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Onsoz

yoga pratigi her zaman evrim gegciriyor, ama aslinda yoga dikkat cekiciligidir. Neye
:l:ldlglmlz ve katildigimiz tutum, kendimizi ve hayatimizi nasil deneyimledigimizi bayuk
Olgude etkiler. Yogada hem form (bedenlerimiz ve dokularimiz) hem de formsuzluk (nefesimiz,
enerji kanallarimiz ve zihin durumlarimiz) Gzerinde yogunlasiyoruz. Gerg¢ekligin bu birbirine
bagl yoénleri strekli etkilesim halindedir, yasamin Yin ve Yang'idir ve yogada beden / zihin
deneyimimizdeki bu kutupsal tamamlayicilari gelistirir ve dengeleriz. Cogumuz igin, en somut
olandan baslayarak, beden (Yang) uygulamaya ortak bir kapidir. Fiziksel olarak daha az
daginik ve daha saglikl hale geldigimizde, ¢cogu 6grenci sonunda daha gizli olanla ilgilenir.
Buna realitenin yin yonu denilebilir, ince olanla ilgilidir. Yoganin bu yin yonunin ortaya ¢ikmasi
sadece rahat ve uyum iginde bir sekilde dikkat edilerek ortaya ¢ikar.

Ogrenciler bir yoga pratigine ilk basladiginda, belki de stresi azaltmak ya da sekil almak ya da
belki sadece bir arkadasiniza eslik etmek igin, genellikle dikkatlerinin en blyUk ylizdesini yapmaya
calistiklari pozlarin sekline yerlestirmeleri icin yonlendirilirler. . Bu, uygulamayi giivende tutar ve
postiral entegrasyonu 6grendikce, beden temelli deneyimimiz daha neseli, saglkh olur ve duruslar
yasamak igin daha eglenceli hale gelir. Sonunda, ustaca rehberlikle, samimi uygulayicilar sadece
yoganin dis formlariyla degil, yoganin sunabilecegi i¢ devrim ile de ilgilenirler ya da Bernie'nin
dedigi gibi, gitmeye baslarlar Yin tarafi. Burada yoganin daha derin yénleri ortaya ¢ikiyor.

Nefesin dalgalanmalarina dikkat etmek, fiziksel bedende akan ve akan hisleri fark etmek,
duygusal bedendeki degisen duygulari izlemek ve zihnin alanini ve zihinsel bedendeki
dusiunceleri tanimak yoganin bir par¢asidir . Vicudun, kalbin ve zihnin bu sekilde yirtiimasi
veya birlesmesi, daha esnek veya daha gulgcli olmanin étesinde saglk yararlari saglar. Kelime saglik
"biitlin" anlamina gelen Eski ingilizce bir kelimeden tiretilmistir. Yoga, dogal bitinligimiizii
yeniden olusturur - yin ve yang dogamizin dengeli butinlugua.



Yoga pratigimize yin veya sessiz bir yén eklemek, yasamda daha yumusak, distinceli olma
modlarini sik sik zorlandigimiz daha guic¢lu aktivitelerle birlestirerek fiziksel / duygusal / zihinsel
denge olasihgini tanitabilir. Bu, dengeyi kaybetmemize, odaklanmamiza ve yasam sevincimizi
azaltmamiza neden olan zorlayici asiri davranislarin azaltiimasina yardimci olur. Yang enerjisine
yin ic mekanimiza canhlik getirmek igin ihtiyag vardir, ancak yang siddetlerimizi dengeleyen
icimizdeki daha yumusak yin nitelikleridir. E§er yasamin ¢ok sik olmasini istediginiz gibi
hissetmediyseniz, derin dinleme sanatini 6grenmek, yin doganizin igsel, kavramsal olmayan,
daha yumusak yonlerine uyum saglamak iyilesme yonu olabilir.

Yin Yoga, ustaca 6gretildiginde, iceri girip ydnelimimizi yeniden hizalamak i¢in bu firsati
saglayabilir. Ayrica fiziksel bedenimizi de bizi sasirtacak sekillerde etkileyecektir. Cok basit, ancak
¢ogu zaman zorlayicidir. Bize, tam olarak burada olanlara, su anda olanlara dikkat etmeye
baslayabilecegimiz bol durgunluk dénemleri saglayacaktir. Bizi hayatimizda énemli degisiklikler
yapmaya yonlendirebilecek icgorilere neden olabilir veya su anda olanlarin tam olarak su anda
olmasi gereken sey oldugunu kabul etmemize izin verebilir. Direnise ve magduriyet duygularina
bagli kalmaktan ziyade deneyimlerimize acildigini ve deneyimlerimizle baglanti kurdugumuzu
kesfedebiliriz.

Yoga pratigini 6grenmek ve faydalanmak isteyen herkes icin bu kitap paha bigilmez bir rehber
olacaktir. Bernie uzun yillardir 6grenci ve arkadasim. Calistaylari, web siteleri ve yazilar
araciligiyla birgok kisiye yardim eden distnceli ve kendini adamis bir 6gretmen oldugunu
biliyorum. Bu kitap aracihgiyla, gercek saglik ve butinlik isteyen herkese yardim etmek igin tim
faydalarimiz igin kendi pratigini paylasiyor. Bu sayfalarda, Yin Yoga'nin fiziksel faydalari hakkinda
arastirmalar ve Yin Yoga'nin bize hem duygusal hem de zihinsel olarak enerjisel olarak yardimci
oldug@u yollarla ilgili agiklamalar bulacaksiniz. Yin Yoga uygulamasi ayrintili olarak agiklanmistir ve
cesitli asanas tamamen deneyimlenmelerini saglayacak sekilde basit bir sekilde gézden gegirilir.
iigilenenler igin genel olarak yoga ve ézellikle Yin Yoga'nin evrimi de sunulmaktadir.

Sizi Yin Yoga'nin galismasi ve pratigi yoluyla agmayi deneyimlemeye davet ediyorum.

Sarah Powers
New York
Eylil 2011



onsoz

Onceki kitabimi okuyanlar, YinSights: Yin Yoga'nin Felsefesine ve Uygulamasina Bir
Mu/uk, bana bunu okumaktan ne kadar zevk aldiklarini ve Yin Yoga uygulamasini ne kadar
degerli bulduklarini anlattl. Birgok e-postanin yani sira, YinYoga.com Daha da fazla bilgi
isteyen forum: kitapta anlatilan pozlara nasil girilecegi ve onlardan nasil guvenle ¢ikilacagi,
Ust beden i¢in Yin Yoga nasil yapilir, Yin Yoga'nin benzersiz, 6zel durumlar igin yararh olup
olmadigi ve ¢ok sayida diger sorularin. Birgok okuyucu, Yin Yoga'nin gelisimini de
bilgilendiren ve etkileyen Taoist tarihini sordu. YinSights'in bunlari ve Yin Yoga uygulamasinin
diger ayrintilarini kapsayacak ikinci bir baskisina talep artti.

Ne yazik ki, teknik bir zorluk ortaya ¢ikti: zaten sunulan bilgilere ekleme YinSights kitabi
hantal yapar. YinSights 400 sayfanin izerinde bir uzunluktaydi ve sorulan tiim sorulari
yanitlayacak sekilde genisletilmesi kitabi cok hantal yapar. ikinci baski iyi bir fikir gibi
gorunmuyordu. Neyse ki, bu sorunu ikinci bir baski degil, yaratarak ¢é6zme firsati dogdu. YinSights
ancak Yin Yoga'nin uygulamasina ve faydalarina daha siki ve genel olarak yoga felsefesi ve
evrimine daha az odaklanan yeni bir kitap. Sonu¢ su anda okudugunuz seydir.

Yin Yoga Komple Kilavuzu birgok yerde
YinSights, ancak 6nceki kitapta sunulanlari dnemli dlglide genisletir. Asina olanlar YinSights tamamen
yinelenen birka¢ bélim bulacaklar, ancak Yin Yoga duruslarinin genisletilmis bir tanimini, daha
genis temalari takip eden daha fazla akisi ve st bedeni ¢alismak i¢in tasarlanmis duruslari da
bulacaklar. Hamileyseniz Yin Yoga uygulamanizi nasil degistireceginiz veya hamile kalmaniza
yardimci olmak i¢in ne yapmaniz gerektigi gibi 6zel durumlar da ele alinmaktadir. Yin Yoga'nin 6n
panomuza ve ayrica kaslarimiza etkilerinin daha kapsamli bir incelemesi vardir.

Elbette Yin Yoga'nin faydalar fizikselin gok 6tesine geger ve bu kitap ayni zamanda énemli
zihinsel, duygusal ve enerjik faydalari da agiklayacaktir.



Yin Yoga uygulamasi ile alabilir. Umarim onceki okuyucularin hosuna gider
Yin Yoga Komple Kilavuzu onlar kadar YinSights ve yeni okuyucularin yin tarafinda yuriylse
¢ctkmasi igin ilham kaynagi olacak. Sonugta, yin igeride!



Tesekkur

Korkusuzca ve sefkatle yolu gostererek,
atalarimizin égretmenlerinin akisl,
minnettarlikla egildigimiz kime.
itibaren Diinyaya Dokunmak, bir Gatha ...

Erik Kdyu, Fransa manastirlar

bir kitabi hazirlamak yalniz bir ¢gaba olarak baslar, ama asla cesaret vermeden baslamaz.
VMoyunca, tim duraklarda ve baslangiglarda, bize devam etmemiz igin gu¢ veren arkadaslar
ortaya c¢ikiyor. Bu kilavuzu gergege dénustirdigim icgin tesekkir etmek istedigim birgok insan
var. ilk olarak, projeyi ilk basta énerdikleri icin Steve Scholl ve Paul Grilley'e tesekkiir etmek
istiyorum. Elbette, minnettarlik yaptigim tim 6gretmenlerim olmasaydi Yin Yoga hakkinda
yazacak bir konumda bile olmazdim.

ik Yin Yoga 6gretmenim Sarah Powers'a ebedi saygim ve yavas yavas yoga yapmay!
anlamama yardimci oldu. pranamiarimi beni bu kitapta sunulan pek ¢ok kavramla tanistiran
Paul Grilley'e; beni dogrudan bilimde tuttugu igin Jim Clark'a.

Ayrica galismaya ¢ok 6énemli katkida bulunan White Cloud Press ekibini de ayirmak istiyorum:
yorulmak bilmeyen ve milkkemmel diizenlemesi igin Raina'ya, fotograf¢iligi, tasarimi ve diizeni igin Christy
Collins'e, tekrar tekrar poz verdikleri igin Cherise Richards'a ve sabirlarindan dolayi Stephen Sendar ve

Steve Scholl'a. Pilar Wyman'a indeksleme yardimi igin de tesekkdr ediyorum.

Son olarak, kutsamalarim ve onlara 6gretme onurunu bana izin veren tiim égrencilere tesekkdrler: bir
konuyu 6grenmenin en iyi yolu onu 6gretmeye galismaktir. Gergekten de dégrencilerim en blyik

6gretmenlerim oldu.



[[>[> Ldtfen akhinizda bulundurun! Bu uygulamaya baslamadan énce, litfen bunu
yapabildiginizden emin olun: herhangi bir yoga pratigine baslamadan énce
doktorunuza veya saglik uzmaniniza danisin. Bu kitapta verilen rehberlik tibbi
tavsiyenin yerini almayl amaglamamaktadir ve yalnizca bir saglik uzmaninin bakimi
altindaysaniz ek olarak kullaniimaldir. Bu kitaptaki rehberin derlenmesine 6zen
gOsterilmesine ragmen, yoga uygulamanizdan kaynaklanan herhangi bir olumsuz
etki icin herhangi bir sorumluluk kabul edemeyiz. Uygulamanin herhangi bir
yonunden emin degilseniz veya kendinizi iyi hissetmiyorsaniz, tibbi yardim alin.
Pozlamayi denemeden dnce lutfen her poz icin kontrendikasyonlari okuyun,
bdylece bu 6zel durusun denemeniz igin iyi olup olmadigini bileceksiniz. Her pozu
daha erisilebilir hale getirmek i¢cin mevcut birgok segenegin farkinda olun. Hem niyet
hem de dikkat ile pratik yapin.



Giris

odern yoga, bir¢ok farkli niyet tarzina sahip bir¢ok farkli yoga stilinin figtratif ormanindan
Mlstw. Eski Hindistan'in ilk kayitlarinda yogiler, bu fiziksel alemi asabilecek guglere sahip
efsanevi varliklardi. Yaklasik 1000 yil 6nce bu verimli ormanda filizlenen belirli bir agaca, gugli
yoga anlamina gelen Hatha Yoga denir. Yoga ormanindaki diger agaclardan farkli olan Hatha
Yoga, 6ncelikle viicudu guglendirmek ve onu diger yoga formlarina hazirlamak igin
tasarlanmistir; bu formlar kurtulusa ve aydinlanmaya yol agan meditatif uygulamalar olabilir,
ancak Hatha Yoga ayni zamanda daha karanlik sanatlar ve kara buyu gelistirmek icin bir yol
olabilir. Birgok Hatha yogisi, savasgi olarak kahramanliklariyla tUnlendi ve parali asker olarak ise
alindi.

Bugun ¢ogunlukla Bati'daki Hatha Yoga'yi bizi daha saglikh ve sakinlestiren bir uygulama
olarak biliyoruz. Buglin ¢ok fazla yoga uygulayicisi ruhsal uyanisi hedeflemiyor, ancak bu
olursa, bu hos olabilir. Bugln bir yoga dersine katilma niyeti, saglhk arayisindan arkadaslik
arayisina kadar degisebilir. Bugln aslinda bir yoga dersi alabilmeniz ¢ok yeni: ge¢gmiste hig
sinif yoktu - guru'nuzun ayaklarina oturarak égrendiniz. Eger sansli olsaydin, gurusundan
o6grendigi her seyi sana verirdi, ama bu aktarim uzun yillar boyunca 6zel galisma ve uygulama
gerektirecekti.

Hatha agaci birgok sisman dal filizledi. Fiziksel duruslardan veya asanalardan ¢ok daha
fazlasi, orijinal uygulama mudra denilen eller ve viicudun olusturdugu nefes ve sihirli gevreleri
vurguladi. Son 100 yilda, Asanalar Hatha Yoga'nin gelisen Bati versiyonlarinda giindeme
geldi. Su anda duzinelerce dal var: En eski olanlardan bazilarina Ashtanga Yoga, lyengar
Yoga ve Sivananda Yoga denirken, en yeni ve en kiglk surginlerin bazilar su yoga, dans
yoga ve sarap ve gikolata yoga gibi isimlere sahip. Hatha Yoga'nin bu modern formlarinin
cogu, saghgi ve zindeligi fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak vurgular.

Hatha Yoga'nin modernizasyonu ile bazi seyler kayboldu. Hatha Yoga'nin orijinal formlari
guclu kas aktivitelerini esit derecede vurguladi,



yang uygulamalari olarak nitelendirilebilen ve yin uygulamalari olarak nitelendirilebilen eklemler
gibi daha derin dokularimizi agan daha yumusak aktiviteler. Yoganin yin tarafi artik restoratif
yoga ve ¢ok az insanin ¢ektigi meditasyon uygulamalari gibi birka¢ yumusak stilde gizlenmistir.
Bu talihsiz bir ihmaldir, clinkli 6grenciye tim beden, kalp ve zihin i¢in gelismis saglik gelistirme
sansini sorar.

Bu kitap, eksik olan yarisi arastiriyor: Yin Yoga. Sorusturma sizi yin'e karsi yang'in felsefi
temellerine gétirecek ve yoga uygulamaniza yin perspektifi eklemenin faydalarini
aciklayacaktir. Bu faydalar dikkate degerdir ve hayatimizin her alaninda bulunur: fiziksel
refahimizdan zihinsel ve duygusal refahimiza.

Yin Yoga uygulamasi burada ayrintili olarak agiklanmaktadir, ancak kitap asla bir 6gretmenin
yerini tutmaz. Yoga ormaninin bu bélimunu daha ayrintil bir sekilde arastirmak igin ¢ekildiyseniz,
iliski kurabileceginiz bir Yin Yoga 6gretmeni bulmaniz dnerilir. Tim yoga uygulamalar gibi, teori
tek basina yetersizdir: aslinda uygulamayi yapmalisiniz. Yin Yoga'yl nasil ve neden
yapabileceginizi okumak eglenceli ve egiticidir, ancak gergek deger aslinda yere inmekle gelir.
Yani. . Bu kitabi okumaya, koltugunuzdan inmeye, sandalyenizden ¢ikmaya, yere bir yastik
yerlestirmeye ve otururken ya da yerde uzanmaya baslamaya basladiginizda. istediginiz kadar
dolasin, ancak olabildigince uzun sire yerde kalin. Uygulamaya zaten basliyorsunuz.



BIRINCi BOLUM Yin Yoga Tanimli

Hayattaki amacimiz mikemmel olmak degil: amacimiz biitdin olmak.

odern yoga'nin kdkleri Dogu mistisizminde derindir, on dokuzuncu yuzyil jimnastigi ve
Msiyle déllenmistir ve Bati duyarhliklari ile sekillenmistir. Bugln, Bati'da uygulandigi gibi
yoga tamamen benzersizdir: bu yoga daha énce baska higbir yerde mevcut degildi - bugin
Batili Yoga'nin istedigi faydalar i¢in Bati Yoga'yl uyguluyoruz. Bu faydalar dikkate degerdir ve
bu sorusturmada incelenecektir. Bir stiredir yoga yapiyorsaniz, uygulamanin sadece yarisini
ve kullanabileceginiz bazi faydalari deneyimliyor olabilirsiniz. Yin Yoga diger yarisi.

GunUmuzde yoga formlarinin ¢ogu, viicudumuzun sadece yarisini, kas yarisini, “yang” dokularini
calistiracak sekilde tasarlanmis dinamik, aktif uygulamalardir. Yin Yoga, diger yariyi, baglarimizin,
eklemlerimizin, derin fasiyal aglarimizin ve hatta kemiklerimizin daha derin “yin” dokularini ¢alistirmamiza izin

verir. Tum dokularimiz 6nemlidir ve optimal saglik ve canlilik elde edebilmemiz igin egzersiz yapiimahdir.

Eklemlerimizi mi egzersiz ediyorsunuz ?! Bu tehlikeli degil mi? Evet ve hayir. Nasil yaptigimiza baghdir; eger
akillica yaparsak eklemlerimizi givenle kullanabiliriz. Yanlis yapilirsa, kesinlikle kendimize zarar verebiliriz,

ancak bunu herhangi bir egzersiz sekli hakkinda soyleyebiliriz.

Yin Yoga'nin diger yarisi oldugunu séylemek, viicudun daha derin dokularinda ¢alistigini
soylemek, Yin Yoga'nin neyle ilgili oldugunu tanimlamanin sadece baslangicidir. Bir yoga pratigine
katilmanin arkasindaki niyeti incelemek ve bir Yin Yoga pratiginde kullanilan faydalari ve

metodolojileri arastirmak icin yin ve yoganin temel prensiplerinin tanimlarina bakmaliyiz.

Bir yoga pratigine baslamanin birgok nedeni vardir; optimum fiziksel saglik elde etmek
sadece bir tanesidir. Birgok kisi,



stresin hayatlarindaki etkileri. digerleri meditasyon uygulamalarini derinlestirmek ya da glnlik
yasamlarinda daha fazla mevcut olmak istiyorlar. Kesfedecegimiz gibi, genel olarak yoga ve 6ézellikle Yin
Yoga, fiziksel, zihinsel, duygusal ve enerjik faydalar ve bazilari icin ruhsal faydalar saglar. Hangi

avantajlardan yararlanacaginiz buyuk o6l¢tde pratik yaparken niyetinize bagli olacaktir.

Nasil ¢calistiginiz, uygulamanizda yaptiginiz kadar énemlidir. Yasamin bir yin yonu ve bir yang
yoni vardir. Bir yoga seansinda uygulanan gergek hareketlerin ve duruslarin étesine gegen, yoga
yapmanin yin bir yolu ve bir yang yolu vardir. Yin akiyor, izin veriyor ve besliyor. Aktif, terli bir yang
pratiginde bile yoga pratigimizden ¢ok daha fazlasini kazanmamiza yardimci olacak bir yin duyarliligi
benimseyebiliriz. Aktif bir yang yasam tarzinda bile, yasamlarimizda memnuniyet kazanmamiza

yardimci olacak bir yin farkindaligi ve kabull benimseyebiliriz.

Yin Yoga, diger yoga okullariyla ayni amag ve hedeflere sahip olabilir. Yaptiklarimiz farkli
olacak ama Nasi/ en buylk fark biz yapacagiz. Neden yoga yapiyoruz gergekten kendi 6zel,
6zel niyetlerimize iniyor. Yin Yoga tarzinin faydalarini bilmek, uygulamaniz i¢in niyetleri
netlestirmenize yardimci olacaktir.

Bazi 6grenciler baslangigta bu yoga tarzini oldukga sikici, pasif veya yumusak buluyorlar,
ancak pozlarin uzun stirmesi nedeniyle bunun oldukga zor olabilecegini cabucak kesfediyorlar.
Yin Yoga basittir, ancak basit kolay demek degildir. Duruslarda bir ila yirmi dakika arasinda
kalabiliriz! Bunu deneyimledikten sonra, sadece bir kez bile, asana uygulamasinin sadece
yarisini yaptiginizi anlayacaksiniz.

[>>[> Litfen akhmzda bulundurun! Burada tarif edildigi gibi Yin Yoga degi/ onarici yoga. Eger
egzersiz igin hedeflediginiz dokular bir sekilde hasar gorir, litfen dliizenli egzersizinize

devam etmeden dnce kendinize iyilesme sansi verin.

Yin ve Yang

Desenler yasamlarimizi tanimlar. Hemen etrafiniza bakin ve etrafinizdaki desenleri

gOreceksiniz. Yukari Bak; yuksek olan seyleri géreceksiniz. Kiigik gérmek; disik olan seyleri

gOreceksiniz. dinleyin; yakinlarda bir seyler duyacaksiniz ve ¢ok uzakta duyacaksiniz.
Dikkatinizi ice getirin; burnunuzun ucunu veya basinizin Ustinu hissedebilirsiniz. Simdi ayak
parmaklarinizin uglarini hissediyor olabilirsiniz. Yukari, asagi... yakin, uzak... Bunlar sadece



sifatlar yasam kaliplarini, varolus bigimlerini tanimlamay!i secebiliriz. Tim desenler
kontrastlardan olusur. Bir satrang tahtasindaki desen, karanlik ve 1s1gin kontrastindan olusur.
Hayatinizin deseni, Gzerine yansitildiginda, iyi zamanlarin ve kétulerin kontrastini géstermistir.
Taoist igin, zit yonlerin dengede oldugu kosullar ortaya ¢iktiginda uyum ve saglk yaratilr.

YIN

karanhk
Soguk
Pasif
iceride
Kati
Yavas
Dim
asagiya dogru
Madde
Su
Onemli olmak
Gizemli
Kadin
Ay
Gece
Diinya
Hatta
Ejderha

Plastik

Yang

Isik
Sicak
Aktif
Disarida
oyuk
Hizli
Parlak
Yukari
fonksiyon
Ates
Enerji
Acik
Erkek
Glines
Giln
Cennet
garip
Kaplan

Elastik

Dengeleme statik bir eylem degildir. Tarti élgeklerinin tipik bir tasvirini disinin: aralarinda
yarim bir noktada asili olan ortak bir ip tarafindan tutulan iki plaka. Olgeklere iki esit agirlikli
nesne yerlestirildiginde, bir sarkag¢ gibi hafif bir sallanma hareketi vardir. Bir taraf ¢ok agirsa,
terazi ucu ve terazi kaybolur. Her iki taraf esit oldugunda, hala etrafinda hafif bir salinim var



orta konumda. Bu yeniden dengeleme butinlige ve saghga dénustur.

Eski Cinliler bu ortaya, Dao'ya geri ddonmemizi séylediler. 1 Dao, tim olaylarin merkezinde
bulunan huzur ve merkeze giden yoldur. Biz her zaman zevk i¢in orada olmasa bile merkezi
her zaman orada. Merkezden ayrildigimizda yin ya da yang yonlerini ele alinz.

Yin ve yang goreceli terimlerdir: varolusun iki yonunu tanimlarlar. Bir madalyonun iki yuzu
gibi, yin yang olmadan, yin yang olmadan var olamaz. Birbirlerini tamamlarlar. Varlik asla
duragan olmadigindan, yin nedir ve yang nedir her zaman degisiyor, her zaman degisiyor.

Eski Cinliler her seyin yin veya yang 6zelliklerine sahip oldugunu gézlemlediler. Terimler
KonfiigyUsculik ve en eski Taoist yazilarda vardi. Yin karakteri, bir tepenin veya akisin gélgeli
tarafini ifade eder. Yang, guinesli tarafi ifade eder. Gdlge i1sik olmadan var olamaz ve isik sadece
karanhga zit oldugunda isik olabilir. Ve bdylece, bu terimlerin en erken kullanimlarinda bile
modellerin nasil gdzlemlendigini gériyoruz.

Mutlak yin veya mutlak yang yoktur. Her zaman bir baglam gereklidir: 1sik, karanlk ve
parlaklik baglaminda yin ve yang'l tanimlayin. Diger bazi baglamlarda yin, nispeten daha
yogun, daha agir, daha disuk, daha gizli, daha verimli, daha kadinsi, daha gizemli ve daha
pasif olani tanimlar. Yang zit kosullar aciklar: daha az yogun, daha hafif, daha ylksek, daha
belirgin veya ylzeysel, daha erkeksi ve daha dinamik olan. Tablo, karsilastirmalarin daha
eksiksiz bir listesini gdsterir. Yin ve yang'in uygulanabilecegi bagil baglamlar icin bir sinir
yoktur.

Yin Yang Igeriyor

Bu bélimin basinda yin ve yang semboliine tekrar bakin. Karanlik desenli girdap igindeki
beyaz noktay1 gériyor musun? Yin'in karanliginda bile, yang'in hafifligi vardir ve bunun tersi de
gecerlidir. sicaklik baglaminda, sicak olanin yang ve sogutucunun yin oldugunu séyliyoruz;
ama sicak su yang olan kaynar suya gore yin. diger yénde, soguk su yin olan buz ile
karsilastirildiginda yang.

Yoga pratigimizde yang diyebilecegimiz ¢ok aktif asana antrenmanlari var, ancak bu yang
pratiklerinde bile yin yonlerini bulabiliriz; Glg¢ll bir vinyasadan gecerken nefesimizi dikkatle

izliyoruz 2 sadece bir 6rnek.



Yin Yang Oluyor

Yang yonlerinde yin elementleri tespit ettigimiz gibi, yin'in yang haline nasil geldigini ve yang'in
yin'e donlstiguni de fark edebiliriz. Bu dénisimler yavas ve suiptil olabilir veya yikici bir
sekilde hizli olabilir. Mevsimler yavas yavas yuvarlanarak fark ediimeden degisiyor. ilkbahar ve
yaz yangi guinden gline sonbahar ve kisin yinine dénusur. astronomik gdézlemlere ragmen, bir
sezonun baska bir mevsim oldugu ani segmek mumkuin degildir. Ancak dénidsim de hizli bir
sekilde gelebilir: bir kasirganin g6zl hizla sakinlesir ve g6z hizla ilerler ve firtinanin diger yarisi
vurur.

Kendi yasamimizda yin'in yang'a ve yang'in yin'e hem yavas hem de hizli dontsumlerini
yasariz. Sabah uyaniyoruz; yin yang olur. Bazen uyanisimiz yavas, yavastir; bu yavas bir
doénlisum. Bazen bir baslangi¢ ile uyaniriz ve yataktan atlariz, belki de asiri uyudugumuz igin.
Ust Uiste haftalarca veya aylarca uzun saatler boyunca calistigimizda (gok yang bir yasam
tarzi), vicudumuz aniden bizi ¢alismak icin cok hasta (¢ok yin bir yasam tarzi) yaparak
dengeyi arayabilir veya bize ciddi bir migren hediye edebilir. bizi yavaslatir. Yang hizla yin'e
donusdr.

Yin Yang'i Kontrol Ediyor

Bu son érnekte, dengesiz bir durumda ¢ok uzun kalirsak, evrenin dengeyi saglamak igin
hareket ettigini gorebiliriz. Bizi diger tarafa atar: sagligimiz aci ¢ekebilir ve hayatlarimiz
degisebilir. Yin ve yang'l dengeleme ihtiyacini dikkate almazsak, bu gegis yikici olabilir. Kalp
krizi bize uygulanan dengeleme gticul olabilir. Bu dengesizliklere genellikle fazlalik veya eksiklik
denir. Yin veya yang'in fazlaligi veya eksikligi olabilir. Tedavi, dengesizligi kontrol etmek igin zit
enerjiyi uygulamakir.

Yogilerin Dogu diinyasinda 3 Hindistan ve Cin'in simya Taoistleri arasinda denge ihtiyaci iyi
bilinmekte ve anlasiimaktadir. 4 Bati'da yin ve yang terimlerini kullanmazken, karsit dogalarimizi
dengede tutma ve dengeleme ihtiyaci, psikolojik manzaramizin birgok zeki gézlemcisi
tarafindan gerceklestirildi. Carl Jung “gdlge” olarak adlandirdid karanlik tarafini tanidi ve
gbzetimsiz birakilirsa, bu karanlik, bastiriimis enerjilerin kisinin hayatini mahvedecegini
kesfetti. icindeki karsitliklar, yikima veya sasirtici yaraticiliya yol agabilecek dinamik bir gerilim
yaratiyor. Jung igin,



bu karsit enerjilerle galismak onlari entegre etmek veya bireysellestirmek 5 . O ve arkasindan
takipcileri, bu entegrasyonu yapmak icin birgok arag gelistirdiler. Goélge ¢alismasi, aktif hayal giicl
veya icimizdeki her iki enerjiyi onurlandiran ritteller de icerebilir.

RUHSAL PRATIK

Losing Kazanan
masraf Gelir
orug Yemek yiyor
pasiflik Aksiyon
verilmesi kazanma
yoksulluk Kontrol altina alma
Repose Aktivite
bekarlik Seks
Gozlem belirleyicilik
itaat dzgurliik
godrev Secim
cosku itidal
Vizyon odak

Daha az daha ¢ok Daha iyi daha iyi

Robert Johnson'dan alinan énceki sayfadaki tablo ile yin ve yang karakteristiklerinin énceki
tablosu arasindaki farklara ve benzerliklere dikkat edin. 6 kitap Kendi Gélgenize Sahip Olmak. Burada
Johnson, Bati kiiltirlerinde maruz kaldigimiz birgok karsit degeri gosterir: 7 biri dini veya manevi
inanglarimizin bizden talep ettigini, digeri ise laik yasamimizda, is dinyasinda hayatta
kalmamiz ve gelismemiz gereken seydir. Yin benzeri niteliklere ve karsit yang benzeri
enerjilere dikkat edin. Pazar sabahi karsit enerjileri haftanin geri kalaniyla uzlastirmak nasil bir
¢cokuse ya da bir ¢gdkise yol agacaktir; bir vahiy - ki bu sadece gerekli isi yaparsak,
yogalarimizi ister Bati ister Dogu teknikleriyle yapalim.

Bati'da yin ve yang'in gergek anlayisi nadirdir. Biz dusinmuyoruz



bu terimlerle; yasam tarzlarimiz nadiren denge ihtiyacini yansitir. Bunu sadece evren bizi dikkat etmeye
zorladiginda, karanlk tarafimizdan kaginmanin yarattigi yikima maruz kaldigimizda arariz. ancak o
zaman dengeyi yeniden kazanmak i¢in yardim isteriz. sadece bitkin veya hastalandigimizda zaman
ayiririz. sadece bedenlerimize zarar verdigimizde yavaslar ve daha yumusak egzersiz yollari arariz.
Cdkmeden 6nce ¢ok uzun stre yang gibi olabiliriz. Durgunluk yapmadan énce ¢ok uzun sire yin gibi
olabiliriz. Her seyde dengeye ihtiyacimiz var.

Yin Dokular ve Yang Dokular

Belirtildigi gibi, yin ve yang goreceli terimlerdir ve uygun sekilde uygulanmasi igin bir baglama
ihtiya¢ duyarlar. Cogu zaman isim olarak kullanilsalar da sifat olarak kullanilabilirler.
Vicudumuzda, pozisyon veya yogunluk baglamini kullanirsak, yang dokulari, baglarin,
kemiklerin ve eklemlerin yin dokularina kiyasla kaslarimiz, kanimiz ve cildimiz olarak gérilebilir.
Esneklik veya 1s1 baglamlari da kullanilabilir: kaslar elastiktir, ancak kemikler plastiktir. 8 Baglar
genellikle serin kalirken kaslar isinmayi sever.

Yangin yoga stilleri genellikle kaslari hedef alir ve kaslarin liflerini ve hicrelerini vurgulamak
icin ritmik, tekrarlayan hareketler kullanir. Elastik ve nemli olan kaslar bu egzersizi takdir eder
ve buna iyi yanit verir. Bununla birlikte, yin dokular daha kuru ve daha az elastik olan bu
sekilde strese maruz kaldiklarinda zarar gorebilirler. bunun yerine, daha plastik dokularimiz
glclenmeye tesvik etmek igin daha uzun sure uygulanan daha hafif basinglari takdir eder ve
gerektirir. Bu nedenle ¢cene kemiklerini yeniden sekillendirmek i¢in ortodontik parantezlerin
makul bir (ancak her zaman rahat olmayan) bir basingla uzun sture giyilmesi gerekir.

Eklemlerimiz, hareketin mumkun oldugu kemikler arasindaki bosluklar olarak goérulebilir.
Eklemin stabilize edilmesi, kemikleri birbirine baglayan baglar, kaslar ve tendonlardir.
Genellikle kaslarin islerinden biri eklemi korumaktir; eklem Gzerinde ¢ok fazla stres varsa, 6nce
kas yirtilir, sonra baglar ve daha sonra eklemin kendisi hasar gérebilir. Bu baglamda, yang
yoga degdil eklemi vurgulamak. Bu yizden yang pratiginde asana girmeden énce viicudu
hizalamak ve kaslari dogru sekilde baglamak igin ¢ok fazla 6zen gdsteriliyor. Bununla birlikte,
Yin Yoga 0zellikle ligamentleri kullanmak ve eklemlerdeki alani ve glicu geri kazanmak igin
tasarlanmistir.

Bir 6rnek, kaslarin ve baglarin farkl rollerini agiklamaya yardimci olabilir. Sag isaret
parmaginizi sol elinize yerlestirin. Parmaginizi uzatin ve



kaslar ve sol elinizle parmaginizi yukari dogru bikmeye c¢alisin. Neredeyse hi¢ hareket
olmadigina dikkat edin. Kaslarin isi, kemikleri birbirine baglamak ve eklemde izin verilen
hareket araligini sinirlamaktir. Simdi parmaginizi tamamen gevsetin. Bir an ¢alkala. Simdi,
kaslari pasif tutarak, parmaginizi yukari dogru itmeye ¢alisin. Farki fark ettiniz mi? Rahat
parmak 90 derece veya daha fazla hareket edebilir. Kaslar gevsediginde, stres eklemi
baglayan baglara tasinir.

Kararlilik ve Harekellilik

Yin ve yang sembolinin desenli girdabi i¢indeki beyaz noktayi hatirliyor musunuz? Yang
icinde yin ve tersi vardir; bu ayni zamanda dokularimiz igin de gecerlidir. Bir yang dokusu
olarak tanimladigimiz kasi distnln. Burada bile yang iginde yin bulacagiz: kasimiza dedigimiz
seyin yuzde 30'u aslinda fasya. Kesfedecegimiz gibi, kaslarimizdaki kaslarin hareket araligini
ybneten, kaslarimiz ise glclerini ydneten fasyadir. Yang yoga, kaslarimizdaki gliciin yang
niteligini gelistirmekte harikadir, ancak sasirtici bir sekilde, pratigimizin yin kismidir, poz veren,
uzunluk saglar.

Yin dokularimizda yang elementleri de buluyoruz. Agirlikl olarak yin benzeri olan fasya ve
baglarimizda, tipki kaslarimizda oldugu gibi buzilme lifleri vardir. Yin dokularimizda elastin adi
verilen elastik lifler de bulunur. Yani burada yin iginde yang var: bag dokularimiz biazulebilir ve
kisaltabilir.

Fizyolojik olarak yoga pratigimiz sayesinde istikrar ve hareketlilik sagliyoruz. Herkesin daha hizli veya
daha yavas hizlarda da olsa takip ettigi yaslanma yayina bakarsak, hayata tamamen yang benzeri bir
sekilde baslariz: simdiye kadar sahip olacagimiz nihai hareketlilige sahibiz, ancak istikrarimiz yok. Yeni
dogan bebeklerin i¢ stabiliteleri olmadidi igin dikkatle kullaniimasi gerekir. Simdi daha ¢ok yin gibi olmak
icin sertlesmeye basliyoruz. Yaslandikga istikrar kazaniriz. Biz gencken, daha fazla hareketlilik
kazanmak icin calismamiza gerek yok ¢iinki zaten ¢ok benziyoruz: kaslarimiz Gizerinde galismamiz ve
glic kazanmamiz gerekiyor. Bu bir yang dénemi yasamidir, bu ylizden yang egzersiz formlarina
ihtiyacimiz var. 9 Yirmili yaslarin ortalarindan otuzlularin ortalarina kadar bir yerde yin ve yang,
hareketlilik ve istikrar arasinda optimum dengeye ulasiyoruz. Ancak yaslanma yay! takip edilmelidir:
yaslandik¢a daha fazla yin gibi olmaya devam ediyoruz, sonunda tamamen kati hale gelene kadar, sert

mortis 610 bedenlerimize yerlesene kadar. Yaslandik¢a, daha ¢ok yin gibi,



Bizi hareket ettirmek igin yin egzersiz formuna ihtiyacimiz var.

Egzersiz Teorisi
Tum egzersiz formlarinin iki 6zelligi ortaktir:
= 6nce dokulari vurgulamaliyiz, sonra

= dokulari dinlendirmeliyiz.

Yang dokulari yang tarzinda strese maruz kaldiklarinda daha iyi, yin dokulari yin tarzinda stres altina
girdiginde daha iyi sonug verir. Stresin klltirimizde birgok olumsuz ¢agrisimi vardir ¢inki bu denklemin
“dinlenme” kismini unutuyoruz. Fakat hayatimizda hi¢ stres yasamamak ya da hi¢ stres yasamamak, fazla
stres yasamak kadar zararhdir. Vicudu strese sokmaliyiz ve dinlendirmeliyiz. Burada saghga yol agan bir

yin / yang dengesi var. Cok fazla sey saglikli degil.

Yang egzersizi yang dokularini hedef alir: kaslar. Kaslar ritmik ve tekrar tekrar hareket
etmeyi sever. Statik muhafazalar kisadir 10 . Kaslar elastiktir ve bu tur bir egzersiz yapabilir.
Bununla birlikte, yin egzersizlerini yang dokusuna uygulamak onlara zarar verebilir. Daha
plastik olan yin dokular daha yumusak ama uzun sureli stres gerektirir. bir kredi kartini her
sabah ylz sekiz kez, tekrar tekrar buktliginizu hayal edin. yariya inmesi icin bunun pek ¢ok
sabahi almazdi. Kredi karti plastikler, tipki ligamentlerimiz gibi. Bazi 6grenciler tekerlege dogru
dururken veya Up-dog'dan Down-dog'a gecerken ligamentleri tekrar tekrar ritmik olarak
blikmek icin, kredi karti hasar gérmus gibi, zaman iginde ligamentlere zarar verebilir. Buradaki
uyari... yin dokulara yang egzersiz teknikleri uygulamayin!

Yang dokularina yin egzersizi uygulamak da zarar verebilir. Kasi kasili halde uzun sure

tutmaya “tetani” denir 11 ve ona zarar verebilir.

Kaslari sikmak (yang) veya gevsetmek (yin) daha iyi mi? Bu niyetinize baglidir.
Eklemlerimizi korumak i¢in kaslarimizi sikiyoruz. Eklemlerimizi egzersiz yapabilmemiz igin
kaslarimizi gevsetiriz. Yaptiginiz pozdaki niyetiniz nedir?

Bircok saglik uzmani eklem egzersiz distncesinde Urperir; tim egzersizin yang egzersizi
olduguna dair yanlis goruslere sahipler. Bu kaygiya ragmen, ligamentleri, kemikleri ve eklemleri
yin sekilde uygulamak mimkindiir. iginde



Aslinda, gerekli.

Ancak yin doku olduklari i¢in bunlar yin seklinde kullanmaliyiz. Ve litfen bu denklemin
6nemli ikinci bolimini hatirlayin - dinlenmeliyiz! 12 Stresin 6nemini kanitlayan ve fiziksel olarak
glci gelistirmenin étesinde bir cok arastirma var, ancak daha da ileriye gitmek bu yolculugun
kapsami disinda. 13

Gerilmeye Karsi Gerilme

Bircok yoga 6gretmeni tarafindan oldukga gevsek bir sekilde kullanilan birkag terimi tanimlamamiz
gerekir: stres ve esneme. Bunlar esanlamli degildir. Teknik olarak stres, dokularimiz Gizerine
yerlestirdigimiz gerginlik iken gerilme, stresden kaynaklanan uzamadir. Siklikla kaslarimizi
gerdigimizi sdyleriz, ancak daha kesin olmak gerekirse, yaptigimiz sey kaslarimiza bir gerilme ile
sonuglanan bir stres uygulamaktir. Bununla birlikte, bir stre¢ her zaman bir strese eslik etmez, bu
ylizden ayni sey degildir. Ornegin, izometrik egzersizlerde kaslari strese sokariz, ancak kaslarin
uzunlugunda bir degisiklik olmaz.

Baglari, 6zellikle Yin Yoga'da da vurgulayabiliriz, ancak baglar kaslardan daha plastik ve daha
az elastik oldugui icin, bu stresin bir esneme ile sonuglanmasi daha az olasidir. Bir ligamanin biraz
gerilmesi olabilir; ancak, genellikle tendonlar ve baglar yuzde 4-10'dan fazla gerilmemelidir, aksi
takdirde onlara zarar verme riski vardir. 14 Biz dedi/ badlarimizi veya eklem kapsiillerini Yin Yoga ile
uzatmaya calisiyor. Biz Hangi onlari vurgulamaya g¢alisiyor. Zamanla, dokular daha uzun, daha kalin
ve daha guglu olabilir, ancak herhangi bir Yin Yoga seansinda, bu belirli dokulari uzatmaya
calismaz. Baska bir deyisle, Yin Yoga'da anahtar, gerginlik degil stres.

Terimini kullandigimizda Uzatmak bu kitapta, ya dokularin uzamasina deginecegiz (6rnegin,
daha uzun yapmak igin bir kas gerecegiz) ya da uygulanan stresin amacinin dokulari uzatmak
oldugunu belirtmek icin kullanacagiz aslinda hi¢cbir uzama meydana gelmez. Cogunlukla Yin
Yoga'da oldugu gibi dokulari uzatmak istemiyorsak, Uzatmak, ama terime sadik kalacaktir stres.

Orijinal Yin

En buyklerinden biri olan Mohenjo-Daro'nun kazisi sirasinda kesfedilen bir mihir



4.000 yildan uzun bir slire 6nce gelisen eski Harappan uygarlhiginin sehirleri, meditatif bir durusta
oturan bir yogiyi ve bu konuda bir Yin Yoga durusunu tasvir ediyor.

Buguln Bati'da uygulanan en yaygin yoga sekli Hatha Yoga fiziksel bir uygulamadir. M.S.
ylzyilda ortaya ¢ikan Hatha Yoga'nin niyeti, bedeni meditasyon ve i¢goéru igin daha ileri yoga
uygulamalari i¢in hazirlamakti. Hatha Yoga, yaklasik 2.000 yil 6nce Klasik Yoga'dan c¢ekilen
daha onceki Tantra Yoga stilinden ortaya ¢ikti.

Diger tim yogalarin evrimlestigi hi¢bir yoga olmadi. Binlerce yil boyunca yoganin tim cesitli
formlar ve ifadeleri arasindaki iliskileri gbstermek igin yaratabileceginiz bir yoga agaci yoktur.
Aksine, yoganin tam ve cesitli tarihini ger¢cekten anlamak igin bir yoga agagclari ormani
cizmemiz gerekir. Belirli bir uygulama olarak Hatha Yoga'nin kendisinin binlerce yasinda
olmadigini biliyoruz, ancak Hatha Yoga'nin bu kadar geriye giden kokleri var. birgok soydan
gelen antik yogalarin, yukarida belirtilen mahurde gosterildigi gibi, meditasyonda oturma gibi
bazi temel fiziksel uygulamalari icerdigi bilinmektedir.

Uzun slre oturmak yin bir egzersiz seklidir. bir seferde bir saat bile oturmayi denediyseniz,
bunun kolay olmadigini biliyorsunuz. Her giin saatlerce oturmak viicudun ve zihnin 6zel
egitimini gerektirir; sirt kaslarinin giglia olmasi, durusun dogru olmasi, kalgalarin agik olmasi ve
zihnin odaklanmasi gerekir. Simdilik metin yok

2000 yiIl 6nce veya daha 6nce bu eski meditatérlerin bedenlerini bu ¢abalar igin nasil
hazirladiklarini, vicutlarini bir sekilde hazirladiklarini glvenle varsayabiliriz. sizi belirli bir yoga
pozuna hazirlamanin en iyi yollarindan biri o pozu yapmaktir! kendimizi oturmaya en iyi sekilde
hazirlamanin bir yolu oturmaktir. Uzun sire sessizce oturmak yin bir uygulamadir. En erken
asana uygulamalarinin hepsinin olmasa da gogunun dogada yin benzeri oldugunu disunebiliriz.
Ancak, bu sekilde kalmadi.

Hatha Yoga'nin onuncu ila on sekizinci ylzyillarda nasil 6gretildigini agiklayan yuzyillar
boyunca hayatta kalan sadece birka¢ metin var: Hatha Yoga Pradipika, Gheranda Samhita,
Shiva Samhita ve digerleri. Ancak, bu eski metinlerin higbirinin tek basina okunmasi
amaclanmamistir. Hepsi, anlayisi saglamak icin bir guru rehberligine ihtiya¢ duyuyordu.
Kitaplar daha ¢ok notalar gibi kullanildi - gergek 6gretmenin stenografi hatirlaticilari. Gergek
bilginin cogu kasten gizli tutuldu; ancak 6gretmen 6grencinin hazir oldugunu hissettiginde
ortaya cikti. Bu eski metinleri okuyarak anlatamayiz



yoganin fiziksel pratiginin nasil yapildigi. Daha 6nce de belirttigimiz gibi, fiziksel uygulamanin
amacinin 6grenciyi daha derin meditasyon uygulamalarina hazirlamak oldugu sdylenebilir.

Hindistan'in en eski manevi kitaplarinda Vedalar, yoga bir kurtulus yolu olarak tanimlanmaz
ve asana uygulamasi hi¢ tanimlanmaz. Daha dogrusu, yoga, diger birgok anlami arasinda,
disiplin demekti ve asana oldu
asundj, bu da meditasyon igin oturdugu blogu tanimladi. Yoga Sutra derlendiginde, 15 yoga,
nihai kurtulusu amaglayan psiko-ruhsal bir uygulama olarak tanimlandi. Ancak Asana,
uygulamanin hala ¢ok kiguk bir yéniydi. Yoga Sutra asana'dan sadece iki kez bahseder 16 ylz
doksan alti aforizmada. Ve asana hakkinda sdylenen tek sey, sthirave sukham: istikrarl ve
rahat. Bunlar buguin yoga derslerinde gérdigumuz asana stiline kiyasla ¢ok fazla yin niteligidir.
Hareketsiz oldugumuzda ve zihin bedensel duyumdan rahatsiz olmadiginda, meditasyon
ortaya c¢ikabilir.

Yoga uygulamalarinin amaci, gergeklesme veya 6zgurligin ortaya gikabilece@i meditatif bir
duruma girmektir. Farkli yoga okullarinin bunu basarmak igin farkli teknikleri vardir. Hatta
bazilar vicuttayken kisinin kurtarilamayacagini iddia ediyor. Bu erken dualistik okullardaki
amag, vucuttan olabildigince ¢gabuk ¢ikmaktir, ancak bu dogru sekilde yapiimalidir. Diger okullar
bu yaklasimi reddetti ve dnerdi, ¢linkl yoga sadece viucuttayken meditasyon yapabiliyor ve
pratik yapabiliyoruz, vicuda iyi davranmaliyiz. Vicut saglikli olmali. Hatha Yoga okullarinin
odak noktasi, yoginin her giin saatlerce meditasyon yapmasina izin verecek gucli ve saglikli bir
vicut insa etmekti. Hatha Yoga'da asana uygulamasi yeni ve daha genis bir 5nem kazanmaya
basladi. Bununla birlikte, nihai hedef saatlerce rahat ve istikrarli bir sekilde oturabilmektir.

Hatha Yoga Pradipika MS 1350 civarinda Swami Swatmarama tarafindan yazilmistir. 17 .
Yoga Sutra'nin neredeyse iki kati uzunlugundadir ve yazimindan bu yana pek ¢ok yorum
uretmistir. Hatha Yoga'yl tanimladigimiz en eski mevcut belgelerden biridir. Ancak glinimuz
uygulamalarina kiyasla, iginde ¢ok az asana uygulamasi da var. Listelenen sadece on bes
asana var ve bunlardan sekizi oturmus durus 18 . Bunlar dogasinda oldukga yin benzeri; Ancak,

diger duruslarin gogu kesinlikle yang benzeri. Tavuskusu ( mayurasana)

recete edilir ve eger bu durusun gergeklestigini gérdlyseniz, bu konuda rahatlatici veya yin
benzeri bir sey yoktur. On bes durustan birinin ylce oldugu sdylenir; biri ustalastiginda Siddhasana,
diger tim duruslar ise yaramaz. 19



Siddhasana basit, yin benzeri oturmus bir durus.

Hatha Yoga Pradipika, Lord Shiva'nin Hatha Yoga bilge Matsyendra'ya seksen dort asana
Ogrettigini iddia ediyor. 20 Diger efsaneler seksen dort bin hatta sekiz yiiz kirk bin asana
oldugunu iddia ediyor. Ne olursa olsun, Pradipika'da sadece on besi listelenmistir. Ve
asanalardan, viicudun sabit durusu, saghgi ve hafifligi kazanmak icin bunlarin uygulanmasi
gerektigi sdylenir. 21 Hatha metinlerinden higbirinde bahsedilmeyen, pozu ne kadar tutmasi
gerektigidir. Gurunun rehberliginin gerekli oldugu yer burasidir. Bununla birlikte, tavus kusu gibi
daha glcli pozlarin daha kisa stireler boyunca tutuldugu sirada oturmus duruslarin uzun
surmesi gerektigi varsayilabilir. oturmus duruslarda

vayus (rizgarlar veya nefes) Pranayama. Lotus Pozi ( padmasana) pranayama iletmek igin
6ngoérilen pozdur. 22

Zaman gegctikce metinler asanalarin sayisini arttirdi. Belki 1600'lerin sonunda yazilmis
Gheranda Samhita, 23 Pradipika'dan birka¢ yuz yil sonra, Ugte birinin yin benzeri ve digerlerinin
daha yang benzeri oldugu sdylenebilen otuz iki asana anlatiyor. Bir egilim baslamisti: yin
asanalardan daha fazla yang asana. Birkag on yil sonra Shiva Samhita seksen doért asana
listeledi. ingiliz Raj zamanina gelindiginde, ingiltere Hint kiiltiir(inii kolonize etmeye ve okul
sistemini degistirmeye basladiginda, asanalar spor salonlarindan formlarla harmanlanmaya
baslamisti. Gires, jimnastik ve diger egzersizler asana pratigini capraz gubreliyordu. On
dokuzuncu yuzyilin sonunda binlerce asana vardi. Krishnamacharya 24 ¢ bin durus bildigini
ancak gurusunun Ramamohan Brahmachari'nin sekiz bin oldugunu bildigini séyledi. Yang yoga

donemi Uzerimizde idi.

Asana uygulamasinin bu kademeli ve sonra ani evrimi, uzun sire oturmus pozlari tutma
orijinal yin stilinden, daha glgli yang guict bina glcu ve saglik stiline daha derin bir
meditasyon pratigi i¢in bir hazirlik olarak uzaklastirdi. daha yin-benzeri pozlar ortadan kalkmis
deqil:

BKS iyengar, Yogada Isik, poz Supta Virasana oldugunu gdsterir 25

on ila on bes dakika bekletilmelidir. Bu Yin Yoga, o terminolojiyi hi¢ kullanmadi. 26 Yirminci
yuzyilin ortalarinda gok popller bir Hatha Yoga 6gretmeni olan Theos Bernard, ¢esitli
duruslarin uzun sire bekletilmesini de tavsiye etti. Sorun, asanalarin s6zliginde kalan yin
benzeri pozlara ragmen, daha yang benzeri duruslar lehine marjinallestirildikleri ortaya ¢ikti.
Biri digerinden daha iyi deqil; sadece farklilar. Derinlerde uzun sire oturmak,



kesintisiz meditasyon, agik ve guglu bir beden gerektirir. Bu agiklik, 6zellikle kalgalarda ve
belde, 6zel bir yin uygulamasi ile gelistiriimistir. Bununla birlikte, kalbi ¢alismak ve kaslarimizi
daha uzun ve daha gugclu yapmak konusunda kesinlikle yanlis bir sey yoktur.

Fiziksel yoganin orijinal tarzlari dogada ¢ok benzerdi. Son iki yuz yilda stil daha yang
benzeri hale geldi. Hayattaki her seyde oldugu gibi, uyum dengeden gelir. Her iki stili de
birlestirerek uygulamadaki ilerleme daha guvenlidir. Ama neden buna “Yin” yoga diyoruz? Yin Hintce
bir terim degil, Cince bir kelimedir. Bu gegit nereden geldi? Fiziksel yoganin Cin veya Taoist bir
perspektiften paralel gelisimine bakalim.

Taoist Yoga

On bin yil 6nce tum kuiltirlerde samanlar manevi yollari alevlendirdi. Hindistan'da samanik
gelenekler arastirdigimiz yogi uygulamalarina ve felsefelerine déniistii. Ancak bu evrim indus
vadileri, Saraswati (simdi gitti) ve Ganj nehirleri ile sinirli degildi. Avrupa (6zellikle
Yunanistan'da), Orta Dogu ve Cin'de de ayni kesifler yapiliyordu. YUzyillar boyunca, seyahat
mesafesine ve zorluguna ragmen, bilgi filtrelendi ve kiltlrler arasinda paylasildi. Her bélgenin
manevi uygulamalarinda ve felsefelerinde tartisilan benzer kavramlari bulmamiz sasirtici
degildir. Bununla birlikte, modeller ve metaforlar yerel kiltlirel manzaraya uyacak sekilde
degistirildi.

Avrupa dunyasinda ruh (nefes) kavraminin Hindistan'daki prana (nefes) karsihgi vardi.
Cin'de ayni enerji Ki. Chi, Cin tibbi uygulamalarinin merkezinde yer alan birka¢ kavramdan
sadece biridir. Bu kavramlar Taoizm adi altinda bir araya getirilen yerel manevi
uygulamalardan evrimlesti. 27

Taoizmin birgok bigimi ve 6gretileri uygulamanin birgok yolu vardir. Dao bazen bir tanri
olarak kisisellestirilir, ancak gogu zaman hayirsever ama ilgisiz bir gli¢ olarak kisisellesir:
evrenin yolu. Bu sekilde uyum iginde yasayin ve faydalanin. islerin oldugu gibi miicadele edin
ve acl ¢cekeceksiniz.

Batililarin godu, Lao-tzu'nun Dao De Ching: Faziletin Yolu 28 iginde Dao De Ching bize

Dao'nun her seyin kaynagi oldugu 6gretilir. isimsiz ¢clnki her yakalamaya c¢alistiginizda



bir kavramda evrenin 6z, isimlendirmeye c¢alistiginiz seyin batlinliguni 6zllyorsunuz. Dao
sonsuz ve tukenmez. Sadece Dao degismez ve degismez.

Her sey Dao'nun bir pargasi oldugu igin, dinyanin, gékylzinun, nehirlerin, daglarin, yildizlarin ve
insanlarin da Dao'nun bir pargasi oldugu sonucu gikar. insan biitiin bunlarin disinda degil, bir pargasi. 29 iginde
Dao De Ching mesaj sudur: Katil! Yardim, ama miidahaleci olmayan bir sekilde yardim. isiniz bittiginde

emekli olun. Yang hareket ediyor. Yin emekli oluyor. Dao, ikisi arasindaki dengedir.

Lao-tzu Taoizminde adagayi hayati gelistiren adagadir. Adagay! bunu yapmak icin fiziksel
teknikler 6grenir: nefesini duzenler, viicudunu onurlandirir, saglik kazanir ve 6nemli cinsel enerji
de dahil olmak uzere i¢ enerijilerini yonetir. Fiziksel tekniklerin yani sira adacayi da etik ilkelere
uyar ve meditasyon yoluyla kendi aklini diizenler. Diyet ayni zamanda sagligin insasinin ve
korunmasinin énemli bir parcasidir. Tim bu uygulamalar sayesinde, adagay! gencligi ve canhhgi
kurtarmak ve baris icinde yasamak icin bedenini ve zihnini degistirmeye calisir.

Bes Bliylik Sistem

Taoizmde bes ana sistem vardir. Bunlar bazen, ézellikle farkli kiltirlerden insanlar igin geliskili
ve kafa karistiricidir. Bir sistemin uygulamalarinin gogu diger sistemlerde kullanilir. Bu
nedenle, bu sistemler arasindaki gizgiler sabit ve nihai degildir. Bes sistem:

1. Biyiilii Taoizm: Taocizmin en eski bigimi bugiin hala uygulanmaktadir. bunda
pratik, doga ve ruhlarin unsurlarinin gigleri uygulayici araciligiyla saglik, zenginlik ve dél
kazanmak igin gagrilir ve kanalize edilir.

2. Tannsal Taoizm: evrenin yolunu anlamaya ve
hayatin biyuk kaliplarini gérmek. Evrenin nasil ¢alistigini bilmek, bu evrensel giiglerle uyum iginde
yasamamiza izin verir. Cennette oldugu gibi, yeryiiziinde de dyle. ilahi Taoizm, ahenkli bir sekilde
yasamamiza yardimci olmak igin yeryizinde bulunan yildizlarin ve kaliplarin incelenmesinden

yararlanir. /-Ching ( (degisim kitabi) ilahi bir kitaptir.

3. Toren Taoizmi: Taoizm aslinda manevi bir uygulamadir. aksine
Kisisel bir manevi uygulama olarak kalan yoga, Taoizmin bu dali bir dine donusta.



4. Eylem ve Karma Taoizmi: Uygun eylem biriken liyakate yol acgar.
Budizmin Cin'e girisinin ardindan etik, manevi uygulamada daha blyk bir rol Ustlendi. Ama
orada baslamadi; Konfiigylis ayni zamanda uygun davranis ve ahlakin degerini de 6gretti. lyi
isler hem bu hayatta hem de bir sonrakinde édullerle sonuclanir.

5. ig Simya Taoizmi: Oliimsiizliik bu uygulamanin amacidir.
arayan, saglik ve uzun émurlilik elde etmek igin zihnini ve bedenini degistirmeye c¢alisir.
Bu uygulamada Chi, sagligin ve uzun yasamin anahtari olarak kabul edildi. Chi, ¢ok kati
uygulamalarla bir araya getirilir, beslenir ve dagitilir. Yanls uygulama tehlikelidir ve
Taoizm'in bu yolu uzman bir 6gretmen gerektirir. Cogunlukla bu sistemden Cin tibbi
gelisti.

Tam bu Taoizm bigimlerinin arastirilmasi bu kitabin kapsami disindayken, gercekten ilging
olan dal olan Simya Taoizmini daha ayrintili olarak inceleyebiliriz. 30

Simya Taoizm

Hint yogileri ruhsal élimsuzlik pesindeydi: sonsuz 6lim ve yeniden dogus déngulerinden
kurtulus. Simya Taoizmi uygulayan Taoist yogiler fiziksel 6limsuzlik pesindeydi: sadece bu
bedende sonsuza kadar yasamak istediler. Bahsettigimiz simya bigimi, temel malzemelerin
altina dénusumu degil, normal bedenin mikemmel bir viicuda déntstimudur. Kursunun altina
doénlismesi gergek hedefin bir metaforudur. Civa gibi gok sayida zehirli madde igceren dis simya
denendi, ancak yuzlerce yil arayiciy1 6liumle zehirledikten sonra, bu simya, i¢ bir ydontem lehine
birakildi - iceriden degistirmek icin .

Fiziksel olarak 6limsUliz olmak igin, kisinin gergekten saglikli olmasi gerekiyordu ve bu da ¢ok fazla
Ozveri ve siki galisma gerektiriyordu. Bu yapilabilir! Ya da en azindan, birka¢ sasirtici kisinin
olumsuzlige ulastigi biliniyordu, ancak bu Taoist dlimsuzleri bulmak kolay degildi ve e-posta
gOnderebilecegdimiz ve nasil yaptigini sorabildigimiz yasayan insanlar degil mitolojik varlklar
olduklarini varsayabiliriz. Ve emin olmak igin, simyasal Taoistlerin aradigi gercek 6limsuzligin, bu
6limli bobin dékildiginde, ruhsal 6limsizlik olduguna inanan birgok kisi var. icinde



her iki durumda da, ruhsal 8limsizlik veya fiziksel dlimsuzllk, i¢ simya Taoistlerin
uygulamasi Hint yoga uygulamalari kadar zordur.

Dahili bir simyacinin ilk dnceligi enerjilerini korumaktir. Dogdugumuzda, bize belli miktarda
Uc ana enerji turd verilir: Gretken eneriji ( Jing), cinsel arzularimizi, hayati enerjimizi (yaygin
olarak bilinen Chi enerijisini) ve ruh enerjimizi (denilen Shen). Bu enerjiler annemizin rahminde
blyudikge bizi doldururken, zihin ve beden zaten ayrilmaya basliyor. Dogdugumuzda,
cehaletimizden (¢ ana enerjimizi dagitmaya baslariz. Seks hakkinda her distndigumuizde
Uretken enerjimizi kaybediyoruz. Chi duygularimiz araciligiyla disari sizar ve dislncelerimiz
aktiginda Shen'imiz kaybolur. Bu sizintilar bizi zayiflatan, hastaliga neden olan ve nihayetinde
o6limimuze yol agan seydir. 31 Simya uygulamasiyla, i¢sel dénlstimle, orijinal eneriji
depolarimiz yeniden insa edilebilir ve saglik ve uzun émurlGltigi yeniden kazanabiliriz.

Simya Taoizm, enerjinin hem yin hem yang yonlerinde uyarilmasi ve dengelenmesine
odaklanir. Yin enerjisi ejderhadir: yang enerijisi kaplandir. Yin ve yang'l birlestirmek icgin, vicut
boyunca var olan tum tikanikliklari ortadan kaldirmaliyiz, boylece bu enerjiler tan-t'iens adi
verilen (¢ kazanda birlesebilir. 32 Bu enerjileri uyarma sureci nefesimizi igerir. Hizli nefes alma
yang yangini orta ve Ust kazanlara ydnlendirirken, daha yavas ve daha yumusak nefes yin
enerjiyi i¢c enerjilerimizi inkibe etmek i¢in uyarir.

Donusum ayrica iskelet yapilarimizi ve zihinsel olusumlarimizi degistirmek igin fiziksel ve
zihinsel egzersizleri de icerir. Zihinsel degisiklikler Gzerinde ¢calismadan énce, fiziksel
degisimlerde ustalasmak gerekir. Buradaki araglar, vicudu bilemek i¢in tasarlanmis bir dizi
egzersiz igerir: tendon degistiren uygulamalar, masaj, dévis sanatlari ve daha yaygin olarak
bilinen t'ai chi ch'uan ve ch'ikung uygulamalari. bu temel egitim basarili olduktan sonra,
simyager i¢ enerjisini donustirmeye devam eder. Bébreklerde depolanan dretken enerjinin
rafine edilmesi ve hayati enerjiye dénustirtlmesi, karin bélgesinde fiziksel olarak galismayi ve
cinsel istekleri en aza indirmek icin zihinsel uygulamalari igerir. Ofke, korku, hayal kirikligi veya
Uzuntu gibi olumsuz duygularla hayati enerjimizi dagitmamaya 6zen gosterilmelidir. Simyaci
son asamaya hazir: hayati enerjiyi ruh enerjisine déndstirmek. Bunun igin meditasyon
gereklidir. Zihin disincelerden bos olmali ve tim ikilik belirtileri sénmelidir.



Artik bir konu ve nesne yok: disunen yok, dusince yok.

Simyaci yeterince ilerlediginde, mikrokozmik yoriinge olarak bilinen bir uygulama yoluyla
enerjisini dolasmaya hazirdir. 33 Once enerji akisindaki tiim tikanikliklar gidermemisse veya
zihni veya duyulari uyariimissa basarili olmaz. 1930'larda Richard Wilhelm 34 onun cevirisinde
1Isik gcemberinin yararini agiklad1 Alfin Cigcegin Sirri, Cin Yasam Kitabi. Bu eski metin, sekizinci
yuzyilda yazilmadan énce ylzyillar boyunca s6zll olarak aktarildi. Carl Jung'un arkadasi
Wilhelm soyle yazdi:

Eger yasam gugleri asagiya dogru akarsa, yani dis dinyaya izin vermeden veya
engellemeden, anima animus Uzerinde muzaffer olur; hi¢bir “ruh bedeni” veya “Altin Cigek”
gelismez ve 6limde ego kaybolur. Eger yasam gugcleri “geriye dogru akan” sureg tarafindan
yonetilirse, yani korunur ve dagilmasina izin vermek yerine “yikselmeye” yaratilirsa, animus
muzaffer olmus ve ego d6limden sonra da devam etmektedir. Daha sonra agiklayici ruh olan
shen'e sahiptir. TUm yasam boyunca koruma yolunu tutan bir adam, daha sonra egoyu
karsitlarin gatismasindan kurtaran ve yine bdlinmemis Buylk Olan Tao'nun bir pargasi haline
gelen “Altin Cicek” asamasina ulasabilir. Sonunda basar!! Olimsiizliik, bedeni degistirmenin,
enerjiyi ydbnetmenin ve meditasyonlarin i¢ simya uygulamasiyla elde edilir. Yol boyunca bir¢ok
bitki ve diger diyet kurallarina uyulur. Yasam tarzi degisiklikleri de gereklidir. Bu kolay bir yol
degil.

Bedeni Yetistirmek

Tendon degisen? Bu da ne bdyle? Tendonlarimizi nasil degistiririz ve bu neden bu kadar
onemlidir? Guzel sorular. Taoistler Bati kulaklarimiza tanidik gelen terimler kullanirlar, ancak
diisiindiiklerimizle ayni anlama gelmezler. Ornegin, kelime organiari, Batil zihnimiz, viicudun
belirli bir bélgesinde bulunan belirli islevleri yerine getiren fiziksel olarak farklilasmis dokulari
ifade eder. Ancak Taoist igin, Organ/ar 35 Bati'da bildigimiz ve sevdigimiz fiziksel organlar degil,
ayni zamanda vicutta dagilmis bir Organ fonksiyonunu ifade eder. Benzer sekilde Kan, Taoist
arkadaslarimiz i¢in sadece damarlarimizdan akmaz, meridyenlerimizden akar ve

tendonlarimizi besler. Tendonlar Batili bakis agimizdan distndigimuzden daha fazlasi,



bir kemige kemige baglanan bag dokularidir. Taoizm, Tendonlar 36 baglar ve kaslar, fasya ve

sinirlerin yani sira diger yumusak vicut dokularini igerir.

Tendon degistiren uygulamalar, genis bir doku yelpazesini hedefleyen ve bu dokularin stresini,
guclendirilmesini ve masajini igeren uygulamalardir. arastirmamizi ilgilendiren sey, tendon
degistirmenin kasith olarak sadece kaslari degil, eklemleri ve baglari da hedef almasidir; amag dogal,
dinamik durumumuzu, orijinal veya optimal hareket araliklarimizi yeniden kazanmaktir. Bedeni
yetistirmek igin Taoist uygulamalar, tipki orijinal Hatha Yoga uygulamalarinda oldugu gibi, hem yin

hem de yang egzersiz formlarini igerir.

Kemik egzersizleri “Kemik iligi yikama” adi verilen bir teknik icerir. Neyse ki aslinda kemik
iligimizi gcikarmadan ve tekrar emmeden 6nce temizlemiyoruz. Bu kemik iligi degil. Kemik iligi
yikama, eklemlerimize ve kemiklerimize uygulanan yavas ve duzgun bir basing igerir. Bu,
kemikleri ve eklemleri vurgulamak igin yin benzeri bir yoldur; kemiklere vurmayi ve 6gutmeyi
iceren daha yang benzeri bir yol var, ancak bu teknik olduk¢a ezoterik.

Vucudu gergekten gelistirmek icin nefes galismasi da ¢ok énemlidir. derin karin solunumu,
dogal ve kuvvetsiz, agizdan, burundan, hem agizdan hem de burundan, perine iginden nefes
almayi ve daha birgok ezoterik uygulamayi igerir. Kaplumbaga solunumu dikkat ¢ekicidir:
¢unkd kaplumbagalar ¢gok uzun yasarlar, dogru bir sey yapiyor olmalilar. Kabuklarinin igine
sokulduklarinda ¢ok hafif nefes alirlar. aslinda, neredeyse hi¢ nefes almiyorlar. 37

Kuskusuz, Taoizm'de t'ai chi ch'uan ve ch'i-kung adi verilen klasik egzersizlerin bazilarini
zaten biliyorsunuzdur. Bu uygulamalar yavas hareketli jimnastiklere benziyor, ancak gercgekten
enerjiyi dahili olarak hareket ettirmek icin tasarlandi. Germe, nefes alma ve meditasyonu
birlestirir. Otururken, ayakta dururken ve hatta ylrtrken yapilabilirler. Uyurken de yapilabilirler,
ancak bu Hatha Yoga uygulamamizin sonunda hepimizin keyif aldigi shavasana degildir.
tendonlarimiz saglikh ve yumusaksa, enerji kanallarimiz agiksa, bu uygulamalar i¢ enerjinin
akisini kolaylastiracaktir.

Taoist egzersizlerin en erken bigimleri, dogada hayvanlari dikkatle gézlemledikten sonra
gelistiriimistir. Hayvanlarin hepsi dogal olarak, kendiliginden ve Dao ile uyum i¢inde hareket
eder. 38 hareketlerini kopyalarsak sahip olduklari Dao ile ayni baglantiyl kazanabiliriz. Bes 6zel
hayvan hareketleri igin gcok degerliydi: yang ve yin'i epitomize eden kaplan ve ejderha,



ving, leopar ve yilan. Eva Wong'un dedigi gibi: 39

Kaplan, gugli kemikleri, dinamik tendonlari i¢in leopar, omurgayi germe kabiliyeti i¢in
ejderha, omurgayi hareket ettirme esnekligi i¢in yilan ve i¢ enerjiyi saklama kapasitesi igin
ving. Tabii ki, bunlar yakindan izlenen tek hayvanlar degildi. Bir baska buydleyici yaratik

maymundu.

Modern Yinsters

On dokuzuncu yuzyihn baslarinda, bir adami éldirmek igin sekiz yil hapis cezasina garptirilan
bir mahkum zamanini hiicresinden goérebildigi maymunlari inceleyerek gegcirdi 40 . Yillarca
hareketlerini inceledi ve gocukken 6grendigi bir dovis sanatlari bigimiyle birlestirdi. Hapisten
cikmasi Uzerine Tai Shing Men (Monkey Kung-fu) adli yeni dévis sanatlari bigimini 6gretti. 41 .
Ogretisi sonunda Cho Chat Ling adinda bir 6grencinin amcasindan bu tarz bir uygulama
6grendigi Hong Kong'a gitti. 1970'lerde Cho Chat Ling California'ya tasindi.

Paulie Zink

1987 yilinda TV kanallarindan gegerken, Paul Grilley gergekten dikkatini geken birini fark etti:

bu topluluk kablo istasyonunda réportaj yapilan adam Paulie Zink'ti. Paul 1980'den beri yoga
ogretiyordu ve esnek bedenleri gérmeye alisikti, ama hareketlerinde hi¢ kimseyi Paulie kadar
esnek ve zarif gormemisti. 42 . Paul onunla bulusmaya karar verdi ve topluluk televizyon kanall
araciligiyla onu buldu. Paulie, garajindan Monkey Kung-fu'ya bir tamirci olarak gegimini
6gretiyordu. Paulie Paul'e Taoist Yoga'da ilk dersini bu garajda verdi 43 . Paul'un dikkatini geken
sey, 6grencileri “dayanikh” terimini kullanmasina ragmen Paulie'nin keyif alacagi uzun

zamandir pozlanan Daoist Yoga'nin yin yonu idi. Paul, Paulie ile okuyan kiglik 6grenci

grubuna katildi ve ertesi yil onunla haftalik dersler aldi.

Cho Chat Ling ABD'ye yerlestikten sonra, amcasinin kendisine égrettigi egitimi verebilecegi
birini aramaya basladi. Egitime gecmek her 6grencinin yukumlulagudur: bir usta egitimi
tamamladiginda



siz, isiniz yeni nesil 6grencileri bulmak ve egitmektir. Cho Chat Ling, korumasini Paulie'de
buldu. Paulie genglik yillarindan beri dévus sanatlari okuyordu, ancak Universite yillarinda
Master Ling ile tanistiginda, kendini bu yeni 6gretiye adadi. Ustat Ling, Paulie'nin evine gelir ve
ona yedi yil boyunca her gun alti ila sekiz saat boyunca 6gretirdi! Egitimin yarisi Taoist Yoga,
diger yarisi déviis sanatlariydi. Yedinci yildan sonra Ustat Ling'in ziyaretleri daha az
gercgeklesti ve onuncu yila kadar Paulie'yi halefi ilan etti. Usta Ling nihayetinde Asya'ya déndu
ve Paulie'yi bilgiyi yaymaya devam etti. Ustat Ling higbir zaman égretimi igin suglamada
bulunmadi.

Paulie 6grendiklerini paylasti ve 6gretildigi gibi paylasti. Sunulan dersler uzundu, genellikle
20.00'de baslayip sabah 1 ya da 2'ye kadar surtyordu.

Cho Chat Ling ve daha sonra Paulie tarafindan sunulan 6gretim tarzi geleneksel degildi:
buna kendi kKisiliklerini eklediler. Artik egitim kati degildi; simdi sanat, gdksel sanat, bir
haftasonu galistayinda elde edilemedi, ancak bir 6gretmenle uzun vadeli samimi bir iliski i¢cinde
miimkiin oldu. Ustat Ling, Paulie Daoist simya teorisini égretti, ancak Paulie'nin dogustan gelen
esnekligi bunu daha da ileriye gotirmesine izin verdi. uzun, uzun suire tek bir pozisyonda
marine etmenin derin, sulu faydalarini kesfeden Paulie idi. Paulie sonunda dévis sanatlari
egitimini “simdi biraz yoga yapiyoruz” asamasina ve sonra dévis sanatlarl asamasina
programladi. Paulie bazen yogayi “i¢ pratik” veya “chi kung” olarak adlandirirdi.

Paulie'nin yoga dersi, herhangi bir Hintli yoga 6gretmeninin 6gretecegi gibi degildi.
Bélinmeler (Hanumanasana ve Upavistakonasana) ve diger oturmus katlanir pozlar gibi uzun
sureler boyunca dizenlenen Hint yogilerine asina olacak birka¢ poz vardi, ancak Paulie de bes
elementin hareketlerini iceriyordu. Bu onun tek resmi meditasyon dgretisiydi: her element gibi
hareket et. Temel hareketler dogum déngustine ve kontrol déngulerine birlestirilecektir. Paulie
ayrica hayvan hareketlerini de igerecekti: ayi, kertenkele ve tabii ki maymun sadece birkagci.
6zinde, Paulie'nin dgretisi, Taoist Yoga'nin tam ifadesini iceren hem yin hem de yang
unsurlarini igeriyordu.

Asla blyuk bir 6grenci grubuna sahip degildi ve zamani i¢in neredeyse hicbir sey talep etmedi,
ancak Paulie, bilgisini arayan 6grencilerin kalitesi ile cesaretini kirdi. Bir dévis sanatlari
gecmisinden gelen ¢cogu 6grenci, sadece dismanlarini incitmenin ve hatta éldirmenin gizli yollarini
6grenmekle ilgileniyordu. Paulie



asla bu bilgiyi paylasmak istemedi ve sonunda Billings, Montana disinda bir ¢iftlikte pastoral bir
yasam tarzina gecti. Billings'deki kiiglik bir stidyoda yoga 6gretmeye calistiktan sonra, Paulie
tamamen 6gretimden cekildi. Neyse ki, bu emeklilik kisa strdi. Son yillarda, Paulie engin
bilgisini paylasmak igin geri dondu.

Paulie'nin seminerleri ve atblyeleri, Paul Grilley ve Sarah Powers tarafindan égretilen Yin
Yoga uygulamasindan oldukga farklidir; Paulie, hareket ve duruslardaki bes elementin kesifleri
de dahil olmak Gzere tim Daoist Yoga'yl sunmaya devam ediyor. Paulie'nin atblyelerinden
birine katilmak, miras aldigi ve arttirdigi tim bilgi bedenini anlamanin ilk adimidir. Onun
hakkinda daha fazla bilgiyi web sitesinde bulabilirsiniz. 44

Paul Grilley

Paul Grilley, Paulie Zink'i kesfetmeden yillar 6nce, Yogananada'nin okuduktan sonra yoga
arastirmasi igin ilham ald1 Bir Yogi'nin Otobiyografisi Paul Montana'da yasiyordu ve Dr. Garry
Parker'in altinda anatomi egitimi aliyordu. Paul, Los Angeles'a tasinmaya karar verdi ve
UCLA'da anatomi okumaya devam etti. Paul, oradayken yoga ¢alismalarina da basladi ve
sonunda bir stidyo bile yénetmeye basladi. Paul'un su andaki asana uygulamalari ¢ok yangti:
Ashtanga ve Bikram's.

Yoga ve anatomi birbiriyle yakindan iliskilidir ve Paul'iin bu iki alandaki arastirmalari birbirini
cok bilgilendirdi. Paul'un Yin Yoga'nin popdlerlestiricisi olarak Gininin disinda, essiz anatomik
yapimizin nihayetinde hareket acikligimizi nasil etkilediginin anlasiimasina da buyuk katkida
bulundu: 6ziinde, herkes her yoga pozunu yapamaz ve bazi insanlar igin estetik olarak hos bir
durus elde etmeye c¢alismak vicutlarini ciddi sekilde yaralayabilir. 45

Paul, Paulie araciligiyla yoganin yin tarafiyla tanistiktan sonra, bu felsefeyi kendi 6gretisine
dahil etmeye basladi. Paul, baslangigta Paulie'nin uygulama igin kullandigi ismiyle de olsa,
sadece yin ydnlerini kapsayan uzun sureli, hala duruslari kapsayan Daoist Yoga adini verdigi
siniflar yaratt.

Paul 1990 yilinda Japonya'dan Dr. Hiroshi Motoyama ile tanisti. 46 Dr. Motoyama'nin doktora
derecesi var. felsefe ve psikoloji dereceleri ve yogi bir istad; daha da 6tesi, Geleneksel Cin
Tibbi okudu ve saygin bir Sinto rahip. Hayatinin baslarinda Motoyama, geng Motoyama'yi

benimseyen annesinin 6gretmeninin kanadina da alindi. 47 Dr.Motoyama'nin hareket kabiliyeti



ruh ve fiziksel diinyalar arasinda 6zgtrce Batih bilim ve tibbin zorluklarini kullanarak kendi
yeteneklerini arastirmasina izin verdi. Suptilleri dlgulebilir kilmak amaciyla, kendisinin ve
baskalarinin suptil beden icindeki enerji akisini dogrulamak ve élgmek i¢in kullanmayi
6grendigi enstrimanlar yaratti.

Arastirmalarini ilerletmek ve bulgularini yaymak igin Dr. Motoyama hem Japonya'da hem de ABD'de
enstitiler kurdu. 48 Paul, Dr. Motoyama'nin ortaya ¢ikardigindan ilham aldi ve daha fazla bilgi edinmek igin
onunla birlikte Japonya'ya gitti.

Paul'un 6grendikleri, yoga pratigimizin neden enerjisel olarak bu kadar degerli oldugunu
acikladi. Anatomi egitiminden Paul genel olarak yoganin ve dzellikle Yin Yoga'nin dnemli
fizyolojik faydalarinin gogunu bir araya getirdi. Simdi yoga pratigimizden de aldigimiz enerjik
faydalarin temelini anlamaya basliyordu. Motoyama'nin meridyen teorisi (vicudumuzun fiziksel
ve enerjik yapilarinin ¢akra sistemi ile baglanma sekli) ve bilimsel deneyleri yogadan tim
vicudumuz uzerindeki etkisini gosterdi.

Paul, anatomi, Daoist Yoga ve meridyen teorisi hakkinda verdigi bilgileri birlestirdi ve bu,
uygulamanin faydalarini taniyan ve Paul'un vicut modeli ile ilgili birgok insanla rezonansa
baslayan Yin Yoga &gretilerinin gekirdegi oldu. / zihin / ruh.

1998'den 2000'e kadar Paul bir sabbatikal aldi ve Santa Fe'ye yerlesti ve burada Bati Dinyasinin
Bulylk Kitaplari'nin galismasinda St. John's College'dan ylksek lisans derecesi aldi. Paul'un 6gretisi
gittikce daha ¢ok yin tarafina ¢ekildi. Yoganin yang stillerinden asla tamamen vazge¢gmeyecekti - sonugta,
yasamda dengeye ihtiyacimiz var. Paulie ve Dr. Motoyama'dan égrendiklerini daha genis bir sekilde

paylasmak igin, 2001 yilinda Paul adl bir kilavuzu kendi kendine yayinlamaya karar verdi. Taocu Yoga.

Bu daha sonra onun kitabi oldu, Yin Yoga. talep gérmeye devam ediyor ve birgcok kez yeniden
basiliyor.

Esi Suzee ile birlikte Paul, sadece Yin Yoga'da degil, anatomi ve suptil, enerjik bedende de
dinyanin 6nde gelen atblyelerini ve egitimlerini dolasiyor. Paul, essiz anatomimizin yoga
pratigimizi nasil etkiledigini gésteren birka¢ blyuleyici video hazirladi. web sitesindeki en ilging
sayfalardan biri, Paul'iin vicudumuzda ve nihai hareket araliklarimizda var olan ¢esitliligi
g6stermek igin segtigi birgok insan kemigini gosterir. 49



Sarah Powers

Paul'in Taoist Yoga 6gretisini seven bir¢gok 6grenciden biri Sarah Powers idi. Ayni zamanda
Paul'un égrettigi ayni stiidyoda bir 6gretmendi ve kendi dersini verdikten sonra sinifina sik sik
gelirdi. Paul uzaklastiginda temasi kaybettiler, ama neyse ki, sadece bir sureligine.

Sarah Powers'in yoga diinyasina yolculugu planlanmamisti. ilk hedefi zihninin nasil
calistigini 6grenmekti. Onu tiketmek i¢in dolambagcli yoldan sapma oldugunda psikoloji
alaninda yuksek lisans derecesi kazaniyordu: uzun yillar evinin etrafinda yatan bir kitaba
dayanan bir konuyu incelemeyi segti. Yoga Uzerine bir kitapti; Sarah asik oldu.

Neyse ki, hayatinda bu yeni yoniun ortaya ¢iktigi zamanda zaten evliydi. Kocasi Ty
tarafindan desteklenen yoga pratigini derinlemesine arastirdi. Ogretmen egitimi aldi ve
Malibu'da ders vermeye basladi. Uygulamasi yang stillerine ydneldi, ancak o zaman yoganin
yin veya yang olabilecegine dair bir farkindahg: yoktu.

Bir guin, hos ve terli bir Ashtanga sinifindan sonra Sarah, Paul Grilley'nin 6grettigi bir Daoist
Yoga sinifini denedi. Bu yin'in ilk tadiydi ve lezzetliydi. Sarah, pozlarin derinliklerine batmay
severdi. Ancak o sirada Paul'lin siniflari cogunlukla sessizce yurutiliyordu; Yin Yoga'nin
beden igin sahip oldugu cesitli ve derin faydalari aciklamamistir. Sonunda hayatin degisimleri
hem Sarah'i hem de Paul'li ayri yollara géturdi. Sarah, Pavlus'u yillarca bir daha gérmedi.

Fiziksel yoga pratigini insa ettikten birkag yil sonra, Sarah zihniyle yizlesmenin zamani
olduguna karar verdi. Asya'da on gunlik bir vipassana ¢ekilmesi yapmaya karar verdi. Cok esnek
kaslara ve yang pratiginin ona verdigi genis hareket yelpazesine ragmen, Sarah ginde birka¢ kez
bir saat boyunca dayanici oldugunu gérdi. Meditasyon uygulamasi igin fiziksel olarak ne kadar
kétl hazirlandigina sasirdi. Tim duyabildigin zaman viicudunun ¢ighk atmasi aklinla yizlesmek
zor.

Neyse ki Sarah'in yolu tekrar Paul'iin yolunu gecti. Birkag yil dnce biraktidi yin pratigine geri
déndu. Bu zamana kadar, Paul uygulamanin faydalarini agiklamaya baslamisti. Fiziksel ve
enerjik faydalarin bu anlayisi Sarah'yl asana uygulamasinin hem yin stiline hem de yang stiline
sadik kalmasi gerektigine ikna etti. Bir sonraki vipassana geri ¢gekilmesi tamamen farkli bir
deneyimdi: daha 6nce yasadigi dikkat dagitici seyler oimadan sakin bir sekilde oturabildi ve
dikkatini derinlestirdi.



Simdi 6grendiklerini paylasma sirasi Sarah'dil. Zaten yetenekli ve eklemli bir 6gretmen
olarak Un kazanmisti, ancak yoganin sadece yang yOnlerini 8gretiyordu. Yin hakkinda
bildiklerini de paylasmaya karar verdi. Sarah yerde duruslar cagirmaya basladi, uzun stre
tuttu, “yin” ve vinyasa uygulamasi “yang”. Sarah'nin liderligini takiben, Paul el kitabi i¢in bir
yayinci buldugunda, adini Yin Yoga olarak degistirdi. Gérdigumuz gibi, bu higbir sekilde Yin
Yoga'nin dogumu degil, sadece bir ismin dogusu 50 . Sarah, yoganin yin tarafini kesfettigi
sirada, o ve kocasl Budist farkindaligini arastiriyordu. 51 Sarah, uygulamanin bu yénina
yoganin fiziksel ve enerjik calismasiyla birlestirmeye basladi. Sarah'in dgretisi Paul'ln
Ogretisinden farklidir; beden ve kalbi ve zihni canlandirmak i¢in yoga ve Budizm anlayislarini
ve uygulamalarini bittinctl bir uygulamaya dénustirir. Sarah'in web sitesi 52 6gretisini

anlatiyor:

Yoga tarzi, meridyen ve organ sistemlerini gliglendirmek igin Viniyoga, Ashtanga ve lyengar
Ogretilerinden etkilenen bir akis veya Yang pratigi ile birlestirilen uzun bir Yin sirasi dizisini
harmanlar. Sarah, fiziksel ve pranik bedenleri canlandirmanin yani sira duygusal zorluklarimiza
aclimayi 6grenmenin, kisinin temel dogasi olan kavrayisi derinlestirmek ve beslemek icin dogal bir
farkindalik durumu hazirlamak igin ¢ok énemli oldugunu disinayor.

Sarah, diinya ¢apinda i¢gori Yoga sunan kocasi Ty ile seyahat etmeye devam ediyor. i¢gdrii Yoga,
Yin / Yang Yoga'yl Budizm ve ruhsal psikoloji ile i¢ i¢e gecirir. Sarah ayni zamanda gelismekte olan
Ulkelerdeki kadinlara ve gocuklara yardim etmek i¢in uluslararasi alanda yoga ¢ekimleri sunan hizmet
odakl bir organizasyon olan Metta Journeys'in kurucu ortagidir. 2010 yilinda Sarah ve Ty, égrencilerin
icgoru Yoga felsefesi ve pratigini daha da derinlemesine arastirmalarina izin veren bir enstitl kurdu.
Insight Yoga enstitlisti, hem ABD'de hem de Asya'da iki yillik bir programda on glinlik iki geri cekilme
sunuyor ve 500 saatten fazla bir Yoga ittifaki onayl sertifika programidir.

NOTLAR

1. Bu Dao kavrami Cin'e 6zgu degildir; birgok klttirde géralmastir.
Tarih. Hindistan'da Dharma, evreni bir arada tutan yasa. Eski Misir'da buna



Maat: kozmik dengesi giinlerinin sonunda bir erkegin ruhunu tartacakti; Ma'at olmasaydi sadece kaos olurdu. /ogolar Yunanlilar
icin de benzer bir rol oynadi: evrenin altinda yatan diizen budur.

2. bir vinyasa birinden digerine sorunsuz akan bir dizi durus veya asana dizisidir. kelimenin tam anlamiyla

“Ozel bir sekilde yerlestirmek.”

3. “Yogi” terimi “yoga yapan kisi” dir ve bu yiizden cinsiyet agisindan tarafsizdir. istedigimiz zaman
ozellikle bir erkek uygulayiciya atifta bulunulursa, “yogin” terimi kullanilir ve bir kadin uygulayici igin “yogini” kullanihr.

4. Yogiler yin ve yang igin benzer s6zlere sahiptir, tha ve ha, birlikte kelimeyi hatha sonra
taninmis yoga okulunun adi.

5. Bireylesme, bireyi psikolojik olarak bittin yapma sirecidir. Bu bakimdan benzer
ancak yoga ruhsal alana uygulanirken, psikolojik alanda bireysellesme uygulanir. Her ikisine de ihtiyacimiz var: Georg
Feuerstein'in bir zamanlar sdyledigi gibi, “Aydinlanma kisinin kisiligini birlestirmenin yerini tutmaz”.

6. Robert Johnson bir Junglu analist, 6gretim gérevlisi ve Jungian hakkinda birkag érnek kitabin yazari
gibi kavramlar ve iligkiler O, O, ve Biz. isvigre'de Jung Enstitiisi'nde ve Hindistan'da Sri Aurobindo Ashram'da okudu.

7. itibaren Kendi Gélgenize Sahip Olmak, yazan Robert Johnson, s. 78.

8. Elastik malzemeler, Uzerlerindeki stres sona erdiginde orijinal sekillerine geri déner. Plastik malzemelerin korunmasi

yeni sekil.

9. Baska bir deyisle, gocuklarin fizyolojik nedenlerden dolayi Yin Yoga yapmalari gerekmez. Ancak, bazi gocuklar
Uygulamanin enerjik veya meditatif yonlerinden bazilarindan faydalanabilirsiniz, ancak ¢ocuklar igin gergekten tavsiye edilmez. Cocukluk,

durmak ve meditasyon yapmak i¢in degil, oyun oynama zamanidir.
10. Kisa, bes veya sekiz nefes veya bir ila iki dakikaya kadar anlamina gelebilir.

11. Tetany, bir kasin istemsiz bir krampidir. En son ne zaman bir kramp gegirdigini distin: kramplar degil
eglence! Kaslarimizi uzun sire bizulup tutarak kasith olarak kramp yapmak istemiyoruz.

12. Bu teori viicudumuzun dokularinin étesine uygulanir. Tim alanlarda strese ve sonra dinlenmeye ihtiyacimiz var
iliskilerimiz, zihinsel yeteneklerimiz ve hatta bagisiklik sistemlerimiz dahil olmak (izere saglikli olmak igin hayatimiz. Ornegin, kanser
hastalari kanserden 6nce nadiren soguk alginligi gegirir. Bagisiklik sistemleri soguk alginligi tarafindan kullaniimadi ve bu nedenle diizenli
olarak soguk alginlii olan insanlarin bagdisiklik sistemlerinden daha zayifti. Gugli olabilmeleri igin bagdisiklik sistemlerimizi uygun sekilde

vurgulamaliyiz. Ama dinlenmeye de ihtiyacimiz var.

13. Yukaridaki 6rnekleri merak ediyorsaniz, www.YinYoga.com
Forum tartisma panosu.

14. Bakiniz Michael Alter, Esneklik Bilimi (Champaign, IL: insan Kinetigi, 2004).

15. Tartismal olarak yaklasik 200 CE ve efsanevi adagay Patanjali'ye atfedildi.

16. Yoga Sutra, s. II-29 ve 11-46.

17. Georg Feurstein, Yoga Shambhala Ansiklopedisi ( Boston: Shambhala, 2000), s. 121.

18. Pradipika aslinda pranayama veya mudra galismasi igin kullanilan diger pozisyonlari tanimlar, ancak
bunlar 6zellikle asana olarak listelenmez.

19. Hatha Yoga Pradipika, s. I-43.
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Agy, s. I-35.

Agy, s. I-19.

. Agy, s. ii-7 ve 8.

Feurstein, Shambhala Ansiklopedisi, s. 105.

Krishnamacharya'nin Unli 8grencileri arasinda BKS iyengar, Pattabhi Jois ve oglu TKV vardi

Desikachar.
Yin Yoga stilinde Supta Virasana'ya Saddle poz denir.
BKS iyengar, Yogada Isik (New York: Schocken Books, 1979), s. 125.

Taoizm genellikle “Taoizm” olarak adlandirilir, ancak “t” sesinden ¢ok “d” ile telaffuz edildiginden,
eski yazimi benimsemek.

Dao yol veya yoldur. De "erdem" anlamina gelir; ancak, genellikle “gli¢” olarak gevrilir; Ching bir kitap

veya hikaye.

Bu felsefe, iran'in dogusundaki birgok égretide yankilanir, ancak Bati'da kifiirdir. batida,
insan yaratilisin bir pargasidir ve biz Yaradan'in bir pargasi degiliz: Yaradan'in disinda oturuyoruz. Bu, yaratilisin ikili bir
gorusudir. Dogu'da, gogunlukla felsefeler, insanin Yaradan'in bir pargasi oldugu ve Yaradan'in her birimizin iginde oldugu gift

tarafli olmayan goriist benimser.

Eva Wong'un tanimlarini bes Taoizm sistemi igin kullaniyoruz. Daha fazla ¢alismak isterseniz
bu blylleyici alan, kitabiyla baslayabilirsin Taoculuk.

Eva Wong, Shambhala Taosim Rehberi (Boston: Shambhala, 1996), s. 173.

Alt tan-t'ien gébek ¢evresinde, gébek ¢evresinde bulunur. o, Uretken enerjinin evi.

Mide bolgesinde bulunan ates (yang enerjisi) sayesinde, Uretken enerji hayati enerjiye donlsur. Orta tan-t'ien gégus bdlgesinde
bulunur. Burada yasamsal enerji ruh enerjisine donusturtlir. Hint yogilerinin altinci ¢gakrayi yerlestirdigi Ust tan-t'ien kaslar
arasindadir. Burada ruh enerijisi toplanir, depolanir ve sonunda Dao'nun orijinal buharlariyla birlestirilir.

Bu uygulama, ikinci bélimiin sonunda ayrintili olarak agiklanmaktadir.
Cin'in i¢ dinyasindan Marco Polo olarak adlandirildi.

Burada ilk harfin buylik yazildigina dikkat edin. Bir kelimenin Batili kullanimi ile kelimesini ayirt etmek

Daoist esdegeri yakin, ama tam degil, Taoist terimlerinden biylk harf alacagiz.
Wong, Shambhala Taoizm Rehberi, s. 212.

Merakla, Hint yoganin bize izin verecek kadar nefes ile dogduguna dair bir anlayis var
108 yasinda olmak igin. Bununla birlikte, ok hizli nefes alirsak, nefes tahsislerimizi cok erken tiiketecegiz ve bu guzel olgunluga
ulasmayacagiz. Nefesi yavaslatmak, birgok insan tarafindan tipki kaplumbagada oldugu gibi uzun dmurliligin anahtari olarak kabul

edildi. Yin Yoga sirasinda nefes ¢calismasina baktigimizda ikinci bolimde bu konuya doénecegiz.

Paulie Zink, “Dao'yla akmak, inek gibi hareket etmek!” Demeyi sever.
Wong, Shambhala Taoizm Rehberi, s. 223.

Paulie Zink'e gére, mahkumun adi Kou Sze idi. Hapisten serbest birakildiginda
bir koruma oldu. Ogrencilerinden Ken Tak Hoi o kadar iyiydi ki imparatorluga hizmet etti
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saray ve daha sonra kendi koruma okulunu agti ve sonunda Hong Kong'a tasindi. Ken Tak Hoi'nin Hong Kong'daki Cho Chi
Fung'daki korumasi, Cho Chat Ling'in amcasiydi.

. Bu, maymunlarin bir déviis sanatlari pratigine ilk kez ilham vermedi. Diger ¢esitli formlari

Maymun kung-fu Wikipedia'da agiklanmistir.

42. “Paulie Zink” i¢in YouTube'da bir arama yapin ve hareketini izleyin. Paulie'ye de hayran kalacaksiniz

zarafet ve akiskanlik.

43. Bazen bu yoga tiirtine “Dao Yin” denirdi. Dao Yin'in birgok farkl stili var

Hatha Yoga'nin da uzun ve zengin bir tarihi oldugu gibi, kendine ait uzun bir tarihi var. Paulie'nin 6gretimi Dao Yin agacinin birgok
kolundan sadece biridir.

44. Paulie Zink hakkinda daha fazla bilgi alin at www.pauliezink.com .

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

Paul'iin gergeklesmelerine daha derinlemesine bakacagiz. Bélim 6 .

Dr. Motoyama'nin hayatinin ipuglarina kitaplari boyunca serpilir. Merakli okuyucular daha fazla ayrinti bulabilir

kitapta Cakralarin Uyanisi ve Kurtulus. Burada Motoyama'nin erken egitiminin zorlugu ve birgok kisinin uyanisi hakkinda bilgi

edinebilirsiniz. vibhutis, ya da gligler: enerji alanlarini gérme yetenegi, hatal enerjiyi etkileme ve diizeltme yetenegi, hem ona

yakin olanlari hem de muhtag olanlari iyilestirme yetenegi. Kisa bir biyografi i¢in su adresi ziyaret edin: http://www.cihs.edu/cihs/Dr_Motoyama_bio.ht

Adi Kinue Motoyama ve Tamamistsu Jinja dini'nin kurucusuydu.
organizasyon. Ona Myoko no Kamisama da deniyordu.

Amerikan enstitlisii Kaliforniya insan Bilimleri Enstitiisii (CIHS) olarak adlandirilir ve
Encinitas, Kaliforniya. Paul 2005'te CIHS'den fahri doktora ald1.

Paul Grilley hakkinda daha fazla bilgiyi web sitesinde, www.paulgrilley.com .

Paulie'nin gelistirme sirasinda yeniden kesfettigi uzun bir stire poz tutma fikri

Taoist Yoga'nin kendi formunun, eski Hatha Yogiler ilk 6nce asana uygulamadan beri var olmustur. Jimnastik ve dans gibi diger
fiziksel uygulamalar da viicudu agmaya yardimci olmak igin ayni uygulamayi kullanmistir. Ornegin, balerinler genellikle uzun
sure bolinmelerde oturarak kalgalarinda agikhk gelistirir.

Tibet 6gretmenleri Tsoknyi Rinpoche, Zen dgretmenleri Toni Packer gibi onlar gok etkiledi.
Sarah ayrica Jennifer Welwood, Lama Tsultrim Allione, Lama Pema Dorje ve Stephen Batchelor'a buyik bir etkisi oldugu igin
tesekkur ediyor.

http://www.sarahpowers.com/approach.html



IKINCI BOLUM YIN YOGA'NIN UYGULAMASI

' pratik yaptigimizdan ¢ok daha énemlidir. Cogu zaman, yoga 6grencileri yaptiklarinin
(]dra yardim edip etmediklerine veya incittiklerine bakilmaksizin kendilerini egik pozisyonlara
zorlarlar. Egolari kontrol altinda ve ego digerlerinin 6ninde iyi gérinmek istiyor. Yoga asla
rekabetci bir spor degildi: 1 farkindalik, baglilik, esitlik ve memnuniyet olusturmak igin
tasarlanmis ice dénuk bir uygulamadir. Viicudu poz vermek icin kullanmiyoruz, pozu vicuda
girmek i¢in kullaniyoruz. Dogru uygulandiginda, yoga tum fizyolojik faydalari saglarken, eski i¢
yogiler tarafindan deger verilen derin i¢ sakinligi ve i¢gdruleri sunabilir. Dikkatli ve dikkatli bir
sekilde pratik yapmaliyiz.

Oniimiizdeki birkag béliimde, su soruyu ele alacagiz: Nas//Yin Yoga uygulamak icin. Sonra
Yin Yoga'da en sik kullanilan asanalari incelemeye hazir olacagiz. Yoganin yin stilinde daha
aktif uygulamalarda bulunan kadar asanalara ihtiyag yoktur. Belki de en fazla ¢ dizine durus
vardir (varyasyonlar harig). En yaygin pozlari kesfedecegiz ve varyasyonlari, segenekleri ve
bazi kontrendikasyonlari dahil olmak tzere bunlari ayrintili olarak gérecegiz.

Daha sonra, asanalari mantiksal bir sirayla merkezi bir tema veya amag ile akilda tutan bir
baglanti olan birkag akisi arastiracadiz. Sunulan asanalar, Yin Yoga'da yapilabilecek olasi
pozlari tiketmeyecek ve akislar daha az kapsamli olacak. 2 Yin Yoga genellikle alt vicudu
hedeflerken, felsefeyi herhangi bir alana uygulamak mimkindir. Bazi st vicut Yin Yoga
uygulamalarinin yani sira Yin Yoga'nin hamilelik, diz sorunlari ve bel bozukluklar gibi yardimci
olabilecegi 6zel kosullara kisaca bakacagiz.



[>>[> Bu uygulamaya baslamadan énce, liitfen bunu yapabildiginizden emin olun.
guvenli bir sekilde. Herhangi bir yoga uygulamasina baslamadan énce doktorunuza veya saghk
uzmaniniza danisin. Bu kitapta verilen rehberlik tibbi tavsiyenin yerini almaz. Bu kitaptaki rehberin
derlenmesine dzen gdsteriimesine ragmen, uygulamanizdan kaynaklanan herhangi bir olumsuz
etki icin sorumluluk alamayiz. Uygulamanin herhangi bir yéniinden emin degilseniz veya kendinizi
iyi hissetmiyorsaniz, tibbi yardim alin. Litfen denemeden énce her poz i¢in kontrendikasyonlari
okuyun ve her pozu daha erisilebilir hale getirmek icin mevcut birgcok se¢cenege dikkat edin. Hem

niyet hem de dikkat ile pratik yapin.

Yin Yoga Uygulamasi

Bir odaya oturmus ve tiim endiselerden arinmis olan 6grenci (6grenci) gurusu tarafindan
soylendigi gibi yoga yapmalidir. 3

Kolay 6neri. “Ne tur bir oda?” Merak edebilirsin. Peki oda gelmek kolaydir; sadece kendiniz
bulun:

... Tastan, atesten, sudan ve her tlrlG rahatsizliktan arindiriimis dért adadan olusan kugik
bir oda ve adaletin dlizgln bir sekilde yonetildigi, iyi insanlarin yasadigi ve yiyecegin kolay
ve bol miktarda elde edilebilecegi bir odada ... kiiglk kapi, deliklerden, bosluklardan, ne ¢ok
yiksek ne de ¢ok dusuk, inek glbresi ile iyi sivali ve kir, pislik ve béceklerden arindiriimis
olun. 4

Boyle bir yer bulmak cok zor olamaz, degil mi? inek giibresi bol ve muhtemelen yerel Safeway
kullanilabilir. Buguin adalet evrenseldir. Hepsi bu kadar kolay... ama ne halt bir kiibit? 5

Yukaridaki 6gretim bize gegmis gaglarda verilen tavsiyelerin su anki gagimizda bizim igin en iyisi
olmayabilecegini gdstermektedir. Gecmis ¢aglarin gurularinin 6gretilerini ve niyetlerini yorumlayabilen ve
ogretileri modern bir sekilde bize getirebilen iyi bir 6gretmene sahip olmak paha bigilmezdir. Giinlerin gok
sicak ve bazen kavurucu sicak oldugu Hindistan'da asana uygulamalari genellikle sabahin erken

saatlerinde yapildi. Yin Yoga yapmak igin en iyi zaman bu mu? Bu soruyu inceleyelim.



Yin Yoga Ne Zaman Uygulanir

Kesinlikle mutlak yoktur. Yin Yoga'nin ne zaman uygulanacagi sorusunun tek bir cevabi yoktur.
Pratiklerimizle neyi basarmak istedigimize bagh olarak, Yin Yoga'yl ne zaman uygulayacagimiz
icin birgok segeneg@imiz var. Niyetimize iniyor.

Yin pratigimizi yapabiliriz:

I= Kaslarimiz serin oldugunda (bdylece daha derin dokulardan gelen stresi galmazlar)

[= Sabah erkenden (kaslarin serin olma olasiligi daha yiiksek oldugunda) Daha sonra aksam
- yatmadan 6nce (uykudan énce zihni sakinlestirmek igin) Aktif bir yang uygulamasindan énce

i (yine kaslar gok isinmadan énce)

[> llkbahar veya yaz aylarinda (yihin dogal yang zamanini dengelemek icin) Hayat cok telasli hale

[ geldiginde (hayatimizdaki yang enerijilerini dengelemek igin)

= Uzun bir yolculuktan sonra (¢cok oturuyorsak bile seyahat ¢ok yang) Bir kadinin adet

[= doéngusu sirasinda (enerjileri korumak igin).

Yin Yoga uygulamamizin fizyolojik faydalarini en st diizeye gikarmak - eklemlerimiz ve bag dokularimiz
Uzerinde ¢alismak - igin bir niyet belirleyebiliriz. Veya duygusallik veya psikolojik faydalari maksimize etme
niyetinde olabiliriz - farkindalik pratigimizi derinlestirmek igin. Ya da enerji akisini artirmak veya
tikanikliklar gidermek icin enerji bedenimiz tGzerinde ¢alismaya karar verebiliriz. Hangi niyeti

belirledigimize bagli olarak, pratik yapmak i¢in en uygun zaman degisecektir.

Fizyolojik olarak, Yin Yoga daha derin bag dokularini hedefler. Kaslar ilik ve aktif ise, pozun
stresinin gogunu emme egiliminde olurlar, bu nedenle kaslarin gevsetilmesini isteriz. Sabahin
erken saatlerinde Yin Yoga yaptigimizda kaslar hentiz uyanmadi; bu yuzden ilk uyandigimizda
bazen sert hissediyoruz. 6 Ayni sekilde, aktif bir yang pratiginden énce yin pratigimizi yapmak,
stresin dokularimiza daha derin yerlesmesini saglar.

GuUndn sonunda kaslarimiz 1sindi ve en uzun suredir. Bir yin uygulamasinin fiziksel faydalar
su anda daha az olacaktir; ancak, psikolojik faydalar daha buyuk olabilir. Giindliz yang: yin



Uyumadan 6nce pratik yapmak bu enerjiyi dengeleyebilir. Benzer sekilde ilkbahar ve yaz yilin yang
zamanlandir. Hayat mesgul oldugunda veya seyahat etmek igin saatler harcadigimizda, bunlar yang

zamanlaridir. Denge, yin enerijilerini gelistirdigimizde elde edilir.

Ancak, zaten ¢ok sakin oldugumuzda yin uygulamasi énerilmez. Donuk bir kis giinindn
6limuande sekiz saat boyunca bir masada oturduktan sonra, daha aktif bir uygulama, bir yin
uygulamasindan ¢ok daha iyi bir denge yaratabilir. i¢ rehberinizi dinlemek size su soruya en iyi
yaniti verebilir: bu yin veya yang zamani mi? 7

Pratik Yapmadan Once

Yin Yoga yang kardesinden daha yumusak bir uygulama olarak gérilse de, en yaygin dnlemleri
dikkate almak hala dnemlidir. Litfen bunun kapsamli bir liste olmadigini unutmayin. Sorulariniz
varsa, litfen bir 6gretmenle veya saglik uzmaninizla konusun.

= Hamileyseniz veya eklem yaralanmasi, son ameliyat, epilepsi, diyabet veya herhangi bir
kardiyovaskiler hastalik (6zellikle yiksek tansiyon) gibi ciddi saglik sorunlariniz varsa,
yoga uygulama niyetinizi saglik uzmaninizla tartistiginizdan emin olun.

= Antrenman yaparken parfiim veya kolonya takmayin. Derin nefes alma uygulamanin bir
parcasidir ve bu dumanlari derinden solumak istemezsiniz. Onceden en az bir ila iki saat
boyunca higbir sey yemeyin ve antrenmandan en az (¢ saat 6nce blyik yemek yemeyin.

(Yang uygulamasi igin pratik yapmadan dnce bekleme sirelerini uzatirsiniz.)

= Baslamadan 6nce dus almak glzel. Bagirsaklarinizi ve mesanenizi bosaltin. Bunlarin
hepsi normal sabah ritiiellerinin bir pargasi, yani yataktan ¢iktiktan hemen sonra Yin
Yoga pratigini yapmayacaksiniz. Herhangi bir yoga pratigine baslamadan énce
yukseldikten sonra en az otuz dakika verin.

= Zaten fiziksel olarak yorgun iseniz, uygulamayi ¢ok kisa ve nazik tutun.

[ O giin ¢ok fazla glinesin olmasi durumunda pratik yapmaktan kaginin. Uzun siireli giineslenme viicudu tiiketir - daha

fazla stres yapmadan 6nce iyilesmesine izin verin.



I= Kol saatlerini ve viicudun etrafinda tam bir daire olusturan metalik seyleri ¢gikarin. 8 Mimkiinse,
gOzlikleri de ¢ikarin. Vicudun kisittanmamasi igin gevsek, rahat kiyafetler giyin. Dahili

. olarak isI Gretmezsiniz, bu nedenle ekstra giysi ve gorap katmanlari giymekten

. cekinmeyin. Odayi normalden biraz daha sicak tutun. Yastiklar ve en ileri virajlarda ve

meditasyonda oturmak icin yastiklar, bloklar ve battaniyeler bulundurun.

[ Belirgin dikkat dagitici unsurlari kaldirin: telefonu ¢ikarin, kediyi gikarin, aile tyelerine sessiz bir zamana ihtiyaciniz

oldugunu soéyleyin. Hava akimlarindan ve soguk havalardan kaginin.

Her seyden énce rahat bir sekilde pratik yapin. Uygulamanizdan hemen sonra yapacak bir seyiniz varsa,
gerekenden daha erken bitirmeye karar verin, bdylece sonunda acele etmeyin. “Harika bir uygulama”
beklemeyin; bu tur bir beklenti karsi Gretken olabilir. Elinizden gelenin en iyisini yapmayi bekleyin ve
sadece ortaya ¢ikanlara hazir olun.

Yin Yoga Uygulamasinin Ug Tatvasi

bir fattva bir seyin gergedi, kategorisi veya temel niteligidir. Sarah Powers bize yin uygulamasi
icin U¢ cok basit ve etkili prensip sunuyor:

1. Uygun bir derinlige kadar poz verin.
2. Hareketsiz kalmak igin ¢dzln.
3. Pozlamay! uzun siire tutun.

Bu U¢ prensibi pratik yaparken hatirlamak her seyi basitlestirecektir. Herhangi bir yoga asana igin
gecerli olan ilk prensibe genellikle “kenarlarimizi oynamak” denir.

Kenarlarimizi Oynamak

Yin Yoga'nin ilk prensibi sudur: Her poz verdiginizde, sadece vicutta énemli bir direng
hissettiginiz noktaya gidin. Oldugu gibi gitmeye calisma



olabildigince derinden. Vicudunuza agilma ve sizi daha derine inmeye davet etme sansi verin. Otuz
saniye veya bir dakika sonra, genellikle viicut serbest kalir ve daha fazla derinlik mimkinddr: ama her

zaman degil! Bedeni dinleyin ve isteklerine saygi gosterin.

isteginizi ve bedeninizi, tamamen bir arada hareket eden iki dansgi olarak diistiiniin. Cok
fazla baslangi¢ ve hatta deneyimli yoga 6grencileri yogalarini bir giires karsilasmasina
donustirur - bedenle micadele eden zihin, vicudun direndigi duruslara zorlar. Yoga bir dans,
glres magci degil.

Yin'in 6z ortaya gikiyor. Yang diinyayi degistirmekle ilgilidir; yin diinyayi oldugu gibi kabul eder. ikisi
de digerinden daha iyi degildir. Gergekten de dinyayi degistirmenin uygun ve hatta gerekli oldugu
zamanlar vardir; bazen de olaylarin ortaya ¢ikmasina izin vermek en iyisidir. Yin pratiginin bir kismi bu
verimi 6grenmektir.

Bu felsefe belirsiz kdkleri olan bir duada iyi yansitilir. Belki yiz yil boyunca dinyayi

dolasiyor 9 yin ve yang'l dengelemenin bu zorlugundan bahsediyor:

Tanri degistiremedigim seyleri kabul etmem igcin huzur veriyor Bana degistirebilecegim
seyleri degistirme cesareti ver ve bana bilgelik ver
farki bilmek.

Yasamdaki uyum veya denge, kendi deneyimlerimizle kazanilmasi ve égrenilmesi gereken bu
bilgelikten gelir. ilk tattva, bu bilgeligi kazanma firsati. Viicudunu dinle ve sinirina git. Gévde
sizi ne zaman acar ve sizi daha derine davet ederse, daveti kabul edin ve bir sonraki kenara
gecin. Bu yeni kenarda bir kez daha duraklayin ve bir sonraki acikhgi bekleyin.

Bu sekilde her seferinde yeni bir davet bekleyen kenarlarimizi oynariz. Okyanusun dalgalarina
binen bir sérf¢l gibi kenarlari hafifce akan bir nefesle striyoruz. Sérfcl okyanusa karsi
savasmiyor; onunla birlikte gider.

Duruma geldiginizde, nasil gériinmeniz ya da olmaniz gerektigine dair beklentilerinizi birakin.
Bati yoga pratiginin derinliklerine gébmali yikici bir efsane var
- Her pozda bir model sekli elde etmeliyiz. Yani, bir yoga dergisinin kapaginda bir model gibi
goérinmeliyiz. Bu efsaneyi yerinden etmek i¢in su mantrayi benimsemeliyiz:

Viicudumuzu poz vermek icin kullanmiyoruz, pozu

bedenimize girmek i¢cin kullaniyoruz.



Bir kenara ulastiginizda duraklatin. igeri girin ve nasil hissettirdigini gériin. Viicudun gerildigini,
sikildigini veya bukuldigini hissediyorsaniz poz galisiyor. 10

Uygulamamizda benimsenecek bir baska mantra:
Eger hissediyorsaniz, yapiyorsunuzadur.

Zaten 6nemli bir esneme, sikistirma veya bikulme hissediyorsaniz, daha ileri gitmenize gerek yoktur.

Daha ileri gitmek, bir ego isaretidir; bulundugunuz yerde kalmak yin kucaklayan.

Bu geride kalmak ve durusun derinliklerine inmek i¢in bir bahane degil. Kenarlarimizi
oynadigimizda énemli bir diren¢ noktasina geliyoruz. Bu biraz rahatsizlik yaratacaktir. Yin Yoga
rahat olmak anlamina gelmez; sizi rahatlik alaninizin disina ¢ikarir. Uygulamanin faydasinin
buyuk bir kismi, zihnin acil ayrilma zevkine ragmen, bu rahatsizlik bélgesinde kalmaktan
kaynaklanacaktir. Bu da uygulamanin bir pargasi.

Aci gekmedigimiz surece kaliriz. Agri her zaman pozun disina ¢ikan bir bilettir - bedeni
yirttigimiz veya ona yakin oldugumuzun bir isaretidir. 11

Yanma hissi, keskin bigaklanma veya elektrik benzeri agrilari karincalamak kesin olarak hayirdir
ve derhal pozdan ¢ikacaginizi garanti eder. Bununla birlikte, donuk, achy hissi beklenmelidir.
Hicbir 6gretmen ne hissettiginizi bilemez, bu ylizden bu zamanlarda kendi gurunuz olun ve
bilgeliginizi gelistirin.

Goldilocks'un Konumu

Goldilocks ve Ug Ayilar hikayesini hatirliyor musunuz? Goldilocks momma ayisinin yatagini
cok yumusak ve baba ayisinin yatagini ¢ok sert buldu, ama bebek ayisinin yatagi hakliydi.
Goldilocks'un Pozisyonu bir durus degil, daha ¢ok sagliga kavusabilmemiz igin pozlarimizda ne
kadar derinlere gitmemiz gerektigine dair tavsiyeler. En iyi performanstan bahsetmiyoruz!
Anlamak zorunda oldugumuz degis tokus budur: yoga uyguladigimizda, niyetlerimiz hakkinda
net olmaliyiz - optimal saglik igin ¢alisiyor muyuz, yoksa bazi performans hedefleri i¢in mi
galisiyoruz? Sporcular, dansgilar ve jimnastikgiler hareket araliklarini en Ust diizeye ¢ikarmaya
calisiyor olabilirler, ancak bu daha saglkli olduklari anlamina gelmez. Aksine:

Saglik igin en uygun pozisyon Goldilocks'un pozisyonudur: ¢ok fazla degil ve



cok az degil. Bu grafiksel olarak gdsterilebilir: bir sonraki sayfada, optimal sinirlarin disinda
olma tehlikesini gdsteren klasik bir n-sekil egrisi bulunmaktadir. Dokularimiza ¢ok az stres
uygularsak, atrofi yaparlar. Tim canlilar saglikli olmak icin biraz stres gerektirirl Ancak ¢ok
fazla stres uygularsak, dokular dejenere olur. Yukarida gosterilen n seklindeki egriyi dogrulayan
birgok bilimsel ¢alisma yapilmistir. 12 Maksimum saglik elde etmek icin, pozlarimizdaki
gerginligin “dogru” oldugu yeri bulmaliyiz - cok derin degil, dejenerasyon yaratir ve ¢ok az dedgil,
atrofiyi tesvik eder.
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Atrophy Degeneration

Kenarlarimiz sadece fiziksel degil, ayni zamanda duygusal ve zihinsel kenarlarimiz da var. Aci verici
anilari, dusuinceleri veya duygulari dnlemek icin bilingsizce daha derine inmekten geri ¢ekiliyor olabilirsiniz.
Bunlara henlz hazir olmayabilirsiniz. Kenarlarinizi goértindikleri her yerde onurlandirin ve hepsinden
onemlisi dikkat edin!

Kenarlarin oynatilmasi her zaman bir “daha ileri git” streci degildir. Genellikle ileri gideriz, dururuz,
belki biraz geri doneriz, bekleriz ve sonra tekrar gideriz ya da orada dururuz. Kenarlarimiz her zaman
degisiyor ve bugiin diinden ¢ok farkli olabilir. Viicudumuz degisir. Bazi guinler dokularimizda diger

glnlerden daha fazla su tutuyoruz. 13

Su tutma esnekligimizi etkiler. Kenarlarimiz her gin ayni yerde olmayacak. Bu degisiklikleri
kabul edin ve sunulanlari alin. Kabul: Yin'in 6zG budur.

Hareketsiz Olmaya Cézimleme

Yin Yoga uygulamasinin ikinci tattvasi durgunluktur. Kenari bulduktan sonra pozlamaya
yerlestik. Hareket etmeden bekleriz. Bu bizim kararimiz,



bizim s6zimuz. Zihinde hangi durtliler ortaya gikarsa ¢iksin, viicutta hangi duyumlar ortaya ¢ikarsa
ciksin, hareketsiz kaliriz.

Bu tavsiyenin iki istisnasi vardir. ilk olarak, aci cekersek veya pozda kalmak icin miicadele edersek
hareket ederiz. ikinci istisna, eger beden acilmis ve bizi daha derine gitmeye davet ederse hareket
etmemizdir. Bu ikisinden biri ortaya ¢gikmadikga, hareketsiz kalirz.

Aradigimiz Ug ¢esit durgunluk vardir:

1. Vucudun, gorkemli bir dag gibi

2. Nefesin, sakin bir dag golu gibi
3. Akhin, gbkytzinin masmavi mavisi gibi

Vicudun Sukuneti

Beden, etrafinda dénen rizgar ve dramalardan etkilenmeyen blyuk bir dag kadar hareketsiz
hale gelir. Bulutlar gelir ve bulutlar gider, yagmurlar yagar ve karlar erir, ancak dag kalir.

VUcuttaki durgunluk, kaslarin inaktif oldugu anlamina gelir. Her hareket ettigimizde kaslarimizi
mesgul ederiz. Kaslar dogal olarak viicutta herhangi bir gerginlik almak ister. Kaslarin islerinden biri
eklemleri korumaktir. Sadece kaslari ¢ok sessiz tutarsak, derin bir stre¢ etkisinin eklemlere
batmasina izin verebiliriz.

Hareket ettigimizde, nefes alarak elde edilen enerjiye ihtiyacimiz var. Hareket ettigimizde nefesi
etkileriz. Vicudun durgunlugu nefesin sessizlesmesine yol agar.

Nefes Hareketsizligi

Buradaki durgunluk durma anlamina gelmez. Nefes sessiz, etiketsiz ve yumusak olur. Daglk
bir gélin yuzeyi gibi, ters esintilerle boguimamis gibi, nefes sakin. Sakin bir nefes dizenli ve
esit, yavas ve derin, dogal ve glgsuzdur.

Bazi 6grenciler yumusak bir ujjay/ Yin pratikleri sirasinda nefes 14 . Bu
yumusak oldugu stirece mikemmel tamam. Yang uygulamalarinda bulunan daha sert ujjayi, golin
yuzeyinde dalgalar yaratabilir. Nefesin yumusak, ritmik, okyanus sesi zihni sakinlestirmeye yardimci

olacaktir. 15

Nefesin si§ veya kisa olmasi gerekmez, ancak diizenli ve kuvvetli olmamalidir.



Her inhalasyon ve ekshalasyonda nefesi dort saniyeye veya daha uzun bir siireye uzatmayi deneyebilirsiniz.
inhalasyonlar ve ekshalasyonlar arasinda dogal duraklamalar olabilir. Nefesler arasindaki duraklamalarda en
derin durgunluk vardir. Nefesin uzun, esit ve derin olmasina izin vermek, bu durgunlugun ortaya ¢ikmasina izin
vermenin bir parcasidir.

Nefes sessizlesince en derin durgunluk ortaya cikar.

Aklin Stkuneli

Uzun zaman &énce yogiler, zihni kullanarak zihni kontrol etmenin gergekten zor oldugunu fark
ettiler. Bu Samuray savasgisinin Zen uygulamasidir ve muazzam bir irade gerektirir. Ancak,
zihnin bir arka kapisi vardir ve bu nefesle olur. Zihin ve nefes bir okuldaki iki balik gibidir; biri
hareket ettiginde, digeri hareket eder. Eger zihnimiz heyecanlanirsa, nefesimiz kisa ve dalgali
olur. Nefes kisa ve dalgali ise, zihin tedirgin olur. Bununla birlikte, nefesi yavaslatirsak ve daha
derin nefes alirsak, zihin de yavaslar.

Gokyuzi hep bizimle. Bulutlar gérisiimizi engelleyebilir, ancak bulutlarin arkasinda masmavi
gokylziniin orada oldugunu kesinlikle biliyoruz. Gékyizi gergek dogamiz igin bir metafor. Kim
veya ne oldugumuzu nadiren goériyoruz ¢inkl birgok diusince ve dikkat dagitici sey gercekten
orada olani net bir sekilde gérmemizi engelliyor. Gergek dogamizin bu vizyonu ancak disiince
bulutlar uzaklastiginda mimkuandir; Bu netlik icin zihnin durgunlugu gereklidir. Durgunluk
zorlanamaz; buradaki durgunluk kendiliginden dogmalidir. Bununla birlikte, bunun ortaya ¢ikmasi
icin kosullar yaratabiliriz.

Hala akil i¢in, nefes sakin olmali. Nefesi yatistirmak i¢in vicudun hareketsiz olmasi gerekir. Bu
kosullar yerine getirildiginde, derin bir farkindalik mimkuindir. Bu duruma ancak baghlik ve baglilik ile
ulasilabilir. Durgunluga bagl kalin ve ortaya ¢ikan her seyin tam olarak ne olduguna izin verin.

Zaman Tutmak

Kenarimiza vardigimizda, bir kez hareketsiz kaldigimizda, geriye kalan tek sey kalmaktir.
Egzersiz yaptigimiz yin dokular elastik dokular degildir. Sabit harekete iyi tepki vermezler:
uygun sekilde uyarilmasi igin uzun sure tutulan, makul miktarlarda ¢ekis gerektiren plastik
dokulardir.

Yin dokular kisa sureli maksimum strese iyi yanit vermez. Paul Grilley, yukar ve asagi
sigrayan, ayaklarinin ligamentlerine buyuk yukler atan basketbolcularin dismus kemerler
gelistirmedigini fark etti.



Kemerleri diusmez ¢lnku asiri gerginlik gok kisadir. Kemikleri kirma veya baglari ayaklarinda
yirtma, dismus kemerler gelistirmekten daha olasidir. Bununla birlikte, glinde sekiz saat
ayaklari tizerinde duran yuz kiloluk bir garson, diisen kemerler icin en iyi adaydir. Uzun bir stire
boyunca hafif bir baski yasiyor. Yin dokularimizi degistirmek igin sart budur.

Yang duruslari, uygulanan yoga tarzina bagli olarak bes nefes kadar az veya birka¢ dakika
kadar tutulabilir. Yang dokulari yang egzersizi gerektirir. Yin duruslari genellikle en az bir
dakika ve bazen de yirmi kadar tutulur. Yin dokulari yin egzersizi gerektirir. Onlari
guclendirmeye iten uzun, yumusak basingtir.

Bu egzersiz turlerini karistirmak tehlikeli olabilir. Yang dokulari yin seklinde strese girerek
hasar gorebilir. Hicbir fiziksel antrendr, bes dakika boyunca agir bir halter yarim kivrilmis
pozisyonda tutarak daha gigli pazi olusturmayi denemez. Kaslarin giglenmesi icin tekrarlayan
harekete ihtiyaci vardir. Benzer sekilde, yang tarzinda strese maruz kalmak yin dokulara zarar
verebilir. Tekrar tekrar Tekerlek pozuna geri ¢cekilmek, alt sirttaki ligamentleri asiri ¢alistirabilir
ve sonunda onlari yipranabilir. Yang dokularini yang seklinde, yin dokularini yin seklinde
kullandigimizdan emin olmaliyiz.

Nasil derin?

Her vicut farklidir, ancak genel olarak, her doku stresi o dokunun tolerans seviyesini dusurir.
Egzersizin konusu budur: dokulari en azindan baslangicta daha zayif hale getirmek i¢in vurgulariz.
Stresi serbest biraktigimizda, dokular iyilesir ve guglenir. Cok fazla stres uygularsak veya ¢ok uzun
sire tutarsak veya yeterince dinlenmeye izin vermezsek, tehlikede oluruz.

Sonraki sayfadaki grafikler bu lic degiskenin birlikte nasil calistigini gdstermektedir. Ustteki
egri, dokunun hasar gérmeden dnce alabilecegi tolerans seviyesini gdsterir. Alt egriler,
tekrarlayan gerilmeler veya bir uzun sureli sabit gerilme yoluyla uygulanan gerilim veya gerilme
derecesini gosterir. Yatay eksen zamani temsil eder.

Dokularimizin tolere edebilecegi stres miktarinin (Ust ¢izgi) artan stres ve zamanla nasil azaldigina
dikkat edin. Sonunda, dokulari iki egrinin kesistigi noktaya kadar germeye devam edersek, yaralanma
meydana gelecektir. 16 Ancak, bir sonraki grafige dikkat edin. Burada dinlenmenin iyilestirici etkisini

goéruyoruz.
Dokuyu streslendirir ve dinlendirirsek, dokunun tolerans seviyesi yukarida artar.



daha 6nceydi. Bu durumda anahtar, ya ¢ok fazla stres alarak veya stresi ¢ok uzun sure tutarak
dokuya asiri stres uygulamak degil, dokuya iyilesmek ve daha gigli biyimesi icin yeterli zaman
tanimaktir.

Goldilocks'un pozisyonunu yin veya yang olsun tim pozlarda bulun. Cok derin veya ¢ok
fazla oldugu yere gitmeyin (amaciniz performans degil, saglik degilse.) Cok kuguk oldugu
yerde de kalmayin. Fizyolojik agidan, Yin Yoga pratiginde, zaman - yogunluk degil - sihirli
bilesendir. Yin Yoga'da daha derine inmek, daha fazla durmak anlamina gelir, mutlaka bir poz
haline gelmek gerekmez. 17
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Ayrica ¢ok fazla sey yapabileceginizi unutmayin. Yin Yoga pozlarinizi o kadar uzun
tutmayin, dokularinizin tolerans seviyelerini asmaya baslarsiniz. Orta yolu bulun!

Ne kadar?



Dogru derinligi bulmak kadar énemli, ayni zamanda optimal saglik yararlari elde etmek i¢in pozda
ne kadar kalacagimizi da distinmeliyiz. Yine, her beden farkhdir, bu ylizden bir arkadasiniz igin
ise yarayabilecek sey sizin i¢in tehlikeli olabilir. 18 A¢gmak i¢in kendinize zaman taniyin: haftalar ve
hatta yillar gerekebilir. Asanalar béliminde, her pozu tutmak icin énerilen bazi zaman sUrelerini
bulacaksiniz: yeni baslayanlar, oldukga esnek ve agik olanlar harig, araligin daha kisa ucundan
baslamalidir. Aralik sadece bir 6neri. Bazi dgrenciler daha uzun sure kalabilir; digerlerinin daha
erken ¢ikmasi gerekebilir. Her sey isi yaparken benzersiz kosullariniza ve deneyiminize baglidir.

Kendi basiniza pratik yapiyorsaniz, bir zamanlayici veya kronometre kullanin: G¢ ila bes dakika
sizin icin iyi calisabilir. Yeni basliyorsaniz, bir veya iki dakika bekletmeyle baslamak ve daha uzun
dénemlere dogru ilerlemek isteyebilirsiniz. Bazi duruslarin pozda digerlerinden daha uzun kalmaniza
izin verdigini gorebilirsiniz.

- bu iyi: zamanlayiciyi sifirlayin ve daha uzun sire kalin. Vicudumuz ayni sekilde agik degil.
Saddle gibi zorlu bir pozda Kelebek gibi daha kolay bir pozdan daha az stire kalmak daha iyi olabilir.
Bir pozda kalmak icin miicadele ediyorsaniz, zamanlayicinin ses ¢ikip ¢ikmadigina bakilmaksizin
disari gikin. 19

Ne siklikla?

Yang dinyasinda, egzersizler arasinda en az bir giin kaslarimizi dinlendirmemiz tavsiye edilir.
Bunun nedeni, kaslara egzersiz sirasinda meydana gelen mikroskobik hasari onarma sansi
vermek ve metabolik atik Grtnlerinin ¢gikariimasini saglamaktir. Bu kurala uymak igin, sonraki
gunlerde farkl kas gruplarini ¢alistirmayi segiyoruz: bir giin st vicut, bir sonraki alt vicut. Yin
diinyasinda isler oldukga farkli. Yang egzersizlerimizde Uretilen atik trlnler, kas
hicrelerimizde enerji Gretmenin bir sonucudur. Yin uygulamamizda kaslar sessizdir ve
yakitlarimizi metabolize etmiyoruz, bu nedenle kurtulmak icin gok az atik tGrlnu var veya hig
yok.

Yin uygulamamiz sirasinda bag dokularimiza mikroskobik hasar yaratiyoruz ve bunun iyilesmesine
ve daha gugclu hale gelmesine izin vermek igin zaman istiyoruz, ancak ¢alismalar, bu iyilesmenin
gerceklesmesi icin uygulamalar arasinda gunler beklemek zorunda olmadigimizi goéstermistir. Hasar
gormus bir eklemin terapétik streslerine bakan 6zel bir galisma, “... klinisyenin otsuz, pasif eklem
sinirlamasi olan bir hasta igin ideal tedavi programinin 24 saatlik giin, 7 glin boyunca pratik oldugu
kadar hafif gerilmesi gerektigi sonucuna vardi. hafta ve buna baslamak igin



eklem hareketine izin verilir verilmez. ” 20

Daha 6nce bahsedilen yaslanma yayini hatirliyor musunuz? Gengken, yasamin yang
zamanindayiz ve ¢ok fazla hareketlilige sahibiz: gencken ihtiyacimiz olan sey istikrar. Yang
egzersizlerine ihtiyacimiz var. Yaslandikca ve yaslandikca, yasamin yin zamanina gegeriz ve daha
sert oluruz: yaslandigimizda ihtiyacimiz olan sey hareketliliktir. Yaslandikga, her giin Yin Yoga
yapiyor olmaliyiz.

Hem uygulama sirasinda hem de takip eden gunlerde nasil hissettiginize dikkat edin. Aci
veya karincalanma yasamaya baslarsaniz, yoga pratiginizde (yin veya yang!) Ne yaptiginizi
disunin ve bu rahatsizliga neden olabilir ve ardindan uygulamayi degistirin: ¢ok derinlere
gitmeyin; ¢ok uzun tutma. Yine, hem niyet hem de dikkatle pratik yapin.

Tasinabilir Yin

Yin uygulamasi gok tasinabilir - her yere géturebilirsiniz. Bir yoga stidyosuna, hatta bir yoga
matina ihtiyaciniz yok. ihtiyaciniz olan tek sey yerde dért cubit bosluk. Yani, tek ihtiyaciniz olan
germek icin yeterli alan. Bu pozlari baska etkinliklerde bulunurken yapabilirsiniz. Bu size en
derin faydalari sunmasa da (6zel bir uygulama ile aldiginiz meditasyon eksik olacaktir), ancak
dokularinizi fiziksel olarak etkileyebilirsiniz. Okuma veya telefonda konusurken yin pozlarda
oturmak, sehpada yemek yerken veya televizyon izlerken, en siki kalgalarin agiimasina
yardimci olacaktir. 21

Son bir tavsiye: insanlar yapmayi sevdikleri seyleri yapmay severler. Kulaga acik geliyor. Baska bir
deyisle, dengede oldugunuzda sizi dengede tutan seyleri yapmaya devam edeceksiniz. Ancak, dengenin
disinda oldugunuzda, sizi dengeden uzak tutan seyleri yapmaya devam edeceksiniz! Aktif insanlar aktif
yoga yapmay| sever. Sakin insanlar (daha az aktif insanlar sdylemenin giizel bir yolu) sakinlestirici yoga
yapmayi sever. Sevdigin seyi her zaman uygulama; ihtiyaciniz olani pratik yapin! Aktif insanlar

muhtemelen Yin Yoga'ya herkesten daha fazla ihtiya¢ duyarlar.

Niyet ve Dikkat

Neyi basarmak istedigimizi net bir sekilde hayal edersek ve hala yolda olup olmadigimizi gérmek i¢in
kontrol etmeye devam edersek hedeflerimize ulasma olasiligimiz daha yuksektir. Bu, pratigimiz i¢in ya da
gercekten yasamlarimiz igin bir niyete sahip olmak ve sonra ne yaptigimiza dikkat etmekle ilgilidir. Bu iki
nitelik bizim igin baska bir manta haline gelebilir: niyetim nedir ve dikkat mi veriyorum? Buna geri

donecegiz



sik sik: her seyi niyet ve dikkatle yapalim.

Uygulamaya Baslamak

Evde yoga uygulama zorluguyla karsi karsiya olan bir¢gok égrenci, yapabileceklerinin
olasiliklarindan bunalmis hissediyorlar ve nasil ilerleyeceklerinden emin degiller. Baslangi¢
ogretmenleri ayni problemle karsi karsiyadir; iyi baslamak icin ne yapmaliyim? Uygulamaya
baslamadan &nce niyetinizi disinmek faydali olacaktir. Zihninizde netlestikten sonra,
yapacaginiz asanalari se¢mek kolaydir.

niyet

Buglin neden yoga yapacaksin? Kendinize asla bu soruyu sormamis olabilirsiniz, ancak yine de
pratik yapmaya yonlendirilmis hissediyorsunuz. Neden? Yanlis cevap yoktur: Sizi matiniza getiren
her seye saygi duyulmalidir. Ancak igsel siiriistinlizii anlamaniz, hedefinize odaklanmaniza ve
dikkat etmenize yardimci olacaktir.

Uygulama boyunca yoga yapmanin nedenini kendinize hatirlatmak amaciniza ulasmaniza
yardimci olacaktir. Bazilari igin saghk kazanmaktir. Sebebiniz bu ise, kendinize pratik yaparken
saglik durumunuzu hissetmenizi, kendinizden akan iyilestirici enerjileri hissetmenizi hatirlatin. Bu
niyeti hatirladiginizda daha hizli iyilesirsiniz. Digerleri i¢in amag, vicudu glglendirmek veya
acgmaktir.

Belki de su anda hayatinizda ¢ok yogun bir zaman gegiriyorsunuz ve yavaslamaniz gerekiyor.
Buglin hedefiniz bu olacak: denge. Bazi insanlar bir meditasyon pratiginin pargasi olarak veya
sadece bittikten sonra daha iyi hissedeceklerini bildikleri icin yoga yaparlar.

Bunlarin hepsi yoga yapmak igin mikemmel gecerli nedenlerdir. Ama daha fazlasi da
olabilir - kendi menfaatimizin étesinde bir niyet belirleyebiliriz. Bu, her uygulamanin basinda
yapilabilir. Kesinlikle diger tum fiziksel, psikolojik ve duygusal faydalar hala orada olacak,
ancak daha da fazlasini basarabiliriz. Ylzyillardir namaz ayni sekilde kullaniimistir;
c¢abalarimizi kendimizden daha buyik bir amaca adadik.

Yoga metinlerinde buna denir /svara-pranidhana - bir teslimiyetiniz
kendinizden daha buyik bir seye ¢abalar. Uygulamanizin basinda otururken veya ayakta
dururken, 6zel yardima, ilgiye veya slkranlara ihtiyag duyan birini veya bir seyi akliniza getirin.
Uygulama sirasindaki gabalarinizi bu kisiye adayin



ya da bir sey. Bu 6zveri, uygulamayi tam anlamiyla yapabilmeniz igin size bir ¢6zim sunar. Dikkat
ile birlikte niyeti. Uygulamada zorlu bir zaman geldiginde (ve genellikle olacaktir), baghliginiz
nedeniyle ihtiyaciniz olan ekstra gicu bulacaksiniz.

yakarma

Bir 6zveri yapmaya niyet etmek enerjinizi disa dogru géndermektir. Bazen ihtiyaciniz olan sey
bu degildir. Bazen gergekten ihtiyaciniz olan sey, bir gagrisim yoluyla enerjiyi ice cekmektir.
Kendinin disindan kaynak ve destek almak yoga pratigine baslamanin yaygin bir yoludur.

Cagrilar “Om” zikretmek ve titresimin bedenlerimizi doldurmasina izin vermek ve sonra oyalanmak
kadar basit olabilir. Daha uzun ilahiler de hos olabilir. Zikir yapmak harika bir nefes galismasi seklidir.
Sadece enerijiyi icimizden akmaya tesvik etmekle kalmaz, ayni zamanda zihin tzerinde sakinlestirici,
merkezleyici bir etkiye sahiptir. Birgok 6grenci, Deva Premal veya Wah gibi kirtan mdziginin artan

kullanilabilirliginden tezahiratlar okuyor! ve gesitli Das kardesler.

Tdm gagrilarin sdylenmesine gerek yoktur; iliskilendirdiginiz sembol veya enerjileri
cagirabilirsiniz. Aklinizdan destek, gug, rehberlik veya su anda ihtiyaciniz olan her seyi isteyin.
Uygulamaniz karsiliginda 6demenizdir.

Acilis Meditasyonu

Buglin neden burada oldugunuzu anladiktan sonra, baslamaya hazirsiniz. Cogu baslangi¢ yumusaktir. Bir
meditasyon dénemi guizel. Oturun, uzanin ya da Mountain Pose'da durun ve meditasyon yapin. Envanter

almak ve nereden basladiginizi not etmek i¢in (i¢ dakika veya daha fazla zaman harcayin.

Bilincinizin alt karniniza batmasina izin vererek baslayin. Buradan kendi nefesinizin ritmine
dikkat edin. Her inhalasyon ve ekshalasyonun yukselip dustiguni hissedin. Higbir seyi
degistirmeye calismayin. Nefesi tam olarak oldugu gibi fark edip kabul edin.

Birka¢ nefes aldiktan sonra farkindaliginizin genislemesine izin verin. Vicudunuzdaki diger

duygulara dikkat edin: zemindeki kilonuz, cildinize karsi havanin sicakhdi, etrafinizdaki sesler. 22

Bir sure sonra farkindalginizi kalp seviyesine getirin ve duygularinizin durumunu kontrol
edin. Bu zor olabilir, ancak blyuk, dramatik olmalari gerekmez



duygular. Yakindan bakin ve ortaya ¢ikan hicbir seyi reddetmeyin. Duygu can sikintisi kadar
kuguk olabilir. Belki biraz tahris olabilir. Ve memnuniyet de zaman zaman ortaya ¢ikabilir.
Anahtar, sadece orada olani yargilamadan, ortaya ¢ikan seyi fark etmektir. Sikildiginiz veya
rahatsiz oldugunuz igin kendinizi elestirmeyin; igerik oldugunuz i¢in kendinizi tebrik etmeyin. Su
anda neler olduguna dikkat edin.

Bir dakika kadar sonra, farkindaliginizin gézlerin arasindaki noktaya yikselmesine izin verin.
Buradan ortaya ¢ikan distincelere dikkat etmeye baslayin. Onlari durdurmaya ¢alismayin; sadece her
birini izleyin, fark edin ve yliizmesine izin verin.

Enerjinizi hareket ettirmeye baslayin. Yin Yoga, bag dokularimizin derinliklerindeki
tikanikliklar gidererek Chi veya prana'nin akmasini engeller. Bir yang pratiginde, bu enerji akisini
baslatmak icin hareketi kullaniriz, ancak bu, yin pratiginde kaginmaya calistigimiz kaslara geger.
Yin Yoga'da baska teknikler kullanabiliriz.

Duruslara girerken, dururken ve ¢ikarken envanter almaya devam edin. Uygulamanin sizi
fiziksel, duygusal ve psikolojik seviyelerde nasil etkiledigine dikkat edin. Ne buldugunuzu kabul
edin ve merakh kalin. Yukaridaki tim uygulamalari yapmak icin kisa bir meditasyonda yeterli
zaman olmayabilir; Endiselenme - pozlar sirasinda buna geri dénmek i¢in ¢cok zamanin olacak.

Akan

Uygulamaya baslamadan dnce belirlediginiz amaca bagl olarak, asanalariniz degisecektir. Ne
yapmak istediginizi bilmek, hangi duruslarin segilecegine karar vermeyi ¢ok daha kolay hale
getirir. Ornegin, bugiin niyetinizin kalgalarinizi calismak oldugunu varsayalim. Bir sonraki
bélimdeki asana listesinden, kalgalari hedefleyen veya agan birka¢ durustan herhangi birini
secersiniz. Belirli bir poz sizin icin ise yaramazsa, baska bir poz deneyin - bu ytzden birka¢ asana
belirli bir alanda calisabilir.

icinde Béliim 4 belirli temalar veya niyetler gz éniinde bulundurularak tasarlanan birkag
ornek akis vardir. Kalga, omurga, Ust vicut ve bacaklarda ¢alisan akislar vardir. Tim viicudu
yin sekilde calistiran bir tane bile var. Niyetiniz biraz eneriji isi yapmaksa, deneyebileceginiz iki
akis vardir; biri Bobrekler, digeri Karaciger ¢alisir. Niyetiniz daha dikkatli, meditatif bir
uygulamaya sahip olmaksa, bu akislardan herhangi biri yeterli olacaktir.

Yin Yoga ile gok az deneyime sahip olanlar igin, tg¢ giris akisi sunulmaktadir. Zamanla,
sezgisel olarak bilmeye baslayacaksiniz



hangi asanalar sizin icin galisiyor ve kendi akislarinizi yaratacaksiniz.

Baslangi¢c Asanalar

Uygulamamizin basinda viicuda rahatlamak istiyoruz. Bir arka viraja girmeden énce, hazirlamak icin daha
yumusak bir arka viraj yapmak isteyecegiz. Ayni durum éne egilme ve bikilmeler icin de gecerlidir. Daha

derin agikliklara gitmeden énce viicudu daha kolay duruslarla agin.

Yin Yoga'da aslinda isinmaya galismiyoruz; kaslarin serin kalmasini istiyoruz, boylece
duruslarin tim stresini almiyorlar. Kaslar serin oldugunda, stres bag dokularina daha derine
inebilir. Bizi baslatmak igin iyi ¢alisan birkag baslangi¢ asanalari var:

[= Kelebek: kalgalari ve omurgayi gevsetir Cocuk

[= Pozlamasi: topraklama ve yatistirici

[= Caterpillar ve Dangling: derin ileri virajlar icin omurgayi gevsetin Frog (Tadpole versiyonu):
- kalgalari ve Ust sirtlari gevsetir Sfenks: daha derin sirt kivrimlari icin omurgayi gevsetir ve

. diger tim organlari desteklemeye yardimci olan Bobrek meridyenini uyarir.

Bu duruslarin her biri viicudun belirli bir alaninda ¢alismaya baslar ve onu daha derin duruslara
hazirlar. Niyetlerinizi ve viicudun hangi bélgelerinde ¢alismak istediginizi diistinin, ardindan
hedeflerinize dogru ¢alismaniza yardimci olacak ilk asana'nizi segin. Cok esnek bir 6grenci, Yin
Yoga'nin ilk tattvasini hatirlarsa hemen hemen her durusla pratigine baslayabilir: kenarlarinizi uygun
sekilde oynayin. Bununla birlikte, denemeden 6nce kesinlikle hazirlanmaya ihtiya¢ duyan birkag
asana vardir (6rnegin, en esnek 6grenciler bile Salyangoz, tam Muhir ve kanath Ejderha gibi
asanalarla galismak isteyecektir). Salyangozdan énce boynu gevsetin. Seal gibi en derin sirt
kivrimindan énce, daha yumusak bir sirt kivrimi yapin. En derin kalga agicilardan énce, daha hafif
surdmlerle baslayin.

Kelebek, hemen hemen her uygulama igin harika bir ilk poz olabilir, ¢linkii kalga ve omurgada
hafifge calisir: omurga ve kalgalarin hafif bir fleksiyonu, uyluklarin nazik bir kagiriimasi ve kalgalarin
nazik bir dis rotasyonu. Buradan birgok yéne gidebilirsiniz; daha derin kalga ¢calismalari, daha derin
omurga c¢alismalari, vb.

Ancak, aksamlari Yin Yoga uygularsaniz ve tim guninuzu bir bilgisayar ekraninin 6nunde
kambur halde gegirirseniz,



Kelebek yerine Sfenks gibi yumusak bir sirt kiviimi yapin. Mesele su ki, nereye gitmek istediginizi
ve daha dnce bulundugunuz yeri g6z éninde bulundurarak ilk pozunuzu kasith olarak segin.

Okyanus Nefesi

Bu noktada, akistasiniz. Bir durusa girdiniz ve Ug tattvayi uyguladiniz. Simdi, daha énce
tartisilan yin benzeri bir nefes tarzini arastiralim: “okyanus nefesi”. 23

Yogada (pranayama denir) birgok nefes galismasi formu vardir. Bazilari gok aktif ve
uyaricidir ve bu pranayamalarin faydali oldugu zamanlar vardir. Ancak dinlenme ve sindirim
sistemimiz olan parasempatik sinir sistemini agmak i¢in ujjayi olarak bilinen yavas, derin
pranayamaya ihtiyacimiz var. Ujjayi
"muzaffer nefes" anlamina gelir. Bunun igin siirsel bir terim “okyanus solunumu” dur.

Max Strom'larda Nefes almaya Deger Bir Hayat, okyanus solunumu uygulamasini anlatiyor 24 iyi:
temizlik icin giines godzluklerinizi bugulanmaya calistiginizi hayal edin. Bu “haahhh” sesini hem
ekshalasyon hem de soluma (izerine yapmaya calisin. ilk basta bunu diistinmeden karaya gelen
dalgalarin yumusak sesini yaratana kadar agziniz agikken yapin. Ancak bundan sonra, agziniz

kapaliyken ayni sesi ¢ikarmaya gegin.

Okyanus solunumu akcigerleri canlandirir ve genisletir, dinamik olarak temiz havada ¢eker ve
bayat hava ve stresi disari atar. Zihni yatistirir ve kederin islenmesinde ¢ok etkili olabilir. Okyanus
nefesini kullanmaktan duygular, hatta bazi gézyaslari yasiyorsaniz, onu iyilestirici bir deneyim olarak
alin. 25

Kitabinda, Yoganin Kalbi, TKV Desikachar dikkatimizi éneriyor
6nce ekshalasyona odaklanin. Bununla ilgili her seyi 6grenene kadar nefesini izlemeyi dene.
Ancak o zaman, farkindaliginizin inhalasyonlari kapsamasina izin verin. Ardindan, nefesle ilgili
her seyi bilin. Nefesinizi tutma, nefesi akcigerlerle dolu veya bos tutma pratigi hakkinda
endiselenmeyin. 26 Bunun yerine, okyanus nefesinizin uzamasina izin verin, ancak zorlamayin.
Nefesle sorf yapin ve dalgalarla akin. Desikachar, nefesin uzatilmasinin, tamam olsa da,
mesele olmadigini dnerir. Mesele, nefese dikkat ederek odaklanmak ve sunmak i¢in ne
gerekiyorsa yapmaktir. Daha sonra arastiracagimiz genisletilmis bir nefes igin kesinlikle
fizyolojik ve psikolojik faydalar vardir.

iste bdyle gériinebilir: o noktaya vardiginizda



pozunuz, okyanusun sesini cikarmaya baslayin. Once agziniz acikken baslayin. Nefesin yavaslamasina
izin verin. Nefes alirken dérde kadar sayin, bir sayi i¢in duraklayin, nefes verirken dérde kadar sayin ve
tekrar bir sayi igin duraklayin. Bu, toplamda on sayidir ve dakikada alti nefese esittir. Sonra, agziniz
kapali olarak deneyin. Bunu aliskanlik haline getirin. Ne zaman bir poz verirseniz, okyanus nefesinizde
sorf yapmaya baslayin. Sonunda, sadece yoga pratiginde degil, okyanus nefesini her zaman

yapabileceksin.

Ardindan, tiim dikkatinizi ice dogru odaklayin. Nefes almanin nasil hissettirdigine dikkat edin.

Nefesiniz ve nefes alirken neler oldugu ile ilgili her seye dikkat edin. Nefesinizin yin tarafini kesfedin.

Asanalari Baglama

Yang dinyasinda yogiler harika akislar yaratmayi sever; dans gibi bir durustan digerine geceriz.

Bu akislara bir ritim ve bir mantik var: bedeni asamalar halinde acarlar, bizi daha zorlu pozlar i¢in
hazirlarlar, blylk zirvelere gétirurler ve sakin dénemlere izin verirler. Yin diinyasi oldukga farkl.
Pozlari daha uzun tutuyoruz, bu yizden uygulamamizda daha az poz i¢in zamanimiz var.

Daha derine inmeden yolculuga si1g pozlarla baslamak istiyoruz. Si§ duruslar dogal olarak daha
derin duruslardan énce gelir. Ornegin, arka virajlarda calismak veya bdbrekleri uyarmak istiyorsaniz,
Sfenks veya Saddle Pose ile baslamak isteyebilirsiniz. Yumusak arka virajdan sonra Mihir veya
Deveye gecmeye hazir olacaksiniz.

Bircok asana birbiriyle eslesiyor gibi goriiniyor; Ayakkabi bagi dogal olarak, organik olarak Kugu igine
akiyor gibi gérintyor. Bakumler bir taraftan digerine kolayca akar. Bir bacagin Ustindeki katlanir, karsi
bacagin Gzerine katlanmay! kolayca davet eder ve daha sonra ortadan asagiya dogru son bir kat gok
dogal veya tam tersi.

Yoganin yang stillerinde, dokulari serbest birakmak igin bir tir karsi taraf, derin tutulan her
durusu izler. Tezgahlar vicudu bir dnceki pozun ters yoninde hareket ettirir. Yin tarzinda karsit
Oneriler de onerilir; ancak, hemen meydana gelmelerine gerek yoktur. Herhangi bir yeni
durgunlugu gidermek ve enerijinin tekrar akmasini saglamak i¢in duruslar arasinda hafif bir yang
hareketi yapmak glizeldir. Bununla birlikte, herhangi bir asanadan hemen sonra bir karsi islem
yapmak gerekli degildir. Arka virajlara gegmeden énce tim ileri virajlarinizi yapmaktan
cekinmeyin. Karsi kalgalara gegmeden dnce tim kalga islerinizi yapin. Ancak, asiriya kagmayin -
eger herhangi bir zamanda gergekten bir karsi istek istiyorsaniz, bir tane yapin!



Karsi esyalar cok mantikli. Geri virajlar 6ne virajlari dengeler ve bunun tersi de gegerlidir. Sag
dengeler sola. Kalgalarin i¢ rotasyonu dis rotasyonu dengeler. Omurgalari igeren hemen hemen her
pozu dengelemek icin kivrimlar kullanilabilir. Bazen bu karsitliklar basit hareketlerdir, bazen de uzun
zamandir kendi basina pozlar olustururlar. Yin pozlardan ¢iktigimizda bazi yang pozlari yapilmis gibi
goruntyor: Down Dog, Swan'dan sonra ¢ok iyi hissediyor. Ve daha énce hi¢ Down Dog'a hig
bakmadiysaniz, Ejderhalarla oynadiktan bes dakika sonra, Képegin neden bir yoginin en iyi arkadasi
oldugunu hizl bir sekilde 6greneceksiniz.

Uygulamanizi bitirdiginizde, sahip oldugunuz tum derin duruslar i¢in karsiliklar yaptiginizdan
emin olun. Bazi yang 6nerileri, Bolum 3 .

Vicudun her poz arasinda kisa bir sire dinlenmesine izin verin, ézellikle de ¢ok derin bir pozsa.
Vicudun isteklerine saygi duyun ve duruslar arasinda zaman ayirin.

Asanalar Bitirmek

Yoganin yang stillerinde, 6gretmen sonunda vicudu sogutmak i¢in 6nemli miktarda zaman taniyacaktir.
Yin pratiginde bu gerekli degildir: bedeni asla 1sitmadik, ama yine de tarafsizliga ve dengeye geri ddnmek
icin bir yol bulmak istiyoruz. Baslangigtaki asanalarin herhangi biri sonunda iyi ¢alisabilir, ancak sik sik
yapilan bir poz uzanmis bir bukilmedir. Bu asana viicudun tamamen rahatlamasina ve serbest kalmasina

izin verir. Herkesin en yin benzeri asanalarindan biridir.

Omurgadaki bikilme, uygulamada en ¢ok calisilan alani rahatlatmak igin daha ylksek veya
daha dusik yénlendirilebilir. Dizleri koltukaltina dogru hareket ettirmek, omurgay1 6ne dogru kirarak
blikimu daha fazla omurgaya getirir. Dizleri hemen isaret etmek omuriligi dizeltir ve blikimun
uzunlugu boyunca bile olmasini saglar. Dizleri asagi dogru hareket ettirmek omuriligi hafifce
kemerler, bikimdeki vurguyu lomber / sakrum'a getirir.

Omurganin bikilmesi birgok yonde yapilabilir. Bunu oturarak ya da uzanarak yapabilirsiniz.
Uygulamanizi sona erdirmenin tek yolu bu degildir, ancak bikilme sinir sistemine dengeyi geri
kazandirir ve kalintilarin gogunu disari ¢ikarir.

Diger Hususlar

Bazi 6grenciler igin, viicudun bir tarafi kesinlikle diger taraftan daha agiktir. Erich Schiffmann'in
harika bir dnerisi var - asana'nizi



Once daha acik taraf. Dr. Motoyama bu tavsiyeye katiliyor. Kapali tarafiniz neler olduguna
sasiracak ve bunu agmak icin ilham alacak. Tabii ki, hangi tarafin daha acik oldugunu
bilmiyorsaniz, gercekten 6nemli degil. Ancak ayni tarafi iki kez yapmadiginizdan emin olun. Bir
topallama ile sonuclanabilir. Sen gilersin! Ama olur. Bunun basiniza gelmediginden emin
olmanin bir yolu her zaman sag tarafinizla baslamaktir. Bu sekilde her zaman bir sonraki
tarafinizin sol taraf olacagini bileceksiniz.

Zamaniniz kisitliysa, daha az sure igin ¢ok sayida poz tutmak yerine daha az durus yapin.
Bir pozda size en fazla faydayi veren son birkag nefes. Sizi en ¢ok gui¢lendiren son sinav ya da
en fazla kilo veren son seker dolu, kremsi ¢orek gibi. Tabii ki, mutlak yoktur, bu ylizden tam
tersini yapmaktan ¢ekinmeyin; daha az zamaniniz varsa daha kisa bekletmeler icin daha fazla
poz verin. Ancak pozlardaki zamani kisaltmak bizi uygulamanin gergek yin dogasindan
uzaklastirir. Sadece bir durus igin zamaniniz varsa, Kelebek yapin.

Son olarak, uygulamaniz igin ne kadar zaman ayirdiginizin farkinda olun. Acilis
meditasyonu ve pozlari bu sirenin ylzde on besini alabilir ve Shavasana da dahil olmak Uzere
bitirme duruslari yizde on bes kadar daha olabilir. Bu, gergekten girmek istediginiz anahtar
pozlar i¢cin zamanin ylzde yetmisini birakir. Akarken zamanin farkinda olun. Sonu kisaltmayin,
¢unkd uygulamanin ortasinda eglenceli duruslari kagirdiniz. Shavasana, bir sonraki bélimde
gbreceg@imiz gibi, uygulamanin en énemli parcasidir.

Uygulamanin Sona Ermesi

Sogumamiz gerekmese de, vicudu nétr hale getirmek istiyoruz. Son pozumuzu tamamladiktan
sonra dinlenme zamani ve sonra geride biraktigimiz diinyaya geri dénis zamani. Dinlenme
suresine “Shavasana” denir.

Herhangi bir egzersizin iki kismi vardir: viicudu vurgulamak ve vicudu dinlendirmek. Cogu
o6gretmen, egitmen ve égrenci, bedeni sayisiz sekilde nasil strese sokabilecegini 6grenmek igin
¢ok zaman harciyor. Ayni derecede dnemli olan Shavasana: sonunda gevseme dénemi. Ne
yazik ki, ¢cok fazla égrenci stresi dinlenme ile dengeleme ihtiyacinin farkinda degil. Evde veya
kendi baslarina pratik yapiyorlarsa Shavasana'larini atlayabilirler. Veya ¢ok kisaltabilirler; diger
asanalari kisaltmak ve Shavasana i¢in tam zamani tutmak daha iyidir.

Tim dinlenme formlan esit degildir. Bir tibbi galisma 27 Stresin etkilerinin Shavasana tarafindan
basit¢ce oldugundan ¢ok daha kisa stirede azaldigini gosterdi.



sessizce oturmak ya da uzanmak. YUzeyde bir oksimoron gibi goriinen aktif bir rahatlama
seklidir. Shavasana'nin mimkin olan en etkili dinlenme sekli oldugu kanitlanmistir. Atlama!

Isimizi bitirdigimizde, tamamen dengeli hissetmeliyiz. Shavasana'dan sonra, hatta hemen éncesinde,
genellikle sessiz bir pranayama veya enerji galismasi yapilir. Shavasana'dan hemen sonra kendinizi derin,
yin benzeri degistirilmis bir durumda bulabilirsiniz. Bazi rehberli nefes ¢alismasi yapmak yin ve yang
enerjilerinizi dengeleyebilir ve sizi tekrar uyandirabilir. Alternatif burun deligi solunumu olarak da

adlandirilan Nadi Shodhana, yin ve yang enerjilerini dengelemek igin iyi bir yoldur.

Kapanis Medlitasyonu

Enerjinizi gevsetip dengeledikten sonra kisa bir meditasyonla sonuglanmak isteyebilirsiniz. Bu
acihs meditasyonunuzu yansitabilir; uygulama igin niyetinizi hatirlatmak ve / veya bir i¢
envanter yapmak isteyebilirsiniz. Simdi nasil hissettiginizi, baslangicta hissettiginiz sekilde
karsilastirin. Varsa, sadece farklari not edin. Uygulamanizi iyi ya da kétu olarak yargilamayin.

Bir ¢cesit tamamlama hareketi ile bitirmek isteyebilirsiniz. Avucunuzu duada bir araya getirin,
kalbinizdeki alani sembolize etmek igin eller arasinda biraz bosluk birakin. Yere yat.

Yukseldiginde kisa bir sey sdylemek isteyebilirsiniz. “Om” yeter, ya da zikredebilirsiniz Lokah Samasta
Sukhino Bhavantu. 28 Veya basitge sunu sdyleyerek sonlandirin:

“Namaste” hayatinda sana rehberlik eden tim 6gretmenlere. 29

Bazi 6zel yogiler i¢in, Shavasana'dan sonraki zaman tam bir meditasyon pratigi igindir. Vicut
acik ve gugli. Oturmak daha kolay hissedebilir, kalp icerigi. Nefes su anda sakin. Zihni egitmek
icin mikemmel bir zaman.

Bir Sonraki Etkinliginize Gecgis

Uygulama sona erdiginde ve glinliik yasam sizi beklediginde, sadece ona geri atlamayin - bir sire
sessizligin tadini ¢ikarin. Bir sonraki eylemleriniz ne olursa olsun, bunlari dikkatli bir sekilde yapin. Bu
yuksek farkindaldin giiniin geri kalaninda kalmasina izin verin. Hareket ettikge viicudunuzdaki agikliga
dikkat edin. Sik sik guliimseyin ve sik sik duraklatin. Farkindaliga geri dénmek igin zaman ayirin.

Hareketli Ener;ji



Yoga bir¢ok seviyede calisir: fiziksel, psikolojik ve enerjik. Uygulamamizi nasil yaptigimiz,
enerji bedenimizi fiziksel bedenimizi etkiledigi kadar etkileyebilir. Vicuttaki enerji akisini
uyarmanin en az dort ana yolu vardir: meridyenler boyunca 6zel noktalara yerlestirilen ignelere
dayanan akupunktur; 30 meridyen gizgileri boyunca dokulari uyaran akupresir (ve bununla
iliskili, tim masaj terapileri ve asana uygulamalarinin gesitleri); basit farkindalik; ve
yoénlendirilmis solunum. Yin Yoga uygulamamizda akupunktur kullanmiyoruz, ancak enerji
akisini tesvik etmek icin meridyen gizgilerimiz boyunca baski uyguluyoruz. Yin Yoga
pratigimizdeki pozlar tuttugumuzda, enerjiyi hareket ettirmek icin iki yol daha ekleyebiliriz:
farkindalik ve nefes.

Basit Farkindalik

Farkindaliktan birka¢ kez bahsettik: farkindalik uyguluyoruz, mevcudiyeti uyguluyoruz, su
anda, su anda su anda olanlara dikkat ettigimizde. Uygulamaya kisa bir meditasyonla
basladigimizda, nasil hissettigimize dikkat ettik. Durusa girdigimizde ve hareketsiz hale
geldigimizde, farkindalhgimizi nefesimize veya yasadigimiz hislere gevirdik.

Bu kiigik denemeyi deneyin: basparmaginiza bakin ve igindeki enerjiyi hissedebilecegdinizi hayal edin.
Sadece oraya odaklanarak nasil iIsinmaya basladigina dikkat edin. Odaklanmaya ve parmaginizi tam bir

dakika hissetmeye devam edin. Sicaklik hissi hayali degildir.

Dikkatimizi vicudun belirli bir kismina getirdigimizde, parasempatik sinir sistemimiz devreye
girer. Bu oldugunda, kalp atis hizimiz yavaslar ve kan damarlari genisler, bu da bélgeye daha
fazla kan ve enerji akmasina izin verir. Bunun oldugunu hissedebiliriz. Basit farkindalik,
konsantre oldugumuz yere eneriji getirir. Yoga pratigimizde vicutta yasadiklarimiza dikkat
etmek istememizin nedeni budur. Orada olanlari hissederek, egzersiz yapilan dokulardan
enerji akisini arttirmak istiyoruz.

Kadinlar tarafindan hamilelik sirasinda agriy hafifletmek igin kullanilan teknige effleurage denir, bu da
hafifce dokunmak anlamina gelir. Bazen derin masajin dncusi olarak da kullanilir. Bir Yin Yoga pozu
sirasinda viicudun derin hisler hisseden bolgelerine hafifce dokunmak, o bélgeye farkindalik ve enerji
getirmeye yardimci olacaktir. Pozin giigli bir sekilde hissedildigini hissettiginiz alanda gii¢glenmenin

hareket etme durtlsini azaltacagini gérebilirsiniz. Kullanarak hafif bir dokunusla deney yapin



avug icinizde parmak uclariniz veya daha derin bir basing. Ornegin, list bacagi yana uzatilmis
olarak Uzanmis Bukum'de kalganin disinda bir ¢gekilme hissedebilirsiniz. Bu alani
parmaklarinizla hafifge vurun. Olanlardan zihinsel olarak kagmak yerine, farkindaliginizi
dogrudan sansasyona getirin. Ne kadar ¢ok dikkat ederseniz, o kadar fazla enerji akacaktir.

Basit farkindaliktan daha guglu olan, yonlendirilmis nefesle birlikte farkindaliktir.

Yonlendirilmis Solunum

Vicudun belirli bir bélgesini hissetmenin yani sira, nefesimizi oraya da génderebiliriz. Bunu
yapmayan birine garip gelebilir. Akcigerlerimizin 6tesinde bir yerde nasil nefes alabiliriz?
Hemen derin bir inhalasyon alin ve omuzlarinizin ve karninizin nasil hareket ettigini fark edin.
Bu, akcigerlerin 6tesindeki harekettir. Diyafram algaldiginda, mide ve karacigere baski yapar.
Mide ve karaciger de alt organlara baski yapar; ayrica karin cukuruna da basarlar. Kan basinci
ve nabiz sayisi inhalasyonda artar ve ekshalasyona diser. Bu etki vicudun her yerinde
hissedilir.

Nefes, vicuttaki her hiicreyi dogrudan veya dolayli olarak etkiler. Baslangigta, bu bilingli
kontrolimuiz disinda gergeklesen bir seydir. Nefesi ydnlendirmeye calistikga, nefesin etkisini
hissetmeye baslayabiliriz. Daha sonra, bu etkiyi kasten artirabilir veya artirabiliriz. Akcigerlere en
yakin bélgelerde en kolaydir. Bir sonraki nefes dénguintzde alt karninizi hissedin: gerginlik
disusunu fark edin ve oradan akin. Sonra sadece gerilimi degil, ayni zamanda eneriji transferini de
fark etmeye baslayin. Hem dikkatin hem de nefesi bdlgeye hareket ettirmenin bu kombinasyonu,
bdlgeye dogru hareket eden enerjiyi iki katina ¢ikarir.

Hamsa Mantra

Ortalama olarak, giinde yirmi bin, alti yiz kez mantrayi zikrediyoruz

Hamsa. "Ha" nefeslerimizde nefesin sesi ve “Sa”inhalasyonlarin sesidir. Bazi gelenekler bunu
tersine gevirir ve mantra denir

‘So’ham”-duyuyoruz “‘Hmmm”inhalasyon ve nefes igin bir nefes “sa”. lyengar, aslinda bir araya
geldiklerini sdyluyor; her canli inhalasyonda so'ham (yani “Ben benim” anlamina gelir) ve
ekshalasyonda hamsa (yani “Ben 0” anlamina gelir) yaratir. Buna “Ajapa mantra.” 31



Her nefesle bu zar zor duyulabilir mantrayi zikrederken enerjimizin icimizde hareket ettigini
hissedebiliyoruz. Gozlerinizi kapatin ve nefes alirken ve nefes verirken enerji durumunuzun nasil
degistigini fark edin. inhalasyonda "jambon" ve ekshalasyonda "sa" isitme deneyleri yapin. Bu sizin
icin enerji verici veya sakinlestirici mi hissediyor? Sonra, ters gevirin. inhalasyonda “sa” ve

ekshalasyonda “jambon” duyun. Bu enerjik duygulari degistirir mi?

Okyanus nefesi gibi, hamsa nefesi de yoga uygulamanizin disinda kullanilabilir. Hepimiz
hayatimizda ¢ok fazla stoklandigimiz ve rahatlamamiz gereken zamanlar var. Hamza nefesi o zaman

faydali olabilir. Diger zamanlarda, hizli bir enerji artisina ihtiyacimiz var ve karsi nefes ideal olabilir.

Bazen, icimizden akan enerjiyi hissedebilsek de, dengesiz hissediyor. Uzun bir yin
uygulamasindan sonra biraz “disarida” hissedebiliriz. Kendimizi gli¢clendirmemiz gerekiyor. Bazen
¢ok yang uygulamasindan sonra enerjik hissedebiliriz, ama asiri derecede cildirmis olabiliriz.
Sakinlesmeliyiz. Shavasana sizi sakin ama uyanik bir duruma geri getirmediyse, dengeye dénmek
icin daha gugli bir ilaca ihtiyaciniz olabilir. Nadi Shodhana ideal olabilir.

Nadi Shodhana

Nadi “kicik nehir” anlamina gelir ve prana'nin iginden aktigi kanallari ifade eder. Nadiler meridyenlere

esdegerdir. Shodhana "arinma" anlamina gelir. Boylece, Nadi Shodhana enerji kanallarinin

temizlenmesidir. Bu uygulamanin diger isimleri alternatif burun deligi solunumu veya anuloma vihtna. 32 Uygulama
sadece nadileri temizlemekle kalmaz, ayni zamanda viicudun her iki tarafindaki enerjileri dengeler - yin

ve yang.

El pozisyonu Nadi Shodhana igin benzersizdir. Sag el kullanilir ve orta iki parmak avug igine
katlanir veya kaslar arasindaki noktada durabilmeleri i¢in uzatilir. Sag basparmak burun
deligini kapatarak burnun sag tarafina bastirmak igin kullanilir. Kiigiik parmak ve yuzuik
parmaklari bir arada tutulur ve sol burun deligini kapatmak icin kullanilir. Uygulama sirasinda
sag kol kaldirilacagindan agirlasabilir. Sag kolu desteklemek icin sol eli kullanabilirsiniz.



Temel desen

Sol tarafla baslayin: nefes verin ve ardindan sag burun deligine dogru bastirarak sag parmaginizi
kullanin. Simdi sol burun deliginden dort kez nefes alin, ardindan sol tarafi kapatirken sag tarafi
serbest birakin ve dort kez nefes verin. Sag tarafa teneffis ederek dénguyl tamamlayin; kapatin
ve sol tarafi agin, sonra nefes verin. Sekiz ila on iki déngii igin dért sayimla devam edin. isiniz
bittiginde sessizce oturun.

Kumbhaka Ekleme ve Ekshalasyonu Uzatma

Nadi Shodhana'nin daha gelismis bir versiyonu ayni inhalasyon zamanlamasini korur, ancak
ekshalasyonu sekiz sayim i¢in uzatir. Bu uzmanlastiginda, kalicilik eklemek isteyebilirsiniz.
inhalasyon ve ekshalasyon arasinda, burnun her iki tarafini da sikistirin ve dért say! igin
nefesini koruyun. Bu antar kumbhaka: akcigerlerle dolu tutma. Deneyim kazandik¢a,
ekshalasyonun sonuna, dort sayi igin de bahir kumbhaka ekleyebilirsiniz. Bu basit
varyasyonlarla birka¢ ay sonra daha gelismis, genisletiimis Nadi Shodhana uygulamasini
deneyebilirsiniz,

herhangi bir zorluk veya yan etki yasarsaniz (ziyaret edin

www.YinYoga.com bunun daha derin bir tartismasi igin).

Yorunge Enerjisi

Sonugcta, merkezi kanalimizdaki ( Sushumna nadi veya Vali Gemisi) serbestce akabilir, engelsiz.
Bu gergeklesmeden dnce, merkezi nadi'nin yanindan akan meridyenlerin agik olmasi gerekir:
ida ve pingala nadis. Nadi Shodhana, daha dnce aciklandigi gibi, her iki kanali da agmanin bir
yoludur. Baska bir yol, nefeslerimizi alirken ve duruslarimizi tutarken enerjiyi bu ¢ kanaldan
zihinsel olarak dolasmaktir. Bu yoringeye ulasmanin birkag¢ yolu vardir



enerji.

Basit Bir Yoringe

Enerjinin basit bir yoriingesi kalp merkezini hissederek baslar. Rahatga oturun ve gdzlerinizi
kapatin. Exhale. Akcigerler bosken baslayin: nefes alirken, omurganizdan sakrumun ucuna
akan enerijiyi hissedin veya hayal edin. Nefes verirken, bunu tersine gevirin ve enerjiyi kalp
bosluguna geri akarken izleyin. Bunu birkag kez tekrarlayin. Her nefes ve nefes igin nefesi en az
dort sayiya kadar yavaslatin.

ik basta, hicbir yere akan hicbir sey hissetmeyecek. Cesaretiniz kirilmasin; bu tiir algilama
pratik gerektirir. Simdilik bunu hissedebiliyormus gibi yap. Belki birisinin omurganiz boyunca
parmaginizi, inhalasyonlarda kalpten asagiya ve ekshalasyonlarda kalbe geri ddndugunu
hayal etmek yararli olacaktir.

Bu akisi takip edebildiginizde, sadece hayal gliciinizde olsa bile, inhalasyonun sonuna kisa
bir duraklama ekleyin. Simdi enerji Muladhara omurganin dibinde ¢akra. Bir an icin orada
birakin, ama farkindaliginizi gjna kaslar arasinda gakra. Sadece orada enerjiyi hissedin ya da
hissedin gibi davranin. Bir saniye sonra, enerjiyi kalbe geri takip ederek nefes verin.

Bunu birkag déngl boyunca deneyin. Enerjiyi birkag dongi boyunca dikkati dagilmadan, akisi
kaybetmeden takip edebiliyorsaniz, bu son varyasyonu ekleyin: inhalasyonun sonunda duraklamaya
devam edin, ancak ekshalasyonun sonuna da kisa bir duraklama ekleyin. Ekshalasyonun sonunda,
enerji kalbe geri donecek



Uzay. Onu orada birakin, ama farkindalginizi muladhara gakraya geri getirin. Perine hissediyorum 33 ve
oradaki enerjik asansore dikkat edin. Sadece bir dakika bekleyin ve farkindaliginizi kalbe geri
dondurerek bir sonraki inhalasyona baslayin. Bitin bunlar okyanus nefesi ile yapilabilir. Unutmayin:

dort sayimli bir nefes, bir sayim duraklama, doért sayimli nefes ve bir sayim duraklama.

Enhalasyon Uzerine enerjinin inmesine izin verdigimizde, prana nefesten alt gdbekteki
apana kadar katiliyoruz. Bunu tersine gevirdigimizde, apana nefes nefese st bedendeki
prana'ya katiliyoruz. Nefesle yapilan bu basit galisma bizi bu nihai hedefe dogru gétiriyor. 34 Poz
verirken bunu yapabiliriz. Tek gereken niyet ve dikkat.

Pozdayken Enerji Yoringesinde

Sirt kivrimlari dogal olarak ileri kiviimlardan daha enerijiktir; ileri virajlar dogal olarak arka
virajlardan daha yatistiricidir. Herhangi bir asanadaki enerjinin basit yortingesini
uygulayabiliriz, ancak arka virajdayken, sadece inhalasyonun ustlinde duraklamak ve ajna
gakraya farkindalik getirmek daha dogal hissettirir. ileri virajdayken, nefesi sadece
ekshalasyonun sonunda tutmak ve farkindahgimizi muladhara ¢akrasina getirmek daha dogal
hissediyor.

Seal, Sfenks veya Eyer pozlari gibi arka virajlara geldiginizde, yukarida tartisildigi gibi
enerjiyi yoringede tutun, ancak sadece solunmanin sonunda nefesi tutun. Ajna'ya kadar
farkindalik getirin. Birka¢ saniye duraklatin ve ydriingeyi tamamlayin. Bunu pozu tuttugunuz
stirenin yaklasik yarisi icin yapin. ikinci yari icin, nefesin dogal ritmini serbest birakin ve takip
edin veya vucudunuzdaki baskin hislerin farkinda olun.

Kelebek, Yusufcuk veya Salyangoz pozlari gibi dne dogru kivrildiginizda, tekrar enerjiyi
yoringede tutun, ancak bu sefer nefesi sadece ekshalasyonun sonunda tutun. Muladhara
farkindalik getirin. Chi kdprinizi oraya géturtn. 35 Birkag saniye duraklatin ve ydriingeyi

tamamlayin.
Ne ileri bir virajda ne de bir arka virajda bulunmadiginiz diger duruslarda, hem inhalasyon
hem de ekshalasyonun sonunda nefesi tutmaya devam edebilirsiniz.

Basit Bir Varyasyon

Artik temel bir yoriingede uzmanlastiginiza gore, tarafi eklemeyi segebilirsiniz.



kanallari. Burada enerjiyi daha 6nce oldugu gibi inhalasyon Uzerine gekiyoruz, ancak nefesi
birka¢ saniye tuttugumuzda, enerjiyi gévdenin sol tarafina, kalp bosluguna ve sag tarafa,
arkaya gonderiyoruz omurganin tabanina. Sadece inhalasyonun sonunda tutuyoruz;
ekshalasyonun sonunda retansiyon yoktur. Bir sonraki dongude, nefesi korurken enerjiyi sag
tarafa ve sol tarafa dogru daire igine alin. Enerjinin vilcudun sol ve sag tarafindan cevrilmesi,
ida ve pingala nadis Uzerinden enerji akisini uyarir ve dengeler. TUm bu varyasyonlarda,
hamsa, so'ham veya okyanus nefeslerini eklemek isteyebilirsiniz.

Yoériingedeki nefeste bir yang varyasyonu var: gok nefes al derinden ve tam akcigerlerle uzun sire
tutun - bu eneriji verici. Yin varyasyonunda, ¢ok daha sessiz, si bir sekilde nefes alin ve sadece
birkag saniye boyunca bos akcigerlerle tutun

- bu sakinlestirici.

Mikrokozmik Yordnge

“Mikro kozmik yéringe” terimi, 6n ve arka gévde boyunca enerjinin tam bir yéringesi igin
Taoist terimin bir gevirisidir. 36 Japonca olarak adlandirilir

‘Shoshuten, ”bu da “Isigin daire igine alinmasi” anlamina gelir. 37 Mikrokozmik ydriinge, viicuttaki tim
basibos enerijileri toplamanin ve kanalize etmenin ve onlari muladharadan ajna'ya kadar yikseltmenin
bir yoludur. Enerjinin bu aktivasyonu birgok gelismis Taoist uygulama igin énemli bir hazirliktir.

Mikrokozmik y&riingeyi aktive ederek, Vali Gemisi ve Conception meridyenlerinin rezervuarlari yeniden
doldurulur.



bu enerjinin diger tim meridyenler ve organlar igin mevcut oldugu anlamina gelir. Bu belki de saglk
ve uzun yasami gelistirmenin en iyi yoludur, ayni zamanda derin bir manevi anlayisa giden yolu
hazirlar.

Mikrokozmik ydriinge Gzerinden dolasim enerjisi herhangi bir zamanda yapilabilir: asana
uygulamasindan 6nce, meditasyondan hemen 6nce, yin pozlarindaki uzun tutmalarda, hatta sirtlarimiza
uzanirken Shavasana'nin baslangicinda.

Shavasana'dayken mikrokozmik yériingeyi kullanmak icin farkindaliginizi viicudun éntindeki
ikinci cakraya getirin. Bu Svadhisthana, gébek ve kasik kemiginizin yaklasik yarisi kadardir.
Orada enerijiyi hissedin ya da hissettiginizi hayal edin. Tamamen nefes verin. Nefes alirken,
vucudunuzun orta gizgisinden, kasik kemiginin altindan kuyruk kemigine ve daha sonra omurga
boyunca, boynun arkasindan, basinizin Ustiinden ve saga dogru bir enerji akisi izleyin. Kaslar
arasindaki nokta. Burada inhalasyonun Ustiinde iki veya ¢ saniye bekleyin. Nefes verirken,
enerjinin yuzin ve bogazin igine indigini yavasc¢a hissedin. Viicudun orta gizgisini sternuma,
gbbege ve svadhisthana'ya dogru takip etmeye devam edin. Yeni bir yériingeye baslamadan
once burada iki veya Ug¢ saniye bekleyin.

Vicudun ydrungesinde, vicudun hem yin hem de yang taraflarindaki (6n ve arka) her
cakraya dokunun; enerjiyi bu noktalarda hissedin. Enerjinin yoringesinde iki veya U¢ dakika
yeterli olmalidir. isiniz bittiginde, cabayi birakin ve nefesini istediginiz gibi birakin. Higbir seye
tepki vermeden nasil hissettiginizi yakindan izleyin.



NOTLAR

1. Ne yazik ki, son zamanlarda sadece bu oldu! Simdi yoga yarismalari var.
ilging oksimoron.

2. Iginde YinYoga.com Forum diger 6gretmenler ve égrenciler kendi favori akiglarini sundular. Gekinmeyin

bunlari kontrol etmek ve en sevdiklerinizi eklemek icin.
3. Hatha Yoga Pradipika, I-14.
4. Agy, I-12 ve 13.

5. Bir kibit, dirsekten parmaklarin ucuna kadar bir erkegin dnkolunun uzunlugu olarak kabul edildi veya
yaklasik on sekiz ing. Yani bu sadece yaklasik alti fit uzaya ihtiyaciniz oldugu anlamina gelir (bes yiz yil 6nce, goriinise gore, higbir yogi

alti fitin Gzerinde degildi).

6. Uyanmadan hemen sonra 6nemli egzersizler yapmak iyi bir fikir degildir.
vertebral diskler gece boyunca osmoz nedeniyle siser. Sabah uyandiktan sonra ilk otuz dakika iginde yoga yaparsak, bu baglara
veya disklere ¢ok fazla stres uygulayabiliriz. Fitiklasmis, siskin veya kaymis diskler gibi sirt sorunlari olan insanlar, sabah ilk
once fleksiyon konusunda 6zellikle dikkatli olmalidir.

7. i sesinizi dinleyin, ama gergekten dinleyin! Cogu insan ihtiyag duyduklarini degil, istediklerini yapma egilimindedir.
8. Metal daireler, Chi'nin formlarindan biri olan elektromanyetik enerji akisini bozar ve bunlara miidahale eder.

9. Adsiz Alkolikler tarafindan kabul edildi ve Huzur Duasi olarak adlandirildi. Wikipedia iddia ediyor
ilahiyatcl Reinhold Niebuhr aslen 1930'larda veya 1940'larin basinda yazdi.

10. Bunlar bir pozda yaptigimiz U¢ seydir: sikistirmak, germek veya biikmek (kesme) dokular. Gérmek B6lim 6 igin

bu konuda daha fazla bilgi.

11. Bati'da talihsiz bir sézlimiiz var, “Aci yok, kazang yok”. Bu s6zi Sanskritgeye cevirirseniz,
yoganin dili, “Bullshitihi/” Bunun yerine, Dogu'da "Aci yok, aci yok!"

12. Bkz. Stuart McGill, Bel Hastaliklari (Champaign, IL: insan Kinetigi, 2002), s. 32.
13. Bu 6zellikle, vicutlar aylik déngdleri sirasinda degisen kadinlar igin gegerlidir.

14. Ujjayi nefesi, bogazin arkasini hafifge daraltarak elde ettiginiz gibi elde edilir.
bir aynayi veya gozlikleri nefesinizle bugulanmaya galisin. Dudaklar kapaliyken, ujjayi'nin hem inhalasyonda hem de ekshalasyonda bir
“hahhhh” sesi vardir. Ses size agaglardaki riizgari veya kiyidaki dalgalari hatirlatabilir. Bir yang ujjayi daha ¢ok Darth Vader gibi gelebilir.

Daha yumusak, okyanus gibi bir nefes alin.

15. Okyanus nefesinin faydalarini gésteren birkag bilimsel ¢galisma var. Bunlar
Bélim 7 .

16. Egriler kesistigi zaman ortaya ¢ikan stres konusma dilinde “kirilan saman” olarak disundlebilir.
deve geri dondi. ” Coraplarinizi yerden almak igin egilmek gibi ¢ok kiiglk bir stres olabilir. Kendimize zarar verdigimizde,
yaralanmaya neden oldugu i¢in bu son hareketi suglamayi seviyoruz. Gergekte, kendimizi maruz kaldigimiz tim streslerin,
yaralanmanin kosulunu belirleyen birikimiydi. Bazen bir 6grenci bir yoga sinifinda yaralanir ve daha sonra 6gretmen veya
stiidyoyu suglar. Genellikle isginin Tazminat kurullari, bir isginin yaralanmadan sorumlu olmadigini iddia edecektir giinkii isci o
coraplari aldiginda ve ona zarar verirken evde idi. Her iki durumda da zamanla tekrarlayan suslar yaralanmanin meydana
gelmesi igin kosullar yaratti.

17. Daha ileri Yin Yoga 6gdrencilerinin gittikce daha zor pozlar yapmasina gerek yoktur; sadece ihtiyaglari var



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Daha uzun ve daha uzun siire pozlarda kal.

Paul Grilley'nin dersleri sirasinda bize benzersizligimizi hatirlatan séyledigi 6gretici bir mantra var,
“Ben tekim! Benimle ilgili bir sorun var. Bir sekilde yetersiz olmaliyim. Shanti Shanti Om. ” Gergekten cogumuz bdyle disuniyor
- bu 6zel pozu yapamayan tek kisi biziz ve bu nedenle yetersiz ve ¢ok kétl insanlariz.

Paulie Zink asla bir zamanlayici kullanmaz ve uygulamaniz olgunlastikga,
sezgisel olarak ne zaman kalmanin ve marine edilmenin iyi oldugunu ve ne zaman disari gitkmaniz gerektigini bilin. Bununla birlikte, yeni baslayanlar heniiz bu igsel

bilgiye sahip degildir ve bir zamanlayici “gcok erken ortaya ¢ikmasi” sendromundan kaginmamiza yardimci olmak igin oldukga yararhdir.

Bu calisma dinamik ateller Ureten ve
http://www.dynasplint.com/pdfs/Contracture.pdf .

Sandalye adi verilen sinsi bir icat sayesinde, Bati sirtlarimiz gok zayif ve kalgalarimiz gok

siki. Sandalyelerimizin ve koltuklarimizin arkalarina surekli yaslaniyoruz, yani sirt kaslarimizin herhangi bir is yapmasi
gerekmiyor. Sirtlarimizi gergekten glglendirmek, belimizdeki dogal egriyi korumak ve kalgalari agmak igin sandalyelerimizden
cikmali, kanepelerimizden kaymali ve elimizden geldigince yerde yasamaliyiz.

My Yoga Cevrimigi vardir birkac meditasyonlar ile mevcuttur bunlar temalar:
www.myyogaonline.com/videos/meditation/meditation-on-sounds

Pozlarinizi tutarken yavas bir okyanus nefesi stresi azaltir, dinlenme ve sindiriminizi aktive eder
sistemi (parasempatik sinir sistemi), kalbinizi ve akciger fonksiyonunuzu gelistirin, kan basincinizi diisuriin ve daha saglikli ve
mutlu bir yasam suriin. Bu sadece nefes almaktan kazanacak ¢ok sey gibi goriintyor ve bu iddialari Yedinci Bélimde ayrintili

olarak arastiracagiz.

Max Strom, Nefes almaya Deder Bir Hayat: Bir Yoga Ustasinin Giig, Zarafet ve lyilesme El Kitabi ( Yeni
York: Skyhorse Yayinlari, 2010), s. 111.

Agy, s. 112-113.

Desikachar, s. 60, “... birgok insan yoga yolunda hizla ilerleyebileceklerini dustntyor.

nefes tutma tekniklerini uygulamak, ancak aslinda bu vurguda sik sik sorunlar ortaya ¢ikar. ”
Hindistan Fizyoloji ve Farmakoloji Dergisi: Ekim 2008
Bunun anlami “Her yerdeki tiim varliklar mutlu olsun”.

Namaste sizin ve baskalarinin ilahi vasfinin kabuliddr.

Cocuklar, bunu evde denemeyin. Meridyenlerin nerede oldugunu algilamak yillarca surebilir ve

Belirli akupunktur noktalarinin bu meridyenler boyunca oldugu yerlerde.

Ajapa "pervasiz" anlamina gelir, bu ylizden bu sessiz bir mantradir. Bagka bir ¢eviri “miriidanma” dir. Bkz.
Yoga Shambhala Ansiklopedisiile Georg Feuerstein, s. 14, daha fazla bilgi igin.

Bu “tahillara kars1” demek.
Perine, anis ve cinsel organlar arasindaki gévdenin tabanindaki noktadir.

Simdi Hatha Yoga uygulamasinin biraz étesine, Tantra Yoga uygulamasina gegiyoruz.
Nihai hedef, Shakti'yi (Kundalini enerijisi olarak da bilinir) uyandirmak ve tamamen agilan sushumna nadi boyunca géndermek,
bdylece basin tacinin hemen Ustilinde, yedinci ¢cakrada bekleyen Shiva'ya katilabilmesi.

Perine suyunu sikin.



36. ik bslimde, Altin Cicedin Sirri, iginde Richard
Wilhelm, mikrokozmik yoriingenin faydalarini agiklar. Taoistlerin bin yili askin bir siiredir uyguladigi simya yonunde Wilhelm'i
ceviren Wilhelm'in galismasiydi.

37. Is1gin bu daire i¢ine alinmasi simya veya dénustirme islemidir. Isik yeterince uzun daire cizdiginde,
kristallesir ve viicut dénustir. Dogal ruh bedenine ulasiyoruz ve bu beden “tiim géklerin étesinde” olusuyor. Bilgeler Altin Cicegin
Sirr ustalasmamiz gereken tek arag, dénen isiktaki bu disiince konsantrasyonudur.



UCUNCU BOLUM Yin Yoga Asanalari

Hatha Yoga Pradipika sadece on bes asana listeler ve bunlardan sekizi oturmus
Izisyonlardlr. Bu duruslarin uzun sure tutulmasi amacglanmistir. Bugtin onlara yin duruslari
derdik. Paul Grilley'nin kitabinda Yin Yoga, on sekiz yin pozu ve bunlarin arasinda kullanilacak
bes yang pozunu listeler. Her pozu bes dakika boyunca tutmay: planliyorsaniz ve duruslar
arasinda bir dakikalik dinlenmeye, baslangi¢ta bes dakikalik bir meditasyona ve sonunda bes
dakikalik bir Shavasana'ya izin verirseniz, doksan dakikada zamaniniz olacaktir. sadece on ug¢
poz icin. Her durusta iki taraf veya baska varyasyonlar yapiyorsaniz daha az olacaktir.

Yin Yoga pratiginde ¢ok fazla durusa ihtiya¢ yoktur. Paul kitabinda sdyle diyor, “Ne kadar
¢ok yin uygularsaniz o kadar az gesitlilik gerekir ve vurgu birka¢ temel durusa yerlestirilir.” Bir
sonraki bélimde, asagidaki yapiya sahip iki dizineden fazla Yin Yoga asana listelenecek:

= Pozin bir resmi Bunun

I= faydalar

= Kontrendikasyonlar (pozdan kaginma nedenleri) Poza

= nasil girilir?

= Alternatifler ve segenekler (bazen resimlerle birlikte) Pozdan
= nasil ¢ikihr? Daha sonra yapilacak karsitliklar Durustan

[ etkilenen Meridyenler ve Organlar Etkilenen eklemler

&= Onerilen tutma sireleri



= Benzer yang asanas isimleri Diger
= ilgi ¢cekici notlar

Asana'nin resmi durusun bir 6rnegini saglayacaktir, ancak litfen her bedenin farkl
oldugunu unutmayin. Sekil dnemli olan sey degil. David Williams'l yorumlamak igin 1 : Gergek
yoga, géremediginiz seydir.

Asana acgiklamalarinda listelenen faydalar kapsamli degildir, ancak uygulamaniza ne zaman belirli bir
asana ekleyeceginizi segmenize yardimci olacak bir kilavuz sunar. Uygulama zamaninizi, viicudun veya
organin stimulasyona ihtiya¢ duyan belirli bir bélgesine gére dlizenlemek istiyorsaniz, buradaki tavsiye
yararl olabilir. Bu bilgiyi, akisinizi yapilandirmak igin etkilenen eklemler, meridyenler ve organlar

hakkinda saglanan bilgilerle birlestirin.

Bir posturu ilk kez denemeden dnce daima kontrendikasyonlari kontrol edin. Sinirlarinizi
bilin ve saygi gdsterin. Belirli bir poz sizin i¢in dogru degilse, ayni dokulari galismanin baska
birgok yolu vardir. Alternatiflerde ve segeneklerde sunulan énerilerden daha uygun veya
erisilebilir baska bir durus segin.

Poz icin 6nerilen sure 6zneldir. Sunulan yénergeler vardir, bunlar sizin i¢in uygun degilse
tamamen gérmezden gelmelisiniz. Bazi 6grenciler asanalarda belirtilenden daha uzun sure
kalabilirler; digerleri cok daha erken ¢gikmali. i¢ 63retmeninizi dinleyin ve viicudunuzun
benzersiz ihtiyaclarina saygi gosterin.

Bir pozdan gikarken dogal bir kirllganlhk hissi olacaktir - bedeni kasitli olarak ayirip orada
tutuyoruz. Rahatlama duygusu beklenmelidir. Uygulamanizin tadini ¢ikarin! Pozdan ¢iktiginda
gllimse! Giil, hatta agla. Buda'ya tesekkiir edin, isa, Allah, Paul Grilley... “Om Namah
Shivaya!” Diye bagirin. Bu anin tadini gikarin.

Yin Yoga'nin faydalarindan biri, asanadan ¢ikma deneyimidir. Derin, uzun sureli bir kalgca
acicidan sonra, bir daha asla yurilyemeyecegimiz gibi hissedebilir - ancak kirilganhigin
gececeginden emin olabilirsiniz. Bununla birlikte, bazen, ters yonde bir hareket yardimci
olacaktir. Bu bir karsit, bizi nétr hale getiren dengeleyici bir durus. (Potansiyel yang karsiliklari
bu bdlimin sonunda ele alinmistir.)

Bu asanalarin gogu deneyimli yoga 6grencilerine asina olacak. Bununla birlikte, yin
geleneginde isim farkl olabilir ve bu kasithdir. Ornegin, Kugu'nun yin pozu, Giivercin'in yang
pozuyla ayni gériniyor, ancak yin uygulamasinda kaslari gevsetiyoruz; niyetimiz,



eklemler ve onlari saran derin dokular, kaslarin daha yuzeysel dokulari degil.

Yoga dinyasinda asanalarin isimlendiriimesi konusunda fikir birligi yoktur; farkh isimler boldur.
Burada gésterilenler daha yaygin kullanilan isimlerdir, ancak evrensel degildirler. iki adin ortak
oldugu yerlerde, her iki ad da verilir, ancak biz kapsamli olmaya c¢alismadik.

Asanalar

Bu sec¢im, normalde bir Yin Yoga pratiginde hedeflenen viicudun tim alanlarini galistirmak igin yeterli olacaktir:

1. Anahatasana (diger adiyla Erime Kalp)
2. Ayak Bilegi Stre¢

3. Muz

4. Kelebek

5. Yarim Kelebek

6. Deve

7. kuyrugunu cekerek kedi

8. Caterpillar

9. Cocugun Pozi

10. Sarkan

11. geyik

12. ejderhalar

13. Kurbaga

14. mutlu bebek

15. Uzanmis Bukim

16. eyer

17. Shavasana

18. Ayakkabi bag

19. salyangoz

20. sfenks ve muhir

21. Kare

22. Cémelme

23. Cakisma (Dragonfly olarak da bilinir)
24. Kugu ve Uyku Kugu
25. Toe Gomelme

26. Ust Viicut igin Yin Duruslari



Anahatasana (Eriyen Kalp)

FAYDALARI:
i- Ust ve orta sirt igin giizel bir sirt kivrimi Omuzlari agar
= Kalbi yumusatir

[=

KONTRENDIKASYONLARI:
[= Kotl bir boynunuz varsa, bu onu zorlayabilir.
= Ellerde veya parmaklarda karincalanma olduguna dikkat edin! Bu genellikle bir sinirin
sikistirildiginin bir isaretidir ve sikistirmaya devam edersek kalici olarak zarar verebiliriz.

Karincalanma hissediyorsaniz, kol ve el pozisyonlarini ayarlayin veya pozu tamamen

atlayin. POZE ALMA:

[= Elleriniz ve dizlerinizde, ellerinizi ileri dogru yurlyun ve gégsinizin yere dogru dismesini
saglayin. Kalcalarinizi dizlerinizin Uzerinde tutun. Mimkunse ellerinizi omuz genisliginde ayri

tutun. ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

= Omuz agrisi kollarin yukari gitmesini énliyorsa, onlari daha da uzaklastirin.

= Esnek iseniz, ceneyi yere getirip ileriye bakabilirsiniz, ancak bu boynu zorlayabilir.



[= Dizleriniz burada rahatsizlik veriyorsa, altina bir battaniye yerlestirin. Ayak parmaklari altina

[= sokulabilir.

I= GOQgus bir destek Uzerine dayanabilir (vicudun rahatlamasina izin verir). Bu pozu, her
Iseferinde sadece bir kol ileri, basini diger 6nkol Gzerine koyarak yapabilirsiniz. POZDAN

CIKIS:

I= Ya gocugun pozuna geri donun ya da karniniza dogru kaydirin.

COUNTERPOSES:
= Midenizde veya Gocugunuzun Pozinda uzanmak burada glizel olabilir. Bu durus bir sirt
kivrimi oldugu i¢in Child's Pose, hafif bir ileri kat oldugdu igin bir karsithk i¢in daha iyi bir
secimdir. ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

I= Omurga boyunca kompresyon, mesane gizgilerini uyarir. Gégsunuzdeki gerginligi

- hissederseniz, Mide ve Dalak ¢izgileriniz uyarilir.

[= Bu durus kol meridyenlerini, 6zellikle Kalp ve Akciger ¢izgilerini meyve suyu yapabilir.

ETKILENEN BAGLANTILAR:
t= Ust sirt igin glizel sikistirma Alt omurgay!
I= hafifge vurur Omuz / humerus eklemi

[=

ONERILEN TUTMA SURES:I:
i= Ug ila bes dakika
= Cenenizi yerde dinlendiriyorsaniz, ambarin daha kisa olmasi gerekebilir. Boyundaki hisleri

dikkatlice izleyin. BENZER YANG ASANAS:

= Yarim Koépek (aka Kdpek Kopek)



DIGER NOTLAR:

[= Bu poz, bir dizi alt arka virajdan sonra glizel. Daha derin sirt kivrimlarindan énce hafif bir isinma
r= olarak kullanilabilir. Omuzlarin arkasina sikistiginizi distiniyorsaniz, bir sikistirma noktasina

i ulasiyor olabilirsiniz. Kollari kagirmak (daha uzaga hareket ettirmek) bunu serbest birakabilir.



Ayak Bilegi Streg

FAYDALARI:
[= Ayak bileklerini agar ve guglendirir

[= Ayak ve ayak bileklerinden akan dort meridyenin gugli stimilasyonu Comelme veya ayak

prérmaklarl egzersizleri icin harika bir karsithk KONTRENDIKASYONLAR:

[= Ayak bileklerinde keskin bir agri varsa, geri gekilin. Yastiklamak igin ayaklarin altina bir battaniye veya

havlu koymayi deneyin.
t= Diz sorunlari topuklarda oturmanizi engelleyebilir. Dizlerin arkasina sariimis bir
havlu yerlestirmek ¢ok terapétik olabilir, ancak uyluklar ve buzagilar arasinda bir
yastik gerekebilir. POZE ALMA:

[= Topuklara oturarak baslayin. Ayak bilekleriniz veya dizleriniz sikayet ederse, bu sizin i¢in poz

olmayabilir. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

= Ellerin Gzerine yaslanmak ilk pozisyon (ve en az stresli), ancak



geriye ¢okmeye dikkat edin. Kalbi ileri dogru tutun ve bir arka viraj yapmaya calistiginizi
hayal edin.

[» Birka¢ dakika sonra, ellerinizi bacaklarinizin yanindaki yere getirin. Dizlerden uzaga

- yaslanmamaya c¢alisin. Kalbi agik tutun, sirtini 6ne dogru kavrayin.

= Son olarak, dizleri tutmayi ve yavasca gégse dogru gekmeyi deneyin.

POZDAN CIKIS:
- One dogru egin ve ellerinizi dizlerin yanindaki yere getirin. Bir ayaga yavasca itme

pozisyonuna geri adim atin. COUNTERPOSES:

[= Push-up / Plank / Chaturanga veya Timsah veya bacaklari diizelten ve ayaklari Sarkan veya Coémelme

altinda sikistiran herhangi bir durus

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:
= Mide, Dalak, Karaciger ve Safra Kesesi hatlari kuvvetle uyarilir. ETKILENEN

BAGLANTILAR:

[> Ayak bilegi

ONERILEN TUTMA SURESI:
> Yaklasik bir dakika. Nispeten yogun, ¢ok fazla rahatsizlik varsa bu uzun sire

yapilmamalidir. Zamanla gok uzun siire bdyle oturabilirsiniz. DIGER NOTLAR:

= Bu, Toe Squat, normal Squat ve oturma meditasyonlari gibi ayaklari vurgulayan birgok
durus icin guzel bir karsidir.



Bananasana

FAYDALARI:
= Vicudun tim tarafini germenin lezzetli bir yolu

= Omurga iliotibial (IT) banttan yan gégus kafesinin tstiine yanal fleksiyonda (yan
bukulme) calisir

= Egik mide kaslarini ve kaburgalar arasindaki yan interkostal kaslari gerer

= Kol gukurunu bile gerebilir

KONTRENDIKASYONLAR:

= Kollarinizi basinizi uzatirken ellerde karincalanma egilimi varsa, kolun altina bir destek
koymaniz veya sadece elleri indirmeniz gerekebilir. Bel sorunlariniz varsa, bu pozda

= ¢ok derine gitmek istemeyebilirsiniz.

POZE ALMA:

[= Bacaklarinizla yan yana ve diz bir sekilde yerde yatarken, kollarin tepesine ulasin ve ellerinizi veya
dirseklerinizi sikin. Kalganiz yerylzine sikica yapistiriimis olarak, ayaklarinizi ve Ust viicudunuzu
saga dogru hareket ettirin. Glizel, olgun bir muz gibi arch. Kalgalarinizi yerden bikmemeye veya
yuvarlamamaya dikkat edin. ilk kenarinizi bulun. Viicudunuz daha fazla agildiginda, her iki ayagi da
saga dogru hareket ettirin ve st viicudunuzu da saga dogru ¢ekin. Bu kenari oynamaya devam et.

Her iki tarafi da yapmayi unutmayin! ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:



= Ayaklariniz alabildiginiz kadar yana oldugunda ayak bileklerini gegmeyi deneyin. Cogu
6grenci, dis bilegi i¢ bilegin tGzerinden gegerek en blyuk gerginligi hissederler, ancak bazilar
diger yonden daha fazla fayda saglar. Ellerde karincalanma hissederseniz, kollari bir destekle

= desteklemeyi veya g6égsin Uzerine koymayi deneyin.

POZDAN CIKIS:

= Bacaklarinizi diiz bir konuma geri getirin ve kollarinizi asagi indirin.

COUNTERPOSES:

= Sirtimizi hafifge 6ne dogru katlamak igin dizleri gégse sarin. Sakrum ve bel masaiji
Kiapmak icin dizleri daire icine alin. Kendiliginden organik gelen herhangi bir poz haline

téelir. ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Bu Safra Kesesi meridyeninin blyUk bir agilmasi ve gerilmesidir. Kollarinizi yukari

- kaldirirsaniz, Kalp ve Akciger meridyenlerini uyarirsiniz.

ETKILENEN BAGLANTILAR:

= Omurga ve gdgus kafesini lateral fleksiyonda hareket ettirir

ONERILEN TUTMA SURESI:
i= Ug ila bes dakika tutulabilir



BENZER YANG ASANAS:

= Half Moon veya Blown Palm'in yatma versiyonu DIGER

NOTLAR:

I= Bu poz iliotibial (IT) bandinda ise yarar. Kalganin dis tarafinda ¢ekilme hissediyorsaniz
(daha buyuk trokanter), o zaman tensoér fasya latalarinizi (bu Starbucks'tan bir icecek
degil, IT bandini ilyak kretine baglayan kas) calisiyor olabilirsiniz veya gluteus maximus
ikisi de IT bandina baglanir.



Kelebek

FAYDALARI:

= Gevsek hamstring gerektirmeden alt sirtini germenin guizel bir yolu Bacaklar daha diiz ve
. ayaklar kasiktan daha uzaksa, hamstringler daha fazla gerilir. Ayaklar kasiklara daha
yakinsa, adduktor kaslari daha fazla gerilir.

I= Bobrekler ve prostat bezi igin iyi; idrar problemleri olan insanlar igin siddetle tavsiye edilir 2

[= Testislerdeki agirigi kaldirir ve periyotlari dizenler, yumurtaliklarin diizgin ¢alismasina yardimci

olur ve dogumlari kolaylastirir 3

KONTRENDIKASYONLARI:

[= Siyatik agirlastirabilir. Siyatik varsa, dizler kalgalarin altina gelene kadar bir yastik Gzerinde
oturarak kalgalari kaldirin veya bu pozdan tamamen kaginin. Otururken geriye dogru dénen

kalgalara dikkat edin; onlarin ileri dénmelerini istiyoruz.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin
yuvarlanmasina izin vermeyin: sirti olabildigince duz tutun veya uzanmis versiyonu yapin.

= Boynun kirbaglanmasi veya ters egriligi varsa kafayi disurmekten kaginin.



POZE ALMA:
= Oturmus bir pozisyonda, ayak tabanlarinizi bir araya getirin ve sonra sizden uzaga
kaydirin. Sirtinizin yuvarlanmasina izin verin, 6ne dogru katlayin, ellerinizi ayaklariniza
veya Onunuzdeki yere hafifce yerlestirin. Kafani topuklarina dogru asmalisin.

ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

[= Kalcalari bir yastik veya yastik ile kaldirin.

= Boynunuz cok stresliyse, basinizi ellerinizde destekleyin, dirseklerinizi uyluklarinizda veya bir
blokta dinlendirin.

= Gogsunuzu uyluklarin Uzerine yerlestirilmis bir yastigin Gzerine koyabilirsiniz. Cesitli el /
kol pozisyonlari mumkuandur: ayaklarinizi tutun, ellerinizi 6nintzdeki yere koyun veya
kollarinizi viicudun arkasina gevsetin. Arka bu pozdan hoslanmazsa, uzanmis

f
2

""varyasyonu yapin; uzan, bacaklar kelebek tutmak. POZDAN CIKIS:

[= Ellerinizi kullanarak zemini uzaga itin ve yavascga yuvarlayin. Bacaklarinizi diizlestirmeden dnce,
Ikalgalari serbest birakmak icin ellerinize yaslanin. Sonra her bacagini yavasca diizeltin.

COUNTERPOSES:

I= Otururken ya da nazikge otururken
[= Hafif bir sirt kivrimi olan midede yatmak Sirtta bir omurga kaldirma akisi veya
= MasaUstiine (Hamak olarak da bilinir) Oturmali bikim

L=

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

I= Bacaklarin disindaki Safra Kesesi hatlari ve alt sirttaki omurga boyunca uzanan idrar
kesesi hatlar (bunlar ida ve pingala nadis ile aynidir)

= Ayaklar kasiklara yakinsa ve i¢ uyluklarda bir gerilme hissedilirse, Bébrek ve Karaciger
hatlari uyarihr.



ETKILENEN BAGLANTILAR:

[» Kalga ve alt omurga

ONERILEN TUTMA SURESI:

= Istenirse (i¢ ila bes dakika veya daha uzun siire

SIMILAR YANG ASANAS:

[ Baddha Konasana, ancak duz bir omurgaya veya kasiklara sikica ayaklara vurgu yapmadan.
Butterfly'da, basin topuklara diismesine izin vererek sirtin yuvarlanmasini istiyoruz. DIGER

NOTLAR:

I= Kafa yere degmedigi surece (karinda ¢ok fazla baski yaratacaktir) yemeklerden sonra
yapilabilir. Ayaklar daha yakinsa, adduktorlerdeki veya sirtin altindaki gerginlik 6ne

= dogru katlanmanizi engelleyebilir. Ayaklari daha uzaga dogru hareket ettirin. Yang
egitiminiz nedeniyle siki bir kelebege girmeye egilimliyseniz, ayaklari uzaga dogru

= hareket ettirin, bacaklarla elmas sekli olusturun. Bu poz hamile kadinlar igin gizeldir,

cunku bacaklar kagirilir ve gdbege yer acar.



Yarim Kelebek

FAYDALARI:
= Gevsek hamstringlere ihtiyac duymadan alt sirtini gerer Baglar
= omurganin arkasi boyunca hedefler

[» Karaciger ve bdbrekleri uyarir ve sindirime yardimci olur (diiz bacak Uizerine katlanirken) 4

KONTRENDIKASYONLARI:

[= Siyatik agirlastirabilir. Siyatik varsa, dizler kalgalarin altina gelene kadar bir yastik Gzerinde
oturarak kalgalari kaldirin veya bu pozdan tamamen kaginin. Otururken geriye dogru dénen

kalcalara dikkat edin; onlarin ileri ddnmelerini istiyoruz.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin
yuvarlanmasina izin vermeyin: sirti olabildigince duz tutun.

= Dizlerdeki keskin agrilara dikkat edin. Bu alanda sorunlariniz varsa, eklemi kapatacak
veya bacaklari birbirine yaklastiracak uylugun st kismini sikin (kuadrisepslere takin).

= BukulmUs diz sikayet ederse, bu uylugun altina destek yerlestirin veya o ayagi kasiktan

uzaklastirin.

[ Hamstringler protesto ederse, diiz dizini bukin ve uylugu bir battaniye veya blokla destekleyin.



POZE ALMA:

[= Oturmus bir pozisyondan bir ayagi kendinize dogru ¢ekin ve diger bacaginizi diiz bir sekilde yana
dogru uzatin. Sirtinizin yuvarlanmasina izin verin, her iki bacak arasinda ortada asagi dogru

katlayin.

ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

= DUz bacagin Gzerine katlanmak hamstringleri daha fazla gerebilir. Omurganin yanini

= vurgulamak icin karsi ele uzatilmis ayaga ve / veya o omzuna indirin.

> Dirsegi uyluga ve basiniza o elinize oturtarak (veya daha esnek 6grenciler igin, kolu diiz
bacagin yanina yerlestirerek) ve diger kolu arkadan ya da basin Gizerine koyarak omurgaya
bir blkulme ekleyin. G6gsi gokylziine dogru déndirin. Bu, kaburgalarin ve omurganin
kenari boyunca vurguyu derinlestirir.

= Bukulmus diz ayagini Virasana'ya (kalganin arkasina katlanmis) yerlestirin, ancak
sadece diz sikayet etmiyorsa.

POZDAN CIKIS:

= Yavasga yuvarlayin, zemini ellerinizle itin. Karsi bacagini dizeltmeden énce, kalcalari
serbest birakmak icin ellerinize yaslanin.



Sonra bacagini yavasca dizeltin.

COUNTERPOSES:
[= Oturarak veya hafifgce oturan bir arka viraj Masaya

I> Akis (Hamak olarak da bilinir) On Cam Silecekleri

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:
&> idrar torbasi

= Kasik ve i¢ bacaklarda ¢ok fazla duyum varsa, Karaciger ve Bobrekler uyarilir.

ETKILENEN BAGLANTILAR:

= Omurga, 6zellikle arka ve yanlar

i i¢ dizler, Straddle kadar stre¢ kadar derin olmasa da

ONERILEN TUTMA ZAMANI:

i= ki veya Ui¢ dakika sonra varyasyonlar eklenerek bes dakikaya kadar tutulabilir

BENZER YANG ASANAS:

= Janusirsasana, ama biz basi ayaga kaldirmaya ¢alismiyoruz; bunun yerine, basi dizlere

getiriyoruz. Sirtin yuvarlanmasini saglayin. DIGER NOTLAR:

= Bu hamile kadinlar i¢in harika olabilir, ginki bacaklar kagirilir ve gébege yer acar.

I= Paul Grilley, Virasana Half Frog'da ayakla varyasyonu gagiriyor.



Deve

FAYDALARI:

[= Sakral / lomber omurgayi derinden kemerler ve uyluklarin Gstlini acar; ayak bileklerinde bir
miktar aciklik saglar

I= Kalga fleksorlerini uzatir ve omuzlari agar; omuzlari veya kambur sirtlari sarkmak igin
mikemmel 5

KONTRENDIKASYONLARI:
= Yasl ve omurilik yaralanmasi olanlar bu pozu yapabilir. 6 Ancak, her iki kategoriye de
uyursaniz tibbi yardim alin.

[= Destek olmadan sirt spazmi yapabilir, bu nedenle zayif sirtli olanlar sadece yumusak versiyonlari

yapmak isteyebilir.

= Boyun sorunlariniz varsa, basinizi geriye disurmeyin; geneyi gégsune tutun.

POZE ALMA:

= Deve'ye gelmenin en kolay yolu topuklariniza oturmak, ellerinizi yerde arkaniza
yaslamak ve kalgalarinizi dne kaldirmaktir. Kalcalar ilerledikge sirtiniz kavislenir.



ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

= Bu poz, dizlerinin Gzerinde durup ellerini kalgalarina da tutarak girebilirsin. Kalgalari ileri
dogru tutarak, sirtinizi kavrayin. (Bu, sirt problemleri olan insanlar i¢in uygun
olmayabilir, ciinkl bu siriimde ellerden ¢ok az destek vardir. Bunun yerine, yerde eller
surimund yapin.)

I= Ellerin yerde ayaklara dogru ytrimesi diz problemi olan insanlar igin uygun olmayabilir,
¢unkid bu varyasyonun erken asamalarinda dizlerde daha fazla baski vardir.

= Cok esnekseniz, ellerinizi ayaklar arasindaki zemine getirmek veya ellerinizi dizlere dogru
hareket ettirmek isteyebilirsiniz. Daha az esnekseniz, ayak parmaklari altina sikisabilir ve
eller topuklara veya ayaklar arasindaki bir bloga dayanabilir.

= Boyun iyi ise, boynu uzatabilir ve basin geriye dismesine izin verebilirsiniz.

POZDAN CIKIS:

= Bu pozdan ¢ikmanin iki yolu vardir: En kolay yol, tekrar topuklariniza oturana kadar
ellerinizi geriye dogru yurimek. Basiniz geriye dismuisse, gégsiunizi éne dogru getirip
cocugunuzun pozuna katlanirken onu geri tutun. ikinci yol dizlerinin (izerinde durmaktir.
Basiniz geri donduyse, gégsu 6ne dogru kaldirin, omuzlar kalgalarin Gzerine gelene
kadar basin geri kalmasini saglayin. Sonra basinizi dne getirin ve tekrar gocugun
pozuna oturun. COUNTERPOSES:

= Gocugun Poz, omurganin serbest birakilmasina izin veren hafif bir ileri kattir.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:



= Sakrum ve lomber omurgadaki derin sikistirma, Mesane ve Bdbrek meridyenlerini
uyarirken, uyluk ve midenin Usttindeki herhangi bir gerilme hissi Dalak ve Mide
meridyenlerini uyarir.

= Bazen Ust kollar ve omuzlar vurgulanir, bu da kalbi ve akciger meridyenlerini uyarir.

- Boyun geriye diserse, tiroid uyarilir. ETKILENEN

BAGLANTILAR:

= Omurga, omuzlar ve ayak bilekleri

ONERILEN TUTMA SURESI:
= En fazla bir ila iki dakika. Bu ¢ok yang benzeri bir pozdur ve tam durusta veya elleriniz
kalgalarinizda veya belinizde ise ¢ok fazla bacak glicu gerektirir. Desteklenen pozda, eller

yerde veya bacaklarinizda veya ayaklarinizdayken, kollarinizda dinlenebileceginiz igin daha

uzun sure kalabilirsiniz. BENZER YANG ASANAS:

[» Ustrasana ( Ustra deve anlamina gelir)



Kuyrugunu gekerek kedi

FAYDALARI:

= Guglu ileri virajlarda (Salyangoz veya Caterpillar gibi) hos bir karsi

= Alt sirtini hafif¢ce sikistirir Kuadriseps ve

(it kalcalari agar KONTRENDIKASYONLAR:

= Bel sorunlariniz varsa hafifce gidin. Ayagi hi¢ cekemeyebilirsiniz.

POZE ALMA:

I= Her iki ayaginizi da énunizde oturarak baslayin. Saga dogru bukin ve sag dirseginize
yaslanin. Alt (sag) bacaginizi diz tutarak, ust (sol) bacaginizi 6ne ve yana getirin. Alt
bacagini biikiin, bu topugu kalganiza dogru getirin. Ust (sol) elinizle uzanin ve alt ayagi
tutun. Ayaginizi kendinizden uzaga cekin. Yatmaya baslayabilirsiniz. Buradan, sag
tarafiniza dogru yuvarlayin. Alt (sag) bacaginizi diiz tutarak Ust (sol) bacaginizi yana

getirin. Alt bacagini biikiin, bu topugu kalcaniza dogru getirin. Ust (sol) elinizle uzanin
ve alt ayagi tutun. Ayaginizi kendinizden uzaga ¢ekin.



ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:
I= Bir kolda desteklenmesi en kolay olanidir (ilk resimde gosterildigi gibi). Yatmak ve
=omuzun alt ayagina bakmak daha zordur. Bu, bir arka viraj ile uzanmis bir bikilme haline

gelir. Ayagi kalgadan cekmeyi deneyin (cogu bunu yapamayacaktir). POZDAN CIKIS:

= Alt ayagi serbest birakin ve karniniza yuvarlayin. Alt bacagi dizeltin ve sirtiniza dogru

yuvarlayin. COUNTERPOSES:

= Belleri hafif bir 6ne dogru katlamak igin dizleri gégse sarin. Bunu sirt Ustl ya da

Cocuk Pozinda yatarak yapin. ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

i Mide ve Dalak meridyenlerini (uylugun Ustii aktive edilirse) ve idrar Mesane ve Bdbrek
cizgilerini (sirt kemerli ve bukuldugunde) uyarir.

= GO6gus kafesinin yanindan bir bikllme hissederseniz, Safra Kesesi meridyeni

uyarilir. ETKILENEN BAGLANTILAR:

= Gogunlukla bel ve sakrum acar

= Bir buktlme hissi, go6gus kafesinin de biraz meyve suyu aldigini gdsterebilir.

ONERILEN TUTMA SURELERI:

= Bir ileri viraj i¢in bir karsit olarak yapilirsa bir dakika



= Yatan bir bukulme olarak g ila bes dakika surebilir

SIMILAR YANG ASANAS:

i> Backbend ile Jatharaparivartanasana DIGER

NOTLAR:

= Ayag! aktif olarak gekiyorsaniz, poz dogada yang benzeri olur. Bu durumda, sureyi
kisaltabilir veya bir dakika sonra basinci serbest birakabilirsiniz.



tirtil

FAYDALARI:
= Omurganin arkasindaki baglari gerer

= Sindirim organlarini guglendirmeye yardimci olan mide organlarini sikistirir

= Bobrekleri uyarir Kalbe

[» masaj yapar

[+ iktidarsizlig! iyilestirmeye yardimci olur ve seks kontroliine yol agar 7

KONTRENDIKASYONLARI:

[= Siyatik agirlastirabilir. Siyatik varsa, dizler kalgalarin altina gelene kadar bir yastik Gzerinde
oturarak kalgalari kaldirin veya bu pozdan tamamen kaginin. Otururken geriye dogru dénen

kalcalara dikkat edin; onlarin ileri ddnmelerini istiyoruz.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin
yuvarlanmasina izin vermeyin: sirti olabildigince duz tutun.

= Hamstringler ¢ok siki ise, dizler bukilmeli ve omurganin yuvarlanmasina izin veren

bir destek ile desteklenmelidir. POZE ALMA:

[ Her iki bacagi da éniiniizde olacak sekilde bir minder iizerine oturun. Bacaklarin (izerinden éne dogru katlayin ve

sirtinizin yuvarlanmasini saglayin.



ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

= Hamestringleriniz gergekten sikiysa, yercekiminin sizi asagi cekmesine izin verecek kadar ileri dogru
katlanamazsiniz. Dizlerinizi bukin ve altina bir destek yerlestirin; sirtin tamamen yuvarlanmasini

saglayin. Bu ise yaramazsa, daha fazla minder tzerine oturun.

= Boyun basin agirhgina bagh gergin hissediyorsa, dirseklerinizi bacaklara veya bir destege dayanarak
basinizi ellerinizde destekleyin. Pozin gevsemesine yardimci olmak igin gégsunuzu bir destek tzerinde
= dinlendirebilirsiniz. Bu pozu bacaklar bir duvarla yapabilirsiniz (bitiin glin ayakta duran insanlar igin ¢ok

[= guzel).

[= Dizler gergin hissediyorsa, kuadrisepsleri etkinlestirin (ama her zaman degil!) Veya dizlerin altinda,
belki de altinda bir battaniyeyle kicik bir bukilme tutun. El pozisyonlariyla denemeler yapin.
= Dirseklerinizi uyluklariniza veya yere dayayin veya ayak parmaklarinizi ellerinizle gevsek tutun.

Cekmeye gerek yok: yercekimi isi yapacak.

= Cok esnekseniz, bacaklarinizi gégsunuzin bacaklarin arasina sigacak kadar

ayirmaniz daha zor olabilir. POZDAN CIKIS:

[= Ellerinizi kullanarak zemini uzaga itin ve yavascga yuvarlayin. Ayaga kalktiginizda, kalgalari

lserbest birakmak igin ellerinize yaslanin ve bacaklari sallayin. COUNTERPOSES:

I= Otururken ya da nazikge otururken

= Midede uzanmak, sirtta omurga kaldirma akisi yaparken veya Masaustine (Hamak
olarak da bilinir) hafif bir sirt kivrimidir.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Mesane BAGLANTILARI

ETKILENDI:

= Omurga



ONERILEN TUTMA SURELERI:

t= Ug ila bes dakika veya daha fazla

BENZER YANG ASANAS:
[ Paschimottanasana, ama burada omurga uzatmaya veya sirt kaslarini germeye c¢alismiyoruz.
Basini ayaklara getirmeye galismayin, daha ziyade omurganin etrafinda doniin, bdylece kafa

dizlere gelir. DIGER NOTLAR:

= Paul Grilley, bu pozun Chi akisini dengelemek ve viicudu meditasyona hazirlamak igin
milkkemmel oldugunu séylilyor. Ozellikle bacaklarda kaslari gevset.

>

= Kalgalarin Gst kisimlarinin éne dogru egildiginden emin olun. Kalcalar geriye dogru
dénuyorsa, daha yiuksek minderlere oturun ve dizleri daha fazla bukin. Yercekimi

kaslarinizi degil, isi yapacak kadar éne katlayin. One dogru katlanmiyorsaniz, tamamen
rahatlayamazsiniz. Yergekimi size olsun! Teslim olmak yin.



Cocugun Pozi

FAYDALARI:

t= lyilestirici, dinlendirici bir poz — her mola gerektiginde faydalidir Omurgani hafifce uzatir ve
= sirt kivnimlari igin her zaman guzel bir karsitlik Mide ve gégsun hafifce sikistiriimasi

- sindirim organlarina fayda saglar

= Soguk, endiseli veya savunmasiz hissederken psikolojik olarak yatistirici Bas
- desteklendiginde sirt ve boyun agrisini hafifletebilir Dizler birbirine oldukga yakinsa, hafif¢ce
. Yan yana sallamak, Ust gogus ve goguste kan ve lenf sivilarinin akisini tesvik etmeye

yardimci olabilir Dokular

KONTRENDIKASYONLARI:
I> Ishaliniz varsa veya hamileyseniz. Yedikten hemen
[= sonra rahatsiz edici olabilir.

[= Diz sorunlari varsa, uyluk ve buzagilarin arasina bir havlu veya battaniye yerlestirmeniz veya pozdan

tamamen kacinmaniz gerekebilir.

= Ayaklarin Ustliindeki rahatsizligi azaltmak icin ayak bileklerinin altinda bir battaniyeye veya

baska bir yastiga ihtiyaciniz olabilir. POZE ALMA:

[= Topuklariniz Gizerinde oturmaya baslayin ve daha sonra yavasca 6ne dogru katlayin, gégsin

uyluklariniza ve alninizi diinyaya getirin.



ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

I= Boyuna ¢ok fazla baski uygulamaktan kaginabilecek kollar 6ne dogru gerilmis olarak

yapilabilir (bu omuz gevsemesini azaltir). Kalganizi topuklariniza alamazsaniz, basin

Uzerinde ¢ok fazla agirlik olacaktir. Alni ellere veya bir yastiga yerlestirerek boynu
destekleyin.

[= Dizlerin rahat oldugu kadar birbirine yakin olmasina izin verin, ancak dokunmalari gerekmez. Alt

karin bdlgesinde ve 6n kalgalarin Ust kisminda rahatsiz edici bir sikisma varsa, dizleri daha
genis olarak ayirin.

I= Bunu, topuklarin tGzerinde oturmaya devam ederken dizleri pozun yarisina kadar uzaga

dagitarak Kurbaga igin bir hazirlik olarak yapabilirsiniz. Birgok 6grenci gdégsunun altina bir
"destek koymayi sever. POZDAN CIKIS:

= Ellerinizi kullanarak zemini uzaga itin ve yavasca yuvarlayin.
COUNTERPOSES:

= Bu pozdan sonra normalde bir karsit duruma gerek yoktur.
ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

i- Dalak ve Mide meridyenleri sikistirilirken, Bébrekler ve Uriner Mesane

meridyenleri gerilir. ETKILENEN BAGLANTILAR:

[ Omurga ve ayak bilekleri

ONERILEN TUTMA SURELERI:
i Istedigin siirece
[> Karsl empoze olarak kullanilirsa, bir dakika kadar tutun.
= Tek basina yin pozu olarak kullaniliyorsa, ¢ ila bes dakika bekleyin. Kafani yere

indiremezsen, bes dakika ¢ok uzun olabilir. BENZER YANG ASANAS:

[= Balasana veya Garbhasana



DIGER NOTLAR:

[= Bu poz, Straddle pozu veya Salyangoz gibi daha derin 6ne egilme icin bir hazirlik olarak kullanilabilir.



sarkan

FAYDALARI:
= Alt omurga igin hafif gerdirme

= Hamstringleri gevsetir ve kuadrisepsleri 1sitir Mide ve i¢
= organlari sikistirir

= Karin organlarina masaj yaparken diyaframda kuvvet olusturur. Menstriel kramplari
tedavi eder

[=
[= Kalp atis hizini yavaslatir ve omurilik sinirlerini genclestirir
KONTRENDIKASYONLAR:

= YUksek tansiyonunuz varsa kacinin. (Kafanin kalbin altinda oldugu pozlar kan basincini

artirabilir.) Kan basinci arttiginda sorun olan ilgili durumlar diyabet ve glokomu igerir. Bu
kosullara sahipseniz, bu pozdan kaginmak isteyebilirsiniz.



= DUOsuk tansiyonunuz varsa, pozdan ¢ikmak igin yavasc¢a ayakta durun veya bas dénmesini

onlemek igin cdmelmeye gidin.

= Koétu bir sirtiniz varsa, dizlerinizi ¢ok bikun! Dirseklerinizi uyluklarin tGzerine de
koyabilirsiniz.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin
yuvarlanmasina izin vermeyin: sirti olabildigince diz tutun ve dizleri gok bukun.

POZE ALMA:

= Ayaklari kalga genisligi ayri olacak sekilde ayada kalkin. Dizlerinizi bUkin ve 6ne dogru katlayin.

Dirsekleri ters ellerle sikin. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

= Dizleri daha fazla bikin, bu da kuadrisepsleri guglendirir ve sirtini serbest birakir.

[= Dirsekleri, sirt gergin hissediyorsa, masaya, sandalyeye veya uyluklara yaslayin. Caterpillar
= kolay bir alternatiftir; diiz bacaklar ile otur. Bu pozu bir kereden fazla yaparsaniz, bacaklar ilk

r- kez blkulmus ve ikinci kez diiz olarak deneyin.

= Gergekten esnekseniz, bilekleri bacaklarin arkasinda tutmaya ¢alisin, ancak yine de

biraz arkaya yuvarlayin. POZDAN CIKIS:

= Dizlerinizi biraz daha bukun ve ellerinizi yere birakin. Yavasca yuvarlayin. Buna genellikle
Rag Doll denir.



= Ellerinizi inciklerinizin Gzerine yerlestirip yariya kadar gelip sonra geri
katlayabilirsiniz. Bunu birkag¢ kez yapin ve hazir oldugunuzda diz bir sirtla yukari
cikin. COUNTERPOSES:

= Cémelme veya herhangi bir yumusak arka viraj. Ornegin, Yukari Bakan Bakan Kedi, karnina uzanir
ya da arkanizda, elinizle yere yaslanmis halde otururken gégsiiniizii ve kalgalarinizi 6ne dogru kaldirin.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Bacaklarin ve omurganin arkasindaki yogun gerginlik nedeniyle, idrar kesesi meridyeni

oldukga uyarilir. Karaciger, dalak ve bébrekler igin harika 8

ETKILENEN BAGLANTILAR:

= Omurga

ONERILEN TUTMA SURELERI:
i- Ug dakika yogun olabilir. Bazen bu poz, her biri iki dakikalik iki dakika Squat ile

ayrilmis iki veya daha fazla seansta yapilir. BENZER YANG ASANAS:

= Yang versiyonu Uttanasana olarak bilinir, ancak Yin Yoga versiyonunda vurgu
hamstringleri cok germek degil, alt sirtini serbest birakmaktir. Bacaklar duz ise,
hamstringler igin gizel bir esnektir, ancak bazi kas gabalari gerekir. Dizler bukulurse,
uyluk kaslari icin harika bir giclendiricidir ve sirtin daha tamamen serbest kalmasina
izin verir.

DIGER NOTLAR:

[= Ayak kemerlerinin kalktigindan emin olun.

[ Ayak parmaklari ile topuklar arasindaki agirhg dengeleyin. Yavasca sallanabilir veya sallanabilir, ancak sigramazsiniz.

= Duz bacaklar hamstringleri gerecek; bukulmus dizler uyluk kaslarini gtglendirir.



= Dizleri blkmek, g6gsu uyluklara getirmek daha yinlike (mide masaji da alacaksiniz).

[= Bunu ve Squat'l karistirabilir. Sonunda, her ikisini de toplam dort dakika veya daha fazla tutun.



Geyik

FAYDALARI:

[= Kalga aglicilara veya kalgalarin herhangi bir dis rotasyonuna karsi iyi bir karsilik Kalgalari hem disaridan (6n

[= bacak) hem de dahili olarak (arka bacak) déndiirmenin dengeli bir yolu

[= Sindirimi iyilestirir ve gazi giderir Menopoz semptomlarini
[+ hafifletmeye yardimci olur

= Hamilelik sirasinda bacaklarin sismesini azaltir (ikinci trimesterin sonuna kadar)

> Yuksek tansiyon ve astim igin terapétik

KONTRENDIKASYONLAR:
= Herhangi bir diz sorunu varsa, kalgayi disari dogru dondirmeye dikkat edin (6n diz);
o ayag kasiklara yakin tutun. On dizini bir destek veya katlanmis bir battaniye ile

destekleyebilirsiniz. POZE ALMA:

I= Kelebek yerde oturmaya baslayin, sonra sag bacaginizi geri sallayin



arkanda, ayagini kalgan arkasina getir. Ayagi kendinizden uzaga dogru hareket ettirerek
on bacagi konumlandirin. On dizle dik bir agi yapmaya calisin. O ayadindan uzaga
egilmis gibi hissetmeye baslayana kadar arka ayagi kalgandan uzaklastirin. Her iki
oturma kemigini sikica yere saglam tutun.

ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

= Buradaki egilim, arka bacagin icten dénen kal¢asindan uzagda egilme; her iki oturma kemerinin de
sikica zeminde oldugundan emin olun; ayaklari viicudun ¢ekirdegine dogru daha fazla igeri dogru
hareket ettirmeniz gerekebilir. Cok esnekseniz, ayaklarinizi kalgalardan uzaklastirmaya

= baslayabilirsiniz.

= Yan gévdeye ve arka uyluga guzel bir gerginlik elde etmek igin, karsi tarafa donerek
arka ayaga dogru cevirin. Burada dirseginize yaslanip basinizi yere getirmeye
calisabilirsiniz.

POZDAN CIKIS:
= Arka ayaktan uzaga yaslanin ve o bacagini 6ne getirin, Butterfly'a geri dénuin ve ikinci

tarafi yapmaya hazir olun. COUNTERPOSES:

= Bu dis ve i¢ kalga rotasyonu oldugundan, en iyi karsi taraf diger tarafi yapmaktir.

i On Cam Silecekleri, uzanarak, oturarak veya dirseklere yaslanarak yapilabilir.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

i On bacak yere sikica oturmussa veya biikiiyorsaniz Safra Kesesi



hatti etkinlestirilir. Herhangi bir i¢ kasik hissi, Karaciger ve Bobreklerin faydall
oldugunu gdsterir. Uyluk gerilirse, Mide ve Dalak aktive edilir. ETKILENEN
BAGLANTILAR:

= Kalgalar gogunlukla, ama bikim versiyonunu eklerseniz omurga da fayda saglar

ONERILEN TUTMA SURELERI:

[ Cogu bu pozlamadan ¢ok fazla fayda saglayacak kadar iyi yapamaz, bu nedenle esas olarak bir

karsi taraf olarak yararlidir (bu durumda, bir dakikaya kadar tutun). BENZER YANG ASANAS:

Bu, arka bacak i¢in Virasana (Hero Pose) ve 6n bacak igin Padmasana (Lotus Pose)

veya Baddha Konasana (Kelebek) kombinasyonudur. DIGER NOTLAR:

[= Ayakkabi Bagi, Kugu veya Kanatl Ejderha gibi uzun sireli dis kalga rotasyonlarindan sonra kullanislidir.

= Cogu 6grenci pozun ne hakkinda oldugunu kolayca anlayamaz. . . ayaklarini kasiktan veya
kalgadan yeterince uzaga tasimayacaklar ya da ¢ok fazla egilecekler ve icten dondirilmis
kalcanin yerden kalkmasina izin verecekler. Ogretmenler égrencilerinin cabalarini
denetlemeli ve rehberlik etmelidir.



ejderhalar

FAYDALARI:
[ Dogrudan eklem igine giren derin kalga ve kasik agacagi Arka bacagin kalga
Mieksbrlerini ve kuadrisepslerini uzatir Kalga soketine derinlemesine galismaniza
Eilardlm0| olacak birgok varyasyon Siyatik ile yardimci olabilir

[= .
KONTRENDIKASYONLAR:

= Diz kapagi veya ayak bilegi icin rahatsiz edici olabilir. Sert olursaniz, arka uyluk, 6n uyluga
90 derecelik bir aciyla olacak ve diz kapagina ¢ok fazla agirlik verecektir. Arka dizini bir
battaniyeyle destekleyin veya sirtin zeminden ¢ikmasina izin verecek sekilde altligin altina

bir destek yerlestirin. POZE ALMA:

= Ellere ve dizlere ya da Down Dog'a baslayin. Eller arasinda bir adim atil. Diz topugun
Uzerinde olana kadar 6n ayagi ileri dogru yura. Arka dizini olabildigince geriye dogru
kaydirin. Ellerinizi 6n ayadin her iki yaninda tutun. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

[= Arka diz rahatsizsa, altina bir battaniye yerlestirin, silteyi bir destek lizerine koyun veya ayak
parmaklarini altina sokun ve bacagi yerden kaldirin. Kaldirma



yerden arka bacak ¢ok daha gelismis.
[= Ayak bile@i rahatsiz olursa, altina bir battaniye yerlestirin veya bacagin altina bir destek koyarak
dizinizi kaldirin.
= Kiiclik parmagi vurgulayarak arka ayagin tst kismini sikica asagi dogru bastirin. ilk alternatif
= poz, énceki sayfanin Ustlindeki resimde gosterildigi gibi Baby Dragon adh basit bir disuk

hamle. isterseniz, ellerinizi bloklar {izerinde dinleyebilirsiniz.

= Bir sonraki segenek, kollari veya elleri 6n uylukta dinlendirmek ve g6gdsi kaldirmak, kalganin
Uzerindeki agirhgi arttirmaktir. Buna Dragon Flying High denir.

[= Daha derin bir segenek olan Dragon Flying Low, iki eli de 6n ayadin igine yerlestirmek ve elleri
ileriye dog@ru yurimek, kalgalari indirmek. Daha fazla derinlik i¢in dirseklere inin veya bir destek

veya blok UGzerine koyun.

I= Twisted Dragon'da, bir el 6n dizini kenara iterken, gégus gokylzine doner.



I= Kanath Ejderha'da, elleri yerde iken, dizini birka¢ kez kanatlandirin, o ayagin dis
kenarina yuvarlayin ve sonra diz dusukken orada kalin. Dirseklere inebilir ya da bir blok
ya da destek Uzerinde durabilirsiniz.

= Overstepping Dragon ayak bilegi egzersizleri. Bebek Ejderha'dan, topuklar yerden kalkmak lzere

olana kadar 6n dizin 6ne dogru ¢ikmasina ve / veya topugu geriye dogru kaydirmasina izin verin.

= Dragon Splits kalca fleksorleri icin en derin esnemeyi sunar. her iki bacagi da yariklara dogru
dizeltin. Denge ve kilo vermek i¢in 6n kalgayi kalga altindaki bir destekle destekleyin; bu
kaslari gevsetir. Farkl hisler i¢cin uzun oturun veya 6ne dogru katlayin.

= Yangin Solunum Ejderhasi i¢gin, yukaridaki varyasyonlardan herhangi birinde, arka parmaginizi altina

sokun ve dizinizi kaldirarak bacaginizi uzatin. Bu kalgalara daha fazla agirlik koyar, gerginligi arttirir.



POZDAN CIKIS:

[= Pengelerinizi Asag Képek pozisyonuna getirin, arka dizini biraz ileri hareket ettirin, arka ayak

parmaklarini altina sokun ve giizel bir inilti ile Asagi Képek'e geri adim atin. COUNTERPOSES:

= Kisa bir Down Dog lezzetlidir. Bir diz bikin, o topugu kaldirin ve karsi topugu asagi dogru itin
ve ardindan kenarlari tekrar tekrar degistirin. Cocugun Pozi Down Dog'dan sonra ve Ejderhanin

- diger tarafina gegmeden 6nce gergekten iyi hissediyor.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Mide, Dalak, Karaciger, Safra Kesesi ve Bbbrekler (ve Dragon Flying High'da veya Dragon

Splits High'da Uriner Mesane) ETKILENEN BIRLESMELER:

[ Kalga ve ayak bilekleri

- Arka viraj segeneklerinde alt sirt TAVSIYE

EDILEN TUTMA SURELERI:

I= Her bir varyasyonu bir dakika boyunca tutun ve hepsini degistirin. Ug ila bes

cfékika boyunca sadece bir varyasyon tutun. BENZER YANG ASANAS:

[= Dusik hamle (Anjaneyasana). Bazen bu poz, pediklriinizi dizeltme dirtlisi nedeniyle “Pedikir
Sabitleme Asana” olur. Bu zamanlarda, dirtiniin ortaya ¢gikmasina izin verin, ancak buna tepki

vermeyin! DIGER NOTLAR:

= Dis kalga ekleminde higbir sey hissetmeyebilirsiniz. Kalga fleksorleriniz veya kuadrisepsleriniz
siklysa, o bdlge tim stresi alacaktir. Bu hala iyi bir poz, ancak kalgalarinizi ¢alistirmak igin baska

pozlar gerekli olacak.



Kurbaga

FAYDALARI:
I= Derin kasik agici (6zellikle addiktorler)

= Alt ve Ust sirtin sindiriimesine yardimci olan ve hem menstriel kramplar hem de yemekten

1= kaynaklanan kramplari hafifleten hafif bir arka viraj saglar.

KONTRENDIKASYONLARI:
= KOtu bir sirtin varsa.
= Dizler rahatsiz edici olabilir, bu nedenle altinda dolgu kullanin. Boyun sertse, alni, ¢geneyi
I=degil, zemini veya bir yastigi degil dinlendirin. Kollari basinizi uzatirken ellerde
I=karincalanma egilimi varsa, elleri daha genis veya birbirine yakin hareket ettirmeniz

gerekebilir. Bu ise yaramazsa, her seferinde bir kol yapin. POZE ALMA:

[= Gocugun Pozina baslayin ve iki elinizi 6ne dogru kaydirin, dizleri ayirin, ancak topuklarin tizerinde oturmaya

devam edin. Bu ayni zamanda iribas olarak da bilinir. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

[= Yarnim Kurbaga: Kalgalar dizlerle ayni hizaya gelinceye kadar yukari kaldirilir. Ayaklarinizi bir arada tutun.



[= Tam Kurbaga: Ayaklar dizler kadar genis olarak ayirin.

= Her iki kolu da ileriye dogru uzatmaktan daha guvenli olan bir seferde bir kolu uzatin. Diger
kol, bas énkol Gzerinde dururken bukulebilir.

= Kaslk veya kalgalardaki basing ¢ok siddetli ise kalgalarin daha da ileri gitmesine izin verin.

[= Alternatif olarak, ayak parmaklarini bir arada tutun ve kalgalarin geriye dogru gitmesine izin verin.

= Govdeyi gevsetmek icin gégsu bir destek lGzerine oturtun. Omuzlar

rahatsizsa, elleri daha da acin. POZDAN CIKIS:

= Ya gocugun pozuna oturun ya da karniniza dogru ilerleyerek bacaklarinizi bir araya

getirin. COUNTERPOSES:

= Gocugun Pozi

[= Sirt Gstl yatarken, dizlerinizi gdégsiiniize sarin ve yan yana sallayin veya dizleri daireler halinde hareket
ettirin.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Dalak (i¢ dizler), Karaciger ve Bobrek (i¢ kasiklar) meridyenleri



Kollar 6ne dogru uzatildiginda, Ust viicut meridyenlerine masaj yapilir, bu da Kalp,
Akcigerler ve ince ve Kalin Bagirsaklarin meridyenlerini etkiler.

ETKILENEN BAGLANTILAR:

i- Kalca, bel ve omuzlar TAVSIYE

EDILEN TUTMA SURELERI:
- Ug ila bes dakika BENZER

YANG ASANAS:

[= Mandukasana veya Bhekasana

DIGER NOTLAR:

-
L=

Kalcalar dizlerle ayni hizada oldugunda, yercekiminin maksimum etkisi vardir. Ogrenciler genellikle

kalgalarda agrili sikismayi énlemek icin kalgalari ileri dogru hareket ettirir - bu tamamdir.

= Bunu yedikten hemen sonra yapiyorsaniz, dirseklere yaslanin ve midenin yerde dinlenmesine izin

vermeyin. Asmak igin izin verin, sindirim igin glizel. Derse baslamak igin guizel bir poz ya da zamaniniz

= azsa. Bu durusta ilerlemek icin daha derine inmeyin, daha uzun sure kalin! Tadpole'de pozun ilk

- yarisini yapabilir ve daha sonra ikinci yari i¢in Tam Kurbagda'ya gegebilirsiniz.



Mutlu Bebek

FAYDALARI:

= Derin kalga agici ve yergekimi isi yapmak yerine kol glicini kullanabilen

t- Kollarla gekerseniz, kol fleksiyonu pazi guglendirir. Sakroiliak (Sl)
'eklemleri serbest birakir ve acar, mide organlarinin sikismasi olabilir

'KONTRENDIKASYONLAR:

= Kalgalar yerden yuvarlanirsa, bu hafif bir ters gevirme ve omurganin hafif bir fleksiyonu
olabilir. Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel bozuklugunuz varsa,
kalcalarin yerden kaymasina izin vermeyin. Adet dongulerindeki kadinlar kalgalarinin

= yerden kaymasina izin vermemeyi de segebilirler.

= Sl eklemlerinde problemler varsa, ¢ok derine inmeyin. POZE

ALMA:

= Sirt Ustu yatarken, dizlerini gégsune sar. Ayak tabanlarini, ayak bileklerini veya
bacaklarin arkasini alin. Ayaklarinizi dizlerinizin tUstinde olacak sekilde agin ve dizleri
g6gsunuzin yanindaki zemine dogru ¢ekin. Basinizi ve omuzlarinizi yere indirin.



ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

= Yari mutlu bebek (bas asagi bebek ejderha gibi), her seferinde bir ayagi tutan.

[= Gok sikiysaniz, ayaklarinizi tutmak igin bir kemer kullanabilirsiniz veya bunu bir duvara da

yapabilirsiniz. Yalanci bir agiz kavgasi gibidir, ancak ayaklari duvara dogru itilir.

= Uyluklarin arkasini tutabilir.

[= llk asamada ayak parmaklarinizi bir arada tutabilir, onlari kasiklarin yakininda birakabilir; daha sonraki bir asamada,

ayak parmaklarini burnunuza getirin.

= Sonunda, ayaklar basin arkasina gider! (Sonunda, bu yasamda olmasi gerekmez.)

I= Kollarla birka¢ dakika aktif ¢ekildikten sonra, gevseyin ve bacaklarin agirhiginin dizleri yere

indirmesine izin verin. Burada deneyebileceginiz iki secenek vardir:

1) Kuyruk kemiginin havada kivrilmasini saglayin (S| eklemlerini serbest birakir).
2) Kuyruk kemigini yere indirin. Farklara dikkat edin! Hamstringleri ve kalcalari

calistirabilecek daha derin bir segenek
ayaklari asagi ve daha genis ¢cekerken bacaklari yavas yavas diizeltin, ancak bu se¢cenekte
kalgalarinizin zeminden kalkmasina izin vermeyin.

POZDAN CIKIS:

= Ayaklari serbest birakin, dizleri bikulmus olarak yere koyun. Bir an durun.

COUNTERPOSES:

= Nazik sirt kivrimlari (midede yatmak) veya sirttayken hafif bir omurga kaldirma, sadece yariya
kadar gelir.



t= On Cam Silecekleri uzanirken kalgalari Mutlu Bebegin dis rotasyonundan i¢ rotasyona
tasir. Dizleriniz bukllmus ve ayaklariniz paspas kadar genis olacak sekilde uzanarak
dizleri yan yana birakin.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

i= Omurga ve boylece idrar Kesesi ve Bébrek meridyenlerini uyarirken, i¢ kasiklar yoluyla

stimiilasyon Karaciger meridyenlerini de calistirir. ETKILENEN BAGLANTILAR:

> Kalga ve Sl / lomber omurga ONERILEN

TUTMA SURELERI:

= Kollarla aktif olarak ¢ekiyorsaniz iki dakika, ancak kollari gevsetirseniz, bes

dakikaya kadar surebilirsiniz. BENZER YANG ASANAS:

= Yoga Nidra'nin yeni baslayan versiyonu. Window veya Los Angeles'ta Dead Bug; Sarah

Powers buna iizengi pozu diyor. DIGER NOTLAR:

= Bu durus, yoga studyolarinda video kayit ekipmani ve kameralarina izin verilmemesinin
en onemli nedenidir.



Uzanmis Bukim

FAYDALARI:

[ Uygulama sonunda buikilme, sinir sistemindeki dengeyi diizeltmeye ve omurgadaki gerilimi
serbest birakmaya yardimci olur.

[= Sarah Powers, bikilmis dizini g6gsiine daha fazla getirmenin siyatik rahatlatabilecegini belirtiyor.

[= Mide organlarina masaj yapar ve gastriti tedavi eder

KONTRENDIKASYONLAR:

[ Omuz sorunlariniz varsa (rotator manset yaralanmalari gibi) veya kollarinizi basinizi uzattiginizda
ellerde karincalanmaya egilimliyseniz, kolunuzu kulagin yaninda dinlenmek veya ylizmesine izin
vermek istemeyebilirsiniz. Bunun yerine, kaldirilmis kolu bikin veya bir destek ile destekleyin.

Karincalanma devam ederse, eli algaltin veya kaburgalarin Gzerine koyun. POZE ALMA:

= Sirt Ustl yatarken, her iki dizini gégsuinuze ¢ekin. Kollarinizi kanat gibi yana acin ve

dizlerinizi bir tarafa birakin. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

[» Dizleri daha dusuk veya daha yuksek bir ydne ydnlendirmek, omurganin gerginligin hissedildigi
yeri etkileyecektir. Dizler daha ylksekse, bu bikimu Ust sirtin Gzerine tasir; dizleri indirmek
bikim( daha fazla lomber / sakrum'a tasir. Daha derin bir bukulme i¢in, bir dizini gégsiniize

= cekin ve dizinizi



zit el, viicuda cizin. Birkag kez ileri geri sallayin, ancak omuz bicaklarini yerde diiz
tutmaya galisin. Omuz yerden kalkmissa, bikulmus dizlerin altina bir destek yerlestirin.

= Omuz hala ylUzliyorsa, omzun altina bir battaniye veya omurga boyunca bir destek
yerlestirin.

= Basinizi deneyin, basinizi iki yana gevirin ve hislerin nasil degistigine dikkat edin.

= Kulagin yanindaki el zeminde veya bir yastik Gizerinde dinlenebilir.

[ Kartal pozunda (Garudasana) oldugu gibi dizleri bikilmis Twisted Roots pozunu deneyin.

= Ust bacagin dogrudan yan tarafa yerlestirilmesi, kalcalarin tamamen dénmesini saglamaya
yardimci olan en fazla kaldirag uygular. Bazilari i¢in, bacagin ve kalganin disina daha az
bikilme ve daha fazla esneme: IT bandi igin harika. Bu segenegdin en derin versiyonu ayagi
karsi elle tutmaktir.

POZDAN CIKIS:

[= Sakrum ve belinizi serbest birakmak icin yavasca sirtiniza yuvarlayin ve dizleri gdégstinize

sarin.



COUNTERPOSES:

[= Dizlerinizi sarin ve sirt Gstl bir yandan diger yana sallayin.

= Dizleriniz bukdlmUs ve ayaklariniz paspas kadar genis olacak sekilde uzanarak

dizleri yan yana birakin. ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Omurganin bukdlmesi, Mesane ¢izgilerini (ida ve pingala nadis) uyarir.

i= Bir kol yukaridaysa, o koldaki birka¢ meridyen uyarilir - Kalp, Akciger, ince Bagirsaklar
ve Kalin Bagirsaklar.

= Twists mideyi sikistirir ve i¢ organlara masaj yapar. Gégus kafesinin icinden bikmek Safra

Kesesi meridyenlerini uyarir. Karaciger, dalak ve pankreasa yardimci olur 9

ETKILENEN BAGLANTILAR:

= Omuz eklemi ve Ust omurganin yani sira Ust gégus, gogus ve omuzdaki tim dokulari
besler.

= Diz 90 derece veya daha az oldugunda, alt omurga, 6zellikle lomber ve sakroiliak

eklemler gerilir. ONERILEN TUTMA SURESI:



- Ug ila bes dakika BENZER

YANG ASANAS:

[» Jatharaparivartanasana

DIGER NOTLAR:
[= Uygulamanin miikemmel bir son pozu, bikulmeleri ve digimleri ortadan kaldirdigi i¢in bu pozdan

[= Shavasana'ya dogru kayabilirsiniz.

= Kollarda veya ellerde karincalanma meydana gelirse, kan tekrar akana kadar asagi dogru hareket
ettirin. Bu herhangi bir yoga pozu i¢in iyi bir tavsiye! Karincalanmayi tolere etmeyin, ¢iinkd bu bir
sinire zarar verdiginizin bir isareti olabilir. Twisted Roots, Shoelace, Swan, Square veya Winged
= Dragon pozlari gibi bircok dis kalga rotasyonu ¢alismasindan sonra kalgalari dahili olarak

déndirmenin harika bir yoludur.

= Bukulmeye zorlama, rahatla. Yergekimi isi yapsin.



Sele

FAYDALARI:

[= Sakral-bel kemerinde derin bir agiklik Kalca

[= fleksorlerini ve kuadrisepsleri uzatir

[= Sporcular ve ¢ok ayakta veya yurllylis yapan insanlar igin mikemmel 10
I= Boyun geri duserse tiroidi uyarir
= Ayak kalgadaysa veya ayaklar kalgadaysa, kalgada iyi bir i¢ rotasyon olur.

KONTRENDIKASYONLARI:

[= Kotl bir sirt veya siki sakroiliak (SI) eklemleriniz varsa Dizler burada gok
[= fazla test edilebilir. Ayak bilekleri protesto edebilir.
[=

> Burada keskin veya yanan bir agri varsa, disari

¢ctkmalisiniz! POZE ALMA:

= Bu poz igin birka¢ segenek var. Sadece topuklarin tizerinde oturmaya baslayin ve bunun
nasil hissettirdigini gérin. Dizlerde agri varsa, bunu atlayin. Ayak bilekleriniz sikayet
ediyorsa, altlarinda bir battaniye deneyin veya pozu atlayin. Ellerinize yaslanin, belinize
kicuk bir kemer olusturun. Bunun nasil hissettigini kontrol edin. Bugin sizin igin bu olabilir!
Eger sen



daha ileri gidebilir, dirseklerinize inebilir.

ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

I= Bu bel igin ¢ok derinse, sfenks pozunu yapin.

I= Half Saddle igin bir bacaginizi da diizeltebilirsiniz. Diz bacagi bikebilir ve ayagi zemine
yerlestirebilirsiniz (not resimleri). Derin bir varyasyon Ust diz gégse dogru sariimaktir. Bu
oldukg¢a sulu olabilir.

[= Sadece dirsekleriniz kadar uzaga gidebiliyorsaniz, burada rahatlamak icin bir destek tizerine oturun.
Destekleri kullanmanin gesitli yollari vardir - omuzlarin altina iki gapraz yol istifleyin veya sadece bir tane

kullanin veya omurganin altina uzunlamasina yerlestirin.

= Kafanin Gstliini zemine oturtmak bogazi agar.

[» Bas Ustl kollar omuzlari agabilir ve kalga fleksdrlerindeki gerginligi yogunlastirabilir.

= Ayaklar arasinda ve kalgalarin altina bir blok yerlestirerek kalgalari daha da kaldirin.

= Ayak bileklerinin altinda bir battaniye veya rulo havlu orada baskiyi hafifletebilir. Sarah

. Powers genellikle sirtin arkasina bir el getirerek ve omuz gizgilerini uyaran i¢ uyluga
yakalayarak Eyer'e bir bikullme ekler. Bu versiyonda, basa veya dirseklere
yaslanmayacaksiniz; oturma, sadece ark kemer ve her iki tarafi yapmayi unutmayin!



I= Topuklar Gzerinde ve topuklar arasinda otururken oynayin; birincisi lombere daha ¢ok

vurgu yapar, ikincisi dortli ve kalga fleksérlerine daha fazla galisir. POZDAN CIKIS:

= Bu pozu bitirmenin birkag¢ yolu vardir. Mimkinse, dirseklerinizden sonra da ellerinize
dogdru ilerleyerek, asagiya dogru geri dénun. Dizlerinizin serbest kalmasi igin karniniza
uzanin, bacaklarinizi yavasga duzeltin.

[» Bu ise yaramazsa ve sikisirsaniz, bir ving veya forklift kiralayin. Eger mevcut degilse, bir tarafa
yuvarlamayi deneyin ve karsi bacagini yavasca dizeltin. Sirtiniza dénmeden 6nce, biraz
beklemek veya sakrumunuzu serbest elinizle tutmak ve sirtiniza rahatlamak isteyebilirsiniz.
Esnek iseniz, dizlerinizi yukar kaldirabilir ve ayaklarinizi disari gikarabilirsiniz.

" COUNTERPOSES:

= Disari giktiktan sonra, bacaklari diz olarak, dizlerini sikarak ve serbest birakarak birka¢ nefes
icin sessizce sirtiniza yatin. Hazir oldugunuzda, uyluklarin arkasini sarin ve alt sirtini serbest
birakmak icin dizleri g6gse dogru cekin.

= Cocugun Pozi: yavasca igine dogru hareket et. Tam bir Cocuk Pozina girmeden énce kafanizi avug

iclerinize yaslamaniz gerekebilir.

[= Timsah veya Push-up dizlere geger ve viicudun ¢ekirdegini tonlandirir. Disari ¢ikip sirt Gstl
- Yyatiyorsaniz, Mentese'yi deneyin: sirt Gstl uzanirken bacaklarinizi kaldirin ve indirin; dizler
blkilmis en kolay, diiz bacaklar daha zordur. Sirtinizi desteklemek igin, ellerinizi avug ici asagi,

kalgalarinizin altina yerlestirin.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:
= Mide, Dalak, idrar Kesesi ve Bobrek hatlari

= Kollariniz yukaridaysa, Kalp ve Akciger meridyenlerini de galisacaksiniz.

ETKILENEN BAGLANTILAR:

[= Sl eklemleri, alt omurga, dizler ve ayak bilekleri



ONERILEN TUTMA SURELERI:
= Bir ila bes dakika

[= lyengar 15 dakikaya kadar diyor! 11

BENZER YANG ASANAS:

[- Supta Vajrasana veya supta Virasana

DIGER NOTLAR:

= Bu, alt sirtta zaten ¢ok acik olan deneyimli yogiler icin derin bir arka viraj degildir; ancak, bu
poz ayni anda bir¢ok alanda cgalisir: ayak bilekleri, dizler, kuadrisepsler, kalga fleksorleri,
sakrum ve lomber ve omuzlar. Yemekten hemen sonra yapilabilir.

[=

[= Eger isiniz btlin glin ayakta durmanizi gerektiriyorsa ve bu pozu gece yatmadan 6nce yaparsaniz,

bacaklariniz sabahlari dinlenmis hissedilir.

[= Yang pozlarindan farkl olarak, normalde sirt kivrimlarinda oldugu gibi kuyruk kemigini tutmayin.



Ayakkabi bagi

FAYDALARI:

= One dogru katlanirken alt omurga icin miikkemmel bir kalga agici ve dekompresyon

KONTRENDIKASYONLARI:

= Pelvis ve dizlerde sert ve siyatik agirlastirabilir. Siyatik varsa, dizlerin altinda kalacak
sekilde bir yastik tGzerinde oturarak kalgalari kaldirin. Otururken geriye dogru dénen
kalcalara dikkat edin; onlarin ileri donmelerini istiyoruz.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin
yuvarlanmasina izin vermeyin: sirti olabildigince duz tutun.

= Hamile kadinlar ilk ¢ aylik ddnemden sonra 6ne dogru

katlanmamalidir. POZE ALMA:

= Bu poz icin birka¢ secenek var. Bir yol, dort ayak Uzerinde diz ¢gbkerek baslamak, sonra bir
dizini digerinin arkasina yerlestirmek ve topuklarin arasina oturmaktir. ikinci bir yaklagim,
topuklariniz Gzerinde oturarak baslamak ve bir kalganin Uzerine kaydirmak ve dis ayagi
karsi kalcanin (izerine getirmektir. Uclincii bir yaklasim, capraz bacakl oturarak baslamak
ve daha sonra bir ayagini karsi uylugun altina, diger ayagini karsi kalganin tzerine
cizmektir.



= Ayaklarin Gzerine oturmamaya galisin, ancak gidebildikleri kadar ileri kaydirin. Her iki oturma

kemigini de yere sabitleyin. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

[» Kalgalar siki ise, 6ne dogru egmek igin bir destek lizerine oturun.

i= Alt diz sikayet ederse, pozu alt bacak diiz olacak sekilde yapin. Ust diz sikayet ederse, o
diz altina bir destek veya battaniye yerlestirin. Bu hala ¢ok zorsa, ¢apraz bagl oturun ve
one katlayin.

I= Gogsu destekle destekleyin.

= One katlanirken, dirsekleri uyluklara veya bir blok veya destek (izerine yaslayarak basinizi
elinizle destekleyebilirsiniz.

= Eller vicudun yaninda veya 6nunde olabilir veya kollar1 viicudun arkasina gerebilir.

I= Duyular kalga veya dizlerde ¢ok yogun ise, dik durun veya ellere ve kollara daha fazla
agirlik ahin.

= Safra Kesesi meridyenini ¢calistiran yan kenarlar veya bukmeler eklenebilir.

i= Diger alternatifler arasinda igne Gozii Poz (sirt Gistii yatarken,



parlakliginizi kollarinizda tutun), Square Pose veya Swan.

POZDAN CIKIS:

[» Kalgalari serbest birakmak ve bacaklari yavasga diizeltmek igin geriye yaslanin.
COUNTERPOSES:

= On Cam Silecekleri uzanmis veya oturmus (kalganin i¢ rotasyonunu saglamak icin) Deer Pose

[=

[* Masaistii (Hamak olarak da bilinir)

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

- Karaciger, Bobrek ve Safra Kesesi. One dogru katlanirsa, idrar Mesane hatti

uyarilir ve mide sikisir. ETKILENEN BAGLANTILAR:

[» Kalga ve alt omurga

ONERILEN TUTMA SURELERI:



= Taraf basina U¢ ila bes dakika

BENZER YANG ASANAS:

-
L=

Cowface (Gomukasana)

DIGER NOTLAR:

-
L=

-
L=

-
L=

Diger tarafi yapmadan 6nce bunu Swan veya Sleeping Swan ile takip etmek gtizel.

= Daha sonra oturma bukimu yapabilirdi.

= Once daha acik kalca ile baslayin (hangisi daha aciksa, diz (istii yerlestirin).

= One c¢iktiginizda agirh@ oturma kemiklerine geri koyun, kilonun dizlerin icine girmesini

onleyin.

= Kalganizi diiz tutun. Ust kalganin éne dogru gekilme egilimi vardir. Bu pozda devam

ederken, omuzlari veya bilekleri hedefleyen bazi pozlari deneyin. Bazi dneriler igin Gst
gOvde Uzerindeki bolime bakin. Zamanin ilk yarisini kenar gubugu veya bukilme gibi bir

varyasyonda yapabilir ve sonra kalan sire i¢cin 6ne katlayabilirsiniz.



Salyangoz

FAYDALARI:
= Tum omurganin en derin salimlarindan biri

= Kalbi gevsetir, kafaya daha fazla kan akisi getirir, akcigerleri bosaltir ve i¢ organlari

sikistirarak onlara mikemmel bir masaj verir.

= Bu poz boynuna ¢ok fazla baski uygular; dikkatli ol! Boyun probleminiz varsa kaginin.

= Yiksek tansiyon, Ust viicut enfeksiyonu, vertigo, glokom veya soguk alginligi olan kisiler
icin 6nerilmez; Ayrica menstruasyon yapan kadinlar bu pozu yapmamay| daha iyi
bulabilirler.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen bel rahatsizliklariniz varsa, bu durusu
denemeyin.

= Yakin zamanda yediyseniz veya hamileyseniz, bu postirid yapmayin.

POZE ALMA:

> Yatma pozisyonunda baslayin. Kalgalarinizi kaldirin ve ellerinizle destekleyin. Sirtinizin
yuvarlanmasina izin verin (pulluk pozunun aksine, omurga ve bacaklari diz tutmaya
calistigimiz Halasana) ve ayaklariniz basinizin yere dogru diismesine izin verir.
Vicudunuzun agirh@ini omuzlariniza yerlestirin; boynunuzda ne kadar agirlik olduguna
dikkat edin - bazilari iyi, ama



cok fazla degil!

ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

= Bu pozun birgok ara asamasi vardir. Yeni baslayanlar veya ters ¢evirmek istemeyenler
icin, bu pozu oturmus, diz bir bacak, 6n kat (Caterpillar gibi) ile degistirin.

= Durusun u¢ asamasi vardir:

1) Avug ici ile sirtinizi destekleyin.

2) Daha zorlayici (ancak gdsterilmemistir), avug iglerini ayaklarin altina yerlestirmek ve ayaklar yere indirmek veya

bir destegin izerine koymaktir.
3) En zor olani dizleri yere dogru bukmek (omurganin en derin yuvarlanmasi).

= Cok zorlu bir se¢enek: dizler yere dogru bukulirken, her iki diz basin bir tarafina gelene
kadar bukun. Her iki tarafi da yapmay! unutmayin.

I= Bacaklar duz ise ve ayaklar yere degiyorsa, eller arkadan yere gelebilir. Eller ayri olabilir
(daha kolay) veya birlikte (omuz problemi yoksa), ancak dikkatli olun; elleri bir araya
getirmek rotator manset problemlerini agirlastirabilir.



POZDAN CIKIS:

= Disari ¢tkmanin en basit yolu dizleri bikmek ve kalgalarinizi tutmaktir. Kendinizi yavasga
asag! yuvarlayin. Asagi inerken kafan blyuk olasilikla yukar kalkar. Kafani yerde tutmak
icin zorlamayin.

= Daha zorlayici olan, bacaklari diiz tutarak ve ayaklari tutarak. Yavasca asagi dogru inin,

= Disari ¢iktiktan sonra, dizler bukilmus ve ayaklar yere diz olarak birkac nefes alin.

= On Cam Silecekleri daha sonra midede yatarken veya hafif bir omurga kaldirma gibi hafif bir arka

viraj yapin. Sadece yariya kadar gel.

[= Nazik Balik (Matsyasana) boynu serbest birakmaya ve omurgayi uzatma hareketine yardimci olur.

[= Balik pozu ¢ok fazlaysa, boyun zayif veya ince hissediyorsa, bunun yerine Yukari Bakan Bir Kedi yapin.

Cocugun Poz.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Tam i¢ organlar masaj yapilir ve sikistirilir ve her nefes masaja eklenir.

I Mesane hatlari derinlemesine gerilir. ETKILENEN

BAGLANTILAR:

= Tam omurga

ONERILEN TUTMA SURELERI:
- Ug ila bes dakika BENZER

YANG ASANAS:

I> Halasana (Pulluk) veya Karnapidasana (Dinlenme Pozi veya Kulak Basing Pozi) DIGER

NOTLAR:

i- Once boynu nazik 6ne dogru biikerek hazirlayin.



= Guzel bir alternatif sakrumun yerden kalkmasina izin veren Happy Baby'dir.

[ Omurganin tamamen yuvarlanmasini saglayin. Omuriligi diiz ve kalgalari yiiksek tutmaya galismayin.



Sfenks ve Mihur

FAYDALARI:

= Sakral-lomber arkin ¢ok derin bir sikismasi ve uyariimasi olabilir. L2 ve L3 omurlari
arasinda Jing enerijisinin bulundugu “Yasam Kapisi” bulunur.

= Omuriligi tonlandinir. Siskin veya fitiklasmis diskleri olan insanlar bunu ¢ok terapétik bulabilirler. 12

= Boyun geriye duserse, tiroid de uyarilir. Tam Seal pozunda, mide de guzel bir

ésneme alabilir. KONTRENDIKASYONLARI:

= Kotu bir sirtiniz veya siki sakrumunuz varsa. Burada keskin
= agrilar varsa, ¢ikmalisin!

= Hamileyseniz karni yere bastirmaktan kaginin (pelvis ve 6nkollarin altindaki

destekleri kullanin). Bas agriniz varsa kaginin. POZE ALMA:
[=

= Karnina uzan. Dirseklerinizi karsi ellerle sikin ve dirsekleri omuzlarinizin hemen 6niine
getirin, kendinizi destekleyin. Bunun belinizde nasil hissettigine dikkat edin. Duyumlar
¢ok guglu ise, dirseklerinizi ileriye dogru hareket ettirin, gégsunizi yere daha yakin
indirin. Eger



istediginiz gibi avug iclerinizi dninizdeki yere sfenks gibi yerlestirebilirsiniz.

ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

= Nazik bir Sfenks igin, alt sirttaki sikismayi azaltmak igin dirsekleri kaydirarak kaburgalarin
Uzerine oturun. Sadece midenizde uzanmak sizin ic¢in bir arka viraj yeterli olabilir.

[ Dirsegin altinda bir yastik kullanabilirsiniz, gégsiin kaldiriimasina ve durusun derinlestirimesine yardimei olabilirsiniz.

= Alternatif olarak, kol gukurlarinin altina bir destek yerlestirebilir ve tamamen rahatlayabilirsiniz.

= DUz, kilitli kollarla mUhdr pozu en derin poz; ellerin biraz disa dénmesine izin ver.
Yogunlugu azaltmak igin ellerinizi kaydirin. Elleriniz omuzlarin altinda degil, hafifce 6ne
- dogru ise alt sirtta en yuksek miktarda sikistirma hissedebilirsiniz. Bu, alt sirtta biraz

baski saglar.

= Paulie Zink, kollari d6nde olmaktan ziyade, elleri ve kollari diz bir sekilde yana yatirmayi
seviyor, bu da daha ¢ok bir mihdr gibi gériintiyor. Sakrumda daha fazla sikistirma igin

= dizleri bukdn.

[= Alt sirttaki hisleri derinlestirmek igin bacaklari birbirinden ayirabilirsiniz. Sakrum birakmak igin

- bacaklari bir arada tutmayi veya omurga boyunca bile hisleri daha da yapmay tercih
edebilirsiniz.

[= Basincl yumusatmak igin kasik kemigi veya uyluk altina bir destek veya battaniye yerlestirebilirsiniz. Bu

hamile kadinlar icin gergekten giizel.

= Kalgalarin sikilastirimasi mantikhidir. Omuz sarkmasi da iyidir.

= Boynu kemerlemek ve servikal omurgayi uyarmak, boynu uzatmak, disirmek



kafa geri, ceneyi kaldirin ve bogazi agin.

[= Basiniz boynunuz igin ¢ok agir hale gelirse, basinizi ellerinizde veya ¢enenizi yumruklariniz Gizerinde

dinlemeyi deneyin.

= Esnek iseniz, bu duruslar lotusdaki bacaklar ile deneyin.

POZDAN CIKIS:
= Disarl cilkmak i¢in g6gsinizi yavasga yere indirin. Basinizi bir tarafa gevirin ve
yanaginizi avug iclerinize koyun. Bir diz yukari kaydirarak alt sirtin daha fazla

sikistiriimasini isteyebilirsiniz. Baktiginiz dizini segin ve diz ve ayaginizi yerde tutun.

COUNTERPOSES:

= Cocugun Poz glizel, yumusak bir ileri kat; yavasca icine tasiyin. Basinizi avug iclerinize
yaslamaniz gerekebilir.

= Gocugun Pozina giderken, Kedinin Nefesini isteyebilirsiniz: Yukari Bakan Kedi'den Asagi
Bakan Kedi'ye (diger adiyla Kedi / inek) akin, ancak nefesle zamaninda yavasca akin. Bunlari

simdiye kadarki en derin Kedilerin yapmayin. ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Mesane ve Bobrek hatlari, Mide ve Dalak meridyenleri

I= Kompresyon yoluyla bébrekleri ve adrenal bezleri uyarir 13

ETKILENEN BAGLANTILAR:

t- Alt omurga ve boyun (geri diiserse) TAVSIYE

EDILEN TUTMA SURELERI:

[ Sfenks denizden daha uzun siire tutulabilir. L

[= Seal i¢in, bir dakikalik bekletmelerle baslayin, sonra asag: indirin, dinlenin ve birkag kez tekrarlayin. Bes
dakikaya kadar
L=

= Sonunda yirmi dakikaya kadar!

BENZER YANG ASANAS:



[- Sfenks ve / veya Cobra

DIGER NOTLAR:
= Omurgani yere diisen Noel agaci isiklarinin bir sirasi gibi distintn. Kollar diizse, bu poz
- Saddle'dan daha derin bir arka virajdir ve bu nedenle Saddle'dan sonra yapilabilir. Kollar
blikilmisse (Sfenks'deki gibi), bu Saddle kadar derin degildir, bu ylizden dnceden yapilabilir.
Hamileyseniz mihur glizel ve guvenlidir.
[=
[» Biraz nefes galismasi ve bilingli enerji hareketi eklemek igin ideal Televizyon izlemek

[= icin harika bir poz!



Meydan

FAYDALARI:
I Lotus Pose icin glzel hazirlik

- Glgli dis rotasyon ile kalgalarin derin bir agikh@ ileri dogru

Katlanirken alt sirtini acar. KONTRENDIKASYONLAR:

= Dizler Uzerindeki baskiyi izleyin; kalcalar ¢ok siki ise, basing oraya gidecektir.

[= Siyatik agirlastirabilir. Siyatik varsa, dizler kalgalarin altina gelene kadar bir yastik Gzerinde
oturarak kalgalari kaldirin veya bu pozdan tamamen kaginin. Otururken geriye dogru dénen

kalgalara dikkat edin; onlarin ileri dénmelerini istiyoruz.

= Omurganin fleksiyonuna izin vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin
yuvarlanmasina izin vermeyin: sirti olabildigince duz tutun.

POZE ALMA:

= Bu igine girmek zor olabilir. Anahtar dis kalgalarda, asla dizlerde biraz sulu hissettiginiz
yere gitmektir. Bacaklarla oturarak baslayin



gecti. Parlaticilariniz matinizin 6n kenarina paralel olana kadar ayaklarinizi 6ne dogru hareket

ettirin (bacaklariniz ona “kare”).

= Ayaklarinizin size geri ddnmesine izin vermeden dizlerinizi birbirine yaklastirmaya calisin.

ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

t= One dogru katlamak alt sirtini uzatir ve kalgalardaki stresi yogunlastirabilir. Eger 6ne
¢clkamazsan, bir minder tzerine otur.

= Daha derin bir segenek, bir ayak bilegini karsi diz GUzerine ve diger ayak bilegini karsi
dizinin altina yerlestirmektir. ilk diz havada ¢ok yiiksekse, bu varyasyona hazir
degilsiniz! Bu ayag karsit dizinin éntuindeki zemine getirin.

[= Daha esnekseniz, dizleri birbirine dogru kaydirmaya ¢alisin ve ayaklarin daha da ayrilmasina izin

verin.

= Dizleriniz sikiysa veya rahatsizlik yasiyorsaniz veya dizleriniz yerden yuksekse, dizlerin
altina battaniye veya bir ¢esit destek yerlestirebilirsiniz.

[= Diger alternatifler arasinda igne Deligi Poz, Ayakkabi Bagi veya Kugu bulunur.



POZDAN CIKIS:

= Arkaniza yaslanin ve yavascga 6nunutzdeki bacaklari duzeltin.

COUNTERPOSES:

[= Bacaklari disar firlatin ve dizleri birkag kez sikin / serbest birakin. Bu, kalgalarin oldukga derin

= bir dis rotasyonuydu, bu yiizden kalcalari ters yénde hareket ettirmek istiyoruz. Kalgalarin bazi

glizel i¢ rotasyonlari Geyik veya On Cam Silecekleridir.

t= Bir arka viraj istiyorsaniz, Masa Ustii yapin veya uzanin ve bazi Spinal Asansérler yapin.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

I» Karaciger, Bébrekler ve Safra Kesesi Uriner Mesane

H%ittl (6ne katlanirsa) ETKILENEN BAGLANTILAR:

[» Kalga ve omurga

= Onerilen Bekleme Siiresi Her

Kénarda (g ila bes dakika SIMILAR

YANG ASANAS:

[> Cift Giivercin (bazen Boxcar, 90-90 veya Ates Giinliikleri olarak da adlandirilir) DIGER

NOTLAR:

[= Eger yeni baslayan biriyseniz, ayaklarinizi kasiklara yaklastirma egiliminde olabilirsiniz. Bunun sadece

caprazlanmis bir oturma pozisyonu olmadigindan emin olun; bunu kalgalarda hissetmek istiyoruz.

[= Bununla birlikte, bunun kalgalar ¢ok fazla vurguladigini dusiiniiyorsaniz, sadece ¢apraz bacakli

oturarak, o zaman Kare poz versiyonunuz! Orada ol ve tadini gikar.



bodur

FAYDALARI:
I= Kalgalari agar ve ayak bileklerini guglendirir.
[
= Vicudu dogum i¢in hazirlamak i¢in harika bir poz olabilir

= Adet déngusi nedeniyle siddetli bel agrisi geken kadinlara rahatlama saglar 14

KONTRENDIKASYONLARI:

> Kalgalar ¢ok siki ise, bu dizleri sikabilir. Diz

travmaniz varsa, bu pozdan kaginin. POZE ALMA:

= Ayaklar kalgca genisligiyle ayirarak baslayin. Cémelin ve kollarinizi dniintize getirin, dua
eden eller ve dirsekler dizlerinize veya isiltilara karsi hafifce gekiyor.

ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

= Topuklariniz yerden gikmissa, katlanmis bir battaniye veya altlik kullanin.



Vicudun rahatlamasini istiyoruz. Topuklar yerden kalkmissa baska bir se¢genek de ayaklar arasindaki

mesafeyi genisletmektir.

= Ayaklarin nereye baktigina kiyasla dizlerin nereye baktigini izleyin. Ayni yénu
go6stermelidirler. Degilse, ayaklari genisletin veya katlanmis bir battaniyeye veya bir
yastiga koyun. Ayaklar genisge ayrildiginda (kalga genisligi veya daha fazlasi), bu poz

= kalgalara daha derinlemesine calisir.

[= Ayaklar birbirine yakin oldugunda (belki de dokunurken), bu poz ayak bileklerini daha derinden

calisir.

= Derin bir varyasyon, ayaklari bir arada tutmaktir, ancak dizler birbirinden ayridir.
Kollarinizi inciklerin etrafina ve sonra arkadan sararak éne dogru egin, elleri bir araya
getirin.

= Baska bir segenek, ellerinizi basinizin arkasina yerlestirmek ve ¢eneyi nazikce

g6gstintze cekmektir: bu, boynun arkasina bir stre¢ ekler. POZDAN CIKIS:

= Kolay bir ¢ikis sadece oturup 6ninizdeki bacaklari yavascga dizeltmektir.

= Daha zor bir gikis, bacaklari dizlestirip 6ne dogru katlayarak Sarkan'a gelmektir.
Bacaklari dizlestirirken, ayaklari dizlerinizle ayni yone bakacak sekilde hizalayin.

COUNTERPOSES:

[ Sarkan, sadece tarif edildigi gibi, dizlerin ve sirtin serbest birakilmasina yardimci olur. Ayak bilegi streg veya

[= Vajrasana. Vajrasana'da dizlerinizi bir arada tutun ve topuklarin tizerine oturun.

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:
i- Karaciger, Bébrek ve idrar Kesesi Cizgileri

i Bunu ayak bileklerinizden hissediyorsaniz Mide, Dalak, Safra Kesesi ve Uriner Mesane

meridyenlerini de uyariyor olabilirsiniz. ETKILENEN BAGLANTILAR:

[= Kalga, diz ve ayak bilekleri



ONERILEN TUTMA ZAMANLARI

= Bir seferde iki ila ¢ dakika; ancak uygulama sirasinda bu pozu birka¢ kez tekrar

ziyaret edebilirsiniz. BENZER YANG ASANAS:

= Malasana DIGER

NOTLAR:

= Dinya nifusunun yaklasik Ggte ikisi her giin tuvalete bu sekilde gidiyor! Rahatsiz olursaniz,
bunu daha fazla yapmaniz gerektigini gésteren bir isaret olabilir.

I= Guzel bir sekans, her pozisyonu bir ila iki dakika tutarak tekrar tekrar Sarkan'a, tekrar
Squat'a geri dénmektir. Dizlerin énindeki dirsekler, gégsin 6ne dogru cekilmesi icin

- Kollar olarak kullanilabilir ve kuyruk kemiginin dismesine izin verir.



Aski (Yusufguk)

FAYDALARI:

- Kalgalari, kasiklari ve uyluklarin sirtlarini agar ig
'dizlere nazik bir agiklik saglar Yumurtaliklari uyarir

KONTRENDIKASYONLAR:

= Siyatik agirlastirabilir. Bu rahatsizhiginiz varsa, kalgalari kaldirin. Otururken geriye dogru
doénen kalgalara dikkat edin; onlarin ileri ddnmelerini istiyoruz. Omurganin fleksiyonuna izin
= vermeyen herhangi bir bel rahatsizliginiz varsa, omurganin yuvarlanmasina izin vermeyin:

sirtl olabildigince diiz tutun.

= Herhangi bir i¢ diz travmaniz veya sorununuz varsa, bacaklarinizi birbirine yaklastirin veya

dizkapaklarini tutmak igin bacaklarin st kismini (kuadriseps) sikin. POZE ALMA:

[= Oturma pozisyonundan, daha fazla ilerlemeyene kadar bacaklarinizi birbirinden ayirin. Bir minder izerinde

oturmak kalgalarinizi egmeye yardimci olacaktir. One katlanir, dinlenir



kollariniz diiz bir sekilde kilittenmisken kilonuzu ellerinize alin veya dirseklerinizi bir blok tizerine

koyun.

ALTERNATIFLER VE SECENEKLER:

w7

= Kalgalari kaldirmak icin bir destek kullanin.

w7
T,

Ellerini arkadan tutabilir.

w7

= Bir bacagin Uzerine katlanmasi spinal ve hamstring gerginligini arttirir. Dizler rahatsiz hissedilirse, diz

- eklemini kapatmak veya bacaklari birbirine yaklastirmak igin kuadrisepsleri sikin.

w7

I> ileri diizey dgrenciler igin bacaklar 120 derece ila 120 derece arasinda olabilir. 180 derecenin tam
bélinmesi gerekli degildir, ancak eger yapabilirseniz, bunun igin gidin. Eger ilerliyorsaniz, midenizin

[= Uzerine dogru katlayin ve kollarinizi yanlara yaslayin.



= Yere yakinsaniz gégsun altinda bir destek kullanin. Basiniz boynunuz igin ¢ok agirsa,

= ellerinizde destekleyin. Eger sert iseniz, dizleri cok bukin! Ayaklari yere diiz olarak yerlestirmek

r. de uygundur. Dizler bukaldugtinde ve bir minder tzerinde otururken, daha kolay 6ne egilebilir
ve yercekiminin isi yapmasina izin verebilirsiniz. Bir bacagin Uzerine katlanarak ve gégsu

gOkyliziine dogru déndurerek bir biikilme olabilir (eger gelismisse, ayagi iki elinizle tutun)

= Ayrica bir oturma bukim yapabilir (bu, skapula altinda Ust vicut meridyenlerini

uyarmaya yardimci olur). POZDAN CIKIS:

= Ellerinizi kullanarak zemini uzaga itin ve yavascga yuvarlayin. Ayaga kalktiginizda, kalgalari

[= serbest birakmak, bacak kaslarini sikmak ve onlari bir araya getirmek icin bacaklarinizi
suriiklemek veya kaldirmak igin ellerinize yaslanin. Bacaklar ziplatin veya sallayin. inleme izin
verilir. (Yin Yoga'dan ¢ikan groanslar “ommmm?” gibi ses ¢ikarir. Om, “OhmiGod!” Un ilk

hecesidir).

= On Cam Silecekleri hos veya gapraz bagli, oturmus bir arka viraj yapin. Masadistii (Hamak olarak

[= da bilinir)

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Mesane, Karaciger, Bobrek ve Dalak Bikim versiyonu Safra

Kesesi'ni uyaracaktir. ETKILENEN BAGLANTILAR:

= Kalga, bel ve dizler



ONERILEN TUTMA SURELERI:
t- Ug ila on dakika BENZER

YANG ASANAS:

= Upavistakonasana

DIGER NOTLAR:

= Yeni baslayanlar igin ¢ok sinir bozucu: Hamsterlerin yaptigi gibi oturma kemiklerini geken

adduktor kaslari, kalgalarin Ust kisminin geriye dogru egilmesine neden olur. Kalicilik gereklidir!

Bir yastik tizerinde oturmak yardimci olur. Oturma kemiklerinde agirligi ileri dogru tutun; hatta
[= One katlamadan énce etleri kalcalardan ¢eker.

[= Genellikle zamanin yarisini bir varyasyonda gegirmek ve daha sonra pozun son yarisi igin bir biikiilme
eklemek glizeldir.



Kugu ve Uyku Kugu

FAYDALARI:
i= Kalgayr agmanin giiglii bir yolu, yergekimi isi yapmasina izin verir On kalganin giiclii dis
= rotasyonu (6zellikle gdsterilen resimde) Kuadriseps ve kalga fleksorlerine bacagin arkasi

r- olan taraf icin glizel bir esneme saglar

= Alt sirtini sikistirarak orta ila gl bir arka viraj, kasik bdlgesinden akan ¢ok sayida kan

= nedeniyle cinsel istekleri kontrol edebilir 15

KONTRENDIKASYONLARI:

[= Koétu dizleriniz varsa (6zellikle i¢ meniskus ile ilgili herhangi bir sorun varsa), basinci izleyin.

> Kalgalar ¢ok siki ise, basincin gidecegi yer burasidir. Bu olursa, 6n ayagi geri,

daha fazla o kalgaya veya altina getirin. POZE ALMA:

= Bu poza Asagi Képek'ten (daha gelismis) veya Kedi pozundan (el ve dizlerde)
gelebilirsiniz. Sag dizinizi elleriniz arasinda kaydirin, biraz saga yaslanin ve sag dizinizin
nasil hissedecegini kontrol edin. Diz iyiyse, sag ayagi esnetin ve hareket ettirin



ileri; diz stresli hissediyorsa, ayagdi sag kalgaya dogru yaklastirin. Simdi, agirliginizin esit
olmasi igin kendinizi ortalayin. Arka ayak parmaklarini altina sokmayi ve arka dizini
kaydirmayi deneyin. Dogru kalganiz zemine ya da alacagi kadar dusuk olana kadar bunu

birkag kez yapin. ALTERNATIFLER VE SECENEKLER (SWAN):

W

- On dizleri korumak igin n ayagi bukuli tutun.

L

= On kalga lizerindeki agirhig artirmak icin elleri kalgalara yaklastirin. Bilkiilmiis bacak tarafina

- yaslanmissaniz, kendinizi ortalamak igin bukilmus diz kalgasinin altina katlanmis bir battaniye gibi bir

w7

destek yerlestirin.

w7

= Gergekten esnekseniz, 6n ayaginizi matinizin énine paralel olarak 6ne getirmeye
calisin ve bukulmus dizini daha yana kaydirin. Mimkinse ayagi sternum altina getirin.

W

- Yercekimi etkisini artirmak i¢in, arka ayak parmaklarini altina sikistirin ve dizini yerden kaldirarak

topugu geriye dogru ¢ekin.

Alternatifler ve Segenekler (Uyku Kugu):

t= On dizini korumak igin, éne ¢ikmadan énce ayagi esnek tutun. Kendinizi diisiriirken agirhig

= kalgalara geri koyun. Kollar diiz sekilde ellerinizde kalin veya dirseklere gelin. Ggsin altina

w7

. uzunlamasina yerlestiriimis bir destek Gizerine uzanabilirsiniz. Gergcekten esnekseniz, 6n

=

ayag! 6ne dogru getirmeye c¢alisin, bikilmus dizini daha fazla yana dogru gekin ve

W

g6gsiiniizii bacagin Ustiine koyun. Diger alternatifler arasinda igne Goézii (otururken,

W

otururken veya duvara tek ayakla yapilabilir), Ayakkabi Bagi veya Kare Poz yer alir.

W

POZDAN CIKIS:

[= Ellerinizi kullanarak zemini uzaga itin ve yavasc¢a yukari ¢ikin. Arka ayak parmaklarini altina sokun, 6n
pengcelerinizi Asagl Képek pozisyonuna yerlestirin ve guizel bir inilti ile Asagi Bakan Képek Yavrusu'na

geri dénun. Down Dog'u daha dnce hi¢ sevmediyseniz, simdi seveceksiniz!



COUNTERPOSES:

I= On Cam Silecekleri (oturma veya uzanma) kalgalarinizi dahili olarak déndiirmenin giizel bir yoludur.

= Cocugun Poz (tam Kugu yaptiysaniz guzel)
C'fbcugun Pozindan Once Hizl Bir Képek MERIDIANS

& ORGANS ETKILENDiI:
= Karaciger, Bébrek, Mide, Dalak, Safra Kesesi ve Uriner Mesane hatti ETKILENEN

BIRLESMELER:
- Kalga ve bel. Dizlerin sikayet etmediginden emin olun! ONERILEN

TUTMA SURELERI:
= Gogus kaldinldiginda bu orta derecede bir yang durusu: bir ila G¢ dakika tutun.

Birka¢ dakika sonra bir ila (¢ dakika daha Sleeping Swan'a gecin. BENZER YANG
ASANAS:

= Proud Pigeon (Rajakapotasana)

DIGER NOTLAR:

= Ellerinizi kal¢alara dogru yuruterek Sleeping Swan'dan tam Swan'a gelin.

[= Full Swan, Sleeping Swan'dan daha derin bir kalga agicidir, ¢linkii 6n kalganin hemen (stiine daha fazla
agirlik yerlestirilir.

= Tam Kugu yumusak bir arka viraj olabilir, ancak kollari yukari kaldirirken veya elleri alt
sirtin arkasina sikarak ve yere dogru ¢ekerek gercekten esnek olursaniz daha da
derinlestirilebilir.

= Gulvercin Cighgi gercekten bir yang pozudur, ancak sonunda denenebilir, glinkl bu
kaslar hedeflenen eklemleri etkilemez. Arka bacagini bikin, ayni taraftaki elinize o
topuga ulasin ve topugu kalgalara ¢ekin. (Veya c¢igliklar baslayana kadar.)

I= Eger hissediyorsaniz, yapiyorsunuz! Duygunuzu kaybettiyseniz, tekrar bulana kadar
dolasin. Bazen bacaklarin ince ayarlanmasi



On kalgadaki hissi artirabilir, ancak arka bacagdin kuadrisepslerindeki gerginligi azaltabilir.

Buguln 6nceliginizin nerede olduguna karar verebilirsiniz.



Ayak agiz kavgasi

FAYDALARI:

= Ayak parmaklarini ve ayaklari agar ve ayak bileklerini gliglendirir. (Ayaklarimiz aklimizdan en uzak
olan seydir, kelimenin tam anlamiyla! Bircogumuz ayak parmagimizi giin boyu ayakkabilarla
hapsederiz ve sonra 70'li ve 80'li yaslarimizda ayak parmaklarimiz ¢alismayi birakir ve duseriz. ;

“Acik ayak parmaklar olan bir kisinin agik bir zihni vardir.” Simdi ayak parmaklarinizi agin!)
= Alt viicut meridyenlerinin alti gizgisini de uyarir (ayak parmaklarinda baslayan veya biten)

KONTRENDIKASYONLARI:
[= Topuklar tizerinde oturmak dizleri zorlayabilir.
= Ayak bilekleri veya ayak eklemleri ¢ok sikiysa, burada uzun sire

kalmayin. POZE ALMA:

[ Ayaklarinizla birlikte topuklariniz (izerinde oturarak baslayin. Ayak parmaklarini altina sokun ve ayak parmaklarinin

Uzerinde degil, ayaklarin toplari Gzerinde olmaya ¢alisin. Ulas ve altindaki kiiglik ayak parmaklarini sok.



ALTERNATIFLER VE SEGENEKLER:

= Poz ¢ok zorlasirsa, diz eklemleri tGizerinde durun ve ayak eklemleri tizerindeki baskinin
cogunu alin. Tekrar basa cikabilecegini hissettiginde, topuklarin tzerine otur. Aci
cekiyorsaniz kalmayin!

[

t= Bu durusu Kartal kollari veya inek Yiiz kollari gibi omuz egzersizleri ile birlestirebilirsiniz.

= Dizler rahatsizsa, altina bir battaniye veya kalgalar ve topuklar arasina bir yastik
yerlestirin. Diz ekleminin serbest kalmasina yardimci olan dizlerin arkasinda toplanmis bir

havludan yararlanabilirsiniz. POZDAN CIKIS:

= Bu oldukga sulu olabilir, bu ylizden yavasga disari ¢ikin, her dakika tadini ¢ikarin! Ellerinizi 6ne dogru
egin, kalgcalarinizi 6ne dogru kaldirin ve ayaklarinizi serbest birakin. Ayaklari geriye dogru tutun ve

tekrar topuklariniza oturun. ig gekmek! COUNTERPOSES:

[= Ayak Bilegi Stre¢, Cocuk Pozi veya ayak bileklerini agan eyer gibi herhangi bir durus

ETKILENEN MERIDIANS & ORGANLAR:

= Alt vicudun tum meridyenleri ayak parmaklarindaki sikistirma ile uyarihr.

= Ayak bileginin 6n kismi dalak haline gelir ve Dalak, Karaciger, Mide ve Safra Kesesi

gizgilerini agmaya yardimci olur. ETKILENEN BAGLANTILAR:

[= Ayak parmaklari ve ayak bilekleri

ONERILEN TUTMA SURELERI:
- ikiila i dakika BENZER

YANG ASANAS:

[» Seiza veya Vajrasana, ama ayak parmaklari altina sikismis



DIGER NOTLAR:

= Bu poz ¢ogu insan i¢in oldukga hizl bir sekilde yogunlasabilir. Yogunluk seviyesini izleyin. Aci
¢ekiyorsaniz pozda kalmamak daha iyidir. Poz tutarken omuz galismasi yapiyorsaniz,
- kenarlar arasinda bir mola verin. Bir Ayak Bilegi Stre¢ yapin ve ardindan Toe Stretch'e geri

doniin ve diger taraftaki omuz galismasina devam edin.



shavasana

gevsemek ime - vicudun dinlenmesi icin zaman, boylece vicut daha guglu ve
saglikh olur. Kigik 6lim zamani shavasana
(bu kelimenin tam anlamiyla “6l4 durus” anlamina gelir). Shavasana, uygulamanizin sonunu

sembolize eder - bulundugunuz yolculuga dogal bir tamamlama.

Kendi basiniza pratik yapiyorsaniz, Shavasana'niz igin bir zamanlayici ayarlamak isteyebilirsiniz.
Ogrencilerin uykuya dalmasi nadir degildir. Uykuya dalmak iyidir, ancak gogu dgretmen beden
rahatlarken uyanik ve farkinda kalmanizi tercih eder. Bir zamanlayici Shavasana'nin sonunda sizi
uyandirmaya yardimci olacaktir. Dinlenmek i¢in ne kadar zamana ihtiyaciniz olduguna karar verin.
Aktif bir yang uygulamasi igin, iyi bir kural, galisma silirenizin% 10 ila% 15'ine izin vermektir. Yin stili
icin, kaslar kullaniimadigindan, daha kisa bir stire uygundur - belki% 5 veya% 8 yeterli olacaktir.
Ancak, i¢ rehberinizle gorisin ve bugln ne kadar zamanin olacagini gorin.

Shavasana sadece viicudu rahatlatmanin zamani degildir; bu sessiz zamanda zihin uyanik kalmal,
ancak rahatlamali ve bedenin dinlenmesinin farkinda olmalidir. Akan enerjilere dikkat edin. Bu,
enerjilerinizi hissetme yeteneginizi gelistirmek icin ideal bir zamandir. Duruslarda oldugunuzda bunu
yapmak zordur. Shavasana'niz sirasinda enerijileri izlemeye ¢alismak, diger zamanlarda enerjinin
aktigini hissetmenize yardimci olacaktir. Aktif olarak rahatlarken, Chi veya prana'nin asana pratiginde
calistiginiz alanlarin igine ve disina akisini izleyin. ilk basta yapmaniz gerekebilir



bu enerjileri hissedebilir veya hayal edebilirsiniz. Rol yapmak, bu alanlara yakindan bakmaniza yardimci
olacaktir. Zamanla, enerji akisini daha kolay fark edeceksiniz.

Shavasana'yl gerceklestirmenin birgok yolu vardir ve birgok 6gretmenin kendine 6zgl ve favori
yéntemleri vardir. Birka¢ 6gretmenle ders alarak rahatlamanin cesitli yollarini toplayin. Daha buylk
bir repertuar ile, herhangi bir glin igin hangi yolun en iyi oldugunu secebilirsiniz. Asagidaki 6neri
olasi birgok seg¢enekten sadece biridir.

RAHATLAMAYA HAZIRLIK

Bir yoga stiidyosunda, égretmeniniz ¢evrenin rahatlamak i¢in uygun oldugundan emin olacaktir. Kendi
basiniza pratik yapiyorsaniz, ortaminizi sessiz yapin: telefonlarin baglantisini kesin; sesleri kapatin; temiz
hava almak i¢in pencereleri agin, ancak sicak kalin; evcil hayvanlari baska bir odaya koyun; isiklari
kapatin, ancak tamamen kapatmayin - tamamen karanlik bir oda sizi uyumaya tesvik edebilir - ayni

nedenden dolayl Shavasana'yi yatakta yapmaktan kaginmak isteyebilirsiniz.

Vicudun agik olmasina izin vererek baslayin: gézlukleri ve saatleri ¢cikarin; Sacini sal; enerji
akisini kisitlayabilecek her seyi kaldirin. Ayrica, Uzerinde bulunan metalik daireleri de ¢ikarin;
yuzuk, bilezik ve vucut piercingi gibi seyler enerji akisini etkileyebilir. Sicak kalacaginizdan emin
olun — corap, suveter giyin ve / veya kendinizi bir battaniyeyle 6rtiin. Terli bir yang
uygulamasindan sonra Shavasana yapiyorsaniz, ¢cok sogumasini énlemek igin gémleginizi
degistirmeniz gerekebilir, ancak herhangi bir teri silmeyin; terin vicutta kurumasina izin vermek,
yoga iyilestirici tekniklerden biridir.

Yere uzanirken kendinizi rahat ettirin. Dizleri biraz bukmek, alt sirtin zemine birakilmasina izin
verecektir. Dizleri biikerseniz, bacaklarin gevsemesi igin altina katlanmis bir battaniye veya destek
yerlestirin. Hangisi daha rahat hissederse, ayaklarin igeri veya disari dogru dismesine izin verin.
Dizleriniz bikulmediyse, dizler kalga genisliginde veya hatta daha uzak olana kadar bacaklari ayirin.
Sakrumun duz durmasina gergekten izin vermek igin, kuyruk kemiginizi kendinizden uzaga kaydirin.
Sonra, kollariniz yaninizda uzansin, avug i¢i yukari bakacak ve



kalgalarin. Bu, omuz bigaklarinizin diz durmasini saglar; onlari yere yat.

Ceneyi ayaklariniza dogru gevirerek boynu hafifce uzatin. Merkezde rahat bir konum bulana
kadar basinizi birka¢ kez yan yana bile dondurebilirsiniz. Bir yastik guzel.

Kipir kipir tim bunlarla basa ¢ik: Hareketsiz ol. Cogu zaman, burada yiksek bir nefes ile bir
veya iki derin nefes lezzetli. Kemiklerini serbest birak, tamamen birak - hazirsin. Simdi

g0zlerini kapat; rahatlama zamani. TAMAMEN RAHAT

Vicudunuzu yavascga tarayin. Ayak parmaklarinizla ve ayaklarinizla baslayin - ayaklarinizin rahatlamasina
izin verin. Yerde agirlastiklarini hissedin. Bilincinizin ayak bileklerine, buzagilara ve isiltilara yikselmesine izin
verin. Onlarin yerylzine eridigini hissedin; ¢aba gerektirmez. Diz eklemlerindeki boslugu hissedin. Yavasca
daha yuksege gidin. Uyluklari rahatla. Agir, sicak, yumusak olduklarini hissedin. Kalga, kalga ve kasiklarinizin
gevsemesine dikkat edin; onlar da yumusak ve sicak olurlar. Uygulamanizda ¢ok fazla kalga ¢alismasi

yaptiysaniz, bir sureligine agiklik, kalgalardan enerji akisini hissederek buraya gelin.

Simdi farkindaliginizin kuyruk kemigine gelmesine izin verin; sakrumunuzu hissedin ve
sirtinizi yere birakin. Bel ve mide kaslarinizin gevsedigini hissedin. Bu sansasyonun omurgay!
yiikseltmesine izin verin. Her omurlari hissedin - aralarindaki bosluk ve hizalamalari. Ust sirt
kaslarinin ve omuz bigaklarinin zemine batmasina izin verin. G6gsunizi ve kaburgalar
arasindaki tim kaslari gevsetin. Simdi vicudumuzda ¢ok fazla gerilim tasidigimiz omuzlara
gelin. Omuzlar tamamen saliverilsin. Burada fazladan bir zaman gegirin ve gercekten
yumusayin. Omuzlarin agirhginin topraga battigini hissedin. Bu yumusaklik hissinin kollardan
asa@1 akmasina izin verin. Ust kollari, dirsegi ve énkollari gevsetin. Bilek eklemlerindeki boslugu
hissedin. Her parmagin etrafindaki boslugu ve her elin avucundaki enerjiyi hissedin.

Bilincinizi boynunuza ve bogaziniza getirin ve orada tiim gerilimi serbest birakin. Cenenizi, dudaklarinizi ve
dilinizi gevsetin; yanaklarinizi ve goézlerinizi ve géz ¢evresindeki tim kaslari ve g6z yuvalarinin derinliklerini

gevsetin; alninizi ve kafa derinizi gevsetin. Basinizin yere agir bir sekilde dinlenmesine izin verin.

Simdi i¢ organlarinizi gevsetin. Farkindaliginizi treme organlarina getirin ve rahatlayin.
Prostatinizi (varsa), bagirsaklarinizi ve bdbreklerinizi gevsetin. Karaciger, mide ve dalaginizin
iyilestirici enerjilerle dolu oldugunu hayal edin. Diyaframinizi ve akcigerlerinizi yumusatin.
Kalbini rahatla.



Kalbiniz ac¢ik olsun... genis... savunmasiz ve... gulimseyerek.
Nefesi tamamen serbest birakin: Olmak istedigi her sey olsun. Nefese dikkat edin
- Her nefes arasindaki kisa duraklamalarin farkina varir. Zihninizi rahatlatin... her nefes arasindaki

anin distinceler arasindaki an olduguna dikkat edin. Tam bir sessizlik ve baris anlarinin tadini
¢ikarin; bu baris hissinin derinlestigini hissedin. Birakin bu huzur duygusu sizi doldursun;
cevrenizdeki boslugu doldurmasina izin verin; herkese ve her seye dokunarak huzurun odayi ve

dtesini dolduralim GELIYOR

Zaman geldiginde, 6gretmen sizi cagiriyor ya da zamanlayiciniz ¢gagirdi, nefesinizin daha derin, daha
uzun olmasina izin vererek hayata dénmeye basladi. Basinizi yan yana déndurirken parmaklariniza ve
ayak parmaklariniza biraz hareket getirin. Bileklerinizi ve ayak bileklerinizi daireler halinde hareket
ettirmek igin bir dakikanizi ayirin: enerji akisini tekrar uyarmak igin her iki yonde daire igine alin. (Ayak
bileklerinizi her guin ¢cevrelerinizde dondurirseniz, asla kalp krizinden dlmeyeceginizi sdyleyen eski bir
Taoist vardir.) Hazir oldugunuzda, viicudu kigik ve yuvarlak hale getirmek igin dizlerinizi gégsiiniize
sarin. Derin bir inhalasyon alin ve ekshalasyonda basinizi ve dizlerinizi bir araya getirin ve sikin.
Kendinizi olabildigince kigik ve on kiloluk bir hindi kadar kiiglik yapin. Serbest birakmak.

Tdm vicudu uzatarak uyanin - bu, ¢ogu insanin sabah uyandiginda yapmayi unuttugu dogal
bir eneriji verici. Destekleri kaldirin, bacaklarinizi yere uzatin ve kollarinizi basinizin tzerine
uzatin. Parmaklarinizi birbirine kenetleyin ve avug iglerinizi kendinizden uzaga gevirin. Alt sirtini
asag! dogru bastir; ayak parmaklarini burnuna dogru buk. Simdi buyuk bir inhalasyon yapin,
cigerlerinizi doldurun ve gerin. Kendinizi olabildigince uzun tutun: tim yiz kaslarinizi kasip
yuzinizi mamkin oldugunca kugultiin. Kendinizi daha uzun stre itin ve ¢ekin. Sonra yiksek bir
ic cekis “haaah” ile birakin.

Bir kez daha, ayak parmaklarini esnetin, belinizi duzlestirin ve blyuk bir inhalasyon yapin.
Vicudunuzu gerin. Bu kez yuzunlzl, agzinizi ve gozlerinizi olabildigince genis acin; dilini ¢ikar;
¢enene dokun - ger! Reach! Nefes verin ve igini ¢ekin.

Dizlerinizi gogsiiniize bir kez daha sarin ve sol tarafiniza dogru yuvarlayin; orada bir an durun ve enerjinin
¢Okmesine izin verin. Alt kolunuzu basinizin altina uzatin ve bir yastik olarak kullanin: bunun nasil hissettiginin
tadini gikarin. Cogu zaman dgretmenler 6grencilerden, kalbi gevsetmek igin sag taraflarinda uzanarak sinifi
bitirmelerini ister. Bu, yang sinifini sonlandirmak icin harika bir éneridir. Sag tarafta yatmak, sinis refleksinden

dolayi sol burun deliginin agilmasina yardimci olur. Bununla birlikte, sol burun deligi yin kanaldir.



Doksan dakika suren yin uygulamasindan sonra, sol tarafta uzanarak, sag burun deligi olan yang kanalinin
acllmasina izin vererek viicudu dengelemek guzeldir.

Burada ¢ok uzun siire kalmayin; hayata geri ddnmek reenkarne olmak gibidir. Shavasana (kigik
6limuniz) ve yeniden dogus arasinda ¢ok uzun sire kalmayin ya da orada sonsuza kadar kalmaya
karar verebilirsiniz. Hazir oldugunuzda, oturmaya kadar sarin ve son meditasyon veya pranayama
pratidiniz icin hazirlanin. Hala normale dénmediginizi distnlyorsaniz, enerjilerinizi tamamen

dengelemek igin uygulamanizi Nadi Shodhana solunumu ile bitirmek isteyebilirsiniz. 16

SHAVASANA'YA YAN ETKILER-UYARI! Gevseme tepkisi lizerine yapilan cesitli calismalar,
zaman zaman gevsemenin olumsuz etkileri olabilecegini gdstermistir. Bu etkiler viicudunuzdan
veya realiteden ayrilma hissinden kaygi veya panik duygularina kadar degisir. Bazen derinden
bastiriimis duygular ylzeye ¢ikar. Bunlar sizi rahatsiz etmeye baslarsa, sakin olun ve
uygulamaniz sirasinda nefesini izlediginiz ayni tutkuyla ortaya ¢ikanlari izlemeye karar verin.
Kosullar devam ederse, yardim isteyin.

Bazi 6grenciler igin fizyolojik reaksiyonlar meydana gelebilir; derin gevsemeden sonra kan
basinci diisebilir ve gegici bir hipoglisemik durum ortaya cikabilir. ilag kullaniyorsaniz, derin
gevseme ilaglarin etkisini artirabilir. insilin, yatistirici veya kardiyovaskiiler ilag alan égrenciler
icin dikkatli olunmasi énerilir. ilag aliyorsaniz bir yoga pratigine baslamadan énce saglik
uzmaniniza danisin.

Bu olaylar nadirdir, ancak olumsuz reaksiyonlarin olabileceginin farkinda olmak iyidir.
Endiselenme. Durum yardimi gerektiriyorsa, arayin.



Yin Yoga Ust Viicut icin Poz Veriyor

Yin Yoga uygulamasi, rahat kalirken vicudun yin dokularini (agri yok) guvenli bir sekilde
:l:n sure stres altina almayi igerir. Bu tanimin dokularin nerede olmasi gerektigini
belirtmedigini unutmayin. Hedefledigimiz yin dokularin, baglar, eklem kapsulleri, kikirdak,
kemikler ve vicudun fasiyal aglari gibi daha yogun, daha derin, daha plastik / daha az elastik
dokular oldugunu biliyoruz, ancak bu dokular st vicutta bulunur. yani sira alt viicut. Yin
Yoga'nin prensiplerini tim viicuda uygulayabiliriz, ancak su ana kadar alt viicuda
odaklanmistir, ginku yaslandik¢a en siki olan bu bdlgedir. Gébekten asagiya dogru
yaslandik¢a hareketliligimiz azalir, yaralanmalar ve patolojiler artar. Ama gercekten de omuz,
boyun ve kollar igin Yin Yoga yapabiliriz. Bu bélim, bu belirli alanlarda ¢alisabilmemiz igin
birka¢ yol sunmaktadir. BOYUN

Boyun ve omuz bélgesinde ¢ok fazla stres tasiyoruz, 6zellikle de ellerimizi yazarak veya
ellerimizle calisirken buylk zaman harcadigimizda. Siki boyun ve omuz kaslari bas agrisina ve
s1g nefes almaya neden olabilir. Kronik olarak siki boyunlar, kisaltiimis baglara ve ¢ok sinirli
hareket araligina yol agabilir. Yasllarda ¢ok yaygin bir hareket paterni gortlebilir: Geng bir
gocugun adini arkadan ¢agirirsaniz, basini size bakmak igin gevirebilir. Bir yetiskin olarak, tim
govdesini kalgalardan gevirmesi gerekebilir. Yasli bir kisiyi arkadan ararsaniz, bakmak igin
muhtemelen tim vicudunu ayaklarini hareket ettirir.



sende. “Omurganiz kadar gengsiniz!” Diyen eski bir yoga var.

Birkag farkh Yin Yoga durusunda otururken boynu alti ana yonde galisabiliriz. Aslinda, Ust
vicut igin sunulan pozlarin gogu, Ayakkabi Bagi, Kare, Dikme, Toe Squat'ta otururken veya
bacaklarla rahatgca gegtiginde yapilabilir. Temel Ayakkabi Bagi konumundayken asagida
listelenen pozlari deneyin. Boyun sorunlariniz varsa, saglik uzmaniniza danisincaya kadar
bunlari denemeyin. YANLIS (YAN) ESNEK

Ayakkabi bagi durusunda bir minder tzerine oturun. Boyun da dahil olmak tizere omurgay! giizel
ve uzun tutun. Sag kulagini sag omzuna birak. Uygulamanin (¢ prensibi hala gegerlidir: giizel bir
kenar bulun, béylece boynun yanina dogru egildiginiz omuzdan biraz stres hissedin. Hareketsiz
olun ve bir ya da iki dakika kalin. Zamanla daha uzun konaklamalar i¢in galisin. Kenar hareket
ederse, kulaginizin dismesine izin verin. Sadece tim viicudunuzu egmediginize veya daha da
kétlist, omurganizi daraltmayacaginiza dikkat edin. Uzun oturmaya devam et. Biraz daha fazla
stres istiyorsaniz, biraz daha fazla agirlik eklemek igin sag elinizi sag kulaginizin Gizerinde hafifce
tutun. Cekme; elin orada rahatlamasina izin ver. Yeterince sahip oldugunuzda, sag elinizi
kullanarak basinizi merkeze geri itin ve hislerin uzaklasmasini saglamak icin birkag nefes verin.

Bu lateral fleksiyonun servikal omurgaya stresini arttirmak igin baska bir se¢enek, diger
elinizi arkaniza sokmaktir. Sol omuzda da galismak istiyorsaniz, elinizi omuz bigaklari arasinda
gidebildigi kadar yuksege sallamaya calisin. Aksi takdirde, kolun arkaniza yaslanmasina izin
verin. Sag kulagi sag omuza dogru gevsetirken sol omzunu asag indirin. Sol omuz dustikge
boynun sol tarafindaki his yogunlasacaktir. ILERI ESNEKLIK



Simdi boynu 6ne dogru esneterek boynun arka tarafinda galisiyoruz. Cogu insan, kulaklari
omuzlarinin éniinde olacak sekilde baslarini 6ne dogru asili tutma egilimindedir. Bunun nedeni, ¢ogu
insanin bir bilgisayarda veya TV izlerken ¢ok fazla zaman gecirmesidir: ekrani goérmek igin
kafalarinin 6ne ¢ikmasini gerektiren koltuklarina veya kanepelerine geri egilirler.

Bir kez daha, bir Ayakkabi bagi pozu gel ve glizel ve uzun boylu otur. Derin bir soluma alin ve
basinizin tacini gbékyuziine dogru iterek boynu uzatmaya galisin; bu, kafay ileriye tasimak igin
ihtiyaciniz olan alani yaratacaktir. Simdi ¢enenizi disari ¢ikarin ve yavasca nefes verirken ¢genenizi
g6gsinize dogru indirin. Uzun oturmaniza yardimci olmak igin, her nefesle g6gstinizi gcenenize
getirin. ilk kenari bulun ve kendinize agilmak igin zaman taniyin. Yine, burada sadece birka¢ dakika
ihtiyaciniz olan tek sey olabilir. Disar1 gcikmaya hazir oldugunuzda, basinizi nétr konuma getirmek

icin ellerinizi kullanin. Birka¢ nefes icin dinlenin, az énce c¢alistiginiz dokulari gevsetin.

Stresi hissetmek i¢in bazi kuguk varyasyonlar bulmaya ¢alisin: Cene asagidayken basinizi
biraz saga dondurlrseniz, stresin boynun sag tarafina biraz gapraz hareket ettigini
gorebilirsiniz. Artik sadece boynun arkasini hissetmiyorsunuz; yanal fleksiyonlarda yaptigimiz
gibi boynun yan tarafini da hissetmiyorsunuz. Simdi boynun yan ve arkasi arasindaki dokulari
hedefliyorsunuz.




Tam kenarinizda olmadiginizi dislniyorsaniz, her iki elin parmaklarini birbirine gegirin ve ellerinizi
yavasca basinizin arkasina yaslayin. Yine cekmeyin; Ellerinizin ve kollarinizin agirligi sizi daha derine
getirmek icin yeterli olacaktir.

Burada derin bir esneme hissettiginiz bir yere asla gidemeyebilirsiniz: uzun sire yoga
yapiyorsaniz, bu dokular1 zaten yeterince uzatmis olabilirsiniz, bdylece sizi durduran sey
sikistirmadir. Nihai siniriniza ulastiniz, bu yizden ellerinizle daha fazla cekmenin bir anlami
yok. Bazen, ¢cene gdgsline garpmadan dnce bile kompresyona ulasilir: kafatasinin tabanindaki
kemikler boyundaki omurlarin énuyle temas edebilir veya iki veya daha fazla omur birbirine
sikisiyor olabilir. Bogaz bélgesindeki duyumlardan dolayi sikisip kaldiginizi disindyorsaniz,
zorlamayin. Sadece bulundugun yeri rahatla.

Boynun fleksiyonu hakkinda son bir yorum: Yin Yoga'da boynu dogal olarak esnettiginiz
birgok poz var. Butterfly, Caterpillar ve Straddle fold varyasyonlarinda kafaniz asagiya
sarkacak, bdylece boyun fleksiyonda olacaktir. Boynunuz igin belirli bir fleksiyon egzersizi
eklemenize gerek olmayabilir, glinki zaten ¢ok sik fleksiyonda olacaksiniz. Bunun yerine,

boynu diger yonlerde galismak isteyebilirsiniz. katlanmis

Omurgani bir buttin olarak ¢evirdigimizde boynumuzu bukebiliriz. Bikim gerginligi giderebilir
ve dengeyi enerjik olarak sinir sistemine geri yukleyebilir. Uzanmis Twist'ler, oturmus
duruslarin gogunda oldugu gibi boynu biukmek igin guizel bir sans saglar. Boyun igin kivrimlar
tutarak, omurga boyunca baglari asiri derecede galismiyoruz, ancak daha siklikla kaslari saran
fasiyal torbalar etkiliyoruz. 17

Uzanmis Bukim'de bacaklarinizi bir tarafa hareket ettirirken basinizi diger tarafa dogru déndurun.
Basinizi yerden kaldirirsaniz, havada iken gevirirseniz ve yanagdinizi yere indirirseniz, kafayi daha fazla
déndurebileceginizi gorebilirsiniz. Eger kendinizi bas ddnmesi hissediyorsaniz, basinizi diger yéne gevirin.

Ya da sadece basinizi iki tarafa ¢evirmeyi deneyin ve ardindan hangi yolu tercih edeceginize karar verin.



Ayakkabi bagi veya diger oturmus bikimlerde ayni felsefe gegerlidir. Cenenin omzun Uzerinden
kaymasina izin vererek basi cevirin. ilk kenari bulun. Unutmayin: Eger hissediyorsaniz, yapiyorsunuz
demektir. Gerginlige ve bunu gercekten kasli bir cabaya gerek yok. Sadece hissettigin yerde takil.
Zaman yogunluktan daha énemlidir. Disari ¢gikmak igin, basinizi bir an igin diger tarafa ¢evirin ve

sonra vucudunuzun geri kalaninin gevsemesine izin verin. ARKA PLAN UZATMA

Daha 6nce, ¢ogu insanin baslarinin omuzlarindan gikmasina izin verme egiliminde oldugunu ve
bunun genel olarak populasyonda kolayca tespit edildigini belirtmistik. Bu bas ileri konumun bir
sonucu, boynun 6nliniin, bogazin kapanmasidir. Uzatma adi verilen boynu geriye dogru hareket
ettirmek, bogazin agilmasina ve orada bulunan tiroid, dért paratiroid ve birgok tikirik bezi gibi
cesitli bezlere masaj yapmasina yardimci olabilir.

Boynu geriye dogru uzatmanin yolu oldukga basittir, ancak dikkatli olunmalidir. Beyne kan
getiren dort ana arter vardir: Bunlardan ikisi boynun 6n tarafina kadar uzanan karotis arterlerdir
ve ikisi de adindan servikal vertebradan gectigi vertebral arterlerdir. Bazi insanlar baslarini
geriye dogru hareket ettirdiklerinde, omurlari vertebral arterleri sikistirir ve beyne kan akisini
azaltir, bu da bas dénmesi ve sersemlik hissi ile sonuclanir. Lutfen boynunuzu herhangi bir
yonde egzersiz yaparken yasadiginiz hisleri dikkatlice not edin, ancak boynunuzu uzatirken
Ozellikle dikkat edin.

Yin Yoga'nin sizin gibi bir pozda glizel ve uzun boylu oturarak baslayin ve nefes alirken boynunuzu
uzatin. Bu, kafayi geri birakmak igin daha fazla alan yaratacaktir. Nefes verirken, basinizin agirhgini
serbest birakin. Muhtemelen oldukga hizli bir sekilde durdugunuzu gdéreceksiniz: bu sizin avantajiniz.
Memnun olun ve orada takilin. Tartisildigi gibi, bazi insanlar sikistirma nedeniyle duracaktir.

Boynunuzda ¢ok fazla esneklik varsa, basinizin arkasinin tizerinde duracagini gorebilirsiniz.



ust sirtiniz. Digerleri sirtlarina vurmayabilir, ancak yine de boynun omurlarinda kompresyon
hissedebilir ve daha fazla ilerlemeyeceksiniz. Bu sikistirma noktalarini hissetmiyorsaniz,
muhtemelen bogazdaki gerginlikle durdurulacaksiniz. Birakin bir iki dakika bekletin. Cikmak
icin basinizi n6étr konuma getirin ve birkag nefes icin duraklayin.

Genellikle, boyun ile galisirken, servikal omurganin kivrildigini disiniyoruz, ama aslinda
yaptigimiz tek sey basini yatirmak. Boyun esnekligi az olan insanlar igin, boyundaki hareket
eksikliklerini kafataslarini ilk iki servikal omurda gevirerek, bikerek veya egerek gizlerler.
Yukaridaki hareketlerden herhangi birini yaparken, basin hareketinden ziyade boyun kemerini
veya bikulmesini hissetmeye ¢alisin. Omurlar ne kadar dislikse, o kadar az hareket araligi
olacaktir, bu yizden boynunuzu en alt tabanindan hareket ettiriyormus gibi hissedin. Bas yerine
boyna odaklandiginizda, yogunlugu daha fazla dokuya yaydiginizi gérebilirsiniz: daha derin
hissetmelidir. Bu bdlgedeki esneklik artislari hizli bir sekilde gelmeyecek, bu ylizden uygulamaya
sabirli olun. Cok hizli yapmaya galismayin.

OMUZLAR

Omuz, vicutta ¢ok gesitli hareketler yapabilen en hareketli ve karmasik eklemlerden biridir.
Bunun bir nedeni, omuz hareketi olarak adlandirdigimiz seyin gercekten iki ayri hareket
olmasidir: kolun ve skapula'nin hareketi. Kolun alti serbestlik derecesi var, 18 skapula sekiz
yonde hareket edebilir. 19 Mumkun olan tim kombinasyonlari analiz edersek, kirk sekiz
harekete bakmamiz gerekirdi. Neyse ki, omuzlarimizi optimum durumda tutmak igin ¢ok fazla
durusa sahip olmamiz gerekmez. Kollar i¢cin omuzlari oldukg¢a guizel ¢calisacak birkag klasik
pozisyon var.

COWFACE SILAHLARI

Temel Ayakkabi Bagi'ndan omuzlari gesitli sekillerde galisabiliriz. Klasik Cowface kol
pozisyonunda, sag elinizi yliksege getirin, dirsegi bikiin ve kendinizi arkaya vurun. Sol el
arkaniza getirin ve olabildigince ylksege firlatmaya ¢alisin. Hareket araliginiz varsa, ellerinizi
sikin; bunu yapamiyorsaniz, bir kayis veya kayis kullanin ve iki elinizle tutun. Bir kayis kullanish
degilse at kuyrugunu kullanin. Hos bir stres hissettiginiz bir yer bulun ve iki veya ¢ dakika
bekletin. Harici olarak st kolu déndirtyorsunuz, kagiriyorsunuz ve esnetiyorsunuz ve alt
kismini dahili olarak déndiriyorsunuz, destekliyor ve uzatiyorsunuz



kol. Skapulalar gogunlukla nétrdr.

Son bir varyasyon, ters duaya da denir, ayni zamanda
paschimanjali. Bu ayni zamanda her iki omuz i¢in de ¢ok sulu bir pozisyon. Giin boyunca
paschimanjali yapabilirsiniz: evin etrafinda yurarken, kollarinizi bu konuma getirin - omuzlariniz
hizla gevseyecektir.

Bu duruslardan ¢ikmaya karar verdiginizde, ise yarayip yaramadigini hemen anlayacaksiniz.
Omuzlariniz size yiiksek sesle tesekkir edecek. Yavascga disari ¢ikin ve omuzlari serbest birakmak igin,
sanki odanin duvarlarini birbirinden ayirmaya ¢alisiyormus gibi ellerinizi birbirinden uzaga itmeyi deneyin.

“Om” mirildanmak igin iyi bir zaman. Simdi karsi tarafa hazirsiniz.

Kol pozisyonunu tutarken 6ne katlama segenegini ekleyebilirsiniz, ancak dne katlamanin
omuzlarda veya kalgalarda stresinizi azalttigini diisiinliyorsaniz rahatsiz etmeyin. One dogru
katlanma stresi gliizel bir sekilde yogunlastirirsa, devam edin. Unutmayin, bunu Square Pose veya

Straddle gibi birgok farkl Yin Yoga durusunda yapabilirsiniz. KARTAL SILAHLARI

Baska bir varyasyona Kartal Kollari denir: sag dirsegi 6ne ve sol dirsegin altina getirin. Kollar
olabildigince siki sarmaya ¢alisin ve avug iclerinizi bir araya getirip getiremeyeceginizi gérin. Avug
iclerinizi bir araya getiremezseniz, sadece sahte yapin. Bu tam olarak Eagle Arms degil; kartallar
ucar, bu ylizden dirseklerinizi yukari ve kendinizden uzaga tasimaya baslayin. Bunu nerede
hissettiginize dikkat edin; Simdi kollari ekliyoruz ama skapulalari kagiriyoruz. Bu poz siki bir panzehir



Batdn gun bilgisayar basinda otururken gelistirdigimiz omuzlar. Kollari kaldirirken fleksiyon ekliyoruz.

Daha derin bir kenara gitmek istiyorsaniz, 6ne dogru egilmeyi deneyin ve dirseklerinizi bir
blok veya destek Uzerine yaslayin veya dirsekleri dizlerin dnline gecirin ve zamanla yere
indirmeye calisin. Kollari sizden uzaga kaydirmak i¢in galismaya devam edin. Birkag dakika
bekle. isiniz bittiginde, oturun ve kollari gergekten genis acin, biraz arka viraj olusturun, kalbi
acin. Simdi diger taraf icin hazirsiniz: bu zamanin altindaki diger kol oldugundan emin olun.

Bu pozisyon oturmadiginiz zamanlarda bile kullanilabilir; dort ayak Gzerine gelin ve
dirseklerinizi yere, bir bloga, hatta bir sehpanin kenarina dayayin. Dirsekler bir sey tzerinde

oldugunda, onlardan uzaga yaslanin. OMUZLAR VE SILAHLAR

Kollari 6 serbestlik derecesinin hepsinde hareket ettirdik, ama sadece kirek kemigini kagirdik. Bu
sonraki pozisyon, gégstin 6n kismina hos bir salinim saglayan skapulalari ekler ve kollara,
6zellikle dirsek eklemlerine derin bir stres uygular. Bu hareketi hala Ayakkabi Bagindayken
yapabiliriz, ancak Caterpillar'da veya hatta Durus Kugu diyebilecegimiz bir durusta denemek daha
derin olabilir. Tam Kugu ¢ok fazlaysa veya her zaman kalga agma pozuna erisilemiyorsa, Oturan
Kugu kalgalara galismanin alternatif bir yoludur. Hadi bu kugu ¢esitlendirmenin temel sablonu
olarak Sitting Swan'i kullanalim.



Durusa gelmek igin bacaklarinizin éntintizde oldugu bir oturma pozisyonu alin, ellerinize
hafifce yaslanin, sol bileginizi sag dizinizin Uzerine yerlestirin, sag bacaginizi bukin ve topugu
kalganiza dogru getirin. Diz destegi i¢in sol ayagi esnek tutun. Tuttugunuzda, sol kalganizdaki
yogunlugun azaldigini gérebilirsiniz; eger dyleyse, kalgalari sag ayaga yaklastirin. Kollara
odaklan. Ellerinizi yavasca sizden uzaga hareket ettirin ve onlara yaslanin. Stres noktalarina
dikkat edin: Bunu tamamen omuzlarda, dirseklerde veya bileklerde hissedebilirsiniz. Bir sey
hissettigin sirece faydalarindan faydalanirsin. Duyum iyidir, ancak sansasyonel olmayin:
Yeterince sahip oldugunuz zaman disari ¢ikin. Rahatlamak igin kollari sallayin. Diger tarafi
unutma!

Sitting Swan'da daha derin bir segenek mevcut olmayabilir, bu ylizden bacaklari éniinlizde olacak
sekilde deneyin. Ellerinizi arkanizda daha fazla kaydirip kaydirmayacaginizi gériin ve elleri birbirine
yaklastirin. Arzu ederseniz, basinizi geriye dogru birakarak boyuna uzama ekleyebilir, ancak daha
once tartisilan tim boyun uyarilarini hatirlayabilirsiniz. Sonunda ellerin dokunacak; bu en sulu

versiyon. Yine, karsilama fazla kalmayin. BILEKLER

Vicut galisanlari, daktilocular ve mizisyenler tekrarlayan stres sendromundan (RSS) muzdarip
kisilerden sadece birkaci ve bu genellikle bileklerinde meydana geliyor. Retinakulum olarak
adlandirilan bilekleri gevreleyen bir fasya bandi vardir ve parmaklarin fleksérlerinin tendonlarini
gecen karpal ligament gibi bircok bag tabakasi vardir. Elin tekrarlayan, yang benzeri hareketleri bu
yinlike dokulara zarar verebilir ve “karpal tlinel sendromu” gibi isimlerle sorunlar yaratabilir. 20 Yinlike

egzersizleri diizgin yapilirsa bu dokularin kalinlasmasina ve guglendiriimesine yardimci olacaktir.



Herhangi bir RSS formundan muzdaripseniz, tedaviye baslamadan 6nce saglik uzmaniniza danisin. Her

zaman oldugu gibi, agrili oldugu yere gitmeyin ve herhangi bir stipheniz varsa, bir uzmana danisin.

Bir kez daha diger Yin Yoga pozlarinda liks yaparken elleri ve bilekleri ¢alistirabiliriz.
Shoelace'in tekrar poz aldigini varsayalim ve bilekler ile galismak igin birka¢ seceneqgi
inceleyelim. Avug ici agikken ellerinizi dGninize kaldirin; Parmaklarinizin uglarini yere indirin ve
avuclarinizin topugunu yere getirmeye galisarak ellerinizin tizerine yaslanin. Onkolun iginde bir
his hissettiginiz yere gidin. Bu ¢ok fazlaysa, ellerinizi kendinize yaklastirin. Zamanla, duyumlar
uzaklasirsa, elleri sizden uzaklastirarak ve gégsun uyluklariniza katlayarak daha derine
hareket edebilirsiniz. Bu duyumlar olduk¢a yogun olabilir: herhangi bir yanma hissettiginiz
yerde kalmayin. Burada bir dakika yeterli olabilir. isiniz bittiginde, arkaniza yaslanin ve bilekleri
sallayin.

Simdi diger tarafa hazirsiniz: bir kez daha ellerinizi éniintize getirin, ama avug ici asagi
baksin. Parmak uglarinizi yere indirin ve ellerinizin arkasini zemine getirecek sekilde 6ne
dogru egin. Parmak eklemlerinizle bir tur tarih 6ncesi, goril yogi gibi hissetmeye
baslayabilirsiniz.



yere surikleme. Bu sadece diizglin bir sekilde yaptiginiz anlamina gelir. Bu ¢ok fazlaysa, ellerinizi
kendinize yaklastirin: kenariniz hareket ettikge, elleri daha uzaga kaydirmayi deneyin. Burada da bir
dakika yeterli olabilir. isiniz bittiginde, arkaniza yaslanin ve bilekleri sallayin.

Bilek gerginliginin bu versiyonu, birgcok Up Képek ve Down Kdpek i¢ceren akan vinyaslari
seven yang-yogiler i¢in guzel bir karsidir. Ejderhalar, Kugu, Straddle'da veya oturmus herhangi
bir durustayken bu iki bilek uzatmasini yapabilirsiniz.

Ellerin arkasi igin baska bir varyasyon Marti'dir. Uzun boylu oturun (ya da isterseniz ayakta
durun) ve avug icleri odanin arkasina bakacak sekilde kollarinizi yana dogru agin. Simdi
parmaklarinizi odanin arkasina bakacak sekilde ellerin arkasini koltuk altlariniza getirin.
Ellerinizi biraz daha geriye ¢ekin. Kanatlarinizi (dirseklerinizi) indirerek suyu ekleyin. Bilekler igin
bu yin pozisyonunu bir dizi glines selamlasmasina son vermek igin giizel bir yol bulabilirsiniz:
ellerinizde durmaya benzer Padahastasana. Bir dakika kadar tutun, sonra ellerinizi serbest
birakin ve bileklerinizi sallayin.

Bu Yin Yoga pozisyonlari hicbir sekilde Gst viicut dokularimizi strese sokabilecegimiz tim
yollari tiketmez. Diger pozisyonlari gelistirmekten ¢ekinmeyin: ilkeler basittir - dokulari strese
sokun, kenarlarinizi oynayin, hareketsiz kalin, zaman tutun ve bittiginde, ¢alistiginiz alani gevsetin
ve dinlenin. Ayrica unutmayin, bu dokulari kasten strese sokuyoruz: hissetmeniz gerekiyor. Cok
derin olma
- Goldilocks'u hatirlayin - ama bir sey elde edebileceginiz kadar derin olun.



Y ANG C OUNTERPOSES

Yin pozlar arasinda birgok 6gretmen biraz yang hareketi 6nermektedir. Bu iyi hissettirir ve bir
sonraki durustan énce vicuttaki enerji akisini uyarir. Unutmayin, ¢ok fazla sey yapabilirsiniz.
Cok fazla yang tikenmeye ve tikenmeye yol agar. Ancak ¢ok fazla yin durgunluga yol acar.
Duruslar arasindaki bazi yang, durgunlugun gelismesini 6nlemeye yardimci olur. Yang
hareketlerinin iyi hissettiklerini segin: Vicudunuzun karar vermesine veya asagidaki listeden bir
sey se¢mesine izin verin.

Bu liste ayrintili degildir ve amacimiz yang asanalarin nasil yapilacagini ayrintili olarak aciklamak degildir. Bu
duruslara daha derinlemesine dalmak veya daha fazla segenek bulmak istiyorsaniz, bir 6gretmen bulmak

isteyebilirsiniz. 21

Kedinin Nefesi: Bu, herhangi bir omurga ¢alismasinin hos bir karsiligidir, ¢cinki omuriligi fleksiyon ve
ekstansiyonda hareket ettirir, herhangi bir bikilmeden kurtulur. Ellerinize ve dizlerinize gelin ve nefesinizi
gezdirin; nefes alirken basinizi kaldirin ve omurganizi disturin. Nefes verirken, genenizi gdégsunize
disirurken sirtinizi kavrayin. Kuyruk kemiginden harekete baslayin ve omurganin kuyruktan basa dogru

dalgalanmasina izin verin.

Timsah: Bu dizleri serbest birakmak ve viicudun g¢ekirdegini tonlamak icin glizel bir yoldur: popo ve bagirsak.
Eyer pozundan veya dizleri vurgulayan herhangi bir kalga ¢alismasindan sonra harika. Temel olarak, bu sinav
pozisyonudur, ancak énkollarda yapilir. Sfenks pozu alin (dirseklerinizde oldudu igin Ust gévdenin yukari
kalkmasiyla uzanin), ayak parmaklarinizi altina sokun ve kalcalarinizi omuzlarinizla ayni yiikseklige kaldirin.
Bu ikinci asama; daha kolay bir segenek birinci asamadir, burada dizlerinizin yerde kalmasina izin verirsiniz.
Her iki durumda da, ganimetinizi kontrol edin! Kalgalarinizin yere sarkmasina izin vermeyin: kalgalari

omuzlarinizla ayni ylkseklikte tutun.

Down Dog ve tiim gesitleri: Bu muhtemelen Swan veya Ejderhalardan sonra en iyi kontrati.
Asagi Kdpek, st viicudu tonlarken viicudun arka tarafini uzatir. Bir kdpek olmanin birgok yolu
vardir, ancak kolay tutmak icin dort ayak Uzerine gel (Cat Pose), ayak parmaklarini altina sok
ve dizlerini yerden kaldir. Mutlu bir képek ol: kuyrugunu kaldir. Zemini pengelerinizle uzaga itin
ve topuklarinizi diinyaya g¢ekin. Asla ulasamazlar, ama sorun degil. Sadece o yénde hareket et.



Bahk: Bu oldukga derin bir sirt kivrimdir ve Salyangoz Poz gibi yogun ileri kivrimlardan veya
inversiyonlardan sonra kullanilir. Bacaklariniz diiz ve birlikte uzanirken kollarinizi sirtinizin altina yerlestirin;
kollari diiz tutun ve ellerinizi olabildigince birbirine yakin olacak sekilde alt sirtinizi, dirseklerinizi
desteklemek igin ellerinizi dogrudan kalgalarin veya bacaklarinizin altina yerlestirin. G6gstnuzu kaldirirken
dirsekleri bukin. Basinizin Ustlinu yere kadar gevsetin ve hafif¢ce dinlendirin. Bu, Minnow veya Bebek
Baligi olarak da bilinen birinci asamadir. ikinci asama, boynunuz iyi ise, kollarinizi daha fazla biikkmek ve

basiniz yerden gikincaya kadar gégsiin yukari kaldirilmasidir. Bu bogaz i¢in derin bir esneme.

Mentese: Timsah gibi, bu poz dizleri serbest birakmaya ve viicudun gekirdegini tonlamaya
yardimci olacaktir. Eyer pozundan sonra harika. Ellerinizi kalganizin veya sakrumunuzun
altinda (alt sirtinizi desteklemek igin) sirtiniza yaslayin. Birinci asama, dizleri bukup gégsuntze
cekmektir. Bir ekshalasyonda, dizleri biraz duzlestirin ve ayaklari yere dogru indirin. Nefes
alirken, dizleri tekrar biikiin ve gdgdsiiniize geri cekin. ikinci asama bunu bacaklar daha diiz ve
daha diz yapmaktir. Baska bir varyasyon bacaklari degistirmektir: bir seferde bir bacagini
dizeltin ve indirin. Uglincii asama, bacaklari tamamen diiz tutmak ve nefes almayi kaldirmak
ve nefesinizi algaltmaktir.

Masaiistii (Hamak olarak da bilinir) veya Slayt: Bu iki karsi kelebek, Kelebek veya Caterpillar
gibi bir ileri kat durusunda her zaman lezzetli olabilir. Eller arkandayken, kalgalarinizi kaldirin.
Ayaklariniz yerde bukilmus veya duz olacak sekilde yerde olabilir (bacaklarin diiz olmasi
kaydirak haline gelir). Kalgalar kaldirarak ve nefesle indirerek (igcine nefes verin, nefes verin,
nefes verin). Ug veya doért déngiiden sonra, pozisyonu ii¢ veya dért nefes boyunca tutun.

Cam silecekleri: Bu aslinda hem Shoelace gibi dis rotasyonlar hem de Deer gibi i¢ rotasyonlar
icin bir tersidir, ciinkd kalgalari hem icten hem distan dondurtyoruz. Ellerinizi yerde arkaniza
yaslayin ve ayaklarinizi birbirinden ayirin ve dizleri yan yana birakin. Ayaklarin ayri
oldugundan emin olun! Ayaklar birlikteyse ¢ok az dénme olur. Bu, uzanirken de yapilabilir.

Vicudun istedigi organik hissi veren herhangi bir harekete kendiliginden patlamaktan ¢cekinmeyin.
Ama asiriya kagmayin. Yin duruslari arasindaki yang hareketleri



kisa ol. Hem yin hem de yang asanalari bir sinifta birlestirdigimiz flizyon siniflari olusturmak
muimkundir; ancak yang modundan yin moduna ve tekrar tekrar sirekli gecis yapmaktan kaginmak
istiyoruz. Bir flizyon sinifi olusturuyorsaniz, her segmentin bir siire dayanmasini saglayin. En az on
ila on bes dakikalik sirekli yang uygulamasinin veya en az on ila on bes dakikalik yin
uygulamasinin ayni anda agilmasina izin verin. Bundan daha hizli gegis yapmaya devam etmeyin.
Bir Yin Yoga dersi sirasinda yang karsitlarini kisa tutun: otuz saniye ila bir dakika yeterli olmaldir.

NOTLAR

1. Pattabhi Jois'in Ashtanga uygulamasini égrenen ilk iki Amerikalidan biri.
2. lyengar Yogada Igik, s. 129.
3. Ibid.

4. lyengar Yogada Isik, s. 150.
5. lyengar Yogada Isik, s. 88.
6. Ibid.

7. lyengar Yogada Igik, s. 170.
8. lyengar Yogada Isik, s. 93.
9. lyengar Yogada Isik, s. 239.
10. lyengar Yogada Isik, s. 125.
11. Ibid.

12. Fizyoterapi diinyasinda, bu McKenzie terapisi olarak bilinir. Fleksiyon kaynakli insanlar igin
Alt sirttaki problemler (kaymis bir disk gibi), arka dirsekler ¢ekirdegin pulposusunu diskin ortasina geri getirebilir.

13. lyengar Yogada /sik, s. 500.

14. lyengar Yogada Isik, s. 266.

15. lyengar Yogada Isik, s. 392.

16. Alternatif burun deligi solunumunun nasil yapilacagini égrenmek icin Nadi Shodhana (s. 54) béliimiine bakin.
17. Bu fasial gantalarn Bolim 6 , dokularimizin fizyolojisine baktigimizda.

18. Bu alti hareket fleksiyon (yani kollar bizim tarafimizdan asagidaysa, kollar hareket ettirmek)
ileri ve yukari), uzatma (kollar1 geriye ve yukari hareket ettirmek anlamina gelir), abdiksiyon (kollari viicudun yanindan uzaga
hareket ettirme), addiiksiyon (kollar birbirine yaklastirarak) ve kolun i¢ ve dis rotasyonu .



19. Bu sekiz derece hareket adduksiyon (omuz bigaklari bir araya gelir), abdiksiyon (

omuz bigaklari birbirinden ayrilir), depresyon (omuz bigaklarini arkaya distrdigimuz yerde), ylkseklik (omuz bigaklarini yukari
kaldirdigimiz yerde), yukari ve asagi donls ve skapula Ustlinu geriye veya 6ne dogru egmek.

20. Karpal tiinel sendromu, fasya altinda galisan median sinir Gizerinde baski oldugu yerde ortaya gikar

ve el bileginin baglari. Tekrarlayan hareketin aslinda karpal tlinel sendromuna neden olup olmadigi tartismalidir ve kesinlikle bu
durumun birgok potansiyel nedeni vardir; karpal tiinel bazi insanlarda daha kuguk olabilir, orada travma veya yaralanma olabilir,

sivi tutma, romatoid artrit... liste uzayip gidiyor. Bununla birlikte, tekrarlayan stresin bilek ekleminde tendinit, bursit ve iltihap
olusturabilecegi iyi bilinmektedir.

21. Ziyaret etmek igin iyi bir segenek YogaJournal.com ve merak ettigin poz igin bir arama yap
hakkinda. Karsilasabileceginiz yang asanalarinin gogunun iyi bir 6zeti var.



dordancu bolim Yin Yoga Akisi

W Yin Yoga'yi nasil glvenli bir sekilde uygulayacagimizi ve pratigimiz i¢in nasil bir niyet
b¥irleyecegimizi 6grendim. Birka¢ durus ve neden her birini yapmak istedigimizi tartistik ve
pratigimize nasil baslayip bitirecegimizi 6grendik. Simdi hepsini bir araya getirme zamani.

Bu bélimde sunulan akislar, mimkun olanin sadece kuguk bir 6rnegidir, ancak vicudun ana
alanlarini galismanin yollarini iyi bir sekilde temsil ederler. Onlarla denemeler yapmak ve bunlari
degistirmek icin gekinmeyin. Burada on akis var ve ¢gogunun yeni baslayanlar ve daha ileri
dizey 6grenciler i¢in varyasyonlari var: parkurunuzu kasitli olarak segin. Yeni baslayan
biriyseniz, Track 1'i takip edin. Vicudunuza, kalbinize ve zihninize a¢ilacak zamani verin. Track
2 ve Track 3 arasindaki fark (aslinda burada gésterilmez) her pozda kalacaginiz suredir. Track 3
icin her pozda daha uzun slre kalin: tim akis kolayca birka¢ saat surebilir! Yin Yoga'da daha
derine inmek, daha yeni, daha zor duruslara ihtiyacimiz oldugu anlamina gelmez, daha basit
pozlarda daha uzun kaliyoruz.

On ana akis ve temalari asagidaki gibidir:

1. Kolay Bir Baslangi¢ Akisi

2. Omurga Akisi (omurganin 6 serbestlik derecesi ile galismak)
3. Kalga Akisi (kalgalarin 6 serbestlik derecesi ile ¢alisma)

4. Bacaklar igin Akis (bacaklarin dért ceyregini galistiran)

5. Omuz, Kol ve Bilek Akisi (Kalp ve Akciger Calismasi)



hat)
6. Bobrek ve idrar kesesi meridyen hatlari igin bir akis
7. Karaciger ve Safra Kesesi meridyen hatlari igin bir Akis
Mide ve dalak meridyen cizgileri i¢in bir akis
9. Tim Vicut i¢in bir Akis (viicudun nadiren hedeflenen kisimlarinda ¢alisma)

10. Duvar Yin (duvari prop olarak kullanan daha restoratif bir akis)

Her akis i¢in 6nemli bir tema olsa da, bu, viicudun diger bolgelerini ayni anda ¢alismayacaginiz
anlamina gelmez: yapacaksiniz. Tema sadece bizim vurgu. Bu akislarin herhangi birine kendi
farkindalik, nefes galismasi, iyilestirici goéruntler, ruh galismasi veya ¢agirmak istediginiz baska
herhangi bir niyetinizi ekleyebilirsiniz.

Marine ederken ve bir tarafi digerinden daha uzun sire yaparken zamanin izini kaybetmek kolaydir, bu
nedenle zaman doldugunda bip, vizilti, flas veya titresim olarak ayarlanabilen bir saat kullanmak
isteyebilirsiniz. Her akis igin gésterilen toplam sire yaklasik bir degerdir: uygulamanizin ne kadar
surmesini istediginize karar verebilirsiniz. Duruslar arasinda ne kadar bekleyeceginize bagli olarak stre
biraz daha uzun veya daha kisa olabilir. toplam uygulama stiresini takip etmek icin ayri bir saat veya
zamanlayici kullanin. uygulama stresinin yaklasik yizde 10'unu Shavasana'ya tahsis ettik, ancak bunu
uzatmak isteyebilirsiniz. Ayrica agilis meditasyonu igin Ug ila bes dakika ayirdik, ancak yine bunu uzatmak

veya shavasana'dan sonra bir kapanis meditasyonu eklemek isteyebilirsiniz.

1) Kolay Bir Baslangi¢ Akisi

Bu nazik, bir saatlik akista omurga ve sonra kalgalar ¢calistirarak baslayacaksiniz. Son
rahatlamadan 6nce omurga biikerek bitireceksiniz. Her postirl ¢ dakika tutun ve viicudu asanalar
arasinda otuz ila altmis saniye boyunca rahat hissedecek sekilde gevsetin. Bekletme sirelerini bes
dakikaya uzatarak bunu doksan dakikalik bir uygulamaya dénusturebilirsiniz.

KOLAY BiR BASLANGIC AKISI
Uc dakika bekletme ile bir saat



Acihis Meditasyonu

Kelebek
Karsi Amagc: On Cam Silecekleri

straddles
Sag bacagin lizerine katlayin Sol bacagin
lizerine katlayin Orta kismi asagi katlayin Ters: On Cam

Silecekleri Gocugun Pozi

(bir dakika)

Sfenks
Muhur

Cocugun Poz (bir dakika)

Yarim Ayakabi
Sag ayakla duz Sol ayakla duz
Karsilik: On Cam Silecekleri

Mutlu Bebek

Uzanmis Biikiimler
Sag tarafa déndur Sol
tarafa dondur

shavasana



Meditasyon Sonlandirma

2) Omurga Icin Bir Akis

Bu akis omurgayi 6 serbestlik derecesinde hareket ettirecektir: fleksiyon, ekstansiyon, sol ve
sag yanal fleksiyonlar ve sola ve saga bukulmeler. Kelebek (veya Sarkan) baslangi¢ta hafif bir
fleksiyon. Destek, her bacagin Gzerindeki fleksiyonu derinlestirir ve omurganin kenarlarini
hedefler. Caterpillar (veya Salyangoz) en derin fleksiyondur. Omurgani Sphinx ve Seal ile
uzatarak hareket ettiriyoruz, Bananasana yanal fleksiyonlar sagliyor ve sonra omurga
bukulmeleri ile bitiriyoruz. Basin omurga ile ayni yonde hareket etmesine izin vererek boyuna
hareket ekleyin. Fleksiyon igin kafa 6ne dogru duser. Uzatma igin kafa yukari ve arkaya dogru
kaldirihir. Yanal fleksiyon icin kulagin omuza dogru gelmesine izin verin; ve kivrimlar igin
yanagini yere gevirin. Boyun sorunlariniz varsa dikkatli olun. Eger istersen,

1. PARCA Bir saat
Uc dakika meditasyon

Dort dakika kelebek
I» Karsi Amag: On Cam Silecekleri

Yarim Kelebek: sag bacaginizi dért dakika boyunca katlayin

[ Karsi yonde: Bir dakika boyunca On Cam Silecekleri
Yarim Kelebek: dort dakika boyunca sol bacagin
Uzerine katlayin

I Karsi: Bir dakika boyunca On Cam
Silecekleri

Dort dakika boyunca Caterpillar
[ Karsi Amag: Masaustu

PARGCA 2 Doksan dakika
Bes dakika meditasyon

Ug dakika boyunca sarkma Iki dakika
boyunca ¢émelme Ug dakika boyunca

sarkma lki dakika boyunca ¢gémelme

Ug dakika boyunca sag bacagin lizerinde katlanir

L= Ardindan, iki dakika boyunca yan bikme
segenegini ekleyin Ug dakika boyunca sol
bacagin Ustliinden katlayin Sonra, iki dakika

= boyunca yan biikkme segenegini ekleyin Bes

dakika boyunca diiz olarak ortadan katlayin

Karsilik: On cam silecekleri bir dakika boyunca

iki dakika boyunca Caterpillar Ug dakika
boyunca salyangoz

[= Karsi Amac: Masaustu



Sfenks doért dakika
[= Karsit: karninda rahatlayin, basinizi bir tarafa
gevirin ve dizinizi bir dakika boyunca yere bir
dakika kadar ¢ekin Sfenks dért dakika daha
Karsit: karninizda rahatlayin, basinizi diger

[= tarafa gevirin ve o dizinizi yaninizda yukari
¢ekin bir dakika boyunca zemin

Dort dakika boyunca sagda Bananasana
[= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve yuvarlak igine
alin

Dort dakika boyunca soldan Bananasana
[= Karsi: dizleri gégsiine sarin ve dizleri daire
icine alin

Dort dakika boyunca sag tarafta bir diz uzanmis
bakim
[= Karsi: dizleri gogsiine sarin ve yuvarlak igine
alin

Dért dakika boyunca sol tarafta bir diz uzanmis
bukim
[= Karsi: dizleri gogsiine sarin ve yuvarlak igine
alin

Bes dakika boyunca sag tarafta bir diz uzanmis
bukim

Yedi dakika Shavasana

3) Kalca Akisi

Sfenks bes dakika

[= Karsit: karninizda rahatlayin, basinizi bir
tarafa cevirin ve dizinizi bir dakika boyunca
yere kadar ¢ekin Bes dakika boyunca
kapatin Karsit: karninizda rahatlayin,

= basinizi diger tarafa gevirin ve dizinizi

yaninizda bir dakika boyunca kat

Bananasana bes dakika saga dogru Bananasana
bes dakika saga dogru
[= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve yuvarlak igine
alin

Bes dakika boyunca sol tarafta bir diz uzanmis
bukim
[= Karsi: dizleri gogsiine sarin ve yuvarlak igine
alin

On dakika boyunca Shavasana

Bu akis, kalgalari 6 serbestlik derecesinin tamaminda hareket ettirir. Kelebek ile hafif dis
rotasyon, abdiksiyon ve fleksiyon, Straddle yoluyla abdiksiyon ve fleksiyon, Caterpillar ile saf
fleksiyon ve hafif baglanma ve fleksiyonu birlestiren Shoelace ile dis rotasyonu igerir. Kanatli
Ejderha ile 6n kalga icin dis rotasyon, arka kalca igin uzatma ile birlestirilir. Sadece Track 2
icin, Camel kalganin derin bir uzantisini sunar. Eyer bir miktar uzatmaya devam eder ve i¢
rotasyon ekler. Yatan Bukulmus Kokler, addiksiyon ile i¢ rotasyonu birlestirir. Eger isterseniz,



2 dakika daha takip edin. Ejderha Dénglisi icin surada gdsterilen varyasyonlardan birini segin: Bolim

3 veya Baby Dragon ile bir dakika boyunca baslayin, ardindan iki dakika boyunca Dragon Flying

Low'a gegin.

1. PARCA Bir saat
Uc dakika meditasyon

Bes dakika kelebek
I» Karsi Amag: On Cam Silecekleri

Bes dakika yurlyln
[> Karsi Amag: On Cam Silecekleri

Caterpillar ¢ dakika
[ Karsi Amag: Masaustu

Ayakkabi bagi
I= Ug dakika boyunca sag diz Ustte Ters: On

> Cam Silecekleri

Kanath Ejderha

= Sag ayaginizi 6ne dogru iki dakika basili tutun Karsi Yon:

= Asagdl Képege geri donlin

Ayakkabi bagi
I= Ug dakika boyunca sol diz {istte Ters: On

> Cam Silecekleri

Kanath Ejderha
[= Sol ayaginizi 6ne dogru iki dakika basil tutun Karsi Yon:
= Asagdl Képege geri donln

PARGCA 2 Doksan dakika
Bes dakika meditasyon

Bes dakika kelebek

[> Dogrudan bir sonraki pozlamaya git

On dakika boyunca ydrlyln
[ Karsi Amag: On Cam
Silecekleri

Caterpillar ¢ dakika
= Karsi Amac: Masausti

Ayakkabi bagi
[= Bes dakika Ustte sag diz Karsit:
On Cam Silecekleri

Kanatl Ejderha ile biten bes dakika

boyunca Ejder Déngus

= Sag ayaginizi 6ne dogru iki kez
= kanatl ejderha tutun

Ayakkabi bagi
[> Bes dakika Ustte sol diz Karsit:
On Cam Silecekleri

Kanatl Ejderha ile biten bes dakika

boyunca Ejder Déngus

[= Sol ayak ileri adim at Kanatli
= Ejderha'yi



iki dakika Karsilik: Asagi

"Képek Devesine geri dén

= Karsit: Cocugun Pozi Deveyi iki
kez yapin, her birini iki dakika
[= boyunca tutun ilk Deveyi kolay

tutun
Yarim Eyer Eyer, ayaklar arasinda oturan, bes
[ Sag bacak U¢ dakika ileri olacak sekilde yastiga oturun dakika
Uc dakika literi sol bacaga gecin = Karsit: Bir dakika timsah
[= Karsit: Cocuk Pozlamasi bir dakika
Uzanmis Bukim (Bukilmus Kokler) Uzanmis Bikim (Bikilmis Kokler)
[= Ug dakika boyunca sag tarafa dogru biikiin Ug dakika
[ boyunca sol tarafa dogru déndiiriin Karsilik: dizleri sarin ve [> Bes dakika boyunca sag tarafa dogru
[ yuvarlak icine alin biikun Bes dakika boyunca sag tarafa

Etiiiof.;ru doéndirin Karsilik: dizleri sarin

ve yuvarlak icine alin

Yedi dakika Shavasana On dakika boyunca Shavasana

4) Bacaklar Igin Akis

Ust bacaklarin dért tarafi vardir: (ist (kuadriseps), i¢ bacaklar (addiiktérler), bacaklarin arkasi
(hamstringler) ve dis (IT bandi ve abdiktérler). Bu akis, tim buylk kas gruplarinin her birindeki
fasiyal torbalari hedefler. dort ceyrek daire. Uzun sureli streslerle fasyayi hedefleyerek, tim
miyofasyal grubun uzamasina yardimci olabilir ve bu dokularin hareket ve saglhigimizi
iyilestirebiliriz. Bu akisin anahtari gevsemektir: kaslari yumusak tutun ve okyanus nefesinizle
calisin. Yine, isterseniz, her pozisyonda birka¢ dakika daha lukslesin.

1. PARCA Bir saat PARGCA 2 Doksan dakika



Ucg dakika meditasyon

Uc dakika kelebek

Yedi dakika boyunca yuriyin
Caterpillar ti¢ dakika

Kugu
I> iki dakika boyunca sag diz éne
dolu Kugu

Sol diz Ui¢ dakika Ustte olacak sekilde
ayakkabi bagi
I» Karsi Amag: On Cam
Silecekleri

Kugu
I iki dakika boyunca sol diz 6ne
dolu Kugu iki dakika uyku
= Kugu

Uc dakika ustte sag dizli ayakkabi bagi

I» Karsi Amag: On Cam
Silecekleri

Eyer, ayaklar arasinda oturan, ¢
dakika
[= Sele mevcut degilse, her iki tarafta
Baby Dragon'u iki dakika yapin.

Bananasana U¢ dakika saga

= Karsi: dizlerini gégstne sar ve ¢
dakika boyunca onlari Bananasana

sola

[= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve

yuvarlak igine alin

Bes dakika meditasyon
Bes dakika kelebek

On dakika boyunca ydrlyln
Caterpillar bes dakika boyunca

Kugu
[= iki dakika boyunca sag diz 6ne dolu Kugu

I= Ug dakika boyunca kugu uyku

Bes dakika ustte sol dizli ayakkabi bagi
I Karsi Amag: On Cam Silecekleri

Kugu
[= Sol kugu iki dakika ileri dolu Full Swan

I= Ug dakika boyunca kugu uyku

Bes dakika Ustte sag dizli ayakkabi bagi
I Karsi Amag: On Cam Silecekleri

Eyer, ayaklar arasinda oturan, bes dakika
[= Sele mevcut degilse, dort dakika boyunca her iki tarafta
Bebek Ejderha yapin Karsilik: Mefitese

Dort dakika boyunca sagda Bananasana
[= Karsit: dizlerini gégsiine sar ve onlari dort dakika sola

Bananasana daire igine al

[= Karsi: dizleri gogsiine sarin ve yuvarlak igine alin



Bir dakika boyunca sag tarafta bir

diz uzanmig bukim
[= Karsi yonde: dizleri g6gsline sarin
ve onlari daire igine alin Bir diz

uzanmis bukim sol tarafta bir dakika

[= Karsi: dizleri gégsiine sarin ve

yuvarlak igine alin

Yedi dakika Shavasana

Tek diz uzanmis sag bacagin st bacagi (solda) l¢ dakika
boyunca disari dogru uzatilmis sekilde bukin Karsi taraf: dizleri =
g6gsine sarin ve onlari daire icine alin Tek diz uzanmis bikim
sol tarafta Ust bacagi (sagda) uzatilmis olarak U¢ dakika boyunca

yan tarafa Karsi: dizleri gégsiine sarin ve daire igine alin

On dakika boyunca Shavasana

5) Omuzlar, Kollar ve Bilekler Igin Bir Akis

Bu akis omurga ve kalgalari ayni zamanda omuzlarinda Eagle Arms ve Cowface Arms,
dirsekleri oturma kugu araciligiyla ve bilekleri Butterfly veya Straddle ile galistirir. Bu Ust viicut
dokularini vurgulasak da, Ust kalp meridyen gizgilerini, 6zellikle Kalp ve Akcigerleri de uyaririz.
Omuzlar, kollar ve bilekler icin kullanacagimiz asanalari gézden gegirin (bkz. Bélim 3 ) en iyi
secgenekleri belirlemenize yardimci olur. Parmaklarinizda herhangi bir karincalanma

hissederseniz, geri ¢ekilin veya pozdan ¢ikin.

1. PARCA Bir saat

Uc dakika meditasyon

Ug dakika boyunca kollarini yiikleyerek gocugun pozu

Anahatasana (¢ dakika

Sfenks (¢ dakika
[= Karsit: karninda rahatlayin, basinizi bir tarafa
cevirin ve dizinizi bir dakika boyunca yere
kadar cekin iki dakika boyunca miihirleyin
Karsit: karninizda rahatlayin, basinizi diger
[= tarafa gevirin ve dizinizi yaninizda bir dakika
boyunca kat

PARGCA 2 Doksan dakika

Bes dakika meditasyon

Kurbaga Tadpole'de iki dakika boyunca baslayin
b=
[= Kalgalarn tg¢ dakika boyunca tam
Kurbaga'ya tasi

Dort dakika Anahatasana

Sfenks bes dakika
[= Karsit: karninda rahatlayin, basinizi bir tarafa
cevirin ve dizinizi bir dakika boyunca yere
kadar ¢ekin Mihir bes dakika poz verin
Karsit: karninizda rahatlayin, basinizi diger
[= tarafa gevirin ve dizinizi yaninizda yukari
cekin bir dakika boyunca kat



Sag ayag ustte, sol ayagdi uzatiimis yarim ayakkabi

Sag bacak ustte olan ayakkabi bagi
bag

[= Sag elinizi arkada (i¢ dakika boyunca tutan Cowface

[» Sag elinizi iki dakika boyunca arkada tutan Cowface Arms Karsilik: Kollari serbest birakin ve elleri

birbirinden ayirin Sol kol iki dakika boyunca sag
birbirinden itin Eagle Arms sol kolu iki dakika [ kolun altinda olan Eagle Arms Karsilik: Kollari

Arms Karsilik: Kollari serbest birakin ve elleri

= boyunca sagin altinda tutuyor Counterpose: Kollari serbest birakin ve elleri birbirinden ayirin

serbest birakin ve elleri birbiritiden ayirin

Bacaklari diiz uzatin ve bir dakika boyunca

Sol diz sag ayak bilegi ile oturan Swan
ellerinize yaslanin

[= Ellere yaslanin, ellerinizi gidebildikleri kadar

[ Veya Sitting Swan varyasyonu yapin uzaga hareket ettirin iki dakikartutun

Sol ayag Ustte, sag ayagdi uzatiimis yarim ayakkabi Sol bacak Ustte olan ayakkabi bagi
bagi

[= Sol el arkada (i¢ dakika olan Cowface Arms

[= Sol eliniz iki dakika boyunca arkada olan Cowface Karsilik: Kollari serbest birakikr ve elleri

Arms Karsilik: Kollari serbest:birakin ve elleri birbirinden itin Eagle Arms iki dakika boyunca sag
birbirinden itin Kartal Kollari sag kolu solun

= kolu solun altinda olacak sekilde Karsit: Kollar

[= altinda iki dakika boyunca birakin Karsit: Kollari serbest birakin ve elleri bitbirinden ayirin

serbest birakin ve elleri birsirinden ayirin

Bacaklari diiz uzatin ve bir dakika boyunca

Sag ayak bilegi sol diz ile oturan Swan
ellerinize yaslanin

[> Ellere yaslanin, ellerinizi olabildigince uzaga
[ Veya Sitting Swan varyasyonu yapin hareket ettirin (onlari bir araya getirip

getiremeyeceginize bakin) iki dakika bekleyin

Kelebek

ata biner gibi oturma

[= Ellerinizi 6ne getirin, avug iclerinizi yukari [= Ellerinizi 6ne getirin, avug iclerinizi yukari

cevirin ve parmaklarinizi yere indirin. Avug ici cevirin ve parmaklarinizi yere indirin. Avug ici

topugu yere yakin olana veya i¢ 6nkolda stres

hissedene kadar 6ne dogru egin. Bir dakika
bekle.

topugu yere yakin olana veya i¢ 6nkolda stres

hissedene kadar &éne dogru egin. iki dakika
bekleyin.

Bilekleri serbest birakin ve sallayin. Ellerinizi
One getirin, avug ici asagi gevirin ve
parmaklarinizi yere indirin. Bilegin arkasi yere
yakin oluncaya veya bilegin arkasinda stres

hissedene kadar 6ne dogru egin. Bir dakika
bekle.

L= - Bilekleri serbest birakin ve sallayin. Ellerinizi

L= - One getirin, avug ici asagi gevirin ve
parmaklarinizi yere indirin. Bilegin arkasi yere
yakin oluncaya veya bilegin arkasinda stres

hissedene kadar 6ne dogru egin. iki dakika
bekleyin.



= Bilekleri serbest birakin ve sallayin

= Kelebeklerde ¢ dakika daha kalin.

= Bilekleri serbest birakin ve sallayin Bes
> dakika daha Straddle'da kalin.

Tek diz uzanma Sol kol kulagin yaninda iki dakika Tek diz uzanmis Sol kol kulagin yaninda bes dakika

boyunca sag tarafta bikin Karsi taraf: dizleri boyunca sag tarafta bikiin Karsi taraf: dizleri gogsiine
go6gstine sarin ve daire igine alin sarin ve yuvarlak igine alin
Kulagin yaninda sag kolla birlikte tek diz uzanmis Kulagin yaninda sag kolla birlikte bes dakika
bikim iki dakika boyunca sol tarafta boyunca solda bir diz uzanmis bikim
[= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve yuvarlak igine [= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve yuvarlak igine
alin alin
Yedi dakika Shavasana On dakika boyunca Shavasana

6) Bébrek ve ldrar Kesesi Meridyen Hatlari Igin Bir Akim

Bu akis, bu cizgileri ¢ok iyi calistiran ileri ve geri virajlari icerir. Track 2 akisi, i¢ kasiklara daha

fazla stimllasyon ekler. Omurgaya odaklanan herhangi bir akis, bébrekleri uyarmada ve

beslemede ¢ok etkili olacaktir. Omurganin uzatiimasiyla basladigimizi unutmayin; Bu

bébreklerin hos bir sekilde sikistiriimasini saglar. Bébrekler Jing'in evi, 1 Bobreklerde depolanir

ve oradan diger tum organlara gonderilir. Bu hatlar boyunca enerji akisini nefes ve

dikkatimizle, Bolim 2 .

1. PARCA Bir saat

Uc dakika meditasyon

Sfenks bes dakika
[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir tarafa gevirin ve
dizinizi bir dakika boyunca yerde yaniniza ¢ekin

Eyer, Ui¢ dakika boyunca ayaklarda veya bir blokta oturuyor

[= Sele mevcut degilse, iki tarafta yarim sele iki dakika

yapin b

PARGCA 2 Doksan dakika
Bes dakika meditasyon

Sfenks bes dakika
[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir
tarafa gevirin ve dizinizi bir dakika
boyunca yerde yaniniza gekin

Eyer, alti dakika boyunca ayaklarda veya bir blokta
oturuyor
[= Sele mevcut degilse, her iki tarafa
Yarim Sele



ise yaramazsa, baska bir Sfenks Counterpos turu [
yapin: Child's Pose

Sfenks veya mumkiinse Muhur bes dakika
[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir tarafa gevirin ve
dizinizi bir dakika boyunca yerde yaniniza ¢ekin

Dort dakika kelebek

Yarim Kelebek: sag bacaginizi ti¢ dakika boyunca katlayin

I» Karsi: Bir dakika boyunca On Cam Silecekleri

Yarim Kelebek: sol bacagin lizerine ti¢ dakika katlayin

I» Karsi: Bir dakika boyunca On Cam Silecekleri

Uc dakika boyunca ortasindan diiz bir sekilde katlayin

I» Karsi: Bir dakika boyunca On Cam Silecekleri

Caterpillar bes dakika boyunca

[=KarsI Amag: Masadistii

Uzanmis Bikim (Blkuilmis Kokler)

u¢ dakika KarsiliK=Bir dakika
boyunca timsah

Bes dakika boyunca muhur pozu
[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir
tarafa gevirin ve dizinizi bir dakika
boyunca yerde yaniniza gekin

Bes dakika kelebek

Bes dakika boyunca sag bacagin Ustiinden katlanir

Bes dakika boyunca sol bacagin stliinden katlanir

Besik bes dakika boyunca ortasindan asagi
dogru katlayin
I» Karsi: Bir dakika boyunca On
Cam Silecekleri

iki dakika boyunca Caterpillar Ug dakika
boyunca salyangoz

[= Karsl yonde: Dort dakika icin Masa
Ustii Anahatasana Ejderha Dénglisii: sag

ayak ileri ile baslayin

= Bebek Ejderha bir dakika YUksek
= Ucgan Ejderha iki dakika Kanatl
Ejderha iki dakika

= Ejderha bir dakika boéler Karsi: Asagi

= Kopek bir dakika Diger taraf sol ayak
ileri

Uzanmis Bukim (Bukilmus Kokler)



[ Dért dakika boyunca sag tarafa dogru déndiiriin Dért dakika [> Bes dakika boyunca sag tarafa gevirin

[ boyunca sag tarafa dogru déndiriin Kars! taraf: dizleri kucaklayin

[ ve yuvarlak igine alin [ Bes dakika boyunca sol tarafa

déndurun
Karsit: dizleri kucakla ve daire igine al

Yedi dakika Shavasana On dakika boyunca Shavasana

7) Karaciger ve Safra Kesesi Meridyen Hatlari Igin Bir Akim

Kalca acici ve kivrimlari iceren herhangi bir akis, Karaciger ve Safra Kesesi gizgilerini ¢ok iyi
uyarir. Bu hatlar boyunca enerji akisini, agikladigimiz gibi nefesimiz ve dikkatimizle artirabiliriz. B&lUm
7.

Karaciger ve Safra Kesesi'nin aktive edilmesine yardimci olmak icin Bébrekleri de aktive etmek

yararlidir. Bébreklerin Jing enerijisi tiim i¢ organlari destekler. ilk Sfenks ve Miihiir pozlari ile

Bdbrekleri bu akisin baslarinda uyardigimizi géreceksiniz.

1. PARCA Bir saat PARGCA 2 Doksan dakika

Uc dakika meditasyon Bes dakika meditasyon

Kurbaga: iki dakika boyunca iribasta baslayin Ug dakika boyunca tam
Kurbagaya gegin Karsi taraf: bir dakika boyunca karniniza kaydirin

Sfenks veya miimkiinse Muhur bes Sfenks bes dakika
dakika [= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir tarafa gevirin ve dizinizi

[= Karsit: midede rahatlayin, bir dakika boyunca yerde yaniniza ¢ekin
basinizi bir tarafa gevirin ve
dizinizi bir dakika boyunca
yerde yaniniza gekin

Bes dakika boyunca mihdrleyin
[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir tarafa cevirin ve dizinizi

bir dakika boyunca yerde yaniniza ¢ekin

Kugu Kugu



[= Bir dakika boyunca sag
diz 6ne dolu Kugu

I= Ug dakika boyunca kugu
uyku
[= Bir dakika gocugun pozu

Bes dakika Ustte sol dizli
ayakkabi bagi
= Zamanin ilk yarisi i¢in sola
déniin Zamanin son yarisi igin
[ sag cam sileceklerine bir
dakika boyunca bukin

Kugu
[= Sol kugu bir dakika boyunca
tam kugu Tam kugu (g dakika

[= uyku

[= Bir dakika gocugun pozu

Bes dakika Ustte sag dizli
ayakkabl bag
= Zamanin ilk yarisi i¢in saga
gevirin Zamanin son yarisi
[= igin bir dakika boyunca sol
Cam Sileceklerine yan viraj
[= yapin

Ug dakika boyunca sag bacagin
Uzerinde katlanir

[= On Cam Silecekleri U¢ dakika

boyunca sol bacak Uizerinde katlanir

= On Cam Silecekleri Ugli,
ortadan asagiya dogru (¢ dakika

boyunca katlanir
= On Cam Silecekleri

= uyku Kugu Saga dogru eg ve Ayakkabi Bagi'na gir

Bes dakika Ustte sol dizli ayakkabi bagi
= Zamanin ilk yarisi igin sola déndiriin Zamanin son
[= yarisi i¢in, bir dakika boyunca sol Cam Sileceklerine
[= yan bikin

[= iki dakika boyunca sol diz 6ne dolu Kugu Ug dakika uyku
[= Kugu Solunuza yaslanin ve Ayakkabi Bagi'na girin

Bes dakika Ustte sag dizli ayakkabi bagi
= Zamanin ilk yarisi i¢in saga dogru bikin Zamanin son

[= yarisi i¢in, sag cam sileceklerine bir dakika boyunca yan
[= bukln

Ucg dakika boyunca sag bacagin tizerinde katlanir
[= Ardindan, iki dakika daha yan bilkkme segenegini ekleyin Ug

dakika boyunca sol bacagin usttine katlayin

[ Ardindan, kenar gubudu segenegini iki dakika daha ekleyin

Besik bes dakika boyunca ortasindan asagi dogru katlayin
I> On Cam Silecekleri bir dakika

= [ki dakika boyunca sag diz éne dolu Kugu Ug dakika boyunca



bir dakika

Bananasana U¢ dakika saga

[= Karsi: dizlerini gégsline sar ve
U¢ dakika boyunca onlari

Bananasana sola

[= Kars!: dizleri g6gsline sarin ve

yuvarlak igine alin

iki dakika boyunca sag tarafta bir
diz uzanmis bukidm
[= Karsi yonde: dizleri gbgsiine
sarin ve onlari daire igine alin Tek
diz uzanmis bikum sol tarafta iki
dakika
[= Karsi: dizleri gégsiine sarin ve

yuvarlak igine alin

Bananasana bes dakika saga
[= Karsi: dizlerini gégsline sar ve onlari Bananasana'yl bes dakika

boyunca sola daire icine al
[= Karsi: dizleri gogsiine sarin ve yuvarlak igine alin

Ust bacak (sol) iki dakika boyunca disariya uzatiimis olarak sagda bir
diz uzanmis biikiim Ust bacagini biikiin ve i¢ dakika boyﬁfhca bir diz
bukilmesine gelin Karsi amag: dizleri gégsuine sarin ve
Etgluvarlaklas,tlrln Tek diz uzanmis bikim sol tarafta tst bacak (sagda)
iki dakika boyunca disari dogru uzatiimis olarak Ust bacagini biikiin
ve Uc¢ dakika boyunca bir diz blkulmesine gelin Karsi taraf: dizleri

gogsline sarin ve daire igine alin

Yedi dakika boyunca Shavasana On dakika boyunca Shavasana

8) Mide ve Dalak Meridyen Hatlari Icin Bir Akim

Omurga veya kalga uzantilari iceren herhangi bir akis, Mide ve Dalagi besleyebilir. Omurganin
derin bukulmesi i¢ organlarin masajina da yardimci olabilir. Bu hatlar boyunca enerji akisini,
acikladigimiz gibi nefesimiz ve dikkatimizle artirabiliriz. Bolim 7 .

Dalak ve Mide'yi harekete gecirmek icin Bdbrekleri de etkinlestirmek yararlidir. Bébreklerin
Jing enerjisi tiim i¢ organlari destekler. ilk Sfenks ve Mihiir pozlari araciligiyla bu akista
Bobrekleri erken uyartigimizi géreceksiniz, ancak gébegi sikistirmak igcin Cocuk Pozlamasi ile

basliyoruz.

1. PARCA Bir saat

Uc dakika meditasyon

Ug dakika boyunca gocuk pozu

Sfenks, eger yapilabilirse Seal'a kadar bes kisilik

PARGCA 2 Doksan dakika

Bes dakika meditasyon
Bes dakika boyunca gocuk pozu

Sfenks bes dakika



dakika

[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir tarafa gevirin ve

Dort dakika boyunca ayaklar arasinda veya bir blokta oturan

eyer

[= Eyer yoksa, iki dakika boyunca her iki tarafta Yarim

dizinizi bir dakika boyunca yerde yaniniza ¢ekin

Eyer yapin Eyer hala ¢alismiyorsa, baska bir Sfenks
b=

Karsi Turu turu yapin: Child's Pose

Sol diz Ustl ayakkabi bagi

= ki dakika sola déndiriin iki dakika ileri

I

I» katlayin On Cam Silecekleri
k=
I

= Diger taraf: sag diz Ustte, iki dakika boyunca saga dogru

bikin, sonra iki dakika boyunca 6ne dogru katlayin

Caterpillar ti¢ dakika

Dragon Cycle: sag ayak ileri ile basla

> Bebek Ejderha bir dakika Disik Ugan Ejderha

[= bir dakika Ejderha Bir dakika boler Cocuk Poz
[= bir dakika Diger taraf sol ayak ileri

[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir
tarafa gevirin ve dizinizi bir dakika
boyunca yerde yaniniza gekin

Eyer, ayaklar arasinda oturan, alti dakika

[ Sele mevcut degilse, U¢ dakika boyunca
her iki tarafta Yarim Sele yapin Karsilik:
Bir dakika boyunca tlf:rhsah Bes dakika

boyunca muhirleyin

[= Karsit: midede rahatlayin, basinizi bir
tarafa gevirin ve dizinizi bir dakika
boyunca yerde yaniniza gekin

Sol diz Ustl ayakkabi bagi
I= ki dakika sola cevirin Ug dakika 6ne
“katlayin On Cam Silecekleri Diger taraf:
Fsag diz tstte, iki dakika saga dogru

I:‘bijk(]n, sonra U¢ dakika 6ne katlayin.

Caterpillar bes dakika boyunca

Dragon Cycle: sag ayak ileri ile basla

= Bebek Ejderha bir dakika YUksek
= Ugan Ejderha iki dakika Dislk
Ucan Ejderha iki dakika

= Ejderha bir dakika boler Karsi: Asagi

= Kopek bir dakika Diger taraf sol ayak
ileri



Dort dakika boyunca sag tarafta bir diz uzanmis bikim Dort dakika boyunca sag tarafta bir diz

uzanmis bikim Dort dakika boyunca sag
[= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve yuvarlak i¢ine alin tarafta bir diz uzanmis bikim

Dort dakika boyunca sol tarafta bir diz uzanmis bikim [= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve
yuvarlak igine alin

= Karsi: dizleri g6gsline sarin ve yuvarlak i¢ine alin

Yedi dakika Shavasana On dakika boyunca Shavasana

9) Tiim Viicut Igin Bir Akis

Bu akis, vicudumuzun normal yoga uygulamalarimiz olan yin veya yang'da kagirilan birgok alanini
hedefler. Ayak parmaklarinin uglarindan basin Ustiine kadar ¢alisacagiz ve aradaki birgok yere
dokunacagiz. Hepsini deneyin: Yz yoga pratigini atlamayin. 2 Baslangigta yaptigimiz kalp
dokunusu, bagisiklik sistemini uyarir. Timus bezi kalbin hemen Ustlinde ve sternumun altinda
bulunur: dokundugumuzda, timusta bulunan ve beyaz kan kok hiicrelerini olgunlastiran hicreleri
uyaririz. Kalbinize masaj yaptiginizi da hayal edebilirsiniz. Fermuar, ayak tabanlarinizi bir araya
getirmenizi ve ayak parmaklarinizi birbirine gegcmenizi gerektirir, bdylece ayak parmaklarinda
baslayan veya biten alti alt viicut meridyenini uyarir. 3 Ankle Stretch, Toe Squat ve Happy Baby gibi
pozlara asina degilseniz, bunlari gézden gegirin. B6lim 3 . Orada bulunmayan pozlar veya
hareketler akisin anlatisinda agiklanmistir. Tantrumasana adinda giizel bir yang hareketi ile

bitiyoruz. Parca 1 icin gosterilen minimum sdreleri basili tutun; Parca igin

2, daha uzun sure tutun.

BUTUN VUCUT YIN ANTRENMANI
Altrmus ila yetmis bes dakika

Uc dakika meditasyon iki dakika kalp

dokunusu
[» Sternum boyunca dokunmak igin sag elin parmaklarinin uglarini kullan. Once yavas gidin.

Bes dakika fermuar ayak parmaklari ile kelebek
[= Boyun halkalari: Basinizin sag omuza diismesine izin verin, ardindan genenizi



Gogsunuzi agin ve sol kulaginizi sol omuza kaldirin. Bu yarim daireleri birkag kez tekrarlayin.

[= Basinizi geriye birakarak tam bir daire yapmayi deneyin. Cenenin tam bir daire yapmasina izin ver. iki veya
U¢ yoriingeden sonra yon degistirin.

= Omuz Cemberleri: basinizi ortada tutun, omuzlarinizi ileri, yukari, geri ve asagi dogru ¢ekin. Kollarin
serbestge hareket etsin. iki veya (i¢ yériingeden sonra yén degistirin.

Ug dakika boyunca sarkiyor

> 1. Parga: Sarkan gok yogunsa bunun yerine Caterpillar'i yapin. Ug dakika

¢omelme

[= Parca 1: Comelme ¢ok yogunsa, ayaklarin viicuda yakin ¢ekildigi siki bir Kelebek yapin. Toe

Squat bes dakika

[ Bu poz sirasinda omuzlari ve yiiziimiizii calisacak zamanimiz var. Once, sol eliniz arkanizda ve sag kol
havada olacak sekilde kollarinizi Cowface'e getirin. Tokalayamiyorsaniz, bir kayis veya kemer kullanin. iki
dakika bekleyin. YUz yoga icin, ylzunizi sarmak igin yonetebileceginiz en buyuk, en sagma gulimsemeye

= izin verin.

[= Kollari serbest birakin ve altinda sag kolla Eagle Arms'a gidin. Dirsekleri yukari ve uzaga hareket
ettirin. iki dakika bekleyin.

= Eagle Arms'ta bir sonraki ylz durusu Cighktir: gézlerinizi ve agzinizi olabildigince genis acin.
Uzatmak!

[= Kollari havada yukari dogru serbest birakin, parmaklari birbirine gegirin ve avug ici bir dakika
boyunca itin. Dilini disari ¢ikar ki genene dokunsun, bak ve bir aslan gibi kiikredi.

[> Isiniz bittiginde, kafa derinize bir dakika boyunca giizel bir masaj verin. iki dakika

boyunca ayak bilegi streg

[= Karsi yonde: Bir dakika boyunca Timsah'a geri déniin. Toe Squat:

ikinci boliim, bes dakika
[= Kollarinizi Cowface'e getirin, sag eliniz arkanizda ve sol kol havada olacak sekilde.
Tokalayamiyorsaniz, bir kayis veya kayis kullanin. iki dakika bekleyin. Yiiz yoga igin basinizi ortada
[= tutun ve ylzinizl olabildigince saga kaydirin. Saga bak, ama basini gevirme. Cenenizi saga dogru
hareket ettirin. Popeye gibi hissedeceksin. 4

[= Kollari serbest birakin ve altinda sol kolla Kartal Kollarina gidin. Dirsekleri yukari ve uzaga hareket
ettirin. iki dakika bekleyin.

[= Eagle Arms'tayken basinizi ortada tutun ve ylziinuzu olabildigince sola kaydirin.

[> Kollari havada yukari dogru serbest birakin, parmaklari birbirine gegirin ve avug igi itin



uzakta bir dakika. Dilini disari gikar ki genene dokunsun, bak ve bir aslan gibi kiikredi.

[> Isiniz bittiginde, kafa derinize bir dakika boyunca giizel bir masaj verin. iki dakika

boyunca ayak bilegi streg

[= Karsit: Bir dakika Sfenks timsahi, mimkiinse Seal'a kadar

bes dakika
[ Karsit: Cocugun bir dakika boyunca Pozlamasi Ug ila bes

dakika boyunca Mutlu Bebek Bananasana (g ila bes dakika

boyunca saga
= Karsit: dizlerini gégstine sar ve Bananasana'yi Ug ila bes

dakika sola daire igine al
= Karsit: dizlerini g6gsline sarin ve onlari daire igine alin

Bukium (Bukilmus Kokler)

[ Dort dakika boyunca sag tarafa dogru dondiiriin Dort dakika

i':Boyunca sag tarafa dogru donduriin Karsi taraf: dizleri kucaklayin

2
ve yuvarlak igine alin Tantrumasana

[= Sirt Ustl yatarken, dizlerinizi bukiin, boylece ayaklariniz yerde diz olsun. Ellerinizi ayaklarinizin yanina koyun, avug
ici yere diiz olarak yerlestirin.

[ Otuz saniye boyunca zemini elleriniz ve ayaklarinizla olabildigince hizli tokatlayin. On bes saniye ara verin ve

[= ardindan yirmi saniye tekrarlayin. On bes saniye boyunca tekrar duraklatin ve on saniye boyunca son bir patlama

[= yapin. Miimkiin oldugu kadar gok giiriiltii yaptiginizda zikretmekten gekinmeyin. Hizli git! i¢ veletinizi kanalize edin.

Yedi dakika Shavasana

10) Duvar Yin

Hi¢c cokmek disinda higbir sey yapmak istemediginiz gliinlerden birine sahip oldunuz mu?
Kalkisin kalkti ve gitti mi? Ahlaki destek igin givendigin yoga arkadasin seni kurtardi mi? Simdi
bu destek i¢in nereye gidebilirsiniz? Oradaki duvar kadar yakin olabilir! Yatistirici bir muzik
koyun, en uzun duvarinizdaki bir boslugu temizleyin, bir saat (tercihen bir zamanlayici ile) ve
bir veya iki yastik alin ve bir duvar yinine yerlesin.



Duvar Kelebek: Tim yoga yolculuklari gibi, kisa bir meditasyonla baslayabilirsiniz, ancak bu kez duvar
ayaklarinizi destekliyor. Bu konuma girmenin en kolay yolu, duvara yana dogru oturmak ve sonra
déndlirmek olabilir: bacaklarinizi duvara dogru sallayin ve uzanin. Ardindan, kalgalarinizi duvarin ve
zeminin kdsesine sokmaya ¢alisin. Ayaklarinizi bir araya getirin ve topuklarinizin olabildigince al¢ak
olmasina izin verin ve dizlerin olabildigince genislemesine izin verin. Bu sizin meditasyon pozisyonunuz
oldugundan, ellerinizi en rahat hissettiginiz yere yerlestirin: ya kalbinizin ya da karninizin tzerine (ya da
her birinin Gzerine bir el) ya da kollarinizin yanlara diismesine izin verin. Sezginizin 6nerdidi strece burada

bekleyin. Nefes al, birkag i¢ ¢ekisin disari kaymasina izin ver ve orada ol.

Duvar Tirtil: Duvar Kelebekinden bacaklarinizi duvara dogru dizlestirin. Bacaklarinizi diz
tutamayacaginizi fark ederseniz, duvardan biraz uzaklasin. Burada glzel bir segcenek
sakrumunuzun altina bir yastik yerlestirmek olabilir. Bu pozisyonu U¢ ila on dakika arasinda
tutun. BUtln giin ayaklari Gzerinde olan insanlar igin ¢ok onarici ve harika.



Duvar ¢omelmesi ( aka Wall Happy Baby): Bacaklardan baslayarak duvara dogru, her iki
dizinizi bukdn ve ayaklarinizi asagi kaydirin. Ayaklari rahatca ayirin, sizin icin yaklasik kalca
genigligi olabilir. Ayaklar ve dizler kalga genisliginden daha genisse, poz daha siklasir. Simdi
ayaklarinizi asagi kaydirdiginizda kalgalariniz yerden kalkmis olabilir: Bazi insanlar igin bu
oldukga iyi ve kalgalari biraz seviyorlar. Digerleri bundan hoslanmayabilir, glinkii sakruma gok
fazla stres sokar. Sakrumunuzun zeminde diz olabilmesi i¢in duvardan biraz uzaklasmaktan
cekinmeyin. Buradaki amag kalga soketlerini uyandirmaktir, orada bir sey hissettiginiz strece
pozu elde edersiniz. Burada (g ila bes dakika yeterli olmali. Son dakika kadar, ayaklarinizi
tutarak veya uyluklarinizin arkasini tutarak ve dizlerinizi yere ¢gekerek geleneksel Mutlu
Bebek'e girmeyi deneyin. Yeterince sahip oldugunuzda, bacaklari duvara dogru dizeltin ve
onceki durustan herhangi bir gerilimi serbest birakin. Kipir kipir, hareket et ve organik
hissettiren her seyi yap. Cocukken mukemmellestiriimis olabileceginiz Tantrumasana
surimuanud deneyin. Kollarinizi ve bacaklarinizi havada sallayin!

Duvar Aski Aparati: Bunun i¢in biraz alana ihtiyaciniz olacak, ézellikle de olduk¢a esnekseniz.
Bacaklariniz duvara dik olarak (veya bunun varyasyonunuzla) baslayin ve sonra yergekimi bacaklari
birbirinden ayirin, ayaklariniz duvardan asagi kayar. Goldilocks'un sansasyonlarin dogru oldugu
pozisyonuna ulasin. Biraz daha fazlasini istediginizde, ellerinizi i¢ uyluklariniza koymayi deneyin.
Cekmeye gerek yok: kaslarinizin gevsemesine izin verin. Burada (g ila bes dakika kal. Gelmeye hazir

oldugunda



Bir kitab1 kapatmak gibi bacaklarinizi bir araya getirmek igin ellerinizi kullanin. Kipir kipir ve hareket et. Unutmayin,

yin pozlar arasindaki biraz yang hareketi sikismis enerjiyi serbest birakmaya yardimci olur.

Duvar Gozi ( : Sag tarafta baslayacadiz; Bununla birlikte, sol kalganiz daha agiksa, 6nce sol taraftan
baslamaktan ¢cekinmeyin. Bacaklariniz duvara dik olacak sekilde baslayin ve sonra sag bileginizi sol
dizinize yerlestirin. Bas asagi oldugunuzdan, yukaridaki ve asagidaki kelimeler kafa karistirici olabilir,
ancak ideal olarak, ayak bileginin dizin hemen altinda olmasini isteriz, bu da yere daha yakin veya
uylugunuzda daha yakindir, ancak incinmez. Dizini desteklemeye yardimci olan sag ayagi esnetin ve
ardindan diiz bacagi yavascga bikiin, ayadi duvardan asagi dogru kaydirin. Sol ayaginizin sol dizle ayni
yukseklikte oldugu bir konuma gelip gelemeyeceginize bakin. Bu kalga i¢in maksimum stres

konumudur.

Gerekirse, sakrumun yerde diz kalabilmesi i¢in kalgalarinizi duvardan uzaga kaydirin. Her iki
durumda da iyi olabilir: orada kalmak ve kalgalarinizin yerden kalkmasina izin vermek
isteyebilirsiniz ya da sakrumunuz tekrar yere diiz olana kadar duvardan biraz uzaklasmayi
segebilirsiniz. Bir konum digerinden daha iyi degil. Her bir varyasyonu hissettiginiz yerdeki
farklara dikkat edin ve hangisini yapmak istediginizi segin.

Bunu asamali olarak kolaylastirin: sol ayaginizi duvardan ¢ok hizli asagi kaydirmayin. Sag
elinizi dizinize bastirmak ve durgunlukta tutmadan dnce eklemi gevsetmek icin birkag kez
kanatlandirmak igin de kullanabilirsiniz. Burada Ug ila bes dakika bekle ve bir bikilmeye gecgerek
pozdan ¢ik. 5



Uzanmis Biikiim: ignenin géziinden, Ust gévdeyi oldugu yerde tutarken bacaklari ve kalgalari
sola, yere indirerek uzanmis bir bikllmeye giriyoruz. Omuzlarinizi tutturmaniza yardimci
olmak igin kollarinizi genis bir alana yaymak, ardindan sag ayaginizi ve sol dizinizi sola
duslirmek ve rahat bir bikilme bulmak isteyebilirsiniz. Sol ayaginizi (ideal olarak ust kismi)
duvara karsi tutmak dizlerinizi gégstiniize daha yakin tutacak ve bu da daha derin bir biktlme
yapabilir. Daha da zor olani, her iki bacagini zit yénlerde dizeltmek ve ayaklarin hala duvara
bastirmasini saglamaktir (6nceki resimde goésterildigi gibi). Burada Uc ila bes dakika bekleyin.
Bacaklari duvara geri getirip biraz sallayarak bu pozdan gikin.

Duvar Gozi ( soldaki): Bu kez 6nceki iki durusu tekrar ama diger tarafta yapin. Sol ayak
bileginiz sag dizinizde baslar. isiniz bittiginde, biikiilmeye gidin.

Uzanmis Biikiim ( sag taraf): Hem sol ayaginizi hem de sag dizinizi sag tarafa birakin.

Duvar Kemeri: Bugiin ters cevirmek istemiyorsaniz bu durusu atlayin. inversiyonlar icin standart
uyarilar ve kontrendikasyonlar gecerlidir: boyun sorunlari olan insanlar, yiksek tansiyon, glokom,
diyabet, menstruasyon yapan kadinlar veya bas asagi gitmek istemeyenler, bunu disarida birakin!
Denemeye hazirsaniz, bacaklarinizi duvara dogru déndurin.



Wall Squat'a geliyormussunuz gibi her iki ayagi da duvardan asagi kaydirin, ancak ayaklari
¢ok fazla indirmeyin: 12-18 in¢ yeterli olmalidir. Ellerinizi yaniniza koyun, avug i¢i zemine
bastirin. Her iki ayagi da duvara bastirin ve kalgalarinizi yerden kaldirin. Bir kemere gel.
Ellerinizi yerde tutun. Kalgalariniz omuzlarinizin Gzerinde degilse endiselenmeyin. Sirt
kaslarinizi veya kollarinizi kullanmak yerine bacaklarinizla duvara bastirarak bir stre bas asagi
kalmayi kolay bulmalisiniz. ikinci varyasyonu denemeden énce bir dakika burada kalin.

ikinci varyasyon, sag ayagdinizin duvardan gikmasina ve bacagin basinizin {izerinde yere dogru
sarkmasina izin vermektir. Sol ayagi duvarda tutun. Burada sadece boynunuz sikayet etmiyorsa kalin.
Bir dakika kadar sonra bacaklari degistirin.

Son varyasyon, yine herkes igin degil, her iki bacagin da basinizin lizerine diismesi ve son iki dakika
boyunca Salyangoz'a pozlanmasidir. Salyangozdan her seferinde bir bacagini kemere geri getirip
yavasga asagi indirin. Omurganizi rahatlatmak igin bacaklarinizi sallamak veya hafif bir omurga kaldirma

yapmak isteyebilirsiniz.

Duvar Sfenks: Sfenks'i bitiriyoruz, ancak pariltilarimiz duvara karsi. Buna girmek igin karnina
yuvarlan. Dizlerinizi bikin ve kendinizi toplayin



Simdi dizleriniz duvar ve zemin arasindaki késede olacak sekilde duvara. Senin parlarin
duvara karsi olacak. Dirseklerinizi ters ellerle sikin. Birkag dakika boyunca sirtin bu sekle
girmesine izin verin ve bel omurgasinda biraz daha fazla sikistirma veya his istiyorsaniz,
dirseklerinizi bir yastik tizerine koymaktan ¢ekinmeyin. Ug ila bes dakika kal. Bu pozun en
derin versiyonu kollari Wall Seal'a uzatmaktir.

Shavasana ve Kapams Meditasyonu: Simdi rahatla! Bu sekans zaten oldukga rahatlatici
oldugundan, uzanmis bir Shavasana'yi atlamayi ve sadece birkag dakika sessizce oturmayi

segebilirsiniz.

NOTLAR
1. Daoist felsefesine gore Jing, Uretken enerjidir. Bolim 7'de ayrintili olarak agiklanmaktadir.

2. Onlari nasil saydiginiza bagli olarak yliziimiizde kirktan fazla kas var. Yoga yapabiliriz

bu kaslari tipki digerleri icin yapabildigimiz gibi. Hamstringlerimizin zygomaticus minériimiizden daha énemli oldugunu kim séyluyor?

3. Ayak parmaklarinizi taramiyorsaniz, bu iyi bir isaret degildirl Muhtemelen duyulmayan ayakkabilar giyiyorsun.
Eski bir Taoist, “A¢ik ayaklari olan insanin agik fikirli” oldugunu séyler. Bu kadinlar igin de gegerlidir! Ayak parmaklarinizi gegemezseniz,

parmaklarinizi veya pamuk toplarinizi yayici olarak kullanin. Pozdan ¢iktiginizda bu gergekten giizel hissedecek.

4. Popeye, onu tanimayanlar igin Unli bir Amerikan Zen ustasi, ama ne yazik ki kurgusal
bir. Sik sik “Ben neysem oyum” derdi. Parlak.

5. Lorien'den bir not YinYoga.com Bu poz hakkinda forum: “Gergekten agik kalgalari olan égrenciler
ignenin gézii pozunda herhangi bir sansasyon elde etmek icin biraz yardima ihtiyacim var. Diyelim ki sag ayak sol kalgada
duruyor; sol dizimi buktp ayadimi duvardan asagi kaydirdigimda, sag dizim gégsiume disuyor ve sag dizimi duvara dogru
acmadikga kalgalarimda higbir his hissetmiyorum. Sag dirsegimi yere baglarsam ve sag uylugumu elimle agarsam, bu
pozisyonu ¢ok fazla kas sarf etmeden tutabilirim. Bazi 6grenciler uylugu desteklemek igin gégus kafelerine bir blok yerlestirir,
ama ben



nefesime ne yaptigini sevmiyorum. Duvari kullanmayi ne kadar ¢ok sevdigimi sdylemis miydim? ”



BESINCIi BOLUM Ozel Durumlar

Yoga'da daha yumusak, akici ve besleyicidir - insanlari onarici yogaya ¢eken niteliklerin
gY@u. Onarici yoga birgok yin unsurunu icermekle birlikte, bu kitapta aciklanan Yin Yoga'nin
formu onarici yoga degildir: niyetler oldukga farklidir. Onarici yoga prensip olarak belirli sorunlari
iyilestirmeye ve saghgi geri kazanmaya calisir, Yin Yoga ise zaten saglikli oldugunuzu ve bunun
Otesinde saglk ve optimal sagliga ge¢mek istediginizi varsayar. Bununla birlikte, burada
aciklanan Yin Yoga sistemini, en iyi durumda olmadigimizda veya dikkate alinmasi gereken 6zel
kosullarimiz oldugunda bize yardimci olmak igin kullanabiliriz.

Yoga 6grencilerinin populilasyonunda ortaya ¢ikan ¢ok sayida 6zel kosul vardir. Forumda YinYoga.com
ogrenciler genellikle Yin Yoga'nin kendi 6zel yaralanmalarina veya durumlarina nasil yardimci
olabileceg@i konusunda sorular sorarlar ve topluluk geri bildirimi yoluyla degerli 6nerilerde
bulunurlar. Bu bélimde en sik rastlanan ¢ konudan bahsedecegiz: dizler ve kalgalar, bel ve
hamilelik ve dogurganlik. Sunulan sey son kelimeden ¢ok uzak, ama bazi rehberlik edecek.
Forumdaki kendi durumunuzu sormaktan gekinmeyin veya kendi zorluklariyla ugrasanlara
bilgelik sunun. Unutmayin, bu énerilerden herhangi birini denemeden dnce saglik uzmaninizla
konusun!

Yin Yoga agirlikli olarak dizlerden gébege kadar olan bélgeyi hedefler. Genellikle diz problemleri kalgca
problemlerinden kaynaklanir; kalgalari gtivenli bir sekilde agmak igin calismak diz agrisini azaltabilir. Yerden

baslayalim ve dnce dizlerden baslayarak yolumuza devam edelim.



Kalga ve Diz Sorunlari

— Wrisharg
Jedial Meniscus

ibvial collateral
ligament
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Dizlerle ilgili en yaygin problemler, baglarin ve kikirdagin ve artritin gdzyasidir. Dizlerle ilgili
tum patolojileri kapatamasak da, yoga derslerinde siklikla ortaya ¢ikan belirli bir sorunu
tartisacagiz: yirtik meniskus.

Diz, yapisal destek vermek icin onu saran birgok bag ile karmasik bir eklemdir. Diz eklemini
olusturan iki kemik arasinda (femur ve tibia) menisci adi verilen C seklinde iki kikirdak yastigi
vardir. Bunlar, iki kemigin sikica birlesmesini ve kemiklerin uglarinin asindirici temasa
girmemesi i¢in bir miktar yastiklama destegi saglar.

Bacagimizi distan diz bukilmus olarak dondirdagimuzde, i¢ dizde basing olusabilir.
Kalgalar sikiysa ve kolayca donmezse (gogu Batili i¢in ortaktir), dis rotasyondan kaynaklanan
stres, diz olan bir sonraki ekleme gitme egilimindedir. Neyse ki, vicudumuz diz eklemindeki
stres tehlikeli hale geldiginde bizi aci ile uyarmak icin tasarlanmistir. Ne yazik ki, her zaman
dinlemiyoruz, aciya giriyoruz ve sonug yirtik bir meniskus.

Agr siddetli ve surekli ise, tek segenek cerrahi olabilir. Agri kiiglk ve yonetilebilirse, gbzyasi ile
yasayabilirsiniz, ancak daha da kétllestirmediginizden emin olmak igin baska ne yapabilirsiniz? Yin
Yogal! Kalgalari yavasga ve zamanla agmak i¢in ¢calisarak meniskus Uzerindeki stresi azaltabilir ve
rahatsizli§i en aza indirebiliriz.

Yin Yoga'yi kalcalari agmak ve diz stresini iki sekilde azaltmak icin kullanabiliriz: asana pratigimiz
sirasinda ¢ok sayida kalca agma postiirli yaparak ve yerde yasayarak. Kalgalari agmak igin harika
pozlar arasinda Ayakkabi Bagi, Kare, Kugu ve Ejderhalar bulunur. Unutmayin, herhangi bir aciya
sifir tolerans istiyoruz



Bu pozlar ile dizler. Yerde yasamak dizleri agmanin baska bir yoludur. Siki kalgalarin ana nedeni,
sandalyelerde oturmak igin ¢ok fazla zaman harcamamizdir. Yere mimkin oldugunca sik oturun.
Nasil yapilacagi konusunda endiselenmeyin; durusunuzu istediginiz siklikta degistirin - sadece
oraya gidin. Bazen ¢apraz bacakh oturun, bir bacaginizi bir stire uzatin, her iki bacaginizi da
citkarin, Ayakkabi Bagi'na girin, Swan'a geri doéniin: dnemli degil.

Kalga agicilar dizleri daha fazla gerilmekten kaginir; ancak bazen dizleri vurgulamak tam da
ihtiyacimiz olan seydir. Akillica yapilirsa stres iyilesmeyi tesvik edebilir. Yine, doktorunuza
danisin ve vicudunuzu dinleyin. Carpisma bir érnektir: bacaklar genis bir sekilde yayildiginda,
medial kollateral ligamanda diz igi boyunca uzanan guzel bir ¢ekis vardir. Medial meniskus bu
bagin bir pargasidir, bu ylizden orada hos bir stres hissettiginizde, etrafinizdaki fibroblastlarin
ve kondrositlerin uyarilmasina yardimci olursunuz. Kondrositler yeni kikirdak olusturan
hicrelerdir; fibroblastlar yeni baglar olusturur. Yine, bunu yaparken agri varsa, durun ve
bacaklari birbirine yaklastirin.

Diz sorunlari igin siddetle tavsiye edilen bir poz Saddle'dir, ancak bu surim igin yaslanmak
zorunda degilsiniz. Yang yoga diinyasinda, bu Thunderbolt veya Vajrasana; Bu, Hero Pose'un bir
varyasyonu olarak da bilinir veya Virasana.

Temel olarak, bu sadece topuklarinizda oturuyor. 1 Miimkiin degilse, ayaklarinizin arasina birkag blok
koyun ve Uzerine oturun. Ayak bilekleriniz sikayet ederse, altina katlanmis bir havlu koymayi deneyin.
Bu poz dizleri strese sokar ve diz kapaklari, ayak bilekleri ve ayadin kemeri igin ¢ok terapdétik olabilir.
Egder uygunsa, onu daha meyve suyu yapabiliriz: bir bez veya havlu yuvarlamayi ve dizlerin arkasina
sikica tutmayi deneyin; bu zamanla diz ekleminde daha fazla alan yaratacaktir. Meniskis problemleri
olan birgok insan bu varyasyonu oldukga faydal bulmustur.

Dizler icin en blylk endiselerden biri, agrili ve ekleme ¢ok zarar veren osteoartrittir. Durumun
bircok nedeni var, ancak biri kemiklerin ve kikirdagin aralarinda ¢ok az yaglayici veya hig yaglayici
bulunmayan yang benzeri sirtiinmesi, kikirdagin yipranmasina neden oluyor. Kemikleri yeniden insa
etmenin bir yolu onlari strese sokmaktir. Bu, bir sonraki bolimde daha ayrintili olarak ele alinacaktir.
Simdi dikkatli olmaliyiz: ¢ok fazla stres durumu daha da kétilestirir, ancak higbir stres de durumu
daha da kétllestirmez. Her zaman oldugu gibi, saglik uzmaniniza danisin ve ne yapmayi
planladiginizi ona bildirin.

Kalga protezi



Kalgalarimizla ilgili en yaygin problemler baglarin ve labrumun gbzyas! ve osteoporozdur. 2 Bir
sonraki bélimde Yin Yoga'nin osteoporoz ile nasil yardimci olabilecegini tartisacagiz. Simdi,

kalga baglarini guglendirmeye ve uzatmaya nasil yardimci olacagina bakalim.

Gogu zaman 6grenciler kalgalarinin ne kadar siki oldugundan sikayet ederler ve bu hi¢ de
sasirtici degildir - Bati'da kalgalarimiz sikidir! Eklem, 6zellikle rotasyonda ¢ok kiguk bir hareket
araligina biztlmis. Bag dokusundan olusan eklem kapstili ve eklemi bir arada tutan baglar daha
kicuk, daha kisa ve daha siki hale geldi. Bunun nedeni, bitlin giin bacaklarimizla birlikte
sandalyelerde oturmak sayesinde tim hareket acikhdimizi kullanmamamizdir. Yine, yerde
yasamak kalcgalari agmaya son derece yardimci olacaktir. Kalgamizin normal hareket araligini bir
gecede kaybetmedik ve hizli bir sekilde geri kazanmayacagiz. Ancak, Yin Yoga prensiplerini
kalcalarimiza uygulayarak, kaybedileni kurtarabiliriz.

Kalcalarimizdaki hareket araligini geri kazandigimizda, dizlerimizden ve ayak bileklerimizden buyuk
bir yiik aliriz. Onceki béliimde agiklanan kalga agma pozlari iyi galisiyor: Ayakkabi Bagi, Kare, Kugu,
Ejderhalar, Payanda ve Eyer pozlari. Ama ya kalganin degistiriimesi gibi bazi 6zel sorunlarimiz varsa?
Bu durumda Yin Yoga tavsiye edilebilir mi?

Her vicut farkli oldugu icin her kalga operasyonu da farklidir. Cerrah, yeni kalganiz igin neyin
mimkuin oldugunu size soyleyecek en iyisidir. Genellikle, dis rotasyon ve kagirma sorun olmamaili,
ancak kalgayi eklemeye veya dahili olarak déndirmeye galisiyorsaniz dikkatli olunmalidir. Hareket
acikligini diizeltmeye degil, baglar kalinlastirmaya ve ameliyattan iyilesmeye calismalisiniz. Birgok
hasta ameliyattan sonra otomatik olarak daha genis bir hareket araligina sahip olduklarini fark eder.

Saglik ekibinizden net bir isaret verildiginde,



bu alani vurgulamaya baslayabilir. Kalgalarin hafif bir dis ve i¢ rotasyonu olan kolay bir Geyik
pozu ile baslayin. Kanath Ejderha gibi daha derin dis rotasyonlara gegmeden 6énce bunun nasil
gittigini gérin. Kare ve kolay bir Eyer pozu daha sonra ise yarayabilir. Ayakkabi bagi iyi bir fikir
olmayabilir, ¢iinkd diz viicudun orta gizgisine getirilmeyi icerir ve bu kalga protezi hastalari igin
tersidir.

Bir noktada, kalga protezi ya da degil, kalga hareketinizi durduracak olan sey, baglarin veya
kaslarin gerginligi olmayacak, ancak femurun kalga yuvasina ¢arpmasi veya femur ile iliumun
arkasi arasindaki kalgalarin sikismasi olacaktir. . Buna denir sikistirma, ve herhangi bir pozda
ne kadar ileri gidebilecegimizin nihai diktatérudir. Kalgalarinizdaki sikistirma noktasina
ulastiktan sonra, bu poz icin o yénde daha fazla ilerlemeyeceksiniz. Nihai siniriniza ulasip
ulasmadiginizi bilmek i¢in yasadiginiz hislere dikkat edin. Siki kaslar veya baglar hala sizi
durduruyorsa, orada galismaya devam edin - ancak kompresyon hissediyorsaniz daha fazla
acllmayacaksiniz.

Sikistirma noktasina ulastiginizda, bu yéonde daha fazla agilmaya galismanin bir anlami
yoktur. Kemiklerinizin sekli ve yonl, ne kadar agik olacaginizin nihai belirleyicisidir. Eger yere
bagdas kurup oturdugunuzda dizleriniz kulaklariniz tarafindan hala yukaridaysa, bu sizin igin
olabilir. Kemik yapiniz sayesinde bundan asla daha fazla agik olamazsiniz. Bunun olabildigince
acik olmaya c¢alismamanin bir mazereti olmasina izin vermeyin: bu sadece kaslarin ve baglarin
tim gerilme direncinizi gegtikten sonra durma noktasidir. Ancak, birgok yoga 6grencisi, bir poz
haline gelmek igin nihayetinde elde edebileceginden daha derine inmek igin sikistirma
noktalarini asmaya ¢alisarak ciddi sekilde zarar gérdi. Kalgalar daha fazla agilmadiginda diz
hasari olusur ve dgrenciler ayagi Lotus pozisyonuna almak i¢in alt bacaklarda kranklar. Kalga
acllmazsa, diz bukulir ve basing eklem igine gider. Yakinda doktorumuza meniskis ameliyati
hakkinda sorular soruyoruz.

Dikkat: herhangi bir aci hayir. Vicudunuzun size génderdigi ki¢uk ince ayarlari dinleyin. Kugtk ince
ayarlar blyUk ince ayarlara, blylk ince ayarlar pahali islemlere yol agar.

Alt Sirt Bozukluklari

Bir sonraki bélimde omurgaya ayrintili bir sekilde bakacagiz ve Yin Yoga'nin belimizdeki
normal egriyi geri kazanmanin bazi faydalarini kesfedecegiz.



Simdilik, 6grencilerin 6gretmenlerine siklikla digerlerinden daha fazla sey anlattiklari bir alt sirt
durumuna bakalim: siskin veya fitiklasmis bir disk.

Bir siskin diskimiz oldugunda (bazen kaymis bir disk veya asiri sunumunda, fitiklasmis bir
disk olarak adlandirilir), dnuin ¢ok sik ve ¢ok buyuk bir stresle sikistirdik. Disk bir jole ¢orek
gibidir: j6le benzeri bir merkezi olan kikirdaktan yapilmistir. Omurga kemiklerini asindiracak
basing streslerine dayanacak sekilde tasarlanmistir. Omuiriligi ileri kivrimlardan esnettigimizde,
diskin ortasindaki j6leyi diskin arkasina dogru iten diskin énunu sikistirabiliriz. Zamanla, j6le
diski kirmaya baslayabilir ve biraz kabarcik olusturarak disari ¢ikabilir.

Disklerin hemen arkasinda omurilik var. Diskin jélesi disa dogru sistiginde, omurilige bastirir
ve gesitli agrilar yaratir. Cogunlukla siskin bir diskle ilgili ilk sorun isareti olduk¢a zararsiz bir
hareketle ortaya ¢ikar - coraplarinizi almak igin egilmek kadar basit bir sey. Bu Unlu “son
saman” etkisidir. Soruna neden olan son hareket degildir; diskin sizi yaralanmaya ayarlayan
onceki tekrarlayan stres yillariydi. 3

Eger siskinlik veya fitiklasmis bir disk teshisi konduysa, omurganin bikilmesinden kaginmaniz
sOylenecektir: bu artik ileri katlanma anlamina gelmez. Ancak, herkes farkli. Kelebek, Tirtil vb.'de
buldugumuz gibi omurga yuvarlanmadan kalgalarin fleksiyonlarini yapmak mimkin olabilir. Kalgalarin
fleksiyonu bacaklarin sirtlarini galismaya devam edebilirken, omurganin diiz tutulmasi disk sorunlarinin
siddetlenmesini 6nler. Disk sorununun siddetine bagl olarak, biikilmeler de su anda kontrendike
olabilir. Siphe duydugunuzda, disarida birakin. Hareket aralidini geri kazanmaya ¢alismadan 6nce
vicudun iyilesmesine izin verin.

Siskin diskleri olan é6grenciler icin son derece faydali olan Sfenks pozu, 1960'larda Robin
McKenzie tarafindan tasarlanan bir dizi restoratif durusun bir pargasidir. Temel olarak bu
duruslar, jolenin ¢orek icine geri itiimesine yardimci olan omurganin uzantilaridir. Bel bozukluklari
konusunda uzmanlasmis bir profesér olan Stuart McGill, siskin disklere yardimci olmak igin
uzantilari kullanma yaklasimini kabul ediyor, ancak hastalarindan ¢ekirdek kaslari stabilize etmek
icin yang glglendirme egzersizleri yapmalarini istiyor. Timsah veya Dengeleme Kedisi gibi
duruslar, bir kolu 6ne dogru uzatiimis ve karsi bacak geriye dogru gerilmis olarak, sirt ve 6n
cekirdek kaslarini galistirirken - ve bu énemli bir parcasidir - bel omurgasini nétr bir konumda
tutar. 4 On ve arka kaslar da gekirdegin yan kaslari kadar énemlidir. Yan Tahta veya dizleri
bikilmus yan Timsah, lomberin kenarlarini nétr tutarken giglendirebilir. 5



Alt bel bozuklugunuz varsa, ne yapmanin guivenli oldugu konusunda doktorunuza danisin. Hangi
o6gretmenlerden kaginacaginiza karar vermek igin birlikte galisabilmeniz i¢in yoga 6gretmeninize sinif
baslamadan énce problemi bildirin. Her bir durum igin ¢ézimleri arastirmamiza izin veren ¢ok fazla bel
probleminin nedeni vardir. 6 Sorun siskin veya fitiklasmis bir diskten kaynaklaniyorsa, omurganin
bikilmesinden ve derin kivrimlardan kaginin. Omuriligi diiz tutmak, bir¢ok Yin Yoga pozu yapmaniza

izin verecektir. Ve omurganin uzantilari sadece doktorun siparis ettigi sey olabilir.

Bebek Sahibi7

Kisirlik, bir yillik denemeden sonra gebe kalamama olarak tanimlanir. Nedeni kadin ya da
erkek olabilir.

Yoga pratigimiz sayesinde, bir kadinin gebe kalma yetenegini etkileyebilecek yapisal,
hormonal ve diger konulara odaklanabiliriz. Kadinlar igin yapisal problemler arasinda miyomlar
(rahim icindeki slreglere midahale eden), endometriozis, yumurtalik kistleri, polikistik over
sendromu (tum kadinlarin yaklasik ylizde 5'ini etkileyen bir endokrin bozuklugu), vulvodini
(bilinen bir nedeni olmayan kronik vulvar agrisi), ve vajinismus (vajinal sikilik). 8 Gebe kalmaya
muidahale edebilecek diger yapisal problemler arasinda Greme organlarini tutan sinirlerin
sikismasi yer alir. Bu sinirler lomber omurgadan ve alt mezenterik gangliyonlardan gecer.
Kaymis diskler, omurganin dizensizligi ve fitiklasmis diskler bu sinirleri etkileyebilir. Sinirlerin
yani sira, pelvis ve organlari besleyen arterler de sikistirilabilir.

Erkekler sinir ve arterlerle ilgili benzer yapisal sorunlara sahiptir. Bunlar testis iltihabi, disuk
sperm sayisi ve zayif sperm motilitesini icerebilir.

Hormonal olarak, ¢ok strese maruz kalan kadinlar dogurganliklarini azaltabilir. Bu uzun
zamandir bilinen bir korelasyon. Stres déngistnin talihsiz kismi, stresin gebe kalmaya midahale
etmesidir ve gebe kalmamak daha fazla stres yaratir! Yoga kesinlikle stresi ydonetmeye ve
azaltmaya yardimci olur.

Psoas'l uzatarak sinir ve arterler Gzerindeki yapisal baskiyi azaltabiliriz; Swan, Dragon ve
Saddle gibi pozlar faydalidir. Enerjiyi dogru yerlere getirmek igin enerji bedenine ve
meridyenlere de bakabiliriz. Buradaki odak, kalp organini ve cinsel organlari kontrol eden
svadhisthana'dir. Twists harika (kalp i¢in) ve Bobrek ¢alismasi



ikinci gakraya yardim, svadhisthana. Karaciger 2 ve 3 noktalarinin masaji da gebe kalmaya
yardimci olabilir. 9 Karaciger hormonlari detoksifiye eder ve hipotalamusu uyarir. Ardindan,

duzensiz adet kanamasina yardimci olabilecek Bébrek 5 akuprestr noktasini ¢alisin. 10

Fiziksel asanalar igin, bir yang tarzinda, BKS lyengar, Kelebek ve Janu Sirsasana'nin yani
sira Uggen, geri virajlar ve ileri virajlari igeren infertilite akislari énerdi. 11 Yin Yoga yaklasimi
icin, asagidaki doksan dakikalik akis yardimci olabilir. Her pozu Gg¢ ila bes dakika tutun. Daha
az zamaniniz varsa, pozlardaki sireyi kisaltmak yerine Happy Baby ve Swan'i birakin.
Duruslarda iken, yukarida belirtilen kilit noktalara ulasmak ve biraz acupressure uygulamaktan
cekinmeyin.

= Acilis meditasyonu: rahatlamaya ve strese girmeye odaklanin Kelebek:
= Bdbrek noktalarina masaj yapin Yarim Kelebek: Karaciger noktalarina

I= masaj yapin Anahatasana Sfenks ve / veya Mihurle eyer

[= Psoas serbest birakma ile Kugu (Kugu segenegi Screaming) Mutlu Bebek

[= Uzanmis Katlanmis Shavasana

Unutmayin, stres gebe kalamamada buytk bir faktérdar, bu yizden bu pozlari tutarken okyanus
nefesini eklediginizden emin olun. Rahatlayin ve pozlama slrenizi uygulama seviyenize uyacak
sekilde degistirin. Simdi amag, ayaginizi basinizin arkasina getirememek igin enerji hatlarini
uyarmaktir. Dikkat ve niyetle galisin.

Gebelik

Her beden farklidir ve bir kadin i¢in harika ne ise yarayabilir?



hamilelik baskasi igin etkisiz olacaktir. Simdi viicudunuzu dikkatle dinleyin ve sizin igin neyin ise
yaradigini 6grenin.

Bu boélimdeki 6neriler, bu alandaki deneyimlerini paylasan birgok kadin YinYoga.com Forum.
Bu, dogum &éncesi yogan igin kapsamli bir sorusturma degildir ve Ug¢ aylik dénemlerde
ilerlerken yoganin temel islerini ve yapmamalarini 6gretecek nitelikli bir dogum éncesi yoga
d6gretmeni aramak cok iyi bir fikirdir. Her zaman oldugu gibi, ne yapmayi planladiginiz
konusunda saglik uzmaniniza danisin!

Niyetler Snemlidir. Hamileyken, uygulamanizdaki niyet, daha énce hi¢ olmadigi kadar
pozlara gitmek olmamalidir. Hareket acikhgi artik sorun degil; Bebeginizin sagligi ve kendi
rahatiniz cok dnemlidir. Relaksin adi verilen bir hormonun salinmasi nedeniyle, bag dokulariniz
daha yumusak olmaya baslayacaktir. Vicudunuzdaki baglari ve kikirdagi asir germek ve
muhtemelen germek ve zarar vermek kolaydir. Hamile kalmadan énce ne tir bir hareketiniz
olursa olsun, buna bagli kalin: daha ileri gitmeye ¢alismayin.

Ik ti¢ aylik dénem

Bebek simdi iyi yerlesmis durumda; genellikle kadinlara embriyonun uterusun duvarlarina sikica
implant yapabilmesi i¢in inversiyon yapmamalari séylenir. Yin Yoga'da bunun i¢in ¢ok fazla
endiselenmemiz gerekmiyor, ¢clinkii Salyangoz pozu ve Duvar Kemeri disinda tersine déniis yok. ilk
Uc aylik dénemde gdbek o kadar blylk degil, 6ne katlanma veya biktlme yoluna giriyor, ancak
yine de burada sikistirmayi azaltmaya baslamalisiniz.

ik trimesterde ve yine dogumdan hemen énce gevsetmenin yiiksek konsantrasyonlarda
salinmasidir. Gergekten yumusamaya baslayan bir alan kasik simfizidir, kasik rami arasindaki
kikirdaktir. Bebegin dogum kanalindan ge¢gmesine izin vermek igin bu alanin agilmasi gerekecektir,
ancak yoga pratigimizde bu alani yanlislikla asiri gerileyebiliriz. Hamile kalmadan énce
gidebileceginizden daha ileri gitmemek igin bacaklarin kagirilmasini (Kelebek ve Késebent) iceren
pozlara dikkat edin.

Ikinci ve Ugiincii Trimesterler

Bebek buyludukge, sirtin Gzerinde ¢ok fazla agirlik var. Birgok kadin omurgada biraz salivermek
ister ve sadece guzel arka virajlari sever. Bununla birlikte, karnina uzanmak artik bir segcenek
degil ve Sfenks olmasi gerektigi kadar glzel,



mevcut degil... en azindan normal sekilde degil. Simdi desteklere ve desteklere giivenme zamani.
Uyluklarin Gst kismi boyunca bir destek ile kolay bir Seal veya Sfenks pozu deneyin, gdbegin yere
dismesine izin verin, ancak yere bastirmayin. Bazi kadinlar kasik kemigi altindaki bir blok veya destegin
daha iyi hissettigini bildiriyor. Deney: Ellerinizi veya dirseklerinizi destek veya bloklarin (izerine
koymaktan ¢cekinmeyin. Tam Kugu, omurgaya girmenin ve kalgalari ¢alistirmaya baslamanin gtizel bir

yolu olabilir. Uyuyan Kugu, Ust viicudunuzu bir destek Uzerine oturtmak suretiyle yonetilebilir.

Squat, Butterfly ve Straddle, blytyen gébeginiz igin ¢ok fazla alan saglar ve kalgalari agik
tutmaya yardimci olur. Sadece unutma, simdi gok ileri gitme. Hafif sulu oldugu yerde kal.
Kivrimlar iyi ve omuriligi de serbest birakabilir, ancak blytyen gdébek nedeniyle, ¢ok derin
bikmek istemiyoruz. Mide yerine st géguste tutun. Sele muhtemelen su anda iyi bir fikir
degildir, ancak bir destek kullanilirsa erisilebilir olabilir. Kadinlarin siklikla sirtlarinda
yatmamalari tavsiye edilir, ginki bebegin agirligi kani kalbe geri getiren bir damar olan vena
kavay! sikistirir. Shavasana simdi sol tarafta uzaniyor, belki de bacaklar arasinda bir destek
var.

Hamilelik sirasinda Yin Yoga'nin bir yarari, pozlarin enerji gévdesi tzerindeki etkisidir. Meridyen
cizgilerini uyarmak ve Chi'yi viicut boyunca ve bebege géndermek istiyoruz. Asagidaki akis bunu
basarmanin bir yoludur.

= Acilis meditasyonu: rahatlamaya ve stresli hale gelmeye odaklan Kelebek: Karaciger,

- Bobrek ve idrar Mesane gizgileri Dragonfly'i (sol bacagin, sag bacagin ve sonra ortasindan
- asagi katlayin) calisir: Karaciger, Bébrek ve Uriner Mesane hatlari Kare poz: Safra Kesesi
ve Karaciger hatlari Kugu goégis yukari ¢alisir: alti alt viicut meridyen ¢alisir MhUr poz:
= Uriner Mesane, Bobrekler ve Mide hatlari galisir Genis diz Cocugun Poz: Karaciger, Safra
I Kesesi ve Bobrek calisir hatlari Kolay Kurbaga veya Iribas: Karaciger, Safra Kesesi, Uriner

= Mesane ve Bbbrek hatlari Shavasana calisir

iste bir kadinin bu akistan geri bildirimi: 12



Bes aylik hamileyim ve diin gece Bernie'nin 6nerdigi sekiz yin hamilelik poz serisini yaptim.
Sonra yataga girdim. Bir siiredir oldugundan daha iyi uyudum. Ust sirtimda hissettigim agri
gitmisti. Keske ilk hamileligim sirasinda dlzenli bir yoga rutini yapsaydim. Ben daha keyifli
ve konforlu bir deneyim olurdu eminim!

Hamileliginiz ilerledik¢e, hamile kalmadan énce pozlarinizi tutmayin. Asagida, ilgili oldugu gibi
ikizlere sekiz aylik hamile olan bir Yin Yoga dogum &éncesi 6gretmeninden birka¢ éneri
verilmistir. 13 Pozlar sadece bir ila (i¢ dakika tutma 6nerisine dikkat edin.

Hala Yin Yoga pozlarini uygulamayi seviyorum, ancak kasik bag dokusundaki gevseme
nedeniyle, pozlari sadece bir ila G¢ dakika tutmak artik daha faydali. Half Butterfly | gibi bazi
pozlar bazen bes dakika tutacak, ancak guvenli tarafta olmak igin, asiri gerilmeyi 6nlemek
icin katlanmis bacagin altina bir battaniye koydum. Swan'da bir ila iki dakika yeterli
gorunuyor. Bu pozu hemen hemen her dogum 6ncesi derste yapiyorum, ¢inki sakroiliak
eklemdeki salinim ¢ogu kadin igin cennettir. Pelvisin rahat dokulari nedeniyle, bazilari onu
¢ok rahatsiz edebilir.

Benim icin, yaklasik tGi¢ ayda Swan ve Seal gibi sirt bilkme pozlari ¢ok fazla oldu. Eyer ile daha
uzun sure zevk bir eyer; hala en fazla bir ila G¢ dakika. Bununla birlikte, yaklasik alti aydan
itibaren, bes dakikadan fazla sirtimda uzanmak c¢ok rahatsiz ediciydi. Ust sirtin serbest
birakilmasinin ve mide eksimesinin azaltiimasinin gizel bir yolu, ayaklariniz yaklasik iki ila tg
metre uzakta bir duvara déniik durmak ve ellerinizi duvara dogru yiriimek. Ust sirtinizi ve
omuzlarinizi germek igin duvara yaslanin.

Bu hamilelik sirasinda vinyasa (akan yang tarzi) uygulamasinin benim igin uygun olmadigini buldum; mide
eksimesi de dahil olmak Uzere birgcok semptomu siddetlendirdi. Bahsetmeye deger baska bir sey, hamilelik
sirasinda bacaklarimin ¢ok kolay bir sekilde sertlesmesidir: kramplardan kaginmak igin sivilari hareket
ettirmeye c¢alisirim ve yin pozlarindan ¢iktiktan sonra ayak bileklerimi déndiririim ve sallarim. Bacaklar igin
yin uzanmalari, sertligin dnlenmesine gergekten yardimci oldu. Omurgadan daha alt gévdeye daha fazla
odaklaniyorum. Kedi / inek varyasyonlari gibi yang hareketlerinin omurgami hareket ettirmek icin iyi galistigini

dustntyorum.

Bernie'nin dedigi gibi, gébegi ileri katlamak ve sikistirmak igin,



g6beginizin bdyle bir seye izin vermeyecek kadar blyik oldugu bir nokta. Karnimi sikistirarak kendime
asla “zarar vermedim”: boyutu, daha énce oldugu gibi katlanamadigim anlamina gelir: Daha 6nce

onunla tanistim, bu yiizden bacaklari genis tutmak tek segcenek haline geldi.

Kabizlik igin, Kedi / inek akisi, yan virajlar ve hafif kivrimlar iyi calisir. (Hamile iken iyi bir
ayakta durur ve sola ve saga dénerken kollarinizin yanlarinizda sallanmasina izin verir.)
Ozellikle kabizlik varsa, biikiilmeler tim omurga ve sakroiliak eklem igin faydalidir; gok
yavas ve nazik olmalisin. Yatan kivrimlarda dizlerin altinda bir destek kullanin ve basinizi
bacaklardan uzaga bakmak yerine dizlerinizle ayni tarafa gevirin.

Dogum Sonrasi Yin Yoga

Artik kollarinda seving dolu bir paket var: vicudunu geri alma zamani! Mikemmel bir dogum
Oncesi ve sonrasl! Yin Yoga 6gretmeni Roberta Hughes, su gézlemleri saglar:

Dogumdan sonraki alti hafta anne igin iyilesme zamanidir. Dogumdan sonra, ¢ogu kadin
viucutlarinin ¢ok sert ve siki oldugunu fark edecektir. Teslim ettikten sonra, ileri bir kat yapmak
neredeyse imkansizdi. Bununla birlikte, yin duruslar viicudu hafifce germek, ayni zamanda
gdbege masaj yapmak ve karin kaslarini nazik bir sekilde uyarmak igin kullanilabilir. iste
saglikh vajinal dogum yapmis kadinlara tavsiyem:

1. hafta: Kegel egzersizleri ve gébek masaj surt! Dus alirken, saginizi yikarken ve
durularken Kegel egzersizlerini surekli yapin. Beline orta ila derin basingta saat yéninde
hareket ederek bir ila iki dakika gegirin.

Hafta 2: Hamstringleri germek ve karni sikistirmak igin ileri kivrimlar ekleyin. Caterpillar ve duvardan
yukari bacaklar gibi oturmus éne katlar mikemmeldir. Simdilik kalga agicilarindan ve i¢ uyluk

esnemelerinden kaginin.

3. Hafta: ileri katlarla devam edin. Karnina masaj yapmak, uterusu kiiciiltmek ve karin
kaslarini uyarmak igin uzanmis katlar ekleyin.

4. Hafta: Yukaridaki ile devam edin. Yarim gibi i¢ uyluk dne kivrimlari ekleyin



Butterfly ve daha sonra Straddle.

5. Hafta: Yukaridaki ile devam edin. Karinlar hafifge ¢alismak i¢in daha derin kivrimlar (oturmus) ekleyin.

6. Hafta: Doktorunuzdan bir kontrol ve temizlik aldiktan sonra, ¢ekirdek gliclendirme galismasina

(yang) baslayin ve yukaridaki duruslara (yin) devam edin.

Yukarida listelenenlerden giinde sadece bir ila iki yin durus yeni bir anne igin gok besleyici

olabilir. Surekli calismak bir fark yaratacaktir. Beklentilerle esnek olmayi unutmayin ve gun
boyunca burada ve orada yoga yapmak igin sadece bes dakikaniz varsa, tam bir uygulama
igin otuz ila altmis dakika yerine memnun hissetmeye calisin.

NOTLAR

1. Topuklar Gizerinde oturmaya Vajrasana denir; topuklar arasinda oturmaya Virasana denir. Gerek yok

ikinci sirimU yapin; sadece topuklara otur.

2. Labrum, kalga soketinin etrafinda bir jant olusturan ve soketi biraz yapan 6zel bir kikirdak turtdur

daha buyik ve femurun yerinde tutulmasina yardimci olur.

3. Stuart McGill, yazari Alt Sirt Bozuklukiari ve Waterloo Universitesi'nde bir profesér,
isgi Tazminat Kurullari, yaralanmanin evde meydana gelmesi nedeniyle sirt yaralanmasi igin 6deme yapmayi reddettiginde
bilirkisi olarak ¢agirilir. Gergekte, evde klguk bir hareket degil, yaralanma kosulunu yaratan isin dogasiydi. Yoga derslerinde
ayni atif hatasi meydana gelir: bir grenci, problemin ortaya ¢ikmasi igin kosulu olusturan eklemler izerindeki uygunsuz stres
yillarindayken sinifta kendine zarar verebilir ve 6gretmeni suglayabilir.

4. Cok sik, gekirdek gliglendiriciler alt sirtin esnemesine neden olur: mekik veya egzersizi gibi pozlar en kétustudur
alt omurganin galisma yollari.

5. Gormek A/t Sirt Bozuklukiarr bu aligtirmalarin ve digerlerinin agiklamasi igin.
6. Ozel bir durumunuz varsa, bunu bir konu olarak yiikseltmekten gekinmeyin. YinYoga.com Forum.

7. Bu bilgilerin cogu igin Nataly Pluta'ya borgluyum. Nataly, dogurganlik ve

yoga, alintilar Alice Domar tarafindan galismak (domarcenter kontrol com. com.)
8. Ne yazik ki, tim doktorlar bunlari sorun olarak tanimiyor ve ¢ok az yardim sunuyor.

9. Karaciger 2 akupunktur noktasi, dokumada ayak basparmagi ile ikinci ayak parmagi arasindadir. Bir ing (veya

parmak genisligi) Karaciger 2'nin Ustlinde Karaciger 3 noktasidir. Bu noktalara masaj yapmak igin parmaginiza veya



yerinde basparmak asagi ve derin masaj.
10. Bébrek 5, i¢ ayak bileginde, medial malleolusun arkasinda ve bir parmak genisliginde.

11. “Bastan dize poz” anlamina gelen Janu Sirsasana, Yarim Kelebek'e (bir bacak diiz, oturmus) benzer
one katlanir durus).

12. California'daki Sunny Mom'a tesekkdrler.

13. Cek Cumhuriyeti'nden Hannah Marie sayesinde.



ALTINCI BOLUM Fiziksel Faydalari

baktim ne Yin Yoga ve Nasi/ve simdi tartisma zamani neden bu uygulama bigimini
Wak istiyoruz. Yin Yoga'nin faydalarina Ui¢ ana alanda bakacagiz: fiziksel, enerjik ve
zihinsel / duygusal. Herhangi bir yoga pratigi yapmanin manevi pratigimize yardim etmek gibi
baska nedenleri de vardir, ancak yoganin bize manevi olarak nasil yardimci olabilecegi buyuk
Olgide hangi manevi uygulamay takip ettigimize baglidir. Herkesin manevi uygulamasi yoga
ile ayni sekilde etkilenmez, ancak herkes fiziksel, enerjik ve zihinsel / duygusal olarak
yararlanabilir.

Dokularimizi Streslemek

Yoga asana pratiginde onlari vurguladigimizda vicudumuzun dokularina fiziksel olarak
yaptigimiz G¢ sey vardir: sikistir, ger ve buk. Bu Ug¢ gerilmenin sonuglarina sikistirma, cekme
ve kesme denir. Bir sonraki sayfadaki gizimler bu streslerin sonuglarini géstermektedir. Arka
virajlarda omurlarin fasetlerini birbirine sikistiririz (gérecegimiz gibi kemikler igin cok
sagliklidir); ileri virajlarda fasyayi ve kaslari gerer ve omurganin arkasindaki baglar strese
sokariz; ve bukUlmelerde, omurlar ve kaburgalar arasinda, kaburgalar arasindaki dokulari hem
sikistiran hem de esneten bir kesme kuvveti sagliyoruz.

Bu streslerin sonuglari vicudu birgok seviyede etkiler. Dokulari bikerek, uzatarak ve
sikistirarak, vicutlarimiz eski bir stingerin 1lik suya batiriimasi ve bukulmesi, sikilmasi ve
gerilmesi ile ayni sekilde genglesir - eski tuzlu parcaciklar



stingerin dokular 1lik su tarafindan serbest birakilir ve tasinir. Benzer sekilde, dokularimiz
toksinleri ve atik Urtnleri salarak asana uygulamasiyla masaj yapar. Eski skar dokusu bile
parcalanabilir ve ¢ikarilabilir.
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Yoga, vlcuttaki enerji akisini, hem enerji salinimini (6zellikle aktif yang uygulamalarinda)
hem de enerji akisindaki derin tikanikhklari gidererek (6zellikle daha pasif yin uygulamalarinda)
tesvik eder. Kan ve lenfatik sivilarimiz stinger temizleme 6rneginde 1lik su ile ayni isleve
sahiptir. Baska bir metafor, asiri blyumus bir arka bahgenin giminde yillarca kullanilmayan bir
bahge hortumu. Bdcekler ve gamur (toksinler) sonunda hortumu tikar (meridyen olarak
adlandirilabilir veya

“Nadi”). Su (enerjimiz olarak adlandinlabilir “Prana”) agik, akamaz Bu tikanikliklar giderilmelidir
ve bunu suyu acip hortumu blkup blkerek yapariz: hortuma yoga yapariz. Enerji akisi serbest
birakildiktan veya arttirildiktan sonra, vucutta beslenme akar.

Dokularimiz

Fiziksel bedenlerimiz egzersize farkl tepki veren birgcok doku tipinden olusur. Tartistigimiz gibi Bolim
1 Yang yoga, kaslarimiz olan yang dokularini galismak i¢in mikemmeldir. 1 Yin Yoga 6zellikle
vucudun daha derin bag dokularinin galismasinda etkilidir. Yin Yoga'nin fizyolojik faydalarini

tam olarak anlamak icin, bu dokularin dogasini anlamamiz gerekir.

Dokular, vicudumuzda benzer bir amaca ve diizene sahip hicrelerin toplanmasidir.
Genellikle dért ana doku tird vardir:

= Epitel (cilt, organlarimizin astarlari, vb.)



= Sinir Kasi

= Baglanti (CT)

Yoga, tim vicudu ve tim dokularimizi etkilese de, en son bu ikisini agik¢a etkiler. Her
hareket ettigimizde, hareketi olusturmak i¢in kasla mesgul oluruz ve her hareket, bélgedeki tim
dokulari ve daha uzaktaki alanlari uzatir, bukdr veya sikistirir. Yin Yoga'nin fiziksel bedeni
nasil etkiledigini ve fayda sagladigini arastirmamiz i¢in bag dokularimiza daha yakindan
bakacagiz. Ancak daha yakindan incelemeye baslamadan 6énce, fiziksel bedenimizin bir
yénunu daha iyi anlamakta fayda var: esneklik.

Esnekligin Sinirlari

Daha énce goérdigimiiz gibi, tim fiziksel yoga pratigimiz dokularimiz igin ¢ seyden birini yapar:
dokulari uzatir, sikistirir veya onlara bir makas uygulariz. Bu basit gercgek, bizi herhangi bir durusa
daha derine inmemizi engelleyen seyi belirler. Esnemeye veya hareket etmeye karsi direng veya
baska bir yolla, esnekligimiz tGzerindeki sinirlama, vicudun iki béliminin temas ettigi ve daha
fazla hareketi engelledigi daha fazla uzamaya veya sikistirmaya diren¢ gésteren dokular boyunca
gerilmeden kaynaklanir. Gerilim hareketi durduruyorsa, uzakta

hareketten. Ornegin, ayaginizi kalganiza dogru hareket ettirerek ayaga kalkin ve bir bacaginizi
geriye dogru katlayin. Topuk baldir bacagin arkasina basmadan énce durursa,
kuadrisepslerdeki gerginlik nedeniyle olabilir. Bu gerginlik alt bacagin hareketinden ters
yéndedir. Sikistirma hareketi durduruyorsa, yénd hareket. Bu 6rnekte, baldir uylugun arkasina
sikistinldiginda veya topuk kalgcanin igine itildiginde meydana gelebilir.

Bazi durumlarda gerginlik veya kompresyonun hareketi sinirlayip sinirlamadigini belirlemek
kolay degildir ve uygulamamizin bir kismi hareket ettigimizde viicutta olup bitenlere dikkat
etmektir. Asana uygulamasi sirasinda tekrarlanmasi gereken yararli bir mantra “Daha ileri
gitmeme engel olan nedir?” Bu sorunun cevabi uygulamanizi énemli dlgtde etkileyebilir. 2

Eklemlerimizde sahip oldugumuz hareket araligi (ROM), gerginlikle sinirliysa, asana
uygulamasi, nefes alma ve hatta diyetle artinlabilir. ROM sinirina ulasildiginda ve sikistirma
daha fazla hareketi durdurdugunda, hayir



yoga miktari onu artiracaktir; bu yénde ROM'unuzun sinirina ulastiniz. Sikistirma noktasini
dolasarak daha fazla hareket etmek igin farkl bir poz yapmak mimkun olabilir, ancak sonunda,
dokularinizdaki tim gerilme direncini gegtikten sonra, sizi durduracak olan sikistirmadir. 3 Bununla
birlikte, diyet, yaralanma, cerrahi ve diger midahaleler sikistirma noktasini azaltabilir ve

bdylece ROM'u artirabilir. Ornegin, dokuz aylik hamile bir kadin karninin ve bacaklarinin

sikismasi nedeniyle ayak parmaklarina dokunamayabilir. Yoga simdi ona yardim etmeyecek!
Bebegini dogurduktan sonra, sikistirma noktasi degisti ve bu yéndeki hareket araligi artacaktir.

Direng (gerginlik) ROM'u sinirladiginda, direncin dért ana dokudan geldigi bulunmustur: cilt,
kas tendonu, kasin kendisi ve fasyasi ve eklem kapsulu ve baglari. Bunlarin hepsi harekete
karsi gerilme direnci saglar. Tablo, direncin bu dért alanda nispeten nasil dagildigini
gOstermektedir: 4

Eklem kapsulu ve baglar % 47
Kas (ve fasyasi) % 41
Tendon % 10
cilt % 2

Gasterildigi gibi, esneklik icin en blylk sinir, gerginlikten kaynaklandiginda, eklemlerin sertligi,
ardindan kas ve fasyasidir. Yang yoga, bizi kas dokumuzun, fasyasinin ve cildimizin esneklik
sinirlarina agmak icin mikemmeldir. Yin Yoga, eklemleri ve ligamentlerimizi saglikh sinirlarina
gUvenli bir sekilde agmak icin gereklidir.

bagdoku

Fasya kaslarimizin kitlesinin ylizde 30'unu olusturabilir ve bu nedenle kas daha teknik olarak
miyofasya olarak adlandirlir. D6nem bagdoku "bant" veya "bandaj" anlamina gelen Latince bir
kelimedir. On pano ve tiim bilesenleri, kemiklerimizi, kaslarimizi ve organlarimizi saran entegre
bir ag olusturur. Kan damarlarimizin yapisi ve destegi nedeniyle kan damarlarimiz ve
sinirlerimiz yerinde tutulur. Batili arastirmacilar ve doktorlar uzun bir stire fasyay gérmezden
geldi ve sadece vicut igin doldurdugunu disindu, ¢ok az sonug. Simdi fasyanin genel
saglhigimiz, hareket kabiliyetimiz ve



i¢ iletisim sistemlerimizin dlzgun isleyisi.

Vicudumuz igin yaratabilecegimiz bir harita, tlplerin igindeki tiplerin fasyadan yapildigi
tiplerin igindeki bir dizi tiipiin haritasidir. On panoyu anlamak igin harika bir metafor bir sosisli
sandvi¢ paketidir. 5 Sosisli sandvicleri bir arada tutan bir dis plastik sarici var: bu bizim
fasyamizin kas gruplarini nasil sardigina benziyor. Bu dis plastik sargi i¢inde, her bir sosisli
sandvigin kendi plastik torbasi vardir. Bu vicudumuzda aynidir: her buyuk kas grubu, her biri
kendi fasiyal torbasina sahip daha klguk kas gruplarindan olusur. Ve béylece en klglk kas
lifine kadar iner - hepsi fasyaya sarilir.

Myofascia-Tendon Kompleksi

Burada gosterilen gorintu kas sistemimizin bu tabuler dogasini gostermektedir. En distaki
fasiyal torbaya, tim kas grubunu saran ve ona sekil ve sertlik veren epimysium denir. Bu ¢anta
olmasaydi i¢erideki diger tim borular parcalanirdi. Epimysium iginde, perimysium adi verilen
kendi fasya torbalarina sarilmis fasikdller adi verilen bir dizi paralel tipimdz var. Ve bunlarin
icinde endomysium adi verilen bir fasya torbasina sariimis kas liflerimiz var.

=

Tendon Epimysium End

Daha dusuk seviyelerde, sarkomer adi verilen kasin aktif birimi, icinde bulundugu fasya
¢antasina baglanan fasyal bir torbaya da yerlestirilir. Sarkomer kasildiginda, fasyaya karsi
ceker, bu da daha buytuk zarf torbalarina karsi ¢geker. Epimysium seviyesinde, fasya tendon
haline gelir. Bir doku ile bir sonraki doku arasinda asla keskin bir ayrim ¢izgisi yoktur; bunun
yerine, fasya yogunlasir ve sonunda tendon haline gelir. Ayni sekilde, bir kemige katilan
tendon sonunda kemik haline gelir. 6 On panonun tendon haline geldigi bu noktaya
miyotendindz (MT) kavsak denir. Blzulme kuvveti sarkomerden fasiyal torbalar yoluyla
iletilirken, sonunda tendona ulasir ve tendon yoluyla bizilme kuvveti kemige ulasarak kemigin
hareketine ve



eklemin eklemlenmesi.

On panonun kemik haline gelen tendon haline geldigi bu olma zinciri boyunca, daha giclii
alanlar ve daha zayif alanlar vardir. Kas hicreleri cok yumusak ve kirillgandir, ancak fasyanin
bag dokusu kaplamasi sayesinde, kasilma veya gerilme kuvvetleri nedeniyle en sik hasar
gbren kas degildir. Zincirdeki en zayif halka MT eklemidir. Spor yaralanmalarinin ¢cogu orada
meydana gelir. 7

Eder vicuttan bir sarkomer gikarsak, istirahat uzunlugunun yaklasik ¢ katini uzatabilirdik. 8 Vicudun
icinde, kas hicresi normal olarak dinlenme uzunlugunun yaklasik 1.5 ila 1.7 kati kadar
gerilebilir. 9 Agikgasi, kaslarimizi germeye direng gosteren sey sarkomerin kendisi degildir;

daha ziyade, siki kaslarimizda yasadigimiz sertligi saglayan fasyanin uzama direncidir.

On pano, kollajen, elastin ve retikiiler liflerden olusur. En az elastik lif olan kollajen, en yaygin
olani tip | kollajen olarak adlandirilan bir protein ailesinden biridir. Bu resimde gdésterildigi gibi, lifler
¢ogunlukla diizdir, ancak bazi yan baglanti baglantilarina sahiptirler. Lifler ¢ok yin benzeri:
uzamaya veya gerilmeye direnirler, ancak tim birimi uzatacak sekilde bikulebilir ve birbirleri
boyunca kayabilirler. Lifler arasinda ¢ok fazla ¢capraz baglanti varsa, kayma yetenegi daha azdir.
iki uzun kutup arasinda sadece bir basamak bulunan bir merdiven diisiiniin; cok fazla istikrar
olmazdi. Ancak, birgok merdivenin direkleri arasinda bir araya gelen dizinelerce basamak hayal
edin; tim merdiven grubu ¢ok daha fazla dengeye sahiptir. On panomuza gerilmeye karsi direnme
kabiliyetini veren bu kollajen lifleridir.

Elastin, adindan da anlasilacagi gibi, cok daha esnektir. Elastin lifleri kirlmadan normal
uzunluklarinin ytizde 150'sine kadar gerilebilir. 10 Fasya, fasyanin ne kadar esnek oldugunu
etkileyen cesitli kolajen ve elastin miktarlarina sahiptir. Esneklik derecemiz hem sahip
oldugumuz elastin liflerinin sayisina hem de kolajen liflerinin organizasyonuna dayanmaktadir.
Elyaflari vurgularken



on pano iginde kollajenin, gapraz baglantilarinin ve elastin liflerinin yeniden diizenlenmesi
meydana gelir. TUm fasiyal ¢antasi kalici olarak uzayabilir. Bu yeni alanda, normalde MT
baglantisinin yakininda daha fazla sarkomer olusturulacak.

Miyofasyal-tendon kompleksini strese sokmanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan mikroskobik
degisiklikleri arastirmak bizim kapsamimiz disindadir, ancak fasyanin yin benzeri bir doku oldugunu ve
yin benzeri streslere en iyi sekilde cevap verecegini belirtmek dnemlidir. Uzun suredir tutulan statik
stres, fasyayi yeniden diizenlemeye yardimci olur ve kisa, yang tipi bir stresden daha uzun ve kalin
hale gelmesini saglar. Straddle katinda yirmi dakika oturmak, stresin kaslarin fasiyal torbalari
Uzerindeki etkisi nedeniyle adduktér kaslarinizi uzatacaktir. Bununla birlikte, kasin daha gigli olmasi
icin yang turleri strese ihtiya¢ duyar. Tekrar dengeye ihtiyag var

- optimal olarak saglikh olabilmek igin hem yin hem yang formlarina ihtiyacimiz var.

Tendon Degisimi

Tendonlarimizi Yin Yoga ile degistirebilir miyiz? Taoist yogiler tarafindan olusturulan haritalarda
Tendonlar Bati'da tendon dedigimizden daha fazlasi olarak kabul edilir. Taoistlere Tendonlar kaslari,
fasyayi, sinirleri ve baglari igerir. Tendonlari nasil hedefleyebilecegimizi gérmek, tendonlari nasil
hedefleyebilecegimizden daha kolaydir. Yoga yoluyla (Bati tanimina gére) tendonlarimizi
glclendirmeye ve uzatmaya calisabilir miyiz?

Bir zincir olusturmak igin birbirine baglanmis G¢ elastik bandiniz oldugunu disindn. En sag
elastik, gerilmesi zor ¢ok kalin bir banttir: bu bizim tendonlarimizi temsil eder. En sol elastik,
orta kalinliktadir ve gerilebilir, ancak hepsi bu kadar kolay degil: bu bizim miyofazemizi temsil
eder. Orta elastik, diger ikiden daha kisadir, ancak ¢ok ince ve ¢ok kolay gerilir: bu bizim MT
kavsakimizi, miyofazimizin tendon haline geldigi yeri temsil eder. Her (g lastik de tek bir birim
olusturmak Uzere birbirine baglanir; simdi tim zincire bir stres uyguluyoruz. Uglari birbirinden
ayirdikga, Ug elastikin de yasadigi stres miktari aynidir, ancak etki her biri i¢in oldukga farkhdir.
En kalin elastik olan tendonumuz stres altinda hi¢ gerilmez. Orta elastik, kasimiz biraz gerilir.
En ince elastik, MT kavsagimiz,

Tendonumuzu uygulamak icin tim zincir boyunca stresi artirmaya calisirsak, MT kavsagi
daha sonra kopma noktasina kadar daha da gerilir. Tendonlarimizi mikroskopik yapilarinda bir
degisiklik meydana gelmesi igin yeterince vurgulamak zordur. Bu stres seviyesine ulasmadan
once MT



kavsak ve / veya miyofasya bozulacaktir. Daha énce belirtildigi gibi, bu zincirdeki en zayif
halka olan MT baglantisi, stres gevsetildiginde yeni dokunun eklendigi yerdir.

Sarkomerler ekledigimizde miyofasya-tendon kompleksinde daha fazla gug¢ yaratiriz. Yeni
sarkomeri mevcut dokularla seri halinde eklersek, yani MT birlesiminden hemen énce miyofazinin
sonuna ekledigimiz anlamina gelir, ayrica daha fazla uzunluk yaratiriz. Yoga pratigimiz sayesinde
hem gii¢ hem de uzunluk yaratiyoruz. Sadece gli¢ tzerinde galisan viicut gelistiriciler, mevcut
miyofaziye paralel olarak yeni sarkomerler ekleme egilimindedir, bu nedenle kaslari daha kalin ve
daha gulcli ama daha uzun hale getirmez. Bu nedenle vicut gelistiriciler blyur ve kesilirken, yogiler
uzun ve hantal olurlar. ikisi de giiglenir ama yogiler uzar.

Tendonlarimizi yoga pratigi ile hedeflemek gergekten mimkuiin degil. Yoga, daha iyi kan akisi,
beslenme ve enerji dagilimi yoluyla tendonlara dolayli olarak yardimci olacaktir, ancak sadece bir
tendonu strese sokmaya calismak pratik degildir. Tendonlar hareket a¢ikligimizin gerilme direncinin

yuzde 10'una katkida bulunsa da, Yin Yoga'da gergekten tzerinde ¢alismadigimiz bir alandir.

Derin On Pano

Simdiye kadar baktigimiz fasya kaslarimizla iliskiliydi, ancak fasya her yerde bulunur ve
viicudun her yerinde bulunur. On panonun bir bilesenine, liflere baktik, ancak 6n pano da
sunlari igerir:

Hucrelerin gé¢ edebilecegi sulu jel havuzlari olusturan hicre disi sivilar olan 6guttilmis
maddeler.

I= Yukarida adi gegen lifleri salgilayan fibroblastlar gibi canl hiicreler ve ayrica suyu geken
ve yerinde tutan molekdller.

On pano, nerede olduguna ve ne igin kullanildigina bagh olarak kalinlik ve yogunluk olarak
degisebilir. Cogunlukla tartisildigi gibi carsaf ve torbalarda bulunur. Cildin ylizeyinin hemen
altinda yer alan bir tir fasya vardir (ylizeysel fasya veya hipodermis denir) 11 ve bunun hemen
altinda, yuzeysel fasyadan daha sert ve daha siki olan baska bir tur (derin fasya denir). Bu
derin fasyanin icine gémuli kaslarin, kan damarlarinin ve viicuda giren diger tim tiplerin
dokularidir. Ugiinci tiir bir fasya viicudun bosluklarini gizer. Amagclarimiz icin cogunlukla derin
fasya ve hareket acikligimizin kisittamalarina nasil katkida bulundugu ile ilgileniyoruz.



Normal anatomi ¢izimleri nadiren fasyayi gosterir ve sadece kaslara konsantre olur, bu da
kaslarin (ve kemiklerin, kan sisteminin ve sinir sisteminin) viicudumuzdaki ayri, ayri sistemler
oldugu konusunda yanlis bir izlenime yol agar. Farkh olduklarini; ayri degiller. Her sey birbirine
baghdir ve tim dokular birlikte ¢alisir. Derin fasya, icine gémuli diger tim dokularla birlesir.
Organlar bile derin fasya yatagindan tamamen ayrilamaz. Organlar fasya ile sureklidir. Kas
dokusunun ve derin fasyanin ne oldugu hakkinda sadece keyfi bir tanim yapabiliriz. Onlar bir
surekliliktir. Birine yaptigimiz, herkese yapiyoruz.

Derin fascia:

1. Kas liflerini, kaslardan akan kan damarlarini, sinirleri ve kasin diger bilesenlerini uygun
sekilde hizalarken kaslari birbirine baglar;

2. Kaslara uygulanan kuvvetleri kasin tim kisimlarina esit olarak iletir;

3. Birbiri Gzerinde hareket etmesi veya kaymasi gereken gesitli ylizeyleri yaglar.

Fasya sadece kaslar, organlar ve igindeki tim dokularla strekli olmakla kalmaz, fasyanin
kendisi vicut boyunca birbirine baglanir. Bizi bir arada tutan fasyadir. Kemikleri bagh ve dik
tutan fasyadir. On pano olmadan kemikler telsiz bir tip fakiiltesi iskeleti gibi yere ¢okecekti.

Bu sureklilik, viicudun bir bélgesindeki kuguk bir hareketin, viicut boyunca baglanan tim
fasya agini ¢gektigi anlamina gelir. Dikkat ediyorsaniz, viicudun bir ucundaki en kiguk hareket
diger ucunda hissedilebilir. Vicudun her yerinde nefesin hareketini hissetmeyi mimkuin kilan
sey budur - ancak dikkat ve pratik gerektirir.

hav

Hareketimizdeki kisitlamalar kaslarimizin fasyasinin kisa ve siki olmasindan kaynaklanabilir, ancak fasya
bizi baska sekillerde de kisitlayabilir. Yukarida belirtilen fasya fonksiyonlarindan biri, bitisik kas gruplarinin
kayan yiizeylerinin kaymasina izin vermektir. On pano ¢ok kuru ise, kayan yiizeyler birbirine yapismaya

baslayacaktir. Bazen yapismalar ylzeyleri birbirine yapistirir ve hareket kabiliyeti kaybolur. Bu adezyonlar



ince tlyler tutamiyla baslayan kollajen liflerinden yapilmis; her gece uyurken viicudumuz kas
gruplari arasinda tlyler Uretir. Sabahlari geriyoruz, hareket ediyoruz, yoga pratigimizi
yapiyoruz - bulanikligi kirtyoruz. Ancak, herhangi bir nedenden dolayi yaralanir veya
hareketsiz kalirsak, tlyler kirllmaz. Bu gece tekrar uyuyoruz ve eski tilylere daha fazla tly
dokaluyor. Birkag gun hareket etmedikten sonra, tayla lifler i¢ ice gecmeye ve dolasmaya
baslar ve 6nemli dlctide kalinlasir. Biz “saskina doneriz” ve hareket agikhgimiz azalir. 12

Diger yaralanmalar da hareket acikligimizin azalmasina neden olabilir. Skar dokusu, kas
gruplarinin kayan yizeyleri arasinda veya eklem kapstlinde birikebilir. Kisaltiimis kaslar ve siki
fasya nedeniyle artik sert ve siki degiliz, simdi bizi baglayan diger dokular nedeniyle esnekligimizi
kaybettik. Normal hareket acikligimizi yeniden olusturmak igin yoga, masaj ve fizyoterapi
gereklidir. Sert skar dokusunu pargalamall ve dokularin tekrar hareket etmesine izin vermeliyiz.

miyofibroblastiar

Bazen, hareket acikligimiza hissettirdigimiz kisittamalar, kendi basina daralan derin fasyadan
kaynaklanir. Son zamanlarda fasyanin myofibroblast adi verilen bizilme elementleri icerdigi
kesfedilmistir, 13 biraz fibroblast ve biraz kas hicresi gibi hareket eden ve yara iyilesmesine
katkida bulunan canli hiicreler. Miyofibroblastlar organlarimizdaki birgok fonksiyonu destekler
ve ayrica derin fasyamizda bulunur. Bu aslinda sorunlara yol agabilir. Ornegin, lomber fasya
yuksek miyofibroblast yogunluguna sahiptir, ancak miktar bireyler arasinda degisebilir. Bu
blzilme lifleri fasyamizin uzunlugunu kisitlayabilir ve birgok patolojiye yol acabilir, bu da doku
yeniden sekillenmesine (kisalma dahil) ve bel, bas agrisi ve fibromiyaljide kronik instabiliteye
yol agabilir. Rolfing, akupunktur ve Yin Yoga gibi derin fasyayi hedefleyen tedaviler bu
patolojilerin semptomlarini azaltabilir ve altta yatan nedeni dizeltebilir.

Bag Dokular

Eklem kapsdullerimiz ve baglarimiz, diger dokulari baglayan, destekleyen ve koruyan biyolojik
dokulara atifta bulunan genis bir terim olan bag dokular (CT) olarak bilinen daha blyik bir doku
grubunun pargasidir. CT hicre disidir, yani dokular



kendi iclerinde hiicre degil, hlicreleri gevreleyen ve hicreler arasindaki malzemelerdir. BT
uyaranlara tepki verir, viicudu saglikl tutmak icin tepki verir ve viicudun matrisini olusturur ve
korur.

Bir sonraki sayfadaki resimde gosterildigi gibi, viicudun iginde bulunan ¢ok sayida ve gesitli
hiicreler vardir. Bunlar arasinda sinir hiicreleri, yag hiicreleri (yag), kan hiicreleri (makrofajlar, plazma
hiicreleri, mast hiicreleri ve lenfositler) ve kan damarlar (kilcal damarlar) bulunur. Tim bu yollardan
dokunmak, dokulari baglayan daha énce gordigimuz lifler, kolajen ve elastindir.

Bag dokumuz bize sekil veren ve hareketlerimizi kisitlamaya yardimci olan seydir. Kemikler
harekete en direnclidir; kikirdak kemikten daha yumusaktir ve faaliyetlerimizi daha az kisitlar.
Kemikleri birbirine baglayan baglar, bir eklemi ¢evreleyen yerlerine veya dizenlemelerine bagh
olarak hareketi kisittama gorevi de gorur. Yukaridakilerden daha az daraltici olsa da,
faaliyetlerimizin kisittanmasina hala katkida bulunur (bazen tercih ettigimizden daha fazla!),
Fasya viicudu baglar ve stabilize eder. On panoya zaten yakindan baktik, bu yiizden diger bag
dokularimiza bakalim.
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Kikirdak ve Kemikler

Kikirdak dokulari destekler ve bir derece yapi ve sikilik saglar. Kemikler tamamen ayni seyi yapar,
ancak farkl bir dereceye kadar. Kemiklerimiz hi¢ de dyle degil



laboratuvarlarda, bir iskelette veya hatta vejetaryen olmayan bir yemekten sonra gérmus
olabileceginiz kemikler. Genellikle insanlar kemigin sadece “sert” kisimlarini gorir veya fark eder.
Bu, genellikle kemigin kollajen lifleri arasinda biriken kalsiyum tuzlarindan olusan mineralize
kemiktir. Eksik olan, daha ¢ok deri benzeri olan kolajen 6rgistdir. Canli kemikte hem kollajen
hem de kalsiyum tuzlarinin énemli bir kismi vardir. Mineral tuzlar kemigin sikismasini tolere
etmemize yardimci olurken, kollajen kemigi blkecek veya kiracak gerginlige direnmemize
yardimci olur.

Kemik sadece mineral tuzdan yapildiysa ve asiri basinca maruz kalsaydi, 6lu bir agag
dalinin kirllmasi yolunu temizleyecekti: temiz. Bununla birlikte, yliksek derecede kolajen
orgusu olan saglikli, (6zellikle geng) kemik, daha ¢ok bir agacin yasayan bir dal gibi kirilr.
Eger simdiye kadar yasayan bir dali koparmaya c¢alistiysaniz, bukildigunu bilirsiniz, bir taraf
burusup baskiy1 uzaklastirir. 14

Yakindan incelendiginde, kemiklerimizin ici gézenekli gorinur. Bu stinger benzeri iskele,
kemiklerin hafif ve inanilmaz derecede guli¢li olmasini saglar. Stingerimsi gérinimli kisma
trabekiler kemik denir. Kortikal kemik adi verilen kemigin sert dis derisinden daha esnektir.
Trabekiler kemik daha aktiftir, kemik dénglsiine daha ¢gok maruz kalir, yeniden modellemeye.
Trabekiiler kortikal kemige orani, ihtiyaca bagl olarak viicutta degisir. Ornegin, kaburganin
kemikleri agirhk tasimaz ve bu nedenle daha yuksek trabekuler icerige sahiptirler. Bacak
kemiklerimiz ¢ok daha kortikal kemige sahiptir.

Kikirdak makyajda kemige benzer, ancak farkli bir kolajen - mineral tuzlari ve diger bilesenlere
sahiptir. Ornegin burnumuzdaki kikirdak cok daha fazla hidrasyona sahiptir. 15 kemiklerimizden
daha. Kulaklarimizdaki kikirdak, daha fazla elastin lifinin varligi sayesinde daha da esnektir.
intervertebral disklerimizde kondroitine daha yiiksek oranda kollajen iceren fibrokartilaj var. Bu,
omurgalarimizdaki kikirdagin kulaklarimizdaki kikirdakta buldugumuzdan daha fazla agirlik tasima

destegine sahip olmasini saglar.

ligamentleri

Baglar yapida tendonlara benzerdir, ancak islevleri kemikleri birbirine baglamaktir, genellikle
eklemi destekler. Tendonlarin aksine, baglar c¢esitli sekillerde gelir: kordonlar, levhalar veya
bantlar. Tendonlar genellikle beyaz gériinimde olmakla birlikte, elastik ve daha ince liflerin
karisimi nedeniyle baglar daha koyu olabilir. Ligamentler esnek olmadiklari yonlerde esnek ve
esnek olabilirler



vicudu baglar. 16 Bu nitelikler, baglar cesitli sekillerde hareket edebilen eklemleri korumak igin
ideal hale getirir. Baglar sert, giiclii ve biikilebilir, ancak cogunlukla elastik degildir. Ornegin,
uylugunuzun disindan asagiya ¢ikan iliotibiyal bant, bir arabanin agirhgini yapismadan
destekleyecek kadar gugliaddr!

Tdm ligamentler uzunluklar boyunca sert degildir; bazi baglar elastin oranini kolajenden
daha yuksektir. Elastin, stresi tek bir yerde tutmak yerine dagitir. Lomber omurgamizin
vertebral kolonundaki ve boyunlarimizdaki baglar bu sekilde 6zellikle esnektir. Aslinda, bel
omurgasindaki baglar vicudumuzdaki en esnek baglardir. Elastin lifleri yaslandiklarinda
minerallesirler, diger liflerle gapraz baglanirlar ve daha sert olurlar. Bel baglarimiz
yaslandiginda, hareket gesitliligimizi kisitlayan ¢ok daha sert hale gelirler.

Tendonlar gibi, aniden ve yaklasik yluzde 4'ten daha fazla gerilen baglar hasar gorir ve
yirtilir veya gerilir. 17 Bu baglamda baglarin ve tendonlarin elastik olmaktan ziyade plastik
oldugu sdylenir. Kaslarimiz veya elastik bir bant gibi elastik malzemeler 6nemli élgtide
gerilebilir ve gerildikten sonra orijinal sekline geri donerler. Gerilmisse, hamuru veya baglarimiz
gibi plastik malzemeler yeni sekilde kalacaktir. Bir bag veya tendon gerildiginde, orijinal seklini
veya boyutunu hizli bir sekilde kurtarmaz. Bununla birlikte, viicut zamanla onarabilir. Bu
nedenlerden dolayi, plastik dokulari uygulama seklimiz, elastik dokulari uygulama seklimizden
farkl olmalidir. Bu, ligamentlerimizi kullanmamamiz gerektigi anlamina gelmez; sinirlarini
asmamak icgin dikkatli olmaliyiz.

kollajen

Tendonlar ve baglar normal olarak yuzde 4 ila 10'dan fazla gerilmez, ¢linki baskin olarak
kollajen yapilirlar. Kollajen vicudumuzda bulunan her yerde bulunan ve sasirtici bir maddedir.
Bu proteini bu kadar kullanish kilan, gtict ve gerilmeye karsi direncidir. Bir araya getirildiginde
kimeler olusturan proteinlerin gogundan farkl olarak, kolajen liflidir ve paspaslar, tabakalar
veya kord benzeri yapilar olusturabilir.

Kollajen dislerimizi gu¢li kilan seydir, ancak cildimize esneklik ve gii¢ verir. Pargalandiginda
kirisikhklar yaratir. Kelime Yunancadan geliyor ve “yapistirici Ureticisi” anlamina geliyor. Bu bize

bizim icin ne yaptigina dair bir fikir verir; bizi bir arada tutmamiza yardimci olur.

Yirmi yedi kollajen tipinden Tip 1,



kesif. Tip 1 kollajen cildimizde, kemiklerimizde, baglarimizda ve tendonlarimizda bulunur. lyilestikten
sonra ortaya ¢ikan skar dokusunda bulunur. Kollajen, plastik cerrahlarin Doga Ana'nin sundugundan

daha iyi bir sey arayan kadinlarin dudaklarini gelistirmek igin kullandiklari seydir.

Fibroblastlar kollajen Uretir, 18 viicut tarafindan siirekli olarak emilir. Uretim hizi emilim
oranindan daha hizliysa, daha fazla capraz bag olusturulur ve lifler geriimeye daha
dayanikhdir, ancak daha gagliddr. Tersi olursa ve emilim orani Gretim hizindan daha hizliysa,
daha az gapraz bag uretilir ve lif daha elastiktir. Arastirmacilar, egzersiz veya mobilizasyonun
capraz baglanti sayisini kisitlayabilecegini ve bdylece sertligi azaltirken esnekligi
artirabilecegini disunuyorlar. 19 Bu, yoga pratiginin bizi daha esnek hale getirmesinin bir
modelidir: kolajenimizin sertligini yeniden sekillendirmeye yardimci olur.

Ote yandan, kolajenin sagladigi stabiliteyi istiyoruz. Yaslandikga veya yaralanma nedeniyle,
hepsi agirlikh olarak kolajenden yapilan fasya, tendon ve baglarimiz zayiflayabilir. Yoga
kaynakli stresler yoluyla fibroblastlarin uyarilmasi, fibroblastlari aktive edebilir, bdylece daha
fazla kolajen birakirlar, bdylece bag dokularimiz daha gugli hale gelir.

Fibroblastlar, bag dokularimizda bulunan kolajen liflerini olusturur, ancak lif olusturan tek htcreler
degildir. Diger hiicreler de kemiklerimizde bulunan bag dokusu liflerini olusturur. Kemiklerimizde,
osteoblastlar daha sonra olgun kemik olusturmak icin mineralize olan kolajen liflerini de birakirlar.
“Osteoklastlar” olarak adlandirilan diger hiicreler bunun tersini yapar; Osteoklastlar, kolajeni
parcalayarak ve bilesenlerini kan dolasimina birakarak eski kemikleri temizleyerek kolajeni yeniden
emer. Saglik, yaratilis ve yikim arasindaki dengedir: hem yeni, daha gic¢lu dokular yaratmamiz hem

de eski, hasarli olanlari temizlememiz gerekir.

Bag Dokularinda Yénli Gerilme

Kollajen liflerinin yoni édnemlidir. Osteoblastlar veya fibroblastlar kollajen lifleri olusturdugunda,
rastgele her ydne atilirlar. Bir baskin baskin bir yén boyunca uygulandiginda, elektrik alanlart,
stres yasayan lifler tarafindan uretilir. Bu elektrik alani, osteoklastlarin bu elyaflari yeniden
emmesini Onler, ancak gerilmeyen ve dolayisiyla bir elektrik alani olusturmayan elyaflar
yeniden emilir. Zamanla, vicut stresi desteklemeyen tim lifleri emerek isi yapmasi gereken
lifleri geride birakir.



Yorungedeki astronotlar mikro yergekimi ortaminda yasarlar ve kemiklerindeki kollajen lifleri
Uzerinde stres olusturmazlar. Osteoklastlari kemiklerini her yerde yeniden emmekte serbesttir.
Mir istasyonunda aylar gegiren kozmonotlar ve astronotlar, uzay gezginlerinin her ay ortalama
yuzde 1 ila 2 kemik kitlesi kaybedecegini ortaya gikardi. Bazi astronotlarda stres eksikligi gok
daha fazla kemik yogunlugu kaybina yol acti - uzayda alti aylik bir konaklamada yizde 20'ye
kadar! Bu kemik yogunlugu kaybi genellikle alt viicutta ve alt sirtta meydana gelir.

Bag dokulari taleplere cevap verir. Viicudu stresli tutmak, onu saglikli tutmak igin gereklidir.
Kemiklerin guc¢li kalmasi igin strese ihtiyaci vardir: ayni zamanda baglar ve fasya. Basitce yurimek,
bacaklarin, pelvisin ve omurganin kemiklerini vurgulamanin harika bir yoludur. Yin Yoga, bu stresi akilli
ve glivenli bir sekilde viicudun hedeflenen bélgelerine saglamanin baska bir yoludur. Ozellikle, Yin
Yoga astronotlarin en fazla kemik kaybina ugradigi bélgeleri hedef alir - bacaklar ve bel.

Bag Dokularinda Yaslanma veya Hasar

Bag dokularindaki kollajen lifleri saglikh oldugunda, bunlar genellikle oldukg¢a diiz ve baskin
stresin yonl boyunca siralanir. Vicut yaslandik¢a veya hasar gérdigunde, nispeten diiz olan
bu lifler birbirine karisir veya bukulir ve sonug olarak kisalir. Bunlar kas ve kemigi birbirine
yaklastirir ve hareket araligini azaltir.

Liflerin karisik alani iginde, pargaciklar sikisabilir. Elyaflar uzun ve diz oldugu zaman,
taneciklerin elyafin icine hapsolma ihtimali daha azdir. Sikisan sey vicut igin zehirli olabilir -
yakindaki hucrelerin metabolizmasindan gikan atik trinler veya duman veya bocek ilaglari gibi
vicudun disindan gelen kirlilik parcaciklari.

Bu pargaciklar sikistiktan sonra, sonsuza kadar bile vicutta uzun stre kalabilirler. Vicudun
dokularini hareket ettiren masaj ve yoga, bu parcaciklari yakalayan baglari gevsetebilir.
Serbest birakildiktan sonra, pargaciklar kan sistemine veya lenfatik sisteme stpurilebilir ve
uzaklastirlabilir, sonunda vicuttan atilir. Yoga, lifleri uzatan ve toksik pargaciklari serbest
birakan vicudun kolajen agini genisletir ve sikistirir.

Zemin Maddeleri ve Hidrasyon

Son bir konu, kaslarin, fasya ve



diger bag dokulari viicudumuzda stabilite, gli¢ ve elastikiyet yaratir. Bu sonraki konu 6gatiimus
maddeler, dokularimizdaki lifler ve hiicreler arasindaki bosluklari dolduran sivilardir.

Bisiklet tekerleginizin i¢c borusunun sénik oldugunu hayal edin. Elinizde tutun ve ne kadar
gevsek ve esnek oldugunu fark edin. Bukebilir ve istediginiz herhangi bir yénde bukebilirsiniz.
Simdi suyla dolu oldugunu hayal edin. Aniden ortaya ¢ikan sertligi hissedin. Normalde oldukc¢a
verimli gibi gériinen suyun sikistirilmasi gok zordur. igerdigi zaman, su sikilmaya karsi
muazzam bir direng saglar. Bazen ¢imento maddesi olarak adlandirilan égutilmids maddeler,
i¢ tip benzetmesindeki suya ¢ok benzer; dokulara gli¢ ve destek saglarlar. Ama bundan ¢ok
daha fazlasini yapiyorlar.

Ogutilmis maddeler, diger bilesenlerin yerinde tutuldugu hiicre disi matrisimizin
(vicudumuzdaki hucreler disindaki seyler) lifsiz kismidir. Cesitli proteinler, su ve
glikozaminoglikanlardan (GAG) olusurlar. 20 Su, égutilmis maddelerin yizde 60 ila 70'ini
olusturabilir ve GAG'lar nedeniyle orada gekilir. En énemli GAG'lardan biri hiyalGronik asittir
(HA 21). Cesitli arastirmacilar, HA'nin su hacminin 1.000 katini ¢gekip baglayabilecegini tahmin

ediyorlar. 22 Bir diger 6nemli GAG tiri kondroitin sulfattir.

GAG proteinlerle birlestiginde bunlara proteoglikanlar denir ve bu formda su molekiillerine
baglanirlar ve dokularimizi nemlendirirler. Proteoglikanlar gok yumusaktir ve serbestce hareket
ederler. Bununla birlikte, sudan yapilmislar, ayni zamanda sikistirmaya muazzam bir sekilde
direnirler.

Ogiitilmis maddelerimizin temel bir bileseni olarak su ile 6gitiimis maddelerin neden fibriller arasinda
mukemmel bir yaglayici oldugunu gérebiliriz, bu da birbirlerinin arasinda serbestce hareket etmelerini
saglar. Su, dokularimiza yay gibi bir yetenek kazandirir ve basing kesildikten sonra orijinal sekillerine
dénmelerini saglar. Bu, dokularimizin streslere dayanma kabiliyeti i¢in ¢ok énemlidir; bununla birlikte,
sagligin korunmasi igin dokunun déngusel yiklenmesi ve bosaltiimasi dnemlidir. Bir ¢galisma, asiri
yuklenmedigi siirece doku tzerindeki yukin yliklenmesi ve bosaltiimasinin degistiriimesinin kikirdak

sagligini korudugunu bulmustur. 23

Eklemlerimizdeki sivi (sinovyal sivi olarak da adlandirilir) ayni zamanda bir yaglayicidir ve
biylk 6lcide GAG'lardan olusur. Eklemlerimizin diizgin ¢alismasi i¢cin HA ve iki ¢esit kondroitin
sulfat gereklidir.

Hucre disi matris iyi hidratlandiginda, matrisin hicreleri, besinleri ve diger bilesenleri
serbestce hareket edebilir. Toksinler ve atik trtnler



matriksten vicuttan gikarilacak kan veya lenfatik sisteme gé¢ eder. Fibroblastlar tarafindan da
olusturulan 6gutilmis maddeler (hatirlayin, fibroblastlar da kolajen uretir), enfeksiyonun
yayllmasina karsi koymada da yardimci olurlar ve bagisiklik sistemi bariyerin bir pargasidir.

Ne yazik ki, biz yaslandikg¢a, vicudun HA ve diger GAG'lar olusturma yetenegi azalir. Bizim
icin daha az fibroblastimiz var ve Urettiklerimiz daha az HA Uretiyor. Sonug olarak, hiicre disi
matris giderek daha fazla lifle dolar. Bu lifler birbirine yaklastik¢a, onlari birbirine baglayan
capraz baglantilar olustururlar. Bunun sonucunda, dokularimiz sertlesir, daha az elastik olur ve
matrisimizdeki diger bilesenlerin akisina daha az acgik hale gelir. Toksinler ve atik Grlinler 24 matriste
hapsolur ve disari ¢cikamaz ve zararli bakteriler serbestce ¢ogalabilir. Hareketsizlik de
hidrasyonda dik bir kayba neden olabilir: calismalar immobilizasyonun HA'nin ytzde 40'ina
kadar bir kaybina neden olabilecegini ve dokularimizin birbiri Gzerinde kayma yetenegini
azalttigini géstermistir. 25

Neyse ki, hiicre disi matrisi vurgulayan yoga ve masaj gibi egzersiz, fibroblastlarin sayisini
korumamiza ve duzgun galismasini saglamamiza yardimci olabilir. Bu, matrisin sulu, agik ve
guclu kalmasina yardimci olur.

Bu sivilara viicudun her yerinde ihtiyacimiz var. Géziin sivisi gogunlukla 6gatilmis maddelerden olusur:
HA'nin ilk kesfedildigi yer burasidir. Cildimizin yumusak kalmasi i¢cin HA'ya ihtiyaci vardir. Son zamanlarda
kozmetik cerrahlar, dudaklarin boyutunu arttirmak veya cilt kinisikliklarini gidermek i¢in yumusak bir doku
dolgusu olarak kolajen yerine HA enjeksiyonlari kullanmaktadir. Bununla birlikte, etkiler sadece alti ila on iki ay
surer. Kondroitin, eklemlerin yaglanmasini arttirmaya yardimci olmak igin siklikla kullanilan bir takviyedir.

Bununla birlikte, enjeksiyonlar ve takviyeler viicudu nemlendirmek igin verimsiz yollardir. 26

Daha etkili olan, kendi uretimini arttirmak igin viicudu koaksiyondur.

Ogiitiilmiis maddeler akiskan veya jel benzeri olabilir ve belirli kosullar altinda birinden
digerine degisir. Jel benzeri olduklarinda daha fazla stabilite saglarlar, ancak malzemelerin
matristen gegisine daha az acgiktirlar. Akiskan olduklarinda daha az sertlige sahiptirler, ancak
malzemelerin akisina daha aciktirlar. Dokularin yoga ve diger yollarla sikistirilmasi, zemin
maddesini gecici olarak jelden siviya dénusturebilir. Sivi haldeyken, toksinler ve atiklar matristen
tasinabilir. Bir kez daha, yoganin neden vicudu toksinlerden arindirmanin mikemmel bir yolu
oldugunu géruyoruz.

Eklemler



Eklem basitge iki veya daha fazla kemigin birlesmesidir. Normalde, eklemler viicudun hareket
etmesine izin verir ve ayrica vicuda destek saglar. Tendonlar araciligiyla kemiklere baglanan
kaslar, bir kemigi digerine gore hareket ettirmek icin kuvvet veya kaldira¢ saglar. Eklemin etrafina
sarmak, eklemi destekleyen ve koruyan baglardir. Eklemlerin igcinde, eklem tipine ve islevine bagh
olarak sinovyal sivilar veya kikirdak veya her ikisi bulunabilir.

Tdm eklemler genis hareket araliklari saglamaya yonelik degildir. Bazilari higbir harekete izin
vermez. Ug temel eklem tiirii vardir:

= Kemiklerin bag dokulari tarafindan bir arada tutuldugu lifli eklemler. Bu tir eklemlerin bir
ornegi kafatasimizin plakalarinin birlestiriimesidir. Burada hareket istenmez, bu nedenle
eklemler liflidir, sikica bir arada tutulur. Kemiklerin kikirdak ile bir arada tutuldugu ve
hafif harekete izin veren kikirdak eklemleri. Bu tlr eklemlerin érnekleri kasik simfizidir
(kasik kemiklerinin iki ucunun kikirdak ile baglandigi yerde) ve kaburgalar ve sternum
ile olan baglantilari. Tium bu alanlarda hafif harekete izin verilir, ancak genis hareket

araliklari arzu edilmez.

= Kemikler arasinda bir bosluk (sinovyal bosluk) olan sinovyal eklemler. Bu tir eklem,
cesitli sekillerde en yuksek hareket derecesini saglar.

Yoga her t¢ eklem tiriinde de hareket araligini artirmaya ¢alismaz; ancak, ¢ok siki buytyen kikirdakh
bir eklem igin, Yin Yoga normal hareket araligini diizeltmeye yardimci olabilir. Yin Yoga, sinovyal
eklemleri yeniden insa etmeye ve hatta mevcut hareket araligini genisletmeye yardimci olur.

Asagidaki gizimlerde gosterildigi gibi, vicudumuzda birkag ¢esit sinovyal eklem vardir:

1. Bilyali ve soket eklemleri, kalga eklemi gibi. Bunlar genis bir hareket yelpazesine izin verir.

2. Diz gibi kondiloid (veya elipsoid) eklemler. Diz uzatildiginda, dénme olmaz;
bukuldiginde, biraz ddnme mumkuindur. Bir kondiloid eklem, iki kemigin garip bir sekle
uydugu ve bir kemigin igblkeyken digerinin disbiikey oldugu yerdir. Bazi siniflandirmalar
kondiloid ve elipsoid eklemler arasinda bir ayrim yapar.



3. Bas parmakta oldugu gibi eyer eklemleri (metakarpal ve karpal kemikler arasinda). Bir
eyere benzeyen eyer eklemleri, kondiloid eklemlerle ayni hareketlere izin verir.

4. Dirsek (humerus ve ulna arasinda) gibi mentese eklemleri. Bu eklemler bir kapi mentesesi gibi

hareket ederek sadece bir diizlemde fleksiyon ve ekstansiyona izin verir.

5. Dirsek (radyus ve ulna arasinda) gibi eklemleri déndiriin. Burasi bir kemigin digerinin
etrafinda déndugu yerdir.

6. Bilekligin karpallar gibi kayma eklemleri. Bu eklemler ¢ok ¢esitli hareketlere izin verir, ancak ¢ok fazla

mesafeye sahip degildir (burada gosterilmemistir).

Ortak Kapsdil

Kemiklerin uglari degisen ve bazen diizensiz kalinlikta kikirdak ile kaplanir. Proteoglikanlarin
kollajene oraninin daha yiksek olmasi nedeniyle kikirdak kemigin kendisinden daha yumusak ve
daha esnektir. Bazi eklemlerde, kemiklerin uglarinin kikirdak astarinda bile, kemikler birbirine tam
olarak oturmaz. Bu durumlarda, kemiklerin diizglin bir sekilde kaymasina izin vermek igin diz
meniskustinde oldugu gibi ¢oklu fibrokartilaj kivrimlari kullantlir.

Tdm sinovyal eklemlerin etrafinda, eklemdeki tim yuzeyleri kaplayan bir zar olan sinovyum
bulunur. Sinovyum eklem kapsulinu olusturur ve eklem ylzeylerini yaglanmis tutmak igin
sinoviyal siviyi salgilar. Yaslandikga, sinovyal sivi kurumaya baslar. Sonbaharda bir yaprak
gibi, kurur ve kivriliriz, toz haline gelene kadar gittikge yin gibi oluruz. Bu sivi (6gutiimus
maddeler hakkindaki bolimde tartisildidi gibi), hiyaltronik asit ve kondroitin sulfatlar gibi su
cekici molekullerden olusur.



Bir Gosteri

Daha 6nce belirttigimiz gibi, kaslarimizin isi eklemleri korumaktir. Kaslar bunu eklemi sikica
kapatarak yapar. Yolculugumuzun baslangicinda tanimladigimiz gibi bunu gérmenin kolay
yollari var. Yine sag isaret parmaginizi sol elinize alin. Sag elinizi ve parmaginizi gevsetin ve
bu sefer sol elinizle hafifce ¢cekin. Sag parmagin tabanini gézlemleyin... mafsalda hafif bir
cukurlasma veya uzama fark edebilirsiniz. Herhangi bir hareket gdremeseniz bile, kesinlikle
orada bir agiklik hissedeceksiniz. Simdi sag parmagin kaslarini sikica kasip parmaginizi
cekmeye calisin. Farki fark ettiniz mi? Hi¢ hareket yok. Kaslar eklemi aktif olarak bagladilar,
bdylece hareket mimkin degil.

Vicudu hizalamak ve kaslarimizi aktif, yang tarzlarimiza diizgiin bir sekilde dahil etmek i¢in gok
fazla zaman ve 6zen goésterilmesinin nedeni, eklemlerin yang hareketlerimiz tarafindan zarar
gérmemesini saglamaktir. Bu akillica. Yukaridaki gosteriye goére, kaslar eklemi korumak igin hareket

eder ve eklemin agiimasina izin vermez.

Ancak yakinda gorecegimiz gibi, vicudumuzun kronik olarak kapali bir alani, ister kaslarimizda, ister
fasyamizda, ister eklemlerimizde olsun, kalici olarak kapanir: kontraktir olarak bilinen bir sire¢. Sadece
eklemlerimizi sikarsak ve asla tim hareket araliklarini sirdirmelerine izin vermezsek, orijinal hareket

arahigini kaybedecegiz. Yang yoga eklemleri agmak igin tasarlanmamistir. Yin Yoga oyle.

Omurga Egrileri

Eski Romalilar mimarilerinde harika bir icat kullandi: kemer. Kemerler, yapi malzemelerinin (taslarin)
agirhgindan kaynaklanan gerilimlerin dagitilmasina izin verdi, bu da duvarlari ve kubbeleri
desteklemek igin daha az tasa ihtiya¢c duyuldugu anlamina geliyordu.

Kemerler stresi dagitir ve ayni prensip vicudumuz igin de gegerlidir. Vicuda baktiginizda
asla duz bir ¢izgi gérmezsiniz. Her sey daha fazla veya daha az derecede kavislidir. En uzun
kemik olan femurun bile bir egrisi vardir. Muhtemelen en dikkat ¢ekici egri omurgadir.

Omurganin doért egrisi vardir. Boyunda egriler ve bel ve toraks ve sakrumdaki egrilere zit
yonlerde hareket eden bir ¢ift S olusturur. Lomber ve servikal omurganin 6ne egrisi lordoz
olarak adlandirilir. Torasik omurganin geriye dogru egrisine kifoz denir. Bu dort egri



dik yariyen bir hayvan i¢in son derece énemlidir; gévdeyi dik tutma stresini dagitirlar.

Omurga, saglikli oldugunda ve tim normal egrilerine sahip oldugunda, bir yay gibi davranir.
Vicudumuzdaki baskiyi her artirdigimizda (6rnegin, ylruterek veya kosarak) omurga esner.
Egriler derinlesir ve sonra serbest kalir. Omurganiz duz bir gubuk olsaydi, omurlar arasindaki
gerilmeler dusecekti ve omurlari yastiklayan diskler gok ¢cabuk yipranacakti. Elbette, omuriligi
saran baglar da susun bir kismini alir, ancak bunlar oturma veya ayakta durma gibi pasif
faaliyetlerin susunu almaktan daha sorumludur. Kaslarimiz omurganin dinamik hareketini
destekler.

Her turll yoga, sirtin glclendiriimesine yardimci olabilir. Yin Yoga, bel baglarinin normal
hareket araliginin yeniden olusturulmasina yardimci olabilir. Ama unutmayin, herkesin
kemikleri farkli. Omurganizi tam ve dogal hareket araliklarinda hareket ettirirken pratikte cok
ileri gitmenin farkinda olun. Acinin ya da éncillerinin farkinda olun - kiigik ayarlamalar.
Pozlarin hissi ¢ok buyuk oldugunda poz vermeyin. Yin uygulamasinin 6zl, uzun bir sure icin
yumusak, ancak kalici bir baski saglamaktir.

Yin Yoga'nin Diger Fizyolojik Faydalari

Eklemlerimizi ve kemiklerimizi bir an i¢in disundrsek, en az lg¢



uygulamamiza Yin Yoga eklemenin buyuk faydalari:
[= Eklem kapsdullerinin kontraktir( ile micadele, Kemiklerdeki
[= dejenerasyondan kaginmak ve eklemlerdeki fiksasyonu

[» azaltmak.

Kontraktdr

Kontraksiyon bir eklemde hareket kaybidir. Bir eklemin kontraktlrinin birgok olasi nedeni
vardir: hastalik, sinir hasari, kas atrofisi veya eklemin kikirdak veya baglari ile ilgili problemler.

Gunluk yasam baglarimizda mikroskobik gbzyaslari yaratabilir. Bu kiiguk yaralar, yirtik
kenarlar arasina ligament doku eklenmesi ile iyilesir. Bu islev uzun zamandir bilinmektedir;
ancak, vicut dogal olarak surekli yirtiima ve yeniden olusturma nedeniyle baglari uzatirsa, o
zaman baglarimiz neden ¢ok uzun degil? Paul Grilley, “YUrirken bogumlarimiz neden yere
suruklenmiyor?” Diye sormayi seviyor.

Kuzey Carolina Universitesi Profesorii Laurence Dahners bu soruyu arastirdi. Kesfettigi sey,
vicudun baglarimizdan malzemeleri gikararak eklemlerimizi daralttigi bir mekanizmadir.
Vicudumuzun birgok bdlgesinde benzer islevler vardir; viicudun bir kismi (kemiklerimizdeki
kemik dokusu olusturan osteoblastlar gibi) materyaller yaratir ve bir kismi da (kemigi ¢ézen
osteoklastlar gibi) malzemeleri tiketir veya cikarir. Saglik bu iki fonksiyonun dengesidir.

Shrink ambalaj kontrakttirtinin bir 6rnegi klasik dondurulmus omuz sendromudur.
Buylkbaba duser ve kolunu kirar, kemik sifirlanir ve kol birkac¢ hafta boyunca bir askida durur.
Zaman geldiginde, aski ¢ikarilir, kemik iyilesir, ancak omuz dondurulur. Ne oldu? Enflamasyon
gibi donmus omuz sendromunun birden fazla nedeni olsa da, bu neden omuz ekleminin
kullaniilmamasiydi. Vicut artik gerekli olmayan malzemeleri aldi ve omuzu tekrar kullanma
zamani geldiginde cevap veremedi.

Kontraktlr tedavisi herhangi bir yoga égrencisi igin sasirtici degildir: seferberlik. Bunu
kendiniz Yin Yoga teknikleri ve uzanmalariyla veya mekanik yollarla yapabilirsiniz. ikinci
durumda, Surekli Pasif Hareket makinesi gibi cihazlar uzvunu hastanin tolere edilebilir hareket
araliklarinda hareket ettirir. Yin Yoga'da yaptigimiz sey tam olarak bu:



ancak vicudu tolere edilebilir hareket araliklarinda kalici olarak hareket ettirin ve orada tutun. Sonunda,

eklem ve savas kontraktlrtn(n orijinal hareket araligini yeniden kazaniriz, hatta genisletiriz.

Kontraksiyon onarimi ¢alismasi, yang yoga uygulamalarimizda buldugumuz gibi kisa,
yogun stresleri, Yin Yoga uygulamamizda buldugumuz gibi uzun sireli, hafif streslerle
karsilastirdi. Arastirmacilar, “dedi. . . disuk kuvvetli uzamanin en uzun siresi, en az miktarda
travma ve bag dokularinin yapisal zayiflamasi ile en fazla miktarda kalici uzama Uretir. Sonucg
olarak, bag dokusunun kalici uzamasi hasta i¢in hareket agikliginin artmasina neden olur. ” 27 Daha
kisa, daha yogun streslerin “daha ylksek oranda elastik tepki, daha az yeniden modelleme ve
daha fazla travma ve dokunun zayiflamasi” ile sonuglandigi gézlemlenmistir. 28 Eger amacimiz
bag dokumuzu yeniden sekillendirmek, kontraktirle savasmaksa, Yin Yoga gidilecek yoldur.

Dejenerasyon

Vicut siirekli olarak kemik olusturur ve emer. Bu dengeden ¢ikarsa, kemik kitlesi kazaniriz, kemigin
glclenmesine neden oluruz veya kemik yogunlugunu kaybederiz ve kemik dejenere olur. Yirmili
yaslarin ortalarindan otuzlularin ortalarina kadar genellikle kemik kitlesi kazaniriz. Vicdanli bir sekilde
egzersiz yaparsak, onceki yillarda kemik kitlesini korumaya, hatta eklemeye devam edebiliriz. Sonunda
kemik yogunlugunu kaybetmeye baslariz. Bu durum osteopeni veya daha ciddi vakalarda osteoporoz
olarak bilinir. Bu durum kadinlarda erkeklerden daha yaygindir, 6zellikle kadinlar menopoza yaklastikca.

Bir tahmin, 10 milyon Amerikalinin osteoporozdan, 34 milyonunun da osteopeniden
muzdarip oldugunu ve bu da osteoporoza yol actigini géstermektedir. Kemiklerde zayiflama,
her yil yaklasik 1,5 milyon kirik ile sonuglanir ve gogunlugu belde meydana gelir. Kirilma igin
diger yaygin bélgeler bilekler ve kalgalardir.

Menopozdan hemen 6nce ve daha sonra dort ila sekiz yillik bir siire boyunca, kadinlar kemik
yogunlugunu kaybetmeye baslar. Osteoporoz su anda dért kadindan birini ve sekiz erkekten birini
etkilemektedir. Yaslandikca, bu oran artar: menopozun sonunda kadinlarin yizde 30'u osteoporotiktir.
80 yasina gelindiginde bu oran yiizde 70'tir. 29

Cesitli nedenlerden dolayi, osteoblast (kemik olusturan) aktivite azalabilir veya



osteoklast (kemik emilimi) aktivitesi artabilir ve osteoporoza neden olabilir. D vitamini veya kalsiyum
eksikligi kemik dejenerasyonuna neden olabilir. Testosteron, 6strojen veya paratiroid hormonlari gibi
bazi hormonal eksiklikler de kemik kaybina katkida bulunabilir. Yani, kullanim eksikligi de olabilir.

Neyse ki, fiziksel aktivite kemiklerin daha gugcli buyimesine ve aslinda boyut ve sekli
degistirmesine neden olabilir. Aktif insanlarin osteoporoz gelistirme olasiliginin disuk oldugu iyi
bilinmektedir. Otopsiler, kaslarin kemige baglandigi baglanma yerlerinin surekli kullanimla daha da
blyldugini gbstermistir. Bir drnek daha az trokanterdir. 30 Kosucularda bu site oldukga gelismistir.
Ancak ¢ok fazla stres tehlikeli olabilir; maraton kosucularinin yasamin ilerleyen dénemlerinde

osteoporoz gelistirdigi bilinmektedir. 31 Her seyde oldugu gibi denge gereklidir.

Saglikli kalmak icin kemiklerin strese girmesi ve stresin uygun olmasi gerekir. Yin Yoga,
kemiklerde, 6zellikle bel omurgasinda basing baskisi saglar. Diger yoga bigimleri de kemikleri
vurgular; cogu ayakta durus bunu yapacak. Yin Yoga'da stresler daha uzun sire tutulur ve
kemiklerin daha fazla strese girmesine izin verilir. Bu daha buyuk bir iyilesme yaniti olusturur;
daha uzun sure strese girmis kemikler daha da guglenir. Cok az aktif yoga durusu, Yin Yoga'nin
yaptigi gibi bel kemiklerini vurgulayacaktir.

tespit

Vicudunuzu hareket ettirirken duydugunuz tim bu patlamalarin ve ¢atlaklarin nedenini hi¢ merak ettiniz mi?
Bunlarin nedeni hakkinda birgok kentsel efsane var, ancak genellikle sadece Ug tane var: bir gaz salinimi,
surtinme veya fiksasyon.

Bazen eklemlerimizin sinovyal sivisinda gaz kabarciklari olusur. Bu kabarciklar serbest
birakildiginda, bir pop meydana gelebilir. Eklemlerdeki diger ¢atlama seslerine sirtinme neden
olur: bu, eklemin bir kismi digerine ¢arptiginda, érnegin eklemlerimizi kirdigimizda meydana
gelir. Bir gdmelme icine inerken dizlerimizde surtiinme ile olusan ¢atlaklar siklikla duyulur: bu,
kikirdak veya birbirine sirtiinen ligamentlerden kaynaklanabilir ve bazen eklemde veya
ligamentlerde yanlis hizalanma belirtisidir.

Sabitleme, iki ylizeyin birbirine gegici olarak yapismasidir. Catlak sesi ylizeyler serbest
birakildiginda ortaya ¢ikar. Bir blkilme igine girdiginizde kaburgalarinizda veya belinizde
alabileceginiz bu glizel pop, muhtemelen fiksasyonu serbest birakmaktan kaynaklanir. Genellikle
basing iyi oldugu icin iyi hissettirir.

Sabitleme U¢ kosulda gergeklesir: birincisi, birbirine yapisan iki ylzey purtzsiz olmahdir;
ikincisi, biraz sivi yaglayici olmali



ylzeyler arasinda; Uglncusu, yuzeyler onlari bir araya getiren bir basing altinda olmalidir.

iste iyi bir sabitleme drnegi: ayaz bir buzlu su, alt kisim da dahil olmak tizere camin her
tarafinda yogunlasma (sivi yaglayici) olusturur. Camin tabani, tipki camin Gzerine oturdugu
althigin yuzeyi gibi purtzsizdir. Su bardag altliga bastirmak icin yeterli agirlik saglar. Cami
aldigimizda bardak alth@ onunla birlikte geliyor.

Bu bir fiksasyon. Althgi camin altindan ¢ektiginizde bir ses duyulabilir. Vicuttaki iki kemik
arasindaki fiksasyonu kirdiginizda ses daha da belirgin olabilir. Sesi olmadan bile kesinlikle
surimu hissedeceksiniz.

Neden fiksasyonu kirmayi1 6nemsiyoruz? Bir sey igin iyi hissettiriyor. Ancak fiksasyonu kirmanin
ana nedeni bir eklemin flizyonunu énlemektir.

Fuzyon herkese olabilir. Kalgamiz (ilium) ve sakroiliak eklem olarak adlandirilan kuyruk kemigimiz
(sakrum) arasindaki eklem kaynasabilir. israil'de 2006 yilinda yapilan bir arastirma, bilgisayarli
tomografi ile incelenen erkeklerin ylizde 34,2'sinin sakrum ve ilium arasinda bir képri olusturdugunu
gOstermistir. 32 Kadinlarin orani gok daha diisiiktl: ylzde 4.6. Koprii izerinden bu flizyon insidansi
yasa bagliydi; yash kisilerde daha yuksek kdprileme insidansi vardi. Bazi yasl insanlar igin lomber
omurganin eklemleri de kaynasmaya baslar. 33 Burada esneklik kaybi ¢ok belirgindir ve biyiik bir

sorundur.

Flzyon fiksasyon ile baslar, fiksasyon hareketlilikle tedavi edilir ve eklemlerin hareketliligi Yin Yoga'nin

biyik faydalarindan biridir.

Ozet

Bu bélimde, Yin Yoga'yl uygulamamiza eklemek istememizin ¢esitli nedenlerini gérdik. Bu
Ozet, temel fiziksel faydalardan bazilarini listeler:

= Hareket ve esneklik yelpazemizi gelistirin.

= Kas liflerini saran fasiyal torbalari vurgulayarak kaslarimizi pasif olarak uzatin. Bu
Ozellikle hamstringler ve adduktoérler gibi daha blyik, daha inat¢i kas gruplari igin
yararli olabilir. Kaslarimizin kayan yuzeyleri arasindaki hareketi kisitlayan yapisikliklari

azaltin.

= Yaratmaktan sorumlu hicreler olan fibroblastlarin blylmesini tesvik etmek



kolajen, elastin ve dokularimizi ve eklemlerimizi nemlendiren su seven molekdller.

= Daha buyuk kollajen uretimi ile baglarimizi daha kalin ve daha gugli hale getirin.

= Eklemlerin hareket etmesini ve fasyalarin daha kolay kaymasini saglayan dokularimizin daha fazla

hidrasyonu ile yaglamay: gelistirin.

= Hudcrelerin hiicre disi matriks yoluyla gé¢ etmesini saglayan hidrasyon yoluyla cildimizi daha
geng gériinmesini saglayin.

[= Genellikle jel benzeri bir durumda olan 6gutiimis maddeyi sivilastirmak igin hlcre disi matrisi
sikistirin ve toksinlerin dokulardan disari akmasina izin verin. Bu dokularin dejenerasyonunu

- azaltmaya yardimci olan kikirdak ve kemik olusturan kondrositleri ve osteoblastlari uyarin.

= Omurgadaki, 6zellikle lomberdeki ve ayni zamanda servikal omurgadaki normal lordotik
egrileri yeniden kurun.

= Baglarin ve eklem kapsulinin kiguldigu ve eklemin hareketliligini azalttigi kontrakttr(
Onleyin veya azaltin.

= Kemik yogunlugunda tehlikeli azalmalar olan osteopeni ve osteoporozu azaltin.

= Eklemlerimizin hareketini sinirlayan ve bdylece flizyonu, eklemde kalici bir hareketlilik kaybini
Onleyen bir durum olan fiksasyonu azaltin.

NOTLAR
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g6riinmesi mimkiin degil. Hareket i¢in dogal sinirlarinizin nerede oldugunu anlamak, asana uygulamanizda ciddi
yaralanmalardan kaginmaniza yardimci olacaktir.
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YEDINCIi BOLUM Enerjik Faydalar

Yin Yoga'nin fiziksel faydalarina Batil bir bakis agisiyla bakiyorduk, ancak yoga
Warken neler oldugunu agiklamak i¢in kullanabilecegimiz birgok potansiyel model var. Bati
tibbi, modern tip ve bilimin bakis agisi, fizyolojimizi incelemek icin 6zellikle iyidir, ancak
vicudumuzda neler oldugunu enerjik bir agidan incelemeye basladigimizda, diger modeller
de yararl olabilir. Bu boélimde u¢ ayri modelden farkli olacagiz: Hint yogilerinin, Taoistlerin ve
Bati biliminin modelleri. Yoga pratigimizden elde edebilecegimiz faydalar oldukga cesitlidir ve
ilk niyetlerimize baghdir.

Yogik Bir Bakis

Hindistan'da yoga denilen uygulama binlerce yil i¢cinde gelisti. Yoga pratiginin niyetleri gesitlidir;
asla tek bir yoga yoktu. Bugun bildigimiz ¢esitli yoga formlarinin evrimini gésteren bir yoga
agaci yoktur. Aksine, iginde birgok harika ve korkutucu uygulama biciminin bulundugu yoga adi
verilen bir orman vardir. Kelimenin onlarca tanimi var yoga. Zaman zaman yoga savas
araligindaki 6lumun Uzerine savas arabasini baglamak ve glnesin diskini delip delmek,
boylece 6lumsuz hale gelmekti. Birgok yogiler, dlulerin bedenlerini ele gegirip onlari hayata
dondulren buydculerden korkuyordu. Diger yogalar, yoganin havada ugmasina, ayni anda
bircok cisme bolinmesine, baska bir canl viicuda girmesine ve kontrolu ele gegirmesine izin
verdi. Ebeveynler, yoginin yanlis davranirlarsa gelecegini ve onlari yiyecegini uyararak
cocuklarini itaat etmeye korkuturlar: bu oldukga bos bir sey degildi



¢cunkl bazi yogiler insanlari dldurlp yediler. Bazi yogiler parall askerlerdi, Bati'da bilinmeyen
6luimcul ugan diskler gibi silahlari olan savasgilardan korkuyordu. Bir yogi bir erkegin evine girebilir,
istedigi herhangi bir yiyecegi alabilir, erkegin karisindan zevk alabilir ve para ya da miicevherlerle
birakabilir ve evin sahibinden herhangi bir azarlama ya da miidahale edemez. 1

Bu yoga uygulamalari, gagdas yoga olarak dusundiugimuzden oldukga farklidir.
GunUmuzde yoganin tath, saf oldugu ve saglk ve manevi ilerleme niyetleriyle uygulandigi
disunulmektedir. Ve bu yoga formlari yoga ormaninda vardi ve var oldu, ancak bunlar gizemli
topraklardaki tek agaclar degildi.

MS 200 civarinda, klasik bir yoga sekli gigek agiyordu, Yoga Sutra olarak bilinen bir metinle
6zlU bir sekilde 6zetlendi. 2 Bu yoga okulunda, bir yogi zihninde ustalasmaya calisti ve hala
dbnen dalga bicimleri igcinde dalgalaniyor. Zihin evcillestirildikten sonra, yogi samadhi olarak
bilinen derin bir meditatif emilim durumuna girebildi. Bu 6zel uygulamanin amaci, maddenin
baglarindan kurtulmak ve bedeni terk ettikten sonra 6zgurlesmekti. Ancak 6limden sonra
kurtulus saglanabilir. 3 Beden ve zihin, Prakriti - bizi siiriikleyen ve bedenlerimiz ya da
zihinlerimiz oldugumuzu disiinmeye iten yaratiimis madde ve enerji. 4 Gergek maddemiz, ,
Purusha’nin saf bilingtir: tanik. Doga bilinci hapseder ve dolayisiyla doga bizim dismanimizdi.
Siki mlinzevi ve meditasyonun bu siddetli yogalari herkes icin degildi ve herkes zihnin ve
bedenin disman oldugunu kabul etmedi.

Ormanda yeni bir yoga bigimi, klasik Yoga'nin yasami inkar eden uygulamalarina bir tepki ya da
karsitlik olarak buyidu: Tantra. Tantra Yoga hayati kucakladi: kisi ancak bir bedeni varsa
kurtanlabilirdi. Hayattayken 6zgurlesmek, jivan-Mukta, Vicudumuzu dénistiirmemizi ve ig
enerjilerimizi yénlendirmemizi gerektiriyordu. Tantra, slptil enerjiler olarak da adlandirilan bu i¢
enerjilerin sofistike bir modelini yaratti, ¢linkt onlari ustalastirmak yerine onlari ayirt etmek kolay
degil. Hatha Yoga olarak adlandirilan (birinci b6limde kisaca tartistigimiz) Tantra Yoga'nin daha
sonraki bir dal, Tantrikas tarafindan yaratilan ince viicut modelini korudu, ancak daha ezoterik ve
sosyal olarak kabul edilemez Tantra uygulamalarinin gogunu birakti. Tantra ve Hatha ile yogiler
simdi, viicudu a¢ birakmak ve bu ciliz varliga 6lmek yerine sagligi iyilestirmek ve viicudu daha
gucll hale getirmek icin pratik yapiyordu. Suptil enerjilerimizi ydénetmenin anahtari pranayama
uygulamasiydi; prana olarak bilinen yasam glciimuzin yénetimi.



Prana

Psiko-manevi bilim 5 nin-nin pranayama enerji kavramlan etrafinda gelisti ( pranayi), bedenlerimizde
akan kugcuk enerji nehirleri (nadirs) ve buyuk enerji pleksuslar ( ¢akralar). Bati'nin tanimi enerjiis
yapma yetenegidir. Bir Dogu agiklamasi o kadar da farkl degil; enerji dinyada olmamizi,
yasamamizi ve hareket etmemizi saglar. Tipki terimi kullandigimiz gibi enerji var olan tim cesitli
enerjileri belirtmek icin, yogi modellerde de, bir terim, gesitli enerji tdrlerinin tmanad

kapstllemek igin kullanilir: prana.

Prana yasamdir ve siklikla bizim nefesimiz olarak kabul edilir. Kelimenin tam anlamiyla "nefes
almak" anlamina gelir. Bu anlayis Hindistan'a 6zgu degildir. Birgcok eski kultiir yasam ve nefese esitti.
Latince, spiritus ayni zamanda nefes anlamina da gelir. En eski Hindu metni olan Rig Veda'da prana'nin

kozmik purusanin nefesi oldugu iddia ediliyor. 6 Prana birgok alt kategoriye sahip kapsamli bir terimdir.

Prana anlayisi yogi icin dnemlidir. Enerjilerimizin kontroll, prana, sagligimizi korumamiza veya
iyilestirmemize, varligimizin gizemlerini daha derinlemesine arastirmak icin gereken enerjiyi
saglamamiza ve zihnimizi bir distinceden digerine Ufleyen i¢ rizgarlari sakinlestirmemize izin
verir. Yin Yoga, pranik enerjilerimizi, Bélim 2 . Prana'nin nasil ¢alistigini ve bu enerjinin nasil
serbest birakilacagini 6grenmek, pranayama olarak bilinen psiko-ruhsal uygulamanin bir
parcasidir. Kelime pranayama gergekten iki Sanskritge kelime: prana ve Ayama. Bu genellikle yanhs
anlasilir ve birgok égrenci iki kelimenin prana ve yama. Yama kontrol etmek veya kontrol etmek
anlamina gelir, Ayama bunu yapmamak demektir. Béylece bir pranayama pratiginde, prana'nin
enerjisini serbest birakmaya calisiyoruz, onu kisittamiyoruz. Bir¢ok 6gretmen ve yazar
pranayamay!i nefesi kontrol etmek olarak yorumlamayi tercih ettigi icin bu kafa karistirici olabilir.
Belki de pranayama'y1 disinmenin daha iyi bir yolu, nefesi dizenledigini distinmektir, ancak
prana aslinda kontrolli bir sekilde serbest birakilir veya uzatilir.

Neden nefesi dizenlemek istiyoruz? Eger meditasyon yapmaya ve hala zihninizin
donuslerini denemeye c¢alistiysaniz, bunun ne kadar zor oldugunu bilirsiniz. Zen, zihnini saf
irade ile hala denemeye calisan bir disiplindir. Bu ¢ok zor bir uygulamadir ve Zen'in samurayin
yolu olmasi sasirtici degildir. Yogiler nefesi diizenleyerek ayni hedefe daha kolay bir yol
aradilar. Nefes sessizse, zihin hala.

Vicudun iginde bes ana ve bes kiglk prana tiri vardir. 7 Yapacagiz



sadece ana formlara bakin:

1. Prana: yukari kaldirma enerijisi. Bu kafa karistirici olabilir; prana vayu bir

Prana olarak da adlandirilan tim enerijiler igin genel terimin alt kiimesi. 8 Prana vayu kalbin ve
nefesin enerjisinden sorumludur. Bir agacin dallarinin glinese dogru yukseldigini
gérdiigimiizde, bu prana enerjisi ifade ediliyor. inhalasyonlarimizin ruhumuzu, omuzlarimizla
birlikte kaldirdigini hissettigimizde, bu prana. Sunu deneyin: Mountain Pose'da durun - nefes
alirken ve kollarinizi yukari kaldirirken prana'nizi ayarlayin: kollariniz yikseldik¢e kaldirma
enerjisini hissedin.

2. Apana: asagi dodru, kbklenme enerijisi. Apana vayu sorumludur
hem akcigerler (karbondioksit) hem de sindirim yollar yoluyla eliminasyon. Dengeyi
asagiya dogru arayan bir agacin kdkleri apana ifade eder. Ekshalasyonlarimizin asagi
dogru kéklenmesi ayni enerjiye girer. Mountain Pose'deyken ve kollarimizi yukari
kaldirdiktan sonra apana ddénusebiliriz: simdi elleri gégstne indirmeye baslayin; kollariniz
inerken koklenme enerjisini hissedin.

3. Samana: dengeleme enerjisi. Samana vayu sindirimden sorumludur
ve hucrelerimizin metabolizmasi. Yonu ice dogrudur. Kollarimizi ice dogru c¢ektigimizde
samana ayarlayabiliriz: Savas¢i 2'de kollariniz ayri durun - nefes verirken ellerinizi
kalbinize ¢ekin ve kaslarimizi ¢gekirdegimize sarmanin enerjisini hissedin.

4. Vyana: disa dogru hareket eden enerji. Vyana vayu sorumludur
Kaslarimizin hareketi ve viicudumuzdaki enerji akisini dengelemek igin. Savascgi 2 pozunda
yaptigimiz gibi kollarimizi uzattigimizda vyana dénusebiliriz: uzuvlarinizi uzatirken disa
dogru hareket eden enerjiyi hissedin. 9

5. Udana: “yukari nefes” veya yukari dogru hareket eden enerji. Udana vayu
ses uretmekten sorumludur ve bes duyunun enerjisidir. Bazi metinler bunu sadece bogazin igine
yerlestirir, ancak diger metinler tim uzuvlarda ve eklemlerde dolastigini séyler.

Bu enerjilerin hicbiri yalitiimis degil. Enerji akisini algilamak kendi basina bir meditasyon
uygulamasidir. Sadece birkag dakika oturmak igin prana ve apana dikkat gekmek gerekir. Yin
Yoga pozlarimizi bes dakika veya daha uzun sire tuttugumuz igin, bu meditasyonu uygulama
firsatimiz var.



enerji. Bu i¢ farkindaligin bir sonucu olarak, tipki sutralarin vaat ettigi gibi distincelerimiz yavaslayacaktir.

Enerji basitce mevcut degildir; Akar. Tipki bir bahg¢e hortumu suyu, sinirlerimiz elektrik
enerjisini kanallar gibi, kan damarlarimiz da kimyasal enerjiyi kanallar gibi, vicutlarimizda da
prana kanalize olur. Bu kanallar nadis olarak bilinir.

Nadis

Su, nehir haline gelmeden dnce bankalara ihtiya¢ duyar; prana da seyahat etmek icin bir yol
gerektirir. Bu yollar nadilerin, "kiigik nehirler" demek. Shiva-Samhita gibi bazi eski metinler
350.000 nadis oldugunu iddia ediyor. Birgok metin 72.000 oldugunu iddia ediyor.
Tri-Shikhi-Braha-mana Upanishad bize sayinin sayisiz oldugunu séyliyor.

Yogik bilgeler tarafindan tespit edilen ¢ok sayidaki nadise ragmen, genellikle sadece on bir
veya on iki isim verilir ve bunlardan sadece UglU gergekten tartisilir. Bununla birlikte, burada bile
metinler her nadi taniminda énemli dlglide degisir. 10

En énemli G¢ nadiler:
I= Sushumna nadi ida nadi pingala
= nadi

[=

Tibet adagayi Ratnasara tarafindan tasvir edildigi gibi Nadis



Sushumna Nadi

Bu en 6nemli nadi. Cogu metin, bu kanalin omurganin tabaninda bulunan muladhara
cakrasinda basladigini kabul eder. Kanal, Taoist enerji akisi agisindan Vali Gemi meridyenine
karsilik gelir. Sushumna omurganin ¢ekirdeginin i¢cinden akar, ancak omurga degildir; bundan
daha incedir. Sushumna'nin algilanan islevi, Gzerinde ¢alisilan yoga okuluna bagldir.

Tantra ve Kundalini Yoga'da ve bir¢gok Hatha Yoga okulunda sushumna, kundalini enerji
akisi. Kundalini'nin 6zel bir enerji bigimi veya en yuksek prana bigimi oldugu sdylenir. Terim,
omurganin dibinde sarilmis, uyuyan ve uyanmayi bekleyen yilanin gicini ifade eder. Bazi
okullarda kundalini enerjisi shakti olarak bilinir.

Georg Feuerstein prana'nin atom bombasindaki eneriji gibi distnulebilecegini 6ne surerken,
kundalini enerjisi hidrojen bombasinin enerjisine benziyor. 11 Shakti enerjisi, evinden Muladhara dogru
¢akra ajna gakra (Dr. Motoyama'ya gore) veya Sahasrara

(Georg Feuerstein'a gore). Amag, Kundalini'yi sushumna'yi basin tepesine getirmek ve Shiva'nin
Shakti ile yeniden bir araya gelmesini beklemek.

Kundalini uyandiginda ve sushumna'yi basin Ustiine kadar yukselttiginde, birgok psisik
fenomen ortaya gikabilir. i¢ sesler, zel gériis ve icgdrii algilanabilir. Vibhutis 12 basiret,
telekinezi, telepresence ve telepati ortaya cikabilir. Jivan-mukti (hala vicutta kalirken kurtulus)

bu sekilde elde edilir.

Ida ve Pingala Nadis

Omurganin her iki tarafinda sushumna nadi ile birlikte kosmak ida ve
pingala nadilerin. |da, chandra (yin) ayin enerijileri, pingala ise surya (yang) gines enerjileri. 13

Bu iki kanalin akisi tartismalidir. Modern 6gretmenler genellikle ida'in omurganin tabanindaki
muladhara basladigini ve bir gakraya ulasana kadar omurganin sol tarafindan yukseldigini
dgretir. Her cakranin kenarlarini kafanin arkasina ulasana kadar degistirir. Basin Gzerine
tirmanirken, sol burun deliginde bitene kadar alndan asagi iner. Pingala benzer sekilde ¢alisir
ancak baslar



sag taraf ve sag burun deligi ile biter. Birlikte bir caduceus olustururlar, iki yilan sushumna nadi
etrafinda doner.

Dr. Motoyama'nin arastirmasi, yogi metinlerin higbirinin ida ve pingala yollarini ayrintili
olarak agiklamadigini ortaya koyuyor. Cakralardaki nadis gegisi hakkinda kesinlikle bir tartisma
yoktur. Demek ki nadiler Cin tibbindaki idrar kesesi gibi omurga boyunca akiyor.

ida ve pingala kanallarimizdaki enerji akisinda ilging bir sey olur: yaklasik doksan dakikada
bir, nefesimiz taraf degistirir. Hangi burun deliginin daha agik oldugunu séyleyebilir misiniz?
Saglikl oldugumuzda, nefes anahtarlari doksan dakikada bir burun delikleri agar. Hasta
oldugumuzda, bu belki birkag saatte bir olur. Olim yakin oldugunda, nefesin burun deliklerine
hic degismedigi sdylenir.

Nefes surya (sagda) burun deliginden akarken, yang, enerjik bir durumdayiz. Nefes chandra
(sol) burun deliginden akarken, yin, pasif bir durumdayiz. Nadi Shodana gibi surya ve chandra
enerjilerini dengelemeye yardimci olan birka¢ pranayama formu vardir ( Bolim 2 ). Bu
uygulamalar normalde asana uygulamasindan sonra yapilir, ancak oturmus Yin Yoga
pozlarina eklenebilirler.

Birgok d6gretmene gore, yanlis burun deliginin agik olmasi durumunda kaginilmasi gereken
bazi faaliyetler vardir. Ornegin, kitapta Pattabhi Jois Yoga Mala, giines parlarken veya sag
burun deligi acikken sevismemesi gerektigi konusunda uyarir. Sag burun deligi agik
oldugunda, gtines parliyor ile aynidir. 14

Cakralar

insan viicudunda neredeyse 100 pleksus vardir. Bir pleksus, bir sinir agi olusturan sinirlerin bir
arada (bir dallanmanin aksine) birlesmesidir. En iyi bilinen, mide arkasindaki ve diyaframin
altindaki sinir hiicrelerinin 6zerk bir kiimesi olan solar pleksustur. Bazi bilim adamlari solar
pleksusu ikinci beynimiz olarak adlandirir. Kan damarlari beyindeki koroid pleksus gibi pleksuslar
olusturabilir. Ve yogi bilgeleri bize nadis'in ayni zamanda pleksuslar olusturan bir ag
olusturdugunu soéyllyorlar. “Cakralara.” Cakralar tekerlekler veya dairelerdir ve viicudumuzdaki
suptil enerjinin toplanma noktalarina nasil baglanabileceginin modellerini olustururlar, ayni sekilde
solar pleksusumuzda sinir enerjisi de aga baglanabilir.

Budist Yogiler ¢akralarin en eski modellerinden birini gelistirdi 1.500



Yillar 6nce. Tantra yoga okulunun gelismesine yardimci oldular. Haritalarinda Budalarin her biri igin birer
tane olmak Uzere bes ¢akra goésterildi. Tantra yoga okulunda, Hindistan'da Hindu yogiler tarafindan
uygulandigi gibi, her cennetsel varolus diizlemi igin bir tane olmak Uzere yedi biylk pleksus tespit edildi

(veya ,) Lokahs yeryliziinden en yiiksek cennete kadar. 15

Cakra teorileri gesitlidir ve gesitlidir. Elimizdeki ¢akralarin sayisi (bazi metinler on iki veya
daha fazla tanimhidir), konumlari, tanimlari ve hatta bunlarin amaci veya islevi konusunda bir fikir
birligi yoktur. Genellikle ¢gakralar diyagramlarda belirli sayida lotus yapragi, belirli bir renk, ses ve
sembol olarak tasvir edilir. Fakat burada da genis bir ¢esitlilik var. Genel olarak kabul edilen sey
cakralarin suptil bedenin enerji merkezleri oldugudur.

cakra ayni genel bdélgede bulunmasina ragmen, fiziksel viicudun sinir pleksuslari veya
endokrin bezleri igin baska bir terim degildir. Benzer sekilde ¢akralar viicudun fiziksel organlari
degildir. Cakralarin ve endokrin organlarin yakin yakinligi ve benzer islevleri hakkinda ¢ok sey
yapiimistir. Bununla birlikte, yoga metinleri bdyle iddialarda bulunmaz ve sadece son birkag on
yilda bazi 6gretmenler bu dernegi yapmislardir.

Bugun ¢akralari ayrintili olarak agiklayan birgok kitap var. 16 Cakralarin ne yapmasi
gerektigine dair kesin bir agiklama bulmak zordur, ancak bir gakranin tam fiziksel ve ruhsal
saglik elde etmek icin manipule edilmesi gereken ince bir enerji merkezi (prana veya kundalini)
oldugunu sdéylemek guvenlidir. ve nihai aydinlanma. Siradan bireylerde ¢akralar gelismemis
veya hatta uykudadir. Yoga uygulamasi gakralari uyandirmaya yardimci olur ve prana'nin
icinden akmasina izin verir. Sonunda, en dusulk ¢akralarin altisi da agildiginda, ener;ji
Ucretsizdir ( Ayama) en yiksek gakraya ulasmak ve kurtulus mamkandar.

Dr. Motoyama's View

Tantra ve Hatha Yogas'in amaglarindan biri, her bir gakranin kademeli olarak temizlenmesi ve
acllmasidir. Bu enerijilerin girdaplari agildiginda, kundalini akisi veya shakti enerjisi merkezi
kanali yUkseltebilir ve biling Tanri ile birlesebilir. Bu ¢akralarin en distkten baslayip yukari
dogru hareket ederek kolayca aciimasi gerektigi izlenimi edinilir. Bu aslinda yogadaki eski
metinlerin higbirinde belirtiimemistir. Birgok kisi zaten acik olan bir veya iki cakraya sahip olabilir,
ancak daha dusuk ¢akralari engellemis olabilir.

Dr.Motoyama'nin deneyiminde ¢akralar belirli bir sekilde aciimaldir.



ancak alttan baslamiyor muladhara. 17 Ogrencinin gdzlerin arasindaki ajna ile baslamasini
siddetle tavsiye eder. “... Once ajna uyandirilirsa, alt cakralarda gizlenen asiri giic ve
potansiyel olarak tehlikeli karmik kuvvetler guvenli bir sekilde kontrol edilebilir.” Diyor. Ajna'yi
uyandirdiktan sonra, yogi daha sonra muladhara ve sonra ikinci ¢akrayi, svadhisthana'yi ve
daha sonra cizgiyi agar.

Basiretci gorusleriyle Dr. Motoyama, gakralarin omurgadaki koninin kokd ve vicudun én
yuzeyinde koninin Ust, acik ucu olan, daha az tekerlek ve koni gibi oldugunu bildiriyor.
Cakranin énine reseptor diyor.

Dr. Motoyama'nin g¢akralarin islevi ve gogu yazarin yogadaki islevleri hakkindaki gorusleri
arasinda blyuk bir fark vardir: Dr. Motoyama, ¢akralarin her birimizin sahip oldugu ¢ beden
arasinda képru oldugunu belirledi. Bu ¢ beden:

= Fiziksel beden ve zihni: fiziksel ile iligkili biling.

= Astral veya suptil beden ve zihni: duygu ile iliskili biling. Burasi prana ya da Chi'nin evi.
Chi'nin fiziksel yasalara uydugunu belirtmek ilgingtir, clinkii hem fiziksel hem de astral
bedenleri képriler. Bir el fenerinin 1sini gibi, Chi de uzay ve zaman iginde zayiflar.
Nedensel beden ve zihni: bilgelik ve akil ile iliskili biling. Burasi Dr. Motoyama'nin
cagirdig1 daha ytliksek bir psisik enerjinin evi. “Psi.” Ayrica, fiziksel yasalarin Psi'yi
baglamadigini, cuinkd Psi'nin fiziksel bedene dokunmadigini belirtmek de ilgingtir. Uzay
ve zaman iginde zayiflamaz, ancak bir lazer gibi yonlendirildigi her yerde guglu bir
sekilde odaklanir.

Dr. Motoyama, fiziksel bedenin astral ve nedensel bedenlerin yin dogasina kiyasla yang
oldugunu séyluyor. Bu bedenleri birbirine baglayan ve aralarinda bilgi ve enerjinin akmasina
izin veren cakralardir. Bu bag nedeniyle, ¢aglar boyunca yogiler normal olarak imkansiz
basarilar gergeklestirebilmistir. Ornegin, astral enerjileri fiziksel enerjiye déniistiirme kabiliyeti
nedeniyle hava, yiyecek veya su olmadan haftalarca canli gémula bir usta hayatta kalir.

Pranayama'nin Faydalari



Hindistan'daki yogiler éncelikle bu bedende (Tantra Yoga) ya da 6élimden sonra bedensel bir
durumda (klasik Yoga) ruhsal kurtulusla ilgileniyorlardi. Bu 6zgurlesmeyi basarmak igin Tantrik
veya Hatha Yoga gelenekleri, ana yollari, nadileri temizlemeyi ve agmay ve bunlardan prana
akisini tesvik etmeyi gerektiriyordu. Nefes, enerji akisini tesvik etmek icin kullanilan ana arag
iken Hatha Yoga'nin fiziksel uygulamasi, prana akisindaki herhangi bir tikanikligi gidermek igin
kullanilan ana ara¢ oldu.

Enerjik bir bakis agisiyla yoga yapmanin iki temel nedeni vardir: Birincisi enerji akisini
uyarmak veya agmak ve ikincisi tikanikliklar gidermektir. 18 Bu, yillarca arka bahgede terk
edilmis bir bahge hortumuna benzer. Zamanla, gamur ve bdcek kalintilari hortumu tikar.
Hortumu tekrar kullanmaya basladigimizda ve ilk 6nce suyu agtigimizda (prana akisini
uyarmaya benzer) hicbir sey olmuyor. Hortuma biraz yoga yapmaliyiz: biklyoruz ve
tikanikhiklar gevsetmek, suyu agmak igin biklyoruz ve simdi enerji akisi serbest. Yoga
pratigimizde yaptigimiz sey budur: viicudu asana pratigimizle hareket ettirir ve enerjimizi

nefesimizle acgariz.

Ustalar tarafindan 6égretilen birgok pranayama formu vardir ve bunlar ile oynamak tehlikeli
olabilir. 19 Herhangi bir arag gibi, pranayama da yanlis kullanilabilir: daha ezoterik
pranayamalari, 6zellikle yang benzeri versiyonlari kesfetmek istiyorsak, deneyimli bir ustanin
rehberligi 6nemlidir. Bununla birlikte, daha fazla yinlike nefes galismasi Bélim 2 yogilerin
istedigi faydalarin biyuk bir 6lglistunu saglayabilir: sakin bir zihin.

A Daoist Gorinumi

ik bélimde, antik Cin'in yogilerinin deneyimini tanimlayan bir Taoist haritaya bakmaya
basladik. Bes ana Taoist uygulamanin i¢ simyasinin nasil fiziksel 6limsuizIik arayan yogiler
icin tercih edilen uygulama haline geldigini gérdiik. 20 Taoist uygulamanin énemli bir bileseni,
tipki Hindistan'da oldugu gibi enerjiyi kontrol etmekti. Niyetler benzer olsa da, sirecler farkliydi
ve Taoistler tarafindan olusturulan haritalar farkli kavramlar ve uygulamalar gésteriyor.
Zamanla, ilk Taoistlerin alev aldigi haritalar hastalarini tedavi etmeye ¢alisan doktorlar igin
yararl oldu ve bugiin Geleneksel Cin Tibbi dedigimiz bir tip dah gelisti. 21 Cin tibbini ve
Taoist'in i¢ simya uygulamalarini (ve modern yinsters'in faydalarini anlamak) anlamanin

anahtari,



Taoist haritalarda bulunan 6nemli kavramlar.

Ki

Cin tibbinda, enerjiyi ve enerjinin organlari beslemek igin aktigi pasajlara dayanan bir vicut

modeli kullanilir. Tipki prana'nin bir¢cok formu oldugu gibi, Cin modelinde (¢ blyUk enerji

vardir: Chi (ayrica hecelendi Qi), Jing ( ayrica hecelendi Ching), ve Shen. Yogik nadilere benzer bu
pasajlara meridyen denir. 22 Yogik modellerin psiko-enerjik merkezleri, gakralari igerdigi

yerlerde, Cin modellerinde organlar enerji depolama ve dagitimi icin 6nemli merkezlerdir. Cin
modelinde, organlar aslinda sadece Bati'da tanidigimiz organlarin fiziksel konumunda deqil,
vlicudun her hicresinde bulunan islevlerdir.

Kikelimeden tiretilmistir nefes, tipki prana veya ruhu, ve bu yasamsal glicl ifade eder. Prana'nin
aksine, Chi ¢ok daha genis bir kavramdir. Bu sadece yasam glicu degildir: Chi, evreni hareket
ettiren mistik, stptil gigtir. Kelimenin bir anlami “hava” dir. Bir digeri “cennetin nefesi”. Chi,
evrenin kendisinin nabzidir. Her yerde, her seyde canli ve cansiz bulunur. Bu tamamen enerji ya
da madde degildir; daha ziyade, madde olma esiginde enerji veya enerji olma esiginde madde
olarak dusundulebilir. Chi oluyor ve oluyor. Chi, herhangi bir degisiklik veya olaydan énce, sirasinda
ve sonrasinda daima mevcut oldugu igin seylerin olmasina neden olmaz. 23 Chi'nin gercek ya da
sadece bir metafor olmasi 6nemli degildir: binlerce yillik basarili tibbi kullanim bu haritanin ne

kadar yararli oldugunu géstermektedir.

Hindistan'in enerji gérusine baktigimizda, vicutta bes ana prana tirt oldugunu fark ettik.
Benzer sekilde, Taoist yogiler ve doktorlar temel dokular olarak bilinen bes g¢esit Chi'yi fark
ettiler. Bunlar:

[= chi Kan
= Jing
[» shen

[= Sivilar



Kan

Kan, normalde Bati'da kan olarak dusunecegimiz ama biraz daha fazla olan seydir. Kan, hem
Bati'da hem de meridyenler araciligiyla bildigimiz kan damarlarinda akan vicut boyunca
surekli hareket eder. Kan besler, besler ve nemlendirir. Kan yang Chi igin yin bir
tamamlayicidir. Chi'nin heyecanlandigi yerde, Kan sakinlesir. Chi'nin ilerledigi yerde Kan kalir.

Jing

Jing'in tam olarak ne oldugu ve ne yaptigi hakkinda birgok yorum var. Bazen &z, Jing, hiicrelerimizi
besleyen ve besleyen vicudumuzun maddi temeli olarak dusundlebilir. Jing ayrica viicudu sogutur
ve bdylece dogada yin olur. Jing, hizli ginlik ritimler yerine uzun dénemli yasam doéngdilerini

kontrol eder. Genis bir Jing kaynagiyla, yaslhlikta olgunlastikgca daha akilli biiyliyoruz: yeterince
Jing olmadan yaslanmamiz daha az zariftir ve viicudumuzdaki degisikliklere karsi 6fkeleniriz.

Bir tanimi Jing cinsel sivilarda bulunan bir Chi tirl oldugunu belirtiyor. Bir baska olasi husus,
Jing'in orijinal fiziksel dogamizin tasiyicisi oldugudur. Hicrelerimizin UGzerine insa ettigi
DNA'dadir. Jing bobreklerde depolanir ve meni ve adet sivilarinda tasinir. Bobrekler'den Jing,
normal ve saglikli islevlerinde onlara yardimci olmak igin diger tim organlara dagitilir.

iki tiir Jing vardir: “cennetten énce” - dogumdan énce bize verilen Jing - ve “cennetten sonra” -
yasamak, yemek yemek ve egzersiz yapmaktan kazandigimiz Jing. Ne yazik ki, dogum 6ncesi Jing
magazamiz sabittir ve yenilenemez. Bir kez tikendiginde, hayat bitti. Jing sadece hayatta olarak
surekli tiketilir; ancak, bazi faaliyetler Jing'i cok hizli tiketir: stres, hastalik, ¢cok fazla seks veya
uygunsuz seks veya maddelerin koétiye kullanilmasi. Bazi aktiviteler Jing'i, ancak sadece dogum
sonrasi turdnu restore eder.

Jing'i iki banka hesabi olarak dusinun: Biri, icine daha fazla para koyamayacaginiz bir
tasarruf hesabidir. Bu hesap dogumda doldurulur. ikinci hesap, paranin cekilip yatirilabilecegi
bir cek hesabidir. Cek hesabiniz asildiginda, fonlar otomatik olarak tasarruf hesabinizdan
aktarilir. Tasarruf hesabi bakiyeniz sifira ulastiginda, yatirin! Oyun bitti.

Uzun dmdarlulagun sirri, cennetten énce Jing'i mimkuin oldugunca az kullanmaktir.



Chi-gong, Tai Chi veya Yin Yoga. Bu uygulamalarin 6tesinde, sadece dikkatli bir sekilde yasamak hayatinizi
uzatacak ve bilgelik gelistirecektir: saglikli yiyecekler yiyin, bol uyuyun, ilham veren insanlarla takilin ve

sagliksiz aktivitelerden, bireylerden ve uygulamalardan kaginin. 24

Shen

Shen genis bir terimdir. Kétii bir ingilizce geviri ruh. Ara sira Shen

kelimesi olarak kullanilir 7anri Cinli Hiristiyanlar tarafindan. Jing'in karsit yogunlugudur; Shen,
Chi'nin en rafine ve ince bigimidir. Shen, Chi ve Jing'in altinda yatan i¢ gugttr ve bilingle
yakindan iliskilidir. Shen farkindaliktir. Ayni zamanda yaraticilikla da iliskilidir. Shen zayiflarsa,
bir kisi birgok yonden aci ¢gekecektir; unutkanlik ve sisli dusunme, uykusuzluk veya duzensiz
davranislar ortaya ¢ikabilir. 25

Sivilar

Sivilar, henuz tartisiimadigimiz diger tim sivilardir. Bunlar tukurdk, idrar, terleme ve tim
sindirim sivilarini igerir. Bazi sivilar karanlik ve agir, bazilari ise agik ve berraktir. Sivilar cildi,
sacl, kaslari, eklemleri, beyni, organlari, kemikleri ve iligi besler, yaglar ve besler. Kan ile ilgili
olsa da, bu diger Sivilar Kan kadar derin veya énemli degildir.

Chi'nin Diger Formlari

Chi'nin yukaridaki kategorizasyonu kullanilan tek model degildir. Bazi Cinli uygulayicilarin Chi
icin farkl haritalari var. Tipki Hindistan'daki yogilerin 10 g¢esit prana kesfetmesi gibi, bazi Taoist
yogiler 32 farkh Chi turl kesfettiler. Chi su sekilde kategorize edilmistir:

= Yuan Chi — Dogumdan 6nce verilen, zang / fu organlarimizi yéneten orijinal Chi.

= Gu Chi — Yemekten Chi, Grain Chi Kong Chi de denir —
= havadan Chi.

= Zong Chi — Gu Chi ve Kong Chi'yi birlestirerek yaratilan Chi'yi bir araya getiriyor. Zong Chi
kani dolastirir.



[= Zheng Chi — Yuan Chi tarafindan harekete gegcirildiginde Zong Chi'den yaratilan Gergek Chi. Bu,

metinlerde en ¢ok atifta bulunulan Chi'dir.

= Ying Chi — Organlari besleyen ve kan Ureten Besleyici Chi.

= Wei Chi — Vlcudu koruyan ve isitan Savunma Chi. Organ Chi — Her
= organin kendi Chi formu vardir.

= Dlnya Chi - Bu form genellikle evinizi Chi'nin dogadaki akisina gére diizenleme sanati
olan Feng-Shui'nin ana endisesidir. Glnes veya Gokyuzu Chi — yukaridan aldigimiz

= enerji.

Bu tam bir liste degil. Yukaridaki Chi formlarinin ¢ogu, farkli Chi tirleri olusturmak igin birlesir.
Jing gibi, dogumdan 6nce bize belli miktarda Chi verilir, ancak diyetimiz, nefesimiz, egzersizimiz
ve meditasyonumuzla daha fazla Chi kazanabiliriz.

Chi'nin Islevi

Chi'nin ¢ok 6nemli bir amaci organlarin islevini desteklemektir. Chi yiyecekleri sindirmeye ve
kan ve enerjiye donustirmeye yardimci olur. Chi viicudu enfeksiyon ve patojenlere karsi korur.
Chi ayrica vucudun sicaklhigini ve dolasimini korur; organlar yerinde tutar, kani damarlarinda
tutar ve fazla malzemelerin ortadan kaldiriimasini ydnetir. Chi tim hareketleri ve bliytumeyi
mumkun kilar. Chi dengesiz oldugunda yetersiz veya durgun olabilir; bunlar hastalik ve
hastaliklarin ortaya ¢ikmasi igin firsatlar.

Chi'nin dért ana patolojik kosulu vardir:
[= Eksik Chi: nefes darligi, bas ddnmesi, yorgunluk, solgunluk olarak kendini gésterir Batma Chi: organlarin
[= prolapsusu olarak kendini gésterir Durgun Chi: gesitli agr formlari olarak kendini gosterir
L=
= Asi Chi: 6ksurlk, gegirme, kusma veya higkirik olarak kendini gosterir.
Chi'nin saghgimiz i¢in ne kadar énemli oldugu aciktir. Tamamen pragmatik bir bakis agisiyla, Chi'yi

dizgiin bir sekilde edinmeyi ve kullanmayi, glclu ve hareketli tutmayi 6grenmek, bir kisinin dSmrind

uzatmaya yardimci olacaktir. O yasamin kalitesi



Chi'nin diger yonlerine de baglidir: Shen (ruh) enerijisinin glicl ve organlarin saghgi.

Taoistlerin enerji igin yarattiklari haritalarin tamamini diizenlemek birkag cilt alacakti. Taoist
enerji kavramiyla ilgili arastirmamizi askiya alacagiz ve simdi bir sonraki 6nemli konsepte,
Organlara bakmak icin hareket edecegiz. ince bedende bulunan Hint yogileri tarafindan
gelistirilen cakra kavraminin aksine, Organlar fizikseldir.

Organlar

Taoist Organ kavraminda, bunlar sadece fiziksel varliklar degildir; onlar islevlerdir. Bu islevler tek bir
yerde degil, tim vicutta bulunur. Tipki viicudun saghgi korumak igin genel olarak bu islevlere ihtiyaci
oldugu gibi, her hiicre de ayni islevleri gerektirir. Sadece viicudun oksijene ihtiyaci oldugunu ve
atiklari ortadan kaldirmasi gerektigini séyleyemeyiz. Solunum fonksiyonu (Akcigerler araciligiyla) ve
eliminasyon (Bébrekler araciligiyla) yaygindir: viicudumuzdaki her hiicrenin beslenmesi, beslenmesi

ve atiklarinin alinmasi gerekir.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, Cin tibbi modelleri, modellerini, kiiglk harfle gosterilen
Bati'nin bati gorislerinden ayirt etmek icin genellikle buyuk harfli Organlara atifta bulunurlar.
Kalp kelimesini gérduglinuzde, Bati'da bildigimiz gibi, fiziksel kalp organindan ziyade Kalp
Organinin isleviyle ugrastiginizi bileceksiniz.

Vicudun fonksiyonlari, bes kati organa dayanir. zang organlar. Bunlar Kalp, Dalak,
Akcigerler, Bébrekler ve Karacigerdir. Hayattaki her sey denge igin yin ve yang gerektirir; bu
yuzden bu kati, yinlike zang organlarinin ici bos olan yang meslektaslar var fu Mesane, Safra
Kesesi, ince Bagirsaklar, Mide ve Kalin Bagirsak Organlari. Her bir organ cifti meridyen
kanallari ile baglanir. Zan Organlarinin her biri ayni zamanda Taoist kozmolojinin bes
elementinden biriyle ve bu 6geler araciligiyla duygularimizla iliskilidir.
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Zang Organlari

Bunlar viicudun i¢ organlari, enerjilerimizi ve sivilarimizi depolayan kati organlardir. Bu
Organlar, kati olduklari i¢in esleri fu Organlarina gore yin olarak kabul edilebilir. Zan

Organlari duzenler. Kalp (ve perikard)

Kalp tim zang Organlarinin hikimdaridir. Kalp zihinsel faaliyetlerimizi ve kan dolasimini
kontrol eder. Kalp ile ilgili sorunlar genellikle yiz, ten ve dilde géralir. Bu modelde,
distncelerimizi kontrol eden beyin degildir. Beyin basit¢e distncelerin alindigi ve depolandigi
yerdir. Zihinsel saghgimiz, disinme yetenegdimiz ve kanimizin giici dogrudan Kalbimizdeki
Chi'nin gucd ile ilgilidir. Buradaki zayif Chi uykusuzluk ve zayif uyku, rahatsiz edici ruyalar,
donukluk ve kalp ¢arpintisi ile sonuglanabilir.



Kalp zayifsa kolayca korkabiliriz ya da korkabiliriz; eger Kalp gigclu ise sevgiyi kolayca

hissedebiliriz. Sevgi hissetmek ve sevildigini hissetmek kalbi gliglendirebilir. Dalak

Cin tibbinda Dalak, sindirim ve beslenme dagilimi i¢in gereklidir. Spleen'in Chi'si guglu ise,
yiyecegin 6zu vucuda yayilir. Chi zayifsa,

vucut olur
yetersiz ve zayif. Ayni dagilim su icin de olur; Dalak hucrelerimizin diizgun bir sekilde
hidrasyonunu ve suyun bébrekler yoluyla atiimasini saglar. Kanimiz ¢ogunlukla su
oldugundan, Dalak kanimizin kalitesini dogrudan etkiler. Dalak ayrica uzuvlarimizin dizgin
calismasini ve iskelet kaslarimizin bakimini da kontrol eder. Dalak, zihinsel fonksiyonumuzu,
Ozellikle niyetimizi, irademizi ve degisim olasiliklar bilincimizi etkiler.

Dalaktaki zayiflik siklikla dudaklarda ve agizda gériilir. islerin tadi glizelse, Dalak iyi
calisiyor. Dalak Chi zayifsa, endise surekli bir arkadas olabilir. Endise Dalagi zayiflatabilir (ve
ayrica mide problemleri yaratabilir.) 26 Dalak gugli ise, blyilk yaraticilik magazalar buluruz.

Akcigerler

Akcigerler Chi'yi (nefes) kontrol eder ve bu dis riizgarlarla ilk temas oldugu igin Akcigerlerin
uyanik olmasi gerekir. Viicuda zararli higbir seyin girmemesini saglamak i¢cin Savunma Chi ile
iliskilidir. Akcigerler su ve sivilarin kontroliine yardimci olur. Odeme (su tutma) Akcigerlerdeki
zayifliktan kaynaklanabilir.

Akciger Chi kalitesi genellikle cilt ve sacgta gorilir. Kaybolmayacak olan tzunti, Akcigerlerde bir zayiflik
isareti olabilir. Cok fazla keder ve Uzintu akcigerleri zayiflatabilir: sadece tzuldigimuizde ve agladigimizda
ne olduguna dikkat edin - akcigerler istemeden spazm. Guzelligi gérme ve takdir etme yetenegimiz
Akcigerlerin sagligini goésterir. Guzelligin farkina varmak ve tadini gikarmak akcigerlerimizi guglendirebilir.

Bobrekler

Bobrekler Jing'i depolar. Burada vicudumuzun bu 6z0, Bébreklerin suyu kontrol etmesine yardimci
olmak icgin kullanilan Bébrek Chi'ye dénustirilebilir. Bébrekler viicutta dolasmak icin yukari dogru
berrak, saglikli su génderir ve eliminasyon i¢in asagi dogru bulanik sular kullanir. Bébrekler su
kullanimini da yonetir.



Kan ve kemikler suya ¢ok yakin bir sekilde baglandigindan, Bébrekler de duzgun
calismalarindan sorumludur. Tespitin dogrudan treme saghgi ve islevine bagh olan
Bobreklerde saklandigi sdylenir.

Bobreklerle ilgili sorunlar kulaklarda ve cinsel organlarda goérilebilir. Sorunlar uygunsuz zamanlarda ortaya
cikan endise veya korku duygularina neden olabilir. 27 Cok fazla korku Bébreklerimizi zayiflatabilir, ancak ayni
zamanda derin bilgeligin kaynagdi da olabilir: Bobrekler iyi calistiginda, zarif bir sekilde olgunlasiriz.

Karaciger

Karaciger, Shen'un ruhudur. Shen'imiz sakin oldugunda Karaciger iyi ¢calisiyor ve dinyayi
gelisigutizel bir sekilde izliyoruz. Karaciger birgok fizyolojik fonksiyona sahiptir, ancak ¢ogunlukla
dolasimdaki kan miktarini diizenler. Kalp kan akisini yénetebilirken, Karaciger bunu depolar ve
serbest birakir. Bu nedenle, Karaciger Chi vicudun tim bélimlerinin canhilidi i¢in énemlidir.

Karacigerdeki zayiflik gézlerde ve tendonlarda goérulebilir. Agriyan dizler zayifigin bir
gOstergesidir; sarilikli gézler baska. Karaciger Chi zayif oldugunda, ¢ok fazla ¢fke veya tahris
yasayabilir veya 6fkeyi ifade edemeyebiliriz. 28 Ofke ydnetimi sorunlari Karaciger sorunlarina yol
acabilir. Ancak Karaciger saglikl oldugunda, nezaket sunmayi kolay buluyoruz; sefkat sunarak

karacigeri iyilestirmeye yardimci olabiliriz.

Fu Organlari

Fu Organlari reseptdr Organlaridir. Bu i¢i bos, yang benzeri Organlar sivilari ve enerjileri zang
muadillerinden alirlar. Atiklari atar ve besinleri alir, sindirir, emer ve iletir. Genellestirebilir ve fu

Organlarinin dénistiigini ve ilettigini sdyleyebiliriz. ince Bagirsaklar

Kalp ile eslestirilen ince Bagirsaklar su ve yiyecek alir ve depolar. Tipki Bati'da anladigimiz gibi,
ince Bagirsaklarin yiyecekleri sindirdigine, onu beslenmeye déniistiirdiigiine ve kullanilmayan
bitleri atihm i¢in asagiya génderdigine inaniliyor. Cinli bir doktor atilim i¢in bitleri “bulanik” ve
besleyici bitleri “agik” olarak adlandiracaktir. Cok fazla i1s1 veya ¢ok fazla nemden muzdaripsek,
sorunlar



Uriner sistemimizde ortaya gikabilir ve bulaniklik artar. Karin

Dalakla eslestirilen Mide, yiyecegi alir ve sindirir. Ayrica yiyecek ve su depolar. Mide Chi
zayifsa, gida durgunlasir ve her tirli sindirim problemi ortaya gikar.

Kalin Bagirsak

Akcigerlerle eslestirilen Kalin Bagirsaklar kati atiklarimizi sikistirir. Akcigerlerin Chi'sinin suyu
kontrol etmesi gibi, Kalin Bagirsaklar da suyu emme kabiliyeti yoluyla etkiler. Cok az emilim ve

bagirsaklar ¢ok fazla ¢ekiyoruz, ¢ok fazla ve kabiz oluyoruz. Mesane

Bdbreklerle eslestirilen idrar torbasi idrari depolar ve atar. Bébrek Chi ile ilgili problemler
varsa, bu sik sik idrara gikma veya idrara ¢gikmak icin gece birgok kez kalkma gibi

problemlerde ortaya cikabilir. Safra Kesesi

Karaciger ile eslestirilen Safra Kesesi safrayl depolar ve atar. (Cin tibbinda safra, batida
inandigimiz gibi karacigerin yag sindiriminin yan Urtinl degil, Karaciger Chi olarak kabul edilir.)
Karaciger ile birlikte Safra Kesesi, kani ve genel Chi seviyelerimizi olusturur ve kontrol eder.
Zayif oldugu zaman Safra Kesesi kararsiz veya teredditli olmamiza neden olabilir. Gugli

oldugunda, Safra Kesesi belirleyici ve cesur olmamizi saglar. San Jiao

Bu Organ'in Batili karsiligi yoktur. Bazen Uclii Briilér olarak adlandirilan bu Organin islevi,
sindirim ve genel eliminasyon ile ilgilidir. San Jiao'nun ne olduguna ve ne yaptigina dair birgok
g6ris vardir, ancak genellikle g ayri islev ve konuma sahip oldugu dastnulur: 29

i= Diyaframin (izerinde bulunan Ust Jiao, suyu tiim viicuda sis seklinde dagitarak Kalp ve
Akcigerlere yardimci olur; Diyafram ile gdébek arasinda bulunan Orta Jiao, mide ve

dalaga sindirim ve besinlerin tasinmasinda yardimci olur;



I> Gébegin altinda bulunan Asagi Jiao, Bébreklere ve Uriner Mesaneye eliminasyon
rollerinde yardimci olur.

Burada listelenen zang ve fu organlarinin étesinde, Cin modellerinde alti baska organ da var.
Bu biling organlari Jing enerjisi ile iliskilidir ve asagida agiklanan Beyin, Kemik iligi, Kan
Damarlari, Rahim, Safra Kesesi (tekrar!) Ve Meridyenleri icerir.

Meridyenler

Meridyen viicutta enerii ileten kanallar igin Cince kelimesinin ingilizce cevirisidir. Bu kanallar bir
ag olusturur. Ag kesilirse, tikkanmalar meydana gelirse, viicut dizgin ¢alismaz: Chi, Jing ve
Shen gerektigi gibi akmazsa, Organlar islevlerini yerine getirmez ve dengesizlik ortaya cikar.
Meridyenler agik ve agik oldugunda, enerji serbestce akar ve her sey yolundadir.

Suptil bedenimizdeki otoyollara yoga perspektifinden baktigimizda, eski yogilerin, nadis
adini verdikleri binlerce bireysel gecidi algiladigini kesfettik. Hem Hint hem de Taoist haritalar
vicudumuzun igimizde akan siptil enerjiler igin kanallarla dolu oldugunu gdsteriyor. 30

Hindistan'da oldugu gibi, Cin psikologlari tim kanallarin esit derecede 6nemli olmadigini
fark etti. Cin'de fiziksel refah ve uzun dmdarlilik konusunda daha buyuk bir endise ile yetmis bir
meridyen segildi ve bunlardan on dort tanesi en dnemlisiydi. On blyuk Organin her birinin
iliskili meridyeni vardir ve meridyen Organin zang veya fu dogasina bagl olarak yin veya yang
olabilir. Perikard ve San Jiao, digerleriyle birlikte, on iki ana meridyeni olusturan iliskili
meridyenlere de sahiptir. Jing Mai. Daha sonra, toplam bilyik meridyen sayisini on dortiine
getiren iki 6nemli kanal daha kesfedecegiz.

Arastirmamizi bu blyik meridyenlerle sinirlayacagiz. Ayaklarda baslayan veya biten alti tane
var. Vicuttaki konumlarina gére, yang meridyenleri olarak kabul edilebilen ellerde baslayan veya
biten diger altiya kiyasla, yin meridyenler olarak kabul edilebilir. Yin meridyenleri olarak, bu daha
disuk olanlari bir Yin Yoga uygulamasi sirasinda daha ylksek yang meridyenlerinden daha gugla
bir sekilde etkilenir. Arastirmamiza bu alti alt ¢izgiyle baslayacagiz. 31 Her meridyeni tek bir satir

olarak tanimlayacagiz, ancak genellikle iki meridyen vardir - bir



vicudun her iki tarafi icin.

Bay Meridian Man

Alt Viicut Meridyenleri

Bu alti meridyen yin asanalardan en ¢ok etkilenen gizgilerdir. Bu kesinlikle Yin Yoga calismamiz
sirasinda diger meridyen cgizgilerini vurgulayamayacagimiz anlamina gelmez; Yapabiliriz ve
yapabiliriz, ancak Yin Yoga oncelikle gdbekten dizlere kadar bdlgeyi etkilediginden, bu alt alti daha

sik hedeflenir. Karaciger Meridyeni

Karaciger meridyeni ayak basparmaginin tirnaginin iginden baslar ve ayagin tst kismi

boyunca uzanir. Ayak bileginin 6n kismina tirmanir ve daha sonra kasik bdlgesine ulasana

kadar bacagin igine dogru kosar. Buradan dis genital bolgede kivrilir ve alt karina gider 32 burada
karaciger ve safra kesesine girer. Daha yuksege yukselir, birkag yénde dallanir, bir dalla



Akciger meridyenine baglanir. Daha da ylkselen bogazi takip eder ve tekrar dallanmadan
once gobzlerle baglanti kurar. Bir dal yanaklardan asagi uzanir ve dudaklari daire igine alirken,
daha yuksek bir dal alnini tag ile geger ve Vali Gemisi meridyeni ile baglanti kurar.

Bel agrisi, karin agrisi veya zihinsel rahatsizliklar Karaciger uyumsuzlugunun bir isareti
olabilir. Sik veya mantiksiz 6fke veya tahris de burada bir islev bozuklugu isareti olabilir.

A

)

Safra Kesesi Meridyeni

Safra Kesesi meridyeni gézin dis kdsesinde baslar ve hemen iki gizgiye ayrilir. Bir ana dal
yuzeyde kalir ve boynun kenari boyunca asagi dogru dénmeden énce basin kenari boyunca
ve kulagin Uzerinde ileri geri sarilir. Omuzun Ust kismini takip ettikten sonra, kolun altindan
geger ve kaburgalarin kenari boyunca zikzaklar kalgalara geger. Diger dal yanak igine girer ve
karaciger ve safra kesesine iner. Oradan daha asagi iner ve kalganin énuindeki ilk subeye
tekrar katilir. Tek gizgi daha sonra ayak bilegine ulasana kadar dis uyluk ve diz boyunca
uzanir. Dérdincu ayak parmagina ulasana kadar ayagin ustinden geger; baska bir dal ayak
ayaginin Ustinden gegmek ve ayak basparmagindaki Karaciger meridyenine katiimak igin
ayak bileginden ayrilir.

Bas agrisi, bulanik gérme ve gozler, kulaklar ve bogaz dahil olmak izere viicudun tiim tarafindaki
agrilar Safra Kesesi meridyeni ile ilgili sorunlarin bir gdstergesi olabilir.



Bobrek Meridyeni

Bdbrek meridyeni kiicik parmagin disindan baslar ve hemen ayagin tabaninin altina girer.
Kemeri takip eder, i¢ ayak bilegi etrafinda bir daire yapar, topuktan geger, bacagin en ust
tarafina ve kuyruk kemigine gelir. Omurgani bobrege kadar takip eder ve dallar. Bir dal,
klavikulada biten, karin yuzeyine ve gégsune kadar geldigi idrar kesesine gider. Diger dal
karacigere ve diyaframa temas eder ve dilin kokunun yaninda bitene kadar akcigerlerden ve
bogazdan yukari dogru hareket eder.

Buradaki uyumsuzluk jinekolojik problemler, genital bozukluklar ve bobrekler, akcigerler ve
bogazdaki problemler tarafindan énerilmektedir. Ornekler iktidarsizlik, sik idrara ¢ikma ve alt
ekstremitelerde zayifligi igerebilir. Kaygi ve korku da ortaya ¢ikabilir.



Mesane Meridyeni

Mesane meridyeni i¢ gézde baslar ve daha sonra alnin karsisinda ve tepeye gider. Bir dal
buraya bdler, beyne girer ve daha sonra skapulaya yeniden girer ve skapula gizgisinin hemen
icinde omurga ¢izgisinden kalgaya dogru kosar, burada viicudu yeniden girer ve idrar kesesine
ve bdbrege gider. Tagtan ikinci dal, boyun ve omuzun arkasindan asagi akar ve ilk dalin
hemen disinda ve paralel olarak galisir. Bu dal kalgalarin ve bacaklarin arkasindan asagiya
dogru devam eder, dis bilegi cevreler, ayagin dis kenari boyunca uzanir ve kiigik ayak
parmaginda sona erer.

Mesane igindeki uyumsuzluk belirtileri sirt agrisi, bas agrisi, idrara gilkamama, zihinsel
problemler ve alt ekstremite hastaligini icerebilir.




Dalak Meridyeni

Ayak basparmaginin icinden baslayarak, Dalak meridyeni ayagin i¢ kismi boyunca uzanir,
sonra déner ve ayak bilegi ve incinin i¢ kismi boyunca yukari dogru kosar. Dizine kadar,
Karaciger meridyeninin hemen Gzerinde ¢alisir, daha sonra uylugun Ust kismi boyunca uzanir
ve kasik kemiginin hemen Ustiinde karin bosluguna girer. Dalaga ve daha sonra dallandigi
mideye baglanir. Ana dal ylzeye gelir ve gégsi bogazdan gegirir, burada tekrar viicuda girer,
dilin kdkiine yayilir, yayilir. ikinci dal i¢ kalir ve kalbe ulasarak Kalp meridyenine baglanir.

Dalak uyumsuzlugunun belirtileri arasinda mide problemleri, siskinlik, kusma ve siskinlik
bulunur. Mantiksiz endise de ortaya ¢ikabilir.

| .

Mide Meridyeni

Burnun yanindan baslayarak, mide meridyeni burnun kenari boyunca inmeden dnce gézin
kdsesine yiikselir. Ust sakiza girerken, dis dudaklari alt ceneye, cenenin eklemine dogru takip
eder. Burada, bir dal kulagin 6n kismi boyunca alnina yukselir. Diger dal vucuttan diyaframa
iner ve mide ve dalaga dogru ilerler. Ugiincii bir dal alt geneden ¢ikar ve kasik ve gébegi
gecerek kasikta sona erene kadar vicudun disindan gecer. Mideden gegen ¢izgi bu tgiincu
dalla yeniden baglanir ve bacagin 6nli boyunca asagi dogru ilerleyerek ayagin st kismina
ulasir. Burada, ana dal ikinci parmagin dis ucunda bitecek sekilde tekrar ayrilir. Diger dal
basparmagin i¢ tarafina ulasir.

Mide meridyeniyle ilgili problemler siskinlik, kusma,



meridyenin gectigi alanlardan herhangi birinde agri (agiz, burun, disler, vb.) ve zihinsel

sorunlar.

Ust Viicut Meridyenleri

Parmaklarda baslayan veya biten altl meridyen vardir. Hepsi omuzdan veya koltuk altindan
gecer. Normal Yin Yoga pratigimiz bu gizgileri 6zel olarak hedeflemese de, Yin Yoga pratigi
sirasinda tUm meridyenlerimizi etkilemek mimkaindadr. 33

Kalp Meridyeni

Kalp meridyeninin U¢ dal kalpten baslar. Bir dal, ince bagirsaklari karsilamak igin diyaframdan
asagi dogru akar. Bogazin yaninda bir tane daha yiikselir ve gdzde biter. Uglinciisii gdguis
boyunca, akcigerlerden gecer ve koltuk altindan disari gikar. i¢ kolun orta gizgisi boyunca, i¢
dirsek boyunca, i¢ alt kolun orta gizgisi boyunca, bilegi ve avug i¢i gegene ve ince parmagin i¢
ucunda bitene kadar ince bagirsaga baglanana kadar akar. meridyen.

Carpinti, agri, uykusuzluk, gece terlemesi ve zihinsel sorunlar gibi kalp ve g6gus
bozukluklari bu meridyenle ilgili sorunlari isaret edebilir.



ince Bagirsak Meridyeni

ince Bagirsak meridyeni kiigiik parmagin dis ucunda baslar. Elin arka kenari boyunca,
bilekten, dis 6nkol ve Ust kol boyunca omuza dogru uzanir. Omuzun arkasini dolastiktan sonra
Vali Gemisi meridyeniyle tanisir. Burada, bir dal viicudun igine girerek ve ince bagirsaga
girmeden énce kalpten, diyaframdan ve mideden inerek dallanir. Baska bir dal, boynun kenari
boyunca goézin yanagina ve dis késesine yikselir ve daha sonra kulaga gider. Baska bir kliglik
dal, yanaktan idrar kesesi meridyeniyle karsilastigi i¢c gbze kosmasi igin ayrilir.

Uyumsuzluk kulak, g6z veya sagirlik, alt karin agrisi veya omuz veya boyun agrisi gibi mide
problemleriyle belirtilebilir.

Akciger Meridyeni

Akciger meridyeni gébegin iginde gébegin hemen Ustiinde baslar ve kalin bagirsaklara duser.
Buradan diyaframdan geri gelir ve mideye baglanir. Akcigerlerden yikselir ve klavikula altindan
omuzun 6nlne gelmeden 6nce bogazi takip eder. Buradan st kolun dis, basparmak tarafi ve
alt kolun 6nl boyunca uzanir. Bilegi geger ve basparmagin dis ucunda biter. Kiuglk bir dal
bilekten isaret parmaginin ucuna gider ve burada Kalin Bagirsak meridyenine baglanir.

Oksiiriik, astim ve goégis agrilar gibi solunum problemleri disfonksiyonu gésterebilir. Asiri
ve kalici uzintu ve keder de



burada sorunlar.

Kalin Bagirsak Meridyeni

isaret parmag@inin ucundan baslayarak, Kalin Bagirsak meridyeni basparmak ve isaret parmag:
arasinda ve kolun disindan geger. Omuzun dis Ustiinden ve omuz bigaklarinin arkasindan
omurgaya gelir. Burada, bir dal akcigerler, diyafram ve kalin bagirsaklardan iner. ikinci dal
boyun ve alt yanak boyunca yukselir ve alt dislere girerek alt disleri dondurir. Disarida, bu
¢izgi ayrica Ust dudaklari daire i¢ine alir, burnun altindan geger ve Mide meridyenine katiimak
igin yukselir.

AQiz, dis, burun ve bogazdaki dis agrisi ve bogaz agrisi gibi problemlerin yani sira boyun ve
omuzlarla ilgili sorunlar uyumsuzlugu gésterebilir.

Perikard Meridyeni
Perikard kalbi 6rter ve Cin tibbinda bir



Kendi organi. Perikard meridyeni goguste baslar ve perikardina baglanir. Buradan, San Jiao
meridyeninin G¢ bolimunu birlestirerek gégsun asagi dogru hareket eder. Baska bir dal gégsun
icinden yatay olarak hareket eder, kaburgalarin ytzeyine, koltuk altindan yukari ve etrafina ve
pazi ve 6nkolun avug igine dogru orta parmagin ucunda sona erer. Kiglk bir dal avugtan
yuzik parmaginin ucuna gider ve burada San Jiao meridyenine baglanir.

Kalp bélgesindeki agri, zayif kan dolasimi, mide problemleri ve zihinsel problemler Perikard
meridyeninin uyumsuzlugunu gdsterebilir.

San Jiao Meridian

San Jiao meridyeni genellikle Uclii Burner veya Uglii Energizer olarak adlandirilir. Perikard
meridyeninin bittigi halka parmaginda baslar. El, bilek ve alt kolun arkasindan gecer. Dirsegin
dis noktasini ve Ust kolun arkasini arka omuza gegirir. Buradan omuz tzerinden viicudun
onlne gelir ve gégus kafesinin altina gégsin igine girer. Ana dal perikardin igine dogru hareket
eder ve diyaframdan (¢ briilére kadar devam eder: (ist, orta ve alt. ikinci dal boynun kenari
boyunca yukselir, kulagin arkasini daire igine alir ve sonra yuzin kenarini daire igine alir.
Baska bir kiiguk dal kulagin arkasindan gikar ve gézin dis kdsesindeki Safra Kesesi
meridyenine baglanir.

Bu meridyenle ilgili sorunlar ylGziin, boynun veya bogazin yan tarafinda veya karinda ortaya
cikabilir. Ornekler sagirlik, kulak ¢inlamasi, siskinlik ve idrar zorluklaridir.



Ekstra Meridyenler

Meridyen sistemi, bes yin ve alti yang organini arti perikardi birlestiren hatlardan olusur. Bu on
ikinin 6tesinde, Cinli bir doktorun bilmesi gereken sekiz ek meridyen var. En énemlisini ziyaret
edecegiz: Vali Gemisi ve Conception Gemisi meridyenleri. Bunlar énemlidir, ¢iinkl diger on iki
ana meridyenden herhangi birinden akupunktur noktalari vardir. Diger tim meridyenler ana

meridyenlerle puan paylasir. Vali Gemisi

Vali Gemisi alt karin bdlgesinde baslar ve tge ayrilir. Her bir bébrege baglanmak igin iki kliguk
dal yiikselir. Uglincii ve ana dal, omuriligin ucuna girdigi ve beyne yiikseldigi perine'ye iner. Bu
dal kafatasinin Gst kismina, alnin ve burnun ortasindan asagi gelir ve Ust sakizda sona erer.

Dr. Motoyama, bu meridyeni arindirmak i¢in Nadi Shodhana'nin uygulanmasini énermektedir. 34

Gebe Gemisi

Bu meridyen, Vali Gemisinin yanindaki alt karinda da baslar. O



sadece bir dali vardir ve o da perine'ye iner. Muladharadan ortaya ¢ikan, vicudun 6n orta
cizgisi boyunca boyun ve ¢geneden agza yukselir. Agizda alt gozlere dal gdbndermeden 6nce
yarilir ve dudaklarin etrafinda dolasir.

Vali Gemisi ve Konsept Gemisi gévdenin éniinde ve arkasinda kosar. Bu cizgiler ayrica her
¢akranin 6nlnl ve arkasini igerir. Vali Gemiden ve Gebelik Gemisinden nefes aldigimizda ve
enerjiyi gektigimizde, mikrokozmik yériingeyi tamamliyoruz.

Akupunktur ve Aklpresdr

Az énce baktigimiz meridyen cizgileri viicudun yiizeyi boyunca ve derinlerde de akiyor. i¢
hatlar disardakilerden daha dnemlidir, ancak dis yollar boyunca akupunktur noktalari olarak
bilinen, stimilasyonun ¢esitli dokularin meridyenlerden akisini artiracagi veya artiracagi 6zel
yerler vardir. Bu noktalari uyarmanin iki yolu vardir: akupunktur ve akupresur.

Akupunktur uygulamasi 2.000 yil 6ncesine dayanmaktadir. Birgok yuksek kdltir, saglk ve
uzun édmurluligu artirmak icin masaj, nefes ¢alismasi, egzersizler, 6zel otlar ve diger diyet
recetelerinden yararlanirken, Taoistler igneler kullaniminda benzersizdir. En eski igneler
muhtemelen kemik veya bambu idi, ancak metal ignelerin modaya girmesi uzun stirmedi, gimus
ve altin favorilerdi. Modern zamanlarda, tek kullanimlik paslanmaz ¢elik igneler kullanilir.

ignelerin ne kadar derinlikle yerlestirildigi, nerede kullanildiklarina baglidir: ellerde birkag
milimetre yeterli olabilir, ancak kalcalarda iki veya ug¢ in¢ gerekebilir. Genellikle herhangi bir
seansta bir dizine veya daha fazlasi gerekecektir. Bazen igneler sessizce birakilir ve diger
zamanlarda jiggled veya isitilir. Genellikle donuk, agril bir his hissedilir: bu ignelerin aslinda bir
sey yaptigini gosterir. Yaptiklari sey enerijileri yeniden dengelemek: durgun olan sey
dolasacak; eksik olan artacaktir; soguk olan isitilacaktir. Chi ve Blood etkilenecek ve bdylece
tum dokular



vicut etkilenecektir. Akupunktur noktalarinin yattigi her meridyen cizgisi belirli bir Organ ciftiyle
ilgilidir, bu nedenle bu Organlar da prosedirden faydalanacaktir.

Enerjiyi hareket ettirme bdliminde gérdigumuz gibi, enerji akislarini canlandirmanin baska
yollari da var Bélim 2 . Yin Yoga uygulamamizda, acupressure yoluyla Chi akisini tesvik
ediyoruz. Akupunktur kadar hassas olmasa da, meridyen gizgileri boyunca uzanan dokulara
masaj yaparak, sikistirarak veya gererek enerji akisini tesvik edebilir ve sistemlerimizi yeniden
dengeleyebiliriz. Ornegin, Straddle pozundayken i¢ kasiklar boyunca giiclii bir gekis
hissedersek, Karaciger ve Bébrek meridyenlerini uyariyoruz. Kalgalarin disinda tam Swan'da
bir gekilme ve sirt kivrimi nedeniyle alt sirt boyunca sikistirma hissedersek, Safra Kesesi ve
Uriner Mesane meridyenlerini uyariyoruz.

Genel olarak, bir Yin Yoga pozuna her geldigimizde, stresi nerede hissettigimize dikkat
etmeliyiz. Stresin dnemli oldugu alanlar boyunca hangi meridyen cizgilerinin gegctigini gérmek igin
daha 6nce gosterilen resimleri kontrol edin ve hangi meridyen gizgilerini uyardiginizi
kesfedeceksiniz. Ayni anda birkag hatti uyartigimizi géreceksiniz. Meridyen ¢izgilerinin birden
fazla Organ besleyecegini de unutmayin: Swan'daki Safra Kesesi'ni uyarmak da Karacigere fayda
saglar. Ve Bobrekler ne zaman uyarilirsak, onlar Jing'in evi olduklari i¢in, diger tim Organlara
fayda sagliyoruz.

Eger hissediyorsaniz, yapiyorsunuz! Simdi, nerede hissettigini fark et.

Duygular

Bazen hissettigimiz sey sadece vicuttaki fiziksel duyumlar degil, gli¢li duygulardir. Taoist
yogiler, duygularimizin somutlastiriidigini fark ettiler. Modern yogiler ayni seyi fark ettiler ve
“dokularimizdaki sorunlar” terimini ortaya attilar. Organlarimiz duygularin evidir: Kalp hem
sevgi hem de coskuyu igerir; Karacigeriniz nezaket ve 6fke igerir. Bobreklerimiz korkunun
kaynagi ya da derin bilgeligin kaynagi olabilir. Her Organ sadece belirli duygulari barindirmaz,
ayni zamanda duygularimiz ilgili Organlari etkileyebilir. Cok fazla korku Bébrek enerjisini (Jing)
tiketebilir. Tersine, eger ¢ok az Jing'imiz varsa korkabiliriz.

Hint yogileri bedenlerimizle kalbimiz arasinda bir korelasyon fark ettiler. Derin bir Yin Yoga pratigi
sirasinda duygular ylizeye ¢ikmaya baslarsa sasirmayin. Bu uygulamanin bir pargasi. Tipki fiziksel
yara dokularina sahip olabilecegdimiz gibi



kirilacak olursa, tzerinde galismak igin duygusal skar dokusu da olabilir. Kalga agicilar genellikle
hayal kirikligi, sikinti ve 6fke duygularini ortaya ¢ikarir. Kalga agicilar, 6fke ve hayal kirikligina ev
sahipligi yapan Safra Kesesi meridyeni ve ortagi Karaciger'e masaj yapma egilimindedir. Derin sirt
kivrimlari korku veya endise duygulari yaratabilir: burada korku ve bilgeligin evi olan Bdbrekler
Uzerinde derinlemesine galisiyoruz. Eger korkunuzu kabul ederseniz, bilgelik blytyecektir.
Ofkenizle birlikte olabilirseniz, nezaket gicek acabilir.

Cok duygusal bir zaman gegiriyorsaniz, yoga uygulamanizi bu hissi barindiran Organi
destekleyen meridyen gizgilerini galistiracak sekilde yapilandirmak isteyebilirsiniz. Akcigerlerde
bulunan keder ve Gzuntu, Akciger meridyenlerini Ust govdeyi, 6zellikle kollari ve omuzlari
calistirarak galistirarak yardimci olabilir. Endise, mide ve dalak meridyenlerinin kalgalarin
derinliklerinde ve gdévdenin 6n tarafinda galisarak ydnetilebilir.

Kenarlarinizi oynamayi unutmayin: ¢ok ileri, ok hizli itmeyin. Duygusal bir salivermeye hazir
degilseniz, zorlamayin. Kalbin zamanla agilmasini bekleyin. Duygusal duyumlar yonetilebilirse, o
zaman salamura birakin. Uygulamamiz sirasinda ortaya ¢ikan duygulara tepki vermek zorunda
degiliz; sadece onlari fark etmeliyiz. Ne hissettiginizi onaylayin ve merakli olun. Yin izin veriyor:
Yuzeyden kacan veya degistirmeye ¢alismadan, orada olan seyin olmasina izin ver

- uygun yanit bu ise.

Vicudu iyilestirirsek, kalbi de iyilestiririz. Duygusal dengesizlikler uygulamamiz araciligiyla ele
alinabilir ve bu da bazi fizyolojik dengesizlikleri iyilestirebilir. Taoist haritalar bunun nasil oldugunu
aciklar: duygularimiz organlara dayanir ve organlarimiz duygularimizi etkiler. Birine yaptigimiz,
digerine yapiyoruz. Yin Yoga tum insani ¢alistirir: bedenimiz, kalbimiz, zihnimiz ve ruhumuz.

Batiya Bakis

Hindistan'da, yoga bilgeleri stibjektif deneyim yoluyla on prana bigimi gézlemledi. Cin'de
Taoistler otuz iki Chi formunu haritaladilar. Bazi gérenler bu sayidan daha fazlasini
sezmislerdir. Batl disUnce tarzlarimiza goére, bu 6znel iddialar nesnel bir galisma ile hayali ve
dayanaksiz gérinmektedir. Soruldugunda, ¢ogu Batili viicudumuzun iki tir enerji kullandigini
sOyleyecektir: kimyasal ve elektrik. Bu kadar! Ama gergekten hepsi bu mu?

Kimyasal enerji kan sistemi yoluyla bulasir. Elektrik enerjisi sinir sistemi yoluyla iletilir.
Bunlar farkinda oldugumuz iki harika iletisim sistemidir, ancak ilkel bir amip disunun:



vaskdller sistem ancak yaralanirsa kendini onarir. Bir stinger gibi ilkel bir hayvan, merkezi sinir
sistemi olmasa bile kendini onaracaktir. Agik¢asl, kan sistemleri ve sinir sistemleri olmadan
¢cok once, bir organizma iginde iletisim ve iyilesme mimkiin oldu. Vicudumuzda Batili
modellerimizde haritalananlardan daha fazla sey var. Neyse ki, birgcok arastirmaci,
haritalarimizi Dogu'daki yogilerin tanimlamis olabilecegi enerji 6zelliklerini icerecek sekilde
genisletmekte c¢alisiyor.

Bu bélimde Enerji Tibbi adl bir alanda yeni bulgularin sadece bir kismini inceleyecegiz.
Elektrik ve manyetizma Uzerine kisa bir astar ile baslayacagiz.

Yeni Paradigmalar

Batlnlik — saglik — iceriden iletisim ve maddeleri tasima yetenegi gerektirir. Vicudun
hicrelerinin birbirleriyle iletisim kurmasi gerekir. Bu iletisim bozuldugunda butin olarak
kalamayiz. Ayni nokta, vicuttaki enerji ve malzemelerin tasinmasi i¢in de gecerlidir. Bir elektrik
kesintisi sirasinda sehir érnegini distnin. Gug kesildiginde, ulasim kapatilir, iletisim kesilir ve
sehir galismayi durdurur. Vicut benzerdir; ister viicudun bir bélgesinden digerine hareket eden
maddeler seklinde kimyasal bilgi olsun, ister bir alanda baska bir alanda neler oldugunu
bildiren elektriksel bilgi olsun, akacak bilgi ve enerjiye intiyacimiz var. Bu modelde hasta
saghgi, vicudun iletisim ve ulasim aginda bir basarisizlik olarak distnulebilir.

Bes ylz milyon yildan fazla bir suredir karmasik yasam gelismekte ve bir beden igindeki enerji ve
bilgiyi iletisim kurma ve tasima yetenegini gelistirmenin yollarini bulmaktadir. Deneme ve hata émru
sayesinde, bunu daha iyi ve daha iyi yapmanin yollarini bulmustur - bu, sorun olmasi durumunda daha
hizli, daha dogru ve yedekleme sistemleriyle anlamina gelir. Doga ve fizik yasalari, aralarindan segim
yapabileceginiz birgok olasi yéntem sunmaktadir. En basarili yasam bigimleri dogal olarak mimkiin
oldugunca ¢ogunu benimseyecektir.

ik cok hiicreli yasam formlari iletisim kurmak icin kimyasal araglar kullandi. Malzemeler
fiziksel olarak bir hiicreden digerine gegti. Daha sonra, bu maddelerin daha uzak, daha hizli ve
daha gulvenli bir sekilde seyahat edebilecegi kanallar olusturuldu. Bu kanallar kan sistemimize
doénusta. Sinir sistemi de benzer sekilde gelisti.

Bati'da yeni bir paradigma gelisiyor;



basit kimyasal ve elektriksel modellerin ¢cok 6tesinde bilgi ve enerji tasima mekanizmalari. Bu
yeni paradigma, yuzyillar boyunca doktorlar tarafindan ima edilen diger birgok iletisim ve enerji
hareketi formunu igerir. 35 En az diizeyde enerji algilayabilen modern, hassas cihazlarimizla bu
yeni modelleri test edebiliyoruz. Biyoelektrikle, yani viicudun elektrigiyle baslayarak bu yeni
modellerin sadece birkagini kesfedecegiz.

bioelectricity

Cocuklar tarafindan giyilen ayakkabilar kostukga yanan fark ettiniz mi? Cocuklar
ayakkabilarinin giydigi yanip sénen i1sik sovunu severler ve ebeveynler pil gerektirmez. Elektrik
1siklari kivilcim gikarmak icin nereden geliyor? Cevap piezoelektriktir - baski tarafindan
yaratilan elektriktir. Kelime Yunancadan geliyor piezein, bu da sikistirmak veya sikistirmak
anlamina gelir. Pil gerekmez. 36

Bazi kristal turleri, deforme edici strese maruz kaldiginda elektrik alanlari olusturur veya elektrigin
akmasina neden olur. Bunun tersi de olabilir: bu kristallere bir elektrik alani uygulandiginda yanit olarak
bikulleceklerdir - alan ne kadar gui¢li olursa deformasyon o kadar blyuk olur; Stres ne kadar blyik olursa
alan o kadar gugli olur.

Piezoelektrik kristallerin yeniden sarj edilmesi gerekmez. Orijinal sekline geri dénduklerinde,
enerji potansiyeli sona erer ve tekrar deforme olduklarinda alan yenilenir. Bazi kristallerin bu
harika kabiliyeti bugin birgok teknolojide kullaniimaktadir. Ayakkabilardaki 1sik gosterisinden
barbekiilerin ateslemesine, elektrikli mikrofonlara ve sofistike sonar sistemlerine -
piezoelektriklik yaygin hale geldi.

‘XJ B
-
- .'e

Kristal, materyal boyunca tekrarlanan yapilandiriimis bir molekdl dizisidir. Siklikla gézden kagan sey,

vilcudumuzdaki dokularin da yapilandiriimis, tekrar eden desenlerde hizalanmasidir. Kaslarimiz,
kemiklerimiz, gbézlerimiz, hiicre zarlarimiz, kollajen, elastin, hatta DNA'mizin molekullerinin hepsi kristal
benzeri bir yapiya sahiptir.

James Oschman, bilimsel arastirma ve eneriji tibbini 6zetleyen mikemmel kitaplarinda,
vicudumuzun canh dokularinin en iyi



sivi kristaller, katilar ve sivilar arasinda ara maddeler ve her ikisinin de 6zelliklerini gosterir. 37 Neredeyse
tiim vicudun bir sivi kristal formda diizenlenmis malzemelerden olustugunu agiklar ve bu

modeli dogrulayan birka¢ ¢alismadan bahseder.

Sivi kristal dokularimiz deforme edici strese maruz kaldiklarinda piezoelektrik potansiyel
enerji ve kicuk elektrik akimlar Uretir. Cocuk ayakkabilarinda oldugu gibi, yaptigimiz her
hareket, aldigimiz her nefes (Sting'i yorumlamak icin) kiiclk enerji akimlari yaratir.

Tartistigimiz bu piezoelektrik enerjilerin vicudumuzdaki materyalleri tasimasi veya bizi
buyuk sekillerde etkilemesi bekleniyorsa, bizi etkileme sanslarinin olmadigini distinmek
hakkimiz olurdu. Ancak su metaforu disinin: Blytk bir Stkran gind hindisi (veya vejetaryen
yogiler igin bir TofurkyTM) pisiriyorsunuz. Firini dnceden i1sitmaniz gerekiyor, ancak ne kadar
yukseg@e ayarlayacaginizi bilmiyorsunuz. Anneni cep telefonundan ararsin ve 400 Fahrenheit
denemenizi sdyler. Cep telefonu ¢ok az miktarda elektrik tiketiyor, drnegin 50 miliwatt. Firin
cok fazla isi Uretir ve dizglin ¢alismasi i¢in 1.000 watt gerektirir. 38 Ve yine de, cep
telefonundaki kiigiik akim size ihtiyaciniz olan bilgiyi verene kadar, firindaki tim gug
hareketsizdir. Kesinlikle cep telefonu firina gui¢ vermeyi umut edemezdi. Ancak cep
telefonunun zekasi olmasaydi firindaki gu¢ asla aktive olmazdi. Az miktarda bilgi buyuk
degisiklikler yaratabilir. Ve bu az miktarda bilgi, uyardigi blyUk etkiye kiyasla ¢ok az gt¢
gerekdtirir.

Viicudumuz sivi kristal olarak kabul edilebilirse ve kiglk hareketler bile elektrik alanlari ve
akimlar olusturuyorsa, bu sadece sinir sistemimize veya kanimiza dayanan tamamen kimyasal
veya elektriksel mekanizmalarin 6tesinde bilimsel bilgi ve enerji aktarim modelleri i¢in bir temel
saglayabilir. sistemi. Bu modellerle, yoga ve masaj gibi bedeni fiziksel olarak manipule eden
yontemlerin, vicudumuzun isleyisi ve sagligimiz Gzerinde nasil bir etkisi olabilecegini gérmeye
baslayabiliriz.

Biyoelektrik ve Kemiklerimiz

Yin Yoga'nin kemiklerimizin dejenerasyonuyla savasabilecegini zaten gérdik. Kristal bir dizide
yapilandiriimis birgok dokudan biri kemik dokumuzdur. Kemiklerimizi vurguladigimizda,
kemigin iginde kuguk piezoelektrik akimlar yaratiriz. Bu akim kemiklerdeki hticreleri isaret eder
ve davranislarini etkiler.



Kemiklerimizde goérevi osteoblast adi verilen yeni kemik olusturmak olan hiicreler var ve isi
osteoklast adi verilen eski, yipranmis kemikleri temizlemek olan hicreler var. Kemiklerimizi aktif
olarak yoga, yurlyus veya diger agirlik tasima egzersizleri ile strese sokarsak,
osteoklastlarimiza eski kemik yikimini yavaslatmasini séyleriz, bu da osteoblastlarin yeni kemik
olusturmaya devam etmesini saglar, béylece kemiklerimizi daha kalin hale getirir ve Daha guglu.
Kemikler Gzerinde stres olmadan, osteoklastlarin surekli etkisi ile oyulurlar. Dejenerasyonu
yavaslatan elektrik akimlari olusturmak i¢in kemikleri vurgulamamiz gerekir.

Bu sadece kemiklerimizde gergeklesmiyor: bu piezoelektrik akimlar viicudumuzun her yerinde
meydana geliyor ve hiicrelerimizi mesgul ya da yavaslamaya y6nlendiriyor. Yine merkezi sinir
sistemimizin disinda meydana gelen bir baska elektriksel sinyallesme bigimi de yaralanma onarim
akimidir. Bu, hasar gérdigiimizde dokularimizda olusturulan kigik bir akimdir ve ihtiyag duyulan
cesitli hiicrelere sinyal vermek igin kullanilir. Bu akim sinir sistemimizden akmaz, ancak hasari
onarmak icin gerekli olan bagisiklik hicrelerini, fibroblastlari ve diger hiicreleri gcekebilir. Onarimlar
tamamlandiginda akim kesilir.

elektromanyetizm

iki temel miknatis tiirii vardir: kalici miknatislar ve elektromiknatislar. Kalici miknatislar
herkese asinadir; buzdolabinizin kapisina notlar ekleyen onlar. Elektromiknatislar yalnizca
elektrik akimi oldugunda manyetik alana sahiptir. Bir akimi bir telden gegirdigimizde, telin
etrafinda manyetik bir alan olusturulur. Akimin yénunu tersine gevirirsek, manyetik alanin yéni
de tersine doner.

Hareketli bir elektron hem elektrik hem de manyetik alanlar olusturur. Bu nedenle, elektrik ve
manyetik alanlari elektromanyetik alan olarak bilinen daha genel bir alanin 6zellikleri olarak diisinmek
daha iyidir. Bu terimi kullandigimizda elektrik alanindan ve / veya manyetik alandan birine veya her
ikisine atifta bulunuyoruz.

Dogal olarak olusan elektromanyetik alanlar ve yapay olarak yaratiimis alanlar vardir. Diinya,
vicudumuzdaki alanlara kiyasla ¢ok buyuk bir manyetik alana sahiptir. Dinyanin alani, dinyaninkinden
bile daha glicli elektromanyetik alanlar olusturan ancak ¢ok kisa bir siire stren yildirim da dahil olmak
Uzere birgok kaynaktan kaynaklanmaktadir. Evinizin igindeki ve disindaki elektrik kablolarinin kendi
elektromanyetik alanlari vardir. Ayrica buzdolabr miknatislariniz ve stereo hoparlérlerinizden de
kaynaklaniyor. Bu ev alanlari dinyanin manyetik alanindan ¢ok daha gugluddr,



ama yaygin degiller.

Kalplerimiz onlari duzenleyen bir elektrik akiminin yani sira elektromanyetik bir alana
sahiptir. Kalbimizin manyetik alaninin biyuklugl, dinyanin manyetik alanindan bir milyon kat
daha kuguktlir ve ayni zamanda insandan insana ve ayni kisi icinde zaman zaman degisebilir.
Zayifhigina ragmen, kalbin elektromanyetik alani dl¢ilebilir. Elektrokardiyogramlar (EKG'ler),
vucudun cesitli yerlerindeki elektrik kuvvetini 6lgmek icin kullanihr. 39

Beynimiz de bir elektriksel aktivite kaynagidir ve dlgulebilir bir alana sahiptir. Beynin manyetik
alani kalbinkinden yaklasik bin kat daha zayiftir ve dogal olarak kalbin alani kesfedildikten
uzun sure sonra tespit edilmemistir.

Hareket halindeki herhangi bir elektron elektromanyetik alana neden olur. Onceki béliimde
tartisilan bu kic¢uk piezoelektrik alanlar ne olacak? Elektromanyetik alanlar yaratiyorlar mi ve
eger Oyleyse Olgllebilirler mi? Bu klglk alanlar, yakin zamana kadar algilanamayacak kadar
kicuk olmakla birlikte, bir SQUID olarak bilinen serin sondaj cihazi sayesinde, elektromanyetik
alanlari élgulmustir. 40 John Zimmerman tarafindan 1970'lerin basinda icat edilen bir SQUID,
manyetometrelerin ¢ok kiguk elektromanyetik alanlari tespit etmesine izin verir. Zimmerman
ve arkasindan digerleri, bir uygulayicinin elinden terapétik bir dokunusun elektromanyetik
alanindaki bir artisi tespit edebildi. 41 Bu Uretilen elektromanyetik alanlarin ¢alismasina
biyoelektromanyetizma denir.

Bioelectromagnetism

Kanimiz gogunlukla iginde ¢6zilmis ¢ok miktarda tuz ve mineral bulunan sudur. Bu sekilde
doymus su, elektrik icin mikemmel bir iletken oldugu ortaya ¢ikiyor. Bir EKG'nin vicuttaki
kalpten sinyalleri almasi sasirtici degildir: alan kan sistemi yoluyla yayilr. Kalbin elektriksel
alani her tarafimiza dokunur ve manyetik alani da yaygindir. Kalpten gelen sinyaller matrisimiz
boyunca bilgi géndermek igin spekuilasyon yapti. Kalp sadece bir pompa degildir: tim vicudun
neler oldugunu bilmesini saglayan bir iletisim sisteminin merkezidir.

Ne yazik ki, daha 6nceki standart tibbi paradigmalarda, viicudun elektrik alanlarinin varhgi
sadece bir teshis araci olarak yararliydi; bu modeller, viicudun elektrik veya manyetik alanlarini
kullanabilecek herhangi bir terapdétik prosedurt 6ngérememistir. Gérecegimiz gibi, alternatif tip
uygulayicilari



bu bilgiyi terapétik bir sekilde.

Simdiye kadar sadece hareket halindeki bir elektronun manyetik alana nasil yol actigini
tartistik. Bunun tersi de dogrudur. Hareketli bir manyetik alan elektrik akimi olusturabilir. Bir
elektrik jeneratoru su sekilde galisir: bir kablo bobinine bir miknatis yerlestirilir. Miknatis
donduaruldiginde elektrik Gretilir. Tersine, elektrik bobinden gegirilirse, miknatis déner; bir
elektrik motorunun temeli budur. Vicudumuz sadece manyetik alanlar yaratmakla kalmaz,
onlardan da etkilenebilir.

SQUID'i icat ettikten sonra, John Zimmerman dokunmatik terapistlerin manyetik alanlari hakkinda
bazi ilging arastirmalara basladi. Benzer ama daha ayrintili bir galisma daha sonra Japonya'da
yapildi. 42 Japon galismasi sadece terapistleri degil, Chi-gong ustalari, Zen ustalari, yogiler ve
meditatorleri de igeriyordu. Bu ¢alismalarin sonuglari, kalbimizin alanindan 100 ila 1.000 kat daha
glgll olan manyetik alanlarindan manyetik alan yaydigi terapétik bir dokunma uzmaninin oldugunu
gosterdi. Calismalar ayrica manyetik alanlarin 0,3-30 Hz arasinda degisen disuk frekanslarda
titrestigini ortaya koydu. 43 Manyetik alan frekanslarinin ¢gogu 7-8 Hz civarindadir, ancak alanlar strekli
olarak frekans arahgina yayilmistir. Tabii ki, terapistlerin ne yaptiklari hakkinda higbir fikirleri yoktu;

sadece kendi seylerini yapiyorlardi. 44

Biyoelektromanyetik Sifa

Batin bunlar blyuleyici, ama neden énemli? 1800'lerin basindan beri, bilim adamlari ve
doktorlar olasi terapétik faydalari icin miknatislarla deneyler yaptilar. 1800'lerin sonlarinda, tip
standartlastiginda, bu arastirma durduruldu. Ancak son zamanlarda yeniden basladi. Bu daha
modern arastirmacilarin bulgulari, manyetizmanin insanlarin belirli durumlarda iyilesmesine
yardimci olabilecedi yénindeki 6nceki inanglari dogrulamistir. Bir terapiye darbeli
elektromanyetik alan (PEMF) tedavisi denir.

Soyle galisir: Bazen, biri kirik bir kemige maruz kaldiginda, kemik iyilesmez. Doktor kemigi
ayarlar, belki bir dékiim uygular, ancak birka¢ ay sonra kemik hala kirilir. Birkag yil sonra, hala
kirik! Bu kaynamama kirigi olarak bilinir. Bir sekilde vicuttaki onarim mekanizmasi ile ilgili bir
seyler ters qitti. Kingi iyilestirmek i¢in gerekli olan bilgiler molalari diizeltmekten sorumlu
dokulara ulasmiyor. Bugun, birgok doktor PEMF'in yardimci olacagini biliyor. Manyetik alan
jeneratoru etrafina yerlestirilir



kirk kemik ve salinimli manyetik alan her giin sekiz ila on saat uygulanir. Klinik testler kirk
yildir iyilesmeyen kirik kemikler icin bile bu teknikle onarilabilecegini gostermistir. 45

Kirik bir kemige uygulanan manyetik alanin frekansi 7 Hz'dir. Bu iyilestirme frekansina
“6zgullik frekans penceresi” (FWS) denir. 1995'te Sisken ve Walker, ¢esitli FWS'nin farkli
sorunlari etkiledigini bildirdi.

SIKLIK ETKILERI
2 Hz Sinir yenilenmesi
7 Hz Kemik biiyiimesi
10 Hz Bag onarimi
15-20 Hz Cilt onarimi
25 ve 50 Hz Sinir blylmesi ile ilgili yardim

Zimmerman'in dokunma terapistleri tarafindan yayilan manyetik alanlari arastirmasi iyilesmenin
gerceklestigini kanitlamasa da, terapistlerin diger bilim adamlarinin iyilestiriimis iyilesmeyi kesfettigi
ayni frekanslari kapsayan manyetik alanlar yaydigini kesfetti. lyilestirici dokunusun gercekten
iyilesebilecegini kanitlamak icin gelecekteki gcalismalar gerekmektedir, ancak bu sonuglar umut vaat

eden bir arastirma alanina isaret etmistir.

Bir an igin yoga pratigimizi yaparken bunun ne anlama geldigini distnelim. Tum yoga
uygulamalari dokularimizi vurgular ve bu basing piezoelektrik akimlar olusturur. Bu akimlar,
dokularimiz araciligiyla bilgi génderir ve olanlari bildirir, bdylece uygun hicresel yanitlar
olusabilir. Bu akimlar ayrica iyilesme yanitlarini da tetikleyebilen manyetik alanlar olusturur.
Kaslarimizi ve bag dokularimizi gererken, bikerken ve sikistirirken, kelimenin tam anlamiyla
enerjik olarak kendimizi agiyoruz.

Enerji Yollari

Vicudun yaral veya hasta bir bolgesine gerekli bilgi saglanmadiginda, vicudun kendi
kaynaklari yanit vermek igin harekete gecirilmez veya vicut etkisiz veya uygunsuz bir sekilde
yanit verir. Gibi alternatif iyilestirme yéntemleri



yoga, Tai Chi, masaj, enerji manipllasyon terapileri ve digerleri, eksik bilgileri cok zayif, disik
frekansli elektromanyetik alan Gretimi yoluyla enjekte etmenin yollari olabilir. Olasi bir modelin
yapimini, hiicresel diizeyde, bu bilgilerin nasil iletilebilecegine daha yakindan bakarak
tamamlayalim.

Elektrik alanlari elektrik akisini takip eder. Gérdigumuz gibi, sinirler vicuttaki elektrigin tek
iletkenleri degildir. Bir EKG, gégsimuzden uzak yerlerde kalbin elektriksel aktivitesini dlger. Bu
sinyaller mimkundur ¢inki kan sisteminin kendisi elektromanyetik bilgi iletir. Bdylece dolasim
sistemi olasi bir kanaldir

icin
elektromanyetik eneriji, sadece kimyasal enerji degil. ilgingtir, Taoistler uzun zaman énce Kan
sistemini Chi'nin bir kanali olarak tanimladilar. Chi sadece kimyasal enerji degilse, belki de kan
damarlarimiz araciligiyla bu elektromanyetik enerjinin iletkenligini hissediyorlardi. Veya belki de
Chi'nin taniminin tm bu eneriji tlrlerini igerecek sekilde genisletiimesi gerekir: kimyasal,
elektriksel ve elektromanyetik.

Orada duruyor mu? Dolasim sistemimiz viicudun her yerini besliyor mu? Hucrelerin iginde
ne olacak? Bilgi hiicrelerin kendilerine nasil iletilebilir? Bu soruyu cevaplamak igin hiicrenin
mevcut ve gelisen modellerine bakmamiz gerekiyor.

Corba Torbasi Modeli

Bir hiicrenin anatomisini tanimlayan ¢ogu kitapta, bir sivi havuzunda yuzen bir hiicrenin ana
bilesenleri olan tim organelleri gdsteren guzel diyagramlar bulacaksiniz. Bu modeller ¢ok zarif
ve ayrintili, ancak hicrenin igindeki su benzeri madde nedir? Corba! Hicrenin erken populer
bir modelinde, tim dahili aparat bu ¢orbada ytzer. Hlcrenin disindan gelen malzemeler
gegirgen hicre zarindan gecgerek kolaylasir ve daha sonra 6nemli bir seye ¢arpana kadar
corbanin iginde suruklenir. Kimyasal eneriji iletisim modeli, bu kimyasallarin hedeflerini bulana
ve yerine oturuncaya kadar rastgele hareket etmesini gerektirir.

Bu, bilgi aktarimlarinin gergceklesmesi icin rasgele zamanlamaya bagli olarak ¢ok tatmin edici bir
model degildir. James Oschman, birgok hlcresel aktivitenin rastgele bir ylriytsun izin verdiginden
¢ok daha hizli gergeklestigini belirtiyor. Bu modelde bir sey eksik. 46

Cogu anatomi kitabina baktigimizda ve vicudun nasil tasvir edildigini gérdigimuzde,



benzer bir “eksik bir sey” buluyoruz. Resimler dolasim sistemini ayrintili bir sekilde gésterecek
veya iskelet sistemini veya kas veya sinir sistemlerini izleyebilirler. Ancak tiim bu modeller, bu
sistemlerin icine yerlestirildigi malzemeyi atlar. Eksik olan bag dokusudur. Bag dokulari
dolasim sistemine sinir sistemine kas sistemine katilir vb. Bag dokularimiz her yerde bulunur
ve gordigumuz gibi kollajen lifleri, elastin lifleri ve kristalin matrislerde dizilmis diger bir¢ok
bilesenden olusur. Bu matrisler, 6nceki bélimde tartistigimiz elektrik enerjilerini yaratan ve
yaraten piezoelektrik kristalleri olusturur.

Bu matrisler, gorba hiicresel modellerinin gantasinda tam olarak eksik olanlardir. Bosluklari
dolduran ve hicresel suregleri daha eksiksiz aciklayan yeni bir modele ihtiyacimiz var.

Hticre [skeleti

Hucrenin anatomisinin daha yeni modelleri, hticrenin sadece bir goo torbasi olmadigini kabul
eder. iginde bir yapi var. Asagida gosterildigi gibi hiicre, lifler ve filamanlar, tiipler ve yapi ile
doldurulur. Toplu olarak bu yapi, hiicre iskeleti veya sitoplazmik matris olarak adlandirilir ve
tipki vicudumuzun kemikli iskeleti gibi, tim hiicreye sertlik ve destek saglar. Dahasi, hlicre
iskeleti bilginin akmasi igin yollar saglar. Artik gorba denizinde ytzen bir sans karsilasmasini
bekleyen kimyasal bilgileri hayal etmek zorunda degiliz. Simdi kimyasal bilginin, hiicre iskeletini
cevreleyen enzimler tarafindan hedefine ydnlendirilebildigini gortyoruz.

Hucre iskeletini olusturan gizgilerin, k hiicre duvarlari. Bu baglanti elemanlarina integrinler
denir ve hucrelerimizin i¢ ve dis dinyalarini birbirine baglarlar. Hicre disi matrisin tim
viicudumuz boyunca fasyamiz (izerinden aga baglandigini zaten gérdiik. igeride ve disarida
her hiicre bagliyken, 6gutilen madde viicudun her yerine akarken, her hiicrenin
viicudumuzdaki diger her hiicreye bir baglantisi oldugunu goériyoruz. igimizdeki diger yerlere
bagl olmayan bir yer yoktur.



Bu tam ara baglantinin potansiyel olarak bdyle oldugunu séyledik. Ayrica hastaligin bilginin
engellenmesi, vicudun etkilenen bodlgeye sifa sinyalleri iletememesi oldugunu varsaydik. Bir
problem vicudun bir bélgesini digerlerinden ayirirsa, bilgi gegmeyebilir. Elektrik kesintisi
yasayan bir sehir gibi iletisim hatlari da hizmet disi olabilir, ulasim sistemleri arizalanabilir.
Sehir kisa bir slire hayatta kalabilir, ancak disaridan yardim gelmedigi strece sehir
mahkumdur. Vicudumuz c¢ok farkli degil. Saglik batunlik demektir. Vicudun bir kismi
vucuttaki bilgi akisindan kesilirse, hastalik ortaya gikar.

Meridyenler Tekrar Ziyaret Edildi

Baslangigta dogu meridyenleri ve nadileri iddialarini arastiran Batili bilim adamlari, bu
kanallarin fiziksel tezahurlerini aramak icin diseksiyon tablolarina geri donduler. Diseksiyonlari
s6zde atil bag dokularini atti. Sadece orada olmayan bir sey arayan bu dokularin yanina
baktilar. Sinirlere ve kan damarlarina benzer kanallar ve iletken tipler aradilar ve bulamadilar.
Sonug: kanal yok, meridyen yok. ironik olarak, aradiklari kanallari olusturan dokulari attilar.
Enerjiler, bag dokusundan, égutilmis maddenin su sarilma liflerinden akar.

Eski bilgeler bize 72.000 nadis oldugunu sdyledi. Bazilari 300.000: bazilari 350.000 dedi.
Yaniimislardi: Vicudumuzdaki trilyonlarca hiicre arasindaki baglanti sayisi sayilmanin
Otesinde. 47 Bu baglantilar bilgelerin kesfettigi nadiler ve meridyenler midir? Prana ve Chi'nin
enerjilerinin kanallari m1? Bu enerjiler ve kanallar, ilk psikozlarin sahip olduklari kiltirel
kavramlarla eslestirmeye calistiklari seyler midir?



bertaraf?

Taoistlerin tespit ettigi otuz iki farkli Chi formuna ne dersiniz? Calismalarinda Dr. Oschman
ayrica kutlecekimsel bilgi, kizilétesi, fotonik, mikrodalga ve viicudun bilgiyi iletmek igin
kullandig1 diger birgok enerji formunu da arastirdi. Gergekten de, yiz milyonlarca yillik evrimin,
dinyadaki yasamin, Tabiat Ana'nin bize sundugu her seye uyum saglamasi ve benimsemesi
muhtemel gériinmektedir. Bu enerji formlarini, daha énce bahsettigimiz enerjilere (kimyasal,
elektriksel ve manyetik) ve hiicrelerin birbirlerine sinyal verdigini kesfetmenin sayisiz yoluna
ekledigimizde, toplam, bilgelerin bize verdigi sayiyi asiyor. Bir kez daha, Hintli ve Taoist
yogilerin abartili oldugunu bulmak yerine,

Akupunktur Tekrar Gozden Gegirildi

1997'de Ulusal Saglk Enstittleri (NIH) “deneysel” etiketi akupunktur kullanimindan ¢ikardi ve
akupunkturun hamilelik sirasinda kemoterapi sonrasi ve bulantiyl azaltmada etkili olabilecegini
ve bazi durumlar i¢in agr kesici oldugunu kaydetti. NIH, akupunktur faydalarinin bir¢ok iddiasi
Uzerine ¢ok yilli bir calisma yurattl, ancak uygun kontrollerle yapilan bazi bilimsel ¢alismalar
yapilirken, galismalarin gogu kontrollerden yoksundu ve yetersizdi. Akupunkturun agri ve mide
bulantisi i¢in etkili oldugu gérulse de, analjezikler gibi geleneksel Bati tibbi tedavileri de
hastalari aciya ve igneleme sorununa maruz kalmadan bu durumlari ele almistir. 48

2009 yilina kadar akupunkturun gercekten de beynin agri algisini degistirebilecegini gésteren
birkag titiz galisma yapildi ve akupunkturun irritabl bagirsak sendromu ve depresyon gibi diger
durumlara yardimci olabileceg@ine dair bazi géstergeler var. 49 Baska bir gcalisma, akupunkturun
igneler olmadan bile etkili olabilecegini gésterdi! 50 Tek yapmamiz gereken, elbette akupunktur olan
akupunktur noktasini vurgulamaktir. Bazi durumlarda, beyindeki endorfin salinimlarini uyarmak igin

gerekli olan basit bir tutam oldugu bulunmustur. 51

Aclkgasi Bati'nin akupunktur hakkindaki gorisi hala gelismektedir. Daha fazla ¢alisma
yapildiginda akupunkturdan saglanan ¢ok gesitli faydalarin tim abartili iddialarinin kalacagi
suphelidir, ancak ayni zamanda oldukc¢a aciktir.



igneli veya ignesiz bu akupunktur noktalarini ve meridyenleri harekete gecirdigimizde bir seyler
oluyor. Bu “bir sey” ne olabilir?

Yine, akupunkturun nasil ¢galistigi konusunda bir fikir birligi yoktur ve gergekten de birkag
mekanizma s6z konusu olabilir. Bir spekllasyon, akupunktur ignesinin, bir yaralanma onarim
akiminin olusmasina neden olan bir yaralanmayi simule etmesidir. Bu akim bir iletisim
kanalinin oldugu bir yerde, belki de suyla doldurulmus hiicre disi matrisin iginden bir miktar
diusuk direncli yolda Uretilirse, bu akim vicuttan bir iyilesme tepkisini uyarabilecegi baska bir
yere seyahat edebilir. 52 Baska bir spekiilasyon, bir noktayi (akupresir) sikistirdigimizda veya
akupunktur ignesi sallandiginda veya bukuldiginde, bag dokusundaki kolajen ve elastin
liflerini mekanik olarak ¢eker. Mekanik ¢ekilme, yakindaki hiicreleri ve bunlarin integrinlerini
etkiler, bu nedenle stres dogrudan hicrelerin igine girer. Hucre iskeletinin yeniden
dizenlenmesi, cesitli proteinlerin hiicre gégline, blzilmesine ve salgilanmasina neden olabilir.
Tam bu degisiklikler hiicre disi matris iginde bir dizi etki yaratabilir. 53

Mekanizmay anlasak da anlamasak da en dnemli sey kendi tecribemizdir. Bazen nereye
gittigimiz igin bir harita yoktur ve sadece kendi haritamizi olusturmak zorundayiz. Batida kabul
edilen akupunktur ve akupresirden bazi faydalar olduguna dair kanitlar vardir. Dogu'dan ¢ok
daha fazla fikra bildirimi var. Yin Yoga uyguladigimizda, hem uygulama sirasinda hem de takip
eden glnlerde yasadigimiz degisikliklere acik olmal ve bunun farkinda olmaliyiz.

Sinir sistemi

Hint yogileri, bizim i¢in haritaladiklar nadis'in ince gévdenin bir pargasi oldugu, kolayca tespit
edilemedigi ve acikga sinirlerimiz olmadigi konusunda oldukg¢a agikti. Taoistler, akupunktur
yoluyla uyartiklari meridyenlerin de sinir olmadigindan esit derecede emindiler. Peki, sinirlerimiz
ne olacak? Yoga tim dokularimiza iyi geliyorsa, sinir sistemimiz uygulamadan nasil yararlanir?

Bilim adamlar seyleri pargalara ayirmayi severler. Alt sistemleri incelemek daha kolaydir ve
oradan tum sistemin ne yaptigini gézmeye ¢alisin. Sinir sistemimiz iki ana alt sistemden
olusur: beyin ve omuriligi iceren merkezi sinir sistemi (CNS) ve viicudumuza zarar veren ve
CNS'ye baglanan sinirleri iceren periferik sinir sistemi. Periferik sinir sistemi, somatik olarak



kaslarimiz Gzerinde bilingli kontrol saglayan sinir sistemi ve i¢ organlarimiz Uzerinde istemsiz
kontrol saglayan otonom sinir sistemi (ANS): organlarimiz, bezlerimiz ve diiz kaslarimiz. ANS
haritasi ¢ alt sistemden daha fazlasini gdésterir: sindirim sistemimizi kontrol eden enterik sinir
sistemi; kavga veya kagis tepkimizden sorumlu olan sempatik sinir sistemi (SNS); ve bazen
dinlenme ve sindirim tepkimiz olarak adlandirilan parasempatik sinir sistemi (PNS). Bu buyuk
harflerle yazilmis ve sadece son ikisi hakkinda ayrintili olarak konusacagiz.

Sempatik Sinir Sistemi

“Stresin bugln Bati diinyasinda bir numarali katil oldugu séylenebilir.” Bu alinti Dr. Timothy
McCall'dan. Kitabinda 7ip Olarak Yoga, McCall, stresin diyabet, depresyon, osteoporoz, kalp
krizi, fel¢g ve multipl skleroz ve romatoid artrit gibi otoimmuin hastaliklar da dahil olmak tzere
gunumuzun en buyudk saglik sorunlarindan bazilarini kérikledigini belirtiyor. Ayrica, stresin
kansere neden olduguna dair ¢ok fazla kanit olmasa da, ondan éIme olasiligini arttirdigi
géraltyor. 54

Stres kultirimuazde kaginilmazdir ve aslinda vicudumuzun gigli ve saglikli olmasi igin bir
miktar strese ihtiyag vardir. TUm egzersizlerin stres ve istirahatin ikili bilesenlerini icermesi
gerekir. Bununla birlikte, cok fazla stres yasadigimizda ve yeterince dinlenmedigimizde,
problemler ortaya ¢ikar. Fizyolojik olarak SNS'imizde hiperaktif, PNS'imizde hipoaktifiz.

SNS temel savas ya da ugus sistemimizdir: yang benzeri. Atalarimiz bir kili¢ disli kaplan
tarafindan kovalandiklarinda veya bir sonraki vadideki kabile tarafindan saldiriya ugradiginda,
SNS'leri guclu bir sekilde aktive olacak ve onlara kagmak veya savasmak igin gereken enerjiyi ve
odagi verecekti. Beynin amigdalasi tehdidi tanir ve hipotalamusu uyarir, bu da hipofiz bezini
aktive eden hormonlari serbest birakir. Hipofiz daha sonra adrenal bezlerimizin, kalbimizi ve
solunum hizlarimizi hizlandiran adrenalin ve bagisiklik sistemimizi gegici olarak artiran kortizol
gibi diger hormonlari salgilamasina neden olan hormonlari serbest birakir.

SEMATETIK SINIiR
SISTEMI Ogrencileri genisletir



[= Tlkdrik akisini azaltir Kalp

= atis hizini hizlandirr

[= Arteriollerin arteriyolleri Dilate

[= bronslar

= Mide salgilarini inhibe eder
= Mesane rahatlatir

PARAZIMFETIK
SINIR SISTEMi Ogrencileri
. daraltir Gdzyasi bezlerini uyarir
Takirdk bezlerini uyarir Kalp atis hizini
i azaltir Daralmalar bronslar Mide
r. sekresyonunu uyarir Sozlesmeler idrar

- kesesi Cinsel uyariimayi uyarir

SNS'yi uyarmak kani sindirim organlarindan kaslarimiza yoénlendirir: hayatimiz i¢in en
onemli sey kosmak igin simdi kimin sindirilmesi gerekir?

Bugun, bedenlerimiz gevremizden gelen tehdit edici sinyallere ayni sekilde tepki veriyor, ancak
bizi gergekten korkutmak igin etrafta az sayida kili¢ disi kaplan var. Streslerimiz cogunlukla gercek
dis tehditlerden degil, hayatimizi izleme seklimizden kaynaklanmaktadir. Komsu kabile eski
kayinvalide veya patron olabilir. Atalarimizin haftada bir veya iki kez stresli bir durumla karsilasmis
olabileceg@i durumlarda, surekli stresli durumlarla karsi karsiyayiz. Sadece yiksek sesle mizik
dinlemek, haberleri izlemek, bir arkadasini yasamindan sikayet etmek, reklamlari izlemek, bir aile
Uyesiyle tartismak, ise gidip gelmek, sicak veya baharatli yiyecekler yemek veya aksiyon filmleri
izlemek SNS'imizi tetikleyebilir. Strekli bir SNS aktivasyonu durumundayiz - asiri stresliyiz.

Kronik stresin sonucu kronik olarak yiksek kortizol dizeyleridir. Yiksek kortizol seviyeleri
yiuksek aglik kan sekeri seviyeleri, yiksek kan basinci ve instlin direnciyle baglantilidir.
Stresimizden dolay “yiyecek arama davranisi” na baslayabiliriz: Dr. McCall, stresli cocuklarin
sakin égrencileriyle iki katindan fazla yiyecek tiiketecegini belirten bir arastirmaya dikkat ¢ekti. 55 Kortizolde
gegici bir artis zihinsel odagimizi keskinlestirebilirken, sirekli yiikselen bir kortizol durumu zayif
zihinsel yeteneklere, hafizada azalmaya ve depresyona neden olur.



bagisiklik sistemi. Kan viskozitemiz ¢ok kalin ve birgok kalp problemine neden oluyor. Kemik
kaybi, uykusuzluk, zayif yara iyilesmesi, kilo alimi, depresyon ve yorgunluk sonuglardir.

Parasempatik Sinir Sistemi

PNS daha yinlike ve SNS'yi tamamlayici bir ydénde calisiyor: dinlenme ve sindirim tepkimiz. ig
organlarimiza (6zellikle vagus siniri) akan sinirler yoluyla stimilasyon yoluyla ve asetilkolinin
serbest birakilmasiyla kalp atis hizimiz yavaslar ve kan basinci diser. Acil bir durumda islevi
gerekli olmayan bagirsaklardan ve Greme organlarindan uzaklasan kan akisi geri doner.
Rahatladigimizda gbzyaslarimiz akabilir. Kisa sireli bellegimiz geri déner ve net bir sekilde
dusinebiliriz. Ozetle, SNS kapatildiktan ve PNS agildiktan sonra saghigimizi yeniden insa edip
iyilestiririz.

Savas ya da ugus sistemini kapatan ve dinlenme ve sindirim sistemini harekete geciren temel
faaliyetler nefes almak ve distinmektir. Sadece eski bir nefes degil, ayni zamanda uygun bir yoga
nefesi. Yavas, derin, esit bir nefes, okyanus nefesi, sakin bir zihin yaratarak rahat bir sinir sistemi
yaratir ve bu da nefesin daha yavas ve daha esit olmasina yardimci olur. Sadece eski bir diistince
de degil: distncelerimizin sakin olmasi gerekiyor. Nefes ile diisiincelerimiz arasinda PNS'nin
etkinligini artiran ve GABA olarak bilinen bir nérotransmitter tretimini artiran olumlu bir geri besleme
déngusu olusturulabilir.

Yogada Beyin

Merkezi sinir sistemimizdeki en yaygin ikinci nérotransmitere GABA denir. 56 GABA beyin
aktivitesini azaltir: artik evde olmadigimizda isiklari kapatmaya yardimci olur. Stresli olursak,
evde olmasak bile tim isiklar yanar. Parasempatik sinir sistemine benzer sekilde, GABA stres
yanitimizi azaltmaya yardimci olur. Dusuk GABA seviyeleri olan insanlar depresyon, ruh hali ve
anksiyete bozukluklarindan muzdarip olabilir: GABA'y1 artiran ilaglar siklikla recete edilir. Yoga
pratigimiz, uygun sekilde yapildiginda, GABA seviyelerimizi artirabilir ve PNS'yi agabilir.

Boston Universitesi Tip Merkezi, Agustos 2010'da GABA seviyelerinin ve ruh halinin yoga
pratiginden olumlu etkilendigini bildirdi. 57 Arastirmacilarin galismasi, yoganin beyindeki GABA

seviyelerini artirdigini ve ruh halimizi gelistirdigini gésterdi.



Ancak, bir galismaya ihtiyacimiz yok (ve 58 ) bize yoga yaparken daha iyi hissettigimizi
soylemek icin. Sadece pratige nasil daha derinden erisebilecegimizi bilmeliyiz. Bizi bu kadar iyi
hissettiren yoga ile ilgili ne var? Bizi iyi hissettirdigi kanitlanmis faktérlerden biri nefesimizdir.
Yoga yaparken nefes alip verme tiim farki yaratir. Ozellikle, okyanus nefesi Béliim 2 yoga, yin
veya yang'l uyguladigimizda aliskanlik haline getirmemiz gereken seydir.

italyan Pavia Universitesi'nden Profesér Luciano Bernardi, 2001 yilinda yapilan bir
calismada nefes hizimizi yavaslatmanin kalp atis hizi degiskenligimizi olumlu etkiledigini
bildirdi 59 ve barorefleksi artirir 60 duyarlilik. Tibet mantra “Om Mani Padme Hum” | zikretmenin
etkilerini inceledi ve faydalarin “Ave Maria” zikreden insanlar igin ayni oldugunu kesfetti. Her ikKi
durumda da, ilahi nefesi dakikada sadece alti nefese yavaslatti. Vardigi sonu¢ suydu:
“Dakikada alti nefeste nefes almayi igeren ritim formalleri olumlu psikolojik ve muhtemelen
fizyolojik etkiler yaratir.” 61

Nefeslerimizin on saniye uzunlugunda olmasina izin verebilirsek (dakikada alti), Bernardi'nin
calismasinda agiklanan faydalarin aynisini alacagiz. SNS'yi gergekten kapatabilir ve PNS'yi etkinlestirebiliriz.
Yin Yoga pozunuza yerlestiginizde, okyanus nefesine baslayin: nefes alirken dérde kadar sayin, bir sayi i¢in
duraklayin, nefes verirken dérde sayin ve tekrar bir say! igin duraklayin. Bu on saniyelik bir nefes -

Bernardi'nin ¢calismasinin kalbimiz ve akcigerlerimiz igin harika oldugu kanitlandi.

Enerjik Faydalarin Ozeti

Hint, Taoist veya Bati gorunumu sizin igin en ¢ok yankilaniyorsa, Yin Yoga pozlarinizi tutarken
yavas okyanus nefesleri stresi azaltacak, dinlenme ve sindirim sisteminizi aktive edecek,
kalbinizi ve akciger fonksiyonunuzu iyilestirecek, kan basincini disirecektir. ve daha saglikh
ve mutlu bir yasam sirmenizi saglar. Yin Yoga pratigimizle enerjik agidan elde ettigimiz birgok
fayda var:

[= Prana'yi uyandirin, gelistirin ve dengeleyin. Aklin
[= dbénen dusuncelerini yavaslatin.

Kundalini yilanini canlandirin ve uyandirin, nihai kurtulus ve aydinlanmaya yol agin.

= Chi ve Jing enerjilerinin Gretimini ve akisini tesvik eder.



= Meridyen cizgilerini sikistirarak organlari akupresur yoluyla besleyin.

= Jing'i Bébreklerimizde depolayin ve bu da tim Organlarimizin diizgiin ¢alismasina
yardimci olur.

= Optimal hiicresel yanitlari uyaran kiguk piezoelektrik akimlar olusturun. Hiicresel saglhigi
= geri yukleyebilen dahili darbeli manyetik alanlar olusturun. Sempatik sinir sistemini
r. kapatin (savas veya kag) ve parasempatik sinir sistemini agin (dinlenme ve sindirim).

Noérotransmitter GABA seviyelerini artirin.

NOTLAR
1. Gérmek Ugursuz Yogiler var olan yoganin genisligi hakkinda daha fazla ayrinti i¢in David Gordon White tarafindan yazilmistir.

2. Klasik Yoga'nin kdkleri ormana derinlemesine girer ve Yoga'da agiklanan uygulamalarin gogu
Sutra, metin derlenmeden ylizyillar énce vardi. Yoga Sutra'nin tarihi hakkinda daha fazla bilgi igin Georg Feuerstein'in Yoga
Gelenegi.

3. Bu bedensel kurtulus bigimi, videha-Mukti.

4. Prakriti saf bilincin disindaki her seydir: gérdiigiimiiz, dokundugumuz, hissettigimiz, disiindigiimiz, hatirladigimiz veya
herhangi bir sekilde anlamda prakriti. En bariz unsurdan, diinyadan, en ince dlsunceye, duyguya, benlik duygusuna (ego) veya zekaya

kadar, ayirt edebilecegimiz tek sey prakritidir.

5. Buna bir bilim diyebiliriz, glinkii herhangi bir bilimsel arastirmanin klasik gereksinimlerini karsilar; bir
model, arastirmanin kosullarini kopyalayan herkes tarafindan dogrulanabilen belirli test edilebilir davranislari 6ngéren bir
durumdur. Zorluk su ki - ¢ok az insan bu arastirma kosullarini yerine getirme kabiliyetine sahiptir veya bu yetenekleri
gelistirebilir.

6. Purusha’nin burada kozmik adam ya da her seyin geldigi orijinal Benlik anlamina gelir. Klasik sirasinda
Yoga donemi ve dzellikle o zamanin Samkhya felsefesinde, diger tim purushalardan ayri olarak kendi bireysel bilincimizi ifade
etmeye geldi. Buylk tartismalar, daha sonra brahman, Ishvara, paramatman veya biiyik tanrilardan biri olan Vishnu veya Shiva

gibi cesitli isimlerle bilinen gok sayida purus veya sadece bir bliyilik purusha olup olmadigi konusunda yogunlasti.

7. Bes kiigiik prana hakkinda daha fazla bilgi igin litfen su adresi ziyaret edin: www.YinYoga.com .
8. Vayu "riizgar" veya "hava" anlamina gelir.

9. John Friend samana'ya “kas enerjisi” diyor - kaslarin kemige ¢ekilmesi - ve vyana
“Organik enerji” - enerjinin kemiklerden disari dogru akmasi.

10. Dr. Hiroshi Motoyama'nin Qakralar Teorileri.
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Georg Feurstein, Yoga Shambhala Ansiklopedisi, s. 162.
Vibhutis yogi'ye sihirli yetenekler kazandiran yoga yoluyla elde edilen 6zel gliglerdir.

Hatha Yoga'da “Hatha” kelimesini olusturan iki kelime Ha ve Tha. Cogu 6gretmen yorum yapar Ha
glines demek ve tha Ay demek. Bununla birlikte, yoga diinyasinda her zamanki gibi, oybirligi yoktur. TKV Desikachar kitabinda Yoganin
Kalbitanimlar Ha ay olmak ve tha glines olmak. Ancak sol burun deliginin ay kanali oldugunu bile itiraf ediyor.

Nefes akisini degistirmenin yollari vardir, bdylece endiseli sevgilinize beklemesini séylemeniz gerekmez

birkag¢ saat. Sinus refleksi uyarilabilir, bu da nefesin birka¢ dakika iginde taraf degistirmesine izin verir. Bu refleksden
yararlanmanin birkag yolu vardir. Bunun bir yolu, basinizin altina uzatiimis ve yastik olarak kullanilan kolla zaten agik olan
yaniniza yatmaktir. Baska bir yaklasim, oturmak ve kilonuzu agik burun deliginin kalgalarina kaydirmaktir. Higbir miidahale ise
yaramazsa, lutfen sevgilinizin hayal kirikligi icin yoga suglamayin.

Bu hiyerarsiden, en biiylk sevincimizi ifade etmek igin “yedinci cennette olmak” diyerek tirettik.

Georg Feuerstein, Tantra: Ecstasy'nin Yolu (Boston: Shambhala, 1998)
bu konu. Arastirilabilecek bir baska kaynak da Joseph Campbell'in Mitin Zamana Déniisiimdi (New York: Harper Perennial,
1999).

Bakiniz Hiros Motoyama, Cakralarin Uyanis! ve Kurtulug ( Tokyo: insan Bilimleri Basini,
2003). Ayrica ilgi gekici kitabi Cakralar Teorisi: Yiiksek Bilince Kdprii (Wheaton, IL: Quest Books, 1988). Bu enerji ve ¢akra
gOriusiine bir baska iyi giris de Paul Grilley'nin DVD'sidir. Cakra Teorisi ve Meditasyonu.

Sanskritgede bu tikanmalar granit olarak bilinir. Sesten anlatabilirsin
Bu kelimenin viicudunda homurdanmak istemezsin! Granthis kotua.

Hatha Yoga Pradipika (2.15), “Tipki aslanlar, filler veya kaplanlar yavas yavas evcillestirildikge,

yasam gucu kademeli olarak kontrol ediliyor yoksa uygulayiciyi da éldurecek. ”

En azindan baslangigta, bu mevcut viicuttaki 8limsuzlik oldukca zorlastiginda, niyet gelisti
uygulayicinin manevi 6limsizItgi aradidi yer.

Bugtin geleneksel Cin Tibbi dedigimiz seyin aslinda orijinal olmadigi belirtiimelidir.
Cin tibbi! Bu konuda daha fazla bilgi igin Mark Seem'in kitabini okuyun Akupunktur Gériintiileme: Viicudun Enerji Yollarini
Algilama ( Rochester, VT: Healing Arts Press, 2004).

Bu terimi kullanmamiz meridyen milkkemmel bir segim degil. Cince kelime Jing-/uo, hangisi daha iyi olabilir
olarak gevrildi kanal. Jing burada “gegmek” anlamina gelir ve /uo “bir ag gibi” anlamina gelir, bu ylizden Jing-luo daha gok Chi'nin
viicudumuzdan akmasina izin veren bir ag gibidir. Kelime meridyen diinya haritalarimizda bulunan meridyenler gibi ¢gizgilerin hayali

oldugu ve bu enerjiyi kanalize etme hissine sahip olmadigdi hissini uyandirir.

Chi'ye daha eksiksiz bir giris Ted Kaptchuk'un kitabinda bulunabilir Web Olmayan
Weaver: Cin Tibbini Anlamak (New York: McGraw-Hill, 2000).

iyi gidalar, gidalarimizda tiikettigimiz "chi-free" gidalarin aksine "chi-full" gidalardir.
tipik Bati diyeti. Fast food chi icermez. Benzer sekilde, hepimiz chi-full ve bizi drene eden, chi-free olan insanlari taniyoruz.
Chi-full ve chi-free isleri, kitaplar, filmler, yerler, vb.

Tamamlamak igin Shen'un bes alt kategorisini aragtirmamiz gerekir: Y7bunun anlami

potansiyel bilinci; Bedensel olmayan ruhlarimiz Hun; Zhi, irademiz; Shen yine, ama bu sefer ruhumuz olarak; ve beden

6lduginde élen hayvan ruhumuz Po. Ne yazik ki, bu sorusturma diizeyi kapsamimizin disindadir. Ted Kaptchuck'i gériin Dokumaci
Olmayan Web daha fazla 6grenmek igin.
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Bati'da surekli endisenin midede Ulserlere yol agacagina dair bir inang vardi. Sonra

bilim adamlar llser kaynagdinin helicobacter pylori (H. pylori) adi verilen bir bakteri oldugunu kesfettiler. Endisenin llser nedeni
olmadigini 6grendik. Bununla birlikte, Japonya'da, 1995'te Kobe'deki siddetli bir depremden sonra, ulser insidansi hizla artti:
insanlarin midelerinde H. pylori'de biiyiik bir artis olmadi, ancak evleri, isleri ve aileleri igin endiselenmenin stresi midede
bakterilere yatkin, daha sonra gogalir ve Ulserlerde bir artisa neden olur. Arastirmaya bakin

Hanshin-awaji depreminden sonra peptik (lilserler: Mide llseri kanama insidansinda artis tarafindan Nobuo Aoyama vd.

Cinliler asla bez kavramini gelistirmediler, ancak Bébreklerdeki zayifliga atfettiklerini,
Bati'daki doktorlar adrenal tikenmeye atfedeceklerdi.

Bir 6rnek olarak, sonunda karacigerini yok eden alkolikler diistiniin: birgogu &fke gekiyor
yonetim sorunlari.

Bu yerler igin bir baska isim de tartistigimiz tan-t'iens. Bélim 1 .

Tayland'da benzer bir enerji hareketi modeli, Hindistan ve Hindistan'in gapraz giibrelemesiyle gelisti.
Cin etkileri. Thai Yoga masajinda manipule edilen enerji hatlarina duyum denir. Tay masaji, sen hatlari boyunca enerji akisini
uyaran bir akupresur bigimi olarak dustndilebilir.

Bu alti alt beden meridyeninde lgliniin daha yinlike oldugunu kesfedecegiz (
ic bacaklar) ve igli daha yang benzeri: yine yin iginde yin ve iginde yang oldugunu goriiyoruz.

Ne yazik ki, bu resimlerde Bay Meridian Man'in i¢ gizgilerini géremiyoruz, bu ylizden mimkin degil
meridyenler igin bu i¢ yollari gorsel olarak takip etmek.

Ust viicut igin Yin Yoga béliimlerine bakin. Bslim 3 ve tiim beden igin bdlim
4.

Nadi Shodhana uygulamasini B6lim 2 .

James Oschman'in kitabi, Enerji Tibbi, tip tarihi hakkinda kisa ama ilging bir inceleme var
ve on dokuzuncu ylzyilda doktorlar tarafindan miknatis ve elektrik kullanimi.

Piezoelektrik fenomen yiiz yili askin bir stiredir bilinmektedir ve
1824, David Brewster.

James Oschman, Terapétik ve Insan Performansinda Enerji Tibb, s. 87.
Bu cep telefonundan 20.000 kat daha guglu.

Daha &nce bir elektrokardiyograminiz varsa, elektrotlarin yerlestirildigini fark etmis olabilirsiniz.
kalp ve daha uzak yerlerde, bazen ayak bileklerinde veya bileklerde. Bu elektrotlar, tim viicut Gizerinde hareket ederken kalbin
elektromanyetik alanini alir.

SQUID Siper iletken Kuantum Girigim Cihazi anlamina gelir. Buluslari sayesinde manyetik

rezonans gorintileme (MRI) makineleri mimkiin hale geldi.
Japonya'dan Kusaka Seto gibi.
Bakiniz Oschman, Enerji Tibbi, s. 78.

Bir hertz (veya hz), manyetik alanin saniyede kag kez vurdugu anlamina gelir. 30 Hz anlamina gelir
alan saniyede 30 kez titresir. 0.3 hz 6lgimu, alanin her 3 saniyede bir atim yaptigi anlamina gelir.

Bu terapistlerin bu kadar biylk manyetik alanlari nasil Gretebilecegine dair bir spekilasyon,
bir sekilde diinyanin kendi manyetik alanina giriyordu. ilginctir ki, bazen terapistler
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yeteneklerini kaybederler. Bunun olasi bir nedeni, diinyanin manyetik alaninin surekli degisen frekansidir. Normalde dunyanin alani,
Schumann'in frekansi olarak bilinen ve 7-10 Hz araliginda bir seyde titresir. Bununla birlikte, giines patlamalari gibi bazi olaylar
dalgalanmanin durmasina neden olabilir ve bu da terapistlerin ve diger Chi ustalarinin o zamanlarda daha az yetenege sahip olmasina
neden olabilir.

. Bkz. “Kirik iyilesmesi igin darbeli elektromanyetik alan (PEMF) tedavisi”, Mevcut Ortopedik Uygulama

yorum yapan: Boopalan, PRJVC ve ark., Agustos 2009.
Oschman'in kitabina bakin Enerji Tibbi, bu konu hakkinda daha fazla ayrinti igin on dérdincii bolim.

. Bir makaleye gore Bilim (11 Subat 2011), insan beyninde 80 milyar néron var.
hicreler arasindaki iletisim noktalari olan 150 trilyon sinaps ile birbirleriyle iletisim kurarlar. Bu sadece beynin iginde!

Bkz. “Akupunktur igin Bagparmak” ve “Akupunktur igin Bagparmak Asag1” Bifim: Kasim
1997 ve Ocak 1998.

Bkz. “Galisma Haritalarinin Akupunkturun Beyindeki Etkisi” Gtnlik Bilim, Subat 2010.
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SEKIiziNCi BOLUM Kalp ve Zihin Faydalari

Yin Yoga uygulamasinin G¢ prensibi hakkinda konustugumuzda Bolim 2 ? Onlar:

R,

1. uygun bir derinlige poz gel
2. sabit kalmaya karar ver

3. poz i¢in zaman tutun

Zaman igin pozu tutmak, Yin Yoga'daki fizyolojik olarak bize fayda saglayan sihirli maddedir;
bir pozun stresini uzun sire tuttugumuzda, dokularimiz deforme olur, reform yapar ve daha
gugld, daha kalin ve daha uzun olur. Uygun bir kenara gelmek, bize enerjik olarak fayda
saglayan sihirli maddedir: organlarimiza enerji génderen akupresur noktalarini ve meridyen
cizgilerini uyaririz. Hareketsiz kalmak, zihinsel ve duygusal olarak bize fayda saglayan sihirli
maddedir. Bu bizim son arastirmamiz.

Buradaki yin / yang sembollne tekrar bakin: Beyazin igindeki siyah, yin noktasini, yang
girdapini bir kez daha fark edin. Hareketsiz olan nokta bu. Guglu, yikici bir kasirga distnin:
merkezde g6z — mutlak durgunlugun noktasi. Yiksek hizda bir Gst egirme disunin: en hizl
dénuste ust tamamen hareketsizdir. Simdi hayatinizda gerceklesen tim dram ve etkinlikleri
disunun



simdi: hareketsiz noktan nerede? Firtinanin g6zinl nerede bulabilirsin?

Yin Yoga'ya meydan okuyacak kadar uzun poz verdigimizde, dramimizin merkezindeki
hareketsiz noktay! bulmaya calisabiliriz. Hareket etme istegi glcleniyor ve zihnimiz gevezelik
ediyor, ancak nihayet g6z gbze gelene kadar farkindalikla nefes almaya devam ediyoruz.
Ruzgarlar hala etrafimizdan 6fkeyle akiyor, ama biz sakinlestik.

Pratik yaptigimizda, yoga pratigimiz sirasinda siddetli bir firtinanin ortasinda dinginlik
bulmak, drama bizi ezmekle tehdit ettiginde hayatimizin diger zamanlarinda ayni merkezli hala
nasil bulunacagini 6greniriz. Sakin oldugumuzda, vizyonumuz genisler ve takip etmek
istedigimiz eylem slirecine daha ustaca karar verebiliriz. Stresli oldugumuzda, sempatik sinir
sistemi aktif oldugunda, zihnimiz dusuncelerle ¢ilginca oldugunda, nefesimiz hizli, sig veya
dizensiz oldugunda, vizyonumuz daralir: 6nimuzdeki ilk ve en hizli ¢6zimU almak zorundayiz
. Daha akilli bir yol arama yetenegimiz yok; sadece yansitmak yerine tepki gosteririz.
Farkindalik uyguladigimizda, ilk basta yoga pratigimizde, hayatimizin geri kalaninda da nasil
pratik yapilacagini 6greniriz, duraklamayi ve gercekte neler oldugunu gérmeyi 6greniriz,

Farkindaligin Yararlari

Son birka¢ on yildir, farkindaliga dayali stres azaltma (MBSR) uygulamalarinin fizyolojik
etkilerini gésteren birgok galisma yapilmistir. 1

Bunlarin birgogu daha dnce bahsettigimiz:
[= Gelistiriimis kan basinci ve disiik kalp atis hizi Azaltiimis kavga
[= veya ugus stres yaniti Aktiflestirilmis dinlenme ve sindirim yaniti
I= lyilestirilmis sindirim Azaltiimis inflamasyon Gelistirilmis

[= bagisiklik sistemi

Bunlar farkindaligin fiziksel faydalari ve harikalar! Kim daha guigla bir bagisiklik sistemi veya
daha iyi bir kardiyovaskuler saglik istemez ki? Ayrica duyumlara ve nefesimize dikkat ederek,



vicudumuzdan enerji akisi, organlarimizi besler ve hicreler arasindaki iletisimi gelistirir.
Dikkat, fiziksel ve enerjik olarak bize yardimci olur, ancak bu uygulamadan duygusal olarak da
kazaniriz.

Noktalari birlestirmek

Kalp, zihin ve beden Ug¢ ayr sey degildir. Bilim adami, bir sistemi bitliniin anlasiimasi igin
bilesenlere ayirmayi ¢ok yararli buluyor; ancak, bazen bu siniflandirma teknigi, alt sistemleri
olusturmak igin butiiniin pargalara ayrilmasini gerektirir. Batin, pargalarin toplamindan daima
daha buyuktur. Yin Yoga'nin faydalarini duygusal ve psikolojik olarak arastirmak igin yeniden
baglanan kalp, zihin ve bedenin bir modelini dusinmek yararlidir. Bunlari ¢ nokta olarak
dusinelim.

ik nokta kalbimizdir: duygularin yeri. ikincisi zihnimizdir: diisiince yeri. Ugiincii nokta
vucudumuz: fiziksel evimiz. Bu Ugu birbiriyle baglantilidir: bunlardan birini tesvik ettigimizde
digerleri tepki gdsterir. Ornegin, birisi bize bagirdiginda derhal bir duygu, belki de korku ya da
ofke hissederiz. Duygu, kalbimizi gevsek olarak adlandirdigimiz duygusal bedende ortaya
cikar. 2 Duygusal beden hizla fiziksel bedenimizi uyarir: bébrekisti bezlerinden bizi
savasmaya, tartismaya veya geri ¢ekilmeye hazirlayan hormonlar salgilamaya baslariz. Kalp
atis hizimiz yukselir, kizaririz, édgrencilerimiz blyur - bir tlr eyleme haziriz. Bu fiziksel tepki
zihnimizde belirli distince kaliplari yaratir: neler oldugu ve nasil dogru oldugumuz, diger kisinin
yanlis oldugu, durumun ne kadar adil olmadig1 hakkinda disuinceler yaratmaya baslariz, vb.

Duygular fiziksel bedeni uyarir, fiziksel beden zihni uyarir ve zihin duygulari uyarir. Bu
déngu, kuguk bir can sikici bir 6fke haline gelene kadar negatif bir geri besleme dénglsinde
kontrolden gikabilir. Cogumuzun adrenal bezlerimizi veya amigdalalarimizi bilingli olarak
kontrol etmemiz mimkin degildir. Cogumuzun gugli duygularin ortaya ¢ikmasini durdurmak
mumkun degildir. Ancak herkesin disuncelerini degistirmesi mumkundir. Bu geribildirim
dongusunu zihin ve kalp arasindaki olumsuz geribildirim akisini kapatarak, dusuncelerimizi
degistirerek kesebiliriz. Bu mimkun olsa da, kolay degil.

Dikkatini vermek

Dusuncelerimizi degistirmek mimkindir, ancak bunu yapmak igin énce dikkat etmeliyiz



onlara. Su anda, burada olanlara dikkat etmeliyiz. icinde Bélim 2 hissettiklerimizin i¢
envanterinin nasil alinacagina baktik. Basit¢ce baslar: su anda olan nefesinize dikkat edin.
Buradan nefes alma hissini fark etmeye baslayin; nefes alirken neler olduguna dikkat edin.
Ardindan, kalp boslugunuzda bulunan duygusal zeminin farkinda olun. Son olarak,
dusuncelerinizin farkinda olun. Tabii ki, her zaman gelen ve giden distncelerimiz vardir. Asla
yasadiklarimizi degistirmeye ¢alismiyoruz: ortaya ¢ikan ve gecen her seye acikiz. Bu, ginlik
yasamimizda ara sira meydana gelen kaginilmaz dramalarla basa ¢ikmamiza yardimci olmak
icin terapdtik olarak farkindaligr kullanmanin baslangicidir.

Bir Yin Yoga pratiginde ortaya ¢ikacak gii¢li duyumlara karsi dort tepki vardir: bunlardan ikisi yin
benzeri ve ikisi yang benzeri. Sadece biri gergekten yeteneklidir; diger tgu aliskanliktan segcimden
daha fazladir. Uygulamamizda temerriide diistigumuz tepki blytk olasilikla blylk bir zorlukla
karsilastigimizda hayatimizda baska zamanlarda da temerriide distigimiz reaksiyon:

1. neler oluyor kagmak
2. olanlari degistirmeye galismak
3. pes etmek ve neler oluyor aci

4. neler oldugunu kabul etmek

Yin Yoga pratigimiz sirasinda, drama zirveye ulastiginda, gercekten ¢ikmak istedigimizde,
olanlara dikkat ederek, istek ve isteklilerimizi fark ederiz. Su anda olanlardan baska bir seyi
nasil istedigimizi fark etmeye basliyoruz. Biraz hayalde zihinsel olarak saklanarak kagiyor
musunuz? Biraz farkli bir konuma mi gidiyorsunuz? Hareketsiz mi kaliyorsunuz ama
uzuliyorsunuz ve bunun nasil aptal bir poz ve aptal bir 6gretmen oldugunu dusunuyorsunuz ve
bu sekilde davraniimayi hak etmiyor musunuz? Yoksa, su anda hayatinizda, bunu
deneyimlediginizi kabul ediyor musunuz?

Bazilarimiz igin tercih ettigimiz yanit diinyayi degistirmek. Bu, kiltirimiizde ¢ok degerli bir
niteliktir. Digerleri icin, yasam krizlerine karsi tercih ettigimiz yanit saklanmaktir: bu kagis teknigidir.
Her ikisi de zorluklarla basa gikmak icin kullandigimiz yang stratejileridir. Uglinciisii yin stratejisidir:
sadece vazgec ve kendimiz i¢in Gzullyorum: ¢aresiz kurbanlariz.

Bu Ug stratejiden hicbiri yetenekli degildir, ancak yaygindir. Nihai strateji de yin benzeri ama
cok yetenekli: dikkat ve neyin kabul edildigini



olay. Bu, hig¢bir sey yapmak uygun degilse hi¢cbir sey yapmaya devam etmemiz anlamina
gelmez. Bir sey yapmay! segebiliriz, ama o zamanki en iyi muhakememize dayanan bilingli bir
karar olacaktir. Bir Yin Yoga pozunda, bes dakika sonra akillica hareket etmenin zamaninin
geldigine karar verebiliriz, ancak bu bilingli bir karardir ve olanlara varsayilan bir tepki degildir.
Bu karar ancak dikkatli oldugumuzda ve nefesimize, viicudumuza ve disincelerimize dikkat
ettigimizde olabilir.

Dukkha

Dukkha birgok farkli sekilde terciime edilmis bir Pali kelimesidir. 3 Genellikle “aci” olarak
cevrildigi Budizm'de siklikla kullanilir. 4 Buda tim yasamin Ug¢ 6zellik icerdigini kaydetti - dukkha,

anicca, ve
anatta: aci gekmek, sureksizlik ve bagimsiz bir ortaya ¢ikis ya da benlik yok. Dukkha hayatin bir parcasidir: eger
yaslyorsan onu yasayacaksin.

Kelimenin daha iyi bir gevirisi unsatisfactoriness veya unreliableness.
Hayat her zaman kederli ya da aci dolu degildir, ama acinin ortaya ¢ikacagi, diledigimiz
seylerin gergeklesmeyecegdi zamanlar vardir. Bu dik. Nasil tepki verdigimiz aci ve kederimizi
yaratan seydir. Aci sadece acidir: etrafinda bir drama yaptigimizda, aciyi aciya donustuririz.

Aci ve istirap arasindaki fark, Buda'nin bir zamanlar iliskili oldugu bir benzetme ile gliizel bir
sekilde tasvir edilmistir. Bir gin Buda bir grup kesisin 6éniinde oturuyordu ve onlara “Bir adam
oldugunu hayal et ve bu adamin uylukta yeni bir okla vuruldugunu hayal et: adam nasil
hissedecekti?” Diye sordu. Rahipler, “Yarat! Aci icinde!" “Dogru,” dedi Buda, “Simdi, bu adamin
ayni noktada ikinci bir okla vuruldugunu hayal edin! Simdi nasil hissediyordu? ” "Daha da
kétusu! Izdirap!" rahiplere cevap verdi. “Kesinlikle,” dedi Buda, “Ve ikinci okun adi aci gekiyor...
ve istege bagh!”

Buda'nin iki okundan ilki dukha'dir: hayatin aci ¢ektigi zamanlar olacaktir. Aci olarak
adlandirdigi ikinci ok, ilk ok hakkinda yaptigimiz seyden kaynaklanir ve bu ylzden istege
baghdir. Sadece hayatimizda ortaya ¢ikan aciyla olmayi segebilirdik, ama yapmiyoruz: buna
ekliyoruz. Drama yaratmay! seviyoruz. Bir komedyen bir keresinde Noel'in islevsiz ailelerin
tekrar bir araya gelip cehennemi birbirinden yeniden travmatize ettigi bir zaman oldugunu
sOyledi. Bu istege baghdir!

Buda distndigimuiz sey oldugumuzu gdsteren ilk, ama sonuncu degil. Distincelerimizin
ne olduguna olumsuz bakmasina izin verirsek



Olmasi veya daha da kotusu, distincelerimizin ne olabilecegi veya ne oldugu hakkinda olumsuz olarak
kalmasina izin verirsek, o ikinci okla kendimizi vuruyoruz. Mutsuz olmak istiyorsaniz, mutsuz seyleri
disitniin. Eger igerik olmak istiyorsaniz, zaten sahip oldugunuz her seyi disiinin. 5 Bu, ylizeyde, daha
once aciklanan ilk stratejinin bir varyasyonu gibi gérinebilir, olup bitenleri gdrmezden gelmek ya da
gbrmezden gelmek, ancak bu gergekten son stratejidir: gergekte neler olduguna dikkat ediyoruz,
reaksiyonumuzun ne olduguna dikkat edin, bu reaksiyonun akillica olup olmadigini degerlendirin ve

eger degilse, duslincelerimizi degistirerek degistirin.

Bunun Yin Yoga uygulamamizla ne ilgisi var? Yin Yoga sirasinda, yasamimiza dikkat ederek
bu ileri seviyeyi uygulayacagiz. Kenarimizda oldugumuzda ve pozun sikiligini hissettigimizde,
zorlu bir zamani simile ediyoruz. Simdi alisiimis reaksiyon paternimizi fark edecegiz ve eger
yetenekli degilse, bu reaksiyonu degistirmek igin ¢alisin, yeni bir kalip olusturmak igin.

pathing

Pop quiz: Bir rutta sikisip kalmak ve olukta olmak arasindaki fark nedir? insanlar her giin ayni
eski ayni seyi yaparak bir rutta sikismaktan nefret ederler. Ancak, olukta olmak, bir ruloda
oldugunuz anlamina gelir. Sporcular bunu bélgede olmak olarak adlandirirlar: ayni hareketleri
otomatik oluncaya kadar tekrar tekrar uygularlar. Danscilar ve mizisyenler de benzer sekilde
akabilecekleri yeri bulmak istiyor. Bir rut ve bir oluk arasindaki tek fark, yaptigimiz seye karsi
tutumumuzdur: yaptigimiz seyi sevmezsek, bu bir rut ama yaptigimiz seyi seversek, oluktayiz.

Alisiimis kaliplarimiz yollardir: bize iyi hizmet edip etmediklerine bagli olarak onlara oluklar
veya yivler diyebiliriz. Bunu somutlastiran karma adi verilen eski bir kavram vardir: mevcut
eylemlerimiz gegmis eylemlerimizin sonugclaridir. Tam olarak bdyle bir yol olusturulur.
Orneklemek igin giizel bir orman diisiiniin: bir taraftan digerine gecmek istediginizi ve bu
ormanlari gecgen ilk kisi veya hayvan oldugunuzu hayal edin. Bakir ormanlarda yliriimek kolay
degildir: bir patikay! yakmak zorundasiniz. izi ilk kez yiiriidigiiniizde zor bir istir. Yolunu
kazman gerekebilir. ikinci kez yaptiginizda, biraz daha kolay. Bu yolu 100 kez yiiriidiikten
sonra, yolu takip etmek gergekten kolay ve baska bir yone gitmek i¢in yolu terk etmek zor.
Baska bir yere gitmek i¢in yeni bir yol agmak gerekir,

insanlarin hayatlarindaki zorluklarina bagh kalmalari sasirtici degil: yeni bir yol yaratmak
zor. Sporcular ve muzisyenler,



sinir aglari bdylece performanslari kolay. Ancak, izlediginiz yol artik size hizmet etmiyorsa, o
yoldan ¢ikin ve yeni bir yol agin! Dlsuncelerimiz de beynimizde yollar yaratir. Her zaman
disindigumuz eski yontemlerle disiinmeyi birakmak kolay degildir. Hayattaki zorluklarla basa
cikmak icin standart stratejiniz yukaridaki bir, iki veya (g ise, degistiriimesi zor olacak, ancak
imkansiz olmaktan uzak bir yol yarattiniz!

Yin Yoga, sectigimiz yollari degistirme alistirmasi yapma sansidir: yeni yollar yakalim, takip etmek i¢in
daha becerikli kanallar. Yine, siire¢ oldukga basittir: Neler olup bittigine dikkat edin, alisiimis tepkinizi

varsayilan olarak belirlememeyi segin, su anda yapilacak en yetenekli seyin ne oldugunu disiniin ve sonra

yapin.

Cigekleri sulamak

Sulama, zihnimizde bize iyi hizmet etmeyen bir yolu nasil izledigimizi gdstermek icin mikemmel bir
metafor. Dusuncelerimizi ve duygusal durumlarimizi fark etmede daha pratik hale geldikge, yabani
otlari sulamak igin cok zaman harcadigimizi kesfedecegiz. Simdi, bir bahgivan iseniz, bunun gok
aptalca bir sey oldugunu distntrdiniz. Otlar sulamayin: gigekleri sulayin! Ancak, ot yamasinin
yolu, orada yurirken yillarca iyi giyilir. Ot yamasina ulasmak kolaydir, bu ytizden disincemizin
sadece bu yabani otlara gitmesine izin veririz.

Zihninizin bahgesindeki yabani otlar nelerdir? Ne zaman pismanlik, korku, kaygi, 6fke, hayal kiriklidi,
kiskanclik, kiskanglik, Gziinti veya sugluluk distncelerine izin verdiginizde yabani otlari sularsiniz.
Dusiincelerinizin uzun bir stire gegmiste olmasini istediginiz seylerin farkli kalmasina izin verdiginizde ya
da olmayacagini bildiginiz bir gelecegi hayal ettiginizde, otlar sulayacaksiniz. Ve elbette, bu yabani otlari
ne kadar ¢ok sularsaniz, daha uzun ve daha dik hale gelirler. Ot yamasina giden yol ne kadar
yururseniz, oraya gitmeye devam etmek o kadar kolay olur. Yin Yoga size yabani otlarinizi sulamay:i

birakma ve cgiceklerinizi sulamaya baslama sansi verir!

Unutmayin: Bir gikintidan ¢ikmak kolay degildir, ancak mimkindur. Zihninizin yabani otlar
hakkinda distindigunu fark ettiginizde, sulama kabinizi alin ve gigek bahgenize gidin: gigeklerinizi
sulamaya baslayin. Yeni bir aliskanlik olusturmak ve eskisini durdurmak biraz zaman alir. Niyet ve
dikkat gerektirir: bunu neden yaptiginizi hatirlayin! Eski zihinsel ¢ikintidan kurtulmak ve bahgenize
yeni bir yol agmak i¢in size gli¢ vermek igin niyetinizin gliciint kullanin.

Ot yamasini biraktiginizda, zihninizi nese, merhamet, nezaket, esitlik ve sevgi
dusuncelerine yaslanmaya y6nlendirebilirsiniz. Herkesin suya gicekleri vardir: Bu uygulamada
zorluk ¢ekiyorsaniz, guzel



sukran cicegi. Yasaminiz i¢in cok minnettar oldugunuz her seyi akliniza getirin. Minnettarhgi
distinmeye basladiginizda, etrafinizdaki pek ¢ok cicegi kesfedeceksiniz: ebeveynlerinizi,
cocuklarinizi, arkadaslarinizi, saghginizi disiiniin. 6 isiniz, eviniz, sehriniz veya ilkeniz,
hayatinizdaki hobiler igin size ¢ok fazla zevk, kitaplariniz ve miziginiz, spor ve harika dis
mekan igin ne kadar minnettar oldugunuzu disunebilirsiniz. yeni seyler 6grenebilir ve elbette
yoga pratiginiz igcin ne kadar minnettar oldugunuzu disunebilirsiniz.

Su anda suya herhangi bir gicek disinemiyorsaniz, her zaman yaninizda olan bir gigek
nefesinizdir: su anda nefes aldiginiz bu nefes igin minnettar olun. Nefesinizin tadini gikarin.
Nefesini izle. Sadece bu nefesin gicegine donerek, yabani otlari sulamayi birakirsiniz. Yabanci
otlarimizi sulamayi biraktigimizda kururlar ve kururlar. Ot yamasini ziyaret etmeyi
biraktiginizda, yol sonunda buyimus ve izlenmesi zorlasirken, cicek bahgenize giden yolu
takip etmek daha kolay ve daha kolay hale gelir. Sonunda, artik ot yamasina gitmiyoruz: guzel
giceklerimizi sulamak ¢ok daha kolay ve daha keyifli.

Farkindalik

Dikkat sadece dikkat etmek anlamina gelir: bu varlik pratigi. Yoga pratigimiz sirasinda
farkindalik aliskanhgini gelistiririz, boylece bu yetenege ihtiyag duydugumuz her an
¢agirabiliriz. Dinyaca UnlU bir Budizm ve farkindalik 6gretmeni olan Thich Nhat Hanh bunu
sdyle acikliyor:

Farkindalik, su an icin farkinda olma ve uyanik olmanin enerjisidir. Hayata her an
derinden dokunmak surekli bir uygulamadir. Dikkatli olmak gergekten canli ve
etrafimizdakilerle bir arada olmaktir. Farkindalik yapmak farkli bir yere gitmemizi
gerektirmez.

Odamizda ve yolumuzda bir yerden digerine dikkat uygulayabiliriz. Her zaman
yaptigimizla ayni seyleri yapabiliriz - yirime, oturma, ¢alisma, yemek yeme, konusma
- ancak yaptigimiz seylerin farkinda olarak bunlari yapmayi égreniyoruz. 7

Yin pozlari durgunlukta tuttugumuzda amag budur: su an uyaniyoruz. Viicudumuzda,
kalbimizde ve zihnimizde olanlara dokunuyoruz. Higbir yere gitmemiz gerekmiyor: tam burada,
simdi - bu hayat.



Kalp ve Zihinsel Faydalarin Ozeti

Varhgi uygulama, su anda olanlara dikkat etme eylemi, bize fizyolojik, enerjik ve zihinsel /
duygusal olarak yardimci olabilir. Nefesimize dikkat edip yavaslamasina izin verir vermez
stresimiz buharlasmaya baslar. Stres seviyemiz dustiglinde birgok saglik faydasi elde ederiz:
kan basincimiz duser, kalp atis hizimiz yavaslar, bagisiklhk sistemi yeniden aktiflesir, sindirim
iyilesir ve iltihap azalir. igindeki hislere dikkat ederek enerji hareketini tesvik edebilir ve
gelistirebiliriz. Ve mevcut olarak, beynimizi degistirmeyi secebiliriz.

Hepimizin, artik distinmedigimiz hayata alisiimis tepkileri var. Bunlar bize bir seferde iyi hizmet
etmis olabilecek bilingsiz tepkilerdir, ancak bugtin yapabilecegimiz en iyi secimler degildir. Bu
reaksiyonlarin bilincinde olmadigimiz i¢in, nasil daha iyisini yapabilecegimizi disinmek icin
durmuyoruz: Hayati her zamanki gibi yasiyoruz. Ancak, yasamin olabilecegi veya bir zamanlar
oldugu kadar tatmin edici olmadigini fark edersek, belki de yasama nasil tepki verdigimize daha
derin bir bakmanin zamani gelmistir. Yasam sadece gerceklesmekte olan bir sey olmak yerine,
yasamdan zevkimizi artiracak yeni, becerikli aliskanliklar olusturmakta 6zgtr oldugumuzu
kesfedebiliriz. Bunu yoga pratigimizin durgunlugu ile gelistirdigimiz farkindalik yoluyla yapiyoruz.

Yin Yoga'da poz veriyoruz ve hareketsiz kaliyoruz. Biz pozu korurken igeri giriyoruz. Hayatta
olup bitenleri, tam burada, su anda, hi¢bir drama eklemeden, deneyimden bir sey almadan fark
etmeye basliyoruz. Acik bir sekilde, gergekten neyin gerekli oldugunu, normalde bizi hareket
ettiren istek ve isteksizliklerin 6tesinde goriyoruz. Artik yeni bir yanit olusturmakta ézgiriz ve
zamanla takip etmek icin yeni yollar insa ediyoruz.

Yoganin gercek faydalari fiziksel, duygusal ve zihinsel saglk ve esenliktir. Bir Smur boyu
suren aliskanliklar insa ediyoruz. Su anda oluyor ve bu anin, su an olan anin tadini
¢ikariyoruz. Bu harika armagan igin minnettariz - ve belki de kesfettiklerimizi baskalariyla
paylasmaya karar veririz, bdylece onlar da hayati iyi yasayabilirler.

NOTLAR

1. MBSR avantajlariyla ilgili tam bir arastirma i¢in John Kabat-Zinn'in ¢alismalarina g6z atin.



2. Bu haritada, duygularimizin evini Taoist haritalar olarak tim blylk organlara bélmiyoruz
yapmak. Bilim insanlarinin korktugumuzda reaksiyon zincirini baslattigini bildikleri amigdala gibi beyindeki merkezlere de
bakmiyoruz. Burada, kalbinde ortaya ¢ikan tim duygulari gérdigiimuiz ¢ok daha basit bir model dneriyoruz.

3. Sanskrit dilinde yazilmistir duhkha. Orijinal Budist metinleri Pali'de yazildigindan beri
Pali yazimi.

4. Bir ¢dmlekginin tekerlegi veya bir araba gibi bir tekerlegin ortasina atifta bulunan kelimenin orijinal kullanimi
tekerlek. Merkez tam olarak ortalanmadiysa, tekerlek iyi ddnmedi: bu diktu. Merkez tekerlegin tam ortasindaysa, tekerlek
glzelce déndi: buna denir sukha, Bu genellikle olarak gevrilir mutiuluk.

5. Haham Schwartz bir keresinde “Gergek mutluluk zaten sahip olduklarinizi istemektir.” Dedi. Bu hizl bir yol
hosnutluk.

6. Sagliginiz su anda nispeten zayif olsa bile, yine de ¢ok daha kétl olabilir! Yaptigin seye minnettar ol

Sahip olmak.

7. itibaren Mutluluk: Temel Farkindalik Uygulamalart ile Thich Nhat Hanh.
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bir ILETiISIM bir UTHOR

ernie 1998'den beri yoga ve meditasyon dersleri vermektedir. Waterloo Universitesi'nden
B Bilimleri lisans derecesine sahiptir ve yoganin yogun ilgisini seylerin dogasini arastirmaya
yonelik bilimsel yaklasimi anlayarak birlestirir. Devam eden ¢alismalari onu derin mitoloji,
karsilastirmali dinler ve psikoloji igine aldi. TUum bu kesif yollari, eski Dogu yoga ve meditasyon
uygulamalari hakkindaki anlayisini agikliga kavusturmustur. Ogretimi, atélyeleri ve kitaplari

birgok 6grencinin kendi saglik, yasam ve gergek nesenin kaynagi hakkindaki anlayislarini
genisletmesine yardimci oldu.

Bernie'nin yoga pratigi, Ashtanga ve Power Yoga gibi sert, yang stillerini ve Yin Yoga'da
orneklendigi gibi daha yumusak, yin stillerini kapsar. Meditasyon deneyimi, Zen meditasyon
uygulamasini ilk kesfetmeye basladigi 80'li yillarin baslarina kadar uzanir. O ginlerde,
uygulama ve teori arasindaki ¢atisma ile micadele ederken, Bernie ayni zamanda Kanada'nin
en eski ve en buylk yuksek teknoloji sirketlerinden birinin ylrttme ekibinin bir Gyesi olarak
calisti. Britanya Kolumbiyasi, Vancouver'da yasiyor.

Bernie hakkinda daha fazla bilgi i¢in su adresi ziyaret edin: www.yinyoga.com



