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Yoga nedir?
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Yoga, Hindistan'da dogmug gok eski bir uy-
gulamadir. Viicutsal ve fiziksel disiplinden
olusan yoga sayesinde dinya anlayigimiz ve
diinyadaki yagantimiz degigir, duygulanmz
derinlesirken daha saghkh ve canli oluruz.
Yoga, insanhgmn degigen kogullarina uya-
bilmek igin binlerce yil gelismisg ve devamh
olarak diizeltmelere ugramigtir. Ama daima
kisinin bir insan olarak énce tam giice, sonra
da ruhsal bilince erigmesini saglayacak yon-
de ilerlemistir,

Yoga sozciigii, Sanskrit dilindeki “boyun-
duruk™ sozciigiiyle aym kokten gelmektedir.
Bu nedenle de insanin kendisini bir disiplin
ya da bir yagant bigcimine baglamasini belirt-
mektedir. Yoga herkes tarafindan uygula-
nabilir. Genellikle ne kadar yogi (yogaci)
varsa, o kadar da yoga tiirii oldugu soylenir;
¢iinkii bu sistem her insan tarafindan kendi-
sine uyacak gekilde simrsiz olarak ayarlana-
bilir. Insamin ¢alismalarinin gogunu kapsa-
yacak pek ¢ok yoga tiirii vardir, ama bu tir-
lerin hepsi de birbirlerine yakindan baghdur.
Aslinda yoganin bag amaglanindan biri, bag-
kalarimin arasinda saghk ve mutluluk iginde
yagsayacak, miikemmel ve biitiinlesmig bir
insan yaratmaktir. Yogamn genel felsefele-
rinden biri de evrendeki canh ve cansiz her
seyin birbirine bagimh olmasidir. Hig bir gey
tek bagsina alinamaz. Yoga soziiniin ima et-
tigi “birlestirmek™ ya da “Boyunduruk™ kav-
rami da, her seyin bu bagimhligim belirtir,

Yoga ashnda bir Hint gelenegidir, ama
herhangi bir dine bagh bulunan kiginin de
yogi olmasi miimkiindiir. Yogiler “Samad-
hi"” veya “bilincin iistiine gtkma™ adi verilen
mistik tecriibeyi elde ettiklerinde Hint anla-
yisina gore, Brahman ile, yani evrensel ruh-
la temasa gegmis sayilirlar.
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Samadhi bireysel bir uygulamadir, ama
tammminin baska kiltiirlerdeki dinlerin mis-
tik uygulamalarina ¢ok yakindan benzeme-
si nedeniyle gogunlukla bir din oldugu yaml-
gisina diigiilir. Yoga bir din degildir. Ciinkii
bir peygambere ya da ermig€ inang gibi dog-
maya baglanmay: gerektirmez.

Yoga, felsefe sistemlerinden ¢ok daha 6n-
ce var olan kisisel bir gelisme teknigidir,
Yoga'min ne oldugunu anlamak igin en basit
yol uygulamadir. 1.O. VI. Yiizyilda yazl-
mis, yogayla ilgili biytk bir yapit olan Bha-
gavadgita’da tammlanan yogamn pek gok
yonii ancak bundan sonra kavranabilir. Bha-
gavadgita'da §oyle denilmektedir:

Yoga, basansizhgi bagarniya doniistiirendir.
Yoga, ¢aligma sirasinda ustahkla
yasamaktr.

Yoga, yagamin en iistiin sirndir.

Yoga, biiyiilk mutlulugu olugturandir.
Yoga, irade demektir.

Yoga, bagimh olmayigur,

Yoga, aciyr ortadan kaldirandir.

Yoga, huzurdur.

p Onyedinci yizyldan kalma bu resimde
Krishna tirlu kiklarda goriimektedir. Sol alt
késede ise Krishna, geleneksel yoga yaygis!
sayilan kaplan postunda oturan bir yogi olarak
gosterilmistir,

Ucretsiz PDF Kitap Ars

hl.I 7 ||-| 3

e

-
4 -
T _"--*




Yoganin kokenleri

Yoganin tarihi pek agik¢a bilinmemektedir.
Dogdugu iilke olan Hindistan’da tarih arag-
tirmalan hig bir zaman Batida oldugu gibi
onemli sayilmamigtir. Ciinkii Hint gelenek-
sel diiglincesine gore zamani asmak, bunu
kaydetmekten daha Onemlidir. Yoganin
gegmigiyle ilgilenen tarihgiler de bu konuda-
ki yapitlarin yazarlanim ve tarihlerini sapta-
makta ¢ok zorluk ¢ekmisler, hatta bazen bu-
nu olanaksiz bulmuslardir.

Yogamn, en eski bulgulan arkeolojiktir.
Bin dokuz yiiz yirmilerde baglayan kazlar,
Hindistan'da [.0O. 3000 yillarinda, hatta da-
ha Onceleri geliymis olan bir uygarhigin belir-
tilerini ortaya ¢ikarmugtir. Bulgular arasinda
yoga duruglaninda tannisal kigileri gosteren
tas mithiirler de goriilmiistiir. Bunlardan bi-

rinin yoganin mitolojik kurucusu “Shiva” ol-
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dugu saptanmugtir. Yoga tekniklerimn, yo-
netimleri sirasinda Hinduizmi geligtiren Ari
kabilelerin gelmesinden ¢ok daha once de
var oldugu samilmaktadir.

Yogadan, teknik bir terim olarak soz edil-
mesine ilk kez Veda'larda rastlanmaktadir.
Veda’lar 2000 yili agkin bir siirede yazilan ve
daha yazilmadan agizdan afiza kusgaklara
gegen ilahiler, 6zdeyigler ve gurlerden olug-
mustur. Veda'lar temel ogesi kurban etme
eylemi olan gok tanrih bir tapinmadan son-
suz ve her seyi igine alan tek, mutlak gergegi
kabul eden bir dine varan ilk Hint dinsel
diistincesinin  gelismesini  yansitmaktadir.
Boylece ilk ilke olan her giiciin sahibi bir
Ozel tann disiincesi; her seye yetkin bir tek
gii¢ anlayisina déniigmiigtiir. Bu tek giigten
eski Veda kitaplarinda “O" (neuter Tad
i
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<4 Bilinen en eski yogi
resimlerinden biri. Bu tas
mihdr Ustindeki sekil [O.
2500 dolayindan kalmadir.
Indus Vadisinde
Mohenjo-Daro da bulunmustur
Kuzey Hindistanin Ari kabileler
tarafindan isgal edilmesinden
gok Once burada eski bir
uygarlik gelismisti. Mihurdeki
yaziy! okumak hentz mumkun
olamamugtir.

]

A Ramakrishna, on dokuzuncu yuzyihn ikinci
yanisinda yasamis bir ermis ve yogi filozoftu.

Ekam) diye sz edilmektedir ve daha sonra-
ki Upanisad'lar adh Veda kitaplaninda,
Brahman olarak belirtilmistir.

Brahman'in tek giic olusu daha sonraki
yoga eserlerinde de ima edildigi gibi Hint
felsefesinin “Vedanta™ adi verilen onemli
okullarindan birini  olusturmaktadir. Bu
Upanisad'larin “Biiyiik Sézler"ide de agik-
lanmaktadir ve bunlann en iyi bilineni de
“Tatt vam Asi” yani “Sen osun"dur. Boylece
her seyin Brahman oldugu anlatilmaktadir.
Bu gergege, denctime dalmak, galismak,
baghlik, yani yoga disiplini sayesinde varil-
maktadir. Katha Upanisad'da, “Bes duyu-
nun ve kafanin iglevleri durdurulunca, man-
tik da susar ve sonra iistiin yol baglar. Duy-
gularin durdurulmasma Yoga adi verilir,”
denilmektedir. Burada yoga, daha iistiin bir
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A Modern bir yogi olan Tibetin din adami
y6neticisi Dalai Lama, mdritlerince tannsal
beden olarak sayg! gormektedir.

anlayiga erigme teknigi olarak tamimlanmak-
tadir. Hint dilinde Veda bilgelik anlamimna
gelmektedir. Hint felsefesinde Veda'larla
Upanisad’'lar “Rigi” denilen eski bilgelere
agiklanan tanrisal ilhamlar sayilmaktadirlar.
Bunlar yoganmin gelismesini saglayan felsefe-
nin kokleridir ve bize eski yoga teknigi konu-
sunda bir fikir vermektedir.

Bhagavadgita

Yogayla ilgili belki de ¢n biyiik ve en tinli
eser 1.0. 6. Yiizyilda yazilan Bhagavadgita’
dir. Hint mitolojisinin temel yapiti olan iki
yiiz bin dizelik “Mahabharata” adh uzun
destanin bir béliimiinii olugturan Bhagavad-
gita'da Krishna kiliginda cisimlenmi§ tanr
Brahma ile savasq: Arjuna’nin yoga felsefe-
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A 1863 - 1902 de yasamis olan Vivekenanda,
Unld bir digtnirken Ramakrishna'mn mdridi
olmustur. Servetini birakarak Sannyasin olan
disdndr, yoga okullar yani Ashram'lar agmis ve
Ramabkrishna'min Ggretisini dinyaya yayrmistir.
Cok enerjik bir insan olan Vivekenanda, Batimin
Hinduizm ve Yogay! tanimasini saglamistir.

» Jain kesisleri.Jainizm, Budizm kadar eski bir
din sayiabilir. Bunun temel 6gretisi olan
Ahimsa; yani tim yasama saygi, fazla titizlikle
uygultanmaktadir. Kegisler, soluk alirken
mikroskopik yaratiklar iglerine gekip zarar
vermemek igin maske takarlar.

siyle yoga uygulamasi1 konusundaki tartis-
malan yer alir. Bhagavadgita yoganin birkag
yontemini tamimlamaktadir. Bunlar, hare-
ket, baghlik ve bilgi yogasidir. Ayrica, ideal
bir yoginin nitelikleri de tanimlanmakta; ha-
' reketli yagam iginde bagimsizhiga erisebil-
menin iistiinde durulmaktadir.
Bu eser, sadece diigiince (tefekkiir) ile ge-
¢ecek bir yasam igin diinyay: reddedenlere
degil, herkese ruhsal dgretimde bulunmay:
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onermektedir. Hint felsefesi cergevesi icinde
kalmakla birlikte eserin savundugu yasam
tarzi veya yoga yine de her irk ya da inanan
insanlar tarafindan daha bilyiik mutluluga
erigebilmek amaaiyle izlenebilir,

Klasik Yoga

Bhagavadgita, Buda'min yasadig: siralarda
yazilmigir. Bu devrede Hindistan'daki fel-
sefi diigiince akimlan belirli gretiler hali-
ni almaya baglamisti. Geleneksel Hint 6gre-
tilerinden biri de klasik yogaydh.

Klasik yoga, Patanjali'nin 1.S. 2. Yiizyilda
yazdigi soylenen Yoga Sutra’laniyle 6zetlen-
migtir. Budizm ve Jainizm birer din halini
alan iki diinya goriisiidiir, Bu iki din, Hin-
duizm’in sosyal ve dinsel hiyerarsisi disinda
gelistiklen igin bu felsefeden aynilmiglards.
Fakat 1.S. ilk yiizyillarda Hinduizm iginde
gehisen pek ¢ok mezhep gibi, bu iki din de
vogi tekniklerini biinyesine almist.
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Yoga bir din degildir

Yoga, ¢ok eski gaglardan beri 6gretmenden
dgrenciye kisisel ders olarak verilmigtir. Yo-
ga dogmatik inanglara degil sadece insanin
kendi giiciine inanmasimi gerektiren bir ben-
ligi geligtirme teknigi oldugu igin dinsel dog-
malara bagh olanlar ve toplum tarafindan
genellikle kugkuyla kargilanmigtir. Veda'
larda Vratya'lar denilen bir grup insandan
stz edilmektedir. Bunlar ilk yogiler olabilir-
ler. Vratya'lar, daha sonra Shiva olarak tani-
pnan tann Rudra'ya tapan gizli ve kutsal bir
kardeslikti ve Pranayama gibi yogi teknikle-
rini uyguluyorlardi. Kast sistemi diginda
kalan bu grupta paryalar bile bulunmaktay-
di. Insanin ancak kendisini tanimasi ile ula-
gabilecegi ger¢eklerden soz eden Upanigad’
lar da gizhi, 6zel bilgiler olarak kabul edil-
mekteydi. Upanigad, “yaninda oturmak™
anlamina gelmektedir ve boylece bir 6gret-
menden Ogrenilenleri kastetmektedir. Bu
Kitaplarda tamimlanan mistik uygulama, ba-
til ayinleri gereksiz kilmig ve boylece uygu-
layict bir rahip simifina da gerek birakma-
migtir. Hiristiyanhgin baglangicindan orta-
caglara kadar yoga teknikleri ¢ogu zaman
gizli 6gretiler bigiminde, pek ¢ok din ve mez-
hebe girmistir. Yoga Upanisad’lari, Tantra’
lar ve Hatha Yoga anlagilmayan simgesel bir
dil kullanir. Bu yiizden de bunlan agiklaya-

» Arjuna ve arabacisi
Krishna, savasa hazir. Bu

savas, Mahabbarata adl uzun
destarun bir béiomind
olugturan Bhagavadgita'da
anlatimaktadir.

A Buda, en buyuk yogilerden biriydi.
Onyedinci yuzyildan kalma bu heykel Tibet'te
yapilmigtir.

cak bilgili bir Ogretmene gerek gosterir.
Cilinkii yogayla ilgili her yapitin diizinelerle
yorumu vardir. Hatta, Yogay: insamin kendi-
simi tamimasi gibi degerh bir yol sayan top-
lumda bile, yoganin pratik ve deneysel yap:-
s1 bunun yine en iyi sekilde bir 6gretmenden
ogrenilebilecegimi gosterir. Yoga kitaplan
ise en ¢ok, yardimac bir rehber olarak kulla-
mildiginda yararh olur,




Yoga felsefesi

Hint felsefesinin tohumlari, eski Veda ede-
biyatinda ve ézellikle Upanisad’larda bulun-
maktadir. .S, ilk birkag yiizyil icinde alt
Hint felsefe dgretisi ortaya gitkmigtir. Bunlar
da Vedanta, Samkhya, Yoga, Nyaya, Vaise-
sika ve Mimamsa'dir. Yoga edebiyatinin
biiylik bélimii Vedanta, Samkhya ve Yoga
okullarina dayanmaktadir. Samkhya ve Yo-
ga, aralarindaki ayrim az oldugu igin genel-
likle aym ekolden sayilirlar.

Bu ogretiler baz temel fikirleri paylagmig-
lardir. Birincisi; yasamm azap dolu oldugu-
dur. Bu da varolus seklinde bir bozukluk eol-
dugunu ima etmektedir. Bu belki de gerge-
gin sadece bir pargasim gorebilmemizden
dogmaktadir. lkincisi, gergegi tamamyla
anlamakla acilarin ortadan kaldinlacagidir.
Bu tiir bilgi, her giinkii bilincimizin iistiinde
kalan dolaysiz bir algi olarak goziikmekte-
dir. Bu bilgilere kendi temelimize inerek
ulasabiliriz. Benligi tammanmn tirli yollan-
na da Yoga'lar denilir. Bundan da Hintlile-
rin felsefe kavraminmin batihlannkinden de-
gisik oldugu agik¢a bellidir. Hindistan'da
felsefe, dinden veya bir yasanudan ayn ol-
mayan bir insan gelismesidir. Bildigimiz fel-
sefe soziiniin tam kargiligr olan Hintge bir
soz yoktur. Bunun en yakini olan goriis anla-
mina gelen ve gergeklerin algilanmas: diye-
bilecegimiz Darsana’dir. Hint felsefesi bu
sezgi pratigine dayanmaktadir. Bu pratik
pek cok sozle belirtilebilir: Samadhi, Nirva-
na, Kaivalya, Mukti (Bagimsiz kalma). Ama
ashinda bu tanimlanamayan bir seydir. Bu
pratik ile birlikte bir diigiince sistemi ve bii-
yiik bir teknik sozliik gelismistir. Her ikisi de
bu pratige nasil erisilecegini felsefe ve koz-
mogoni'ye gore agiklar. Temel pratik Hint
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A Bu tekerlek, Dogu sanatinda sik stk goruilen
bir simgedir, surekli varolus ¢emberini simgeler.

felsefesinin biitiin okullarinda aym olmakla
birlikte bunun yorumlanmasi ve kullanilan
terimler degisir.

Yeniden cisimlenme-olusum ¢ark:

Insanin gercek benligini bilmedigi icin ac
cektigi soylenir. Asil benlik de kigiligin 6te-
sinde kalan ve 6liimsiiz olan ruhdur, Vedan-
ta sistemi bu bilgisizlige “Avidya”, Samkhya
Yoga 1se aym anlama gelen *Aviveka” sozu-

nii kullanir. Birgok dine gore insan, Adem’

in igledigi sugun cezasi olarak azap gekmek-
tedir. Hintliler, insanin asil 6ziiniin tann ol-

duguna, ama bunu fark edemedigine inamr-_

lar. Insan gergek 6ziinii anlayamadi siirece
ruhu viicut aracihigiyle diinyaya bagh kal-

» Yasam glcunu simgeleyen
tanr! Shiva'ya Saivizm
dinindekiler taparlard!. Burada
Shiva bir ates ¢gemberi iginde
dans ederken gorulmektedir.

¥ Vaisnavizm'de tapian
yasamin koruyucusu Vishnu,
goreklenmis yilanin Ustunde
dinleniyor.

maktadir. Kurtulmak ancak ruhun belirli bir
gelismeye varmasiyle olasidir ve insanlarn
¢ogu bir tek 6Gmiir boyunca buna erigemez-
ler. Ruh, 6liimden sonra yeni bir viicutla
dilnyaya doner ve son evrim gagina erigene
kadar da bu yenilemeyi siirdiiriir. Siirmekte
olan bu ruhgégii’'ne olusum gark: (Samsara)
denir. Samsara, kurtulusla elde edilen var-
olus’'un tam karsindir. Hintli igin, tekrar
dogmak bir “yasam sonrasi” degildir. Ciin-
ki, tekrar cisimlenmis olan ruh héli zamana
ve kaderine baghdir; hiald zamandan ve tek-
rar dogmaktan kagmaya ¢alhigmaktadir. Fa-
kat bir bakima insanin gelismesi kendi elinde
olacag igin bu avutucudur. Yani, insan 6l-
ditkten sonra kendisini ruhsal yonden daha
mitkemmellestirecek bir firsat daha elde et-
mektedir.
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Karma, eylem(hareket) anlamina gelir. Ey-
lemin insan ruhunun geligmesini saptadigina
inanihir. Karma kanununa gore biz ektigimi-
zi bigeriz, herkes her diigiince ve eyleminin
cezasini gekecektir, fakat bu sonuglar hemen
goziikmeyebilir. Sonuglar ortaya giktginda
Karma'nin “olgunlagtiga” soylenir. Karma
dgretisini kadere boyun egme olarak yorum-
larlar. Ne var ki, insan yapmis oldugu seyle-
rin sonuglarindan kagamayacag gibi, (ay-
dinlanmis olanlar bile, biitiin gegmig Karma’
lar olgunlagincaya dek kendi yasamlarm
siirdiirmek zorundadirlar), gelecek de, insa-
nin simdi nasil davrandigina gore saptanir.
Bu kisirddngiiniin yoga yontemlerini izleye-
rek kirtlacagina inanilir.
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Samkhya Yoga
SOziini ettigimiz disiinceler, Hint felsefesi
ogretilerinin tiimiinde goriiliir. Patanjali'nin
yazdifn yoga Sutra’lann ardindaki felsefe
olan Samkhya Yoga sistemi, aynntily evrim
kuramiyle taninir.

Dogaya “Prakriti” adi verilmigtir. Prakri-
ti, ii¢ unsurdan olugmustur. Ip anlammna ge-
len Guna'lar tpki birer iplik gibi biitiin mad-
delerin igine yayilirlar. Guna'lar da: karan-
hik ve siiredurum giicii Tamas, enerji giicii
Rajas, 151k ve uyum giicii Satva'dan olusur.
Bir geyin niteligi, igindeki unsurlann oran-
larina gore saptamir, insanlarda Tamas cahil-
lik, Rajas istek ve enerji, Satva da mutluluk
ve dirlik olarak belirtilir. Insan aklinin da tap-
ki diger maddeler gibi bu unsurlardan olustu-
gu kabul edilir. Prakriti, diinya haline doniis-
meden once gekilsiz bir durumdayd ve igin-
deki Guna’lar mitkemmel bir denge igindey-
diler. Bu denge Prakriti'den yansiyan en

12

A Buda, muritlerine ders veriyor. Budizm, Hint
felsefeleriyle aym kulturel ortamdan ¢ikmistir,
Buda'min kendisi hig bir yapit birakmamistir.

yiiksek benlik yiiziinden bozuldu; Guna’la-
rin bunu izleyen galigmalan da Prakriti diin-
yasim yaratti.

Diinyamiz varlagan tek diinya degildir;
dagilmig, cekilmis ve belirli bir durgunluk
siresinden sonra tekrar olugmustur. Bu da-
gilmalara Pralaya’lar denilir. Boylece Prak-
riti, ruh kendisini onunla tammladig siirece
varhik gosterebilir. Bu nedenle insanin ken-
disini durmadan degigsen ve bu yiizden aci
veren maddi diinyadan kurtarmasi icin, Prak
riti ile kendi gergek benligi (Purusa) arasin-
daki temel ayrimin bilincine vanp; Kendini
Prakriti’den ayirmas: ve islemlen tersine ge-
virmesi gerekmektedir. Bir insamin “Ben'i
sezmesi” Purusa ile Prakriti'nin birlikte tam

muyla olusur. Purusa, tek bagina Ben'in ve
acilarin Otesinde olan saf bilingliliktir.

Patanjali'nin Yoga sistemi aklin unsurla-
rin diiriist hareket ve derin diiglinceye dal-
makla temizlemeyi amaglamaktadir. Boyle-
ce akil Purusa, yani gergek, bagimsiz benli-
gi yansitacak kadar saflagacaktir. Insanin
kendisini tammasi igin izleyecegi yol Vairag-
ya, yani duygulardan arinma ve Abhyasa,
yani galigmadir,

Vedanta

Vedanta “Veda'larin sonu™ yani Upanisad’
lardir. Vedanta'nin ana fikri Upanigad'larda
basit bir bigimde belirtilmistir. “Tatt vam
Asi” (Sen O'sun): Her sey bir tektir. Veda-
cilar icin bir tek gercek vardir ve bu da Brah-

» Dogu felsefesinde sik
rastlanan lotis cigedi, insamin
ruhsal gelismesini simgeler.
Camurun igindeki kékler
fiziksel durumu, suyun iginden
yikselen sap sezgisel aramay,
ve guneste agilan cicek de
ruhsal doyumu simgeler.
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man dir. Benlik, (yvani Samkhya'da Purusa’
ya kargilik olan Atman) Brahman'in sadece
kiiciik bir yiiziidiir. Diinya'ya Maya denilir;
bazen bu hayal anlaminda alimir. Ciinkii
Brahman her geyin iginde var olmakla bir-
likte biz genellikle Brahman'i onlarin iginde
goremeyiz. Yalniz bu seylerin dig goriiniigle-
rini gbrebiliriz. Brahman, her seyde oldugu-
na gore insan kendisini bilmekle gergegi de
bilir. Vedanta'ya gore yaratihg, benligin
unutulmas: ve gergek benligin hissedilmesi-
dir. Benligin unutulmasi, yani, Avidya da
acilarin nedenidir.

Hint sistemleri kuramsal yonden aynmh
olmakla birlikte uygulamada birbirlerine
benzerler, Amag kurtulugtur ve pek gok yo-
ga bu yolu olusturur.
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Yoga tiirleri

Birgok yoga tiirii olmakla birlikte bunlar bir-
birlerine zit diiymezler; bir ipteki degisik hf-
lere benzerler. Bu nedenle bir yoga tiriini
uygulayanlar, dolaysiyla 6teki yogalan da
uygulamig sayilabilirler. Clinki biitiin yoga-
lar aym: amaca yoneliktir ve hepsinin gikig
noktalan olarak Yama ve Niyama ach veri-
len belirh ana kurallan vardir. Yama, sidde-
ti, hursizhg, aggozliliigi, namusuziugu ve
kisinin nefsine hakim olmayisimi yasakla-
yan emirlerden olugmugtur. Niyama ise, bir-
takim goriiglerden olugmustur: saflik, sade-
lik, yetinme, ¢cahgma ve Tannya baglanma.
Bu on emir ruhta mutlaktir. Yama igin en
onemlisi siddetten kaginmadir, ¢linki diger-
leri bundan dogar, her seye karg sevgi ve
acima duymalidir. Hatta, Bhagavadgita ef-
sanesindeki Arjuna gibi insanin gdrevi sa-
vagmak bile olsa, bunu nefrete ya da kotii-
liige kapilmadan yapmahdir. Tatmin olmak
insanin kendini begenmesi degil, yagamin
gereksiz seylerini ve bunlara duyulan istegi
atmakur, yani gerekli seylerle tatmin olmak-
tir. Patanjali, “halden hognut olma en iistiin
mutlulugu getirir” demektedir.

Samadhi elde edildigi zaman, Yama ve
Niyama'ya kendiliginden uymak gerekir.
Clinkii Samadhi her geyin tekligini anlamak,
bagkalarinin iyiliginin insanin kendi 1yiligiy-
le ayni oldugunu bilmek demektir. Bu hisse-
dilmeden 6nce Yama ve Niyama, yoga egi-
tim disiplinin bir boliimi olarak uygulamr,
¢iinkii bunlar insanin yalmz kendini diigiinen
(Egosentrik) goriginil zayiflatir.

Bhagavadgita'nin ii¢ yogasi
Bhagavadgita yogamin i¢ ana yolunu agik-
lar. Bunlar da: Jnana (bilgelik), Karma (ey-
lem) ve Bhakti (baghlik)tr. Jnana Yoga,
bilgi ve bilgelik yogasidir. Bu diigiinme, de-
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rin diigiinceye dalma ve kimi haklanindan
vazgegmekle uygulamr, Jnana yogi bir diigi-
piir ve dervistir. Onun bilgeligini Krishna
soyle tammbiyor:

“Insan gecip giden geylerde simrsizhg ve
sonlu seylerde sonsuzlugu goriirse, o zaman
saf bilgi sahibi demektir. Fakat insan, yalmz
her seyin ayrimlarmi, ayrinti ve simrlarmi
goriirse, o zaman saf olmayan bilgi sahibi

_demektir. Eger biri, bir seyi bencilce, sanki

~ her seymis, Bir'den ve pek goktan ayriymig

gibi gortirse o zaman o insan cahilligin ka-
ranhg i¢indedir.”

Akilla anlamak ve her geyin birligiyle
Benligin niteligi konusunda derin diiglince-
ye dalmak sayesinde bu gergekler zamanla
ortaya gikar, Akilc: anlayi gergegin dogru-
dan dogruya hissedilmesine yol agar.

Karma Yoga, hareket (eylem) yogasidir,
Karma yasasina gore her eylem, daha fazla
eyleme neden olur ve hareketten kaginmak
olanaksizdir. Biitiin evren durmadan degi-
sén bir siiregtir ve eylem yapmamaya karar

<4 Modern bir yogi olan
Gandi, Ahimsa, yani
giddetten kaginma veya
yagama saygi ilkesini
yorumlamustir. Gandi! , Hint
Kast sisternini kaldirmaya
calismis ve Hindistan 'daki
Ingiliz yonetimine eylemsiz
direnci diuzenlemistir.

vermek bile kendi bagina bir eylemdir.

“Insan eylemden kaginmadan, eylemden
kurtulmay: saglayabilir. Ciinkii, insan bir an
bile hareketsiz kalamaz. Dogadan dogan
gligler yiiziinden insanlar beceriksizce hare-
kete zorlanirlar. Karma yoga yolunda, kut-
sanmig eylem yolunda olan insan, biiyiik-
tiir”

Karma Yoga, duyulardan annarak hare-
ket, kendisini sonuglardan ayirma, hak ola-
rak bir 6diil beklememektir. Eylemler, in-
sanhgin iyiligi ya da Tann agki igin adak ola-
rak yapilir. Her rastgele hareket bir tiir sun-
gu haline doniigiir. Karma sézii, ilk olarak
Veda’larda Tannlara kurban edilen seyler
anlaminda kullamlmistir.

“Hirs ve hayal dolu diigiincelerden 6zgiir
olan kimse, ne i§ yaparsa yapsin i¢ rahathg-
na erigmistir: O bir gey beklemez, bir seye
bel baglamaz ve daima neseyle doludur.”

Bhakti Yoga, Bhagavadgita'da belirtilen
ugiincii bliyiik yoldur ve sevgi, baghlik yoga-
sidhr. Jnana ve Karma yogalan sayesinde

Tantrik yoga Deneyustu

» Bu diyagram yoga tirleri
arasindaki iliskiyi
gOstermektedir. Biitin yogiler
en distaki Yama ve Niyama
ahlak kurallanndan baslarlar;
batdn yoga yollari onlar
merkezdeki deneyistii'ne
Wlastirmay: amaglar.
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Brahman’in bilgisini, ancak bilgeler ve her
geyden tiimiiyle vazgecebilen kigiler kazana-
bilirler; “Biling iistiine (Askna) erigme yo-
lunu izlemek oliimliiler igin giigtiir.” '

Bir insan Brahman’a olgun akil ya da her
seyden tamamiyla kopmakla erisemezse o
zaman bupna Tanriya baghlhkla ulagabilir,
Tann Krishna soyle der:

“Beni gergek tek ruh olarak sevenlere...
Onlann elindekileri artinr ve elinde olma-
yanlan da veririm. Biitiin varhklar kargisin-
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da aymyim ve sevgim de daima aymidir; Fa-
kat bana baghlkla tapanlar igimdedirler ve
ben de onlarin igindeyim. En biiyiik giinah-
kar bile bana biitiin ruhuyla taparsa kendisi
diiriist sayilmalidir... Ciinkii bu benim ver-
digim sozdiir, beni seven mahvolmayacak-

¥}

tar.

Bu sdzler pek ¢ok dinde Tannnin sozle-
rini amimsatmaktadir. Pek ¢ok din bilgininin
kitaplarinda da Tanriyla ilgili bu tiir sdzlere
rastlamir.

4 Bu resimde Krishna'min ¢ocukluguyla ilgili bir
efsane simgelenmektedir. Agagtan atlarken
gasterilen cocuk Krishna, Bhakti Yogada
tapimilan kimsedir.

Tantrik Yoga
Tantrizm, [.S. dirdiincii yiizyilda ortaya ¢i-
kan gelismig bir Hint felsefesi ve uygulama-
sicdhr. Tantrizm, Ortagaglarda biiyviiyip ya-
yilmig, Hint kiiltiiriinde, 6zellikle gozle go-
riiliir sanatlarda, gugli bir iz birakmustr.
Tantrizm'in ardindaki felsefe Vedanta'nin
tek glcu benimseme ya da ikiligin yadsin-
masina ve Samadhi'nin fiziksel yollarla elde
edilen ruhsal aydinlanmasma dayanmakta-
dir. Yogi, bedenini mistik bir tecriibe elde
etmek icin kullanir. Viicut, insanin ruhunu
barindig: icin kutsallifin tapinagidir. Ayn-
ca vicut, evren ve tanrilarin mikrokozm'u
(Kiglik evren'i) dur. Viicutla evren arasin-
daki paraleller, dinsel galigmalar sayesinde
birbirleriyle birlestirilerek normal biling dii-
zeyinin iistiine gikilir. Tantrik yogada pek
¢ok ileri teknik uygulanir. Bunlara kutsal
simgesel seslerin (Mantralar) tekrarlanma-
S1; simgesel hayallerin, (Yantra ve mandala-
lar) gz 6niinde canlandinimasi;isigin (Tra-
taka) kullamimasi; simgesel, ayin hareketle-
n (Mudralar) ve bazen ayinin en yiiksek
noktasina ulagsma olarak nitelenen (Maithu-
na) dahildir. '
Tantrizm’in kurallanindan biri de Tanriga
Shakti'nin simgeledigi kadin ilkesine tap-
maktir. Ciinkii, Shakti evrensel giiciin ve ya-
ralma guciniin kendisidir. Shakti'nin, erkek
tlke ve saf varligin simgesi olan Shiva'yla
igbirligi sayesinde dinyanmn ikiligi .ﬁsaim:&klu
ve tek sonsuz Gergege erigilmektedir. Tan-
trizm'in simya bilimiyle de, fizikseli kutsal
hale ¢evirme yiniinden, benzerligi vardir.
Tantrizm, Hinduizm’e pek gok eski dinden
yabanci unsurlarin karismasina, eski ve ilkel
simgelerle ayinlerin devamna ya da canlan-
dinlmasina neden olmustur,
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¥ Bir Tibet mandala’s: veya simgesel resim
Mandala'larda genellikie icinde bir kare olan bir
daire bulunur ve desenin her ayrntisinin ruhsal
bir anlami vardir.

Hatha yoga
Tantrik yoga gibi, Hatha yoga da viicut yo-
luyla zihni etkiler. Hatha yoga, derin diigiin-
ceye dalma sirasinda kullanilan annma uy-
gulamalarimi ve fiziksel egzersizleri kapsar.
Genellikle Bati'da ogretilen Hatha yoga,
viicudun durus sekilleri (Asana adim alir) ve
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soluk alma egzersizleri sistemidir. Hatha yo-
ga ¢ogu kez, viicudu ve zihni derin di.ig;i':nc&
ye dalmak igin bir hazirlama yontemi ulara]f
goriilmiigtiir. Ancak, baz Hatha tekniklen
dolaysiz fiziksel yollarla Samathi’yi hareke-
te gegirmek iizere planlanmigtir.

Durus sekillerinden bazilan son derece
eskidir ve Asana sozciigih Vedalarda geger;
ama biitiin bir sistem olarak, Hatha yoga
oteki yogalara oranla yem hlir gelisimdir.
Hatha yoga'min kurucusunun, L.S. ilk birkag
yiizyil iginde yagams olan Goraksanatha l.t}l-l
dugu soylenir, Hatha yoga hakkinda gok iyi
tanman “Klasikler"den biri, 15 inci yiizyilda
yazilmig olan Hatha Yoga Pradipika’dir. Bu
klasigin, Goraksanatha'nin aruk kaybolmug

il

olan bir ¢calismasina dayandigi soylenir. Pra-
dipika on beg viicut durug yeklini tamimlar,
Hatha yoga iizerine yazilmig Siva Sambhita
adli bagka bir eski kitap seksenden fazla vii-
cut durus sekli gosterir. Bu asanalar, egiti-
min daha sonraki asamalannda serbest bira-
kilacak olan giigler igin viicudu uygun bir
arag yapmak iizere planlanmig baglangig eg-
zersizleridir. Yoginin hissettigi ve kontrol
etmeyi 6grendigi gii¢, can giicii, yani her ge-
ye can veren evrensel enerji ya da Prana’dir
Hatha yogi, cesitli fiziksel ve zihinsel teknik-
lerle, zaman asan son derece yogun bir ya-
sam tecriibesini (deneyini) saglamak igin bu
giicli yoneltmeyi ve bir merkezde toplamay
basanr.

[

Ruhsal beden
Hatha yoga, fiziksel bedenin gériinmeyen
paraleli sayilan bir “Ruhsal beden™ varsay-
mina dayamir. Prana, yani yasam giicii ya da
evrensel giic de bu ruhsal bedenden gikar.
Bu goriinmeyen beden, organizmay: hare-
kete gegiren bir enerji akimi ag: halinde go-
riiliir. Ruhsal bedenin enerji merkezleri ve
kanallan gergek viicut yapisina uyar. Nadi,
yani ana kanal, tam belkemiginin ortasindan
gecer. Buna da Susumma denilir, iki dnemli
Nadi de, yani Ida ve Pingala, Susumma’nin
iki yanindan gegerler ve st uglart da burnun
iki deliginden baglar.

Enerji merkezlerine Hatha yvogada Chak-
ra denilir. Viicutta yiizlerce Chakra vardir,
Ama asil 6nemli olan yedi biiyiikk Chakra’

dir. Bunlar yine belkemiginin eksenine gore
siralanirlar ama, tam olarak sinir merkezle-
rinin tistlerine diigmezler. Fakat yine de, si-
nir merkezlerine yakindirlar.

Chakra’lar fiziksel enerji merkezleri ola-
rak tamimlanirlar. Her biiyitk Chakra viicu-
dun ayr bir grup fonksiyonu ve degisik bir
biling diizeyi ile ilgilidir. Yogi, Chakra'lan
harekete gegirmesini 6grenmekle genellikle
hissedilenden gok daha derin ve yiiksek bi-
ling diizeylerine erismeyi basarr.

Chakra'lant canlandinp harekete gegire-
cek ve evrensel giicii yani Prana’min akigini
kontrol edecek olan egzersizler Asana'lar,
Mudra’lar ve Bandha'lar diye gruplara ayn-
hirlar. Bunlar soluk kontrolu, yani Pranaya-
ma'larla desteklenirler. Ayrica bu egzersiz-
lere hazirhk olarak belirli temizleyici ve
arindiricr hareketler yapilir. Ornegin, solu-
num borusu temizlenir, bagirsaklar bosalti-
lir. Viicudun bdyle bosgaltilmas: igin bu gegit-
lerden suyun dolagtinilmas: ya da bunlara bi-
rer parca bez pargast sokulmas: gerekir. Ya
da bunlar 6zel soluk alma teknikleriyle te-
mizlenirler.

Hatha yogi, egitim galigmasi sayesinde vii-
cudun fonksiyonlan iizerinde olaganiistii bir
kontrola sahip olur. Bu da yogilerin hig za-
rar gormeden giinlerce, haftalarca topraga
gomiilii kalmalan, Sldiirecek dozlarda zehir
yutmalarn gibi geyleri bagarmalarini saglar.
Bu bagarnlar yoginin kendisini kontrol dere-
cesini de belirtir, fakat bunlar kendi baglan-
na bir deger tasimazlar. Bunlar yalniz daha
ustiin biling diizeylerine erismek igin birer
arag sayilirlar. Biitiin viicut hareketleriyle il-
gili teknikler zihin disipliniyle birlikte uygu-
lanir ve Hatha yogada da digerlerinde oldu-
gu gibi ilk basamak Yama ve Niyama'y: uy-
gulamaktir,

< Tantrik yoganin bir 6zelligi olan dinsel
térende cinsel birlesme hareketini (Maithuna)
gosteren, Khajuraho'da bir tapinagin duvar
susunden bir boldm.
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Kundalini yoge
Kundalini, ¢oreklenmis uyuyan bir yilanla
simgelenen ve kuyruksokumunda hareket-
siz bulunan giiciin adidir. Pradipika’da anla-
tilan Hatha yoga tekniklerinin gogunun ama-
¢1 “bu yilani uyandirmak™, bu yilanin, Chak-
ra merkezlerinden ve Susumma Kanalindan
gecip sonuncu hedefine, beyindeki en yiik-
sek Chakra'ya erigmesini saglamakur.
Kundalini, evrensel enerji ve seks giicliyle
bir tutulur, Heniiz kimse buna bilimsel bir
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«d Asi Chakra'lar veya enerji merkezier, bu on
sekizinci yuzyil resminde belirtilmistir. Chakra'lar
daireler bigiminde belirtilirler ve Yoga
egzersizleri bu merkezleri canlandirmax igin
hazirlanmigtir.

ad verememistir, fakat uyuyvan bir tiir gliciin
bulundugu ve bundan yararlanilabilecegin-
den de kusku yoktur. Kundalini’'mn yolculu-
gunun sonu en yiiksek Chakra’yla birley-
mek, yani Samadhi'dir. Kundalini giiciinii
uyandirmak igin kullamlan teknikler, Hatha
yoga edebiyatinda bir yilani degnekle dov-
meye benzetilmektedir. Bu teknikde hare-
ketler gok serttir ve aralarinda kaba etlerin
iistiinde ziplama gibi egzersizler de bulun-
maktadir,

Laya yoga

Laya yoga, Kundalini yoga ve Chakra varsa-
yimini kapsamak igin kullamilan bir terimdir.
Chakra'lar degisik sayida yapraklar olan lo-
tiis ¢icekleri olarak simgelenirler. En yiiksek
Chakra olan Sahasrara, bin yaprakh lotiis-
diir. Her Chakra’nin véneticisi olan bir tanri
vardir. Her biri yalmz belirli durum ve fonk-
siyonlarla degil, aym zamanda toprak, su,
ates, hava, eter, bilinglilik ve tannsal unsur-
larla da ilgilidir. Her birinin simgesel bir
gozle goriiliir hayali ve simgesel sesi vardur.
Biitiin bunlar da derin diisinceye dalmak
icin konular olustururlar. Chakra’lanin sim-
geleri insan viicudunu evrenin mikrokozmik
bir 6rnegi olarak belirtirler. Bu 6rnekte un-
surlar, tanrilar, giines ve ay (Ida ve Pingala)
vardir. Belkemigi de diinyanin ekseni olarak
goriliir,

Hatha yogi boylece kendisini evrenle bir
tutar ve evrenin yaradilisina kadar yiiksele-
rek Oliimsiizliige erigir. Kundalini (Shakti)
ile Shiva'nin en yiiksek Chakra'da birlegme-
leri gogun (tirld tirld dinyamin) Mutlak,
yani Brahman tarafindan igine alimgim sim
geler ya da bu yaradilistan dnceki “an Var-
hk™ durumudur. Kundalini, her Chakra'nin
merkezinden yiikselirken, daha Once yuzu

p» Tepe ustl durug hareketini
(Sirsasana) yapan bu Hatha
Yogi resmi 16 veya 17'inci
ylizylidan kalan bir Iran
kitabindan alinmistir. Bazi
klasik Asana'lar yuzyillar
boyunca degismemigtir.
Digerleri degisik zamanlarda
degisik kimselerin
gereksinmelerine
uydurulmustur. Yoga durug ve
hareketleri yuzyillar boyunca
artrmistir. Hindistan'la ilgili yazi
yazan bir yazar, "Batida pek
gok kimse kuguk vicut
degisiklikleriyle zihnin
etkilenebilecedini itiraf etmekle
beynin degerinden
kaybedecegini
disunmektedirler,” demistir.
Oysa, Hintliler daha
akillidirlar. Onlar, ruhla vicut
lliskileri ustune butun bir
sistem yaratrmislardir ve bu
onlarca tartismaya gerek
birakmayan bir gergek olarak
gorulmektedir.”

asagiya dogru doniik duran lotiis, yukariya
dogru doner ve o merkezlerle ilgili fonksi-
yonlar ortadan kalkar ya da hareketsiz hale
gelir. Laya yoga havada kalma ya da igine
alma yogasi anlamina gelir. Hatha Yoga
Pradipika kitabinda soyle denilmektedir:
“Boylece 6liimsiizliige yol agan Ida, Pin-
gala ve Susumma’'nin (ay, giines ve ates)
birlesmesi saglanir. Viicut 6lilymiis gibi bir
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hal alir.”

Samadhi’de an Biling disinda biitiin ya-
sam ortadan kalkar. Bu da Tantrik Yogada
kadini simgeleyen Shakti'yle, erkegi simge-
leyen Shiva'nmin seks iliskisindeki temel, ya-
ni Shiva ve Shakti'nin birlegmesidir. Zitlarn
birlesmesi Hatha yoga'nin iginde gizli an-
lamdir. Ciinkii “Ha” giines ve “Tha” da ay
demekitir.
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Raja yoga

Raja yoga, Patanjali'nin L.S. Ikinci yiizyilda
bir araya getirdigi Yoga Sutra’larinda agik-
lanan yoga sistemine verilen addir. Buna
aymi zamanda Astanga yoga da denilir, giin-
kii Astanga sekiz kol ya da devre demekur
ve Raja yoga'nin yolu da sekiz adima bo-
liinmiigtiir. Raja, gorkemli ya da kral gibi
anlamina gelir ve Raja yoga, zihinle isteme
yetisinin kontroluyla ilgilidir. Derin diisiin-
ceye gekilmekle sezgi giicii, viicut, duygular
ve zihinden uzaklagtinilir ve ige, varhgin te-
meline yoneltilir. Sutra’lann ardinda Sam-
khya felsefesi vardir. Fakat Raja yvoga tekni-
gi her tiir felsefe ya da yasantimin gergevesi-
ne girebilir, ¢ciinkii Raja yoga, valmz zihnin
dalgalarimi durdurma olarak tanimlanir.

Sutra’lar dort kitaptan olusur. Birincisi,
yogamin yolunu genel terimlerle belirler.
Diigtinmek, duygulanmak, hayal kurmak
gibi zihin ¢alismalan bu kitapta simiflandini-
lir, aynca digiincede ilerlemeyi engelleyen
insan zayifliklan da belirtilir. Bunlar da:
kusku, tembellik, istek, cesaretsizlik, vb.dir.
Bagan, Abhyasa denilen ¢alisma ve Vairag-
ya denilen her seyden kopmakla elde edilir.
Ikinci kitap yoga galigmalarinin ilk devresini
anlatir. Buna goére, Avidya denilen cahilli-
gin neden oldugu bencillik, istek, tiksinti ve
korku gibi bozukluklarin ortadan kaldiril-
masiyla daha iistiin diigiincelere hazirlanilir,
Unlii sekiz kol siralanir. [lk ikisi Yama ve
Niyama, yani ahlak kurallandir, Ugiincii kol
Asana, harekettir. Bu konuda soylenenler
sunlardan 6teye gitmez:

“Asana, diresme ve rahati belirtir. Asana
rahatlamay: ve Kimildamayam diigiinmeyi
gerektirir. Sonra zit duygular azap vermez
olur.” Yani, viicut rahat bir durumda olma-
dikga diisiinceye dalmak olanaksizdir.

Dérdiincti kol Pranayama'dir. Bu da so-
luk kontroludur. Bu, alinan ve verilen soluk-
larn diizene konmasi ve akcigerler bos ya da
doluyken solugu kesmekten olusur. Prana-
yama zihinle viicudun sakinlesmesini ve
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P Yogi teknikleri sayesinde Hint Fakirleri, hic
fiziksel zarar gormeden gividen yapilmis
yataklanin Gstunde oturmak gibi olaganisti
gosterilerde bulunabilmektedirier

¥ Bu resim, Tannya (Ishvara) olan baghigini
kanitlamak igin bir atesin Ustunde ayaklanndan
asimis bir Brahmin'i gbstermektedir.

faip )

kendilerini bir tek seyde toplamalanim sag-
lar. Besinci kol Pratyahara'dir. Bu da duy-
gularin geri gekilmesi demektir. Yani, bey-
nin, duygulann fark ettigi cisimlerden aynl-
masidir. Duygulann sezigi igin kullanilan
enerji ige dogru ybneltilir ve yoganin son iig
kolunun uygulanmasi i¢in kullanihir, Son iig
kol da (giicii bir noktaya toplama) Dharana,
(diisiinme) Dhyana ve Samadhi'dir. 1k beg
kol dis devrelerdir. Son igii ise ig devreler-
dir. Son ii¢li bir arada Samyama olarak bi-
linir.

Samyama'da baganih olan bir yogi istedi-
gi an her yone gevirebilecegi giigli bir gereg
geligtirmigtir. O bir Siddha, yani “Miikem-
mellesmis Olan™ sayilir. Siddha, sihir gibi
bilinmeyen gii¢lere de sahiptir. Ornegin yo-
gi, giliciinii yagayan ates denilen Udana tize-
rinde toplayarak suda, batakliklarda veya
dikenler arasinda hig etkilenmez ve istedigi
an viicudunu birakabilir. Fakat bu “Doga-
tisti” giicler yoginin egitiminin yalmz yan
iirtinleridir ve aslinda bu iistiin giigler istek-
ler yaratacagi igin onun ruhsal gelisimine
engel sayilir.

=
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<« En ustun Mantra, kutsal Om
hecesidir. Ug kivnim fiziksel,
zihinsel ve zihin Ustd durumiarn
simgeler. Tamamlanmamig
sonsuzluk dairesinin igindeki
nokta da onlari yoneten
gergektir. Om, pek gok Dogu
ulkesinde bilinir ve Amin
sesiyle iliskili oldugu
dusdniilebilir.
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“Bu bilgi giigleri aydinlanmanin engelleri-
dir..... bu giigleri bile reddederek, tutsakhk
tohumunu da yok eden yogi bagimsizhga ka-
vugur.”

Samadhi, kurtulug degildir. Samadhi zih-
nin digiinceye dalmakla en son arinmaya
erigmesi ve boylece Varhg tam berraklikla
yansitabilmesidir. O zaman Samadhi galg-
masi bile bir yana birakilir ve bagimsizlik
elde edilir. Yogi, diinya ¢aliymasindan kur-
tulur; 6liimiinden sonra bir daha dogmaya-
caktir. “Sonra hareket ve dert sona erer. Ni-
teliklerin (Guna'lar) seyri son bulur; onla-
rin amaglan yerine gelmigtir.”

Hatha ve Raja yoganin en ileri devrele-
rinde enerjinin ige, yogun bir i¢ tecriibesine
dogru yoneltilmesi sdz konusudur. Enerji-
miz dogal olarak pek cok gekillerde dagihr.
'Fiziksel galigmalar, duygulann harekete ge-
girilmesi, diigiince, duygulanma seks tecrii-
beleri enerjimizin boyle dagilmasina neden
olurlar. (Yalniz Kundalini Yogada seks
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« Rajashtan’da bulunan 17 veya 18'inci
yuzyildan kalma bir jain adak resmi.

P Katmandu'daki dua dolaplar. Dolap
kapaginin ig yuzunde dua veya Mantra
bulunmaktadir,

enerjisi duru ve yiksek diizeye erigebilir. )
Ama enerjimizi bir noktaya toplayacak olur-
sak bunun inamilmiyacak kadar biiyiik yikici
ya da yaratic bir giicii olur. Igte bu yiizden
yoga kitaplarinda, ileri yoga tekniklerinin
vakti gelmeden sinanmasinin dogru olmadi-
g1 belirtilir. Egitim bir 6gretmenin rehberli-
ginde dikkatle kontrol edilir ve 6nceleri ta-
mamiyla ilk agamalar stiinde durulur.

Batida yoga

Batida pek az kimsg Klasik ve Hatha Yoga’

nin daha gizli Ggrenimleriyle ilgilenebilis.
Yagammuzda gittikge daha fazla 6nem kaza-
nan rahatlama ve derin diigiinceye dalma,
yani Hatha Yoga hareketleriyle Raja yoga-
nin bir kangimidir. Nasil zihni viicuttan ayar-
mak olanakh degilse, bu ikisi de birbirinden
ayrilamtazlar. Yogamin gimdi psikoterepatik
bir teknik olarak uygulanmasi sayesinde
modern diinyada insanlann dengeli ve saj-
hkh kalabilmelerine yardim edilmektedir.
Yoga durug ve hareketleri yalmiz viicudun
gevik ve canhi olmasini saglamakla kalmaz,
aymi zamanda zihin ve duygulan da etkiler.
Ciinkii, viicudun her béliimiiniin psikolojik
bir 6zelligi olduguna ve her psikolojik ¢alis-
manin viicudun tutumu ve durumuyla belir-
tildigine inamhr. Ornegin, zihni yorgun bir
insan bu durumunu kamburlasan bir sirt ve
diigmiis omuzlarla belirtebilir. Bu kimsenin
dik durmasini, rahatlamasimi saglamakla
onun psikolojik tutumu da etkilenebilir.
Hintli disiiniirler, zihinle viicut arasinda
nitelik siniflandirmasi yoniinden bir degisik-
ligi hi¢ bir zaman kabul etmemislerdir. Her
ikisi de aymi unsurlar ve enerjiden olusmus-
tur, zihin daha saflagmis unsurlardan olus-
mugtur. Bati bilimi de simdi her ikisi arasin-

da belirli bir simir olmadigini kabul etmekte-
dir. Viicut durus ve hareketleri, soluk alma
ve duygulann edindigi izlenimler zihin tara-
findan kontrol edilmektedir ve bunlar da
Kargilik olarak zihni etkilerler. B.K.S. lyen-
gar Yogamin Aydinlanmasi adh kitabinda
soyle demektedir: “Hatha ve Raja yoga
birbirlerini tamamlayarak  Bagimsizliga
dogru tek bir yol olustururlar.”

Mantra yoga

Mantra Yoga, diigiinceye dalma sirasinda
yardimer olmak iizere tekrarlanan anlamh
sOzlerdir. Mantra'lann dualar ya da sihirler
2ibi aym: yaratie: giicii vardir, Mantra’lar ev-
reni olugturan enerjinin degisik titresimleri-
nin seslerine dayanan ana hecelerdir. Mant-
ra’lanin ardindaki varsayima gore sekil ses-
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ten olugmaktadir. Yogiler, “Baslangigta soz
vardir,” derler. Sekiller, sesler tarafindan
etkilenirler ve her an, bizim isitme sinirlari-
mizin diginda kalsa bile, bir sesin yiikselme-
sine neden olurlar. Boylece, her sekil igin
buna kargilik olan bir ses bulunmaktadir.
Viicuttaki her Chakra, yani enerji merkezi-
nin kendi ana hecesi vardir ve bunlara
“Mant-q tohumu™ denilir. Bu sesleri tekrar-
lamak o Chakra’yla ilgili giigleri ortaya gika-
rir. Mantra'yi, dualarn tekrarlamaya da ben-
zetebiliriz. Tabii tipki dualar gibi, Mantra’
lar da amag ve inangla séylenmedikce etki-
sizdir. Uygun Mantra'nmin diisiinceleri bir
araya toplama giiciiyle tekrarlanmas: saye-
sinde Samadhi'ye, yani biling iistiine erigme-
nin olanakh oldugu sGylenir.
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Yoga ve bilim

Bilimlerin siralan genigledikge bunlann
arasindaki engeller de daha yapay hale gel-
mektedir. Yogi igin boyle engeller zaten hig
bir zaman var olmamugtir. Felsefe, din, astro-
loji, fizik, psikoloji birbirleniyle ilgili bilim-
lerdir.

Yoga ve Fizik

Modern fizik, bir zamanlar samildigi gibi
maddenin kati ve degismez olmadigim anla-
maya baslamigtir. Atomun iginde de evren-
de oldugu gibi aym oranlarda bogluk bulun-
maktadir. Ayrica, atomlann igindeki tane-
ciklerin de kati olmadig ve elektromanyetik
hareket dalgalarindan olugtugu anlagilmak-
tadir. Madde bir enerji tiriidir ve iki bin yil
énceki Hint diisiiniirleri igin bu diisiince pek
dogaldi. ‘

Samkhya felsefesinin temelini, maddenin
ne yaratilabilecegi ne de ortadan kaldinla-
bilecegi diigiincesi olugturur. Organik ve
inorganik sekiller ana unsurlann siirekli de-
gismeleriyle ortaya gikar. Diinyadaki her
sey yap1 ve fonksiyonlarindaki temel ben-
zerlikleri yiiziinden birlegirler. Inorganik ve
organik maddeler arasinda belirh bir simr
olmadig gibi viicutla zihni birbirinden kesin-
likle ayirmak da olanakh degildir,

Yogann fizyolojisi

Tip arastirmalan, Yoga durug ve egzersizle-
rinin viicutta yararh etkiler yaptigim dogru-
lamigtir. Belkemigi ve eklemler oynak kal-
maktadir. Yoga, kemik kire¢lenmesini énle-
yebilir ve hafifletebilir. Yoga sayesinde bii-
tiin metabolizma canlanir ve yine viicudun
tyilesme giicii artar. Yoga egzersizierindeki
gerinmeler ve bliziilmelerle, viicudun yonii-
nin, yergekimi merkezinin degistirilmesinin
vilcut dokulannda “piezo-elektrik™, yani
basing sayesinde ¢lektriklenme iirettigi an-
lagilmistir. Ornegin, bizde “mum” adiyla bi-
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linen Omuzlarnn dstiinde durma hareketi
dokularin boyle elektrik tiretmesini saglar
Strekh piezo-elektrik de bag dokularinin
bliyiime, bakim ve giiclenmesini yoluna so-
kar. Yine boylece besleyici maddelerin hiic-
re kenarlanindan igeriye girmesine, yarala-
rin gabuk iyilesmesine, akyuvarlann ve anti-
korlann firetimine yardim eder,
Laboratuvarlarda yapilan testler yogile-
rin, viicudun otonom ya da istem disi olan
nabiz, kan basinc, i¢ organlarla salg: bezle-
rinin ¢aligmalarimi yonetimlerine alma giicu-
ne sahip olduklarim ortaya koymustur, Boy-
lece, insanlara bu kontrolu ¢abuk Ggrenebil-
meleri igin “biofeedback™ denilen bir sistem
bulunmustur. Ornegin, bu yontem yiiksek
tansiyonu tedavide ¢ok yararh olmustur. In-

T

sanlann diiginceye dalma sonucu elde ettik-
leri zihin huzuru ve biling diizeylerine var-
malanim saglamak igin de yine “Biofeed-
back"den yararlanilmaktadir. Beynin gikar-
chgr elektrik dalgalarim dlgen Elektroense-
falograf, diigiinceye dalma sirasinda beynin
y[ik:ir.:k oranda Alfa dalgalan ¢ikardigim
saptamigtir. Alfa dalgalan zihin baskilardan
uzak, sakin bir durumdavken ve beyinle
duygulann ¢alhiymaz durumda olduklan pa-
sif bir bilinglik sirasinda gikmaktadir. Alfa
dalgalan aymi zamanda yaraticihkla da ilgi-
lidir. Simdive dek vapilan arastirmalar dii-
siinceye dalmanin psikosomatik, yani koke-
ni sinirsel olan rahatsizhiklan énledigi ve te-
davi ettigini belirtmektedir.

Yoga ve psikoloji

Unlii psikoanalizci Carl Jung'un 1929'da es-
ki bir Cin kitabiyla ilgili psikolojik bir yo-
rumlama yapmasiyla Bau psikoterapisi ile

P Dusunceye dalma
durumunun fizikse! etkileri
laboratuvarda denenmektedir.
Burada ustinde deney yapilan
kisi, gordugu seylerle zihinsel
calismasinin engellenmemesi
igin, bir paravanin arkasina
oturtulmustur.

<4 Bu fotograflar 6zel bir
kamerayla gekilmistir ve
cisimlerle insanlar tarafindan
yayilan enerjiyi gostermektedir.
Ust fotografta sabahin erken
Saatinde bir insanin parmagi
ve altta ayni parmak aksam
vakti goriliyor. Yogiler
genellikle, baska insanlarin
yaydiklar: enerji isinlan, yani
aura'lan, sezebilmekte ve
buna gore onlarin caniiik
derecesini
sSaptayabilmektedirler.
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Dogu felsefesini karsilastirma konusundaki
ilgi giderek artmistir. Psikoanalizle Yoga
galiymalanmn ilk devreleri arasinda benzer-
likler bulunmaktadir. Her ikisi de insamn
ayn ayrn fonksiyonlarnimi uyumlu bir duruma
getirip, yine onun etrafindaki diinyayla
uyumlu bir yasam stirmesinl amaglamakta-
dir. Hasta bir kisi genellikle, ¢evreye uya-
mamaktan, kendi kisisel yalmzhgini fazla-
styla duymaktan azap geker. Yoga, insanla
onun disinda kalan toplum ve evren arasin-
daki iliskiyi kesinlikle belirtir. Boylece, in-
san kendisinin biitiiniin pargas:1 ve degerli
oldugunu anlar. Yoga da psikoanaliz de in-
sanin tecriibeleri sayesinde kendisini tani-
masi ya da zihnin nasil ¢ahistigini anlamasi
temeline dayanir. Her ikisi de zorunlu ya da
otomatik (ya da Kosullanmig) tutumun
olumsuz, zarar verici oldugunu kabul eder
ve insam baski yapan nedenlerden kurtar-
maya ¢aligir.
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Giiniimiizde Yoga

Insamin yoga yapmasi igin Hintli olmas: ge-
rekmez. Herhangi bir dinden olanlar da hig-
bir dini benimsemeyenler de yogi olabilir.
Yogann, yasanti bigiminiz ne olursa olsun,
sizi 0 yasantinin daha mukemmel bir bireyi
haline getirdigi soylenir. Cilinki yoga, diinya
goriglintizi ve kendi giiciiniizii kisitlayan,
kosullandinldiginuz aligkanhiklardan ve dii-
slince tarzindan siyynimanizi saglar, Yoga her
insanin iginde bulunan giicii geligtirmek igin
yapilan bir ¢alismadir,

Giintimiizde, Batida pek ¢ok kimse ruhsal
aydinlanmadan ¢ok, dinlenmeyi Ogrenebil-
meKk igin yoga yapmaktadir. Yoga duruslan,
beden egitimi ve dinlenme igin fevkalade ya-

rarh bir yontemdir. Ama, kisa siire iginde de
vicuttaki gerilimin zihinsel gerilime bagl
oldugu ortaya gikmaktadir. Konsantre olmak
ve aklin antilmasini saglamak hem bu hare-
ketlerin yapilmasi igin gereklidir hem de bu
hareketlerin sonucudur. Aym gekilde fizik-
sel duruslarimiz da zihinsel durumumuzu
aciklarlar. Bunun basit bir 6rnegi; zihinsel
gerilimin boyun ve omuzlarda kaslann geril-
mesine yolagmasidir.

Yoga, insanin bitiiniini etkiler. Bhaga-
vadgita’da “Yoga uyumluluktur,” denil-
mektedir. Yoga viicudun béliimlerini uyum-
landinr. Yine, viicutla zihin; insanla dis
diinyanin uyumlu olmasimi saglar. Ciinkii,
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» Maharishi Mahesh Yogi,
Himalaya lardaki Ashram'inda
baz! Batili ogrencileriyle
birlikte. Bu (nli modemn
yoginin kisisel Mantra
kullanmaya dayanan
Deneyustu Dusunceye dalma
teknigi gunumuzde Avrupa ve
Amerika'da cok tutulmaktadir.

Yoga béliimler yerine her sey arasindaki ilig-
kiye Onem verir. Bir insamn {stiindeki dg
deri tabakasiyla sonuglanmaz. Nasil cisimler
kendilerini kusatan ortamla belirleniyorlar-
sa; insan da dokundugu, ¢evresindeki seyler-
fe iligkilidir. Her soluk, her hareket, her
diisiince cevreyi etkiler.

<4 [ondra'da bir Yoga sinifi. Yoga uygulayan
kimselerin sayisi glinden gune artmaktadir.
Genellikle, insanlar dinfenmesini 0grenebilmek
amaciyla Yogaya baglamaktadirlar.

Diisiinceye dalimrken zihin bencil diigiin-
celer ve duygulardan annir. Insan, boylece
bir cisme ya da kendi zihnine aym ilgisizlik-
le bakmay1 basanir. Karara varmadan bak-
may1 ve kabul etmeyi 6grenmekle insan ken-
di benligi dahil her seyin gergek niteligini se-
zecek duruma gelir. Ondan sonra nesneler

¥V Hidrojen bombasi. Yoganin ilkelerinden biri
butin maddenin enerji ve gok buyuk miktar
enerjinin madde iginde gizli olmasidir. Yoga
uygulamalarinin bir amaci da insandaki olasili
enerjiyl serbest birakmaktir.



arasindaki iliskiler belirginlegir. Swami Sat-
yananda Saraswati g0yle diyor:

“Eger zihinlerimiz uygun gekilde rahat ve
sevgi doluysa gevremizi de aym kogullar al-
tinda goriiriiz. Eger zihnimiz daima rahatsa,
diinyay1 da aym sekilde, her geyin uyumlu
oldugu bir yer olarak goriiriiz.” Bazi kimse-
ler benliklerini yitirme fikrinden korkarlar;
boylece kisiliklerinin bir hig iginde kaybola-
cagim samrlar, Fakat, diinyayr uyumlu bir
biitiin olarak gormek insamn Kigiligini yitir-
mesi demek degildir. El, ¢ok 6zel fonksiyon-
lar1 olan bir viicut pargasidir ama, bunun ya-
ran bir biitiiniin béliinmemig pargas: olma-
sindadir. El kesilirse ise yaramaz. Bu ne-
denle yoga, kendinizi tammamz1 6ngoriir.
Bu da, ancak, yoga galismasiyla isinizi yete-
nekleriniz ¢gapinda en iyi sekilde yaparsamiz
miimkiin olur. Eger i3 karma yogaya uygun
sekilde yapilir, yani ortada bir amag olur,
ama sonuglara baglanilmazsa bu insamin si-
nirlenmeden, sikilmadan "gerekeni yapma-
s1”n1 saglayacak bir dengeye gitmesini sag-
lar,

Gita soyle diyor:

“Isin, bagkasimin yaptigindan ¢ok tnemsiz

30

<4 Kalabalik saat. Bu gesit
yasanti, sonradan aliskaniik
haline gelen gerilim yaratir
Yoga, kosullarn neden oldugu
tepkilerin ve bu gerilimin
giderilmesine yardimc olur.

de olsa, onun ¢aligmasi gok degerli de sayil-
sa yine de senmin yaptigin onunkinden g¢ok
daha buytktir.”

Ernest Wood da kendi yoga kitabinda
sunlan soyliyor:

“Insan, kendi ufak, kisisel varliginin d
sinda daha biiylik, sinirsiz firsat aramamali-
dir. Insan bunu anladigi an aggozliiliik, nef-
ret, sofuluk, kendini tatmin ve aptallik duy-
gulari tamamyla 6liir.”™

Yoga, giinimizdeki ugragh yagsamin bir
panzehiri sayilabilir, ¢iinkii, Yogamn reka-
betle bir ilgisi yoktur. Herkes kemdi yete-
neklerine gore kendi basarlanim bilir ve
vaptiklarimi dis standartlara gére degerlen-
dirmesine gerek yoktur. Yogada, insan ¢aba
gosterdigi siirece basansizlik da olamaz. Pa-
tanjah, “Gayretin yogun oldugu yerde ba-
sari hemen gelir,” demektedir. Krishna da,
savasgl Arjuna’ya soyle der:

» Yoga, kisiseldir ve rekabetle ilgisi yoktur.
Yoga, insana rekabetli islerden vazgegmesini
onermez. Yalniz bunlara ilgisizlik ve huzurla
katilmasin onerir. Pek ¢ok yoginin basgarili
meslekleri vardir.

g

“Simdi Sonsuzluga giden, tutsakhktan
kurtulmay: saglayan yol olan Yoga'mn s-
tiinliigiini dinle. Bu yolda hig bir adim kay-
bolmaz ve tehlikelere de rastlanmaz. Hatta,
kiigiik bir ilerleme hi_l:.: insamn korkudan
kurtulmasim saglar. "Insan yogaya herhan-
gi bir yerden baglayabilir ve bundan yararla-
nabilir, ¢iinkii Yoga yalmiz bir amacin yolu
degil, bir yagam bigimidir.

Yogamn pek g¢ok belirli fiziksel yararlan
vardir. Insan siirckhi Yoga hareketlerine
baglar baglamaz bunlan anlar. Yoga, solu-
pum, sindirim, bagirsak ve bobreklerin ga-
ligmasiyla kan dolagimina yardim ettigi icin
insam saghkh yapar. Yoga viicudun esnek
olmasini saglar, belkemigini gerer ve kaslan
giiglendirir. Kiigiik rahatsizhiklarla psikoso-
matik belirtiler ¢ogu zaman ortadan kaybo-
lur. Biitiin bunlar insamin kendisini saghikl,
vitcudunu hafif, canh hissetmesine ve her
seyle uyumlu oldugunu sezmesine yol agar.
Yoga, biitiin organizmay: canlandirdig igin,
genellikle gevrenizi daha fazla sezmeye bag-
larsimiz ve daha yasam dolu olursunuz.

« l._]'
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Bir insanin fazla yemek, sigara igmek ya
da baska tiirlii Oniine gegilmez istek halinde
ortaya ¢itkan bir sorunu olabilir. Sorun ne
olursa olsun, Yoga viicutla zihnin dogal
fonksiyonlan arasinda bir denge kurulmas:-
m saglayarak size yardim eder. Yogi, siirekli
caligma sayesinde, kendi kendisiyle uyum
saglar ve rejim, giyim ve degismez yaganti
gibi aligkanhiklarim ayarladigim fark edebi-
lir. Ayrica, yasamin koltuk degnekleri sayr-
lan sigara, igki, fazla yemek gibi seylerden
tutun, gereksiz maddi kazanglara kadar tirli
seyden kendisini kurtarabilir.

“Yoga uyumluluktur. Fakat ¢ok yemek
yiyen, ya da gok az yemek yiyen; gok az uyu
yan ya da ¢ok fazla uyuyan insan uyuml
degildir. Ancak, insan kendi i¢ yagaminin sa
hibi olunca ona uyumlu bir yogi denilir
Onun igin altin, tag ya da toprak birbirine esg-
degerdedir. O, ruhunun yliksekliklerine erig-
mistir. yakinlarina, dostlarina, kendisine al-
dirmayanlara ya da kayitsiz olanlara, nefret
edenlere huzurla bakar. Onlarin hepsini de
aym i¢ huzuruyla gorir.”




Harekete hazirhik

Zaman ve yer

1. Yoga igin temiz, sakin ve aym
zamanda temiz haval bir yer
uygundur. Yazin, olanak varsa
disanda egzersiz yapmalisiniz.
2. Yoga igin sabah erken saatler
ve gece uygundur. Sabahlan
kendinizi taze, canl, fakat kas-
lanmizi biraz sert hissedebilirsi-
niz. Gece de, kaslar daha gev-
sek olmakla birlikte yorgun ola-
bilirsiniz. Isterseniz hareketleri
ikiye ayinip sabah ve gece yapa-
bilirsiniz, ¢iinkd bunlardan bazi-
lan uyku da verir.

Giyim ve gerekli malzeme
3. Giyecekleriniz bol olmal ve
vicudun hareketini engelleme-
melidir. Esofman, leotar ve kalin
kilotlu corap Yogaya uygundur.
4. Ayaklar ¢iplak olmaldir.
Ayaklann hareket serbestiigi ol-
mali ve rahatcga yere basmalidir.
Hava sicakken mimkin oldugu
kadar az giyinmelisiniz. 5. Size
gerekecek tek malzeme oturma
ve yatma hareketlerinde kulla-
nacadiniz bir battaniye ya da ki-
limdir.

el
3
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Yiyecek ve igecek

6. Mimkinse Yoga galismasin-
dan once mide, bagirsaklar ve
idrar torbasi bog olmaldir. Ag
karnina galisabilirsiniz. Yemek-
lerden sonra ise en az doksan
dakika beklemelisiniz. Ondan
sonra Yoga galismas yapabilir-
siniz. Mide doluyken Yoga ga-
lismasi hatalidir. Fakat hareket-
ten dnce ya da gerekirse arada
su igebilirsiniz.

Durus ve hareketler

Yoga hareketleri, yani asana'lar
diger egzersiz turlerinden bir-
gok yonden farkhdir. Yoga eg-
Zersizlerinde agir agr hareket

edilir ve alinan durumda birkac

saniye kalnir. lleri Yoga calis-
malannda bazi hareketler bir-
kag saniyeden yanm saate ka-
dar kimildamadan durmay: ge-
rektirir. Hareketlerle soluklar
birbirine uyacaktir. Bu hareket-
ler, el ve ayak parmakian dahil
vicudun her bolimund calst-
nirlar. Boylece, yalniz kas ve ek-
lemler degil ic organlar, salg
bezleri, kan dolasimi ve soluk
alma sistemi de yarar gorr.
Yoga egzersizlen viucuda asil
esnekligini  kazandinp, rahat-
likia her tirli hareketi yapabil-
mesini saglamak igin ddganil-
mstar. 7. Her yasta insan Yoga
hareketlerini yapabilir. Pek ¢ok
kimse en hafif hareketlerle bas-
layarak agr agr bunlann zor
sayilan son boliumilerine erigebi-
lirler. Yogada rekabel yoktur.
Herkes kendi simrlanini genis-




letmek igin cahgir. Yagh ya da
eklemlerini kolay oynatamayan
kimseler de ilk hareketleri yap-
makla vicudu esnek bir kimse-
nin Lotis durumuna gegmesin-
den daha cok yarar saglayabi-
flirler.

Yogada hareketlerin, bale ya-
par gibi yumusak ve uyumiu ol-
mas! gerektigini de dzellikle be-
litmeliyiz. Hareket agir agir ya-
pilacak ve verilen bilgiye gbre
gereken durumda birkag saniye
beklenecektir. Hareketi birden,
hizla yapmaya kalmak sonug
vermez ve ayrnica Yoga da sa-
yimaz. Yoga hareketleri saye-
sinde vicudun zayd olan bo-
lumileri de gllenir. Insan bitan
vicudunun canlandigini, zinde-
lestigini hisseder.

Yoga sistemli oldugu i¢in ha-
reketler sirasinda sag, sol, On,
arka ve tepeden timaga kadar
bitin vicut dengeli sekilde ¢a-
hsir. Boylece vicut simetrik olur.
Yani, insan durdugu, oturdugu
ve hareket ettigi zaman vicut
tam anlamiyla simetrik hal alr.
Baz hareketler viicudu gevsetir
ve bunlar sinirler igin yararhdir.
Aynica, insanin iyi uyumasini da
saglar. Yine bu tir hareketler
disiinceye dalmak igin de uy-
gundur, Yalniz Yoga galigmasi-
na baslayan bir kimsenin he-

men derin disunceye dalabile-

cedini de distnmemelisiniz.

Belkemigi

Yoganin basit bir kuralin tekrar-
layahm: “Belkemiginiz ne kadar
esnekse 0 kadar gengsiniz.” Bu
stz( unutmamahsiniz. Belkemi-
giniz esnek kaldig sirece viicu-
dunuz sadglikh, dingtir. Yoga ha-
reketleri, bittn vicut igin yararh
olmakla birlikte en dedgerli yan-
lan da belkemigini calighrmala-
ndir. Belkemigi vicudun deste-
gidir ve bagin agirigin tagir. Ay-
nca, sinir sistemlerinin bir bGlu-
mi de yine belkemigine bagh-
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dir. Saglam, esnek bir sirt da in-
sanin sagiikh kalmasina yardim
eder. Yogada belkemiginin her
parcasi gerilir.

Birkag uyan

Diger tir egzersizlerin gogunun
tersine Yoga yapabilmek igin
pek glgcli, saglam ya da esnek
vicutiu olmaniz gerekli degildir.
Yoga caligmalan sayesinde kisa
sire iginde vicut gagld, saglam
ve esnek olabilecektir. Omirle-
rinde hig egzersiz yapmamig
olan pek ¢ok kimse Yoga ¢als-
malanna baslamaktadirlar. Siz
de onlardan biriyseniz, baglan-
gigta cok dikkatli olmal ve hare-
ketlerin en hafiflerini vicudu hi¢
zorlamadan yapmalisiniz. Zaten
Yogada viicudu zorlamak diye
bir sey olamayacagim da bilme-
lisiniz. Eger basit hareketlerde
bile kaslar, belkemigi, eklemler
zorlaniyorsa hemen durun. Yine
alismadiiniz bir gerinme size
aci verirse durun, Sonra ayn
hareketi kendinizi zorlamadan
yapin. Eger bir rahatsizhnz
varsa dnce yoga konusunu dok-
torunuzla konusup izin almalisi-
niz. Bu arada dzeliikle kalp ra-
hatsizigi, sirt rahatsizhg ve yine
kas ya da kemiklerle ilgili sorun-
lan olanlar mutlaka doktorlanyla
konusmalhdirlar. Gozlerinin ag-
tabakasinda bozukiuk olanlar
da yine doktorlarina bag vurarak
fikir aimahdiriar.

Solunum

Soluk alip vermeyi daha ileride
aynntih olarak anlatacagiz. Ha-
reketler sirasinda burnunuzdan
soluk almalisimiz. Hicbir zaman
solugunuzu tutmaya kalkmama-

hisimz. Ancak, 6zgl soluk hare-

ketlerinde bunu Ggrenecek, yani
gerekince solugunuzu tutacaksi-
miz. Harekete baslarken derin bir
soluk aldktan sonra iginizden
sayarken soluk verebilirsiniz.

Hareketlerin adlan

Hareketlerin ¢oguna dogadan
alinan adiar verilmistir. Pek gok
hareket hayvanlann, bitkilerin
adianm tasir. Bazilanna da tan-
nlanin, insanlarin ve yapilan isle-
rin adlan konuimustur. Bu da
evrensel ruhun her seyin iginde
oldugu felsefesini belintmekte-
dir. Yogi, Asanalan yaparken
dogada bulunan her seyin bigi-
mini alr. Brihadaranyaka Upa-

nisad'da sbyle denir: “Insanda-

ki Atman (Ruh) bir fildeki, atsi-
nedindeki, karincadaki ve dun-
yanin dort kosesindeki yasam-
sal gucun esidir. Kisacasi insan-
daki Atman, butun evrenin bir
pargas| sayilir.”

Bu kitaptaki durus bigimleri
Kitaptaki durus bigimieri ikiye
aynimigtir, Her hareket de ayri-
ca kolay ve daha gl¢ olmak
tzere siniflandinimigtir. Bunlar-
dan baska ilerlemis kimseler
igin daha zor hareketleri kapsa-
yan Oglncl bir bolim bulun-
maktadir. BOtun Asana'lar yogi
B.K.S. lyengar'in ogreftiklerine
gore dazenlenmisgtir,

Yoga galigmalarina yeni bag-
layanlanin ayakta yapilan hare-
ketlerin ilk ve kolay olan bolu-
mund her gun yapmalar oneri-
lir. Cunkd, bunlar ileri galismalar
icin deg@erli bir hazirhk sayilr

Yapacaginiz hareketle ilgili
bilgiyi 6nce dikkatle okumal ve
ondan sonra yine dikkatle uygu-
lamalisiniz. Vicudun sag ya da
soluyla yapilan bir hareketin yi-
ne sag ya da solla tekrarlanaca-
gini da unutmamahsimz.

Asana'lar zihnin rahatlamasi-
m saglayan bir etki yaparlar.
lyengar, “Viicut tek bagina hare-
ket halinde olmal ve o sirada
beyin pasif, dikkatli ve hazir bek-
lemelidir,” demektedir. Her yoga
calismanizin baginda Savasa-
na'yl (Ceset yatigi) birkag dakika
kadar uygulamahsiniz.
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Tadasana - dag

Tadasana, basit ayakta durus bigimidir. Ayakta durularak
yapilan egzersizler arasinda yine Tadasana'ya déniiliir. Bu,
basit bir durus olmakla birlikte, bir aliskanlik halini alana
dek bazi noktalari akilda tutmak gereklidir. Bu durusu
tekrarlamak ¢ok onemlidir, ¢iinki, boylece insan nasil
durdugunu fark eder ve genel olarak bunu dizeltebilir. Koti
durus vucudun ve zihnin yorulmasina yol agar. Bu durus
sirasinda derin soluk egzesizini yapmak da uygundur.

Ayaklar, paralel ve birbirine do-
kunmus olarak dimdik durun.
Topuklar ve bagparmaklar bir-
birlerine dokunmaldir. Ayakla-
nn yere esit sekilde bastigini ve
topuklara da biraz agirlik verildi-
gini hissetmelisiniz.

Dizkapaklarini yukariya ge-
Kip uylugun arkasini kasarak
dizleri gerin.

Belkemigini, kuyruksoku-
mundan kafatasinin dibine ka-
dar gerin. Omuzlar asagida ve
gevsek olmalidir. Omuzlaninizin
bir elbise askisi gibi oldugunu
dusinin. Kollar ve eller bu aski-
dan gevsekce sarkmaktadir.
Eger gogus sisiriimisse, kollar
bacak ustlerinin hafifce agiginda
kalacaktir.

- Sirti gukuriagtirmayin ve karni
cikarmaymn. Gogsa ileriye verin.
Enseyi ve basi geri gekin ve

boylece gene ileriye cikik degil
hafifce igeriye girsin. Basin te-
pesi en yukanda kalacaktr,

Agirhginiz esit sekilde iki aya-
giniza verilmig olmahdir. Boyle-
ce vicut ne ayak parmaklarinin
ucuna, yani ileriye dogru, ne de
topuklara, yani geriye dogru gi-
decektir. Bu, belkemiginin yuka-
rya dogru cekilip dogal durum-
da kalmasim saglyacaktir, Vi-
cut agirhd, esit olarak ayaklara
verilmezse belkemigine basing
yapiimis olur.

Dikkat edilecek noktalar
Basgparmaklar birbirine
degmeli, ayaklar paralel
olmahdir.

Dizleri sikica gerin.

Mideyi iceriye ¢ekin.
Belkemigini gerin.
Omuzlan gevsgetin.

Elleri gevsetin.

Gogsu ileriye gikarin,
omuzlan geriye alin ve
asagiya sarkitin.

Yz( ve boynun 6n
bolimind gevsetin.

Basin tepesine takil bir ipin
vicudu sanki bir kuklaymis
gibi hafifce yukanya
cektigini distnon.
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Uttihita Trikonasana - dcgen

Uggen durus bigimi bacaklari, sirti, enseyi gerer ve
kalgalarin gevsemesine yardimei olur. Ayakta durus
bigimlerinden ¢ogu kalgalar: fazlasiyla yumusattigindan,
kalgalarin yumusamasi, Batililar igin gogu kez oldukga guc
olan Lotus gibi bagdas kurarak oturma bigimlerine olumiu
bir hazirhktir. Trikonasana, kalgadan yana egilme
hareketlerini kapsar. Bu harekette kalgalar donmemeli, viicut
bukuimeli, ama hareket suresince one bakmahdir, Kalgalarin
donmemesini saglamanin en iyi yolu, ayakta durus bigimini
sirt duvara dayal olarak yapmaktir.

Tadasana durugunu yapn,
Ayaklan 1 metre agin. Sag aya-
g 90 derece saga, sol ayag ise
hafifgce déndirin.

Soluk alin ve kollan omuz di-

zeyinde yana dogru agarak kal-
dirin, Sag eli yere dogru uzatir-
ken saga egilerek soluk verin,
Sol bagparmaginiza bakin. Du-
rumunuzu bozmadan normal
solunum yapin, dogrulurken so-
luk alin. Aymi hareketi sola tek-
rarlayin. Dinlenin.

. Dikkat edilecek noktalar
| Kalgalan déndirme
olasilijina kars: elinizi yere
dokundurmaya galismayin.
| Gerekirse, sarkitigimz eli

| bacag@iniza dayayin. Asagi
egilmeden 6nce kaburgalar [
| yana dogru gekerek, egilme = =8
| sirasinda vicudu ileri dogru |
uzatmaya caligin. 14
Yana dogru egilmeden
énce, kollan kaldirnrken

. omuzlan asadida tutun.
Durus bigimi

| tamamlandiginda kollan
gerin. Ust ele bakmak igin
" basi dondirirken enseyi
| gerin. Hareket slresince

~ dizieri gergin tutun.

Uttihita Parsvakonasana

Tadasana durusunu ahn, sonra
ayaklann 1,5 metre agin. Sag
ayagl 90 derece disa, sol ayad
hafifge igeri dogru gevirin.

Soluk alin ve omuzlan kaldir-
madan kollar omuz diizeyinde
acin. Solugunuzu verirken, sag
dizi, baldr yere dikey duruma
gelinceye karar bukin. Bikul-
mus dizi one dogru iterken aci-
lan bacaginz iyice gerin.

Tekrar soluk alin ve soluk ve-
rirken sag eli yere dogru disi-
rup vucudu bukulu dizin Gzerine
yatinn. Eger eliniz yere yetismi-
yorsa, kolunuzun on kismini di-
zinizin ustune koyabilirsiniz. Sol
kol, avugici yere bakacak sekil-
de sol kulak boyunca ileri dogru
uzatiimalidir.

Basi, uzanmis sol kolun 6niin-
den yukarn bakabilecek sekilde
gevirin. Sol tarafinizin topugu-
nuzdan parmak uclanniza ka-
dar gerildigini hissedeceksiniz.

Bu sekilde dururken normal
olarak soluyun, sonra dogrulur-
ken soluk alin, Ayakiar birlestir-
dikten sonra aymi hareketi bu
kez aksi tarafa yapin,

i - https://rantey.org

Uttihita, germe anlamina gelir. Parsva, yan demektir. Kona
agi anlaminda kullanilir. Bu hareket vucudun iki tarafinin da
buylUk glcle ¢ekilmesini saglar. Onceleri bu hareket size
garjp ve gug gelebilir. Ama alisinca bu gekilmenin sizi cok
canlandirdigini hissedeceksiniz. Trikonasana gibi, bu viicut
durusg bigimi de yanlara dogru egilme hareketlerini kapsar.
Bu hareket yapilirken kalgalar tam olarak one bakmalidir.

Dikkat edilecek noktalar ustune gelmelidir.

Geride kalan bacag tam
gergin tutun. Omuziann Ust
boélimind, kalgay ve
bikilmos dizi duvara dogru
bastirarak, hareketi duvann

dnunde yapmaya cahsgin.

Kivirdiginiz bacagin
durumuna bakin. Uyluk
miumkdnse yere paralel
gelmeli, baldir yere dik
olmalidir, Diz bilegin tam
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Virabhadrasana | - savasc¢i Virabhadrasana Il

Bu durus bigimi ve yan sayfada gosterilen durus bicimine Tadasana durus bigimini alin,

efsanevi bir savasci olan Virabhadra'nin ad verilmistir. Ayaklan 1,5 metre agin; sag

Birinci durus bigimi olan Virabhadrasana | oldukga gii¢ ve ﬁ ayag 90 derece saga dondurur-

adqir bir hareket oldugundan uzun siire bu sekilde - ken sal ayagi hafifce dondurun ,_‘
durulmamalidir. Kalbiniz zayif, tansiyonunuz yuksek ya da BT 7 Soluk alin ve kollari yana agin & TS
kalp carpintimiz varsa, bu hareketi yapmaya girismeyin. Bu \ Soluk v?r:rken t:y1u3kyerle e

durus bigimi gogsu genisflertir,l bacakiar_la_ sr‘rtl guglendirir ve ) - lidfr zzgﬂ;gﬁ:z.d;g;:nﬁgi k

sirti omuzlarn yumusatir. lkinci durus bigimi olan - '

: mal solurken basimzi saga cevi- | -
Virabhadrasana ll, bacak ve sirt kaslarini gerip guglendirir. rin. Sag dizi duzeltirken soluk

Bu ayakta durus bigimlerine galismak, siri ve pelvis alin ve ayni hareketi sol tarafa
boélgesini glglendirip gevsettigi icin viicudu daha sonraki a yapin.
ileri egilme hareketlerine hazirlar.

Tadasana durus bigimini alin
Ayaklari, birbirine paralel tuta-
rak 1,5 metre acin. Bacaklan
diz tutun. Soluk alin ve kollar
omuz duzeyine dogru kaldinn
Soluk verirken avuglan iger
dogru dondlrerek kollan diz
olarak basimiza dogru kaldinn.
Simdi sag ayag 90 derece, sol
ayad 60 derece saga dondurtr-
ken vucudunuzu da ayaklarinz-
la birlikte dondlrin, Bacaklan
daz tutun. Kollan duz ve omuz-
lar agad dogru sarkmis olarak
tutmaya gayret edin. Avuglan
birlestirerek kollannizi kulaklari-
nizin arkasina dogru ¢ekin, Bu
hareketin baglangigta olanakl
olmadigim disdnebilirsiniz; ge-
rekli olan kollan duz tutmak ve
omuzlan kaldirmamaktir.

Soluk alin ve solugunuzu ve-
rirken sag dizi, baldir yere dik
oluncaya dek iler dogru bukun
Sag uyluk yere paralel, sag
diz ayak bileginin tam ustunde
olmaldir. Arka bacaginizi diz
gergin oldugu halde dumduz
tutmak igin gayret edin. Bu du-
rumu korurken normal soluyun
ve uzun sire durmayin. Sag ba-
cag: geri gekerken soluk alin
Kollan sarkitin, sonra ayni hare-
keti Oteki bacagnzia tekrarla-

yin.

Dikkat edilecek noktalar
Asagidaki resimde
goraldGgo gibi sag dizin
leri dogru gikinti
yapmamasina ya da ayagin
dtesine gegmemesine
dikkat edin.

Yanhs

Yiz, gbgis ve sag diz
ayagin ayn yonunde
olmahdir

Arkada kalan ayak yere
tamamen basmaldir.

Agirlik ayaklann i¢ yanlarnna
veriimemelidir.

Omuzlan kaldirmayin.
Kollan duz tutun

Viicudun &n tarafim, ylazu,

boynu ve karnn diyaframini
gevsetin, ¢lnk( gahgan
vicudun sirt bélumudur.




Uttanasana - gevseme

Tadasana durus bigimi ahn, Sir-
t oyuklastrmadan belkemigini
gerin. Derin bir soluk alin. Solu-
gu verirken kalgalardan one egi-
lin. Egilirken bag yukarnda olma-
I gozler karsi duvara bakmalr-

Bu hareket viicudu rahatlaticidir ve diger ayakta yapilan
egzersizler arasinda, ozellikle gug ve agir hareketler
arasinda vicudu dinlendirmek ve zihni tazelemek igin
yapilabilir. Son derece yatigtirici etkisi vardir. Bu durus
bigimi, ayni zamanda, viicut ust bolumini yergekimiyle
kalcalardan asag: dogru cekegegi igin, vicudun otururken
ileri dogru egilebilmesine bir hazirhktir. Disk kaymasi varsa,

bu hareket yapiilmamahdir.

dir. Hareketi tamamladiktan
sonra basimzi kollarinizin arast-
na serbestge birakin ve gevge-
yin. Simdi normal olarak rahat
soluk alip verin, Dizleri gergin
tutarken viicudun Ust bolimund
tamamen gevsek birakin. Vicut
agirhginizin sizi agagiya dogru
cektigini  hissedeceksiniz. Bu
durumda istediginiz kadar kala-

bilirsiniz. Sonra soluk alirken
once basinizi kaldinp sirtinizi
diz tutarken dogrulun.

Dikkat edilecek noktalar
Egilirken ve dogrulurken sirt
diiz olmahdir. Durus bigimi
alindid zaman vicudun Gst
boélimU bez bir bebek gibi

evsek olarak sarkmaldir.

zellikle bas ve boynun
gevsetiimesine dnem
verilmelidir.

Vrksasana - agac¢

Tadasana pozisyonunu alarak
durun. Sol dizi bikun. Sol ayag
iki elle tutarak sag bacagn igine
dayayin. Taban sikica sag uyluk
igine yapisacak ve parmaklar
yera bakacaktir. Sol bacak dom-
duz dururken vicut dik olarak
ayakta durun.
Avuglan birbirine yapistinn ve
kollari, dirsekleri bikmeden ba-
sinizin ustune kaldinn. Omuzla-
nnizi kollarla birlikte kaldirma-
maya gayret edin. Kivrik dizi bi-
raz genye bastirin.

Birkag saniye bu durumunu-
Zu korurken derin derin soluyun,

rsivi - https://rantey.org

Bu hareket yere saglam basmay, dengeyi ve
konsantrasyonu gerektirir. Bu hareketi baslangigta kolay
yapamazsaniz sirtimzi bir duvara dayayarak

yapmay deneyin. Bu hareket sayesinde viicudunuz gok
dengeli olacaktir. Ayak yere tam olarak basarken viicudu
destekleyen bacak dizden gerilecek olursa, ok saglam bir
durus saglanmis olur. Eger gozlerinizi uzaktaki bir noktaya
dikecek olursaniz, denge saglamaniz kolaylasacaktir.

sonra kollar ve bacagi indirerek
tadasana durusuna gecin. Bu
kez ayni hareketi sag bacak Us-
tunde tekrarlayin.

Dikkat edilecek noktalar
Vicudu destekleyen bacak
kaslarini iyice gerer ve
diger ayagin tabanini sikica
uylugun bélimne
dayarsaniz dengeyi daha
kolay saglarsimz. Kivrik
dizin one dogru
gelmemesine calisin
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Parsvottanasana

Bu Yoganin en degerli hareketlerinden biridir. Birbirini
izleyen hareketler agir agir yapilmahdir. Ellerin arkada
birbirine dayanmasi bilekleri esneklestirir. Bu egzersiz
gogus gevresini genisletir, akcigerlerin iyi calismasin,
omuzlarin diklesmesini saglar. Belkemigi, gogusler, ayaklar,
bacaklar, sirt da bundan yararlanir. Zor olan bu harekete
yavas yavas alismalisiniz. Hem yapabildiginiz kadar da

yararl olacaktir.

Tadasana pozisyonunda durun
Avuclan once geride Kalcalann
ustinde parmak uclan asagiya
gelecek sekilde birbirine daya-
yin, Omuzlar ve dirsekleri geri
cekin. Sonra bilekleri kivirarak
parmak ucglannmn yukanya bak-
masini saglayin. Eller, sirtin or-
tasinda belkemiginin Gstunde
olacaktir. Eger rahatsaniz hare-

Dikkat edilecek noktalar
Hareket boyunca dizler
bukulmemelidir

Dirsekier mumkin oldugu
kadar geride kalmaldir

Boyun gevsek olmahdir.
Hareketi bitirince parmaklar
acip gererex ellerin
uyusuklugunu giderin, ama
elleri sallamayn

keti bu durumdayken yapin. El-
lerin durumu rahatsizsa ya da
hic yapamiyorsaniz, dirsekler
arkanizda ellerinizle tutarak ha-
rekete devam edin

Ayaklann arasini bir metre
acin. Sag ayag 90 derece, sol
aya 60 derece sada dondu-
rin. Hareket boyunca bacaklar
gergin tutun. Derin bir soluk ala-
rak, sirt hafifce bikUlecek ve
tam tepenize bakacak sekilde
basi arkaya dogru kaldinn. So-
lugunuzu disan verirken, sirti
diz tutarak kalgadan one dogru
egilin. Bu hareket, 40. sayfada
gosterilen one dogru egilme ha-
reketine benzemelidir.

Basisagdizin Ustine disurur-
ken boynu gevsetin. Yirmi sani

ye kadar normal soluyarak bu
durumu koruyun, sonra vicudu
sola dogru dondururken her iki
ayadi, parmaklar ters taraf gos-
terinceye kadar gevirin. Soluk
alirken dogrulun ve bacaklar
bukmeden basi mumkin oldu-
gu kadar geriye atin. Basi disi-
rip tekrar one dodru edilirken
solugunuzu birakin.

Normal soluk alip vererek bu
pozda durduktan sonra, par-
maklar 6ne bakip ayaklar para-
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lel oluncaya dek ayaklan gevirin
ve basi ayaklarmizin ortasina
sallandinn. Sonra dogrulurken
soluk alin. Ellerinizi arkamzdan
cexin.
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Omuz egzersizi Dandasana - degnek

Danda, degnek ya da sopa anlamina gelir. Bu durus
bigiminde sirt tamamen dik olmahidir. Aldatici basit bir
gorunumi vardir, ¢linki yetiskinlerin cogu bu durus seklini
saglayabilmek igin sirt kaslarinin gok gcalismas: gerektigini
anlar. Sirt zayithigi, yasam boyu sandalyelerde oturmaktan
dogar. Kuclk gocuklarin bu durus seklini ne kadar kolaylikla
alabildiklerini ve koruyabildiklerini gormek oldukga ilgingtir.

Bu egzersiz kendi basina bir durus bigimi degildir. Onceleri
kol hareketinin mumkun olamayacag: daha gig¢ bir durus
bigiminin pargasidir. Tek yapildiginda omuz kaslarini
gevsetmek ic¢in ¢ok iyi bir egzersizdir. Bigimsiz durus ve
zihinsel gerilim nedeniyle birgok kimsenin omuz kaslari
serttir. Gerilimin genellikle etkiledigi bolgeler boyun ve
omuyzlardir. Bu gevsetme egzersizieri, kisinin gerilimin
varligini anlamasina ve bilingli olarak rahatlamasina
yardimci olur,

Bacaklarinizi one uzatarak yoga
hasinniz ya da kiliminiz Gzerine
oturun. Kalgalannizin Ustinde
geriye degil, pelvis kemikieri
uzerinde ileriye dogru oturmaya
dikkat edin.

Ellerinizi, parmaklar_ayagni-
za bakacak sekilde kalganizin
yaninda yere dayayin. Eger kol-
lanmiz uzun degilse, parmakla-
nn uglann yere dayayin. Gogsu
ileri gikartmak ve sirti diklestir-
mek igin kollarimzi kullanin. Bu
durumda kendinizi zorlamadan
kalabildiginiz kadar kalin, sonra
dinlenin ve iki ya da ¢ kez tek-
rarlayin.

Dikkat edilecek noktalar
Sirt iyice diklestigi zaman
bacaklarla dik agi yapar.
Yeni baslayanlar hareketi
duvara dayanarak
yapmahdir.

Tadasana durusuna gegin. So- §u kadar birbirine yaklastrma-  bulabilirsiniz. Bu, hemen hemen
luk alin ve sol eli sirtin ortasina  ya calisin, Eger elleri kolaycatu-  herkeste var olan ve diizeltiime-
getirirken sag eli basin (zerine  tabiliyorsaniz, bilekler tutmaya  sinde yoganin yardimei oldugu

kaldinn. Soluk verirken, elleri
uzatin ve birbirine kenetleyin,
Eger elleriniz kavugmuyorsa,
resimde goruldiglu gibi bir ku-
mas pargas: kullamn. Kumasi
kullanarak elleri mumkun oldu-
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calisin, dengesizliktir.
Elleri birakin, kollar dinlendi-

rin, sonra egzersizi ters olarak

tekrarlayin.
ki omuzunuzun hareketlili-

gindeki degisikligi cok sasirtici
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Paschimottanasana - 6ne egiime

Once Dandasana bigiminde
oturun (yukarnda). Bacaklan
germek igin dizlerin arkasini ye-
re yapistinn. Gogsu ilen gikartip
omuzian geri ¢ekerek sirti dik-
lestinn. Ayak burunlann ilen
uzatmayip serbest birakin.

Simdi ellerinizle ileri uzanip
(sagda) ellerinizi bacaklannizin
Uzerinden kaydirarak omuzlan
yuvarlaklastirmadan rahatca tu-
labilecek bir yere koyun. Eger
ayak parmakianniza yetisemi-
yorsaniz, degisik sekiller igin
yandaki sayfaya bakin. Simdi
derin bir soluk alin, ayni zaman-
da sirh gererken gogsu ileride
tutun. Soluk verirken (sagda),
sirti uzatip gégus kafesini ba-
caklar boyunca dumduz germe-
ye caligarak kalgalardan oOne
dogru egilin. Eger vicudunuzu
bacaklar boyunca yatirabiliyor-
saniz, basinizi egip yuzunuzu
bacaklanmza dokundurun. Bu
hareketi kolaylikla yapabildigi-
niz zaman, ellerinizle ayaklari-
nizi kavramaya galisin (sag ust-
te).
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Paschimottanasana, yoga duruslarinin en onemlilerinden
biridir. Paschima sozcuk olarak Bati anlamina gelir ve
tepeden tirnaga kadar vucudun tam gergin olan arka
bolumunu belirler, Sonunda bir dinlenme durumu haline
geldiginde, bes dakika gibi uzun sure kalinabilecek bir
durus bicimidir. Paschimottanasana durusundan belkemigi,
kalp ve tum ig organlar yararlanir. Ayaktayken one egilme,
yani Gevseme durumunda oldugu gibi, zihni yatistinir ve
tazeler.

Efer ayak parmakianniza ye-
tisemiyorsaniz, ayak bileklerini-
zi ya da baldirlanmzi tutmaya
calisin (sagda). Soluk alin ve sir-
tiniz1 diklestirin. Soluk verirken,
kalcalardan edgilerek kendinizi

mumkiln oldudgu kadar ileri dog-
ru gekin (sag altta). Kalgalanmz-
da kicUk bir kimildama hisse-
derseniz, asafidaki degisik yon-
teme bakin.

Bu durumu korurken normal
soluk alip verin. Onceleri bu du-
rumda fazla kalmayin, ama ya-
vas yavas sureyi uzatin. Duru-
munuzu korumaya calisin, son-
ra dinlenin, tekrar ayn sekilde
durun, Eger sirti daha ileri uzat-
mak isterseniz, bunu cok hafif
ve soluk, alip verirken yapin

Eder kalgalarda ve bel bolge-
sinde asiri sertlik hissederseniz,
ayaklarinizin etrafina gegirece-
giniz bir havlu ya da kemer kul-
lanin (asagida). Bunu, omuzlan
asagida ve gogsu ilerde tutarak
kendinizi 6ne dogru gekmek igin
kullanin. Hig egilemezseniz, u-
mutsuziuga kapilmayin; gevse-
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Dikkat edilecek noktalar
Vicudun ust bolimunan
hareketi temel olarak éne
dogrudur.

Vicudun ust bolimi
bacaklann uUstunde duomduiz
yatincaya kadar belkemigi
geriimelidir. Omuzlar
yuvarlaklastirarak ve sirt
kamburlastirarak basinizi
bacaklanmza uzatmaniz
hatahdir

me hareketi oldukga agir geli-
sen bir iglemdir. E§er duzgun
olarak cgaligirsaniz ve ayn za-
manda ayakta durug bigimine
de calismayi surdururseniz, so-
nunda ilerleme gosterirsiniz.
Asil énemli olan sonug degil,
simdi yapmakta oldugunuz ¢a-
lismadir,
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Janu Sirsasana

Dandasana durumunda oturun.
Sag dizi blikin ve topuk uylugun
ust tarafina, ayak basparmadgi
sol uylugun i¢ tarafina dokuna-
cak sekilde sag ayad kendinize
cekin,

Bacaklar arasindaki aciy ge-
nigletmek igin sag dizi mamkadn
oldugu kadar geri ¢ekin, Vicut
kivrik bacaktan uzanmahdir.

Simdi sol ayadi iki elle kavra-
yin. Eger ayaga yetisemiyorsa-
niz, ayak bilegini tutun ya da
ayaginizin etratinda bir bez kul-
laruin. Soluk alin, sirti diklestirin
ve soluk verirken, gogsu sol uy-
lugun Gstdne indirmeyi amacia-
yarak kendinizi ileri dogru gekin.
Normal olarak soluk alip verir-
ken bu durumda birkag dakika
kalin. Sonra soluk alin ve otu-
run. Oteki bacakla hareketi tek-
rarlayin,
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Bu durus, one egilmeyle birlikte bir bacagin uzatilmasim
kapsar. Paschimottanasana'da oldugu gibi, bas sonunda
dizin ustunde durur. Janu, diz ve Sirsa, bas anlamina gelir.
Oteki bacak biikiilmiis ve geri gekilmistir. Janu Sirsasana ig
organlan harekete gegirir ve sindirimi duzeltir. Ozellikle,
bobrekleri duzene sokar ve bunun etkisi, one egilme
sirasinda belin alti bolumunde hissedilebilir. Birgok kimse,
bu durus bigciminde one egilmeyi Pachimottanasana'daki
tam o6ne egilmeden ¢ok daha kolay yapabildiklerini anlar.

Dikkat edilecek noktalar
Uzatilmis bacagin dizini
yere yapisik tutun.

Kivrik dizi genye cekiimis
tutun,

lleri dogru egildiginizde sirt)
“kamburlagtirmayin™.

Eger ileriye dogru daha
fazla egilemiyorsaniz basi
yukarida tutmak ¢ok daha
iyidir.

Altina destek koymadan
dizi tutmak gok agnliysa,
uylugun altina bir battaniye
ya da sunger minder
sikistinn (yukariya bakin)

.
F T
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Baddha Konasana - kunduraci

Bu durus bigimi kunduraci olarak bilinir, gunku Hintli
kunduracilarin geleneksel ¢alisma bigimleri boyledir. Kona,
ac¢i ve Baddha yakalanmis ya da alikoyulmus anlamina gelir.
Bacaklar arasindaki a¢i genistir ve ayaklar avuglarin arasina
alinmistir. Pelvis kaslarini gerdigi igin gebelik sirasinda

Dandasana durumunda oturun.
Ayaklari kendinize dogru ceke-
rek dizleri bUkin. Ayaklann dis
kenarlari yere dokunacak sekil-
de ayak tabanlarini birbirine ya-
pistinin. Ellerinizle ayak parmak-
lannizi kavrayin ve ayaklan

bigimidir.

mumkdn oldugu kadar vicuda
yakin gekin. Topuklann apisara-
sina dokunmasi yeq tutulur. Dik
oturabilmek igin belkemigini
dogruitun.

Dizleriniz yerde ya da yere
yakinsa, dirseklerinizle uylukla-

Dikkat edilecek noktalar
Kuyruksokumunu hareket
ettirmeden ilen dogru
oturmaya dikkat edin
Sirtinizi diklestirmek igin
Kollarinizi kullanin, ama

One dogru vermeyin.
Coguniukla genlmis olan
uyluk ve karin kaslarin
bilingli olarak gevsetmeye
cahsin. Bu, dizleri asagiya

yontemidir,

bunu yaparken omuzlannzi

cekmeden yere yaklastrma

" doguma hazirlik olarak uygulanabilecek yararl bir durus

nmiza bastinn ve soluk verirken,
kalgadan ileriye dogru egilin. Bu
hareketle genenizi yere dokun-
durmayr amaglyorsunuz! Bu
durumdayken soluk alin. Dogru-
lun ve bacaklan gevseterek din-
lendirin. .




Virasana | - kahraman

Vira kahraman ya da savasci anlamina gelir. Virasana
dusunceye dalma, Pranayama (soluk alma egzersizleri) ve
ozellikle, bagdas kurmay gug¢ bulan kigiler igin gok iyi

bir durus bicimidir. Bu durusta, sirt duz ve gevsek
durmaldir. Diger yoga durus bigimlerinin tersine, Virasana
sindirime yardimci oldugundan, yemekten hemen sonra
uygulanabilir. Virasana diz eklemlerindeki esnekligi artinr ve
duztabanlar icin olumlu sonuglar verir. Duzenli
uygulamalarla, ayaklar ve ayak bilekleri gerilir ve boylece
duzgun ayak kemerleri olusur. Yere bu bi¢cimde oturmak

Bacaklar bitisik, ayaklar arka-
nizda agik ve Ustleri yere basa-
cak sekilde diz ¢okun.

Simdi yavasca ayakiannizin
arasina oturun. Eger dizleriniz
cok sertse, ellerinizi topuklan-
niza koyun ve otururken agirhgr-
nizi ellerinize venn, Eger bu se-
kilde oturamiyorsaniz yan say-
fada gosterildigi gibi ayaklanni-
zin Ostune oturun. Ellerinizi diz-
lerimzin Ostune koyup derin,
ama duzenli soluk alp vererek
bu durumda rahat oturabildigi-
niz strece kahn.

Baslangigta bu durumda Dbir-
kag saniyeden fazla oturama-
yabilirsiniz, ama her gun egzer-
siz yapacak olursamz, dizleriniz
ve ayak bilekleriniz esneklik ka-
zanacaktir. Egzersizin ikinci bo-
limune hazirbk olarak bu du-
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rumda, gerekiyorsa topuklanni-

zin ustinde rahatca oturabildi-

ginizden emin olmahsiniz

Parmaklan birbirine kenetle-
yin ve kollarinizi ileri dodru uza-
tin. Simdi avug icleri yukan ba-
kacak sekilde kollanmzi bagmni-
Zin uzerine kaldinp gerin. Nor-
mal olarak soluk alip vererek bu
durumda yanm dakika kadar
kahn.

Kollan gevgetin, sonra sag
elin isaretparmad (Ostte kalacak
sekilde parmaklan tekrar kenet-
leyin. Kollanniz basimizin uzerin-
de gerilmis olarak hareketi tek-
rarlayin. Kollanmzi indinin ve
gevsetin

Simdl avug iclerinizi ayak ta-
banlannizin GstGne koyun. So-
luk venirken, resimde gosterildi-
gi gibi (dis sagda) kalcadan one

yillar surebilir ve zorlanan hareket dizlere zararh olabilir.

dogru egilin. Normal olarak so-
luk alip vererek bu durumda bir
dakikaya kadar kaln. Tekrar
olurma durumuna gecerken so-
luk alin. Sonra ayaklanniz: dnce
¢cekin ve bacaklannizi gevsetin

Egzersizin son bolumU (sag
asagida gosterilen), Supta Vira-
sana adin alan daha gok gelis-
mis bir harekettir. Bu hareket
yalniz, ayaklanmnzin arasinda
rahatga oturabildiginiz takdirde
yapin, Ayaklannizi ellerinizle tu-
tun, sonra vocudunuzu hafifce
dirseklerinizin Gzerine yatinn
Simdi sirtiniz, sonra da baginizi
yere dayaymn

Simdi de kollarinizi basinizin
yaninda ilenye dogru uzatin
Derin soluk alip vererek pu du-
rumda kalabildiginiz kadar du-
run. Sonra tekrar ayaklan tutun,
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dirseklerinize dayanarak dogru-
lun ve soluk vererek oturun.

Supta Virasana bir gevseme
bigimidir. Yorgun ve agnyan ba-
caklan dinlendirit, kann organ-
larini ve pelvis bolgesini geke-
rek gerer.

Dikkat edilecek noktalar

Eger dizleriniz gok serise,
ayaklanmzin Gstine ya da
size yukseklik kazandiracak
bir yigin derginin Ustine
oturabilirsiniz. Uygulama
calismalariyle topuklaninizin
ve ayaklanmzin i¢ kismina
oturmay: basanncaya kadar
yavas yavas ayaklanmz

agabilirsiniz. Sonra ayaklan,
kalgalan ¢ok az
destekleyecek duruma
gelecek sekilde daha ¢ok
agin.

Sonunda, ayaklannizin
arasindan yere oturabilecek
duruma geleceksiniz.




Bharadvajasana | - sicim

Dandasana bigiminde oturun.
Bacaklar bukun ve her iki baca-
g1 vicudun sag tarafina gekerek
kalcalarin yanina getirin. Dik
oturun, vicudu sola gevirin ve
sag kolu uzatip parmaklan sol
dizin dis kenarindan altina so-
kun. Avug i¢i yere dayal olmal-
dir.
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Bu durus bicimi, belkemigini biken hareketlerin en basitidir.

Sirt ve bel bolgesi uzerinde etkin oldugundan sirtin
esneklesmesine yardimci olur. Kitabin daha ileri
bolumlerinde gok gug iki bel bikme hareketi daha
gosterilmistir. Bharadvajasana, bu hareketi yapmak igin
kaslari dugumlemediginden ve bukulme gok hafif
oldugundan beli esnek olmayan kisiler tarafindan bile
uygulanabilir. Kireglenmesi olan kisiler bu durus bigimini

cok yararh bulabilirler.

Sol kolu dirsekten bukerek
sirtiniza getirin ve sol elinizle dir-
sedin Ustunden sag kolunuzu
tutmaya ¢alisin. Basi sag omzun
uzerinden bakacak sekilde cevi-
rin. Normal soluk alip vererek bu
durumu aldiktan sonra,rayni ha-
reketi Gteki tarafa tekrarlayin.

Dikkat edilecek noktalar
Bacaklarnnizin birbirine
yapisik olmasina dikkat
edin.

Elinizle sag kolu
tutamiyorsaniz, bdkilmas
kolunuzu mumkdn oldugu
kadar uzatin.
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Bhujangasana - kobra

Bhujanga, yilan anlarmina gelir. Bu durus bigiminde,
yuzukoyun yerde yatarken vucut bir yilan gibi yerden
kaldirilir. Belkemigi geri dogru bukullur ve gogus disar
firlatilir. Yoga uygulamalaniniza hi¢ degilse bir bel bukme
hareketi eklemeniz ¢cok uygundur. Kobra durusunda,
agirh@imzi ellerinize vererek belinizi istediginiz kadar geriye

bukebilirsiniz.

Dikkat edilecek noktalar
Kalgalariniz: yerden
ayirmayin,

Omuzlannizi kulaklannizin
yaninda kamburlastirmayin.

Bu durumda bile, omuzlar
disiriimeli, bas ve boyun
geriye atimal ve g6gls
disan firlamalidir.

Ayaklannizin ucu yere dokuna-
cak sekilde bacaklannmzi uzata-
rak ylzikoyun yatin. Parmaklar
ileriyi gosterecek sekilde avug-
lanmizi omuzlannizin altinda ye-
re dayayin. Cenenizi yere daya-
yin. Soluk alrken bagimzi ve
omuzlarnizi yerden kaldirin. lki
kez daha soluk aldiktan sonra
kollarinizin yardimiyla viicudu-
nuzu yerden biraz daha kaldirin.
Siriniz yeteri kadar esneklesin-
ce, kollan gerip basi geriye dog-
ru atabilirsiniz. Pelvisi yere ya-
pisik tutmahsimiz. Eger kalgalar
yerden kalkacak olursa, kollan
bikin ve viicudu kollar yere do-
kununcaya dek algaltin.




Adho Mukha Svanasana - képek
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Adho Mukha yuzukoyun anlamina gelir. Svana'nin anlami
ise kopek demektir. Durus bigimi bir kbpegin gerinmesini
andirmaktadir. Bu durus bigimi vucudun son derece
cekilmesini saglar. Omuzlari, sirtin (st kesimini, topuklarn
gevsetir ve mide ile bacak kaslarimi guglendirir. Ay etkisi
olan tepe ustu durus hareketini yapamayanlar igin cok

olumiu bir durus bigimi saglar.

Ayaklar otuz santim kadar acik,

dyak parmaklan Gzerinde, ba-
caklar uzatims olarak yuziko-
yun yere uzamn. Parmaklar éne
bakacak sekilde ellerinizi omuz-
larimizin  altinda yere dayayin
Genenizi yere dokundurun
Soluk verirken, kalcalarinz
kKaldinn, bacaklarimizi gerin ve

baginizi, ayaklariniza bakacak
sekilde egin. Normal soluk alip
verirken bir dakika kadar bu du-
rumda kalin. Sonra basimzi kal-
dinn ve kollanmizi diz tutarak
vucudunuzu alcaltin. Vucudun
tim agirhgi ellerinizle ayak par-
maklanniz arasinda bolunmis
olmaldir. Omuzlarla kulaklar
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arasinda belirli bir uzakhk bira-
karak omuzlannizi kKamburlas-
tirmaya c¢alisin.

Normal soluk alp vererek bu
durumu birkag saniye koruyun.
Sonra, soluk verirken, vicudu
kaldirip basi dusurerek ilk aldigi-
niz duruma donun, Sonra, ikinci
durumu tekrarlayin ve en so-
nunda ylzOkoyun yere yatip

Dikkat edilecek noktalar
Topuklan asagiya dogru
bastirmaya calisarak ayak
tabanlanm yere yapistnin;
baslangigta topuklar
kalkacak ve bacaklanmzin
arkasinda gugld bir genime
hissedeceksiniz

Sirtin iki omuz arasindaki

bolumuond dazlestirerek
basimz yere dogru
getirmeye galisin.
Kollan ve bacaklan diz
ayaklan birbirine paralel
tutmaya caligin.

Hig bir asamada
solugunuzu tutmayin

dinlenirken vdcudu tamamen
serbest birakarak gevseyin. Bu
durumu cok gu¢ bulan acemi-
ler, sirtin buna benzer geriime
bigimini diz ¢coker durumda ba-

sarabilirler

—=




Jathara Parivartanasana

Jathara mide ya da karin ve Parivartana dénmek anlamina
gelir. Bu durus bigimi, kalgalarin ve karin bolgesinin
bukilme hareketini kapsar. Hareketin yapilmas: karin
kaslarini giglendirir ve i¢ organlar icin son derece yararhdir.
Ayni zamanda bel ve kalgalar da gererek bel agrilarimin
giderilmesini saglar. Onceleri omuzlardan birini bastirmas:
igin bir yardimei bulmalisiniz. Bu durus bigimi yogaya yeni

baslayanlar igin degildir.

Sirt Gsti yere yatin. Kollan,

omuzlann duzeyinde viicutia bir
dik a¢i yapacak sekilde yanlara
dogru uzatin. Derin bir soluk alin
ve solugunuzu verirken bacak-
lan digsey duruma gelinceye
dek kaldinn. Kalga ve diz kasla-
nni gergin olarak tutun. Simdi
kalcalar saga dogru bikin ve
soluk verirken, ayaklan sol elin
parmak uglarina dokundurmaya
calisarak, bacaklan agir agir so-
la dogru yatirin.

Bacaklan kalcadan dondure-
rek sirtin alt bolimand yere iyice
yapigtirmaya galiin,

Simdi ayaklan yere indirerek
bacaklan gevsetin. Birkag sani-
ye sonra, soluk verirken, bacak-
lari, yine disey duruma gelince-
ye dek yavag yavas gergin ola-
rak kaldirin. Birkag soluk alip ve-
rinceye kadar bu durumda kalin,
sonra bacaklari yavasca yere
indirin. Dinlenin, sonra aym ha-
reketi Oteki tarafa tekrarlayin.

Dikkat edilecek noktalar

Bacaklan yatirmadan once,
kalcalar, bacaklann hareket
ettigi yonun tersine
bikmeyi unutmayin. Bu

hareket, sirtin yerden
kalkmasim Gnler.
Bacaklari sola ya da saga
yatirdi§iniz zaman, sag ya
da sol omzun yerden
kalktigini fark ederseniz,
hareketi yaparken birinin
Omzunuzu yere yapisik
olarak tutmasini
saglayabilirsiniz. Omuz
lutulurken, omzun zerine

yapilan basing, size
gerekligi kadar olmalidir. Bu
nedenle, yardimciniza,
omzun yerden kalkmak
(zere oldugunu hissettigi
Zaman Omzunuzu
bastirmasini sdyleyin.
Yardimciniz yoksa agir bir
moble kullanin. Bacaklar
sola veya saga yatinrken
elinizle mébleyi tutun. Yeni

baslayanlar, bacaklar
havadayken kalgalan aksi
yonde blkmeyi gu¢
buluyorsa, ayni hareketi
bacaklar dizden bukuli
olarak yapabilirier. Bacaklar
bakdld, tabanlar yere
basmis olarak sirt Gstl
yatmakla baslayin. Sonra
bacaklan kaldirmadan
kalgalarn hareket ettirin.
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Salamba Sarvangasana - omuz durusu

Yere sirt Gstli uzanin. Altinizda
bir hali, battaniye ya da kilim ol-
masina ve basinizin, ensenizin,
omuzlannizin ve Ust kolunuzun
hahnin Ustinde olmasina dikkat
edin. Bu, ensenizi korumak igin
yararhdir. Eger enseniz sertse,
baginizin  viicudunuzia ayni
dogrultuda tam diz olmasina
dikkat edin.

Yeni baslayanlar icin yontem

Bacaklan dik olarak kaldiracag:-
niz yerde, dizleri bikiin ve g6g-
suniuze dogru gekin. Soluk ve-
rirken, kalcalar yerden kaldinn
ve ellerinizle destekleyin. Vicut
yerden ylkselinceye kadar elle-
rinizle itin, sonra bacaklannizi
uzatin. Vicudun yere gokmesi-
ne olanak vermeden kalca ve
bacaklarla birlikte kalkmasina
saglayin.
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Salamba desteklenmis anlamina gelir. Sarvanga'nin anlami
da tum vucut (Sarva, tum; Anga vucut anlamini tasir)
demektir. Bu durus bigimi Yoga'nin en énemli durus
bigimlerinden biridir ve mumkin oldugu her zaman yoga
calismalarina katiimalidir. B.K.S.lyengar, tiim viicudu
calistirmasi yonunden Sarvangasana hareketine “Asanalarin
Anasi” adini vermistir. Bu hareketin etkilerinden bazilar:
tiroid ve paratiroid bezlerinin saglikli calismasi; sinirlerin
yatigtinimasi; kabizhigin ve basagrisinin giderilmesidir.

Birkag derin soluk alin, sonra
soluk verirken bacaklari disey
oluncaya dek kaldinn. Soluk alin
ve soluk verirken, bacaklarnizi
daha yukan kaldinn, kalcalanni-
zi ve belinizi yerden yikseltin ve
ellerinizle yere bastirarak kaldir-
ma hareketine yardimci olun
Vicut Ust bélumunin yerden
iyice kalkmasindan sonra, dir-

sekleri bukun ve ellerinizi beli-
nize dayayarak vucudu destek-
leyin. Simdi bacaklan uzatin
Vicudu destekleyen ellerinizie
itip yardim ederek tum vicudu
mumkun oldugu kadar dik ola-
rak kaldirin,

Sonunda yalniz basin arkas:,
ense, omuzlar ve ust kol yere
dayall kalir, gogus kemigi gene-

Dikkat edilecek noktalar
Harekete baslamadan 6nce
basinizin vucutla ayni
dogrultuda olmasina dikkat
edin.

Hareket tamamiandigi
zaman gene merkezi
gégus kemigine dayanmis
olmalidir. Omuzlar enseden
uzakiagtirmaya ve dirsekleri
birbirine yakin getirmeye

calhsin.

Dirseklerin acikh@, omuz
i genisliginden daha fazla
‘ olmamahdir,

ye lyice basar. Egzersiz boyun-
ca bas oynatimamahdir. Viicu-
dunuzun diz bir hat izerinde
olmasina dikkat edin. Bacaklari-
Mz duz olup olmadigini birinin
size soylemesi gerekebilir
Bacaklan dlzlestirip germek
igin, kalca kaslanm sikin ve ba-
caklan dik olarak kaldinn. Bas-
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langigta, soluk alip vermede bir
gariplik gorulebilir. Gercekte,
vicudun bu durus sekli insana
¢ok garip gelir, ama kisa surede
bu durus bigimine ahsirsiniz.

Omuz durusunda kalma si-
resini uzatmaya cgalisin. Bu si-
reyi bes dakikadan daha uzun
sureye cikartin.

T
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Surya Namaskars - giinese selam

1. Ayaklar birbirine bitisik,
dizler diz, sirt dik, ama gergin
olmayacak sekilde ayakta
durun, Avuglan gogsin éninde
birlegtirin. Agir ve derin soluk
alip verin. lkinci harekete
gecerken soluk verin.

2. Avuclar 6nde, bacaklarn her
iki tarafina gelecek sekilde
kalgadan dne dogru egilin.
Bacaklarinizi tamamen diiz
tutun. Burnunuzu ve alninizi
bacaklara yaklagtirmaya
cahgirken genenizi gogsinuze
dogru gekilmis olarak tutun.
Mideyi igeri gekin, Sonra
G¢uncld harekete gecerken
soluk alin.

3. Ellerinizi ve kollarinizi aym
yerde tutarak bir ayad
mimkin oldugu kadar arkaya
dogru uzatin, aym zamanda
geriye blkecekmis gibi bagimzi
yukan kaldinn. Simdi dérdinci
harekete gegerken soluk verin.

4. Bu durus bigimi sayfa
55"eki kbpek durusunun
aymisidir. Ikinci ayadi da geri
¢ekin ve bacaklan gerin.
Topuklanmzi yere basmaya
gayret edin. Ceneniz yine
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Surya Namaskars, seri olarak yapilan on hareketten olusan
ve alti yoga durusunu birlestiren eski bir Hint egzersizidir.
Duruslardan dordi tekrarlanmaktadir. Egzersizin Sankrit
dilindeki adi, viicudun sekiz noktasiyle giinese saygi

anlamina gelen Sashtanga Surya Namaskar'dir. Sekiz nokta,

bes durus bigiminde viicudun yere dokunan yerleridir: iki
ayak bagparmag, iki diz, gogus, alin ve iki avug igi. Bu
egzersizin yapilacag! en uygun zaman sabahtir. Hareket,
viicudu gerer ve canlandirir. Bu nedenle de uyanmanin en
etkin yoludur. istendigi kadar tekrarlanabilir, ama en iyisi
harekete yavas yavas baslanmasidir.

LJ.

J

gogsiinuze gekilecek sekilde
sasiniz) sarkiin, Kollarinizi

 genilmis olarak tutarken

inizi duzlestirip
 gayret edin. Tekrar

‘ : a ve besincl harekete

soluk verin.

3. Elleri ve ayakian
Munduklan yerden
kimildatmadan, kollarinizi
bikin ve yere yainiz ayak

- parmaklanmizin ucu, dizleriniz,

uz ve alninizla

: mmk sekilde vicudunuzu
~ yere dogru algaltin. Soluk

verirken midenizi iceri gekin.

3

6. Soluk alirken, basinz
arkaya kaldinn ve tGm vicut
agirhg ellerin ve ayak
parmaklannin Gzerine binecek
sekilde kollan ve bacaklan

gererek geriye dogru bikdltn.

7. Soluk verirken, kalganizi

yukar kaldinn, cene goguse
cekilmis olarak basinzi

disran ve bacaklannizi gerin.

Bu durus bicimi, dort numarali
durug biciminin aymisidir,

8. Soluk alirken, ayak ellerin
arasina gelecek sekilde bir

4

baca@ tne gekin, Ug numaral)
durus biciminde oidugu gibi
yukari bakarak geriye dogru
bukilin,

9. Bu hareket, iki numaral
durus bigiminin tekrandir. Oteki
ayadq birinci ayagin yanina
getirin. Bacaklaninizi gerin ve
¢cenenizi gogsunlze gekin,

10. Ellerinizi yerden cekip
siriniz dik olarak, kalgalardan
bUkulmeden dogrulurken soluk
alin. Avuglar gogsiin 6ninde
birbirine kavusturun.
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Halasana - saban

Her seyden énce omuz durusu
yapin. Sonra bacaklan ¢ok ger-
gin tutarak yavas yavas yere
dogru indirin. Dizleri bilkkmeden
bacaklari, mimkin oldugu ka-
dar, vicudunuzun uzak bir nok-
tasina indirin. Ayaklar yere do-
Kundugu zaman, dizleri sikin ve
bacaklarn arka tarafini gerin.
Kalgalar dik olarak kaldirarak
sirti duzlestirin, Normal olarak
soluk alip vererek bir dakikadan
bes dakikaya kadar bu durumda
kalin. Omuz durusunda oldugu
gibi, soluk alip verme onceleri
garip gelecek, ama herhangi bir
gucluk olmayacaktir.

Bu durumda vicuda iyi bir
denge sagladiktan sonra kolla-
nmizi, elleriniz ayaklariniza yeti-
secek gibi geriye dogru uzatin,
Ayaklanmzi basinizdan uzak-
lagtirmaya caligarak belkemigini
diklestirin.

Simdi  kollanmizi  arkaniza
dogru uzatin. Parmaklan kenet-
leyerek ellerinizi birbirine yapis-
tinn, sergeparmakian yere do-
kunacak sekilde avuclan ice
dogru gevirin ve dirsekleri gerin.
Bu durug, belkemigine fazladan
bir gerilme verir.

Halasana, omuz durusu Sarvangasana'nin devamidir ve ayni
yararh etkiyi saglar. Buna ek olarak, 6ne egilme hareketi
Paschimottanasana’da oldugu gibi kasiimaya neden oldugu
i¢in, i¢ organlarin “dizelmesine” yardime: olur. Halasana
lumbago agrisinin, bel, omuzlar ve dirseklerdeki sertligin
giderilmesinde yararhidir. Yiiksek tansiyonu olan kisilere,
omuz durusu hareketine girismeden Halasana'y ayaklarin
bir sandalyenin tstiine koyarak baslamalarina salik verilir,

-
|
Dikkat edilecek noktalar |
Tam ters duruslarda oldugu
gibi, vicudun sarkmasina
ya da “asili kalmasina’
olanak vermemelidir. Viicut |
gergin olmahdir. Bunun icin
bacaklarin diz ve iyice
gerilmig, sirtin yukan dogru
¢ekilmis olmasina dikkat
edin. Sirtin yuvarlak degil
dik olmasim
amaclamalisiniz.

Ayak parmaklarnizla yere
yelisemiyorsaniz, arkaniza
iskemle ya da benzeri bir
say yerlestirin ve
ayaklarinizi o destegin
ustiine koyun.
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Karnapidasana

—

4 : ﬁf Karna kulak, Pida baski anlami- ¢ekilmis, igine kapanmig ve
e > na gelir. Halasana'nin yapihigi kendine hakim oldugunu di-
kolaylastiktan sonra dizieri bi- siUndiginden yatigtirici ve ra-

kiin ve kulaklan sikacak gibi ba-  hatlatici bir durus bigimidir.
m sin iki tarafina koyun. Omuz durusundan inmek igin
, i Dizler ve ayaklanin Gst kesim-  bacaklan diz tutun, sirt ve ba-
B leri yere dayanmis olmalidir. EI-  caklar bir agida olacak sekilde

kalgalan basinizdan biraz oteye
dogru indirin.

Simdi bacaklar disey dura-
cak sekilde kalgalan ve sirti in-

leri ya arkanizda tutun ya da
parmaklan kenetleyerek Hala-
3 sana'da oldugu gibi kollan arka-
- ya uzatin. Normal soluk alip ve-
rerek bu durumda bir dakika ka-  dirin.
dar kalin. Sonra bacaklan uza- Bacaklan agir agir yere indi-
tin ve kalgalan ellerle destekle- rin.
yerek omuz duruguna gegin. Yeni baslayanlar: omuz duru-
Bu durus bicimi son derece sundayken dizlerinizi
dinlendiricidir. Her ne kadar bel- sonra sirtinizi yavasca yere indi-
kemigi geriliyorsa da, bu pasif rn.
bir geriimedir, bacaklan asag
dogru geken yergekimidir, vi-
cut, kalp ve bacaklar dinlen-
mektedir. Insan kendini icine

_‘_.._._...._-.-..'_.-‘ -

bakun,

(34

Savasana - ceset

Bu durus bigimi belki kitapta bulunan durus bigimlerinin en
onemilisidir. Gorundugu kadar kolay bir hareket degildir.
Amag, vucudu tamamen gevsetmek ve zihnin calismasini
engellemektir. Yoga uygulamalarinin Savasana ile
sonlandiriimasi dogru olur. Bu uygulama, diger
¢calismalardan yorgun dusen vicudu dinlendirir ve zihni
yatistirir. Bu nedenle de yoga ¢alismasi sonucu insan
kendini taze ve ding hisseder. Diger durus bigimlerindeki
fiziksel gerilim ve zihinsel konsantrasyon vucudu ve zihni,
Savasana'daki gevseme durusuna hazirlar.

Soguk olmayan rahat edebile-
geginiz bir yere sirt Ustu uzanin
Topuklarimizi gererek ayaklar-
mizi bileklerden bukerek kendi-
nize dogru cekin, sonra serbest-
ce iki yana agin. Omuzlan yere
yapistinn. Avug icleri yukarn ba-
kacak sekilde eller gevsek ola-
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rak kollan vucudunuz yanina
uzatin. Sirtinizi rahatga yere yer-
lestirin ve basinizin diz durma-
sina dikkat edin. Simdi ayak par-
maklarindan kafa derisine kadar
vucudunuzun varhgin hissedin
ve bilincli olarak vicudunuzu
gevsetin. Yuzdnuze, gozlerini-
ze, cenenize, dilinize ve bogaz-
niza ozellikle dikkat edin. Eger
ddsunceleriniz dagilacak olur-
sa, duzgun ve agir soluk ahsla-
rimizin sesine kulak vererek du-
suncelerinizi yeniden sozu edi-
len noktalarda toplamaya dikkat
edin

Dikkat edilecek noktalar
Basinizi, katanin tam onas:
yere dokunacak sekilde,
ense biraz gergin ve gene
igeri gekik olarak dikkatie
yere koyun

Hig bir kasin gergin
olmamasi dikkatle kontrol
edilmelidir.

l¢ huzurunun ve
sessizliginin tadina vararak
en azindan bes dakika bu
durumda kaln.
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Parivrtta Trikonasana - ters uggen

Tadasana biciminde durun.
Ayaklan bir metre agin. Sag
ayagd 90 derece ve sol ayadi
60 derece kadar saga dondu-
run. Soluk alin ve kollan omuz
dizeyine kaldinn. Soluk verir-
ken, vicudun dst bolimunua kal-
galarla birlikte dondlriin ve sol
eli sag ayagimza dogru uzatin
Sag kolu yukan dogru uzatarak
gerin ve basi dondurerek sag
bagparmadga bakin. Normal ola-
rak soluk alip verirken yanm da-
kika kadar bu durumda kalin,
sonra dogrulurken soluk alin.
Aym hareketi sol tarafa tekrar-
layin.

66

Parivrtta ters donmus, Trikona uggen anlamina gelir. Bu
durus bicimi sayfa 36'da gosterilen Uttihita Trikonasana'nin
tersidir. Bu hareketi yaparken diz arkasi kirislerinin, butlarin
buyuk bir glcle ¢ekildigini; kalcalar donerken kalgalarin ve
belin alt bolimlerinin gerildigini; vicudu mumkun oldugu
kadar dondurmeye calisirken gogsun genisledigini
hissedersiniz. Uttihita Angustha Trikonasana ve agac
durusundaki gibi bu hareket onceleri dengenin kaybolmasi
olasihigina karsi, bir duvarin onunde yapiimalidir.

Dikkat edilecek noktalar
Dizler gerili olarak her iki
bacag da duz olarak tutun.
Arkada kalan ayagn dis kadar alt tarafini tutun.
kenarini yere yapisik olarak Kollanmzi ve sirtinizi
tutun., omuziann dogrultusunda
Uzattiginiz elinizie gerin,

ayagmniza yetigemiyorsaniz,
dizleri bukmeden
bacagimzin mumkun oldugu
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Padangusthasana - parmak tutma

Pada, ayak ve Angusta, ayakbasparmagi anlamina gelir.
Padangusthasana, kalgalardan one dogru egilerek ayak
bagparmaginin tutulmasi hareketini kapsar. Eger
bagparmaklariniza yetisemezseniz, bacaklarinizi hig
bilkmeden miimkiin oldugu kadar bileklere yakin bir
yerinden tutmaya galisin. Bu durus bigimi i¢ organian
duzene sokar ve belin alt kesiminde belkemigini gerer. Bu
hareket, disk kaymasindan sikayetgi olan kisilerce
uygulandigi takdirde yararhdir, ancak ¢alisma uzman bir
ogreticinin yonetimi altinda yapiimalidir.

Tadasana durusunu alin. Ayak-
lan yaklasik otuz santim kadar
acin. Soluk verirken, éne dogru
egilin ve bacaklan blUkmeden
elinizin ilk iki parmagiyla ayak
bagparmaklanni tutun. Ayak
bagparmaklanni sikica kavrayin
ve basi kaldinp, sirti gukurlastir-

maya galisarak yukarya dogru
bakin.

Bir ya da iki kez soluk alip ve-
rin, sonra soluk verin ve kendi-
nizi, kavradiginiz ayak bagpar-
maklanndan yararlanarak oOne
dogru cekerken gogsi de dizie-
re dogru ¢ekin. Normal olarak
soluk alin ve sirti gererek (solda)
basi tekrar kaldinn. Ayak bag-
parmaklarnm birakarak dogruftn
ve Tadasana durumuna gecin.
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Upavistha Konasana

Dikkat edilecek noktalar
Bacaklarin arka taraflan
tamamen yere yapisacak
sekilde bacaklan gok gergin
tutun. One dogru
egilmeden dnce sirt daz
olarak vocut ileri gikmis
oldugu halde duzglnce
oturun.

Vicudunuzun kuyruk

| sokumu Uzerine gokmesine
olanak vermeyin. Hareketi
tamamlayip dururken
normal soluk alip vermeyi
unutmayin.

68

Upavistha, oturmus ve Kona agi anlamina gelir. Bu durus
bigimi, bacaklar genis bir agi yapacak sekilde oturarak one
dogru egilme hareketini kapsar. Diz arkasindaki kirisleri
gerer ve pelvis bolgesini harekete gegirir. Baglangicta,
bacaklari cok genis olarak agamaz veya one dogru gok
ileriye egilemezsiniz. Bu takdirde kendinizi zorlamayin ve
mimkin oldugu kadar ileriye egilmeye galigin. Onemli olan
bacaklarnin duz tutulmasi ve fazla one egilemeseniz bile,
egilme hareketinin kalgalardan yapilmasidir. Baginizi, sirti
kamburlastirarak yere dokundurmayin. Durus bigimini
almisken mumkin oldugu kadar one egilmek istiyorsaniz,
bunu soluk alip vererek yapin.

Bacaklannizi uzatmis olarak
Dandasana bigiminde oturun,
Dizler duz olarak bacaklan
mumkun oldugu kadar acin. El-
lerinizi arkanizda yere koyarak
dik olarak oturmaya g¢alisin.
Eger bdyle oturmaniz kolay olu-
yorsa, ayak basparmaklarinizi
tutmaya veya ayaklanmzi yaka-
lamaya galisin. Gogus kafesini
lleri dogru gikartarak sirti dogrul-
tun. lki ya da-ug derin soluk alin,
sonra, soluk verirken, sanki
gogstinizlU yere dayayacakmis
gibi 6ne dogru egilin. Normal
soluk alip vererek bu durumda
birka¢ dakika kalin. Sonra otu-
rurken soluk alin. Bacaklan gev-

setin.

Tadasana bigiminde durun. Ba-
caklan bir metre yetmis bes san-
tim kadar acin ve elleri kalgala-
rin Ustine koyun. Dizleri yukar
gekerek gerin, soluk verin ve el-
leri yere dayayarak éne dogru
egilin. Soluk alin ve sirtt gukur-
lagtirmaya calisarak basi kaldi-
rin. Soluk verirken, dirsekleri
bukdn ve basi yere dogru uza-
tin. Agirth@inizi ayaklannizin Gze-
rinde tutun. Normal olarak soluk
alp verirken yanm dakika bu
durumda kalin. Soluk alin ve sir-
tinizi gukurlastinp basinizi kaldi-
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Prasarita Padottanasana

Prasarita, genis agilmis ve Pada, ayak anlamina gelir. Bu
durus bigimi, ozellikle bacak arkas) damarlarini, ayak
bileklerini ve karin bolgesini ve bacaklar gerer. Ayni
zamanda, ayak kemerlerini de yukarn dogru geker. Bas yere
dokundugu zaman, kan serbestge goglise ve basa dolar, Bu
nedenle, tepe ustu durus bigimi Sirsasana'y: yapamayanlar
igin uygundur. ileri dogru egilmeden énce, ayaklar iyice
agiimis ve eller kalgalarda oldugu halde belkemiginizi
gererek birkag dakika durun. Eger gcok rahatsiz edici bir
durumdaysaniz, hareketi surdurmeyin, ama ellerinizi rahatca
yere koyabilecek sekilde bacaklariniz agilincaya kadar
hareketin ilk agsamasinm uygulayin.

nrken kollanmizi gerin. Sonra
ayaklar yan yan ¢ekerek birbi-
rine yaklastinn ve dogrulun.

Dikkat edilecek noktalar
Agirhgin gogunlugunu
ayaklann dis kenarina verip
ayak kemerlerini yukari
gekerek ayaklarnn birbirine
paralel durmasina dikkat
edin. Ayak bagparmagni
yere cok siki olarak
yapistinn. Dizleri daima
gergin tutun. Dirsekler
bikildigu zaman,
dirsekleri disa dogru degil
bacaklarin arasina dogru
bikiin. Ayaklar, eller ve bag
ayni dogruftuda tutulmahidir.
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Marichyasana lll

';.a

-

e

Dandasana bigiminde oturun.
Sol bacad@ bukin ve baldir uylu-
§a yapisacak, bacak kemigi ye-
re dik gelecek sekilde sol ayagin
tabanini yere yapigtirin.

Ayadmin i¢ kenarn sag uyluga

70

Marichyasana, Brahma'nin oglu ve Gunes Tanrisi Surya'nin
buyiikbabasi kutsal Marichi'nin adini alan bir grup durus
bigciminden biridir. Bharadvajasana'da oldugu gibi,
belkemigini biker, ancak bukilus daha gugludir. Bu durus
bigimi, sirt agns: ve lumbago igin yararhidir ve omuz
eklemlerini gevsetir. Ozellikie, bel bolgesi yagh olanlar igin

salik verilir.

yapisacak sekilde sol ayak to-
pugu vucuda yakin gekilmelidir
Soluk verirken, vicudu yaklasik
90 derece sola gevirin ve sag
dirsedi sol dizin dis tarafina ge-
cirin.,

Sal omzu sol dizi gegecek
sekilde ¢evirin ve vicudun sola
daha fazla donmesini saglamak
igin sag kolu uzatin. Yine soluk
alin ve soluk verirken sag dirse-
@i bikin ve sag elle belin arka-
sina uzanin.

Soluk alin ve soluk verirken
sol kolu sitimza getirin ve elleri
kavusturmaya cahsin. Elleri ka-
vusturdugunuz zaman, bu kav-
ramadan yararlanarak vicudu
daha da sola ¢ekebilirsiniz. Ba-
s s0l omzun Gzerinden bakabi-
lecek sekilde gevirin.

Normal olarak soluk alip vere-
rek bu durumda kaln, sonra
Dandasana durusuna gegin.
Ayni hareketi bu kez diger taraf-
ta tekrariayin.

Dikkat edilecek noktalar
Belkemidi gerilmelidir. Karin
uzerinde agsaf dogru |
basing olmamalidir.

Eger elieri
kavusturamazsaniz, o
zaman sol omzunuzun
Uzerinden bakarak ilk
aldigimiz durumda kalin
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Paripurna Navasana - kayik

Bacaklarimiz one uzatimis ola-
rak Dandasana bigiminde otu-
run. Soluk verirken, bacaklan
yerden kaldinp vicudu hafifce
arkaya dogru egin. Bacaklan
cok gergin tutun. Ellerinizi yer-
den kaldinn ve avug icleri birbi-
rine bakacak sekilde kollannizi
uzatin. Kollar omuziann duze-
yinde ve yere paralel olmaldir.

Sit duz olarak tutulmalidir

Nava, kayik ya da gemi, Paripurna, tam anlamina gelir. Bu
durus bigiminin kurekleri tistunde olan bir kayigi simgeledigi
soylenmektedir. Sirt ve karin kaslarim guglendirir, Bu
durusta birkag saniye kalsaniz bile, hareketin karin
kaslarina olan etkisini hemen hissedersiniz. B.K.S. iyengar.
bu durus bicimi ve ona eslik eden Ardha Navasana igin
soyle demektedir: “lki Asana sirtin glglenip canlanmasini
saglar, zarafetie ve rahatga yaslanmamiza olanak verir.”

Adirigin kaba etlere bindirilerek
belkemiginin yere dokunmama-
st yed tutulmaktadw. Onceleri,
olasilikla, denge saglamaya ca-
lisirken arkaya dogru yuvarlana-
caksimz. Denge saglayabildigi-
niz zaman, sirh yerden gekmeye
¢alisin, Bu durumda durma su-
resini yavas yavas uzatarak bir
dakikaya c¢ikartin. Baslangicta,
bu slreyi fazla uzatmaym.

Dikkat edilecek noktalar
Bu durustayken solugunuzu
tutmayin. Hafif hafif
solumaya calisin. Hareketi
soluk verdikten sonra
deneyin. Eger Dandasana
durusundayken bacaklarin
kaldinimasi gugse, bunu
dizler bukllUyken deneyin
ve ayak parmakian yerden
kesilir kesilmez bacaklan
uzatin.




Ardha Matsyendrasana |

v

Bacaklan uzatarak Dandasana
bicimi oturun. Sol dizi bukun ve
ayag vucuda dogru cekin

Sol topuk sol kaba etin altina

Bu durus bicimine, yoganin incelenmesi ve uygulanmasiyle
ugrasan bir tanr olan, Baliklar Tanri'si Matsyendra'nin adi
verilmistir. Ardha, yanim anlamina gelir ve bu durus bigimi,
belkemiginin guglu olarak bukulmesinin en kolay bir
seklidir. Yararlari, onceki sayfada belirtilen Marichyasana'nin
benzeridir, ancak daha fazla hareketli oldugundan belin
bukulmesi daha yogundur. Bununia birlikte, bazi kisiler bu
hareketi Marichyasana lll durus bigiminden daha kolay

bulmaktadir.

gelecek sekllde ayagin ustune
oturun. Ayagin dis kenan ve ku-
Guk ayak parmad yere dokun-
malidir

Sonra sag dizi bukin ve sag
bacagi sol uylugun uzerinden
atin; sag ayak bileginin dis ke-
nan uyluga dokunacak sekilde
sag aya sol uylugun dis tara-
finda yere basin. Simdi vicudu
saga dondirin ve sol koltuk al-
tini sag dizin uzerine yerlestirin,
Soluk verirken, sol kolu uzatin
ve vicudun onunden gegirerek

sag dizin dnine getirirken sol .

eli sag ayagin (izerine koyun

Soluk alin ve soluk verirken,
sag kolu bukerek sag eli vucu-
dun arkasina uzatin. Saj om-
Zun uzerinden bakacak sekilde
basgl gevirin. Normal soluk alp
verirken bu durumda bir dakika
kalin.

Elleri birakin ve énce sag son-
ra sol bacagimzi uzatin. Simdi
ayni durus seklini aksi tarafa uy-
gulayin ve yine durusunuzu bir
dakika koruyun. Ayagin (zerine
oturmak size gu¢ geliyorsa, o
zaman yere oturun ve ayagi vu-
cudunuza yakin gekin.
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Dikkat edilecek noktalar
Uzanmis kolun, diz ile
koltuk altinda bosiuk
kalmayacak sekilde,
bukiulmus dizi sikica
kavramasina dikkat edin
Vicut yana bukulGrken
belkemiginin geriimesini
saglamak amaciyle sirti
miimkiin oldugu kadar duz
ve dik tutun. Bu durus sekli,
yeni baglayanlar icin uygun
dedgildir




Ustrasana - deve

Dizleri, bacaklan ve ayaklan
30 santim acarak yere diz ¢b-
kin. Elleri kalgalara koyun ve
g6gsi disan firlatip belkemigini
hafifce geri ¢ekilmis olarak uza-
tin.

Soluk alin ve soluk verirken
kollan arkaya sarkitip ellerinizi
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Bu durus bigimi, omuz dusuklugunu ve kamburlugu dizeltir.
Belkemiginin iyice geriye bukllmesini saglar ve baslangicta
bazi kimselere bu hareketi tamamlamak glg gelirse de, yasl
kisiler tarafindan bile uygulanabilir.

Belkemiginin iyice gerilmesini saglamak igin, uyluklari ve
kalcalar yere tam dik olarak tutup belden arkaya dogru
egilmek gerekmektedir. Vucudun dizlerden arkaya dogru
sarkmasina olanak vermeyin, kalgalari one dogru itin. Bu
hareket, Paschimottanasana gibi 6ne egilme hareketlerinde
karsit denge saglanmasi yoniinden ¢ok olumludur.

topuklarninizin  (izerine koyun.
Dirseklerin i¢ ylzleri disan dé-
nik olmahdir. Eger yapabilirse-
niz, avuglan ayak tabanlanniza
koyun. Ellerle ayaklara basa-
rak, bagi arkaya sarkitin ve kal-
galan, belkemidi geriye dogru
blkulip uzayacak sekilde ileri

dogru itin. Normal olarak soluk
alip vererek bu durumunuzu ya-
nm dakika koruyun.

Yeni baslayanlar, hareketi,
bnceleri ayak basparmaklarini
ayaklannin altina koyup topuk-
lanni biraz yerden yiikselterek
denemelidir.

=

Salabhasana -

Yz yere gelecek, ayaklann (st
kesimleri yere dokunacak sekil-
de kollar yanda olmak Gizere yi-
Zilkoyun uzanin. Bacaklar birbi-
rine bitisik olmalidir. Cenenizi
yere dayayin. Soluk alin ve so-
luk verirken, bacaklan diiz tuta-
rak yerden mimkin oldugu ka-
dar yukan kaldirn.

Gogis kafesini yerden kaldi-
fin ve kollan arkaniza dogru
uzatin. Bu durumda viicudun
yalniz mide bolimi yere dokun-
mahdir. Yine, bacaklan gergin
ve birbirine bitisik olarak tutma-
¥ unutmayin. Normal soluk alip
vererek bu durumu uzun sire
Korumaya caligin, sonra diim-
diz yere uzanin ve gevseyin.
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Cekirge

Bu durus bigimi kalgalar, karin, pelvis ve sirtin alt bélimleri
igin cok yararh bir galigmadir. Belkemigi daha da gevser ve

bel agrilar azalir. Hareketin yapilmasi igin biraz adale
gucune gerek duyulacag: icin solugun tutulmasi olasilig

Kaba etlerin ve uyluklann
kaslanni gererek bacaklan bir-
birine yamsik tutmaya calisin.
Bu durumda yapabildiginiz ka-
dar uzun sire kalirken normal
olarak soluk alip verin. Bacak-
lan indirin vie gevsetin.

$imdi hareketi, bacaklar gibi
bagi, gdgsi ve kollan da kaldi-
rarak tekrarlayin.

vardir. Normal olarak soluk alip vermeye galisin,

Dikkat edilecek noktalar
Egder ilk durug bigiminde
bacaklann kaldinimasini
glg buluyorsaniz, bu
hareketi, yumruklannzi

kalgalannizin altina sokarak

deneyin.
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Urdhva Dhanurasana - tekerlek

Yere sirt (st uzanin. Dirsekle-
rinizi bokin ve el parmaklan
ayaklan gosterecek sekilde,
avuclannizi omuzlannizin altina
sokun. Dizleri bikiin ve ayaklan
kalgalanmiza dogru ¢ekin.

Soluk alin ve soluk verirken
elleriniz ve ayaklannizia iterek
kollan gerip vicudunuzu, beliniz
bir kemer yapacak sekilde yer-
den kaldinin. Normal olarak so-
luk alip vererek bu durumunuzu
yanm dakika koruyun. Sonra
vlcudu yere indirirken soluk ve-
rin ve gevseyin.

Tekerlek hareketini rahatca
yapabildiginiz zaman, alttaki ge-
kilde gbrllen durusg bigimini de-
neyin. Sirtinizi yerden kaldinp
kollanmizi gerdikten sonra,
ayaklan bitisik tutarak bacakla-
nnizi gerin. Bu hareket belkemi-
gini biraz daha biker. Normal
soluk alip verirken bu durumda
birkag dakika kalin, sonra dizle-
rinizi bOkGn ve yerde gevgeyin.
Bu durug bigimi yeni baglayan-
lar igin uygun degildir.
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Bu durus bigimine kimi zaman Chakrasana adi verilir...
Chakra tekerlek anlamina gelir. Urdhva, yukan dogru ve

Dhanu, bir yay anlamini tasidigi igin, bu durus bigimine ayni 4
zamanda yay durusu adi da verilir, Bu hareket yalniz beli "

kuvvetli ve belkemigi cok esnek olan kisiler tarafindan
yapilabilir. Yapilan calisma belkemigini tam olarak gerer,

kollari ve bilekleri guclendirir ve tim diger ters hareketlerde

oldugu gibi, yatistirici etkisi vardir.

Anantasana

. Ananta, Visnu'nun ve ayni zamanda, Hint mitolojisine gére

. : Visnu'nun uzerinde uyudugu bin bash yilanin adidir.

4 Ananta’nin sozlik anlami “sonu olmayan” demektir ve yilan
sonsuzlugun bir simgesidir. Bu durus bigimi, pelvis icin iyi
bir calismadir ve hareketi yaptiginiz zaman hissedeceginiz
gibi baldir kaslarimi gerer.

Yere yuzikoyun yatarak hare-

kete baslayin. Soluk verirken,
| sag tarafiniza donOn. Basnizi
, sag elinize dayayin. Sol dizinizi
! bikerek ayak bagparmaginizi
| tutun.
| Soluk verirken, dusey olarak
| duracak sekilde kolunuzu ve
' bacaginizi birlikte kaldirin. Nor-
- mal soluk alip vererek bu du-
f rumda birkag dakika kalin, son-
ra kolunuzu ve baca@inizi eski
durumuna getirirken soluk ve-
rin. Once sirtiistis, sonra sol ya-
. niniza donerek hareketi tekrar-

layin. Sonra gevseyin.

Dikkat edilecek noktalar
Viicudunuzun yan tarafinin
yere iyice yapismasina
dikkat edin. Tekrar sirtistu
yuvarlanmamaya caligin.
BlkGimus dirsek vicutla
ayni dogrultuda, kulagin
hemen ustine bulunmalidir.

/
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Sirsasana - tepe ustu durma

i

Kalin olmasi igin birkag kez kat-
lanmis olan battaniyenizin ya-
ninda diz ¢okin. Parmaklan si-
kici birbirine kenetleyin. Basin
ustind battaniyeye, basin arka-
sinl avuglanniza dayayin, ba-
caklan gerin, ayak parmakiarin
hareket ettirerek ayaklannz
basimza dogru yaklagtinn ve so-
luk alip verirken her iki bacagi
da, ortadaki resimde gortldugu
gibi denge saglayacak sekilde
kaldinn. Yavas yavas bacaklan
dogrultun ve gerin. Yapabildigi-
niz kadar bu sekilde durun, son-
ra dizleri bikip bacaklan ya-
vasca indirin.

Vilcut agirig yalniz basin (st
bolimine binmelidir. Basin ar-
kasi, viicut, uylukianin arkasi ve
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Sirsasana, geleneksel olarak Asanalarin krali olarak
tanimlanir. Sarvangasana'da oldugu gibi, tepe ustu
durumunun tim viicuda yaran vardir: yercekiminin ters
tarafa gekme glicti canlandiric: bir etki gosterir. Tepe ustu
durusta ¢cene goguse basmadig: igin kan beyne, vicudun
gelisimini ve saglikli olmasini kontrol eden epifiz ve pituiter
bezlerine serbestge dolar ve zihinsel yorgunlugu giderir.
Yogaya baslayanlara, tepe ustu durma galigmasini
yapmadan once Sarvangasana ve diger durus bigimlerinde
pismeleri salik verilir. Sirsasana'y| uygulamaya basladiktan
sonra, vucut henuz yorgun olmayacagd igin diger
hareketlerin basinda yapiimaldir.

topuklar ayni dogrultuda olmak k
{izere vicut diz durmahdir. Bel "“t
ve kalgalar ileri dogru itilmemeil-
dir. Bacaklar, 6zellikle bacakla-
nn arkasini tam olarak gerin. |
Yeni baslayanlara, bir dgretici f
ya da bir arkadastan yardim gor-
meleri, ya da destek igin bir du-
var kullanmalan (duvardar 10
santim uzakta, kose olmasi da-
ha Iyl olur) sahk verilir. Vicut,
sayfa 35'teki gibi Tadasana du-
rusunda olmalidir, ama bu hare-
kette durus terstir.

Padmasana - /otis

Dandasana bigiminde oturun.
Sag dizi bukan, sag ayag tutun
ve topuk gobede yakin gelecek
sekide sol uylugun (zerine
oturtun. Simdi sol dizi bikin, sol
ayag tutun ve ayn sekilde sag
uylugun Gzerine koyun. Ayak ta-
banlan yukar dénmas olmalidir.

Belkemigini ense kokinden
itibaren dogrultun. Elleri ya diz-
lerin dstine ya da avuglar yuka-
n bakacak sekilde ayaklarin bir-
lestii yerde birbirinin (stine
koyun,

Sag ayak sol bacagin (istine
gelecek sekilde bacaklarn sek-
lini degistirin.
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Lotls durusu, dusunceye dalmak igin klasik bir yoga
durusudur. Bacaklan resimde goruldigu gibi
kitleyeceginden one diusme tehlikesi ve bacaklarin bu
durumda tutulabilmesi icin adale giicune gerek yoktur. Bu
durus bigciminde sirt ¢ok duzdur. Biitin bunlar, uyanik ve
gevsek zihin igin tasiyici niteliktedir. Dizler ve ayak bilekleri
yeteri kadar esnek oldugu zaman, Lotls bir dinlenme
durusudur ve uzun sure rahatg¢a bu sekilde oturulabilir.
Hatha Yoga Pradipika Lotus oturusunun nasil yapilacagini
cok basit bir bigimde anlatir: “Her ayag: karsisindaki
uylugun uzerine koyun.” Bunu basarmak igin birkag yil
calismak gerekebilir. Basaramazsaniz, o zaman sayfa 81'de
gosterildigi gibi, Ardha Padmasana'yla galismaya baslayn.
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Pranayama - soluk alma

Prana, soluk ya da yasam gucd,
Ayama durma anlamina gelir.
Pranayama egzersizieri, burun
deliklerinden solunum ve solu-
gun tutulug stresinin uzatimasi
gibi gesitleri de igeren soluk al-
ma tekniklerinin kangimini kap-
sar. Egitimeden Pranayama
uygulamasi kaibi, akcigerleri ve
sinir sistemini yikar, Soluk al-
mayla fizyolojik durumlar ara-
sinda yakin bir bag vardir (sakin
ya da uyurken soluk ahglanniz-
la, sinirli ya da heyecanl oldu-
gunuz zamanki soluk aliglannizi
karsilastinn). Yogiler soluk al-
mayi, vicutla zihin arasinda ve
bilingle bilingalti arasinda bir
kopru olarak kabul ederler.
Yogaya yeni baslayanlar,
Pranayama'y: incelemeden on-
ce kendi normal soluk alislarini
gelistirmeyi ogrenmelidirler.
Birgok insanin cigerlerini tam
olarak kullanmadig icin, soluk
ahslan ylGzeysel ve cabuktur.
Boyle bir solunum vicut dokula-
rinin oksijenden yoksun oldugu,
cigerlerin solunum sirasinda or-
taya cikan artk maddelerden
kurtulamadigi, hatta derin solu-
num sirasinda diyafram hareke-
tinin etkiledigi bobreklerin ve
bagirsaklann da etkin bigimde
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Pranayama solugun kontrol edilmesidir ve yoganin klasik
sekiz dalindan dorduncisidur. Solunumun yogada bluyuk
onemi vardir; ¢iinkl solunumia vucudun canh kalmasi igin
yalniz oksijen saglanmaz, ayn zamanda solunumun
organizmaya dirimsel onemi olan gugcleri de gekecegine
inanilir. Bu gu¢ ya da Prana yasam giicu ya da evrensel gug
olarak tanimianir ve psisik enerji olarak yorumlanmstir,

calismadiklarn anlamini  tagir.
Tim vicut sistemi tembeldir ve
kalp gerilim altindadir.

Ujjayi

Ujjayi, alisildigi takdirde yurur-
ken bile uygulanabilecek hazir-
layici bir egzersizdir, Agu, uyum-
lu bir solunum sekli oldugu igin
gogus kafesini ve cigerlen ge-
nigletir, sinirleri yatigtirarak Sis-
temi duzene sokar. Her seyden
6nce, yere oturun ya da sirt ustu
uzanin. Derin solunum ile basla-
yin, sonra havay: cigerlere alir-
ken gogus kafesini sigirin, Burun
deliklerinin gevgek olmasigerek-
tiginden, havanin sirtinerek
gectigini hissederek burmun ust
tarafini blzin. Bu hareket hafif
bir horlama sesi verir, Soluk ve-
rirken buzulen ve soluk alirken
genigleyen gogus kafesinin Ust
kesiminin, gogsun ve midenin

» Derin soluk alma
uygulamasinda basit bir oturus
olan Virasana, diz ¢okme
bigimi aynl zamanda
‘dusunceye dalma igin de
uygundur

hareketlerini hissederek uyum-
lu olarak solunumu surdurin.
Soluk verirken, miumkin oldugu
kadar ¢ok havay disan atabil-
mek igin mide kaslarn siki bir
sekilde igeri gekin.

Dusunceye dalma

Vedanta ve Budizm gibi Dogu din felsefeleri disinceye
dalma tecrubelerinin ustune kurulmustur. Disunceye dalma
uygulamasi, Gergegin yalniz kendi bilincimizde
bulunabilecegi, baska bir yerde bulunamayacagi
varsayiminin sonucu olarak, tum dinlerde bulunur. Zihni
kesfederek normal bir zihnin otesinde kalan kendimize ozgii
bir alamin bilincine varinz; bundan oturu trans haline
gecerek dusunceye dalma terimi ortaya gikar.

Disunceye dalmakla elde edi-
len tecrubelerin tarlG yorumian
vardir. Hint Vedanta dini, "Ben-
ligi" her seyin iginde bulunan ev-
rensel “Ruh”, yani Brahman'da
bulmaktan stz eder. Budizm ise
bunu “Benlikten kurtulma® ola-
rak tamimlar. Fakat her iki dinde
de benlik duygusunun kaybol-
dugu kabul edilir. Boylece insan
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veya gbren, gorulenie bir olur ve
dinyada bildigimiz sekilde insa-
nin kendisini hissetmesi de or-
tadan kalkar. Bu tecrlbeye ge-
nellikle Samadhi denilir. Bu Yo-
ga'da disinceye dalma seklinin
Ucuncd devresidir. Bundan on-
ceki iki devre Dharana, yani bir
tek cisim Ustinde konsantre ol-
ma ve Dhyana, yani disinmek-

A Bagdas kurmann birgok
turd vardir. Bu oturus bicimi,
Yanm Lotus adi verilen Klasik
dusunceye dalma
duruslanndan biridir. Tam
Lotus bigimi oturamayaniar
igin rahat olabilir. Bir ayagi
vucudun yakinina yere,
digerini bukulmus bacagin
uylugu ustune yerlestirin.

4 Kutsal simge OM'u belirten
bu resim gibi simgesel
resimler veya yantralar, yoga
dustnceye dalma durumuna
geleneksel bir yardimdir.
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tir. Yoga Sutra'larinda Dharana,
“Bir cismin Ustlinde toplanmig
ilgi* ve Dhyana’da “Zihinle cis-
min birlesmesi” diye tarmmianir.
Samadhi ise, “Birligin, birlik ola-
rak yok olup yalmzca dikkatin
uzennde yogunlastigi cismin an-
laminin kaldigi aydinlatma,” diye
belirtir.

Samadhi'de zihindeki butdn
akli dagitici dusunceler temizie-
nir ve bdylece zihin ne tarafa yo-
neltilirse bir ayna gibi oradaki
seyleri yansitir. Yansiyan, bir ci-
sim veya insanin i¢ benligi de
olabilir. Bu, Ustundeki dalgalann
yavas yavas duruldugu bir gole
benzetilir. Sonunda suyun yizo
berrak bir akis verecek kadar
duz olur.

Disinceye dalma sirasinda

A Kaba etlerin altina
yerlestirilecek bir yastik diz ve
ayak bileklerindeki basmnci
dnler ve sirtimizi dik tutarak
oturmanizi saglar.

P Hintii Yogiler bile bagdas
kurup otururlarken zorluk
gekebilirler. On yedinci
yuzyidan kalma bu heykelde

Yogi'nin gerilmeyi onlemek igin

bir kusak kullandigi .
belirtimistir.
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da bu dalgalann durdurulmasi
iglemi yapihr. Bu galigmaya Yo-
ga hareketleri ve dinlendirici du-
ruslara gecildigi sirada da bag-
lanabilir, Zihni bu sekilde “Bo-
saltma” yetenedi gunlik yasa-
ma da aktarlabilir ve boylece
insan her seyl, kendi pesin fikir-
leri ylzunden, seklini kaybet-
memis olarak gorar.

Zihni lemiziemek igin sayisiz
teknik vardir. Her insan da ken-
disine en uygun olani bulmalidir.
Bu yollardan bazilann belirte-
lim: Hayal veya gercek olan bir
resim Ustunde konsantrasyon,
belirli bir s6z Gstinde ilgiyi top-
lama, Mantra denilen soézleri
ylksek sesle veya igten tekrar-
lama, insanin kendi solugunun
ses| Ustunde konsantre olmasi.

(Bu da bir Mantra dir)

Yeni baslayaniar igin en uy-
gun egzersizlerden biri insanin
kendisini hissetmesidir. Bu tek-
nikte insan dusuncelerini her
zamanki gibi serbest birakir,
ama kendisi de bu dusuncelerle
birlikte ilerleyecek yerde zihnin
ne yaptigini inceler. Beyin ¢cogu
zaman duygular yuzunden elde
edilen etkilere bagl olarak gagni-
simiarortayagikandusunce silsi-
lelerini izlemektedir tabii. Beyin
eski olaylari animsamakta ve
gelecegi planlamaktadir. Bu eg-
cersizi yaparken kendinizi bu
dusuncelere kaptirmamaya ca-
ismalisiniz. Yalniz bu disunce-
lenn ortaya ¢ikip kaybolmalarini
izleyin. Dusuncelere dalip gider-
seniz, o anda zihin ve vicutta ne

oldugunu inceleyerek kendinizi
bunlardan ayirp iginde bulundu-
Qunuz zamana getirebilirsiniz.
Beklenmedik sekilde birden bi-
lingaltindan ortaya ¢ikip sizi tela-
sa da dusUrseler, hi¢ bir disin-
ce gizlenmemelidir. Yalniz bun-
lan izleyin ve sizinle ilgili oldu-
gunu kabul etmeyin,

Bu teknik bir noktada zihni
toplama ve duslnceye dalmada
degerlidir. Rastgele calismala-
rnniz sirasinda da o anda yap-
makta oldugunuz sey (zerinde
dikkati toplayarak bir tlr Aktif
disunceye dalma da yapabilir,
bu yontemi boyle de uygulaya-
bilirsiniz.

Durus Bigimi

Yarnm veya bir saat hareketsiz
Oturacak ve vicudunuzu unuta-
caksamiz Durus bigiminizin ra-
hat olmasi gok &nemlidir. Bu,
Lotlis durugunda oturmaniz ge-
rektigi anlamina gelmez. Ama
sirt ve boyun dik ve ayni dizey-
de olmaldir. Kendi kendinize
boyle dik oturabilirsiniz; ya sir-
timzi bir iskemlenin arkasina da-
yarsiniz ya da yere yatarsiniz.
Cene biraz goguse gomiimeli
ve kulaklar omuziarla ayni di-
Zzeyde olmaldir. Yere yatmak da
yararhdir, ama bu durumda uyu-
va kalma olasiig vardir.

Lotls gibi simetrik oturuslan
korumak icin ¢ok az ¢abaya ge-
rek olabilir, ama béyle oturmak
igin dogal yeteneklerini yitirmis
kigiler, bagdas kurarak rahat
edebilmek igin gok galismak zo-
rundadir. Bacaklar kimildama-
yacak durumda oldugu ve sirtin
dik durmasini sagladigi igin Lo-
tis yeq tutulan diuginceye dal-
ma durusudur. Ama bu dayanil-
Mmayacak kadar agrli olursa,
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amaci ortadan kalkmis olur.
Baska bagdas kurma bigimie-
rnden yararlanilabilir veya diz
ustu oturulur. Bazi kigiler igin dik
arkali bir iskemleye oturmak en
uygundur.

Eller gevsemis olacak ve diz-
lere, bacak Ustlerine dayanacak
veya gobegin yakiminda Ust Gste
birakilacaktir. Cene gogise da-
yanacak ve gozler vicudun bir
metre kadar ilerisinde yere ba-
kacaktir.

Uygulama
Bir oturus biciminde karar kil-
mak, zaman ve saati belirlemek
gok onemlidir. Sessiz, bos bir
oda secin ve her gun ayni saatte
calgin. Gece veya glnduz di-
sunceye dalabilirsiniz. Ozel bir
kilim, yastik veya iskemle sagia-
yin. Bol, rahat bir kilik giyin ve
vicudunuz sicak kalsin. Acele
etmeyin. Oturdugunuz an her
seyi geride birakin. Hem bir sey
de ummayin. Karsilagacaginiz
seyi daha onceden gozlerinizde
Eanlandmnaya da calismayn.
Once bu galismay) gurGitdla yo-
rucu yasamin bir panzehiri gibi
disuntn. Bilingli olarak o ya-
gamdan bir sure igin uzaklas-
maktasiniz. Bunu yapacak usta-
Ii§1 elde ettiginiz zaman, o tec-
rubeler ve yararlan kendilikle-
rinden ortaya gikacaktir,
Baslangicta istediginiz yoldan
yararlanarak mimkin oldugu
kadar fazla caligin. Ornegin, tam
solukia ise baslayin. Sonra bi-
lingli olarak herkese karsi sevgi
ve uyum dolu bir disince ya-
ratin. Bir slre sessiz sedasiz
oturarak zihninizi izleyin ve o
anin bilincine varn. Sonra di-
§uncelennizi cagnsimlar sagla-

yan bir cisim ustinde toplaymn
Veya dikkatinizi kendi soluklarn-
nizin Ustune toplayin. Yavas ya-
vag oturarak gecirdiginiz zama-
ni artinn.. Her gun ¢alisin, ama
kendinizi zorlamayin. Konsan-
tre olmak rahatlaticidir,

Vakti hesaplamak icin bir
mumdan yararianabilirsiniz.
Pek ¢ok kisi bir mum alevinin iyi
bir konsantrasyon cismi oldugu-
nu anlamiglardir. Gozleri yor-
madan devamli bu aleve bakin.
Gozleri kapatarak mimkin ol-
dugu surece o alevin hayalini
gormeye c¢aligin.

“Dimdik vicut, bas ve boyun ha-
reketsiz durur ve kimildamaz; ic
gorus huzursuz degildir ve kas-
lann arasinda sakin yatmakta-
dir..... arayan zihnini sessiz se-
dasiz Ruhun igine gdtirsin ve
onun bitun disunceleri sessiz-
lik olsun.

“Zihin ne zaman huzursuzluk
ve direskensizlikle Ruhtan
uzaklagmaya kalkarsa, o kimse
daima ve daima bunu yine Ru-
ha dogru gotarsan....

‘O zaman ruhu, 15191 degis-
mez bir lamba olacaktir, cunkii
bu lamba hig bir rizgarin esme-
digi bir siinakta yanmaktadir.”
Bhagavadagita.
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Bir program
planlama

r \

Bu sayfa yogaya yeni basglayanlar igin geligtirici bir programi
gOsterir: bir hafta ya da daha fazla sure icin sol taraftaki

sutunla baslayin, sonra bir renkten digerine gegerek

calismalarimizi gelistirin. Yandaki sayfa, daha ileri

ogrencilere haftamin her gunu igin segilmis durus bigimlerini

gostermektedir.

Hafta

12345

Tadasana
- dag

Uttihita
Trikonasana
- uggen

Uttihita
Parsvakonasana

Virabhadrasana |
- savasgi

Uttanasana
- gevseme

Vrksasana
- agag

Parsvottanasana

|
&
~
A
D
!
;R

Hafta

12345
\

Janu Sirsasana

Dandasana
- degnek

Paschimottanasana

‘ﬁne egilme

Baddha Konasana
- kunduraci

Virasana |
- kahraman

§ )

Gun

Tadasana - dag

Vrksasana - agag

Uttihita Trikonasana

A

Uttihita Parsvakonasana

Parivrtta
Trikonasana

Virabhadrasana |

Virabhadrasana |l

1234567

Uttanasana

Bharadvajasana |
- sicim

&
4
!
3

Bhujangasana
- kobra

Adho Mukha
Svanasana
- kopek

Jathara
Parivartanasana

Sarvangasana
- omuz durusu

Halasana
- saban

Savasana
- cesel

e ¥
i 4
P
£S5
%

&4

‘ l Padangusthasana

Parsvottanasana

Prasarita
Padottanasana

e

Dandasana

Paripurma
Navasana
- kayik

~

Paschimottanasana

Janu Sirsasana
Baddha Konasana/Lotus

Yukardakiler, kendinize en
uygun uygulama bigimini
secinceye kadar

Gun

1234567

N

Virasana ve Supta

Bharadvajasana |

t:richyasana i

Ustrasana
- deve

Ardha

Upavistha
Konasana

Matsyendrasana |

‘ I Anantasana

Bhujangasana

Salabhasana

\a - gekirge

Adho Mukha Svanasana

Urdhva
Dhanurusana
- tekerlek

Jathara Parivartanasana

Omuz durusu, saban ve ceset

L

kullanacaginiz basit bir
Kilavuzdur. MUmkan olan
her yerde Omuz Durusu
ve One Egilme bigimlerini
ekleyin ve calismayi daima
Ceset durusundaki
gevseme ile bitirin. GOnlOk

\__Galisma ayrilabilir: Omuz

durusu, Saban ve Ceset
durusu aksamlan, geri
kalanlar da gunduzieri
yapilabilir. Ya da durus
bigimlerini sabahlari ve gen
kalanlan aksamian yapin.
Eger Bag Ustu durusu
yapabilirseniz, Omuz

Durusundan dnceye alin.
Eger yoga galigmasi i¢in
gergekten vaktiniz azsa,
asagidakileri deneyin:
Sabah: Gunesi selamlama
Aksam: Kopek ya da Kobra
durusu, One Egilme, Omuz
Durusu, Saban ve Ceset.

J
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Durus listesi

86

Bu ek durus bicimleri yalniz bilgi vermek icindir. Yogada
yuzlerce Asana vardir; sayisi yuzyillar boyunca artmistir,
¢unku Hatha Yoga deneysel bir bilimdir. Ama saglikl

olabilmek i¢in bunlardan birkagi yeterlidir.

Adho Mukha
Vrksasana

Ardha Baddha
Padma
Paschimottanasana

Ardha
Chandrasana
- yarim ay

Baddha
Padmasana
- dugumld lotus

Dhanurasana
- yay

Eka Pada
Sarvangasana

Eka Pada Urdhva
Dhanurasana

3

Goraksasana
- goban

.

Hanumanasana

Kapotasana
- guvercin

Krounchasana
- bahkegil

[-3
[s
A

O

Kukkutasana
- horoz

Kurmasana
- kablumbaga

Marichyasana |
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Matsyasana
- balik

Natarajasana
- dans ustasi

Parighasana
- payanda

Parivrtta
Parsvakonasana

Parivttaika
Pada Sirsasana

Parsva
Halasana

Parvottanasana

Rajakapotasana
- guvercinier krah

Supta
Konasana

Triang
Mukhaikapada
Paschimottanasana

Ubhaya
Padangusthasana

Utkatasana

Y

Uttana
Mayurasana
tavus

Uttanasana

Uttihita Hasta
Padangusthasana

[ 4Ad - b

Virabhadrasana il
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Saglik icin
Yoga

Yoga, tUm vicut igin yararh
tam bir egzersizier sistemidir.
Birkac seckin durus bigiminin
dizgin olarak uygulanmasi
hemen her sorunu diizeltmeye
ve dnlemeye yardimci
olacaktir.

Yoga ozeliikle belkemigi,
kaslar ve eklemler Gzerinde
etkili oldugundan sirtlarindan
sorunu olanlar ve eklemleri
esnekligini kaybetmis olan
kisiler bir gelisme oldugunu
anlayacaktir. Yoga, fiziksel
nedenlerle viicuda yerlesmis
olan gerilimleri etkiledigi igin,
“bilinmeyen” bas agnilarini,
mide hastaliklarini, fiziksel bir
dayanak olmadig halde var
olan agnlan giderecektir.

Yoganin tedavi edebilecedi
¢ok rastlanan ufak tefek
hastaliklar sunlardir: kan
dolagimi bozuklugu,
sindirimsizlik, kabizlik, asirn
sismanlik, durus bozukluklan,
yorguniuk, uykusuziuk ve
aybag sancisi. Eger bu
sorunlariniz yoksa, o zaman
yoga sizi bunlardan
koruyacaktir!

Eger yUksek tansiyon, disk
kaymasi ya da kalp hastalg,
gibi daha ciddi rahatsizlikiar
varsa, yoga yapmadan once
doktorunuza ve yetkin bir
ddreticiye danigin. Yoga
yardimci olabilir, ancak yararh

ya da tehlikeli olabilecek durusg
bigimleri igin uzmanin
dustncelerini alimak onemlidir.

Asagidaki liste bilinen
sorunlar igin yararh ve seckin
durus bigimlerini vermektedir.
Ancak, yalmz bu kitapta
resimlendiriimis olan durus
bigimleri alinmisgtir.

Adet glglikleri: Sirsasana,
Sarvangasana (bu ikisi adet
sirasinda yapiimaz),
Paschimottanasana,
Uttanasana, Virasana, Baddha
Konasana, Upavistha
Konasana.

Ayak bilekleri, zayif: Ayaktia
durus hareketleri, Virasana,
Baddha Konasana,
Bharadvajasana, Salabhasana,
Ustrasana.

Bas agrisi: Sirsasana,
Sarvangasana, Halasana,
Paschimottanasana,
Uttanasana, Savasana.

Disk kaymas (doktorunuza
veya iyi bir yoga ogreticisine
danigin): Ayakta durug
hareketleri, Padangusthasana,
Paschimottanasana,
Salabhasana, Ustrasana,
Bhujangasana, Adho Mukha
Svanasana, Sarvangasana.

Dogum (ve gebelik stresinde):
Virasana, Baddha Konasana,
Savasana, Upavistha
Konasana.

Disunceye dalma:
Distnceye dalmanin bazi
fiziksel etkileri metobolizmayi
yavasglatmak, kan basincini ve

kalp atis hizini dusurerek kan
dolagiminda bir hizlanma
saglamaktir. Digunceye daima
yuksek tansiyonu olan, endiseli
veya sinirli kisiler icin son
derece yararhdir,

Kabizlik: Sirsasana,
Sarvangasana, ayakta durug
hareketleri,
Paschimottanasana, Jatara
Parivartanasana.

Kireglenme, belde: Ayakta
durus hareketleri, Uttanasana,
Sarvangasana,
Bharadvajasana,
Marichyasana, Ardha
Matsyendrasana,
Salabhasana.

Kire¢lenme, omuziarda:
Ayakta durug hareketleri,
Halasana, Virasana,
Paschimottanasana, Ardha
Matsyendrasana,
Bharadvajasana.

Kireglenme, sirtta: Ayakta
durus hareketleri,
Paschimottanasana,
Bhujangasana, Adho Mukha
Svanasana, Sarvangasana,
Bharadvajasana, "
Marichyasana, Ardha
Matsyendrasana.

Lumbago: Sarvangasana,
ayakta durus hareketleri,
Jatara Parivartanasana, Janu
Sirsasana,
Paschimottanasana, Ardha
Matsyendrasana, Ustrasana,
Salabhasana.

Omuz disikiGgl: Ayakla
durus hareketleri,

Salabhasana, Ustrasana,
Padangusthasana,
Uttanasana, Bhujangasana,
Adho Mutha Svanasana, Janu
Sirsasana, Upavistha
Konasana, Bharavadjasana,
Marichyasana, Ardha
Matsyendrasana, Jatara
Parivartanasana.

Rahim, disik: Sarvangasana,
Sirsasana, Uttanasana,
Padangusthasana,
Dandasana, Baddha

A Burnun sol kanadini kapatmak icin
kugukparmag bastinn. Simdi burnun iki deligi
de kapalidir. Solugunuzu tutarken dorde
kadar sayin. Burnun sag deligini agin. Sekize
kadar sayarken derin, yavas, sakin bir sekilde
Soluk verin. Bu arada burnun sol deligi
kapaldir. Ayni galismay! bu kez burnun

soldeligi ile yapmn.
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Konasana, Upavistha
Konasana.

Sindirimsizlik: Ayakta durus
hareketleri, Sirsasana,
Sarvangasana, Jatara
Parivartanasana, Navasana,
Salabhasana,
Paschimottanasana, Supta
Virasana.

Tansiyon (algak): Sirsasana.
Tansiyon (yiksek): Halasana,
Sarvangasana,

Paschimottanasana.

Uykusuziuk: Sirsasana,
Sarvangasana,
Paschimottanasana,
Uttanasana, Savasana.

Yorguniuk: Sarvangasana,
Halasana, Paschimottanasana,

Uttansana, Sirsasana,
Savasana.

Solunum egitimi onemli merkezleri etkileyerek sinir
sistemini yatistinr. Bu resimler cesitli solunum )
sistemlerinden birini belirlemektedir.

A Sag elin isaret ve ortaparmagir almin tam
ortasina hafifge dokundurur. Basparmak
burnun sag kanadina, ydzukparmagi sol
kanadina hafifgce deger. Her ki burun
deliginden derin, yavas, sakin bir soluk alin.
Burnun sag kanadini kapatmak Igin
basparmadi bastrin. Burnunuzun sol

deliginden derin, yavas, sakin bir soluk alirken
sekize kadar sayin.
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Sozluk

Sanskrit, Ari Irklann eski dilidir.
Bu, Hint-Avrupa gurubunun da
bilinen en eski dilidir. Sanskrit
“Bilgili" veya “Saylu” anlamina
gelir. Sanskrit'in 1.5. ikinci,
Ugincd ylzyila kadar da
yasayan bir dil oldugu
saniimaktadir. Bu, Hindistan'in
kutsal dili sayiimaktadir, cunki
kutsal yazilar bu dilde
yazilmigtir. Sanskrit, eski Iran
diline gcok yakindir ve harfler de
eski Ibrani alfabesinden
alinmsgtir.

Abhyasa: uygulama.
Advaita: Vedanta felsefesinde
kabul edilen tek gergek, yani
ikili olmama.

Ahamkara: benlik, "Ben”
duygusu,

Ahimsa: Yama'nin ilk kurali
olan siddetten kaginma.

Anja Chakra: kaslarnn
arasinda bulunan Chakra, yani
gi¢ merkezi.

Anahata Chakra: kalp
bélgesinde bulunan Chakra,
yani gi¢ merkezi.

Ananda: mutiuluk, son gercek.

Apana: vicudun pelvis
béliminde ¢alisan, bes
“Dirimsel Hava"dan biri.
Arjuna: tann Krishna'nin
miridi ve savascg.

Bha gavadgita'da Krishna bu

90

savasciya 6gut vermektedir,
Asamprajnata Samadhi: hig
bir cisim veya fikre bagh
kalmadan erisilen an bilinclilik
(Samadhi).

Asana: durus veya oturus.
Ashram: bir geri gekilig, bir
bgretmen yaninda Yoga
calismasi igin yer.

Astanga yoga: Patanjali'nin
tanimladig Yoga sistemi. Bu
sistemde sekiz dal
bulunmaktadir veya her dal
birbirine baglh ve birbirinin igine
gegmedir,

Asteya: bes Yama'dan biri
olan hirsizliktan kaginmak.
Astika: Ortodoks Hint felsefe
sistemi.

Atman: kiside bulunan
Brahman, bireysel ruh

Aum: om, Brahman'i
simgeleyen kutsal hece. En
Ustin Mantra.

Avidya: Bilgisizlik.

Bandha: Hatha Yoga'da
kullanilan, bogaz ve anlis gibi
gikislan kapatan adalenin
kasilimasi.

Basti (veya Vasti): Hatha
Yoga'da bagirsaklan
anndirmak igin yapilan
uygulamalardan biri.
Bhagava: Tanri
Bhagavadgita: destan
Mahabharata nin bir
béliminG olusturan [.0. altinc
yuzyida yaziimis Yogayla ilgili
blyiik bir yapr.

Bhakti: tapma, baglanma.
Bhakti Yoga: baglanma veya
tapma Yogasi.

Bhastrika: “Korik” soluk, sik
soluk alma tard.

Bija: tohum, disunceye
dalma nesnesi.

Bija Mantra: Chakra'lardan

biriyle ilgil kisa mantra.
Brahma: Hintlilerin Ggli
tannlannmin ilki. Brahman'in
yaratici yoni.

Brahma Sutra’lar:
Badarayana'ya ithal edilen ve
Vedanta felsefesini 6zetleyen
Sutra'lar (6zetlenmis deyisler).
Brahmacharya: seksten
vazgegmek veya seks perhizi.
Brahman: Mutlak, Ustin
Gercek, Evrensel Ruh.
Brahmin: Hindistan da rahip
sinifimin Uyesi.

Buda: i.0. altinci yizyil,
Budizm dininin kurucusu.

Chakra: kelime anlami
tekerlek; vicuttaki dirimsel
enerji merkezi.

Chela: 6grenci, marit
Chit: an bilinglilik

Chitta: her tirli bilinci
kapsayan tim zihin yapisi.

Darsana: kavram (Gergek
algisi), gogu kez bir felsefeyi
gostermekte kullanilir.

Deva: bir tanri.

Devi: bir tannga.

Dharana: konsantrasyon,
Yoganin altinci dali.

Dhauti: Hatha Yoga'nin
‘anndirma uygulamalanndan
biri, mideyi temizlemek icin bir
bez seridi yutma.

Dhyana: dusinme, yoganin
yedinci dal.

Dogma: her tdriu inceleme ve
elestirmenin disinda tutulan ve
degismez oldugu varsayilan
kavram.

Duhkha: aci cekme.

Dvesha: nefret veya tiksinti
Kleshas'dan biri

Ekagra: konsantrasyonda

merkezsel zihin kansikhd “Tek
amach”

Gheranda Samhita: Hatha
Yoga'yla ilgili eski yapit.
Gita: bkz. Bhagavadgita
Goraksanatha: Hatha
Yoga'nin sbzde kurucusu.
Goraksa Samhita: Hatha
Yoga'yla ilgili eski yapit.
Guna: Ip anlamina
gelmektedir. Ug evrensel
nitelikten veya tim dogay
olusturan giglerden biri.
Guru: dzellikle ruhsal
konularda ogretici, rehber.

Ha: gines
Hatha: galisma, gug; glines-ay
Hatha Yoga: fiziksel Yoga.

lda Nadi: sol burun deliginden
omuriligin sol tarafina
Prana'nin gitmesini saglayan
kanal veya “sinir".
indra: Veda'lann savasci
tanrisi.
Indriya: duygular.

vara: Tanr, Barahman'in
kendisini gostermesi.
Ishvarakrishna: Samkhya
felsefesini agiklayan Kapila'nin
kayip Sutra'lariyla ilgili yorum
yapan yazar.
Ishvara Pranidhana: Tanrnya
baglilik Niyama'lardan biri.

Japa: Mantra'larn
tekrarlanmas:,

Jalandara Bandha: Hatha
Yoga'da geneyi sikistirma.
Jiva: kisisel ruh.

Jivanmukta: insan viicudunda
hala yasayan bagimsizligina
kavusmus ruh,

Jivatman: Brahman'in kisinin
ruhunda ortaya gikmast.

- Jnana: yiksek bilgi, dzellikle
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ruhsal bilgi.

Jnana Mudra: disinceye
dalmada kullanilan ve bas ve
igsaretparmaklariyla yapilan
halka isareti.

Kala: zaman.

Kaivalya: ruhun kurtulusu
Kanda: Kundalini'nin dinlendigi
yer, anusin hemen dstlindeki
kisa bolim, perine.

Kapila: orijinal Samkhya
Sutra'laninin yazari.

Karma: hareket ve hareketin
etkileri, Eylem.

Karma Yoga: insanin
hareketlerinin sonucu dogan
tarafsiz Yoga.

Krishna: kutsal bedenlenme,
Bhagavadgita'da konusmaci.
Kriya: hareket,

Kumbhaka: solugun tutulmas..
Kundalini: kuyruksokumunda
bulunan ve cgoreklenmis
uyuyan bir yilan olarak
simgelenen dirimsel gug.

Laya: emme, uykuya dalma.
Laya Yoga: vicut
calismalarinin durdugu yoga,
Samadhi'nin derinligine
denenmesi igin enerjinin
serbest birakilimasi,

Lingam: erkeklik organi
simgesi.

Mahabharata:
Bhagavadgita'nin bir pargasin
olugturdugu eski destan.
Mahadeva: “Biyiik Tann"
Shiva.

Mahavira: Jainizm'in
kurucusu.

Maithuna: Tantra Yoga
téreninde uygulanan cinsel
birlesme.

Manas: en alt zihin dizeyi.
Mantik, disinceleri segme ve

duygulan kontrol.

Mandala: evreni gember ve
kare iginde belirten kutsal
simgeler.

Manipura: midenin arkasinda,
birinci bel omurunun dizeyinde
bulunan sempatik sinir aglan
bblgesindeki Chakra.

Mantra: disinceye dalmada
tekrarlanan kutsal ses.
Marga: ruhsal.amaca giden
yol.

Maya: Vedanta'da evrenin
yaratici glcd, bazen hayal
olarak da yorumlanr,

Meru: mitolojide dinyay!
tagiyan dag. Hatha Yoga'da
omuriligin ortasi.

Mimamsa: alti Hint felsefe
sisteminden biri.

Moksa: ruhun kurtulusu.
Mudra: psisik enerjiyi
canlandirmak ve kontrol etmek
igin tasarlanmis isaret veya
durus.

Mukti: ruhun kurtulusu.
Muladhara: kuyruksokumunda
bulunan en alt Chakra.

Muni: kutsal.

Nada: evrenin mistik sesi.
Nadi: ruhsal bedende
Prana'nin aktidi kanal
Narayana: Vishnu'nun bir ad.
Nastika: doktrinlere uymayan,
Budizm ve Jainizm'le ilgili.
Nauli: Hatha Yoga'da arinma
uygulamalarindan biri, bir kann
egzersizi, '
Neti: burnu arindirmak igin
arllagtirma uygulamasi.
Nirvana: isteklerin kesilmesiyle
ruhun kurtulmasi veya
agiklanmasi, tzellikle
Budizm'de kullanilir.
Niyama: bes tarikat, bitan
Yogiler igin gerekli olan ahlak
kurallannin bir pargasi, Klasik
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Yoga'nin sekiz “dalindan”

¥ _ Rudra: Tann, Shiva nin bir sayqgl sozu. Tattva: “O olma”, bir seyle ilgil isteklerden silinmis durumu. Vritti: zihin calismasmin
iKIncisi. hali. Shunyaka: soluk vermeyi " . ayrica Guna'lardan Vaisesika: alu Hint Felsefe dizeltiimesi.
Nyaya: alti Hint Felsefe durdurma. s bir unsur. sisteminden biri.

Vasistha: bkz. Yoga Vasistha.
Veda'lar: ilahiler ve yazilardan
olugsmus eski Hint edebiyatl,
Dort veda bulunmaktadir: Rig

Yama: bes tutum kurali. Yama,
Niyama'yla birlikte Yogilerin
asil ahtak kurallann olusturur.

- attvam: gercek, tek olma.
*'M\mm Asi: “Sen O'sun”
ad’lardan alinan ve

sisteminden biri, Sahasrara Chakra: basin

tepesindeki Chakra.
Samadhi: Gstin bilince erisme

Siddha: “mikemmel duruma
gelmig olan”, okult guglere

Om: bkz. aum. sahip olan.

Padma: Lotis
Padmasana: Lotus oturusu.

Pandit: 6grenmeye verilen ad.

Paramatma: ustin Benlik.
Parinama: Prakriti dunyasinin
degismesi.

Pingala Nadi: Prana'nin sag
burun deliginden belkemiginin
sagina gitmesini saglayan
kanal.

Prakriti: doganin en uygun
hali, evren.

Pralaya: dinyanin belirli
evrelerde kaybolmas.

durumu, Yoganin sekiz
kolundan sonuncusu.
Samkhya: Patanjalinin Yoga
Sutralarin gelistirmesine
neden olan Hint Felsefesi,
Samkhya. bilimsel bilgi
demektir.

Samprajnata Samadhi: zihni
sabitlegtirmek igin bir nesne
veya fikir yardimiyla erisilen
ustin biling durumu.
Samsara: yeniden
bedenlesme ¢arki, Ruhgéci.
Samskaralar: bilingsiz
zihindeki izlerumler.

Siddhi: Gug, (6zellikle okdlt).
Siddhasana: dusinceye
dalmada kullanilan mikemme!
durus.

Sirsasana: tepe (stl durus,
Sruti: yazilar, Vedalar gibi
kutsal aciklamalar.

Surya Namaskars: Giinese
Selam, bir Hatha Yoga
calismasi.

Susumma: Nadilerin en
onemlisi ve belkemiginin
ortasindan ve ana
Chakra'lardan gecen Kundalin
yolu.

Tﬁsmy;a kigisel ruhun ayni

' pldugunu belirten soz.
Tha: ay

Trataka: goz egzersizi veya
dugunceye dalmak gozieri bir

uaime dikmek.

Udana: viicuttaki bes “Dirimsel -

?,!‘laya"dan biri.

w kontrollu, duyulur sesle
soluk alma teknigi.
Upanishad'lar: Vedanta
felsefesinin kaynagi olan
“Veda'larin son boluma.

Veda, Yajur Veda, Sama
Veda, Atharva Veda.
Vedanta: en fazla tutulan Hint
Felsefesi. Veda'lanin en ustin
hali.

Vishnu: Hint Uglu Tanr

sisteminde ikinci tanrn, yasamin
koruyucusu.

Visuddha: boyundaki Chakra.
Viveka: kisilik ve benlik
arasindaki aynm belirten
Samkhya terimi.

Vratya: Veda'larda sozu
edilen eski kardeslik, belki de

Yantra: dusunceye dalma igin
bir kare igindeki dairenin iginde
geometrik Ucgenlerden
olusmus optik yardim,
Yogarudha: “Yoga'ya
yuklenmig®, tecrubeli yogi.
Yoga Upanisad’lar:
klasiklerden daha sonra
yazilmis bir Yoga yapiti.

Yoga Vasistha: Valmiki
tarafindan yazilmis Yoga'yla
ilgili felsefi calisma.

Yogi, Yogin: Yoga yapan kisi.
Yogini: Kadin Yogi.

Prana: soluk, yagam giicd. Samyama: distnceye dalma  Sutra’lar: bir felsefeyi Vairagya: “renksizlik” zihnin ilk Yogiler.
Pranavah: Tanrinin adi, Om. uygulamasi, Yoga'nin son g ozetleyen yogunlastiriimis
Pranayama: sqiuk t_mntmlu. kolu: Dharana, Dhyana ve sozler.
duygliulslaum: geri gekilme imﬂ"' Swadhyaya: ozellikle kendi
: ntosha: memnuniuk, be bilgisini |
Puraka: soluk alma. Niyama'dan biri i h;ig;n_?a'.?mi:me‘ a5 Dizin Art biling, 21 Eka Pada Sarvangasana, 86
Purana'lar: dinyanin Sat: e y an biri. Arinma, 17 Eka Pada Urdhva
+ gercek, dogru. Swadisthana: (retim An varltk. 20 DKanurasana: B8

yaratimasiyla ilgili efsanelerin
bulundugu eski kitaplar.

Satva: uc Guna'dan birl,
bilinglilik ve dizenin evrensel

organlarina yakin olan Chakra.
Swami: terk etme.

Ari kabileleri, 6
Arjuna, 7, 9, 14, 30, 80

Goraksasana, 86
Halasana, 62, 84

;u:'::i“r::m""" bilinglilik veya gucd. Swatmarama: Yoga Asanalar, 17-19, 21-23. 34, 90 Hanumanasana, 86
$ u Satral: dngryluk. bes Pradipika nin yazar. Adho Mukha Svanasana, Janu Sirsasana, 48, 84, 85
Yama'dan biri. 54, 84, 85 Jathara Parivartanasana,

Raja Yoga: zihin kontroluna
dayanan Yoga.

Rajalar: Guna'lardan biri,
hareketin evrensel gicd.
Rama: efsanevi bir Hint Krali,
Bu kralin Ramayana
destanindaki kahraman ve
kutsal bir “yeniden
bedenlesme” olduguna
inaniimaktadir.

Rechaka: soluk verme.,
Risi: Risiler kutsal ilham
sayesinde Veda'lar
yaratrmiglardir.
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Shakti: yaratic| giig; bu giicl
simgeleyen tanriga.

Shanti: Huzur

Sharira: beden. Yogun, ruhsal
ve nedensel olmak (zere (g
beden vardir.

Shastra: yazilar

Shatkarma: Hatha Yoga'da alty

arinma uygulamasi.

Shiva: Hint uglistndn uciinci
tanrsi, yasami degistirici.
Shivasambhita: Hatha Yoga
uzerine kitap.

Shri: birini caginrken kullanian

Tad Ekam: “O" anlamina gelir
ve Brahman belirtir

Tamas: karanlik ve tembeliigin
evrensel gucl. Ug Guna'dan
biri.

Tanmatra'lar: mantikli dogal
olaylarin yaratimasindan
onceki enerji birlikleri.
Tantra'lar: kutsal tapinma ve
dusinceye dalmayla ilgili
yazilar.

Tapas: ozellikle vicudun
disiplini.

Tat: O, Brahman

ltalik rakamlar resimieri
gostermektedir.

Abhyasa, 13, 22, 80
Adet glclukleri, 88
Advaita, 90

Agac durusu. 41, B4, 85
Ahimsa, 8, 15, 90
Ahlok kurallari, 15, 15
Aklin unsurlari, 13
Alfa dalgalan, 27
Anahata Chakra, 90
Ana kanal (Nadi), 19
Ananda, 20

Apana, 90
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Adho Mukha Vrksasana, 86
Anantasana, 77, 85

Ardha Baddha Padma
Paschimottanasana, B6
Ardha Chandrasona, 86
Ardha Matsyendrasana |,
72, 85

Baoddha Konasang,
85

Baddhao Padmasana, 86
Bharodvojasana |, 52, 70
84, 85

Bhujangasona, 53, B4, 85
Chaokrasanag, 76
Dandasana, 45, 84, BS
Dhanurasano, B8

49, 84,

56, 84, 85

Karnapidasana, 64
Kapotasana, 86
Krounchaosana, 86
Kukkutasana, 86
Kurmasana, 86
Marichyasana, |, 86
Marichyasana Ill, 70, 85
Matsyasana, 87
Natarojanasa, 87
Padangusthasana, 67, BS
Padmasana, 79, B85
Parighasana, 87

Paripurng Navasanag, 71, 85
Parivrita Parsvakonasana,
87
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Parivrtta Trikonasana, 66,
85
Parivrttoika Pado
Sirsosana, 87
Parsva Haolasana, 87
Parsvakonoasana, 87
Parvottanasana, 46
Paschimottanasana, 46, 48,
62, 84, 85
Parsvotlanasana, 42, 84, 85
Prasarita Padottanasana,
69, 85
Rajokapotasana, 87
Salabhasana, 75, 85
Salomba Satvangasana,
58, B4
Savasana, 34, 65, 84
Sirsasana, 78
Supta Konasana, 87
Supta Virasana, 85
Surya Namaskars, 60, 85
Tadasana, 35, 36, 84, 85
Triong Mukhaikapada
Paschimottanasana, 87
Ubhayo Padangusthasana,
87
Upavistha Konasana, 68, 85
Urdhva Dhanurasana, 76, 85
Ustrasana, 87
Utkatasana, 87
Uttana Mayurasana, 87
Uttanosana, 40, 84, B5 87
Uttihita Hasta
Padangusthasana, 87
Uttihita Parsvokonasana,
37, B4, B85
Uttihita Trikonasana, 36,
84, 85
Virabhadrasang |, 38, 84, 85
Virabhadrasana Il, 39, 84, 85
Viroabhodarasana Ill, 87
Virasang |, 50, 84, 85
Vrksasana, 41, 84, 85

Ashram, 8, 29, 90

Asil benlik, 10

Astanga yoga, 90

Asteya, 90

Astika, 90

Ates cemberi, 11

Atman (ruh) 13, 34, 90

Aum, 90

Avidya, 10, 13, 22, 90
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Aviveka, 10

Ay (Tha), 21

Ayak bilekleri, 88
Ayrintihh evrim kurah, 12

Bagimsiz benlik, 13
Bogimsiz kalma (Mukti), 10
Balik durusu, 87

Balik¢il dursu, 86

Bantha, 19, 90

Basti (Vasti), 90

Bas agnisi, 88

.Bati psikoterapisi, 27

Belkemigi, 19, 20, 34, 35
Bencil, 15

Benlikten kurtulma, 81
Bhagavadgita, 3, 6-9, 14-16, 28
Bhagava, 90 :

Bhakti, 90

Bhastrika, 90

Bija, 90

Bija Mantra, 20

Bilgelik, 14, 15, 15

Bilincin ustune ¢cikma, 4
Biling duzeyi, 17

Bilincustu, 75, 25, 29
Bilinmeyen gucler, 23
Biofeedback, 26, 27

Bir program planiama, 81
Bosaltma, 82

Boyunduruk, 4

Brahma, 90

Brahma Sutra’lar, 80
Brahmacharya, 90
Brahman, 4, 7,8, 13, 16, 20, 81
Brahmin, 22

Brihadaranyka Upanisad, 34
Buda, 8, 9, 9, 12

Budizm, 8, 12, 81

Carl Jung, 27

Ceset durusu, 34, 65, 84, 85
Chakra, 19, 20, 20, 25, 90
Chela, 90

Chit, 90

Chitto, 90

Cekirge durusu, 75, 85
Coban durusu, 86

Dag durusu, 35, 84 85
Dans ustas durusu, 87

Darsona, 10

Degnek durusu, 45, 84, 85
Deneyustu, 15, 29

Dervis. 15

Deva, 90

Deve durusu 74, 85

Devi, 90

Dharona, 23, 81, B2, 90
Dhauti, 80

Dhyana, 23, 81, 82, 90

Disk kaymasi, 88

Dogma, 4, 9, 90

Dogaustu gucler, 23

Dogum, 88

Dolaysiz fiziksel yol, 18
Dua dolaplarni, 24

Dukka, 80

Duruglar, bkz. Asanalar

Durusg listesi, 86
Duygulardan arinma, 13
Duygularin geri cekilmesi, 23
Dusinceye dalma, 22, 23, 27,
28, 29, 81, 88

Dvesha, 90

Egosentrik, 14
Ekagra, 90

Elektrik dalgalari, 26
Elektroensafalograf, 27
Elektromanyetik, 26
Enerji akimi ad1, 19
Ener}i gicd, 12
Enerji 1sinlan, 27
Erkek ilke, 17
Evrensel enerji, 18-20
Evrensel ruh, 4
Evrim ¢cadi, 11

Fakir, 22
Fiziksel enerji, 19
Fizik seli, 17

Gandi, 15

Gevseme durusu, 40, 84, 85
Gheranda Samhita, 91
Gita, 30, 91

Gizli ogrenim, 24

Gizli ogretiler, 9
Goroksanatha, 18, 91
Goraksa Somhita. 91
Guna, 12, 24, 91

Guru, 91

Gunes (Ha), 21
Gunese selom, 60
Guvercin durusu, 86
Guvercinler kral, 87

Ha (gunes), 21, 91
Hanumanasana, 86
Hatha Yoga Pradipika, 18, 21,
79
Hatha Yogi, 21
Hinduizm, 6, 8, 10, 17
Hint, 7, 8
felsefesi, 7, B, 10, 12, 17
geleneksel dusuncesi, 6
kast sistemi, 15
kulturu, 17
sistemleri, 13
Hinth, 28
dusunurler, 24
Horoz durusu, 86

ida, 19-21

ida Nadi, 91

ikiligin yansimasi, 17
Indra, 9

Indriya, 91

indls vadisi, 6

ishvara, 22, 91
ishvarakrishna, 91
Ishvara Pranidhana, 91
lyengar, BK.S., 24, 35, 71

Jain, 24
adaok testi, 24
kesisgleri, 8
Jainizm, 8
Jalandro Bandha, 91
Japa, 91
Jiva, 9
Jivanmukta, 91
Jiyatman, 91
Jinana, 14, 15, 15. N

Kabizlik, 88

Kahraman, 50

Kaivalya, 10, 91

Kala, 91

Kanda, 91

Karma (eylem), 11, 91
Karno, 64

Kaplumbaga durusu, 85
Kast, 9
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Katha Upanisad, 7
Katmandu, 24

Kayik durusu, 71, 85
Khajuraho, 19
Kisirdongu, 11
Kireclenme, 88

Kobra durusu, 53, 84, 85
Kona, 68

Konsantre olmak, 28
Kozmogoni, 10

Kopek durusu, 54, 84, 85
Krishna, 5, 7, 9, 15-17, 30, 91

Kriya, 91
Kumbhaka, 91
Kundalini, 91

Kunduraci durusu, 49, 84
Kutsanmis eylem, 15
Kucuk evren, 17

Laya, 91

Lingam, 91

Lotus, bin yaprakl, 20
cicedi, 713, 20
durusu, 34, 79, 83, 85
dugumliu, 86
yarim, 81

Lumbago, 88

Mahabharata, 7, 9, 91
Mahadeva, 91

Maharishi Mahesh Yogi, 29
Mahavira, 91

Maithuna, 17, 19, 91

Manas, 91

Mandala, 17, 17, N
Manipura, 91

Mantro. 17, 23, 24, 29, 82, 91
Marga, 91

Marichi, 70

Maya, 13, 91

Meru, 91

Mikrokozm, 17
Mikrokozmik, 20
Mimamsa, 10, 91

Mistik, 17
uygulama, 9
Mohenjo-Doro, 6

Moksa, 91
Mudro, 17, 19, 91
Mukti, 10, 91
Muladhara, 91
Muni, 81

Nada, 91

Nadi, 18, 91

Narayana, 91

Nastika, 91

Nava, 71

Neti, 91

Nirvana, 10, 91

Niyama, 14, 15, 19, 22, 91
Nyaya, 10, 92

0, 6, 31

Olusum c¢ark:, 10, 11

Om, 23, 81, 92

Omuz durusu, 45, 58, 84, 85
Omuz dusiklugu, 88 -

Omuz egzersizi, 44

One egilme, 46, 84 85

Padma, 92
Podmasana, 92
Pandit, 92
Paramatha, 92
Parinama, 92
Paripurna, 71
Parivrtta, 66
Parmak tutma, 67, 85
Parya, 9
Patanijali, 8, 12-14, 22
Payanda durusu, 87
Pida, 64
Piezo-elektrik, 26
Pingala Nadi, 92
Pradipika, 18, 20, 21
Prokriti, 12, 92
Pralaya, 12, 92
Prana, 18, 19, 92
akisi, 19
Pranavah, 92
Pranayama, 9, 19, 22, 80, 92
Protyahara, 23, 92
Pruna'lar, 92
Psikoanaliz, 27
Psikosomatik, 31
Psikoterapik, 24
Puruka, 92 _
Purusa, 12, 13, 92

Rahim, 89
Rajalor, 12, 92
Rajashtan, 24
Roma, 92
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Ramakrishna, 7, 8

Rechaka, 92

Risi, 7, 82

Rudrag, 9, 92

Ruh, 34
gocd, 11

Ruhsal aydinlanma, 17, 28
beden, 19

Saban durusu, 62, 84

Saf bilgi, 15
varlik, 17

Sahasrara Chakra, 20, 82

Saivizm, 11

Samadhi, 4, 10, 14, 15, 17, 18,
20, 21-25, 81, 82, 92

Samkhya, 10, 13, 22, 26
felsefesi, 22

Samprajna Samadhi, 92

Somsara, 11, 92

Samyama, 23, 92

Sankrit, 4

Sannyasin, 8

Santosha, 92

Sarvangasana, 62, 78

Sashtanga (Suryo Namaskar),
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Sat, 92

Satva, 12, 92

Satya, 92

Savasc! durusu, 38, 84

Sekiz kol, 22

Sen O'sun (Tatt vam Asi),
7.18

Sezgi pratidi, 10

Shakti, 17, 20, 21, 92

Sharira, 92

Shastra, 92

Shatkarma, 92

Shiddahasana, 92

Shiddi, 92 .

Shiva, 6, 9, 11, 17, 20, 21, 92

Shivasamhita, 92

Shri, 92

Shunyoka, 92

Sicim durusu, 52, 84

Siddha, 23, 92

Simgesel ses, 20
Sindirimsizlik, 89
Sirsosano, 271, 92
Soluk, 33

alma, 18, 33, 80, 89
Solunum, 34

editimi, 89
Sonsuzluk, 15
Sozluk, 90
Sungu, 15
Surya, 70
Namaskar, 92
Suruti, 92
Susumma, 19-21, 92
Sutra'lar, 12, 92
Suredurum guicu, 12
Swadisthana, 92
Swami Satyananda

Saraswati, 30

Tad Ekam, 6/7, 92
Tamas, 12, 92
Tanmatralar, 92
Tanrisal beden, 7
Tansiyon, 89

Tantra, 9, 92
Tantrizm, 17

Tapas, 92

Tat, 82

Tattva, 93

Tattvam, 93

Tatt Vam Asi, 7, 13, 93
Tavus durusu, 87
Tefekkir, B

Tek guc, 6, 17

Tek ruh, 16

Tekerlek durusu, 76, 85
Tepe usti durusu, 78
Ters ucgen, 66, 85
Tha, 21, 93

Trotaka, 17, 93
Trikona, 66

Udana, 23, 93

Ujjayi, 93

Upanisad, 7, 9, 10, 13, 93
Uvkusuziuk, 89
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Ucgen durusu, 36, 84, 85
Ustiin yol, 7

Viragya, 13, 22, 93
Vaisesika, 10, 93
Vaisnavizm, 11

Vasistha, 93

Varolus cemberi, 70

Veda, 6, 7, 9, 10, 13, 15, 18, 83
Vedanta, 7, 10, 13, 17, 81, 93
Virabhadra, 38

Vishnu, 11

Visuddha, 93

Viveka, 93

Vivekenanda, 8

Vratya, 9, 93

Vritti, 93

Yama, 93
Yantra, 93
Yarim ay durugu, 86
Yaosom sonrasi, 11
Yay durugu, 86
Yeniden cisimlenme, 10
Yogo,
batida, 24
felsefesi, 10
fizyolojisi, 26
Hatha, 17, 91
Karma, 30, 91
Klasik, 8
kokenleri, 6
Kundalini, 20
Laya, 20, N
Mantra, 25
Raja, 22, 92
Samkhya, 12
Tantrik, 17
Upanisad’lar, 93
Vesistha, 93
Yoganin aydinlanmasi, 25
Yogarudha, 93
Yogi, 7, 19, 23, 24, 93
Yogin, 93
Yogini, 93
Yorgunluk, 89
Yuksek benlik, 12
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