yakitidir.

123. SUTRA
Sanskrit: vidyavinase janmavinasah
Turkce: Bilgi kayboldugunda, dogum-6lim déngust devam eder.

Aciklama:
Cehalet, insani tekrar tekrar ayni sinavlara dondurir. Hakikat bilgisi zinciri
Kirar.

o Tasavvuf: “Marifet olmadan kurtulus yoktur.”
o Psikoloji: Farkindalik kaybi, travmalarin dongisel tekrarina yol acar.
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124. SUTRA
Sanskrit: jagrat-svapna-susupta-bhede turiyam samvid ucyate
Turkce: Uyaniklik, riya ve uykunun otesinde dordunct hal vardir: Turlya.

Aciklama:
Turlya, tum hallerin 6tesindeki saf farkindaliktir. Ne uyaniklik, ne uyku, ne de
riya; yalnizca saf taniklik.

o Tasavwvuf: “O, uyumaz ve gaflete dismez.”
o Psikoloji: Meditatif bilingte deneyimlenen saf gézlemci benlik

125. SUTRA
Sanskrit: turyatitam samavistah Sivo jivanmuktah
Turkce: Turiya’'nin da 6tesine gecgen, yasarken 6zgurlesmistir.

Aciklama:
Kisi bedende yasasa da mutlak 6zgurlik halindedir. Bu hal “jivanmukti”dir

(yasarken kurtulus).

o Tasavvuf: “Olmeden once 6luniz.”
e Psikoloji: Ego c¢c6zillup butinlestiginde, insan 6zgurlesir.

126 SUTRA
Sanskrit: lokanandah samadhi-sukham
Turkcge: Evrensel mutluluk, samadhi’nin nesesidir.

Aciklama:
Samadhi’de bireysel seving degil, tim varligin nesesi yasanir. Bu, kozmik
mutluluktur.

o Tasavvuf: “Ben yokum, yalnizca O’'nun nesesi var.”
o Psikoloji: Kolektif bilincle birlesme, derin huzur verir.

TANUH
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127. SUTRA
Sanskrit: Saktisangamat jianam
Turkce: Sakti ile birlestiginde hakiki bilgi dogar.

Aciklama:
Saf biling enerjiden ayri kaldiginda kuru kalir. Enerjiyle birlestiginde bilgi
canlilik kazanir.

« Tasavvuf: “ilim ve ask birlesmeden marifet olmaz.”
o Psikoloji: Dusiince ile duygu birlesmeden gercek icgdrii dogmaz.

128. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darsanam
Turkce: Bilgi eridiginde, hakikat riya sembolleriyle gorunur.

Aciklama:
Ruyalar, bilincin kendini gosterme bicimidir. Sessiz zihinde ruh konusmaya
baslar.

o Tasavvuf: “Ruyalar, kulun kalbine gelen ilhamdir.”
o Psikoloji: Ruyalar bilingcdisinin en saf yansimasidir

129 SUTRA
Sanskrit: Sarfram havih
Turkce: Beden, ilahi atese sunulmus kurban olmaya devam eder.

Aciklama:
Hakikat yolcusu, bedeni bir mabed gibi gorir ve Tanr'ya adar.

o Tasavvuf: “Benligini kurban et ki hakikat dogsun.”
o Psikoloji: Bedensel arinma, ruhsal butinligu getirir.

TANUH
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130. SUTRA
Sanskrit: jianam annam
Turkce: Bilgi, ruh icin yiyecek olmaya devam eder.

Aciklama:
insan bilgisiz kalirsa ruhu ag kalir. Bilgiyle beslenen ruh ise sonsuza uzanir.

o Tasavvuf: “Her yeni gun, yeni bir bilgiyle dirilmektir.”
 Psikoloji: Ogrenme ve farkindalik, ruhsal gelisimin temelidir.

131. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare samadhih
Turkce: Bilgi eridiginde, samadhi dogar

Aciklama:
Buttn kavramlar, bilgiler ve distinceler sustugunda geriye yalnizca saf biling
kalir. Bu hal, samadhidir.

o Tasavvuf: “Soz biter, Hakk baglar.”
o Psikoloji: Bilissel sessizlik - saf farkindalik deneyimi

132. SUTRA
Sanskrit: Suddhavidyodayac ca kevalam
Tiirkce: Saf bilginin dogusu ile yalnizca birlik kalir.

Aciklama:
Bilgi arindiginda, artik ikilik ortadan kalkar. Geriye kalan tek sey, mutlak ]

Ozdur.

o Tasavvuf: “Geride yalniz Hu kalir.”
e Psikoloji: Ego ¢c6zulup butlnlestiginde saf varlik bilinci dogar.

TANUH
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133. SUTRA
Sanskrit: lokanandah samadhi-sukham
Turkce: Evrenin mutlulugu, samadhi’'nin zevkidir.

Aciklama:
Samadhi’'de kisi sadece kendi mutlulugunu degil, tim evrenin nesesini
hisseder.

« Tasavvuf: “Alemdeki biitiin seving, O’nun tecellisidir.”
o Psikoloji: Kolektif bilingle birlesme - genislemis benlik.

134. SUTRA
Sanskrit: Saktisangamat jiianam
Turkce: Enerji ile birlestiginde hakiki bilgi dogar.

Aciklama:
Bilgi tek basina kuru kalir. Sakti (eneriji) ile birlestiginde canli ve donustirici
olur.

» Tasavvuf: “ilim ask ile birlesmedik¢e marifet olmaz.”
o Psikoloji: Duygu disunceyle birlesirse gercek icgoru olusur.

135. SUTRA
Sanskrit: vidyasamhare taduttha-svapna-darsanam
Turkce: Bilgi sustugunda, riyalar hakikati yansitir.

Aciklama:
Ruyalar, ruhun sembollerle konusma bigimidir. Sessizlesen akil, rilyadan ders
cikarir.

o Tasavvuf: “Sadik riya, vahyin kirkta biridir.”
o Psikoloji: Ruyalar - bilingdisinin en saf dili.

TANUH
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136. SUTRA
Sanskrit: sarfram havih
Turkge: Beden, Tanrr'ya sunulmus kurbandir.

Aciklama:
Hakikat yolcusu bedenini TanrI'ya adar. Onu arindirir, nefsi yakar.

o Tasavvuf: “Olmeden 6nce 6liniz.”
o Psikoloji: Eski benlik kaliplarini birakma - dénuasum.

137. SUTRA
Sanskrit: jidanam annam
Turkce: Bilgi, ruhun besinidir.

Aciklama:
Ruh, bilgiyle doyar. Bilgisizlik karanliktir, bilgi 1sik getirir.

» Tasavvuf: “llimsiz kalp, 6lu kalptir.”
 Psikoloji: Ogrenme siireci — psikolojik buytime.

138. SUTRA
Sanskrit: vidyavinase janmavinasah
Turkce: Bilgi kayboldugunda, dogum-6lum zinciri kirilmaz.

Aciklama:
Cehalet zinciri devam ettirir. Hakikat bilgisi ise dogum-6lim déngusuni asar.

o Tasavvuf: “Marifet, ebedi hayatin anahtardir.”
o Psikoloji: Farkindalik kaybi - tekrar eden travmalar
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139. SUTRA

Sanskrit: jagrat-svapna-susupta-bhede turiyam samvid ucyate
Turkge: Uyaniklik, riya ve derin uykunun 6tesinde dordinci hal vardir:
Turiya.

Aciklama:
Turlya, tim héllerin 6tesindeki saf farkindaliktir. Tanikhik hali.

o Tasavwvuf: “O uyumaz, gaflete dismez.”
o Psikoloji: Meditatif biling — g6zlemci benlik.

140. SUTRA
Sanskrit: turyatitam samavistah Sivo jivanmuktah
Turkge: Turiya’'nin 6tesine gecen kisi, yasarken dzgurlesmistir.

Aciklama:
Bedende yasasa da mutlak 6zgurdur. Buna “jivanmukti” (yasarken kurtulus)
denir.

o Tasavvuf: “Benligini feda eden, 6zgurdir.”
o Psikoloji: Ego ¢ozulup asilirsa — tam 6zgurlesme.

141. SUTRA
Sanskrit: cittam mantrah
Turkge: Zihin, mantradir.

Aciklama:

insan zihninde surekli tekrar eden disiinceler, birer mantradir. Ne
dusindugin, neyi tekrarladigin, seni donustirir.

o Tasavvuf: “Zikir, insanin kalbinde surekli tekrar eden sozlerdir.”
« Psikoloji: icsel diyalog — kisinin gercekligini belirler.
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142. SUTRA
Sanskrit: dehadhyanasya bhavanat dardhyam
Tiirkce: Beden Uzerinde tefekkir, ruhun saglamligini getirir.

Aciklama:
Beden farkindahgi, ruhun merkezlenmesini saglar. Bedeni inkéar degil,
farkindalikla onurlandirmak gerekir.

o Tasavvuf: “Beden, Allah’in emaneti.”
o Psikoloji: Bedensel farkindalik — travmalarin ¢6ztlme anahtari.

143. SUTRA
Sanskrit: katha japah
Turkce: Hakikat Uzerine sohbet, zikirdir.

Aciklama:
Gercgek sOz, tekrarlanan mantradir. Hakikat tizerine yapilan sohbet bile
zikirdir.

o Tasavvuf: Sohbet-i canan - hakikatin hatirlanmasidir.
¢ Psikoloji: Grup terapilerinde paylasim - kolektif sifa.

144. SUTRA
Sanskrit: danam atmadanam
Turkce: En buytk comertlik, kendini vermektir.

Aciklama:
Maddi armaganlarin 6tesinde, gercek hediye insanin kendisini, sevgisini ve '
varligini sunmasidir.

e Tasavvuf: “Veren el, alan elden Ustunddr.”
o Psikoloji: Samimi bag - 0zveriyle guclenir.
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145. SUTRA
Sanskrit: sukham hridaye
Turkcge: Gercek huzur, kalptedir.

Aciklama:
Mutluluk disarida degil, kalpte dogar. Kalp temizlenince huzur aciga cikar.

o Tasavvuf: “Kalpler ancak Allah’l zikretmekle huzur bulur.”
o Psikoloji: Kalp merkezli farkindalik - i¢sel baris.

146. SUTRA
Sanskrit: svapna darSanam
Turkcge: Ruya gormek, ruhun kendiyle konusmasidir.

Aciklama:
Ruyalar, bilincdisinin sembolik dilidir. Ruh, insana kendini rilya ile gosterir.

o Tasavvuf: “Sadik riiya, vahyin kirkta biridir.”
o Psikoloji: Jung - riyalar kolektif bilingdisinin mesajlaridir.

147. SUTRA
Sanskrit: sangat samskarantarotpattih
Turkce: Birliktelik, yeni izlenimler dogurur.

Aciklama:
insan, beraber oldugu kisilerin izini tasir. Ortam ve dost, insanin ruhunu

sekillendirir.

o Tasavvuf: “Bana dostunu soyle, sana kim oldugunu soyleyeyim.”
o Psikoloji: Sosyal cevre - kisilik gelisiminde belirleyici.
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148. SUTRA
Sanskrit: maunat siddhih
Turkge: Sessizlik, kemale erdirir.

Aciklama:
Hakikatin 6zU sessizlikte aciga cikar. Sessizlik, sozlerden daha derin 6gretir.

o Tasavvuf: “Sukdt, hikmetin kapisidir.”
o Psikoloji: Mindfulness - sessizlikle biling acilir

149. SUTRA
Sanskrit: yatha tatha
Turkce: Ne varsa, o’'dur.

Aciklama:
Gerceklik, oldugu gibidir. Onu degistirmek degil, oldugu gibi gérmek
Ozgurlaktar.

o Tasavvuf: “Her seyi oldugu gibi gér, onda O’nu bul.”
o Psikoloji: Kabul — degisimin ilk adimidir.

150. SUTRA
Sanskrit: sarvam Sivam
Turkcge: Her sey Siva’'dir.

Aciklama:
Evrende var olan her sey, Tanrisal bilincten baska bir sey degildir. iyi-kotu '
ayrimi 6tesinde tek hakikat vardir.

o Tasavvuf: “Her sey O’'ndan, O’dur.”
o Psikoloji: Butunlik bilinci — parcalanmisligi onarir.
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151. SUTRA
Sanskrit: svacchandah Sivo'ham
Tiirkce: Ben 6zgur olan Siva'yim.

Aciklama:
Gergek 6zgurlik, dis kosullardan bagimsiz olan benliktir. Kisi 6zuyle
O0zdeslestiginde, mutlak 6zgurliagin kendisi oldugunu anlar.

o Tasavvuf: “Ben Hakk'in kuluyum ve O’nunla hirim.”
« Psikoloji: i¢sel 6zgirlik — kosullanmalarin étesinde varolus.

152. SUTRA
Sanskrit: vismayo yoga-bhumikah
Turkce: Hayret, yoganin basamagidir.

Aciklama:
Hakikat yolunda ilerleyen kisi her an saskinlik ve hayret yasar. Hayret, aklin
teslimiyeti ve ruhun genislemesidir.

o Tasavvuf: “Hayret, marifetin kapisidir.”
¢ Psikoloji: Awe (hayranlik) duygusu — zihinsel genisleme ve mistik
deneyim.

153. SUTRA
Sanskrit: balad utpanna-Saktis tu prabhuh
Tiirkce: icsel giic dogdugunda kisi, efendi olur.

Aciklama:
Gergek efendilik, baskalarini yonetmek degil; kendi nefsini yonetmektir. i¢sel
gU¢ dogdugunda bagimsizlik baslar.

o Tasavvuf: “Nefsine hakim olan, aleme hakimdir.”
 Psikoloji: Oz-denetim - 6zgur kisilik.
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154. SUTRA
Sanskrit: 4sanani ca dvadasa
Tiirkge: On iki temel durus vardir.

Aciklama:
Beden, ruhun mabedidir. Onu disipline eden duruslar, bilincin sakinlesmesine

yardim eder.

o Tasavvuf: Namazin rikd ve secdesi de birer asanadir.
o Psikoloji: Beden-durus — zihinsel dengeyi dogrudan etkiler.

155. SUTRA
Sanskrit: nadah saktih
Turkce: Ses, enerjidir.

Aciklama:
Her titresim bir guc tasir. Ses (nada) bilingle birlestiginde, evreni donusturdr.

o Tasavvuf: Ney sesi - ruhun feryadi.
o Psikoloji: Ses terapisi — bilincaltini dondstiren titresim.

156. SUTRA
Sanskrit: sattva-sampattih
Turkce: Saflik, gercek zenginliktir.

Aciklama:
Mal, mulk gecicidir; asil zenginlik kalbin safligidir. Sattva, ruhu arindiran en ;

buylik hazinedir.

e Tasavvuf: “Temizlik imandandir.”
o Psikoloji: Saf niyet — psikolojik buttinltik ve huzur.
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157. SUTRA
Sanskrit: mantra-Saktir manasa
Turkcge: Mantranin gucu zihindedir.

Aciklama:
Mantray etkili kilan ses degil, arkasindaki niyet ve bilingtir. Zihin mantraya ruh
verirse donusum olur.

o Tasavvuf: Zikirde niyet — kalbi acan sir.
o Psikoloji: Tekrarlanan telkin — norolojik yeniden yapilanma.

158. SUTRA
Sanskrit: sarvavasthasu Sivam pasyet
Turkge: Her durumda Siva'yi gor.

Aciklama:
lyi-kotl, aci-tath fark etmez. Her halde Tanrr'yr gérmeyi 6grenmek, mutlak
teslimiyet yoludur.

o Tasavvuf: “Hostur bana Senden gelen; ya gonca gul yahut diken.”
o Psikoloji: Kabul terapisi — her halde anlam bulabilmek

159. SUTRA
Sanskrit: vacarambhanam vikaro namadheyam
Tiirkge: isimler, bicimlerin maskesidir.

Aciklama:
Her varliga bir isim verilmistir ama 6z, isimlerin 6tesindedir. Hakikat,
kelimelere sigmaz.

o Tasavvuf: “Adlar perdedir; asil olan manadir.”
o Psikoloji: Etiketler - gercegi sinirlayan zihinsel kaliplar.
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160. SUTRA
Sanskrit: Santam Sivam advaitam
Tiirkce: Huzur, Siva'nin birligidir.

Aciklama:
Gercek huzur, ikiligin 6tesinde birlige ermekle bulunur. Tim catismalar biter,
yalnizca birlik kalir.

o Tasavvuf: “Tevhid, huzurun kapisidir.”
o Psikoloji: Butlinlesmis benlik - i¢sel catismalardan arinma.

161. SUTRA
Sanskrit: sarvatma-bhavah
Turkcge: Her seyde kendi 6ztni gérmek.

Aciklama:
Gercek bilgelik, kendini yalniz bedende degil; tim varliklarda ve olaylarda
gbrmektir.

o Tasavvuf: “Ben gizli bir hazine idim, bilinmek istedim.”
e Psikoloji: Empati - tum canlilarla 6zdeslik duygusu.

162. SUTRA
Sanskrit: kriyasaktih pranantarena
Turkge: Eylem gucu, nefeste gizlidir.

Aciklama:
Nefes, ruhun tasiyicisidir. Eylemin koki nefeste saklidir; nefes dogru ;
kullanildiginda yasam degisir.

o Tasavvuf: Nefes terbiyesi — zikrin ruhu.
o Psikoloji: Nefes egzersizi - duygu dizenleme araci.
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163. SUTRA
Sanskrit: samkalpah siddhih
Turkcge: Niyet, gerceklesmenin baslangicidir.

Aciklama:
Her sey niyetle baslar. Saf niyet, eylemi yonlendirir ve sonuca tasir.

o Tasavvuf: “Ameller niyetlere goredir.”
o Psikoloji: Hedef belirleme - basari icin ilk sart.

164. SUTRA
Sanskrit: Sarirram havir
Turkge: Beden, kurbanlik sunudur.

Aciklama:
Ruhsal yol, bedeni inkar etmek degil; onu bilingli bir adanisla ilahi olana

sunmaktir.

o Tasavvuf: “Nefsini kurban etmeden Hakk’a yaklasiimaz.”
e Psikoloji: Bedenin farkindali§i — ruhsal disiplinin temeli.

165. SUTRA
Sanskrit: samvedanat siddhih
Turkce: Derin farkindalik, kemale erdirir.

Aciklama:
Yuzeysel bilgi yetmez; derin farkindalik (samvedana) kisiyi olgunlastirir. ]

o Tasavvuf: “Kalp gozi acildiginda, hakikat gorandr.”
e Psikoloji: Mindfulness - dondstumin kaynagi.

TANUH

ACADEMY




166. SUTRA
Sanskrit: Sakti-sangamat Sivananda-labhah
Turkge: Sakti ile birlesmek, Siva'nin huzurunu getirir.

Aciklama:
Enerjinin (Sakti) bilincle (Siva) birlesmesi, insani mutlak huzura tasir.

o Tasavvuf: Zahir ve batin birliginde huzur.
o Psikoloji: Bilin¢ ve bilingdisi birlesmesi — butlnlik.

167. SUTRA
Sanskrit: pasa-bandha-vimoksah
Tiirkce: Baglardan kurtulus, 6zgurluktdr.

Aciklama:
Kisiyi esir eden zincirler; korku, arzu ve cehalettir. Bunlardan 6zgurlesen,
hakiki harddr.

o Tasavvuf: “Dunya zindandir, hakikat 6zgurluktar.”
o Psikoloji: Travmatik baglardan kurtulma - iyilesme.

168. SUTRA
Sanskrit: jidanam bandha-vicchedanam
Turkcge: Hakiki bilgi, baglari keser.

Aciklama:
Gercek bilgi (jidna), zihinsel zincirleri kirar. Cehalet koleliktir, bilgi

Ozgurlestirir.

« Tasavvuf: “llim, insani Hakk’a gotiirir.”

o Psikoloji: Farkindalik - bagimhliklari ve yanls inanclari cgzme gucdu.
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169. SUTRA
Sanskrit: anandah svaripam
Turkge: Mutluluk, 6zin dogasidir.

Aciklama:
insanin 6zii mutluluktur. Dis kosullar degil, kendi 6ziiniin hatirlanisi huzur
getirir.

o Tasavvuf: “insanin asli vatani saadettir.”
o Psikoloji: Pozitif psikoloji — mutluluk bir beceridir, dissal bir hediye dedgil.

170. SUTRA
Sanskrit: svatantryam paramam Sivam
Turkcge: Mutlak 6zgurlik, en ytce Siva'dir.

Aciklama:
Kurtulus, yalnizca mutlak 6zgurliikte bulunur. Bu 6zgurlik, Tanrisal varolusun

ta kendisidir.

o Tasavvuf: “Hur olan, yalniz Allah’a kul olandir.”
o Psikoloji: Kendi otantik benligini yasayabilmek - en yiksek psikolojik
Ozgurluk.

171. SUTRA
Sanskrit: yatra yatra manah tatra tatra samadhih
Turkge: Zihin nereye yonelirse, orada samadhi mumkundur.

Aciklama:
Samadhi yalnizca meditasyon oturusunda degil; hayatin her aninda ]
mumkundur. Her eylem bir kapidir.

o Tasavvuf: “Her nefeste Hakk’i anmak.”
o Psikoloji: Akis (flow) hali - her iste derin odaklanma

TANUH

ACADEMY




172. SUTRA
Sanskrit: Sabda-brahmani nisnatah param brahma adhigacchati
Turkce: Sesin hakikatine dalan, mutlak hakikate ulasir.

Aciklama:
Mantra ve kutsal sozler yalniz kelime degil, varhgin kok titresimleridir. Onlara

dalan, Brahman’a dokunur.

o Tasavvuf: Kur'an tilaveti — sesin ilahi yankisi.
o Psikoloji: Ses terapisi — bilingaltini iyilestirir.

173. SUTRA
Sanskrit: bheda-tiraskare sargantara-karmatvam
Turkge: Ayriligi asan, yeni bir yaratilis kudretine erer.

Aciklama:
Ayrih@i birakan, yaratici kudretiyle yeni gerceklikler dogurur. Ayrilik

yanilsamadir.

o Tasavvuf: “Birlik sirrini idrak eden, halifelik makamina erer.”
o Psikoloji: Ego sinirlarini asmak - yaratici biling acilir.

174. SUTRA
Sanskrit: kartr-bhavah kartaram
Turkge: Yaratici tavir, kisiyi yaratici kilar.

Aciklama:
Kisi kendini edilgen degil, yaratici gordugtinde ilahi kudret onda tecelli eder. ]

o Tasavvuf: “Kul, Allah’in halifesidir.”
 Psikoloji: Oz-yeterlik — kisinin kaderini sekillendirme giicu.
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175. SUTRA
Sanskrit: bhoga apavargartham drstam
Tuirkge: Deneyim, 6zgurlesmek igindir.

Aciklama:
Hayattaki her deneyim, kisiyi hakikate yaklastirmak i¢in vardir. Zevk ve aci

birer 6gretmendir.

o Tasavvuf: “Hostur bana Senden gelen.”
o Psikoloji: Deneyimsel 6grenme - travma bile bilinglenmeye hizmet
edebilir.

176. SUTRA
Sanskrit: sarvatmakatvat sarvam
Turkcge: Her sey, 6zin butanltigindendir.

Aciklama:
Evrende ayrik bir sey yoktur. Her sey 6zden gelir ve 6zde birlesir.

o Tasavvuf: “O’'ndan gayri yoktur.”
o Psikoloji: Holistik algi — parcalari degil, batini gérmek.

177. SUTRA
Sanskrit: nada-anusandhanat samadhih
Tiirkge: ilahi sesin takibiyle, samadhi gelir.

Aciklama:
Sessizligin icindeki kozmik sesi dinleyen, mutlak birlige varir.

o Tasavvuf: “Kainatin zikrini isitmek.”
« Psikoloji: icsel sessizlik - sezgi ve biling genislemesi.
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178. SUTRA
Sanskrit: anuttara-saktih
Turkge: En yiice gug, mutlak olandir.

Aciklama:
Tam guclerin kaynagi tek bir gagtur: mutlak biling. O’'ndan ayri bir kudret

yoktur.

o Tasavvuf: “Kudretullah.”
« Psikoloji: insan potansiyeli — st bilingte sinirsiz agilir.

179. SUTRA
Sanskrit: iccha-matram prapafcah
Turkge: Evren, yalnizca bir niyettir,

Aciklama:
Evrenin 6zi, Tanr’’nin niyetidir. Kozmos bir arzu, bir dilek ile dogmustur.

e Tasavvuf: “Kun feyekin — Ol dedi, oldu.”
o Psikoloji: Yaraticilik ve vizyon - gerceklik niyetle sekillenir.

180. SUTRA
Sanskrit: iccha-matram prapaficah
Turkge: Evren, yalnizca bir niyettir.

Aciklama:
Evrenin 6z0, Tanr’nin niyetidir. Kozmos bir arzu, bir dilek ile dogmustur. '

o Tasavvuf: “Kun feyeklin — Ol dedi, oldu.”
o Psikoloji: Yaraticilik ve vizyon - gerceklik niyetle sekillenir.
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181. SUTRA
Sanskrit: sarva-sankocat udayo jivanmuktasya
Turkge: Tum sinirlamalar ¢ézuliince, kisi hayattayken 6zgurlesir.

Aciklama:
Gergek kurtulug, 6limden sonra degil; yasarken mumkundur. Sinir koyan
yalnizca zihindir, o ¢6zuliince kisi 6zgurddir.

o Tasavvuf: “Olmeden 6nce 6liniz.”
o Psikoloji: Ego ¢ozulmesi — biling genislemesi ve psikolojik 6zgurltk.

182. SUTRA
Sanskrit: nartaka atma
Tirkce: Oz, kozmik dansci gibidir.

Aciklama:
Benlik (Atman), bir dansgi gibi varlik sahnesinde oynar. Evren, ilahi bir danstir

(tandava).

o Tasavvuf: “Her sey Hakk’in tecelli oyunudur.”
o Psikoloji: Hayati oyun ve yaratici ifade olarak gormek - 6zgur ruh hali.

183. SUTRA
Sanskrit: rango’ntaratma
Tiirkce: i¢ benlik, sahnedir.

Aciklama:
Sahne disarida degil; ictedir. Kainatin tiyatrosu, insanin kalbinde oynanir. '

o Tasavvuf: “Kalp, Ars-1 Rahman’dir.”
« Psikoloji: icsel dinya — tim dis alginin kaynagidir.
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184. SUTRA
Sanskrit: preksakani vidya
Tiirkce: Gercek bilgi, seyircidir.

Aciklama:
Oyun surer, ama hakiki bilge sadece seyreder. Tanik olmak, bilgeligin en
yuksek halidir.

o Tasavvuf: “Misahede makam..”
o Psikoloji: Mindfulness - godzlemci benligi gelistirmek.

185. SUTRA
Sanskrit: nivrttir mahasantih
Turkge: Geri cekilis, en buyuk huzurdur.

Aciklama:
Son hakikat: Her seyden geri ¢cekilmek, kendi 6ztine donmektir. O vakit
sonsuz sukdn (maha-santi) dogar.

o Tasavvuf: “Fenafillah, Bekabillah.”
e Psikoloji: Nihai ic huzur - tim catismalarin ¢ozuilmesi.
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Shiva Sutralari — Butiin Yol Haritasi N

l. Béliim - Sambhavopaya (Siva’nin Yolu)
Ana tema: Dogrudan farkindalik, tanrisal 6zle birlesme.
Sutralar: 1-45
o Oz: Zihin ve evren, bilingten baska bir sey degildir.
o Pratik: Tanrisal bakis acisini hatirlamak, saf sahitlik.
o Tasavvuf karsihgi: “Enel Hak” — kulun 6zini Hakk’ta gormesi.
o Psikoloji: Tanik biling, “observing self” — farkindalik temelli terapi.
Anahtar: Her sey bilincin oyunudur; sahit olan kisi 6zgurlesir.

Il. Bolim - Saktopaya (Sakti’nin Yolu)
Ana tema: Enerji, s6z, dustince ve niyet Uzerinden 6zgurlesme.
Sutralar: 46-135
e Oz: Mantra, nefes, dikkat, enerji akisi — insanin zihinsel ve ruhsal gtictnu
acar.
o Pratik: Mantra japa, pranayama, niyet odakli meditasyon.
o Tasavvuf karsihigi: Zikir, nefes terbiyesi, niyetin arinmasi.
o Psikoloiji: Bilissel yeniden cerceveleme, dikkat yonetimi, ndroplastisite.
Anahtar: Distinceler ve sesler koprudur; dogru kullanildiginda 6z’e ulastirir.

lll. Bolum - Anavopaya (Bireyin Yolu)
Ana tema: Bedensel, zihinsel pratiklerle ilerleme.
Sutralar: 136-185
o Oz: Bedeni, duyulari, eylemleri disipline ederek Tanrr'ya yaklasmak.
o Pratik: Yogik disiplinler, ice ¢cekilme, taniklik, kozmik oyun bilinci.
o Tasavvuf karsiligi: Riyazet, nefis terbiyesi, “6lmeden énce dlmek.”
e Psikoloji: Davranisci uygulamalar, bilincli yasam tarzi, i¢ gbzlem.
Anahtar: Gunltk hayatin tiyatrosu bir oyun sahnesidir. Tanik olan kisi huzuru :
bulur.
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Shiva Sutralarinin 3 Katmanh Ozeti

1. Ontolojik Gercek (Hakikat)
e TUm evren bilingtir.
o Ayrilik yoktur, her sey Siva’dir.
e Kozmos bir dans ve oyundur.

2. Pratik Yol (Uygulama)
o Sambhava: Aniden idrak (ilham, vahiy).
« Sakta: Mantra, nefes, niyet, enerjiyle calisma.
» Anava: Bedensel disiplin, dikkat ve duyularin yonetimi.

3. Sonug (Ozgiirlesme)
o Jivanmukti: Yasarken 6zgurlesme.
« ilahi oyun: Hayati dans olarak gérmek.
e Mahasanti: En biyuk huzur - i¢sel sukdn.

Tasavvuf — Shiva Sutralari Paraleleleri

Fenafillah / Bekabillah -~ Samadhi / Kaivalya

Zikir o Mantra

Misahede ~ Tanik biling (Saksin)

Riyazet . Anavopaya (bedensel yol)

Enel Hak — “Sivah kevaloham” (Ben yalnizca Siva’yim) .
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Psikolojik Perspektif

Mindfulness - Tanik biling.

Bilissel terapi — Diisiinceyle calisma (Sakta).

Davraniscl terapi — Bedensel aliskanliklar (Anava).
Transpersonal psikoloji — Birlik bilinci ve mistik deneyimler.

Sonug:

e Shiva Sutralari, insana u¢ katmanli bir yol gosterir:
Dogrudan farkindalik (bir bakista hakikati idrak),
Enerji ve s6zun kullanimi,

Bedensel ve zihinsel disiplin.
Hepsi birlestiginde, insan “yasarken 6zgur” olur.
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