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EoRGE  MeRıiıı'oElı  ein  cüVII­E  öoüı.ıç ALMAK  e ERExinsE,  Sarah

Powers  Beatles'lar gibidir:  baştan beri yetenekıiydi,  ancak  ne

kadar iyi olabileceği  hakkında  bir fikrimiz yoktu. Sarah gizelyiz
hatları  ile kutsanmıştır ve zarif pozIara uygun bir iskeleti vardrr.

Resminin yoga dergilerinin  kapaklarınl  Ve yoga konferanslarrnrn
posterlerini  süslemesi  son derece doğaldır. Yine doğal olarak
bilge  olmasr,  sürekli  okumasr,  gayretli olmasr  ve karşılaştığı  her
öğretinin mütevazi  öğrencisi  olmasr  neredeyse  haksızlık  olarak
gözükebilir.  Ve şimdi, biz onun okuyucularr,  duru biryazar
olduğunu  da keşfediyoruz.

Modern  insanlar  bilmek  isterleı neden  _ "Neden  krallar
yönetirler?"  "Neden  Kilisenin  istediğini  yapmalıpm?"  "Niçin elma
düşer?"  Emin  olmak  için, herkes varoluşlarrnrn  sorularrnr  sordu,
ancak  çoğu kutsal kitaplarda yazıIıanlarlaya  da geleneklerle gelen

cevaplar  ile tatmin  oldular. Modern  insanlar  tüm gelenekleri
sorgularlar;  aslrnda, bunlara  güvenmezler. Bu, açıklanabilir,
yeniden  üretilebilir  ve test edilebilir prensiplere  dayalı yeni bilim,
tıp ve din geleneklerini  oluşturan  modern  dharmadır.

Yoga tarihsel  olarak "bilimlerin bilimi" olarak  tanımlanmıştır.
Bu tanıma  sadık kalmak  gerekirse,  yoga modern  bilimsel  çizgide
kendini yeniden  yapılandırmalıdır.  Yalan  zamanakadar  bunu
yapmak oldukça  zorda' zira eski zamandaki  teorileı  bilimin
tanımadığı,  bedendeki  enerji merkezlerinin  ve kanallarrnrn
tanımlamalarına  dayalıydı.  Ancak  Dr. Hiroshi  Motoyama,
Dr. Yoshio Manaka,  Dr. }ames oschman  ve buna  benzer diğer
insanların  çalışmalarıyla  bu eski Zamanaait  teorilerin  ardındaki
gerçeği  tekrardan  keşfediyoruz.  Ve şimdi Sarah Powers
eski/yeni yogik  prensiplere  dayalı pratik  bir yoga elkitabı  yarattı.

Çakralar nedir? Bizi nasıl etkilerler?  Chi nedir? Prana?  Yoga
pozlarısağlığımızı  nasıl etkiler? Duygularımız?  Düşüncelerimiz?
Meridyenler  nedir? Akupunktur  Ve yogarun  ilişkisi  var mrdrr?
Asanalar  meditasyonu  nasrl etkiler? Meditasyon asanalarr  nasrl

etkiler? Sarahhın kitabı  kişrye  öze|,  özli,ve  tüm bu sorulara  net
cevap Veren bir kitaptır.
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Bir yoga kitabı  kişisel  olmalıdır. Tübi bir kitap kişisel  olmak
zorunda  değildir  ve bir matematik  kitabı  kişisel  değildir.  Bunun
sebebi  bu bilimlerin verilerinin  harici ve şahsi olmayan ölçeklerle
ölçülebilir  olmasrdır. Ancak  ruhani  bir çalışmanın meyveleri  kişiye
özeldir;  aslrnda,  ruhani  yol öznel tecrübedir.  Bilim  beyin  dalgalarını
ve kalp atrşını ölçebiliı  ancak yoginin  gerçek  testi iç dinginliği  ve

derinden  ruhani anlayışıdır.  Ruhani  uygulayıcının  Sanskrit'çedeki

yemininin  karşılığı  agama|dır  (doğrudan  algılama ya da rapor).

Matematik  kitabında olmayan  şekliyle, eğer bir yoga kitabı  kişiselbir
unsura  sahip değilse, ben buna şüphe  ile bakarım.

Sarahnrn  kitabı  bir yoga kitabıdır. Sadece  Budist ya da

Taoist  değil.  Yoga teriminin  geçmişten  beri ne anlam ifade

ettiğini  şekillendiriyor:  insanrn  varlığını  tüm seviyelerde

geliştiren  uygulamalarrn  sistemi.  Sarah alffa yatan  fikirleri
en net ve özlü şekilde açıklamak  için Taoist  terimlere,  Budist

terimlere  ve Sanskrit  terimlere  yer veriyor. Çinli Taocuların

birtakım  enerjetik  düşünceleri  diğerlerinden daha  iyi tertip

etmiş  olmaları  tarihselbir  tesadüftüı  Tibetli Budistler  daha derin
zihinselyolları  ve Sanskrit  insanlar  daha derin  iç ve dış evren

bilimini  geliştirmişlerdir.  Tüm bu sistemler gerçeği onlarrn
yaratıldığı  zamandaki  en uygun haliyle  açklamışlardır.
Bu daha çok bir tıp doktorunun  anatomiyi  açıklaması  için
Latin  kelimelea  fizyolojiyi  açıklaması  için kimyasal  kelimeler,

ve psikolojiyi  açrklaması  için Almanca kelimeler  kullanması  gibidir.

Sarah kendi  tecrübesinin  gerçeğinde  herhangi bir geleneğin

mezhep  imtiyazlarına  yer Vermeden  bir yoga kitabı  yazdı.

okuyucularl  onun bu dürüst  çabasından  faydalanacaklar.

Samimiyetle  ümit ederim  ki, Sarahhın  bu kitabını  okuyarak
seçtikleri  yoga stilleri ne olursa olsun,  kendi  uygulamalarrnda

netlik  kazanacaklar.

PaulGrilley
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Beden merkezli  yoga  uygulamalarrnda,
bedenimizi  kemiklerimizi  ve dokularımızı  çeşitli
modellere  yontan pozlara (asana)  sokarız.
Bu,  içimizdeki canlandırıcı  güce ya da enerji
bedenine  daha  düzgün  olarak ulaşmamızı  sağlar,
ve doğal canlılığımıza  yardım eder.  Yogadaki  fikiı
varolmanrn  görünmez  bağının oluşumundaki
tecrübeye  açılan  sonsuz bir evrenin  varlığıdır,
bu da sürekli  bizi etkiler. Çünkü  LLzanlP  gerçekten
hayatın  bu haline  dokunamayacağımrz  için,
genellikle  bunun  varlığından  ya da buna olan
tokluktan bihaber  oluruz.  Tüm yaşamı  canlandrran
bu enerjik  boyuta, Hintliler  tarafindan  prana,

Çinliler  tarafından  chi denir.
içimizdeki bu hayati enerjinin  ne olduğunu

öğrenmenin  ve onu yönlendirmenin  gerekli
olmasrnrn  nedeni  bu enerjinin bedenimizdeki
kalitesinin  ve hareketliliğinin  bizim  fiziksel,
duygusal ve zihinsel olarak kendimizi  nasıl
hissettiğimizi  hemen etkiliyor  olmasıdrr.  Bu
sebeple,  enerji bedenini  güçlendirmek,
hareketliliğini  geliştirmek  ve sadece sağlığımızı
arttrrmakla  kalmaz,  aynı zamanda  daha derin
zihin  durumlarına  giden potansiyeli açar. Bunun
olabilmesi  için,  yogave  medistasyon  için düzenli
zaman  yaratmamız  gerekir.  Derslere  gitmeye ek
olarak, evde de bir uygulama  geliştirmek  kişisel
gelişime  olan  ilgilimizi nasıl koruyacağrmrzr
öğretir. Bu  iç yolculuğa  harcanan  özel  zaman gün
boyrınca  içsel  araştırmaya  olan tavrı  ateşler.  Beden
­ zihin duyarlılığında  hem bunu  uygulama  zamanl
denilen  zamanda,hem  de başka  işlerde harcanan
zamanlarda  yoganrn  içsel  bir yolculuk  olduğunu
görmeye başlarız.  İşte bu noktada  artrkyoga,
birtalrm  kıyafetler  gıyıp yoga merkezinde  ya da
spor salonunda  yaptığımız  bir aktivite  değil,  aynı
zamanda  somutlaşan  bütünlük  için  canlr bir araç,
ve dönüşüm  için olası bir yoldur.

Kişisel Dönüşüme  Götüren  YolYoga
Sanskritçede  klasik olarak  "yol" marga  diye
adlandırılır.  Budist  metinlerde  bu Budahın  işaret
ettiği şekliyle  farkındalıkla  yaşanan  bir hayat ve
sanrılarla  varolan  sefaletten  kaçmadır.  Eğer 

..evi,,

umutsuzluk  ve kopukluktan  özgür bir zihin
durumu  olarak  düşünüyorsak,  o zamar|"yol"  bizi
eve götiirür.

Yol pek çok şekilde  düşünülebilir.  Budist
eğitimci Stephen  Batchelor  bunun  aynr anda
hem  bir  isim hem de bir  fiil olduğunu,  ayrıı  anda
özgür hareketi ve bu hareketin  kendisini  (yani "yol',
içinde temizleme)  ifade eden bir temizlem  eye izin
olarak  işaret  eder.  Tenzin  Palmohun  Tibet Budizm
öğretilerinde  ilişkilendirdiği  gibi, yoldik bir dağa
sarılarak  yukarı yükselmek  şeklinde  düşünülebilir.
ilk yükseldiğimizde,  tırmanış  SaIP Ve zorludur;
saf heyecanımız  kolayca yıkılabilir  ve genellikle
niyetimizi  tümden  terketmek  için bir sebep ararlz.
Doğru yolda  olduğumuzdan  bile emin olmadrğrmrzı
hissedeı  bu yolculuğu yapmanrn  nelere  mal
olacağını  merak  ederiz. Ve sonra,  birdenbire,  bir
köşeyi  dönüp  zirvenin  beklenmedik  parıltısı  ile
karşılaşırız.  Hedef hala  uzaktadır,  ama artıkbiliriz ki
bu yol bizi oraya  götürecektir.

Gerçek  özgürlüğü  aradığımız  yolculuğumuzda
"yol''  aldığımrzda,  unutkanlığın  bulutları
istekliliğimizi  gölgeleyebilir.  Yine de, içgörümüzün
yanıp  sönen  ışığıyla  inancrmrzrn  kanatlarıyla sebat
etmeye  devam ederiz'  işte tam bu noktada  yoganın
sağlık  sebepleri  ile araya serpiştirildiği  sıradan
hayatımızdan  uzaklaşrr  ve karşımıza hangi engel

çıkarsa çıksın  farkındalıkla  kalmaya  adandığımız
özgün bir hayat yaşamaya  dürüstçe bağlanırız. Bu
hayatrmızı  direnç  göstermeyen  bir akışla kendimizle
ve etrafimrzla  yaşamak  şeklinde  düşünülebilir.  işte
bu noktada  "yolumuz"  yogayadönüşür.

Ama her zaman yola nereden başlayacağımızı
bilemeyiz.  Arada sırada birkaç  yoga  dersine
girerek  farkrndalıkla  yaşamaya  adanmış  bir hayata
kendimizi  adadığımızı  nasıl bilebiliriz?  Hem  Tibet
hem de Hint yogasında  gerçek  anlamda  ruhani bir
yolda yaşayabilmek  için üç seviyede  gelişime ken­
dimizi  vermemiz gerekmektedir.  ilk basamak aklı
meşgul etmektir.  Başkalarının  öğretilerini  doğrudan
duyarak  (ki bu  tercih  edilir),  bunlar  haRında
okuyarak  ya da her  ikisini de yaparak kendimizi
keşfetmeyi  öğrenmemiz gerekir.  ikinci  adım  zihni
ve kalbi  meşgul  eder.  öğrendiğimizi  düşünmeye
sevk  olur, malzememiz  ile güreşir ve üzerinde
uzun  uzun  düşünürüz,  bunun  bizim  için ne  ifade
ettiğini  ve krşkırtan sorularr  sürekli  yansrtrrrz.  Bir
sonraki aşamaya  geçmeden önce yolun en azından
en  temel  ilkelerini anlamamrz  ve merakh  soru­
lardan kurtulmamız  gerekir.  üçüncü  ve son adrm
tüm benliğimiziiçine  alan bir bağlılık  gerektirir.

4  yocn'ııııı  özü



Amacını,  metodunu,  ve olasr kısa  ve uzun
dönemdeki etkilerini  net bir şekilde, anlayarak
uygulamanın  kendisini  bir bütünlük  halinde  ele

a|malıyız.  Upanişadlardan  bir özdeyiş  bu sürece  ışık
tutuyor:  "Uygulama  yapmadan  anlamak  anlamadan

uygulama  yapmaktan  daha  iyidir. Anlayarak
uygulamak  uygulama  yapmadan  anlamaktan  daha

iyidir. Özgün doğamızda  dinlenmek, her türlü
anlamadan  ya da uygulamadan  daha  iyidirJ'

Her üç seüyede  de ustaca  gezinmek  için,
öğretmenler  ile zaman geçirmeye  ihtiyacımız  vardır.

Kitaplar,  yiz­yize  tecrübenin  yerine  geçmese  de,

bizi bu yolda  tutmak  için geçici bir süre tamamlapcl
destek olarak  kullanılabilir.  Dili ve metodu bizim
oluşumumuz  ve gelişim  seviyemiz  ile örtüşenbir
öğretmen bulmakyolumuz  için çok önemli  bir ilk
adımdır. Kitaplarını okuyarak,  öğretmen  bularak
ya da, arkadaşlarrmızdan  duyarak, ya da yerel yoga

velveya Budist  merkezinin  etrafinda  aranarah
sonunda  öğretmenin  bize verebileceklerini  tüm
detayyla  araştırmaya  kendimizi  adamalr  ve onun
öğretilerini  kendi uygulam  am:rza  katma konusunda
istekli olmalıyız.

Öğretmenler  bize düşünmede,  davranmada,

ve olmamızda yeni oluşumlar öğreterek kendi
yolumuzda paha  biçilmez birer  lalavuz  rolü
üstlenirler.  Dürüst ve bütün  olmaya,  ve

sorgulamaya  bizi yüreklendirirken,  örneğin
kaçınılmaz  fiziksel  krsıtlamalaı  negatif
duygusal  ızdırap|ar,ve  zihinsel  bozukluklarda
karşılaştığım  ız zorlıHarda  bize ustaca  yardım
ederler.  Öğretmenler  firtrnalı denizde  kendi
başımrza  kolayca boğulabilecekken  bize yol
gösterirler'  ve bir şekilde bırakabilecekken  bize
uygulamayı  bırakmamaya  ya da yol boyunca  başka
başarılara  bağlanıp  dağılmamam  ız  için bizi
cesaretlendi  rir|er. Zamanlmlzl  geçirmeyi seçtiğimiz
öğretmenlerin  tamamen  aydınlanmış  olmasr
gerekmez;  onlardan  öğrendiğimiz  yolun  birkaç
adım  ötesinde olmaları yeterlidir. Bazenbazı
öğretmenleri  terk etmemiz  gerekse  de ve yol
boyunca  diğerlerini  edinsek  de, kendi özgün
doğamızı dinleme  kapasitesini  derinleştirmeye
yardım eden öğretmenlerimiz  bizim  ruhani
arkadaşlarımız  ve akrl hocalarrmrz  olarak kalmaya
devam edeceklerdir.

Yogik Kozmoloji

Hem Hintli hem Çinli yogiler  tüm görünen

gerçekliğin  başlangıcı  ya da sonu  olmayan  sonsuz

genişlikteki görünmez  evrensel  gücün, tüm
hareketin  kaynağı  olan tek bir nabızdan  ya da

hareketsiz bir merkezden  filizlendiğini  düşünürler.

Tüm ewen ve ötesinin  toplamı olarak, ve kelimenin
tam anlamr  ile her şeklin  ötesindeki  güç olarak

düşüniılmüştür.  Bu ilkel prensib€'ffiId­*'
Brahman,  Taoistlerce  Tao,  ve Budistlerce  Sunyata

d."i..H.1_bi1  j:ljıs\LYg"!u!,lgı"ez9t9y'(qşq 
­..'".yukarı)  kendine  göre açıklar,  ancak üçü de, sonsuz

enerjinin boyutunun yaradılışın  ta kendisi  olduğu

ve bunun  da genellikle  insanrn  kalbinde olduğunda

hem fikirdir.

Yogik  kozmoloji  varoluşu  üç dünyadan  yayılan

sonsuz genişlik  ya da evrensel güç olarak  açıklar.

En bariz  ve belirgini  fiziksel olan gerçek  formdur.

?"YYqlu­I'T"1"!i'*"d  *
onun  tüm oluşumlarınl,  ayrrca bedenimiz ve ona

ait olan Sıvıları, ve kemikleri,  dokularr,  organlarr,

kaslarrve  deriyi  içine  alır. Bu çoğaltılmış  boyutun

altında  yatan  değişimdia  bedende can bulan  her

varlık  sürekli  ve bi rden fazla metamorfoz  geçirir

ve sonunda  yok olur.  B:una annamaya  kosha

(kosha  "krlrf" ya da "katman'anlamına  gelir) denir

ve bizim bedenimize  işaret  eder.

Varoluşun  ikinci  seüyesi  bizim  fiziksel seviyedeki

samimi deneyimimiz  ile, evrensel  formsuz  gerçeklik

arasrndaki  şahsi aracılığımızdır.  Süptilhisler  (en  ry,

anlatımı hissedilen  şeklidir)  enerji,  içgüdü,  hayal

gücü,  ve görselleme  olarak  ile  tecrübe edilir.

Bu enerji zenğinliğini  mantığa  dayalı kesin

metodlarla  anlamak  mümkün  değildir;  sadece

doğrudan  tecrübe  ile anlaşılır.  Binlerce  yıldrr tüm
bilge geleneklerce  tecrübe edilen bir çeşit  fiziksel
gerçekliğin zihinsel  ikilisidir. Bu süptil bedenin

alanıdrr, tecrübenin olabilmesi  için fiziksel

sisteme  bağlıdır ve bazenpsişikya  da ruh diye de

adlandırılır.  Fiziksel dünya  ile varlığımızrn  formsuz

soyutboprtu  arasında  aracl olur.füm  varoluş

tecrübesi  bu süptil  ikili  ile  tezahür eder, ancak

biz  insanlar  daha  ileri olan aklımızla  aynı zamanda

süptil bedene  girişin  farkrnda  olabiliriz.
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Bu enerjik  boyutu anlamayı  geliştirmek  bizi
sadece  bu çok çabuk  değişen  fiziksel  boyutumuzla
özdeşleşmekten  özgür krlar. Süptil beden  ile bir
farkındalık  geliştirirselç  fiziksel  tecrübemizle
ilgili korkubazlı olan bağlılığımızı  azaltıp  ve kendi
varlğrmrzr,  özümüzü,  bağımsız  doğamızr  tanrmaya
başlayabiliriz.  Süptil beden  kılıfl üç adet  rafine
edilmiş  katman  içerir  bunlar; pranamaya kosha
(enerji  bedeni),  manomaya  kosha (zihin  kılıfı)  ve
vijnanamaya  koshadır (yfüsek  bilinç).

Üçüncüboyut  süptilbeden  daha da sopıttur.

Şekilsiz,  renksizve  cinsiyetsizdir,  ve buna  anan­
damaya  kosh a, ya da arızibeden denir;  bu genellikle
ruh denilen  saf potansiyel  enerji  boyutu,  varlığrmrzın
öz kaynağıdır.  Buna hiçbir şekilde anlam  yiikleyerek
ölçemeyiz  ancakbu  tüm süptilve  fiziksel  forma
önctilfü  eder. Bu  tüm olasılıkların  tasarımıdır.  Hint
Ayurveda  iyileştirme  usülleri,  Tibet  tıbbı,  ve Çin
Taocu  tıbbının  ttim anlatımları  insan  varoluşunun  bu
üç boyutun  açılımından  oluştuğu prensibine  dayanır.

Tipik olarak geniş bir enerji deposundan  ve
içimizde uyuyan canlılıktan habersiz olarak  yoga
uygulamasına  başlarız. Genellikle  uygun  yakıt
olmadan  ve fazla önem  vermeden  bedenlerimiziniyı
çalışması  gerektiğini  varsayarlz. Ustaca  yapılan bir
yoga uygulaması  ve buna eşlik  eden bir beslenme  ile,

çokdaha sğıklı  olabiliriz. Başlangıçta  daha önce
hiç yapmadığımız  şekillerde bedenimizi  hareket
ettirerek  olumlu değişiklikler  farkederiz,  ve
nefesimize,  enerji  ritmim  ize, zihindurumumuza
ve  iç potansiyelimize  düa vakıf oldukça  sonunda
değişim  gerçekleşir.

Poz|ar,  nefes  çalışmasr,  ve meditasyon  içeren,
Taocu  ve Çin tıbbının  bazı prensiplerini  anlayan
bir yoga çalışması  geliştirdiğimizde  gündelik
uygulamamızda  kendimizi  daha derinden
anlayamaya  başlayabiliriz' Benim  yoga yolundaki
kendi  tecrübem, yoga, Çin  tıbbı,  ve Budizmin
kesişme  noktalarını  anlamaya  başladığımda  çok
düa manalı  bir hale geldi.
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Kişisel Yolculuğum

i R vı  i y  ı ı_onıı  FAz LAD  l R YoGA yaplyorum,  Ve bu yolda  attığım  her adımda

uygulamaya  olan tutkum daha  da güçlendi.  ilgim,  gençken manalr

bir hayatın  nasıl  olacağına  dair kafa yorarken  başladı. Açlığımı

entellektüel  olarak  doyurmaya  başladım,  William  Butler  Yeats'ten,

Carl |ung'a, Carlos Castenedadan  Ken Wilber'a  ve Suzuki Roshi'den  Dilgo

Khyentse  Rinpocheh kadar herşeyi okudum.

Büyürken,  ne olmak  istediğimi  net olarak bilemememe  rağmen,  batr

tabanlı  psikoterapi  anla1nşrnr  ve okumakta  olduğum doğunun  meditasyon

geleneklerini  birleştirmek  için benötesi psikolojiden  mezun  olmaya karar

verdim. Programdaki  ilk yılda,  bedenim,  kalbim ve zihnim  ile de  ilgili
bir şeyler  yapma zamanlnın  geldiğine  karar verdim.  Artık bununla  ilgili
sadece okuyup yazıp çizemezdim.  Düzenli  ruhani bir uygulamayaPmaya

hazrrdım  ve  istediğim  çalışmanrn  hem  bedeni  hem de zihni  eğitmeye  vakıf
olması  gerektiğini  biliyordum.

Seksenlerin  ortasrnda yoganın  popüler  olmaya başladığı  Los Angeles'ta

yaşıyordum.  Yoga merkezindeki  ilkgünümde,  sınıfın  boş olması  çok
hoşuma  gitmişti,  içlerinden  biri eşim,  Ty olmak  üzere  iki kişi daha vardı.

Uzun yıllardır  zaİenberaber  yaşıyorduk  gerçeğin doğası  ile ilgili ezoterik

kitapları yüksek  sesle  okumayı seüyorduk,  ancak henüz ne bir öğretmenle

tanrşmrş  ne de derslere  girmiştik.  Tüm hayatımız  boyunca  oldukça  atletik

olduğumuzdan,  saf bir şekilde bu yeni giriştiğimiz  beden _ zihin eğitimine

teslim olmanın  bizim  için doğal  ve kolay  olacağını  düşünmüştük.

Her poz  için nazik ama kesin bir şekilde düzeltilip  ipuçlan  verilene

kadar  farkındalığımın  ne kadar basit  ve sade  olduğu  hakkında  bir fikrim
yoktu. Bunun bedenim  için ne kadar  titiz ve fazlabir  çalışma  olduğunu

fark ettiğimde  şaşırmrştrm, bir yandan  zihinsel dikkatim  de takip  etmekte

zorlanryordu.  Zorlanmanrn  beni  teşvik etmiş olmasrna  rağmen, bir daha

asla  geri gelmemeye ant içtiğimi  hatırlıyorum.  Başka  bir çalışma  sistemi

bulmanın  daha  uygun olacağını  zannettim.  Çok  şfüür  ki sonuna kadar

kaldım, o sırada hakkettiğimiz  ödülü aldık uyku  z.ımanl.
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Meleksi  bir sesle,  öğretmenin  bizi derin bir
meditasyona  yönlenürmesiyle  utancım,  terlemem,
ve gözyaşlarım  alışık olmadğım  bir bilinç  haline
doğru  yumuşakça eridi.  Yatarak dinlendigimiz  Ceset
Pozunda  (Savasana),  krsa ama hayatımı değiştiren  bir
ışıkyandı  söndü ve gerçek anlamda  parlak  canlılığın
ne olduğunu  anladım. Bunu özlemin  yok olduğu
derin bir sessizlik  olarak  tanıdım.  Her zaman
kronikolarakbenim  iç dünyamı  motive  edenben
merkezli  ihtiyaçlar ve istekler  geçici bir siire  için askıya

alınmıştı.  ilk defa son derece  derinden  rüatlayıp  aynı
zamanda  uyanık olmuştum.

Tabii ki, bu sadece  geçici bir ben ­ siz olma
rüatlığıydı.  Dersten  hemen  sonra,  kendi  iç
gevezeliğim  bu  iç sessizliğimin  masumiyetinin
üstiinde eğemenliğini  kurdu,  amabud  a zaten

normaldi.  Başka türlii olacağını beklememiştim  ve

bu ödiil  için minnettardım.  Dinginliğe bu kısa dalış
iliklerime  işledi. Şimdi  anlamıştım  ki tamamen
mutluve  kendi  içinde bölünmemiş  olmak
mümkiindü. Düzenli  bir yoga  uygulamasının  radikal
bir şekilde  bedenimi  ve zihnimi  açmada ve şartlanma
alışkanlıklarımr  görmeye,  gerçeği  anlamamda  ve
içgöriiniiıı  temelinin  hazırlanmasında  eşsiz bir araç
olabileceğini  hissettim.

Yoga oğrencisiolmak
ilerideki birkaç pl  için, bir değişim aracı olan
yogaya  bğılığım  çeşitli bilgi birikimteri  olan,

yogaya  kendini  adamış  öğretmenler  aramuıma

sebep  oldu. Yolculuğumda  bana  yardımcr olacak
değişik  araçlar bulmak  isüyordum  Bu yeni prensipleri
ve uygulamaları  kendi hayatımla  bütiinleştirebilmem
için kendimi belli  bir öğreti  tarzına  adamam
gerektiğini  lasa zamanda  keşfeuim.  Seçebileceğim
pek çok disiplin olduğunu  da farkettim  ve eğer
kendimi adayacağım  samimi bir uygulama  Varsa,

benimyaradılışımve  eğilimim  için uygun  olan
öğretileri  bulmam  gerekiyordu.  Bu başlangıçta
yıldırıcı  bir görevü.

Tekbiryolun  benim  ilgilendiğim  çeşitli  şeylere  tam
anlamıyla varmaya  yetmeyeceğini  keşfettim.  Bazıları
yogun  olarak  bedene yoğunlaşıyorduve  bunu  şimdi
çok seviyordum, ancak kalp ve zihine hitap etmiyordu.
Diçrleri  zihni  eğitmeye  ve  terbiye  etmeye  yönelikti,
ancakbeden  ile uyum sağlamayıve bedende  olmap
ihmal  ediyordu Kendimi her seyivede  besleyebilmek

için  ihtiyacım  olanı çeşitli  stillerden çekip  almam
gerektiğinin  farketmeye  başlamıştrm.

Yoga pozlarını düzenli  olarak  yapmaya  başladığım
zaman,fiziksel  uygulama olarak  Ashtanga  ve iyengar
yogaya  yöneldim,  ancak arada  sırada Yin uygulaması
da hoşuma  gidiyordu'  Hala genç  olarak  bu
disiplinlere  başladığım  için yeni  şeyler denemeye

doymayan  bir coşku  ile esnek  arkaya eğilebilme
becerisinin  öldürücü  karışımnl  duydum. Bir
sabah,  lademli  bir yoga  hocası  bizden  ilk poz olarak
Kafa Duruşu (Sirsasana) yapmamrzr  istedi. oradan
arkaya eğilmeye  düşmemizi,  ondan sonra da  tekrar
Kafa Duruşuna  (Sirsasana)  geçmemizi ve inmemizi
önerdi.  Öncesinde  rsınma  yoktu.  "Sadece  yap' onun
parolasıydı.  ilk seferi  benim  için eğlenceli  ve kolaydı.
Devam etmemizi  önerdi.  ikinci  seferinde,  arkaya

eğilmeden  kalktıktan  Sonra'  kolayca  Kafa Duruşuna
(Sirsasana)  geçmeyi  umarken,  içimden  bir çatırtı
duydum ve  lumbar bölgemde  katılaşmış bir ağrı
hissettim.  Yılmıştm.

Yogaya  yeni başlamış  ve esnek  sırtlı biri  olarak
bedenimin  merkezinden  nasil hareket edeceğimin
farlanda değildim.  Çevik omurgamı  sağa  sola
kamçılamaya  meğilliydim.  omurlarrmı  zedelemiştim,
ya daomurgamrn  hizzasrnrbozmuştum,  bu da siniı
sisteminde  bozukluk  yaratmakta  ve hücreler  ile
beyin arasındaki  çok değerli bilgi alışverişini
engellemekteydi.  iyileşme  süreci  çok şey öğrenmem
gereken,  oldukça uzun  bir yoldu.  Kiropraktrr  ve

akupunkturcuları  keşfettim  ve  iç beden  gücünü
geliştirmem  gerektigini anladm. Gary Kraftsow
ve T.K.V Desikacharin  tedaü  edeci  yoga  tarzını
öğrendim, bu da beni  çok değerli başka  bir yöne
gönderdi.  Ne yazıkki  ileri seüyedeki  arkaya eğilme
kapasitemi  kaybetmiştim,  ancak  lasa bir süre sonra
güçlü uygulamama  acrsız  olarak  kavuşmuştum.

Bel sakatlığım  daha az popiiler  olan, Paul Grilley
ile yaptığım Yin yoga  denilen  yoga  uygulamasındaki
araştırmamı  derinleşmeme  esin  kaynağı  oldu.  (Yin
yoga  pasifolarak  yerde  geçen  Ve uzun tutulan,  onarlcl
poz|arabenzeyen  :ıma aynı olmayan  bir sistem.)
o zaman  Paul'iiırı  stili  daha sessizve  içe odaklıydı.
O bir poza girerdi ve hepimiz  onu takip eder ve
ancak o hareket ettiğinde  yani bizim  de hareket
edebileceğimiz  sinyali gelene  kadar  içe dönüh  sessiz
ve hareketsiz  olarak  pozda  kalüdık  Bundan birkaç ay
sonra,  her geçen  gtın belimin ne kadar  sağlıklı ve rüat
hissettiğini  farkettim.  Aktif alıcı uygulamam karın ve
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belbölgemde  iç güciimü  geliştirmeye  devam
ediyordu.  Yin uygulamam  ise omurgamrn en
derininde  chi (yaşam  enerjisi)  akrşını  harekete

geçiriyordu,  bu da eklemlerde sıvr alaşının
tazelenmesine  Ve omrrrgamın  sağlığının  artmasrna

yarıyordu.
Her Yin uygulamasrndan  sonra hissettiklerim  çok

hoşuma  gittiğinden  bu uzun futıılan  yoga  pozlarınrn
sadece  esnekliğimi  değil, tüm sğığımıve  zihinsel
iyileşmemi  nasıl  etkilediğini  anlamaya  olan  ilgim
arttı.  Yogada  enerji bedenini  öğrenmiştim,  ancak
meridyenler  (Çin  tıbbında  enerji yolları  için kullanılan
terim)  Ve organ  sağlğı  ile ilgili anla1rş  eklemeh  kendi
kişisel çahşma yeteneğimi  genişletip  derinleştirecekti.
Bu sanki  iç havzama  ait daha netve farklı  fü  tane

şeffaf  haritaya  sahip olmaktı. Meridyen  sistemi­
nin dengede olmasınrn beden  ve zihin arasındaki
büünlüğü  etkileüğini  öğrendiğimde,  sadece  fiziksel

çevikliğimi arttırması  için değii, enerjetik  canlılıgımı
ve zihinsel  netliğimi  de arttrrmasr  için  "yin  ­ stili"
p oz|ar  ı uygulamaya  hevesli  oldum.

Düzenli olarak  uyguladığımda  daha sğıklı
hissetmeme  rağmen,  belirli  pozların  belirli
değişiklikler  yarattığını  bilmiyordum.  Şöyle  ki,
genellikle  hassas krrmrzı gözlerimin,  oturup  bacaklarr
iki yana açıp öne katlanarakyaptığım  pozlardan
sonra  temizlendiğini  bilmiyordum. o zamana  kadar
Karaciğer meridyenin  iç bacaktan  geçip gözlerin
sğığı  ile bğantılı  olduğunu bilmiyordum.  Bir süre
için daha  bunun  sadece bana iyi geldiğini  ve bununla
yetindiğimi  biliyordum.

Çin Tıbbını  Yoga  ile Birleştirmek

Çin tıbbı  ve Thoizmin  temeli  ile  ilgili dahafaz|a

çalışmaya  başladıkça,  yoga  uygulamam  zenginleşti
ve daha usta bir hale  geldi. Bu kendi kişisel  akupunk­
turcum  olma1ı öğrenmek gibi bir şeydi _ sadece  iğne
olmadan.  Uygulamamda  faydalanabileceğim  on fü
özellikli meridyeni  ve her organın bizi fiziksel,
duygusal  ve zihinsel  etkileyen  enerjetik  bileşkenlerini
öğrendim. Günliık  uygulamamdaki  pozları  ihtiyacım
olan  şeylere  göre sıralamaya  başladım.  örneğın,
böbrek  chi uyumsuzluklarınrn  semptomlarınr
ögrenmeye  başladıkça,  kendimdeki  dengesizlikleri
hemen  anladrm.  Böbrek chi dengede olmadığında,
bel ağrısı  çekebiliriz,  bedenin  alt bölgesinde  dolaşım
zayıflar,  y a da iireme organlarr  sğıksızlaşır.
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Bel problemim  böbrek  chi  ile ilgili sorunlarımın
olduğunun  ilk  işareti  idi, hem yumurtalıklarımda
kistvardı  hem de ne zaman  koşuyaçıksam  dolaşım
za1nflğından bacaklarım  kaşınırdı.  Meridyen
kawamında  daha da derinleştikçe,  yoga  uygulamamı
uygun  bir şekilde  kişiselleştirmede  daha da hevesli
oldum. Herkesin  yoga  uygulamasında  daha usta bir
hale gelebilmesine  yardrmcı  olacağını hissettiğim
için bu kitapta  meridyenlerin  sağlığı  ile ilgili detayları
ekledim.

Çinli yogilerin  biriktirdiği  bilgeliklerden
faydalanmanız  için Thocu bir uygulamanrz olmasrna
ya da akupunkurcu  olmanza  gerekyok  Yoganın
kendi uygulamasrna  ne kadar  faydası olduğunu
bilen  ve seven  tekvandoda  fü kara kuşağı  olan
kaynbiraderim  gibi,  yoga  uygulayanların  Çin tübmın
konuyla  ilgili  yönlerinden  faydalanabileceğini

düşiiııüyorum.
Yogave  bütünsel  tedaviler  sonucunda çokdüa

sağlıklı bir  insan  oldum, ancakYinyogayı  günliık
uygulamama ekledikten  sonra  tümden bağışıklık
sistemimin  ve canlılığımın  nasıl  değiştigine  hala

şaşırlyorrrm.  Bu bedenimin  bir zamanlar  ihtiyacı
olan aşırı dikkati  azaltarak  (pek çok akupunktur  ve
kiropraktır  seansr), dikkatimin  kalbimin  ve zihnimin
açrlmasına  ve özgürleşmesine  yönelmesine  izin verdi.

Bud izm'i Yoga  i le Birleşti rmek

Yogadaki  ilkon plrmda,  hala çokuyurgezerYe
huzursuzdum.  Kendime  uyanık ve  ferah  yogik kalbi
ve zihni  açmak  için uygulama  yaptığımı  söylememe
rağmen  halen  fiziksel olarak  iyi hissetmekgüdüsüyle
motive oluyordum,  zihnimi  nasıl  eğiteceğim  hakkında
bir fikrim yoktu.  Bu zihinsel  eğiümin  eksikliği
maymun  iştülı ve dağınlk  zihnimi  etkilemekle
kalmıyor  ızdırabımın  kaynağı  oluyordu.

Bir gi.irı,  yine bir meditasyon  kitabına,  kitapçıda
hayatımı  degiştiren  bir  işaretle karşılaştım. Güzel bir
kaligrafi  ile tahtada yazılı  slogan pratik olarak  bana
bağırdı,  "Meditasyon,  içe doğru tek yol ve dışa doğru
tekyol!" Biri bana tokat atmış gibi hissettim.  Artık
kendimi meditasyon  kitaplarıyla  oyalama  Zamanlm
sona  ermeliydi  ve uygulamaya  ko1ırlmalıydım.

Benim  gittiğim yoga stüdyolarında  meditasyon
dersleri  yoktu (ne  ilginç), bu yüzden Budist  bir gruba
bakmaya  karar verdim. Yoga  sınıflarmda  pek
olmadığı  şekliyle  sadece  meditasyonun  faydalarını
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cfojntfnflmf lbmnbrr  btmýoeb  vzhvmvzpsmbseý,

ibuub cb|fo  çpl v|vo tüsfmfs cpzvodb.  Yblmbþýl cjs

1sm cpzvodb ibgubmýl Vjrbttbob  nfüubtzpo  efstmfsjof

hjef hfmf,  hfsçflufo cvob cðbonb  |bnbo\omo

hfmüðjoj  ijttfuujn.  Sbg cjs þfljmef  po hüomü(  hüoef

po tbbuufo  eüb  gb|mb puvsvmbo cjs nfejubtzpo

jo|jybtsob  bumbeýn.  Ybomýþmýlmb,  cv lpoveb  cjs cjmhj

cjsjljnjn pmnbebo,  po rmmýl lfoejnj bebeýðýn zphb

ufdsücfnjo  ejðfsmfsjof lbsþý byboubk  tbðmbzbdbðýoý

|boofuujn.  Sözmfnfnf  hfsflzpl, cv tbefdf gb|Ýbdb

ebðýoýlyf  jþljmmj |jiojn  (cvov  |bufo  ubinjo

fejzpsevn)  jçjo efðjm bzssdbcfefojn  jçjo ef,

p oplubeb  ibzbusnmo  fo |psmv  lýtnýzeý.

Yjsnj ebljlb  jçjo nfejubtzpo  zbtuðýoeb

cbdblmbsýný  ç brs b|\bz bs blubnbnfo  ejohjo

puvsevðvneb  ubsjgtj| bdýmbs  jçjoefzejn,  usrls

ifslftjo pmbcjmfdfðj  hmcj.  jmlcýs lbç hjjsýef  lfoejnj

gj|jltfm dbo çfljþnfnef ibrtpmnvþ  ijttfuujn  yf týl

týl cvob lbuýmeýðýn  jçjo lfoejnf  mbofu fuujn. Bv

esbnbujl  ufrlj zphbeblj  jml ipþovutv|mvðvnv

çbðsýþuýseý, cözmfdf  lvstub  lbmnboýo  ebib  jzj pmbdbðýob

yf cjs þbot uboýnbzb  lfoejnj  jlob fuujn.

Sürsj|  cjs þfljmef,  hüomfs  hfçujlçf, lýrýsebonbebo

ijttfuujhjn  bdýmbsmb (cfefojnjo  ifs zfsjoef)

lbmnblmb  ebzbonb  hüdjjnüo  bsuuýðýoý  gbsl

funfzf  cbþmbeýn.  Yjo rp|mbsýoeb  ebljlbmbs cpzvodb

lbmnbnb  sbðnfo,  cjujr uülfonfzfo  tbbumfsdf  cv

þfljmef  ijç puvsnbnýþusn.  Fb|mbtýzmb,  çpl gb|mbtýzmb

hfsflfo  cv gj|jltfm  upmfsbotso,  zjof  b1.ýýý þfljmef
ufdsücf  fuujðjn |jijotfm cfssblmðýo  ü|fsjnef  efsjo

cjs fuljtj  pmev.  jo|jyboýo cjujnjof  epðsv,  eüb
öodfefo  ijç pmnbeýðýn  hjcj, lfoejnj efðjþjlcjs

þfljmef  bçýl, tbyvonbts|,  yf  jçufo  uprsblmbonýþ

ijttfggjn.  Uzhvmbnbnb  ifs hüo nfüubtzpo  zbrnbzý

flmfnfzf  tö| yfsfsfl cvsbebo bzsýmeýn.

Ýo|jybebo  tposb, Yjo vzhvmbnbnyf  gj|jltfm

ijtmfs  hfsçflufo  hüçmü  pmevðvoeb  ö|fmmjlmf  ef

cfefojneflj  bdýmbs yf |jiojneflj  ebmhvýmýlmbsmb

obtým cbþbçýlbcjmfdfðjnj  cjmnfejhjnefo  evzhvtbm

pmbsbl  of lbebs  hfshjo  pmevhvn  ü|fsjof  eüþüoeün.

Þjnej obtým nfejubtzpo  zbrýmbdbðýoý  cjmüðjn
jçjo, Yjo vzhvmbnbnýo  nfejubtzpo  cfdfsjmfsjnj

hfmjþujsfcjmfdðýn  cjs zfs pmbdbðýoý uünjo fuujn, bzoý

|bnboeb  nfejubtzpo vzhvmbnbn  eb Yjo rp|mbsýoeb

lbmnb lbrbtjufnj  |fohjomfþujsfdfluj.

jþuf cv týsbmbseb  Bfslfmfz  Bvejtu Mbobtuýsýoeb

ibgubeb cjs nfejubtzpo hsvcvob  hjunfzf cbþmbesn.

Hfs puvsvneb,  Bvütu zpmvo cb|ý zöomfsjoj efubrzmb

bombubo cjs lpovþnb  zbrüzpsev,  yf cvov  cjs

tbbumjl  puvsbsbl  zbrýmbo vzhvmbnb  j|mjzpsev.  Bjslbç

ibgub  tposb,  , v|vo  lpovþnbmbsý  ejomfslfo  v|vo  Yjo
rp|mbssný  zbrbcjmfdfðjn  ifslftufo  v|bl  peboso

bslb  mbtnýob  hfçnf  lbsbsý bmeýn. Spovçubo  of lbebs

fuljmfoejðjnj bombubnbn.  Bjslbç  ubof Yjo rp|voebo

tposb Mfejubtzpo  puvsvþvnvo  ijç pmnbeýðý  lbebs

sbibu  pmevðvob ibzsfu fuujn, cvovo zbos  týsb ejllbujn

tpotv| cjs þfljmef  tözmfþjojo  sjunjof  cbðmboýslfo

bzoý boeb cfefojnj  ijttfejzpsevn.  Kpovþnbzs

tbefdf  foufmmfluüfm  pmbsbl  |jiojnjo  rfodfsftjoefo

hfçjsnflmf  lbmnbzsr  bzoý boebcfefojnjo  uün

hö|foflmfsjoef  yf iüdsfmfsjoef  ijttfejzpsevn.

Pfl çplibgub  tposbeibsnb  lpovþnbmbss efsjoefo

tjnzbtbm  cjs þfljmef cfomjðjnf  tü|jjýmeühýjoü  gbslfuujn.

Tün evzevlmbssný  ibuýsmbzbnbnb  sbðnfo, cvombss

vzhvmbnbzb  hfçjsnfzf  yf cfefotfm  çbmþnbnb
blubsnbzb  tbcsstý|mboszpsevn.  Yjo rp|mbsý

lbçýoýmnb|  cjs þfljmef  evzhvtbm  yf gj|jltfm |psmvHbsý

ufujlmjzpsev,cv  zü|efo hüçmü  ijtmfsf yf cvombsb pmbo

ufrljmfsjnf  eüb  b| ejsfofsflyf  ijttfunfzf  ebib

bçýl  pmbsbl  pombsmb  cbðmbouý  lvsnbzb cbþmbeýn.  Zjsb

Yjo ubs|ýoebzphb  vzhvmbnbtý  ijtmfsf  lbsþý ejsfoç

hötufsnfzfo  cjs ubyýs  tvovzpstb  eb, cv ö|fmmjlmj tujmjo

Bvejtu  rsfotjrmfsjoefo  zültfl  cjmjoç  jçjo njjlfnnfm

cjs fðjujn  ubcboýoý  ufþljm  fuujðýoj gbslfuujn.

Gjjýsýmjýl  vzhvmbmobýo'  jçtfm eüþujodfmfsj ef

jçjof  bmbsbl  hfojþIfejhjoefo,  ebib öodflj  zphb

vzhvmbnbnýo  tüsflmj pmbsbl  lfoejnj efðjþujsnf

bs|vtvzmb  npujyf pmevðvhfsçfðj  ü|fsjof  zbotýunb

zbruýn.  Bv tbðmýlmý cjs nfþhbmf hjcj hö|jjluüztf ef

(yf, ubcjj lj, rfl çpl þfljmef),  hösjjoünü  efðjþujsnflmf

p lbebs  çplnfþhvmeün  lj evsvr lfzjg  bmnbr
lbçýsnblubzeýn.  Sbefdf  pmevðv þflmjzmf  cfefojnjo

iblmboý  yfsnfluf  bdj|ejn  (zb eb btmýoeb  ibzbusnýo).

Þjnej,  hfsçfl  pmhvomvðb  vmbþnbl  jçjo, ifn

Yjo ifn ef Yboh cbmbþ bçsmbsýoso  yb|hfçjmfnf|  cjs
jiujzbç  pmevðvov  bomýzpsvn.  Týrls zfoj lbcjmjzfumfsj

cftmfzjr  jzjdf öðsfonfljçjo  pmevhv  lbebý lfoej

jçjnj|ef  lpþvmtv|  pmbsbl  sbibumbnbl  jçjo ef |bnbob

jiujzbdýný|  ybs. Eðfs ojzfujnj|  tbefdf lfoejnj|j
hfmjþujsnfltf,  lfoejnj|j  efðfstj|  ijttfuujsfo  yf

ofgsfu  fuujðjnj| löuümjjlmfsj nbtlfmfzjr  cftmfsj|.  Pfl

çpl Bvejtu  rtjlpmpðvo  eb efejðj  hjcj  jotbombs  çpðv
tüsflmj  pmbsblzb  lbçýonblzb  eb cbþb çýlnblmb
vðsbþuýlmbsý  týa<sdý  cjs ej|j rtjlpmpkjl  zbsbr  tblmbs  yf

cv eb pombsýo lfoümfsjoj  jçtfm  pmbsbl efsjomfnftjof

sbibu ijttfunfmfsjojo  öoüoef  fohfm  pmvþuvsvs.  Pfl

'm 0  Ypfm'HýH ö|ü



çokbecerikli  ve soğukkanlı  görünen  olgun kişiler,
başarıları  ne olursa olsun gerçek  anlamda  kim
olduklarını görme  ihtiyacı duyarlar.

Filozof Ken Wilber'in  anne ve baba

sevgisinin  zıt yönlerdeki  öneminden  yola çıkarak,
Yin çalışma1n  içimizdeki  anne  sevgisini  geliştiren

ve Yang  çalışmayı  baba  sevgisini  besleyen

uygulama  olarak  görmekteyim.  Anne sevgisi olmak
ile  ilişkilidir;  baba  sevgisi  gelişme  ile paraleldir.

Anne  sevgisi  kendimizi  ve başkalarını  olduğumuz
gibi değerlendirmemize  izin verir,  buna karşılık
baba  sevgisi daha  çok öğrenecek  şeyin olduğunu
ve değişimin mümkün  olduğunu  bilir.  Anne
sevgisi  kabul  etmeyi  teşvik edeı baba  sevgisi

gelişmek  için  ilham  verir. Usta bir yoga uygulaması
doğamızdaki  bu  iki ucun, yin ve dinamik  olan
yangin  birleşmesine  izin verir. Nihayetinde  akıllı
ve becerikli  yetişkinler  olabilmekve  kendimiz  ve

başkalarıyla  özgün  samimiyeti  tecrübe edebilmek
içiı  ikisinden  de sağlıklı  dozda  ihtiyacımız  var. Esas

teşkil  eden bu vasıfları  birbirinden  soyutlarsak  bu
tekbil ayak üstünde  etrafta  zıplamak gibidir  ­ en

basit değişiklikte  dengemizi  kaybetmemize  yol açar.

Anne sevgisinin dengelenmemiş  gölgeli krsmr,

ya da yin fazlasr, kendini  motivasyon  eksikliği,
kronik şikayetlenme,  mağdur  olmuş hissetme,  ya da

bğantıkuramama  şeklinde  gösterir.  Buna örnek
olarak  çok pasif bir kadının  kendine  bakamamasr

örnek  olarak  gösterilir.  Öte yandan, baba  sevgisinin
fadüğı,  ya da yang  etkileı  huzursuz  tatminsizliği,
ve yargılayıcr,  mükemmeliyetçiliği  teşük  eder ve
hoşgörüsüz  fanatikliğe  yol açar. Kadınsı  Yin
prensibinin  eksik  olduğu  yerlerde,  bedene  ve

bunu  devam ettirirseh  dünyaya bir nesne  olarak

davranıldığını,  merhametli  duyguların yadsındığını
ve hayatın  tüm kırılgan  ve hassas  taraflarınrn
hırçınca  alaşağı  edildiğini  görürüz.  Yang  olmaksızın
yin beceriksizliğe  yol açar, bunun  yanr  srra yin
olmazsa yang  soğuk duyarsrzlıktan  apaçık
suistimale  kadar gider.

Günlük  hemen hemen  çoğu  aktiütemiz  başarma

temelli  ve yang  odaklı olduğundan,  yoga Ve

meditasyon  uygulamalarımlztn,  kökümüzdeki  bu
kültürel dengesizliği  iyileştirebilmemiz  için güç1ü

yin öğesine  ihtiyaçları  vardır.  Budist  psikiyatr Mark
Epsteinin  önerdiği gibi,  meditasyon  ruhu "en uygun
haliyle  çocukyetiştirmek'ile  eş anlamlıdır, ne  fazla

istilacı  (faz|acayang),  ne de  fazla  terkeden(fazlaca
yin) tehdit  içermeyen  bir ortamdrr

Benötesi  psikoloji  çalışmalarıml  birleştirdiğim
onca pldan  Sonra, çeşitli yoga  tarzlarrna  karşı olan

tutkum,  Budist  balaş ve uygulamalar  ile, şimdi her

bir satrrrn nasıl  şeffaf  bir harita olduğunuve  bunları
üst üste koyunca  iç labirentime ulaşmaktaki
becerimin  arttığını  görüyorum. Çeşitli gelenekler

kesin  otorite olmakyerine  sadece krlavuzluk
ediyorlar.  Bu kitapta,  ruhani disiplinler
sentezlemedeki  araştırmamı paylaşıyorum.
Bu kitabı ilk önce baştan sona okumanrzr

tavsiye  ederim,  bu size  yoga Ve yüksek bilincin
birbirlerini  nasıl  tamamladıklarına  dair daha

derin  bir anlayış verecektir..Bundan  sonra da

Yin/Yang  yoga uygulamalarına  ve yüksek bilinç
mediasyonuna  başlayabilirsiniz.  Ümidim bu kitabın
sizi  entellektüel  anlayışların  ötesine  götürmesi
ve günlükbir  araştrrmave  uygulama  ile gerçek

özgürlüğü  eşelediğiniz  iç sığınağınızı  keşfetmeye

teşük  etmesidir.

KişisEL yoı­cuı­uĞuıın  11



Meridyen Teorisi

f,!  iruı­e*..  YlLDIR yogave  Çin  tıbbı fiziksel  varoluşun,  dinamikbir

I­lenerji  sistemi  ile canlandığınr,  bunun  gözle görtinmemekle  birlikte  tüm

tiizahüriirı  kaynağı  ya da özü olduğunu  varsa1ırnışlardır.  Bu başlangıçtan

beri varolan enerji, ya da chi, tüm yaşam  için  zaruri  bir güç.ı,e  canlılığın

kaynağıdır, hareketten  ve değişimden  ayrı|amaz,gezegenlerin  dönmesinin,

zihinlerimizin düşünmesinin  ve kalplerimizin  çarPmasmın  sebebiür.  Ne

gözün  tekbir  göz kırpışı ne de zihnimizdeki  bir hatrra,  tabanrndaki  chi

varolmaksızın  vuku bulamaz.

Eskilerin öne sürdüğü  gibi, aktifyapan  bu enerji,  bedende  özel,

gözle görünmeyen  Ve insan  bedenindeki  dokuları,  organları birleştiren

birbirlerine  tutturan kapsamlı  enerji  akışı  yaratan  nehirler  gibi,

meridyen  (Çin sistemi)  ya da nadis (Hint sistemi)  denilen kanallardan

akar. Bu meridyenler  tüm dokulardan  ve kemiklerden  akarlar  ve

eklemleri  nemlendirerek  bedenin  içini dışarıya  baglarlar.  Güçsüz  ve canlılığı

olmayan enerjiye  chi'si  eksik  enerji  denir, biçimsiz hareketler  içinde  akan

enerjiye  durgun  chi denir.  Sağlıklı  chi hem  sabit gücü hem  de yumuşak

hareketliliği  birbirlerine  tamamlayan  özelliğe  süiptir.  Hergün  dengeli  bir

yoga  uygulaması  yapmap  taahüt etmeh  düzenli  bir şekilde  hepimizde

olan, hem  eksik  chi hem  de durgun  chiyi  (tüm hastalıkların  habercisi  olan)

canlandırmak  için esaslı  bir yoldur.

Dr. Hiroshi  Motoyama  ve öğrencisi Paul  Grilley gibi pek çok usta

tarafindan  öne sürii{en  Meridyen  teorisi,  bedenin  iç mekanındaki  bağ

dokusunun  sıvı zengini ve çok hassas  bir enerji  sistemi  olduğunu  ve

bedene  nasıl davranıldığı  ile  ilgili olarak olumlu  olarak etkilenebildiğini

öne sürmektedir.  Çeşitli  bilge  geleneklerin  pek çok uygulamasına  göre chiyi

zenginleştiren  disiplinleri  içeren  parçaları  ­ Ioga,  tai chi, qigong,  secdeye

Varma, görselleme,  mantra,  ve buna  benzer ­ bedeni ve zihni  ihya eder.

Bu farklı  üslupların  ortak noktasına bakarsak,  chihin sisteme geçişi  için

yardımcı olan  dört  özellikli  modelini görürüz.

ilki, bddende  meridyenlerin  geçtigi belirli  yerlere, ki chi buralarda  toplanır

ya da yayılıı  iğne  yerleştirmek  suretiyle  tedaviyi  amaçlar. Bu metod  kaüm

akupunktur  sistemin  temelidir.  Bu, özellikle  de hastalıkya  da sakatlıkkendini

göstermiş  ise günliikyoga  uygulamasıyla  beraber  sistemi  dengelemede  son

derece  tamamlaycıdır.  Bu  iyileştirme  sanatı  içimizde  dengesini  kaybeden

her ne ise onun  iyileşmesine  yardım  ederek chihin dengelenmesine  güçlü bir

destek  olur. Diğer üç yolun hepsine  yoga  ile ulaşabiliriz.
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Enerjiyi  toplamanrn  ve güçlendirmenin  ikinci
yolu bedeni  çeşitli şekillere  sokup dokuları hem

çekmek hem de dokulara  baslo  uygulamaktır.
Bu gayret bedenin  doğal  onarma mekanizmasrnr
harekete  geçirir, chi yi ve kanı  daha güçlü  ve
kaygan  yaparak  bu bölgelere  doğru  akmasrnr
sağlar _ gerçek anlamda  gelecekte  daha da
kullanılabilir  kılar. Hemen  hemen bütün
egzersiz  formları, düzenli  yapıldığında ve bittiğinde
dinlenildiğinde,  tüm bedende  dolaşımı  harekete
geçirir. Geleneksel  egzersizlerde  olmayan ve bilge
geleneklerden  gelen hareketleri  uygulamanın  artrsr
ise zihni eğitmedeki  tamamlayıcı  önemidir.  Bedenle

çalışmakve  aynr  zamanda  sürekli  olarakzihni
terbiye  etmeh  egzersizsürelerinden  sonra  da devam
ederek  tam anlamıyla  kendimizi  iyi hissetmemizi
derinleştirir.  Chi akrşını etkilemenin  son  iki yolu
zihni  terbiye  etmeyi de  içine alır.

İçimizdeki  enerjiyi  harekete  geçirmenin
üçüncü  yolu  ise nefesi uzatmakve derinleştirmektir.
Yogiler bunu nefeslerini  kontrol ederek bulmuşlardır
(pranayama denilen  bir uygulama), kana dahafazla
oksijen  verilir ve prananın  alaşı fazlalaştırılıp  uyumlu
dağıtım  kanallarrna  gönderilir.  Bu uygulamanın
duygularda  ve zihinde sakinleştirici ve temizleyici
bir etkisi vardır,  ve bunu yoga pozlarını  yaparken,
özellikle  de Yin çalışmasında  uygulamak
mümkündür.  ilerideki  bölümlerde  daha değişik
metodlarr  işleyeceğiz.

Chi yi harekete  geçirmenin  dördiincü  metodu
en doğrudan  ancakbazen  de en zor olanıdır.  Bu
zihindeki  odaklanmayı  hareketlere  getirmemizle
bğantılıdır.  Yogilerve bilim adamları  zihin du­
rumumuzun  enerji  bedenimizle  doğrudan  ilişkisi
olduğu konusunda  hem fikirler.  Dağınık  zihinli bir
kişinin  dağınık  ve dengesiz  bir chi akışı olacaktır,
bunun yanr sıra odaklanmış  zihine sahip birisinin
prmuşakve  düzenli  akan bir Pranasl  olacaktır.
Yogiler  öteden  beri prananın  dikkatimiz  nereye
giderse  oraya gideceğini  keşfetmişlerdir.  Zihinde
odaklanmamız  iyileşme  amaçlı  olarak enerjimizi
toplayıp  zenginleştirebiliı  aynı zamandada  yük­
sek bilinci  yayarak  dünyevi  tatminlerin  ötesine  de
götiirebilir.  Zihni odaklı  ve duygusal  ızdıraplardan
özgtirleşmiş  biı kişi  çok az chi uyumsuzluğu  tecrübe
eder. odaklr  ve açık  bir zihin bir mıknatıs  gibi chi yi
bedenin  merkezine  çeker.  Enerjimiz  bedenimizin
merkezinde  k  ıdrğ,  zaman,artık  bölünmüş  enerjiyi

ve duygusal  uyumsuzlukları  tecrübe etmeyiz,  bu da
daha kolaybir şekilde meditasyona  doğru  düşünsel
araştrrmanın  oluşumuna  izin verir. olgunlaştıkça,
meditatif  konsantrasyon,  dikkati dağılmamış  ve
boşluk  ve şekilin  a1rılmazlığının  uyanıklığındaki
ikilemlerin  ötesinde  farkrndalığa  açılır.

Dengeli  bir yoga uygulaması  potansiyel  olarak
chi yi güçlendiren  bu son üç uygulamayl  da kapsar:
kaslarr, kanı ve bağ dokuda yer alan meridyenleri
harekete  geçirecek  pozları  yapmak;  yavaş  nefes  alarak
sinir sistemini  düzenleyerek  enerjinin  kalitesini
arttıracak  şekilde farkında  olmak;ve  zihni
odaklayarak  dağınıkl*lar  ile karışan  bilinci  çözmek.

Taoizmin  Temelleri

Sadece  Qihin  varlığı  ile, gezegenler  hareket  eder,
güneş  ışıldar, rizgar eser, elementler varolur,
ve  insanoğlu  yaşar Ve nefes alrr. Bu bedenzihin­
ruhun  birleşmesi  ve herbir  insanoğlunun  saylslz
yönünün  büti.inleşmesidir.  Bundan  saygı  ile
bahsederiz  çünkü  çarpıtıldığında  hastalığın
temelini  oluşturur.

­Dinııııı  ı M. CoNNELLY,

G elen  elcs el Akap unktür

Thoizrnde,  tüm hayat  için esas zargriolana  wu chi
denir.  Sonsuzluk,  Büy(!k  Ulu, ya dabazenhareket
halinde  dinginlik  olarak tercüme edilir. Hindu  izrrİde
Brahman  (evrendeki bütiinlük)  terimi  ile eş
anlamlrdrr  ve Budizmde Suntaya  yani değiştirilemez
açık  zekaya karşılık gelir. Bu,  ruhu besleyen  formsuz
bir boyuttur  ve her yaşayanda  bulunan  öz chi'dir.
füm varoluşun  temelinde  yatan,  limitsiz, herşeyin
içine  işleyen  güçtür.

Chı

Organik ya da organik olmayan, evrendeki
herşey,  kendisine  ait Qi  ile oluşmuştur  Ve
onunla  tanımlanrr.  Çin düşüncesi cisim
ve enerji  arasrnda  kolayca  ayrrlm  yapmaz,
ancak  chi yi enerji  olmanrn srnrrında  bir cisim
ve enerjiyi de materyalize olmanın  ucunda
düşünebiliriz.

­TED  KAPTCHUcK,

Dokumacısı olmayan Ağ
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Sonsuzluğun  gücü, ya da wu chi, gündelik  hayata

uyarlandığındabuna  chi ("çi" diye okunur)  denir.

}aponca'da  Ki ya da Qi şeklinde  ifade ediliı  zfünin
chihin üzerinde  ne kadar büyükbir etkisi olduğunu
belirtmek  için bazen  enerji  kawamı  zihinsel  niyet
kapasitesi  ile birleştirilir.  Bu sonsuzluğu  özet bir

şekilde  tasvir eder.  Çince'deki  chi, Sanskritçe'deki
prana,  ya da Tibetçedeki  lungin eşanlamlısıdır.  Bu
ruh, zihin ve beden  arasındfi  bağlantıdır.  Tüm
yaşamm temelidiı  tüm yaradıhşın  arkasındaki
yaşamsal  güçtür.

Chl sıklıkla  İngilizce'ye  "enerji",  "nefes", "hava",

"hayati  esas",  ya da "eweni harekete  geçiren  enerji"

şeklinde  çevrilir.  Ne yaratılmıştır  ne de yok edilebilir
ve sürekli kendini değiştirerek  türlü  şekillerde  ortaya

çıkar. Kadim gelenekler  varoluşun  tüm durumları
tüm varlıkları  canlr yapan  faktör olan chi'nin  geçiçi
tezahürü  olduğuna  inanrr.  .

Chi yaşayan  her şeyden  fişkırır  ve herşey
taraflndan  emilir.  Ana  enerji  kanallarını
(meridyenler)  açmanın  chihin dolaşımınr  arttırdığı
ve enerjimizi güçlendirdiği,  ve böylelikle  daha  fazla
chiyi  içimizi  çekme  kapasitesini  arttırdığı  Yogiler ve

Thocular  tarafindan  çok eskiden  beri keşfedilmiştir.
Bu  içimizde ve her yerdedir.  Örneğin ağaçlar,  farklı
chi özleriniverirler.  Motoyama Üstadın  bize yanında
olmaktan  hoşlanacağım  ız ağa{ları bulmamrzr  ve
bunlarrn  altına düzenli  olarak otu rmamızı, zira
bunlardan  çıkan chihin bizim  iç chi'mizi
dengeleyeceğini  önerdiğini hatırlıyorum.
Ayrrca bazen  bazı insanların  yanında  bulununca
gerçekten  iyi hissettiğimizi  ve diğerlerinin yanrnda
iyi hissetmediğimizin  sebebinin  iyi hissettiklerimizin
bizim  iç chi'mize  uygun chi göndermesiyle  bağlı
olduğunu  söylemiştir.  Benzer şekilde,  birtalam
insanlarlaa  hiç konuşmamış  olsakbile, bize birtalcm
huzursuzluk  hisleri  verebilir. onlardan  çıkan chi
bizim enerjimiz  ile  iyi uyuşmaz.

Yin veYang

Taocular'rn  önerdiği  üzere  chi fiziksel
hakimiyette  yoğunlaştığı  zaman'yin  ve yang adı
verilen  ve birbirlerini  tamamlayan  iki zıt kutuba
ayrılır. Chi sürekli  değişken  dewelerde  yapılanır
ve yayılır,  sonsuz  bir şekilde çok çeşitli yollarla
somutlaşrr.  Bu fü enerjinin özü birdir (ikisi de

chidir)  enerjinin farklı özellik]erini yansıtırlar  ve
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ebediyen  birbirlerine  bağlıdırlar.  Tüm varoluşun
esasr,  pozitif  ve negatif  kutupları olarak
anlaşılabilirler.

Taocular  fiziksel  gerçekte  enerjetik dağılımı
açıklamak  için meşhur  siyah  ­ ve ­ beyaz yuvarlağı
kullanırlar.  Siyah  krsım chi'nin  yin unsurunu
ifade  eder  ve daha karanhk,  daha zor görünenen,

ve daha derine  saklanmış  olana  karşılık gelir.

Genellikle dağın gölgede  kalmış  tarafi  ile
bağdaştırılır.  Beyaz  }<rsmı  enerjinin  yang krsmını
ifade  eder. Bu gerçeğin  daha  açık, belirgin  yüzeydeki
krsmrdrr.  Dağın aydınlık yüzüdür.  Bir yuvarlakta

gösterilirleı  yaşamm  döngüsünü  ve yapısındaki
birliği  ifade  ederler.  Birbirinden  ayr|, zltkutuplar
olarak gözükseler bile,  ikisi arasında çizilmiş  olan

çizgi diz değildir.  İçe doğru bükülü  ve S şeklindedir,
ebedi  örgü  ile birbirlerini  tamamlarlar.  Sürekli
karşılaşan  ve bir tarafi sürekli  değişerek  öbür taraf
olan iki nehir  gibidirler.  Her bir ksımdaki  zıt
renkteki  miniknokta  hiçbir zaman  biri olmadan
öbürünün olamayacağınr  resmeder.  Varoluşun  tüm
halleri  yin ve yang chihin kısa süreli  tezahürürdür.

Benzer  şekilde, fiziksel olarak  yapılan  herhangi
bir uygulamaya  yogada,  hatha,  deniı  iki ayrr ancak
birbirini  tamamlayan  enerjileri  ifade  eder.  Hatha  iki
bölüme  ayrılabilir: ha, srcak, güneş benzeritezahir



(Güofþ Tbossts  Svszbebo); yf uib tfsjomfujdj zb eb bz
fmfnfouj  (Az Tbosýçb'tý Ciboesb'ebo)  bombnýob
hfmjs. Hbuib zphb ib yf  uib'oýo fymjmjðj, zjo yf zboh
fofskjmfsjojo  efohfef  pmnb ibmjejs.  Yjo yf zboh
ufsjnmfsj, cfsbcfs  ybspmbo  |ýuilmbsý  zbotýuýsmbs.

Bjs þfzj zjo pmbsbl  jgbef fuujðjnj|ef,  cvovo  ebib
tfsjo,  ibsflfutj|,hj|}j,zb  eb ebib nfslf|ef,  lbeýots,

Yf uprsbðb  zblýo pmevðvov bombuýss|.  Tfstjof,  zboh
pmbo þfzmfs  ebib  ýmýl, vztbm,  zü|fztfm, fslfltj,  yf höðf

ebib zblýoeýs. Bv ufsjnmfs cjscjsmfsjof  cbðmýeýs,  cjs
yblvneb  ybspmbo  tubujl hfsçfl  hjcj cjscjsmfsjoefo
bzsýmýbnb|mbý Azoý lbzoblubo  ybspmevlmbssoebo,  cjsj
zb eb ejðfsj  gbslmý |bnbombseb  ebib cbtlýo  pmvsmbs,

bodbl tüsflmj cjscjsmfsj  jmf ejzbmph  jçjoefejsmfs  yf |ýu
hüçmfsjzmf  epðbm  cjs efohf  bsbsmbs.

Yjo yf zboh dij'ojo lfoejoj  jgbef fuujðj þflmjo
uboýnýeýs  yf hfofmmjlmf  lbsþýmbþuýsýmnbmý  cjs þfljmef
lvmmboýmýsmbs.  Ýotbo  cfefojoef,  bmu ubsbg zfsf ebib

zblýo pmevðvoebo ütu cfefo  jmf lbsþýmbþuýsýmeýðýoeb
zjo lýtnýoý  jgbef  fefý cfefojo  ütu lýtný  jtf
hölzü|üof  ebib zblso pmevðvoebo  zboh lstnýoý
jgbef  fefs.  Bfefojo  jçj nfslf|f ebib zblýoeýs  zb eb
ebib  hj|mjejs, cözmfmjlmf zü|fzeflj  zboh lstýnmbs  jmf
lbsþýmbþuýsýmeýðýoeb  ebib zjoejs.  Kfnjlmfs  yf cvombsý
cjscjsmfsjof  cbðmbzbo  (cbðmbs)  cbð eplv cfefojo
ebib  çpl  jçjoefejs  yf cv tfcfrmf zü|fzeflj  efsj,
lbtmbý Vf zboh  eplvmbs  jmf lbsþýmbþuýsýmeýðýoeb  ebib
zjo eplvmbs pmbsbl  uboýnmboýs.

Bv zjo/zboh  cfo|fsmjðj lvmmbobsbl,  sjunjl ibsflfu
pmbo  yf lbtmbsý  çbmýþuýsbo  ifsibohj  cjs vzhvmbnb,
ifs of lbebs cb|ý tujmmfsjo  epðbtýoeb ebibgb|mb
Yboh  pmtb eb, hfofm pmbsbl  Yboh vzhvmbnb  pmbsbl
lbcvm  fejmjs.  Yboh zphb  vzhvmbnbmbsý  jml pmbsbl
lbtmbsý  hüçmfoejsnfzj  yf v|bunbzý  ifefgmfsmfý
cv eb ubcjj lj pshbombsýo yf lfnjlmfsjo  yf cvovo
zbos  tmsb epmbþýn tjtufnjojo  tbðmýðýoý eb  jzjmfþujsjs.
Bv uün Hbuibzphb  tujmmfsjoj,  jzfohbs,  Atiubohb,
Aovtbsb  yf Bjlsbn,  yf cvovo  zbos  tssb ösofðjo,
lpþnb, cjtjlmfu,  zü|nf, zb eb ussnbonb  hjcj
blujyjufmfsj lbrtbs.  (cv vzhvmbnbmbsýo  hfofmmjlmf
zjo zöomfsjojo  ef cvmvoevðvov  cfmjsunfl  hfsfl)

Yjo eplvmbs  Yboh vzhvmbnbebo  fuljmfojsmfý  bodbl
lbtmbsý  çbmýþuýsnbl  yf ibsflfu  yf cv ibsflfumfsef
öodfmjlmj  pmbsbl  lýtb tüsf lbmýonbtý  tfcfcjzmf  dij
zboh  eplvmbsb  ebðýmýs,  bzoý |bnboeb  |jiojo
fofskfujl  yf ufrlj yfsfo  zöomfsjoj  ef dbomboeýsýs.

Bvob  |ýu pmbsbl,  ufnfmef  tbcju pmbsbl  lbmýobo  yf
rfl çpl lbt hsvcvovo  1ýýnvþbnbtnb  j|jo yfsfo  yf

bzoý |bnboeb  jtlfmfujnj|j  cjs ubsbgmbsb çfljr
flmfnmfsf  cbtlý vzhvmbeýðýný|  cjs vzhvmbnb
Yjo  ubs|ýoeb  cjs çbmýþnb  pmbsbl  lbcvm  fejmjs.
Yboh eplvmbs eb Yjo vzhvmbnbebo  fuljmfofsfl
ftofsmfs,  bodbl cfefo of lbebs  çpl ibsflfutj|

lbmsstb,  dij ebib  çpl efsjoeflj  zjo eplvmbseb
zpðvombþýs  (lfnjlmfs  yf cbðIbs).  Djohjomjðf
ybseýðýný|eb,  ybspmnbns|ýo  zjo evsvnv  ­
eüþüodfzf  ebmnsþ, bmhýmbzý  ö|fmmjlmfsjnj|  a ef hfmjþjs.

Bfefojnj|jo  jç lýtný zb eb eýþ Ýstns,  yfzb  uftmjn
pmbcjmnf  zb eb blujg pmbcjmnf  cfdfsjmfsjnj|
ü|fsjoef  ebib  gb|mb fulj funfl jtujzpstbl,  cjmjoçmj
pmbsbl zphb rp|mbssos  gbslmý cjs  ubyýsmb  vzhvmbsý|.
Ýlj zpm cjscjsjoefo  ütuüo efðjmejs,  yf  jefbm pmbsbl
jljtjoef  ef vtub pmnbzý  öðsfojr  cjscjsmfsjoj
ubnbnmbzbo  cv vzhvmbnbmbsýo  cfefo  ­ |jijo
dbomýmýðýný|ýo  yf cüuüomfþnf  lbrbtjuftjnj|j
hüçmfoejsnftjof  j|jo yfsjsj|.

Yjo eplvmbsýoýo  tbðmýðýoý  lpsvnbl  jtufejðjnj|ef,
pombsso  lbtmbsýný|  zb eb zboh  eplvmbsýný|  hjcj
hüçmfofnfzfdfðjoj  bombnbns|  hfsfljs.  Yjo eplvmbý
epðbmbsýoeb  ebib b| ftofl  pmevlmbssoebo  yf

zboh eplvmbsb  hösf çpl ebib b| blsþlbo týys
jçfsejlmfsjoefo,  pombs  hjcj ftofzjr  ý|bzbnb|}bs.
Kfoej epðbm ibsflfu  lbcjmjzfujoef  ftoflmjl_fsjoj
nvibgb|b  fefcjmnfmfsj  yf bzos |bnboebpombsýo
jçjoefo hfçfo nfsjezfomfsjo  cftmfofcjmnftj  jçjo
Yjo eplvmbsýo  çfljmnftj  yf zvnvþblçb  cbtmb
vzhvmbonbtý  hfsfljs.

Sbðmýlmý zjo eplvmbsýoýnvibgb|bfefcjmnfl  yf

ofnmfoejsfcjmnfl  jçjo,  pombsebo  vzhvo  þfljmef
ebibgb|}bþfzjtufnfmjzj|.Yphbrp|mbsýný|ýzjo

þflmjoef  zbrnb}ýzý|'  Bv eb rp|eb lstb  cjs tüsf

lbmnbl  yf lbtmbssný|ý  çbmýþuýsbsbl  lfnjlmfsjnj|f
tbsýmnbl  (zboh eplvzv çbmýþuýsnbl  jçjo vtubdb
cjs zöoufn)  zfsjof,  jtlfmfujnj|j  bhsftjg  pmnbebo
brsnbl  yf epðsv  cbtýoç  vzhvmbzbsbl  yf cv

þfljmef  tbcju lbmbsbl,  lbtmbsýo efysfzf  hjsnfefo
ftofnftjof  j|jo yfsnflujs.  Bbð eplv  gb|mbdb  tsyý
jiujyb funfejðjoefo,  çbmýþnbzb  zboh eplvmbs  lbebs
dfybr Vfsnf|mfs. Bv evsvneb cjs rp|eb cjs çpl
ofgft lbmnbl  zfsjof, Yjo zphbeb  rp|mbseb  cjs çpl
ebljlb  lbmýsý|.

Yboh vzhvmbnb  gj|jl ufebyjzf  cfo|fs pmtb eb,

Yjo vzhvmbnboýo  evsbðbo  cbtýodý  çflfo cjs  ufebyj

þflmjof cfo|fs.  Ýtlfmfu,  hfsnf  þflmjoef  ftofujmfsfl
zbybþçb çfljmjs yf [|.vo  |bnbo cv þfljmef  lbmýoýs.
Hfs cjý üç zb eb cfþ ebljlbmýl  zb eb eüb v|vo  tüsfmj
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seans bağ dokuyu  esnetmeye  değil, onları düzgün
bir şekilde şarj  etmeye  teşebbüsttir  ve bu şekilde
bedenin  doğal  tepkisi  olarak strese karşı chi
dolaşımı  tetiklenir.

Eğer bağ dokuları agresif olmadan  doğru bir

şekilde  uyarırsalç  gerçek anlamda her  seanstan  sonra
düa güçlü  ve esnek hale gelirler. Zamaniçinde,
lsrarcl bir uygulama  ile, hayatımrzın  sonuna  kadar
eklemlerimizi  esnek olarak muhafaza  edebıliriz.

Çok usta bir uygula1n  c|' zarar  görmüş ve  formu
bozlumuş  dokuları bile  iyileştireb  ilir, zirachi  iyi
edendir.

Örneğin,  Kobra  Pozunu (Bhujangasana)

kollarrmız bükülü  ve srrt kaslarrmızı  ve bacaklar|muzl
aktifyapıp  uygularken; burada sadece  birkaç  nefes

kalırız;  ve bunu birkaç kez  tekrar  ederiz. Bu durum
bunu Yang uygulama yapar, çünkü  chihin kas do­
kuda artmasını  hedefler,  bu da bedenin  yukarıya  ve
arkaya  eğilmesini  sağlar.  Chihin dağılımı  omurganrn
etraflndaki  kaslarda  ve kanın dolaşımr  ise bedenin
arkasında,  kollarda  ve bacaklarda  ıırrgulanır.

Bunun  tersine,  ayr­r  p oztı kollarımrzl  düz yaparak
ve onlara  yaslanıp  dinlenerelç  sırtrmrzdaki  pek çok
kas grubunu  dinlendirerek  ve bacaklarrmızı  pasif
bırakarakyapabiliriz.  Bu Yin uygulamaya girer ­ bu
kez buna  Fok Balığı  Pozu denir  (sayfa  a3'e bakınız),
chihin akrşını omurganrn  etrafindaki  bağ dokuda
(boylamasına  olan dokul ar) yayarız  ve chihin
dağılımını  bu dokulara  akan  enerji  kanallarında
arttırırız  (ki buralarda  Böbrek  meridyeni  vardır).  Bu
pozu yine aynı şekilde omurgamrz  için uygun olan
hislere  bğı olarak,  bazı kas gruplarını  rahat bırarak
ve bazrlarrnr  da çalıştırarak  uygulayabiliriz.  Herhangi
bir poz için ne kadar aktif ya da pasif kalınacağı  her
uygulapcının  kendi  sezeceği bir sorumluluktur  ve
sadece  kişisel  tecrübe  ile bilinebilir.

Kobra  Pozu (Bhujangasana)  gibi, pekçokyoga
pozuYin  ve Yang şeklinde uygulanmaküzere
düzenlenebiliı  uygulama Yin yaklaşımrnda
yapılacaksa chihin dağıtacağı  bölgeyi daha az elastik
olan merkez dokularda  ve kemiklerde  hedefleyerek,
Yang yaklaşım  ile yapılacaksa  daha hareketli olan

luzeydeki  dokularda  ve kaslarda  hedefleyerek
düzenlenebilir.  Bu her  iki stili birbirleriyle
birleştirebilmek  için oldukça yaratıcılık gerekir.
Bazıları  bir gün Yin pozlarını vurgulayıp  ertesi gün
Yang seriyi  yapmap daha  faydalı  bulur.  Esnek
olmayan­insanlar  Yang seriler  ile başlayıp  dersin
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sonlarrna  doğru Yin  ile yavaşlamayı  tercih ederler.
Daha esnek  vücutlular  Yin pozlarıile  başlamayı
(ısındıkları  zaman  kaslarının  tüm yükü  taşrmasına
engel olmak  için) ve daha sonra Yan gpozları
yapmayı tercih edebilirler. Yine  de bazıları sabahları
Yang pozları  yaplp enerjilerini  yükseltebilir  ve uzun
bir günden sonra  akşam  çözülmek  için Yin seriyi
yapabilirler.  Bunlar  hep çeşitli etkileri  sağlamak  için
tutarlı  seçeneklerdir.  (Serileme  önerileri  için eklere
balan.) Önemli olan kendim  izi dizginolarak nasıl
tar tacağımızr  ö ğrenmek,  den gesizlikleri  farketmeh
ve beden  ­ zihin doğal  dengesine  doğru ustaca

hazrrlanmrş  bir uygulama yapmaktır.
Düzenli olarak uygulama yapmaya zaman

yarattıkça,  ruh hallerimizi  teşhis ederek daha  içe
döniik  (pn)  ve daha dışa dönfü  (yang) olarak
aprtedebiliyoruz.Doğamızınzıttınıdestekleyecek

bir uygulama yaratmak genel  iyiliğimizi
doğrudan  artıracak bir yoldur, a1mr zamanda
psikolojik olgunluğumuzun  da genişlemesine
yardım  eder. Halen yatkın  olduğumuz  kısımları
uygulamamıza  katabiliriz  (düşünceli  olduğumuzda
sessiz  bir uygulama ya daverimli  olduğumuzda
kuwetli bir uygulama),  ancak  doğamrzın  sadece
bir taraflna  yönelip  diğer  tarafl  dewe dışı bırakrrsak
dengeden  kaçmış  olacağrmızı  buyeni balaş  açısıyla
artıkbiliyoruz.

Hızlı hareket  eden,  hızlı.konuşan  bir borsacı
Ashtanga  yoganın  akışını  ya da Bikram
yogadaki  sıcaklığı  ve yogunluğu  sevebilir.  Bu
uygulamalar  bu kişiye iyi gelebilir,  ancak biriktirdiği
hız ve oyalanmanln  farkında  değilse  aslında  kendi
yin doğası  için gerekli olan biriktirme  ve yansrtma,
açılma ve dinleme  hassasiyetini  geliştiremeyecektir.
Sonuç  olarak,  uygulamasındaki  (ve hayatındaki)
saldırgan  ve hrrslı tavrr farkedilmeyecekve  bu
savaşma alışkanlığını besleyecektir.  Bu tavr,
rekabetçi  sporlarda üstiiırı  olsa  da, yoga da

çabaladıgımlz  sonucu alabilmek  için, bizi  iç
huzurdan  ve içgörüden  uzaklaştrrrr, daha fazla
açgözliilfü  yaratır,  sakatlanma  riskini arttrır,
ve ben merkezciliği  kamçılar.

Başka bir  insan  tipi de doğasında sessiz  ve içe
dönükya  da korumacı,  deneysel  ve pasif olandır.
Yin uygulama doğal  gelse de, düzenli  bir Yang
uygulamadan  da faydalanabilir.  Güç  ve dayanıklılığı
geliştirmesi ve doğasındaki  bu yang özellikleri
ortaya  çıkarması  ve geliştirmesi  gerekir. Aktif
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uygulamalar  yaparak  ve bunları  takip ederek sağl*lı
bir  irade  gelişürmeyi  vurgulamaya  ihtiyacı  olabilir.
Yin uygulama yaparken,  uyanık dikkatinin  bedendeki
hislere  daha da odaklanmasrndan  fayda sağlayacak,

böylelikle  zihninin  meşguliyetinden  kurtulacak  ve

pasif bir uygulamanın  koruyucu  kozasında
"takılıyor" olacaktır. Her ne kadar  hayatlarının
değişik  kesitlerinde  dengeyi  kurabilmek  için buna
veya başka bir çalışmaya ağırlık  vermeleri  gerekse  de,

çoğu  insanın  hem  genel sağlık  durumlarrnı  hem

de bütünliiklerini  koruyabilmeleri  için her iki
uygulamaya da ihtiyaçları  olduğunu  farkettim.

Psikolojik eğilimimiz  ne olursa  olsun,  dengelenmiş

bir yoga uygulaması  hayatlmlzln  değişen  ritimlerine
karşı  çok daha fazla hassas  olmamrza  izinverit.  Bazı
giirıler  aşrrı derecede yorgun ya da duygusal  olarak
tfüenmiş  hissedebiliriz.  Bu gibi  günlerde  bolca Yin
yogadan  faydalanabiliriz,  ılımlı bir pranay,ıma'  Ve

meditasyon  bizi yeniden  iyileştirir ve şarj eder.

Diğer günlerde  fazla hareketten  veya fazlasıyla

detayları çözmekten bir dengesizlik  oluşmuş olabilir.

Bubizim  chi birikimimizin  sürekli dışa akmasına

sebep  olur  ve bizi mütemadiyen  daha da çok
çalışmaya  sürükleyebilir.  Nefesle yakrndan uyumlu
ve zihnin odaklanacağı  şekilde  yapılan akıllı bir
Yang uygulama bu iç karmaşayı  tekrardan düzen­
leyebilir.  Enerjimizi  hareket vasrtası  ile tazeleyip
zenginleştirmek  isterken  daha kabul edici  ve

sezgisel  yanımrzı  da harekete  geçirebilmek  için
Yin uygulamasr  ve meditasyonu  da uygul.ımalnlza
dahil  etmeliyiz. Bu, sabırlrve  düayavaş  ritimler  için
toleranslı  olmamrza destek olur, aynı  zamanda  kendi
iç keşifimizde  daha derine gidebilmem iz  içinbize
yol gösterir.

Her ne kadar  iki stilde de uygulamalar  esas olsa
da, pek çok kişi için Yin'den önce Yang uygulama
ve meditasyon  için gayret  göstermektense  asanalarr
(pozları)  öğrenmek  daha  kolaydır.  Hatta tamamen
sağlıklı  ve makul  hareketlilikteki  yetişkinler  için
bile,  uzun  aralıklarla hareketsiz  kalma  hali  sadece

zor hisleri ortaya  çıkartmakla  kalmazaynr  zamanda
karmaşık  ve genellikle  tahamülsüz  düşünceleri  ve
hisleri deyizeye çıkartır. Beden  fiziksel  harekeffen
sonra dinlendiğinde,  kaslar  içerdikleri  ortalama
sıvıya tekrardan  kavuşurlar.  Bir kişinin ­ çok çevik
bigi bile ­ uzl,rn  süreli yerde yapacağıbir  pozda ya
da meditasyonda  hissedebileceği  srkıntı  arka bacak
kaslarındaya  da sırtrnda  değildir.  öncelikli olarak

dizlerinde, kalçalarında,  salcum  bölgesinde,
ve  lumbar omurgasrnda,  tüm eklem yerlerinde
ya da yin dokularındadır.

Her ne kadar  zorlanma  fiziksel rahatsrzhktan
kaynaklı göziikse  de, pek çok kişi için zihinsel
sorunlar  baskındır.  Zor|ığa  direnç  göstermeden

açilmak  yüksek  bilinç  eğitiminin  alanıdrr  ve

hayat  için son derece pratikve  özgürleştirici  bir
araçtır.  Yin pozları  (Yang'den dahafazla  olarak)

bedenlerimizde  ve zihinlerimizde  daha  rahat

olmamıza yavaşça  yardım ederek  meditasyon
uygulamasrna  başlamak  için uygun bir zemin
oluşturabilir. Bu krsa  ancak güçlü üç ­ beş dakika
aralıklarında  dingin  olmayı öğrendikten  sonra,

on ila yirmi dakikalık  bir meditasyon  uygulaması
o kadar da pldırıcı gözükmez.

Pozlarrn  hangi  düzenleme  ile ve hangi  seri

ile yapılacağınr  öğrenme  süreci  bedeni,  kalbi  ve

zihni en  iyi şekilde besleyip  canlandrracaktıı  bu
her uygulayıclnln  Sorumluluğu  ve ayrıcalığıdır.
Öğretmenler  ve öğretiler  bu sürece başlamak  için
esastrr  ve sürekli  olarak koyulduğumuz  yoldaki
seçimlerimi zde yar dımcı  olacaktır,  ancak kimse
bizim  kişisel  öznel tecrübemizi  yaşayamaz  ve hangi
uygulamanın  bizim  için en iyisi olduğuna  karar
Veremez.  Bu bizim  kendi deneme  ve yanrlmamızdan
gelmelidia  ve kendimizi  keşfetmeye  olan  ilgi ile
sürekli  olarak beslenip  yenilenmelidir.

Yin/Yang  Organlar

Tiim maddeler  birincil  fonksiyonlarına  ve diğer

şeylerle  etkileşimlerine  bakılarakyın  ya da yang
olarak  tanrmlanabilir.  Örneğin, eğer  tartışmamrz
fiziksel aktiviteler  ise, yoganrn her  türü  diğer sporlar
ile karşılaştırıldığında  daha yin kahı çünkü  yogada
odaklanma  ve niyet daha  içseldir.  Eğer  tartışma
yogarun değişiktürleri  arasrnda  olursa, o zaman
ayakta yapılan  hareketleri  ve ters duruşları  içeren
bir seri, uzun  süreli öne katlanmaların  yapıldığı bir
seriye  göre daha  yang  olacaktır.

Bedenin  kendi için konuştuğumuzda,
organlar  ve kemikler  merkeze daha yakındıı  bu
sebeple  daha yin olarak düşünülebiliniı  bunun  yanı
sıra kaslarrn ve derinin  yizeye  daha yakrn olması
onları yang yapar. Eğer organlarrn  kendi aralarında
ilişkisinden  bahsediyorsak,  yine yin ya da yang

olarak belirlenseler  de, her orgamn
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destekleyici,  besleyici  yin elementi ve aktif yang

elementi bulunmaktadır.  Yin organlar  chi, kan, öz

(jing),verııh(shen)  gibi  temel  madde  olan saf enerji

ile ilgilenen organlardır.  Bunlar  birincil  enerjileri

değiştiria  düzenleı ve depolarlar.  Yin organlar

böbrekleı karaciğe1  dalah  kalp ve akciğerlerdir.

Yang organlar  saf olmayan  maddeler  ile,

örneğin,  hazrm edilmemiş  yiyecek,  idrar  ve dışkı

ile  ilgilidirler. onlarrn görevi besini almak ve

hazrm etmek,  yararlı parçalarınr  emmekve

nakletmekve  dışa atmaktır.  Yang organlar,  idrar

kesesi,  safra kesesi, mide, ve küçük  ve büyiik

bağrsaklardır.

Beş ElementTeorisi

Organlarrn enerji  ile ilgili  fonksiyonlannr  ve

meridyenleri  öğrenirken  (ve bunları

uygulamamrzda  nasrl dengelememiz  gerektiğini),

onların  da doğadaki  maddeler  gibi çalıştığını
düşünmek  bize yardımcı olabilir.  Eski Taocular

evrensel  prensiplerin  insanrn  sağlığına  ve genel

iyiliğine  uygulanabileceğini  belirlemek  için doğap

incelemişlerdir.

Doğadaki beş element ateş., su, odun, metal,

ve topraktan  oluşur.  Bu beş element  kadim Asyalı

filozofların  gözlemlerinden  seçilmiştir  ve bu da

doğal  yaşamrn,  insan bedeni  de buna dahil  olmaz

üzere her bir elementin  özelliklerinin birleşmesiyle

olduğu  teorisini  oluşturmuşlardır.  Çin tıbbı  zaman

içinde  test edilmiş zihnin  insan bedeninin  çeşitli
lasımlarınrn  sağlığı  ile nasıl etkileştiğini  teşhis  eden

teoriyi  ana|iz etmektedir.  Bu beş element  sembolik

olarak  enerjinin beş halini  fiziksel elementlerle  ifade

ederler.  Bunlar kelimesi  kelimesine  tayin edilemese

de davranış benzerlikleri  olarak düşünülebilir.

I Beş doğal element  beş yin organıyla

eşleşir  ve her yiniyang  organ çiftinin  enerji

seüyesinin  dengede  ya da dengesiz  davrandığını

ifade  eder. Kalp  ve  ince bağırsak  neredeyse  ateş

gibi davranır|ar,yada  yükselen  enerji  gibi.

Enerjileri  kuruduğunda,  üzgün ya da depresif

oluruz;  ya dafazla  olduğunda,  saldırgan  ve öfkeli

oluruz.  Diğer dört  çiftten, su (enerjinin  çökmesine
benzetilir)  böbrekler  ve  idrar  kesesi  ile bağlantılıdır;

odun (genişleyen  enerji)  karaciğer  ve safra kesesi

ile örtüşür; metal  (düzenleme  ve  iletişim  enerjisi)

akciğerler  ve kalm  bağırsak  ile  ilişkilidir;  ve

menioyeıı  rronisi  'l 9

toprak  (sabitve  merkezde  enerji) dalakve  mideyi

tanrmlar. Tüm evreni genişçe  alrrsak,  insanoğlunun

her bir yanı, zihni, duygularr, ve  fiziksel  varlığı

bu beş elementle  ilişkilendirilebilir.  20. sayfadaki

tablo pek çok parçayı ve bunlarrn  hangi  element  ile

örtüştüğünüsrnıflandrrmaktadır. 
;

Chi'nin  iı<ı  iç Kaynağı

Çinli yogilere  göre, chihin  iki  iç kaynağı

insan bedenini sürekli  olarak  etkiler.  Bu kaynaklar

ölüme  kadar bizimle  olan doğum öncesi,  ya da

kalıtımsal  enerji  ; ve doğumdan  sonra geliştirilen

tüm enerjileri kapsayan kazanılmış  chi'dir.

Kazanılmış  chi yemeklerden  (tohum  chi) ve nefes

almaktan  (doğal hava  chi) emilebilir.

Doğum  öncesi  enerji  bize miras  kalan

oluşumumuzdur.  Bu enerji  rahimde beslenir

ve bizim  karmamrzla  (o andaki  niyet ve

reaksiyonlar  ile biriken  enerji  tohumları)  giren

genetik kodlarımızı  içerir.  Bu doğumumuzdan

ölümümüze  kadar  çalıştığımız  enerjinin

depolandığı  evdir. Doğum  öncesi chi kalıtsaldır

ve fiziksel hayatımız harekete  geçtiğinde

dramatik olarak  değişmeyecektiı  bununla

birlikte  hayat  tecrübelerimiz  ve seçimlerimiz

doğrultusunda  kuruyabilir  ya da zenginleşebilir.

Bu, yoga  uygulamamızı  günlük  ihtiyaca  vekendi

tabiatrmrza göre kişiselleştirmemizin  temel

sebebidir. Doğum  öncesi  chi böbreklerde  depolanır.

Böbrek  jing,  adı üstünde  olarak, bizim  kendimize

özgü tabiatımıza  işaret  eder (daha  faz|a  detay  için
6. bölüme  balrınız).

Sonradan  edinilen  tüm  içsel kapaklar bizim

böbrek  jingimizizerine  doğrudan  etki eder.

Tohum  chi yiyeceklerin  ve  içeceklerin hazmından

elde ediliı  ve yiyecekteki  chihin  bizim

tabiatımızdaki  chi  ile u1,umuna  bağlı olarak

enerjimizi  düşürür  ya da arttrrır. Bazı yiyecekler

sistemdeki  dengesizlikleri  iyileştirmeye  yardım

ederler;  bazı|arıne  zarar verir ne de fayda  sağlar

(nötr);  diğerleri  ise zehir  etkisi  göstererek

sistemimize  bunu  düzgünce  hazım etmekve  zararlı
maddeleri  drşarr atrlmak  için aşırı yüklenmesine

sebep olur. Kendi özel oluşumumuzu  anlamak

kendimize  düzgün  bakabilmekiçin  hayati önem 
_.

taşır, zira zararsvyada  hatta  iyileştirici  olduğu

düşüntilen  pek çokyiyecek]er bazı kişilerin
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tjtufnmfsjoe  f {fijs  fuljtj  hötufsjsmfs. Aqsswfeb
Vf Çjo  uýccý efðjþjlljþjtfm  jiujzbçmbsý  bombzbsbl
bzoouýi,  jzjmfþujsjdj  cjmjn  zbsbunýþmbseýs.  (Bv lpovzv
ebib  jzj bsbþuýsbcjmnfl  jçjo ljubcýo bslbtýoeb
öofsjmfo  ljubqmbsb  cblýoý{.)

Bjs cbþlb  jç lbzobðb  jtf epðbm ibwb dij efojs wf
ofgft bmeýðýn gm ibw bY bldjðfsmfsjnj{f  çflnfnj{mf
pmvþvs.  Tpltjomfsmf  ljsmfujmnfnjþ  ibwbzb vmbþbcjmnfl
cfefo wf {jijomfsjnj{jo  eü{hüodf  jþmfzfcjmnftj
jçjo lftjomjlmf  {psvomvevs.  Çfyftfm pmbsbl  bþsss
zülmfonjþ  bunptgfsjnj{  tfcfcjzmf pmevlçb  {ps
cvmvobo  cjs nfub  pmnbzb cbþmbeýðýoebo  cvovo
uün dbomýmbsb  çpl djeej zbotsnbmbss  pmbdbluýs.  Yphb
Vf qsbobzbnbzý  eýþbsýeb  zb eb  ufnj{ ibwb  jmf  jzj
ibwbmboeýsýmnýþ  pebmbseb  vzhvmbnbl  tbðmýðýný{  jçjo
{bsvsjejs.  Güomül  jç vzhvmbnbmbs  lbebs eü{fomj cjs

þfljmef  epðbeb  züsüþmfs  zbqnbl  eb hfofm  jzjmjðjnj{
jçjo ibzbuj
öofn ubþýs.

Cij'ojo  Fpoljzpombsý  wf
Fpoljzpo Bp{vlmvlmbsý

Fpsntv{ pmnbtsob  sbðnfo,  dij lfoejof  ö{fm
gpomýtjzpombsýob  hösf bmhýmboýs.  gün opsnbm
dij'ojo cfefo­{jijo  pshboj{nbtýoeblj  gj{jltfm  wf
fofskfujl  cügjjomgü  jçjo  çfþjumj  tbzýeb  gpoltjzpofm

tpsvnmvmvlmbsm  Vbseýs.  Bv gpoltjzpombs  ibsflfuj
jçfsjs, cfefoj  çfwsfeflj  {bsbsmý fmfnfoumfsefo  lpsvs,
zfejðjnj{  zjzfdflmfsefo  fofskjzj  bzýsýs,  lbo hjcj
nb|efmfsj  pmnbts  hfsflfo  lbobmeb  nvibgb{b  fefs,

wf efohfmj  bodbl vzvn tbðmbzbcjmfo  cfefo
tsdblmýðýos  lpsvs.

Hfs of lbebs bzoý.dij  ebmblubo  cöcsflmfsf
epðsv  bltb eb, ifs pshboso lfoejtjof bju dij'tj
pmevðv  eüþüoümüb  {jsbifs pshbsvo lfoej  jçjoeflj
blujwjuftj  gbslmýeýs.  Hfs pshboso  lfoejof  ö{hü
dij'tj pmevðvoebo,  pshbo dij'ojo nfsjezfo  dijefo
bzsý pmevðv  eüþüoümüs,  cvovo  eblfoej  jçjoef
efðjþlfomjlmfsj  wbseýs. Mfsjezfo  dij qfl çpl
tüqujm  lbobmebo  blbs, çfþjumj  eplvmbsmb  wf pshbombss
cjscjsjof  cbðmbsbodbl  ösofðjo  Böcsfl  nfsjezfoj
dijijo  Kbsbdjðfs  nfsjezfoj  dijefo  gbslmý ö{fmmjlmfsj
wbsess.

Sbðmýlmý dij hüçmü wf blýþlbo  pmbsbl  uboýnmboss.
Güçmü pmnb ö{fmmjðj{bsbs  höseüðüoef,  cv cjs zjo
evsvn pmbsbl  eüþüoümüs  (dij fltjlmjðj). Bv eüþül
ufnqpeb  çbmýþnb  wf dij blýþýoeb  cjs vzvntv{mvl
pmevðvob  jþbsfuuujs.  Eltjl  dij, of {bnbo dij btmj
gpoltjzpombssoebo  cjsjoj zfsjof  hfujsfnf{tf  pmvþvs.
Kspojl vzvþvlmvl  wf týl týl ibtubmbonb  dijijo
fltjl pmevðvob  ösoflujs.

Cij'ojo ibsflfumjmjðj  {bsbs  hösejðüoef,  cv
cjszboh evsvn  (evshvo  dij) pmbsbleüþüoümüs.
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Bu chihin  hem uyıımsuz  hem dezaptedilemez

hareketleri  ile, ya da cansrz  akan chihin  bir şekilde
Sert  ya da uyumsuz  olarak  akması  ile bağdaştırılır.

Bir havuzda biriken  ve çürüyen  su gibi, chi'nin

durgun  ve tıkalı olması  hemen hemen  tüm hastalık

ve şikayetlerin  sebebidir.

Sağlıklı chihin  özel bir enerji  kalitesi  ve enerji

akrşkanlığı  vardır;  eş zamanlr  olarak  tüm

organların ve sistemin  fonksiyonlarını  besleyip

dengeye  getirmeye yetkindir. Bu dengelemeye

homeostatis  deniı bu  iç mekanın sabit bakrmıdır.

Yin yoga hem önleyici hem de onarlcl olarak

düşünülebilinir.  Değişkenlerin  olduğu bir aj anda

olmaksızın  uzun  aralrklarla  hareketsiz  kalarak

meditasyon  yapmak  chihin  yin unsurunu

(kalitesini)  etkiler  ve besler, aynı zamanda  bağ

dokuyu  çekmek  chi'nin  tekrar dağılımını  etkileı
yang  unsurunu da (hareketlilik)  arttırır.

Yin yoga yaptığımız  zamaflyavaşladığımız  ve

deneyimimize  teslim  olduğumuz  için chihin
kalitesini  zenginleştiririz.  Bu telaşsız  ve hrrstan uzak

tavır bedenimizi  derin bir dikkatle  hissetme becerisi

ile birleştiğinde  stres seüyemizi  azaltırve farkrnda

olmadan  yaşamaktan  kaynaklanan,  bunun  yanr  srra

dokulanmrzda  kilitlenerek  donmuş  travmalarrn

sistemimizde  yarattığı  aşırı gerginliğin  boşalmasına

izin verir.  içimize  vardığrmızda  ve yüksek bilince

açıldığımızda,  enerji bedenimizdeki  bu boşalma

doğal olarakyatıştrrrcı  ve dengeleyici  olur ve

chi'nin  de tüm kalitesini arttrrır. Yin ve Yang

uygulamasrndaki  her bir poz  ile chi dağılımını  baskr

ve uygun vurgulama  yoluyla  dokularda aktif hale

getirmek  chihin  baştan  başa çeşitli meridyen

ve organlardaki  hareketliliğini  tetikler, böylelikle

alaşkanlığını  zenginleştirir.  Ben Yin uygulamasınrn,

özellikle  sağlıklı chi'nin­güçlü  kalitesini ve

akışkan  hareketliliğini­temel  fonksiyonlarını

zenginleştirdiğini  düşünüyorum.
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Yin / YangYoga
Uygulamasına  Başlamak

f\  ü z r rı ı­i o LA  R A K y o en ynpl  e  i ı­rıı  e x için ilham veren  iki moti­
l­|vasyon  vardır.  iıki, gtinıtik olarak  içimizde  dikkatli  ve şefkatli bir
tavır geliştirmeye  yönelik  içe dönük  dikkatin  bizi nasıl  iyileştirdiği  ve
sakinleştirdiğini  öğrenmektir.  İhmal  etme ve kendine  kötü muamele

etme sayısız alışılagelmiş  yolla kendini  gösterir.  Yoga uygulamasrnda

düzenli olarak  dikkat  imizi  iç mekanrmrza  getirdiğimizden  alışılagelmiş
davranışlarrn  tuzağrna  düşmekten  kaçınmayı  öğreniriz. Zihni bir savaş

alanı yerine bizim  dostumuz  yapmap  öğrenmek  uygulamamrzrn  en Zor'

ancak  yapmaya en çok değecek  boyutudur.  Bedenimizin  içinde  bütünsel
olarakyaşamayı  öğrenmekve  kendimiz  ile daha  iyi arkadaş  olmakşefkatli
bir dünya görüşünün  temelini oluşturuve  bu tüm  ileri uygulamalar  için ön
koşuldur.

Günlük  yoga uygulamasını başlatabilmek  için  ikinci motivasyon  ise
başkalarına  yardım etmek,  onları  iyileştirmek  ve doğal olarak  Sevme

becerisini hızlandırmaktır.  iç uygulamalarımız  kökleşmeye  başladıkça
gerginlikten  ve direnç  gösterme alışkanlıklarımrzdan  bizi gün  be gün
özgür kılar ve kurumuş  olan canlılığrmrzı  gençleştirir.  Kaçınılmaz  olarak
bu, kişisel  farkındalıktan  uzaklaşm  adan,  bize daha  faz|ailham  veren  bir
destek olmakve  başkalarıyla  samimiyet  kurmak  da yardımcı  olacaktrr.
Meditasyon  zaman|mlzaşefkatli  ­ sevgi meditasyonu  (metta)  ve
merhamet  (karuna)  eklemek  özellikle de buna  ihtiyacr  olan  ve acr

çekenlere  karşılık  vermede  derinleşmemize  yardrmcı  olacaktır  (bu

uygulamalar  haklında  daha faz|abilgi  için  |7 6. sayfayabalan).
Yin/Yang  yoga  uygulamasına  başladığımızda,  Yin yoga  aktivitesinin

yavaş, sabit ve genellikle  durağan olduğunu,  merkezden  bir gevşeme

duygusuyla  ve teslim  olarak yapılması gerektiğini  hatırlamak
yardrmcı  olur. Yangyoga  aktivitesi  hareketlidiı  sakinleşmeden  önce
zirveye çıkarır,  onu  hakkedecek  bir güç gerektirir  ve  iç gücü korur.
Tlpkr Thocu  halkanın beyaz  bölgedesindeki  siyah  nokta ve siyah
bölgesindekibeyaznoktanrn  hatırlattığı gibi kesin yin ve kesin yang
gerçeği  diye bir şeyyoktur  dengelenmiş  her yin aktiüte  bir parça
yang  unsur  içerir ve bunun  tam  tersidi  de geçerlidir.  Bu değişik
uygulamalardaki  esas farkı seçtiğimizpozdan  (yoga pozu  kendi  başına
Yin ya da Yang  değildir)  ziyade  onu  nasrl yaptığımız,yin  ya da yang
dokuları  doğrudan  veya dolaylı olarak  hedefleyerek  çalışmamız  oluşturur.
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Paul Grilleyhin yin/yang  kawamrm Taoizm'den

örnekler  vererek  tanımladığını  hatırlıyorum.

Çinli  yogiler  insan bedenindeki  yin/yang

dinamik  çocukluktan  yaşlılığa  kadar kaçınrlmaz

bir eğri  çizdiğine  inanrrlar.  ilkyıllarımızı  gençlik

evremiz  olarak  tanımlarlar.  Çok yumuşak,  esnek

ve fazlasıyla  nemli,  minimum katılıkta bir be_

dene do ğarı z. Hay atımızın  ilk aylarında  b aşımızı

bile kaldıramayız.  olgunlaşmaya  başladrğrmızda,

sağlamlığın  toprak  elementi  gibi daha  fazla yin

oluruz. Kemiklerimiz  sertleşir,  ve bir yıl kadar

bir sürede  yardım olmaksızrn  ayağa  kalkıp

kendimizi  taşıyabilecek  hale geliriz.  Yavaş  yavaş,

yang hareketliliğimiz  yin sağlamlığımızla

dengelenir  ve bizi onlu ve yirmili  yaşların  sonlarrnda

fizikselliğimizin  doruğuna  getirir.

işte bu on yıllık sürede  yldız bir atlet, dansçr,

ya da cimnastikçi  olabiliriz _ 
1ınlyang dengenin

eğitim  ile uyuştuğu  ve tutkunun ekstrem  fiziksel

cesarete karşılık  verdiği zamandır.  Zaman

içinde  becerileri ve kendini  adamalarr  daha  gelişse

de, pek çok profesyonel  yarrşçı sadece bu kısa süre­

lik performans  kabiliyetine  sahip olur.  Kaçrnılmaz

sonlarr  çalışarak  önleyebilecekleri  bir şey değildir.

on sekiz  yaşındaki bir atlet  ile otuz sekiz  yaşındaki

bir atlet arasındaki  fark beceri  değil ancak

yapabilirliktir.  Yaşlı olan kişi yin fazr denilen,

yaşlanma  sürecine  geçmiştir.  Dokularrmr  z doğal

olarak  otuzlu  yaşların  başlarından  itibaren

kurumaya  başlarlar. Eklemlerimizdeki  sinovyal  sıvr

(bir yumurta gibi yoğunluğu  vardır  ve eklemlerimizi

nemlendirir)  yapışkan  krvamını yitirir ve bir

zamanlar  sahip olduğumuz  fiziksel

yımuşaklılı  ğımız  aza|maya  başlar; hareketlerimiz

gitgide daha  az yumuşak  olur,  sakatlık  riski artar

ve sakatlıklar daha  :uz17nzamanda  iyileşir.  Bu süreç

ölene  kadar  devam eder,  ve sonunda  tamamen  yin

oluruz  (ölüm  sertliği).

En yetenekli  atletlerin  karşılaştıklarr  ve onlarrn

yarışma  kapasitelerini  kaybettirecek  sakatlıkları

göz önüne alırsakbu  problemler  genellikle

dizlerde,  kalçalarda  ya da omurga boyunca  ya da

omuzlardadır. Diğer bir deyişle,  eklemlerine  zarar

verirler.  Sakatlanmış  bu eklemler  bedenlerinde

chihin  doğal akışına  mani  olur, böylelikle  sadece

hareket  kabiliyetlerini  azaltmakla  ka|maz,  aynı

zaırıarıda atletik kariyerlerini  bitiriı Ve yanlsrra

büyiik  ölçüde  organlarınrn  ve tüm bedenlerinin

sağlığından  da ödün  verirler.  Atletler gibi yogiler

için de, genel sağlık durumu  için bu bölgeleri

korumakve  rehabilite  etmek esastrr,  ancak eklemler

kas dokular  ile a1rıı  şekilde güçlendirilemez.

Kaslar  ritmik hareketlere  iyi karşılık  verir

çünkü bu onlarrn  sıvı  içeriğini  kolayca  arttrnr, ve

onlarr daha  çevik ve güçlü  yapar.  Kaslarr kasma ve

gevşetme  alternasyonuna  düzgün  bir dinlenme

de eklenince,  bedenin  tamir etme  cevabı  harekete

geçer.  Bu içten gelen biyolojik  kurtarma,  herhangi

bir dokumuz kullanıldığrnda  olur.  Beden, doğal

olarak  sıkıntıya girmiş bölgeye  faz|asıy|a

besleyici  güçte kan gönderir.  Meridyen  teorisi  bakış

açlsma göre,  bu yang  chi'nin harekete  geçmesinin

sonucudur,  bu kanı harekete  geçirir  ve o bölge

daha  da kalınlaşır, daha hareketli  olur ve kullanımı

kolaylaşır.

Sağlıklı bir dolaşım,  solunum,  sindirim  ve

boşaltım  için bedenimizi dizen|i  olarak kasları

kullanarak yang bir şekilde hareket  ettirmemiz

gerektiğl  konusunda  küçük  bir tartışma  vardır.

Herhangi bir  fiziksel aktivitede  oluşan  risk,

eklemlerin  harekete  kaslar gibi aynı şekilde  cevap

vermediğidir.  Fazlasıvı  içerikleri  olmadığından

esnek  değillerdir.  Kaslar  sıkr bir egzersiz|eyizde

75 olan sıvı  içeriklerini yüzde  90'a kadar

çıkarabilirler,  bunun  yanı  sıra bağ dokular  kalın

lifli bir dokudan  oluşmuş  olup yüzde  6 kadar sıvı

içerirler.  Bu yüzden  de  iyi bir yoga  dersi güvenli

bir uygulamayı  garantilemek  için yeterli  anatomi

bilgisi öğretir.

Aktif yoga p oz|ar  ı y ap arken eklemleri  korumak

için,  zorlanmadan  ve nefes  ile olan  ilişkimizi
kaybetmeden  hangi  iç kasları  düzgünce

kullanmamız  gerektiğini  öğrenmemiz gerekir.

Doğru bir şekilde kasıldığında  kaslarrn  görevi

kemikleri  birbirlerine  yalın  tutmaktır.  Arkaya

eğildiğimizde  ya da öne hamle yaptığımızda,

vücudumuzu  etrafa  dağıtmamalı  ve değişik  şekillere
girip çıkarak  eklemlerimize  basla yapıp onları.

germemeliyiz.  Bunun yerine, bedenin  ortasrndaki

kasları  yani bacaklarda  addüktör  kaslarını  (iç üst

bacak kasları),  erektör omurga  (omurga boyunca),

srrtta trapez kası  (üst omuz)  ve üst kolda  triceps

ve biceps kaslarını birbirine  güçlü ve metanetli  bir

şekilde  sararak  hareket  ederiz. Doğru yapısal/kassal

hizzai|eya da eklemlerimizin  doğal  hareket

becerisi  dahilinde  kalırsak hareketlerimiz  hırslı
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ve riskli olmaz. Bu şekilde yoga yapmak  sağlıklı
bir şekilde yang  aktivite  yapmaktır.  Bu noktada,

ritmikhareket  gerektiren  ve kaslarr  çalıştıran  tüm
uygulamaları Yang uygulama  olarak  kabul  edeceğiz.

Daha önce bahsedildiği gibi, yaşlandıkça,

bedenimizdeki  her  türlü nem miktarrnrn  azalmasrna

bağlı olarak tüm doğal  hareket  kabiliyetimi  z azalır,

özellikle de eklem kapsüllerinde  bulunan  sinovyal
srvr. Bu sebeple Yin yoga Yang yoga  için tamamlayıcı
bir disiplindir.  Eklemlerin  sertleşmesini  ve

hareketsizliliğini  önlerken  dejenere  olmuş dokuları
canlandırmaya  yardımcı  olur ve aynr  zamanda

meridyenleri besler.

Eklemleri  sağl*lı olarak muhafaza etmek  herkes

için en önemli  konudur,  ve daha  önce belirtildiği
gibi, hareket  ederken onlarr nasıl koruyacağımızı

öğrenmek  esastır. Özellikle  Meridyen  teorisinin

çıkarrmlarını  göz önüne alrrsak  eklem  hareketliliği

aynı zamanda  sağlıklı  bir beden  için de gereklidir.

Ne zaman  bir eklem sakatlansa  ya da tüm hareket

havzasında  kullanılmamaktan  dolayr  sertleşse,  bağ

doku bunun  etrafinda  lasalrr ve bfüülüı ara sıra

yapılan  hamlelerle  de hareketler daha  acrlı ve

limitli olur. Eklemlerdeki  esnekliğin  azalmasr

içteki  chi akrş yolunu  tıkayan  ana sebep  ya da trafik
karışıklığı  yaratan  durumdur.  Chihin bağ dokuda
ve kemiklerde doğal  alaşkanlığına  sürekli  olarak
mani  olmak  zincirleme  bir  reaksiyon  yaratır.

Hem  iskelet  ve organlarrn  sağlığı  bozulur hem de

psikolojik  dengesizlikler  ortaya  çıkabilir. (ilerleyen

bölümlerde  her organın  fonksiyonu  tartışılmaktadır)

Yin Pozlarında Üç Ana Prensip

Yin yogada  eklemlerin  beslenmesine  yardımcı
olan  üç ana prensip  vardrr.  İlki,  seçilen şekle
uygun olan  derecede girmek.  Bu da pozlara
agresif  olmadan ve hissederek  girmek, nefesin
yavaş  Ve çabasız  olmasına  izin vermekve
böylelikle  tolere  edebileceğimiz  derinlikteki
hissi ayırt edebilmektir.  Eğer çok çabukve
kaldırabileceğimizden  faz|aca hissederek

çabalarsak,  iç halimiz  ­ ya da direnç
modumuz­  aslında chi'nin akrşına  engel olacakbu
da daha  faz|a  enerjetik  karışıklık  yaratacaktır.
Ya da öte yandan,  yeterince  baskı  yapmaz  ve

güçlü  hislerden  kaçınrrsak,  chi çekme  ve baskı
sonucunda harekete  geçtiğinden,  bu bölgelerin
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tam kapasitede  açılmala  r ına izin vermemiş  oluruz.
Eğer hassas,  sakatlanmış,  ya da aşırı hareketli

bir bölgede  çalışıyorsak  iki şey yapmamrz  gerekir.

İlkı,  şeklı sadece  önermeliyiz  ve acı hissetmeden
sadece  chi'nin  akrşrnr  tetikleyecek kadarı  ile
poza girmeliyiz.  ikincisi,  bu pozla yükselen
hislere  faz|asıyla odaklanarak  bir taraftan  yaralı
eklemdeki  sertliği  gevşetmemiz  diğeritaraftan
meditasyona  dönük  farkındalığımızr  rafine

etmemizdir.  Tabii  ki, hasar görmüş  ve

sabitlenmemiş  bölgeleri  destekleme  ve çeşitlemeye
izin vermek  için destek kullanmaya  ihtiyacımız
olabilir.  Bu düzeltmeler  başlangıçta  becerikli bir
hoca  ile oldukça etkili olabilir,  ancak  bu kitapta da

pek çok pozun Varyasyonu  gösterilmiştir.

Eklemleri beslemek  için ikinci prensip

hareketsiz  kalmak, kasları yumuşak bırakmak  ve

yer çekimine  teslim olmaktır.  Ne zaman  hareket

etsek  chi daha  belirgin olarak kaslarda  ve faşyada

akar. Yin uygulama  boyunca,  chi'yi kemiklere
ve eklemlere göndermek  istediğimiz  için
p ozda  yerleşmemiz  ve hareketin  azaltması

gerekir.  Tabii  ki, dokularımızın  nemlendiğini
hissederekve  doğal  olarak poza  daha derinden
girmek  istediğimiz zamanlar  olacaktır. Diğer
zamanlarda  ise çok  çabuk  ileriye gittiğimizi  kabul

edip  geri çekilmemiz gerekir.  Bu şekildeki
düzeltmeler  kesinlikle uygundur.  Yine bazen
bacaklarrmızın uyuştuğunu  hissedebiliriz  ve

pozdan  çıkıp bu bölgeye  masaj yapıp
canlandrrabiliriz  ve sonra  tekrar poza dönebiliriz.

Uzun süre metanetle pozda kalmak  teslim
olma  ve gözlemleme  özelliklerini,  rahatsız edici
te  c rüb ele rle kar şıl aştığım  ız da daha  faz|a  day anma
gücünü geliştirmemize  izinverir.  Yin poz|arı
birbirleri  ardına dizilirleı  benim bulduğum,
uzun süreli akupunktur  seanslarrna  benzeyen  bir
hissin  geliştiği  idi. Bedenim  son derece rahatlamış
ve serbest  hissetmeye  başlaı zihnim  ise yükselen
bir netlik  hissederve  dinginleşir.  Akupunkturcum
buna "aku­mutluluk'  demekten  hoşlanır.

Üçüncü  prensip her bir pozdabir  süre  kalmak
ve böylelikle  meridyenleri  tamamen  beslemektir.

Akupunkturda  olduğu gibi, akupunkturcu
iğneleri  nasrl  hemen  batırıp  çekmiyorsa,
biz de chi'yi birtakım yollara  istediğimiz  yere

çekerek  buna karşılık  gelen  organa  arlnmrş ener­



jinin hücum  etmesine  yardrmcr  olmalıyız. Bu biraz
zamanve  sabır  ister.  Ben, bir zaman  ölçer

ayarlamaktan hoşlanıyorum,  böylelikle  ne

kadar süre geçtiğini  merak etmeden  bırakryorum
ve zihnimin  özgürleşerekbu  ana daha kolayca

Varmaslnl  sağlıyorum.  Benim  kendi uygulamam

ve öğretim her bir poz  için beş dakika olsa da, bu

uygulama  için çokyeni  olanlara,  her bir poziçin
bir  ila üç dakika  öneririm.  Üç dakikanın  bazıları
için zorlayıcı  olduğu durumlarda,  ekstradan

iki dakika daha eklemek  hoş olmayan  hislerle

başa çıkmayı  geliştirmek  için harika bir zemin
hazırlayabilir(riskhissedilmediğisürece).

Bir kez seçtiğimiz  poza neden ve nasıl
girileceğini anladığımızda,  dikkatimizin  demir
atacağı  ilk şey bedenimizin  merkezindeki  nefes

olmalıdır.  Yavaş  Ujjayi nefesin  zihnin  sessizliğe

girmesine  en  iyi  izin vereceğini  ve enerjetik

dengeye  yardrmcr  olacağını  keşfettim
(I02.  sayfaya  bakınız).  Pranayama  chi'nin
dağılmasını  doğrudan  etkileyen  yoldur  ve Yin
poz|ardakalırken  oldukça verimli bir şekilde
resmen  uygulanabilir.  (bunu bir sonraki  bölümde

daha detaylı olarak tartışacağım).

Bu sabit nefes  ritmi nasıl bir beceri  ile

çalıştığımıza  gösterge  olabiliı ve eğer hassas

bir dikkat gösteriyorsak,  aşırr agresif olmaya

ve b edeni  fazlaca  zorlamay a dair eğilimleri  teşhis

etmemize  ve bunlarr  rafine  etmemize  izin
verir.  Bu yumuşak  ses, okyanusun  zemininde
oluşan  dalgalar  gibi,  zorlanmaya,  yontulmaya

ya aksamaya başladığında,  iç nefesteki

dalgalarla  tekrar  bağlantı  kurabilmek  için  fiziksel
yoğunluktan  geri çekilme  zamanrdrr.

Engellenmemiş  nefes  ritimlerimiz  ile tekrar
hizzaya geldiğimizde,  gözlemci  doğamıza

derinden  yerleşebiliri  z. Pozlar  zaten sürekli
düşünce  gerektirmediğinden,  dikkatimizi
deneyimin  daha süptil yönlerine  getirebiliriz.

Yoga Pozlarında Nefese  olan Dikkat

Yogiler  (ve daha yeni olarakbilim  adamları)

Prananrn bilinç hallerimizi  temsil eden bir takım
ewensel  şeklillerde  aktığını keşfetmişlerdir.
Geleneksel olarak,  üst beden  enerjisi,  ya da

rizgar (vayu) nefes  almaya  bağlıdır, bu da

yukarıya  ve dışarıya  akar. Bunaprana  denir,
bu genelinde  hayati  anlama  gelen Prana ile aynı
değildir. Tao'cular yukarıdaki  rizgarı kalp enerjisi
olarak adlandırırlar  ve yukarı  doğru akan ateş

elementine  benzetirleı  . Buna ters olarak'  alt

beden  ise nefes vermekle eşleşir; aşağı  doğru ve

dışa akış eğilimindedir  ve buna apana,ya  da

böbrek enerjisi  denir ve su gibi aşağıya akar.

Hem Hintli hem de Çinli yogilerin nefes  çalışması
bu aşağı  ve yukarıya akan zıt rizgarları
bedenin  merkezine  ve birbirlerine  doğru getirmek

sanatrdır.  Bu uygulama enerjiyi  merkez  kanala

toplaı bına  sushumna  (Hint'çede),  uma
(Tibet'çede)  , chong  mai ya da du mai (Tao'cu  terime

yaklaşık),  ya da "içteki  kanal" denir. Nefesin bu
iki yönü merkezimizde  çarpışınca  ve birbirlerine
karrşrnca,  bilicimiz  doğal bir dalgınlık  haline
gireı bu da içgörü ve bilgeliğin süzüldüğü bir iç
atmosfer  yaratrr.

Prananrn  içimizde aktığı yolu etkilemek  için
dikkatimizi  iç dolaşımdaki  ana katalizör  olan
nefesimize bağlamalıyı  z. Prananın  dikkatimiz
neredeyse  oraya aktığınr hatırlayrn.  Bu, uzun
süren Yin pozlarında  teslim olurken  dikkatimiz
için doğal bir odak noktası olur, ayrıca  bunu
Yang uygulamamrzda  da devam  ettirebiliriz.
Dikkatimizi nefes  alırken  beş saniye kadar  ve

verirken  beş saniye  kadar  süren yumuşak bir
Ujjayi nefese  topladıktan  sonra  (102.  sayfaya

baklnız) nefesin  sadece  uzunluğuna  ve

derinliğine  değil aynı  zamandayönüne  de

odaklanabiliriz.  Nefes alırken  dikkatimizi  nefes

alışı  ilk hissettiğimiz  yer olan  göğüsümüzden
pelvis  e getir  ir iz, b öylelikle  dikkatimizin  yukarıdan
aşağıya akmasrnr  destekleriz. Nefes verirken,  bu

şekli  ve akışr tersine  çevirir  ve pereniyumdan
tekrar  kalp merkezine  döndürürüz.

Bu şekilde  nefes  almaya  devam  ettiğimizde,
üst ve alt rizgarlar  birbirlerine  karışmaya başlar,

nefes verişimiz nefes  alma enerjisini  büyütür  ve

nefes  alrşrmrz nefes Verme enerjisini  yükseltir.
Bir süre  sonra, dikkatimizi  kolayca  uzun ve daha

uzun  süreler  boyunca göbek deliğimizin  arkasrna

getirebiliriz  (göğüs  ve pelvisin  birleştiği  yer).

Bu bölge bedenin  güç merkezidir  ve farkındalığın
yeridir, buna  Prana  ­ zihin denir.  Dengede
olduğumuz  Zaman,  bu bölgede  rahatlık  ve

genişleme  hissi tecrübe  ederiz.  Bu bölgede
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kasıldığımız  Zaman  ise  iç güç kaynağımızı

engelleriz. Olumsuz  hisleı stres,  ve gerginlik  bel

bölgesinde  birikir. Bu bölgede yumuşayarak

kaldıkça  hem uygulama sırasında hem de tüm

gün boyunca burada  kalıplaşmış  şablonların
srnırlarından  kurtulmaya,  bunlarr bırakmaya

başlarız.
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Nefesimiz,  bu merkez  kanalda  ve karnrmızda

içinden  rafine  edilmiş  enerjiyi  çektiğımiz
bir kaynak görevi  görür. Bedenimizin  iç

merkezindeki  kaynağınrn  artmasr  ile,

ihtiyaç  halinde  bedenimizin  çeşitli  yerlerine

gönderebileceğimiz  dengelenmiş  enerji deposu

yaratlr]z.
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Yin Yoga|da organ Sağlığı

fi  n e l ıı  ı­A R  l M  l Z t l snĞ  ı_  ı Ğ ı genel  sağlık durumumuz  için
tı­,f hayati önem taşır. Eğer onların  fiziksel,  enerjetik,  ve psikolojik

seviyelerde  önemlerini  anlarsak,  iç organları  besleyen,  koruyan,  ve hatta

iyi eden bir yoga  uygulaması  geliştirmeye  çok daha  fazla  istekli

oluruz.  Eğer kendi oluşumumuzu  Ve Potansiyel  zayıflıklar|mlz|

anlamaya başlarsak, bedenimizin  dengesini  muhafaza  etmeye  imkan

veren  pozların  dizilişini  öğrenebiliriz.

Çin  tıbbında, organların  işlevi  sadece anatomik  olarak üstlendiği

görev  ile ölçülmez,  enerjetik  oluşumları  ile de ölçülür.  organlar

birbirlerine  bağlı matriks etkileşim  ile çalışsalar  da, her birinin  fiziksel,

enerjetik,  ve duygusal  fonksiyonu doğrudan  psikosomatik  sağlığımıza

katkrda bulunur.

Çin  tıbbında organlar  ayrılamaz  bir şekilde  onlardan  akan  meridyenlere

bğıdırlar.  Her bir yin organ  ve meridyenin  onu tamamlayan  yang

organ  Ve meridyen  ile doğrudan  kardeş  ilişfüsi  vardır.  Bu demektir

ki birine yaptığımız  bir şey anında  diğerini  de etkiler.  Yin/yang organ

çiftlerinin  anatomik  olarak  farklı görevleri  olsa da, enerjetik,  duygusal,

ve zihinsel özellikleri  birbirlerine  o kadar  sıkr bağlıdır  ki, ben bu

farklılıkları  basitçe  her bir yin organın  açıklamasrnda  sınıflandırdım
Ve a}ml zamanda  bunu  tamamlayan  yang  organın  anatomik  açrklamasrna

da krsaca değindim.

ondört  ana meridyen  vardır, bunun on fü tanesi  düzenli  kabul

edilir ve yoga  pozlarını  yapıldığında  olumlu olarak etkilenir.

Bu oniki yin Ve yang  meridyen  özelbir şekilde  altı adet  yin ­ yang  organ

çiftine  bağlıdır.  Böbrekler  (yin)  idarar  kesesi  (yang)  ile çift olur,

karaciğer  (yin)  safra kesesi  ile (yang),  dalak  (yin) mide (yang)  ile,

akciğerler  (yin) kalın bağırsak  (yang;,  kalp  (yin)  ince bağırsak  (yang),

ve pericardiyum,  kalbin etrafindaki kese  (yin) triple heater  (y"rrg)  ile çift
olur. Ana kanal  olarak  tanrmlanan  diğer  iki meridyen  özel bir organla

bağlantı  kurmazlar,  gövdenin  merkezinden  akarakve beraberce  tüm

bedenin  yin ve yangini kontrol ederler.  Bunlara  Governer Vessel  ve

Conception  Vessel  denir.
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Beş adet  düzenliyin meridyen  organ  çiftivardır
(Böbrekler,  Karaciğer,  Dalak, Akciğea ve Kalp)
ve bunlar  dünya.mrzr  nasıl tecrübe  ettiğimizi beş

basit  duyu  ile algılar.  Hissettiğimiz  her yoğun
duygu doğrudan  meridyen  ve organlarrmrzı  etkiler
ve görevini  yapmasına  tesir eder.  (Gelecekte,

böbrekya  da karaciğeri  ima ettiğimde, örneğin,

meridyen­  organ  fonksiyonunu  birlikte
kastediyorum  demektir.) Dengesi bozulduğunda,
böbrekler  korku  ve terör  ile örtüşür,  karaciğer

kızgınlık  ve kıskançlık, dalak saplantr ve endişe,

akciğerler  üzüntü  ve kedeı ve kalp nefret ve

depresyon  ile örtüşür.  Tıpkı beslenememiş

organların  ve tiikenmiş chihin  rahatsız edici
duyguları  teşvik etmesi  gibi,  dengesiz  Ve aşırr

duygular  hastalık  ve maraza  yol açar. Düzenli bir
Yin/Yang  yoga uygulaması  bu elektromanyetik

yollarda  (meridyenler)  chihin akrşını  tetikler,

her bir organın  işlevini  arttırrr,  meridyenlerdeki
enerjetik  ve duygusal  tıkanıklıkları  hafifletiı
ve nasıl düşiindügümüze  ve hissettiğimize dair  taze
bir canlılık üretir.  Çabalamakla  lekelenmeyen

sessiz  atmosferi  ile Yin uygulaması  özellikle  içimize
aldıgımız  ancak bütiinü  ile sindirem  ediğimiz
duyguları  tamamen metabolize  etmemiz  için alan
yaratmamıza  izin verir.  ilerleyen  bölümlerde,  her
bir organ  ­ meridyen  çiftinin genel sğığımız  için
önemini  anlatacagım  ve her birinin  tekrar  canlanmasl

ve titreşimi  tekrar  depolaması  için dört Yin serisi
vereceğim.  Zaten  derindeki  meridyenleri  iyice
besleyen  sadece  oniki kadar  Yin pozu olduğundan

çeşitli serilerde  özel güçlendirmeler  yaratmak  için
pozların  tekrar  ettiğini  göreceksiniz. Her poz  pek çok
meridyeni  etkileı ancak  ben her bir böliimde
o seriden  enfazlayaraılanacak  özel meridyen  çiftini
ayrı  ayrı  listeledim.
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Böbrekler ve İdrar Kesesi

f|  ö, *.*  v E  i o n c n x Es es  i meridyen  ve organlar  çifti Çin  tıbbında  tüm
L.l dığer organların Yin ­ ve ­ Yang dengelerinin  temelidir.  Başlangıçtan

beri varolan  ebeveynler gibi,  doğum, metamorfoz,  ve üreme  için temel

teşkil ederler.  Böbrek  meridyeni bedenin  içinden  ve merkezinden  prkarıya
akarken  idrar Kesesi  meridyeni bedenin  arkasrndan boylu boyunca  aşağıya

ineı ve böbrek  organr  idrar  kesesine  açrlrr.  Bunlar hayati  enerjinin
deposudur  ve diğer organların da  iyi  işlev görmesi  için dengede  olmaları
gerekir.  Ben bu sebeple  organ sağlığını  Yin yogada  tartışmaya  başladım.

Uygulamanıza böbrek  po z|arı  ilebaşlamanrzr  ve bu pozları hayatrnrz

boyıınca sık sıkyapmanrzı  tavsiye  ederim. Çin  tıbbında,  böbrekler
enerjetik  çalrşmanrn memurlarr  olarak  değerlendirilir.  Yin/yang  organ

ekiplerinin  değişik  anatomik  işlevleri  olsa da, hemen hemen tüm enerjetik
ve zfüinsel  özellikleri  birbirlerine  o kadar benzer ki ben onların  sadece

kendilerine has  fiziksel  özelliklerini  ayrrcaaçrkladrm,  kalan diğer  karekter
ozellikleri  her bir bölümde  böbrek/idrar  kesesi enerjetik  özellikleri  ya da
dalak/mide  zihinsel  özellikleri,  vs... olarak devam edecek.

Fiziksel Özelliklerİ
Böbrekler

Böbrekler  be|hizzasında  alt kaburgaların  arkasında  yer alırlar. Bir saatte  on beş
galon kanı  filtre eder,  temizlervebeden  için besleyici  elementlere  a1ırırlar.

Bedensel  sıvılarr  dengelemek,  kan basıncını  düzenlemekve  şeker
metabolizmasinı  ayarlamak  görevlerini üstlenirler.  Bu işleve mani
olunduğunda,  yüksekkan  basrncr, yiiLksek  tansiyon,  ve bedende  zehirlenme,
bunun  yanı sırailt karında ağrr, karında  şişkinlik  ve gerginlik ve idrar
yapmada  zorluk gö{9rüz: Att bedende dolaşım  da za1.ıf  olacaktır.

ldrar Kesesi

Böbrekler  tamamlayıcı  yang  organ olan idrar  kesesine  açılırlar. Bu idrarın
depolandığı yerdir, biz buradan  srvı atrğrnı dışarı göndeririz.  idrar kesesi
oldukça  esnektir  ve azya da çokfaz|a  alabilir,  bu sadece  fiziksel  kapasite
ile değil aı7nızamanda  zihinsel esneklikle  de örtüşür.  idrar Kesesi  (İK)
meridyeni bedende en uzun  olandır ve boylu  boyunca  üzerinde  altmış
yedi akupunktur noktasl  bulunur,  bu da onu meridyen sisteminde  süper
bir otoyol yapar. Bilhassa,  on dört ana meridyen  kanalının  içinde
Governer  Vessel drşrnda, beyinden  akan  tek meridyendir.
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Enerjetİk  Özellikleri
Böbrek ­ idrar Kesesi organ  _ Meridyen Çifti

Böbrekler Ateş Ve Su1.un malikhanesidiı
yin ve yang  in meskeni.....  yaşam  ve ölüm
kanalı.  Geçmişi Ve  geleceği  bağlarlar.

­Francesca  Diebschlag

Çin tıbbına  göre, böbrekler  bizim öz enerjimize
ya da  jinge ev sahipliği  yaparlar.  Tüm organik
hayatı  içine alan madde  ve gelişmenin  ve

çökmenin özü olarak kabul edilirler.
Atalarımızl  a, bize miras olan  oluşumumuzla,

ve bizim yin ve yangi ayırabilme  kapasitemizle
bağlantılıdırlar.  Her organl oluşturan  maddenin
özünde bulunurlar ve yaşam  aktivitesinin
kapasitesine hediyedirler.

|ing kemik iliğinin üretimini,  kemiğin
büyümesini  ve tamirini  yönetir. Kemik  iliği
yumuşaktır,  kemiğin kendisinden  yağlıdır
ve kafatasrndaki  kemiklerinin  arasrndaki,
omurgadaki,  ve kaburgalardaki  ve buna  ek olarak
çocukların  uzuvlarrnrn  arasındaki  boşlukları
doldurur.  Kemik  iliğinden  kan hücrelerini  üretiriz.
Krrmrzr kan hücreleri  yuvarlak  kemiklerin  içinde
oluşur ve oksijen  taşırlarken  beyaz kan hücreleri
düz kemiklerimizde  üretilir  ve bağışıklığa  cevaP
Vermeye  yardımcr  olurlar. Eğer  çocuklarda  böbrek
jing eksik  ise, kemikleri  yumuşamaya başlayabilia
oysa büyüklerde  iskelet  sisteminde  problemler  ya
da zayıf  b ağışıklık  fonksiyonları  görülür.

Böbrekler  öz enerjimizi  depolama haznesi
iken,  bunların  enerjetik  sağlığı alt belimizin  genel
sağlığına, üreme  organlarına,  idrar  sistemine, alt
bağırsak bölgesine bağlıdır ve eklemlerdeki  sıvıyı
da  içine  alarak bedendeki  tüm srvı  sistemlerine
hükmeder. Eğer hassas  bir belden şikayet
ediyorsak, belimizden  sakatlanmışsak  ya da
belimizde  zayıflıkvarsa'  ya da kaslar aktif
olmadan  bile bu bölgede  acı hissediyorsak,  böbrek
sorunumuz  olduğundan  emin olabiliriz.  Sürekli
olarak alt belimizi  sakatlaylp bunun  çaresinin
basitçe  karrn  ve bel kaslarımızı  güçlendirmek
olduğunu  ümit edebiliriz, ancak  bunun  derindeki
ilacr  böbrek chi'yi  güçlendirmektir.

Böbrekler  aynca  enerjimiz  düşük olduğunda,
stresli  olup daha  fazla  çalıştığ  ımızda,  fazlaca  iş
üstlendiğimizde  ya da tükenmiş  olsak bile

daha  faz|a  zorladığımızda  bunu yükselten
transformatör  olarak görev alırlar. Doğru
ritmler geliştirmeyi  öğrenmek ve dengede bir
hayat sürmek böbreklerimizin  ve tüm diğer
organlarımrzın  sağlığı  için zaruridir.

Beş ­ element  teorisinde,  böbrekler  su
elementine  en yakın olanlardır ve içimizdeki
tüm akış sistemlerine  bağlıdırlar.  Bedenin ynzde
60 ila7o  civarr  sudan  oluştuğundan,  tüm hücre
sistemini  sıvı yıkar  ve böbreklerin  sağlığı nem
içeriğini  ve tüm akış sistemlerimizi  doğrudan
etkiler. Bu kan ve dolaşım  sistemini,  lenf sistemini,
endokrin  sistemini,  üriner sistemi,  terlemeyi,
sa|ya, gözyaşı, cinsel ifrazatıve  süt salgılamayı
içine  alır.

Eğer yaradılışrmızdan  ya da yaşam tarzımızdan
üst beden  lslmrz çokfaz|aise,  ateş enerjisinin
ısısı b öbreklerimizi  zayıflatacak' enerj  i den gemizi
çökertecek,  ve sağlık sorunlarrna  yol açacaktır.
Midede ne kadar fazla  rsı olursa böbrekler
o kadar zayıf olacaktır.  Bu demektir  ki,  iç rsısr
fazla olanbirisi  baharatlı  yemekler yediğinde
ve rsrtrcr (Yang) üst bedeni kullanan çok  fazla
poz içeren bir yoga uygulaması  yaptığında
böbreklerin bedeni  serinleten yeteneğinin
kaybolmasına  neden  olacaktır.  Eğer midede
fazlasıyla  rsl Varsa  alt bedende  de dolaşım  zayıf
olacaktır, bu da böbreklerin enerjisini  etkisiz  hale
getirecektir.

Pasif, Yin ­ stilinde  iç bacakları  geren
bacak açmalar  (yusufçuk pozu)  uzun  süre  kalınan
omurganln  ön kısmrnr  açan  Ve arka krsmına  baskı
yapan  arkaya eğilmeler  chi yi uzunlamaslna
giden bağ doku boyınca  harekete  geçirerek
böbrek  chi'yi  beslemek  için harika bir yoldur.
Bu bedende|<ı  faz|a  rsrnrn  azalmasına yardrmcı
olur ve böbreklerin  serinletici kapasitesini  arttrrrr.
Böbrek  chi duyma duyumuza  bağlıdr  ve kulaklar
ile örtüşür.

Duygusal  özellikler
Değişik  poz|arda  sakince  kalmak  hiç şüphesiz
pek çok duyguyu harekete  geçirir. Hislerimize
teslim olduğumuzda,  içimizden  çıkanr tanımak
için  firsatım  ız var dır, duygularımızdan  dolayı
hissettiğimiz baskıdan  kaçmadan  onları tamamen
yaşamak  için zaman  tanrr.
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Uzun süre  kalacağımız  bir arkaya  eğilmeye
koyulduğumuzda  gergin  kalçamızdan ötürü hayal
kırıklığı  ve korku  tecrübe  edebiliriz. Ne kadar
uzun çalışrrsak hislerimizin de o kadar değiştiğini
farkederiz,  bir dakika  öncesinde huzursuzluk
hissederken  sonrasrnda  mutluluk,  taşkınlık
ve sonrasrnda  umutsuzluk.  Uzun süre  kalınan
pozlarrn  kozasında,  bu çeşitli  küçük  farklılıklara
dönebiliriz,  ve geçip giden hissiyatlarımızı  takip
edebiliriz. Bu duygusal esnekliği  ve  iyileşebilme
özelliğini  besler.

Sıklıkla,  üstüne  düşmemiş  olduğumuz
alışkanlığım  ız  r ahatsız eden duygular  ile
hemen  bütünleşerek  onlar  tarafindan  yenilmiş
ya da baskılanmrş  hissetmek  olabilir.  Çalıştıkça,
bu dirence ya da sıkıntıya karşı yumuşamayı
öğrenebilir  ve bunun  gerçek momentumunu
yoklayabilir  iz. içer iği ne olurs  a olsun, kendimizi
bu tecrübeye açmaya eğiİiriz. Bu dikkatli  olma
ve  tecrübe ettiğimiz şeye karşı yargılamadan
kalma kapasitesi kişiyi doğal  olarak güçlüklerle
boğuşandan,  zorluklara açrlana çevirir. Ortaya

çkan  ilk başta korkulduğu gibi çekilen  acıda  artlş
değil,  daha  fazla açıklıktır.

Acıyı kontrol edebileceğimizya  da yok
edebileceğimize  dair genel  yanlış bir anlaşılma
vardır. Yoga pozları ne kadar kilitlemiş  bölgelere
rahatlama getirse  de, bu bedende  olduğumuz
sürece  rahatsız edici  acılara maruz kalırız. Yoga
uygulamasından  mucizevi  bir şekilde acrsız olmayı
ümid etmektense,  ister  zevk ister acr tecrübe
ediyor olalım p o z|arı b edenlerim  izi say gı ve itina
ile yaşamak  için kullanabiliriz.

*_E ğer eve,  b edenle  r imize  dönmeyi  istly glıa](
ne kadar hasta, sakat,  yrpranmrş,  ya da hareketsiz
dursak duralım bedenizimin  her köşesinde  var
olmalıyız. Her bir Yin pozu bedenimize  dönmek
ve bir süre kalmak  için ayrı bir  fırsattır. Durağan
kalrrken, belli bir şekilde hissetmek ya da özel bir
sonuç  yaratmak  istemeden  duygularımızın  değişik
tonlarrna  nefes  alıp Vermeye  izinveririz.

Bazı günler memnuniyetsizlik  ve huzursuzluk
hissederim.  Sık sık, kendimi  yargılamaksızın
bırakmaya  açtığım  kısacık birkaç  anda bile,
hissettiklerimin  bedenimde  ve zihnimde ne kadar
iyileştirici vetaze|eyici  olduğuna  şaşarlm.  Bu ruh
hallerinin  ne  itilecek  ne de takılınacak  gelip  geçen
bulutlar  gibi olduğunu  bilirim.
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Özellikle  1l Eylül akşamüstünü hatırlıyorum.
Kız kardeşim  ikiz kulelerin  çok yakınında
yaşıyordu  ve ben  inançsızlrk,  kızgınlık,  endişe,
ve ızdırap  ile yüklüydüm. Tüm sabah  boyunca
haberlerin  yorumlarrnı  izledikten Sonra,  kendimi
fazlasıyla bunalmış  ve tükenmiş  hissediyordum.
Akşamüstü  civarı  kendimi biraz uyuşmuş  Ve

kurumuş  hissettim.  Havayı  dolduran  tüm  bu bilgi
akışından  uzaklaşmak  gereği duydum.  Güneşin
sızdığı oturma  odama  gidip  çeşitli Yin pozlannda
kalmaya başladım.  İnançsızlık  içinde  kıvranrp
öfekli  olsam  ve ağlasam  da,.daha uzun çalıştıkça
bir  iyileşme  potansiyelinin  belirdiğini  faikettim.
Tüm değişen  hisleri  tecrübe  ederken  yumuşak
bir uygulamada  kalmak  o anda yapabileceğim
en sevecen hareket  oldu.  Bir saat sonra  güçlü
ve dengeli  bir şekilde yeniden  ortaya  çıktım ve

şaşkınlıkla  o gece yin ve yüksek bilinç dersi
vermek  için çıkmaya hazırlandım.  Eğer bedeni,
hisleri,  ve zihin durumlarrnı  etkileyen  bir çalışma
yapmamlş  olsaydrm,  diğerlerinin  de kederlerine
ve bunu hazmettirecek  duygularına  destek olacak
atmosferi  sağlayacak  çalışmayı  içeren  bedensel  ya
da duygusal  gücüm olacağını  zannetmiyordum.

Çin  tıbbında,  duygular  basitçe  chi'nin kendini
göstermesidir  ve  iyi ya da kötü olarak dikkate
a|ınmaz.  Hangi  duyguların o andavar olduğu
daha  az önemlidiı  tıkanık  ya da baskı altında
olsa da duyguların  kesintisiz  bir şekilde akmasr
önemsenir. Rahatsız  eden her duygunun  uzaması
organlarrmı  z|n ve meridyenle  rimizin  sağlığını
etkiler,  ve organ  ve meridyen  sistemindeki  her
dengesizlik  birtakım  hislerin meyiline  bağlanır.
Böbrekler  dengede olmadığında,  temel duygu
korkudur.  Bir şeylere ya da kişilere  belirgin bir
bırakma  korkusu  ile ya da tamamen güvensiz
olarakbağlanabiliriz,  bu hem kendimizle  hem de
başkalarıyla  olabilir.  Böbrek  chi'nin dengesizliği
her  tür korku  ile özdeşleşir,  örneğin  yükseklik,  su,

insanlar, yeni  yerler,  cinsellik,  istismar  edilme,  ve
ölüm korkusu  gibi. Bu korkular bize  tanıdık  gelse

de, korkunun bizi kasmasıyla  tükendiğimizde,
böbrek enerjimizi  tüketiyoruz,  ve böbrek chi
azaldığında  daha kolay korkuyoruz.  Bu her  iki
yönde de  işler.

Buna  zrt olarah  böbrek  chi dengede  olduğunda
iç yumuşakl  ığımıza,  açıklığımıza,  ve nihayetinde
ezelden beri varolan  bilgeliğimize  ulaşmak  için bir
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ı duygusal  potansiyel  tecrübe ederiz. Ancak  net

olmak gerekirse,  organlar  duygulara  sebep olmaz,

tiirn hisler  kalpten  yükselir ve değişik  organlara

çekilir,  ve bunlara  zarar  verebilir.

Eğer hangi  organdan  hangi  duygunun  geldiğini
belirlemeye  kalkarsak,  cevap hep aynı olacaktır:

tİim duygular  kalpte meydana  gelir. Sz Wen'in

sekizinci böliiıniinde,  " Kalp ülkenin hükümdarıdıı
buradan  ruhun  ışığı  (shen  ming) yikseliri'  Eğer bu
'ruhun  ışığınf  yiiksek bilinç  olarak  düşünürsek,  o

zaman  tiiırn  duygularımızın  yüksek  bilincimizden
oluştuğuıu  söyleyebiliriz.  o halde,  kalp ve yiiksek
bilinç  normal  fonskiyonlarına  devam ettikleri

siirece,  duygular  iyi yönetilen  bir ülke gibi huzurlu
olacaktrr.

­Yong  Ping  liang, D OM, PhD

Enerjik olarak  kendimizi  huzurlu
hissettiğimizde,  Yin seanslarr aslrnda var olan bu
potamnsiyeli  korumaya  ve geliştirmeye yardım
eder. Bu şekilde  hissetmediğimizde  bu tür uzun
süreli  kalınan poz|ar  tepki  veren  duygularımızla
kendimizi  özdeşleştirm  emize neden  olur, örneğin
korku  gibi. Güçlü  hislere  ve duygulara  karşı olan
direncimize  karşı rahatlamayı  öğreni  r iz, içimizden
yükselenden  kaçmadan,  ona dönerek.  Bu klasik
yüksek  bilinç yaklaşımı  Duygu hareketlerini
zorlayar ak eyleme geçirmeden  s ade ce

gözlemleyerek  duygunun  yrkıcr  tarafinr  nötralize
etmeyi  öğretir.  Buna en basit haliyle katılımcı
gözlem denir.

Örneğin,  bir arkaya eğilmede  kalrrken,
dakikalar  geçtikçe  lumbar  omurgamızda
srkışma  hisleri  bize  tehlike sinyalleri  verebilir.
Zihnimizi belimizdeki bu duygulara  bırakarak
korku  ve endişe hislerinin  içimizden  akmasrna

izin verdiğimizde,  zihnin krsıtlamasr  olmaksrzrn,
gerçek anlamda  iç dünyamızda  olduğundan  daha
fazla mekan yarüırız.  Bunun  sonucunda  şaşırtıcr
bir şey olur. Orijinalinde  korku  olan his artık
uyanık  bir karşılık  duyarak  dikkatle  içimize  işler.

Bu üstünlük  noktasından,  her duygunun
geleneksel  olarak anatomisini  araştırabiliriz.
Dawanrş  biçimlerimize  karşr  keskin bir şahit
olm a duygusu  gelişt  irdi ğirniz zaman,  i çimiz de

oluşan  fiim mekani  Zmayl  inceleyebiliriz.  Korku
etiketleyebileceğimiz  durağan  bir his değildir.
Tetkik  edildiginde,  iç diyalog akrşlarrnın

araştırılmadrğ,  grbi' genellikle  var olduğu sanrlan

gerçeklerle  katılaşarak  korkunun  yapışan
hislerin alçalıp yİikselınesi  ile desteklendiğini
farkedebiliriz.  Her bir pozda  cömertçe  harcanan
zaman'  duygusal  engellere  ilgiyle  nüfuz etmemizi
sağlar.  Bu beş dakika  zaman aralıklarında  bir şeyi
tutacak  bir acendamız  olmadığından,  içe yönelik
dikkatimiz  bunların  içimizden  çrkmasrnr  sağlar.

Kendimize anlattığımız  hikayeleri
sorgulamaya  başlayıp  çıplak gözlemleme

sürecinde  kaldığımızda,  korkularımızla  örtülen
sezgi  ve içgüdülerimizle  buluşma  imkanı doğar.

Pozdarahatça  kalmaya devam  ederken,  Buddist
psikiyatr  Mark Epsteinın belirttiği gibi, kendi
içimizde  "bir koza  alanl"  yaratrrız.  Zorbir
dönemdeki  ergeni  anlamaya  çalışan ebeveyn

gibi, ne onu terk ederek ne de karşıtlık  yaratarak,
direncin  bağından özgür olarak  korkumuzun
var olması  için alan yaratırız Eziyeİeyol  açan

duyguların  kendileri değil, bu duygularla  Savunma'

yadsıma  ya da onlara gore hareket  etmeye  karşı

olan alışkanlık  ve güçlü  zorlamadrr.

Sessizce  hislerimizin  içimizde  yükselip
alçalmasrnr  gözlemlersek,  bunlara  nefes  ile olduğu
gibi bağlantı  kurabiliriz,  Ve onlara  hareket  etmesi
için alan yaratırız.  Sonuçta,  onlarrkalkan,  zirveye

çıkan,  ve nihayetinde  yatışan  okyanustaki  dalgalar
gibi hiss ederiz,.  S eansrm  ıza içimizden  dökülen  zor
duyguların  karmaşası  içinde başlayabiliriz,  ancak
Zaman  geçmeye  başladıkçave  korku  gibi durumları
bastırmadıkça  ve tepki göstermedikçe,  bedendeki,
kalpteki ve zihindeki  meditatif  farkındalığın
doğrudan  tecrübesi  ile yaşamaya başlarız.
Farkındalık  bizim en büyük emniyetimizdir  ve

duygusal  olgunluğumuzun  temelidir.

Zihinsel Özellikler

Böbrekler  krsa dönem  hafizası,  irade,  ve sağlıklı  hırs
ile  ilgilidirler'  Eğer  böbrek  enerjimiz  yetersiz  ise,

işleri  bitirmede  sorunlarımrz  olur, enerjimiz
ve cinsel  dürtümüz  az olur, ve planları  takip
etmekte  dahaaz  gayretli  oluruz. Kendimizi
kişisel gücümüzün  azalmakta  olduğu  bir halde
ve  içimizden  kopuk olarak hissederiz.  Enerjimiz
zaten  tükendiğinden  kendimizi bu marazdan

çrkaramayacak  gibi  hissederiz.  Bunu  yapacak
enerjimiz olmadan,  düşünceleri  miz de karmaşanın
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}ısır döngüsüne  girer.  Ulusal  Sağlık Ensitütü'sünün
belirlediğine  göre, negatif bir düşüncemiz
olduğunda onu kurcalamazsak,  zihnimiz  buna
inanrr  ve beynimiz  buna  reaksiyon  gösterir. Bu
tiimden  umutsuzluğa,  srkrntrya,  ve hastalığa yol
açabilecek  psikosomatik  bir döngü yaratır.

Yin uygulama  bu gibi  zamanlarda  çok
faydalı  olabilir çünkü bedenimizi  bu şekillere
sokacak  enerjetik  çabayı  gerektirmez  . Poz|ar
içinde bıraktığımız  da, taze bir bakış  açısrndan
zünimizdeki  oluşuma  bakma  flrsatımrz olur.
Böylelikle  direnme biçimlerimizden  gelen
sesleri tanrmaya başlar,  bunlara  daha az  inanrrrz.
Düşüncelerimizingelip  gitmesini  seyretmeyi
öğreniriz, kendi kendimize  söyled  iğimiz malum
olan gerçeğe  dair varsayımlar  ımız konusunda
rüatlarız.  Bu iç sesi dinleme kapasitesini
geliştirebilmemiz  için,  basitçe  yere oturmamız
ve özenle  fiziksel ve psikolojik  tecrübemize
odaklanmaya  istekli olmamız  gerekir.

Böbrekler  için vurgulandığı  gibi,  iK kanalındaki
bir dengesizlik  iyi olmamıza  karşı  iki güçlü  engel
olan hayatla başa çıkma kapasitesine  ve değişikliğe
karşl duyduğumuz  korkuya  sebep olur. Böbrekler
ve iK meridyen organlarının  beden  ­ ,ihlİ*"

­ffirinaeffieiruli  ueynimizin  merkezine  yakın bir
yerde ikamet  eden  limbik  sisteme  bağlıdır.

Limbik  sistem pek çok hayati fonksiyonu
gerşekleştirir,  uyuma  döngülerini,  iştahr,  ve
libidoyu  içine alır; bağı kurma1n  destekler;
motivasyonu  ayarlar; zihnin duygusal  tonlamasını
kuraı  dış tecrübelerin  içteki duygusal  durumlarla
bağlantısında  filtre  görevi  görür. özellikli  olayları
önemli olarak  işaretler  ve yoğun  duygusal  hatrralarr
biriktirir.  Limbik  sistemle  ilgili problemler  ruh
halinde aşırı değişiklik,  asabiyet (aynı zamanda
kalp meridyen  _ organ fonksiyonuna  da bağlıdır),
olumsuz düşünme,  ve klinik depresyon,  bunun
yaru  srra plan yapmada  kabiliyetsizlik,  problem

çözmede, ya da oiganize  etmede  beceriksizlik
şklinde  (karaciğer  chi  fonksiyonuna  da bağlıdır)
kendini  gösterir.

Limbik  sistemin  ruh hallerini  ve davranrşlarr
kontrol  etme  gücü hayattakalabilmek  için şart
kabul  edilen  olurrllu.ve  olumsuz duygusal  çeşitliliği
sağlar. Duygularımrzrn  hatırasının  toplam tecrübesi
zihnimizin  genel  duygusal  tonundan  sorumludur,
yani  daha sağlam olumlu  tecrübelerimiz  oldukça,
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kendimizi daha iyimser hissederiz.  Suistimal
edilmek'  araba kazası, ve  felaketler  gibi
duygusal  traymalar da  limbik  sistemin  derininde
depolanırlar, ve bu  tecrübeler  ileride  rahat olma
kapasitemizi  gölgelerler.

Sinirbilimciler,  duygusal  olarak  istikrarlı
olabilmek  için  limbik sistemin serin muhafaza
edilmesini  ve daha az aktif  tutulmasrnı  önerirler.
Ateşlendiğinde  ve  fazlasıyla  hareketli  olduğunda,
olumsuz duyguların  gölgesi  ile sonuçlanır.  Isınmış
bir limbik  sistem  ile, nötr hatta  olumlu  olabilecek
bir olayı  olumsuz  bir şekilde yorumlayabiliriz.

Çalışmalar  göstermiştir  ki derin  limbik  sistem
kadınlarrn  hormonal  dönemlerinde  daha  hareketli
Ve rslnmrş durumdadır,  buna ergenllkçağı,  adet
görme, hamilelik,  doğum,  emzirme ve menapoz  da
eklenebilir. Bu aşırı hareketlilik  dönemi depresyon
ve endişe ilg.br4qş_._bilı­.* 

"

­GE?ğin kasları  gevşetecek  meditasyon  ve Yin
yoga  uygulamaslna  sahip olmak,  iç atmosferimizi
gözlemlemek  ve düşünsel  tavırlara  dalmak sinir
sistemini  sakinleştirmeye  başlayabilir  ve bu
zamanlarda  limbik  sistemi  serinletebilir.  Eğer
Böbrek  ve  iK meridyenlerini  beslenmesini
tetikleyecek  pozlar  da yaparsak  (beyinden  akan)
kimyasal ve tavrrsal olarak  ihtiyaç duyduğumuz
dengeyi  de hızlandırmrş  oluruz'  Uygulamamız
zor|ayıcıkoşulları  (yin pozda  kalmak) davet  ederek
her ne kadar  duygusal  zorlukla  karşılaşabildiğimiz
bir yer  olsa da  limbik  sistemin  duygusal
hafizasrnda  depolanmak  üzere olumlu  tecrübeler
yarattığımız  bir yer olabilir. Hissettiklerimize  ve
duygularımıza  bu  izin verme  özelliği gelişmelerine
dair  ısrarcı olmadan şevkatle uyum sağlayarak
içsel gerginliğimizin  hafiflemesine  yol açar. Yin
uygulamamızda,  bedenlerimizin  sadece olduğu
halini derinden hissetmeyi  öğrendikçe  kendimize
karşı  sevgi ­ şevkate  giden  doğal  yollar  ararız.

7. bölümde böbrek  chi yi ve organ sağlığını
arttrran yararlr pozların  etkili  kombinasyonunu
bulacaksınız.  Bu uygulamayı  yapmaya  geldiğinizde
bazenoldukça  tükenmiş olsanız da,  lütfen
fazlasıylahassas  kalın  ve doğal kısıtlamalarrnrza
saygı gösterin.  Kendinize  ne kadarhissi
kaldırabileceğinizya  da her bir pozda  ne kadar
kalmak  zorunda olduğunuza dair hırslı  bir ajanda
yüklemeyin.  Yin uygulaması  kurumuş  chiyi
tekrardan  canlandırm  a zamanıdır.  Zor|amaya,



faz|a  çabagöstermeye,  acele  etmeye,  düzeltmeye,  ya

da kendinizle  uğraşmaya  artık  gerekyok.  Rahatlamış

dikkatin  tawı benliğinizin  pek çok seviyesinde

yenilenme  sürecini  başlatacak.

YinYoga  ve Hamilelik

Bir zamanlar  hamile  kadınların  kırılgan  olduğu

düşünülürdü.  Doktorlar ve endişeli  babalar

tarafindan  herhangi  bir egzersizyapmaları  ya da

kendilerini  herhangi bir şekilde  yormalarr  teşvik

edilmezdi.  Hamile kadınların  aşağı yukarı diğer

her kadının  yapabildiği  şeyleri  yaPmaya  muktedir

oldukları, hatta bazı durumlarda  fazlasını  bile

yapabilecekleri  artık anlaşıldı.  Bugün hamile

kadrnlar, doğumun  fiziksel  ve duygusal

yoğunluklarını  kolaylaştrrmasr  ve annelik

döneminin  geçişlerinde  genel olarak  iyi hissetmeyi

sağlaması  sebebiyle  kesin olarakyoga  yapmaya

teşvik ediliyor.

Yin yoga,  hamile  annenin  elastin  ve relaksin

hormonlarını  fazlasıyla  salgıladığının  ve

eklemlerinde  esnekliğinin  (eklem  gevşekliği)

arttrğrnın bilinci  ile yapıldığında  hamilelikte de

kolaylıkla  uygulanabilir.  Hamile kadın aşırı

esnetme  yapsa  bile bir rahatsızlık

hissetmeyebileceği  ve bunun  sonucunda

eklemelerini aşırı  zorlayabileceği  için tehlikede

olabilir.  Hepimiz  bedenimizden  gelen  tepkiyi

dinlemek  ihtiyacındayrz,  ve bu tepki hamilelikte

farklı hissedilebilir. Herhangi  bir fiziksel

uygulamada,  hamile  bir kadının herhangi bir

egzersizprogramrna  başlamadan önce sağlık

görevlisine  danışmasr  önemlidiı  buna Yin yoga

da dahildir.
Hamile  iken Yin uygulama yapmanın  pek

çok  faydasınln  yanr  srra  bu dönemde pozlarrn

dokuları uyarmasıyla  sistemde  daha  fazla  sıvı

akışkanlığı  yaratılır,  bu da beden  büyüdükçe

ve değiştikçe  rahatlık  sağlar.  Bu şekilde
meridyenleri harekete  geçirmek  aynı zamanda

daha sağlıklı  bir organ  sistemine  katkıda  bulunuı

çünkü  organlar hamilelikte  ve emzirme

döneminde  daha  faz|a  çalışırlar.  Uygulama  iğnesiz

akupunktur  seanslşeklinde  çalıştığı  için, bu

dönemde hormonların  karışıklığından  bozulan

dengeyi,  hamile  kadının  enerji  ve duygularını

tümüyle  dengelenmesine  yardrm eder'

Hamileyken  bu uygulamayı  yapmanln  en son

ancak belki de en önemli  nedeni yaratmış  olduğu

meditatif  atmosferdir. Hamileyken  annelik

döneminde  de olduğu  gibi, hormonlar  tarafindan

tetiklenen  düzensiz  duygularla  yola devam ederiz'

Zorlandığımız  koşullar  ile ki bunun  fetüse  ve

çocuğa  doğrudan  ve ivedi etkisi vardıı  iç sertliği

ve gerginliği  uzatmadan  rahatça  baş edebiliyor

olmalıyız. Bu tepkiselliğin  oluşmasını

önleyemeyiz,  ancak bilinçli günlük  uygulama  ile

bunu getiren duyguları  yumuşatabiliriz'  Yüksek

bilinç  meditasyonu  ile tetiklendiğimizde,  üzgün

ya da yorgun  olduğumuzda  ani çıkış  yapma

dürtülerimizi  dizginlemeyi  öğreniriz.

Hamileliğim  ve anneliğim  boyunca benim

için paha biçilemez  olan bağlı  olduğum  yoga  ve

meditasyon  uygulamalarrma  sonsuz  bir şükran

duymaktayım.
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Böbrekler ve İdrar Kesesi  için
Yin Yoga Serileri
Böbrek  ve İdrar Kesesi Meridyenleri

ö e n E x lı r n  i o y E  ı.ı i her  iki ayağın küçük parmağından  başlar'  topuğuna

uzanrr,  ayak  kavisinden  geçer ve dizlerin  ve bacakların  iç krsımlarından
r'ukarı çıkarakbedene  kuyruk sokumundan  girer.  omurganın  alt

krsımlarındaki  bağ dokudan  uzunlamasrna  geçerek  içerden mesane  Ve

böbreklere  bağlanır.  Ayrrca dışandan  karın  ve göğüsten  hareket  ederek,

aıırrr zamanda  içerden  karaciğer,  diyafram  ve akciğerlere  doğru seyir  izler.

Boğazdan  geçer  Ve dilin kökünde  biter.  Bu meridyenlerin  genellikle pek çok
da]r vardrr  ve sadece  birinin  bile çekilmesi  ile bacaklardan  ya da kollardan
akarlar.  Diz çizgi|er yizeyeya|ın  olan meridyenler  ve kesik çizgi|er
merkezdeki  mer  idyenler dir.

İdrar kesesi meridyeni  gözleriniçinde  başlar,  alına  doğru gider  ve başın
tepesine kadar uzar ve buradan beyine  girer.  Buradan bedenin  arkasından
omurgaya  pararlel olarak aşağı  iner.  Bir kolu bele  ait bölgeden  gider ve
böbrekve  idrar kesesi meridyeni  ile birleşir. Dış kolları bacakların  arkası
boyunca aşagı  iner ve ayakların  küçük  parmaklarında  biter.

Böbrek Meridyeni,  yan görünüm

Böbrek  Meridyeni
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Böbrek/idrar  Kesesi Kısa UyguIama iki oturmakemiğinize  de eşit ağırlıkverecek

şekilde  (hafifçe  bir yastıkla  yiikselterek  ya da bir rulo

yapılmış  battaniyenin  üzerinde) omurganrz  dikve

bacaklarrnız  uzan olarak  yerde oturarak  başlayın.

Dizlerinizi  bükün, ayaklarrnızın  tabanlarını  birleştirin

ve ellerinizi ayak bileklerinize  getirin.  Ayaklarınrzr

ileri uzatarakbacaklarınrz  ile bir elmas şekli yaratın.

Dizleriniz  bir kelebeğin  kanatları gibi  iki yana

düşünce,  ağırlığınrzın  oturma  kemiklerinizin  önüne

doğru  kaymasına  izin verin. (Eğer  disk kayması,

siyatik  problemi  varsa,  ya da önceden bel

bölgenizden  sakatlık  geçirdiyseniz  dik kalmak

isteyebilirsin  iz ya da aşağıda  b elirtildiği  gibi Yatan

Kelebek  Pozunda  dinlenebilirsiniz).

Eğer dizlerinizden  ya da kalçalarınızdan bir

sakathk  geçirdiyseniz,  buraya  karşılık gelen  yere

(yerlere) destek  için bir yastıkyerleştirin.  Elleriniz

ayakbileklerinizde  olarah dış kalçanız,  iç kasıklarrnrz

ve belinizdeki  dokularda  yeterli derecede  esnetme

hissederekkd,ça|arınızdanönedoğrukatlanmaya

başlayın.  Öne  doğru katlandıkça,  belinizin  bu

katlanmada  rahatlamasına  izin verin. Başınızı  ya

ayaklarınrzrn  iç kavisine,  ya yumruklarrnrza  getirin,

ya da dirseklerinizi  ayaklarınrzda  dinlendirerek

ellerinizi birleştirecek  şekilde  katlanın.  Ayrrca

başınızı  bir yastıkya  da desteğin  üzerine  de

getirebilirsiniz  (Rsm.  7.2)

Kelebek  Pozu,  ya da Yatan

Kelebek  Pozu

Eyer Pozu, ya da Sfenks  Pozu

Fok Balığı Pozu,  ya da

Sfenks  Pozu

Yarrm  ­ Yusufçuk  Pozıya da

Bacaklar  ­ Duvara  ­ Dikili Poz

ÇocukPozu

M­
Tam  Öne Katlanma

Ceset Pozu  (Savasana)

Kelebek  Pozu

Bu poz  iç bacaklardan  ve gövdeden geçen böbrek

meridyenini  uyanr  (Rsm. 7.1). 7.1. Kelebek  Pozu  ­ Böbrek  meridyeni  9österiliyor
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Yin uygulamasının  üç prensibini  hatırlayın.  ilk
olarah  sınırlarınız doğrultusunda  poza girin,  aşırı
gergin hissetmeden  sizi uyaran hislerin  olmasına  izin
verin.  ikincisi,  kaslarınızı  kullanmadan  ama esneyerek,

ve zihinsel olarakbu  uygulamaya  teslim  olacak  şekilde
hareketsiz  kalın.  Üçüncüsü, bu pozda  bir süre  kalın.
Başlangıç  için 3 ­ 5 dakika  öneriyorum,  eğer bir dakika
yapabiliyorsanız  bununla başla1rn,  bir ay kadar  sonra

2 dakikaya  çıkartın.
Hareketten  çıkmak  için, nefes alarak omurganrul

yavaş bir şekilde  dikpozisyona getirin.  Yavaşça

bacaklarrnrzı  öne uzatıp  esnetin ve alrıçlarrnızı  yere

getirip  dinlenin.  Dakikalarca  kaldığınız  bir pozu  sona

erdirdiğiniz  her  seferde, bedeninizde  r,'urguladığınız

bölgeyi  eforsuzca besleyebilmek  için doğal  bir şekilde
kalın.

Uzanan KelebekPozu

Kelebek  Pozunda belirtilenleri  takip edin, ayaklarınızr
birleştirin  ve diz|eriniziiki  yana düşürün. Öne  doğru
katlanmak  yerine,  dir seHerinizin  ya da bir desteğin

üzerinde dinlenin.  Veya ellerinizikaınınıza  yerleştirip,

ya yastıldann  üzerine yada yereyatın  (Rsm.  7.3)'

Eğer  kasıklarınız gergin ya da dizleriniz hassas  ise üst

bacak]arınızın  altına yastık  yerleştirebilirsiniz.

Eyer Pozu

Bu poz  sakrolumbar  bölgesindeki  Böbrek meridyen  ­
organınr  ve  lumbar  civarında boylamasına  uzanan  bağ
dokuları  ve böbrekierin  kendilerini de uyarır.

Dizlerinizi  tamamen  bükerek  ve birbirlerinden
hafifçe ayrık olacak  şekilde  ayaklarlnlzlnüzerine
oturarak  başlapn,  arkaya doğru ellerinizin  izerine
inin. Eğer  bu diz|er  inizi zorlayacaks  a, F'y er p ozı
rerine  Sfenks Pozu  da yapabilirsiniz  (41.  sayfadaki
açıklamalara  bakrnız).  Arkaya  doğru indiğinizde,
sakrumunuzun  belinize  doğru gitmesine  ve
belinizin abartılı bir kavis yapmasma  izin verin.  Eğer
üst bacak kasJlarınız  zor|anmlyorsa,  dirseklerinizin ya
da sırtınızın  üzerine  gelin. Bir desteğin üzerinde de
dinlenebilirsiniz,  ama ben,  bele  ait dokuların
daha  faz|a  faydalanması  için, omuzlarrnrzrn altrna
destek  koyup alt belinizin desteksiz  olmasrnr

öneririm  (Rsm.  7.5).  Eğer disk  kayrnası  ya da
sakatlığınız  var  ise, sakrumdan  başlayarak  ve tüm
omurga}n  destekleyecek  şekilde  (Rsm.  7.6)  desteği

uzunlamasrna  kognak  uygundur.  Dizlerinizdeki
gerginliği  azaltmak  için, dizlerin  birküldüğü  lovrıma
bir battaniye yerleştirebilirsiniz.

7.2. Kelebek  Pozu, Varyasyon  1

7.3. Yatan Kelebek  Pozu



7.5. Eyer Pozu,Varyasyon  1

7.4.Eyer  Pozu  _ Böbrek  meridyeni  gösterİliyor

7  .6. Eyer P ozu,Varyasyon  2 7.7.ileri  Doğru  Dinlenme Pozu
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Gergin ayakbilekleri  için, zeminle  ayak

bilekleriniz  araslna bir yastlk  ko1ırn. Eğer bu

noktada pozu  çok zorlayıcr  buluyorsanrz,  ancak

dizlerinizi  bir parça  esnetebilecekseniz,  srra1n

değiştirip,  bacaklar  tek tek olacak  şekilde yanm

\usufçuk  Pozunu  (76. sarfadaki  açıklamaya  bakınız)

ı­apabilirsiniz.Daha  sonra Yarrm  ­ Eyer Pozunu

lbakrnız  safa79)  yaPrn  Ve buradan  Tam Eyer

Pozuna  geçin.

Diz|erinizi  rahatça  iki yana  ayrm. onları  bir

arada tutma1r  denemeye  ve o şekilde  kalmaya  gerek

ıok. Zira kalça ekleminiz  dışanya açrksa, dizleri bir
arada  tutmaya çalışmak  dizIerinizivelya  da belinizi

zorlayacaktrr.  Başınrz yerde dinlenmiyorsa  ya da

bir yastıkta  değilse  ve boyun omularrnrz  sağlıklı

ise, başrnızr  hareket  bo1rrnca  ya da ara srra arkaya

bııakabilirsiniz.  Eğer boynunuz hassas  ya da zayıfsa,

ü Zaman başınız omurganızla  hizzada  olarak

cenenizi  göğsünüze  doğru  indirin.

Pozda 3 ile 5 dakika  arasmda kalın. Çıkmak  için,

ellerinizi  iki yanda dirseklerinizin  bulunduğu yere

getirin.  Nefes  alarak,  karın kaslarrnızı  kullanarak,

geri gittiğiniz  gibi yukarı gelin.  (bu bacaklarınızı

çanlardan  iki yana  kaydırmaktan  daha  güvenli.)

Sırt kaslarınrzın  üzerinde  uzun bir süreden  beri

pasif olarak kaldığınız  için, beliniz  ile kalkmaya

çalışmadan  karın kaslarınrzı kullanarak 1rıkarı  gelin.

D  ilğer p o za geçme den  ö nce b ac akl ar |nlzl azatar ak

karnrnrzrn  üzerine  bir süre uzanln  (Rsm. 7.7).

Sfenks  Pozu

Bu poz sakrolumbar  bölgesindeki Böbrek  meridyen­

organrnl Ve  lumbar civarındaki  boylamasına  uzanan

bağ dokularl  uyarrr  (Rsm. 7.8).

Karnrnrzın  izerine yatın. Dirsekl eriniz omuz

mesafesinde  Ve omuz hizzasınrn  iki buçuk santim

ilerisinde olarak,  diresek]erin  üzerinde  dinlenecek

şekilde kalkın.  (dirsekleriniz  çok geride  kalrrsa

omuzlarrnrz  oldukça  oldukça  ağır hissedecektir.)

Kendi önünüzde  avuçlarınızı  birleştirin  ya da

kollarrnızr  çapr  az|ay ar ak ellerinizi  dirs eklerini zin
üzerinde  dinlendirin. o muzlar  ınızın  içine

çökmeden  ya da onlardan  uzaklaşmaya  kalkmadan,

dikbir şekilde kalın.  Belinizhafifçe  arkaya  doğru

eğilecek,  bu da omurganlzln  iç tarafinda  :uzamayave

de dış tarafinda  hafif  bir baskıya  sebep olacak. Ani
bir acı ya da bıçak  saplanır  gibi bir hissiniz  olmadığı

taktirde  poponuzun  ve bacaklarınrzın  gevşemesine

izin yerin.  Eğer  olursa, dirseklerinizi  daha  ileriye

uzatrn  ve ağırlığınızın  bir kısmrnın  kaburgalarınız

tarafindan  taşrnmasrnr  sağlayın ve  iç bacaklarrnızr

aktif yapın.  (Rsm. 7.9). Bu,  zaten  limitli  olan

hareketliliğinizi  zorlamadan,  belinizin  daha  az bir

arkaya  eğilmede kalmasmı  sağlayacak.

Pasif arkaya  eğilmeler  böbrek  enerjisini harekete

geçirir,  enerji  deponuzu  doldurur,  bu sebeple

iç organlarrnızı  ve belinizi  yere doğru bırakın  ve

poponuzu Ve bacaklarınızı  gevşetin.  Ancak, beliniz

hassaslaşmaya  başlıyorsa,  omurganlzrn  uzantrsr

bo1rındaki  bağlayıcı  dokularda güçlü

hisseleri  rahatlamak  amacıyla,  dış kalçalarınızı

7.B.  Sfenks Pozu  _ Böbrek  meridyenigösteriliyor
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ve  iç bacaklart\Z|  ara araya da burada kaldığınız

süre boyunca  aktif yapabilirsiniz.  Eğer bu arkaya

eğilmeyi  bir parça  yoğunlaştırmak  isterseniz,

dirseklerinizin  altına bir yastık koyun (Rsm 7.10).

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın. Çıkmak  için,

nefes  vererek,  dirsekleriniziyavaşça  iki yana  doğru

kaydırın  ve bedeninizi  yere  indirin. Bu şekilde

yatarak bir dakika  kadar dinlenin.

7.9. Sfenks Pozu,Varyasyon  1

Uygun olan zamanda  buradan  kalkmak  için,

ellerinizi  göğüsünüzün  altına  yerleştirin  ve nefes

alarak,  bedeninizi  yavaşça 1rrkarı  doğru  itin. Nefes

verdiğinizde,kalçalarınızıtopuklarınrzadoğrı

gönderip  Çocuk Pozuna  geçin  (Rsm  7. 1 1 ).

Çocuk Pozu

Srrtrnrz  düz olarak  ve ayaHarınız  birbirlerine  bitişik

olacak  şekilde  çömelin,  kollarınız  iki yanınızda

kalsrn. Kalçalarınızr  ayaklarrnıza  doğru  göndererek

arkaya  oturun. Dizlerinizbir  parça açık olacakve

başrnız yere doğru  rahatça  sarkacak.  Elleriniz  iki
yanınızdayerde  dinlenebilir  ya da onları yastık  gibi

yaparak  alnınızın altrna yerleştirebilirsiniz.  Burada

1­2 dakika  kalın.

7.1 
'l 

. Çocuk  Pozu7.1  0. Sfenks  Pozu, Varyasyon  2
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7.  ] 2. Fok Balığı Pozu ­ Böbrek  meridyeni  gösteriliyor

Fok BalığI  Pozu

Bu poz Sfenks Pozuna  benzer  ancak bel bölgesinde

daha yoğun  hislere  yol açar ve herkese uygun  değildir.

Eğer bu çok zorlapcı  ise, bunun yerine  Sfenks Pozunu

ı­apın.  Bu poz  sakrolumbar  ve  lumbar  civarındaki

boylamasına  uzanan  bağ dokuların  arasrndan  akarak

Böbrek  meridyenini  uyarır  (Rsm.  7. 12).

Başlamak  için, ellerinizi  önünüzde  uzatıp karnınızın

tızerine  yatın. Nefes alarak, srrt kaslarınızı  kullanarak,

ellerinizi  omuzlarrnrzın  I0 cm kadar  önüne getirecek

şekilde kendinize  doğru  kaydrrrn, kollarınız  düz olsun.

{NoL Kollarınızl  burada  destek  gibi kullanın,  ancak

hiperhareketli  dirsekleriniz  varsa,  dirsekl erinizi

kilitlememek  için hafifçe  bfüün.)  Ellerinizi,  fok

bahğının yüzgeçleri  gibi,  hafifçe dışa döndürebilirsiniz.

El bileklerinize  yüklenmemek  için, ağırhğınızın

ellerinizde eşit dağılmış olduğundan  emin olun.

omurganız  dramatikbir  araya  eğilmede  olacah

bu pozun hedefi  sakrolumbar  bölgenizi  uyarmak.

Boynunuzun  en rahat  halde olması  için, başınızı

ileriye  doğru omurganız  ile aynıçizgide  muhafaza

e&n.  (Not: Bazı  insanlar  bu poz  süresince  başlarını

arkaya atmaktan  zevk alıyorlar,  bu bo1rın  omurlarrnr

uyarryor, ancak uzun süre bu şekilde  kalınırsa  bopin
ağrısına  sebep olabilir.)

7.'l 3. Fok Balığı Pozu, Varyasyon  'l
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Sfenks Pozu  için belirttiğimiz gibi,  eğer  rahatsanız
poponuzu  Ve bacak]arınızı  serbest bırakabilirsiniz,
ya dabazıyoğun  hisleri gevşetmek  amacryla  ara ara

buralarr  canlandırıp  gevşetin.  istikrarlı  bir uygulama
ile birkaç ay  içinde daha  sağlıklı bel bağ dokularınız
olacak ve bu pozda  kaslarınız  yumuşak olarak
kalabileceksiniz.  Sabırlı  olun, nefesinizi krsıtlayacak

kadar yoğun  hisler  içinde olma1rn  ve bu poz  içinde
stres  ile yüklenmeden  kalın.

Hamileyken eklemlerinizin  daha esnek olduğunu
ve eğerherpoz  için  sırurrmlzl  en Sonunakadar

zorlamazsak,  Yin pozlarrrun  hamilelik döneminde  de

oldukça  faydalı olabileceklerini  anımsamalıpz..  Eğer

hamileyseni  z,ya dabı dramatik arkaya eğilme  içinde
belinizdeki baskr  hislerini yumuşatmak  istiyorsanız
pubis  kemiğinizin  altrna  katlanmış  bir battaniye

yerleştirebilirsiniz  (Rsm.  7. 1 3).

Eğer  gerginleşmeden  yapabileceksiniz  bu pozda

3 ila 5 dakika  arasrnda  kalrn.  Ya da, Fok Balığı Pozu

ile başlayıp  1  ila 2 dakika  arasında  kalın  ve daha  sonra

Sfenks Pozuilebirkaç  dakikakadar  daha  devam edin.

Çıkmak  için,  nefes  vererek  dirseklerinizi  bükün
Ve yavaşça  yere  inin. Dingin kalın  ve dinlenirken
karnrnızın  ü zerinde  yatarak  tüm omurganız  bo1rrnca

nefes alıp verin.  Bu yoğun  pozdan  çıktıktan  sonra,

değişen hislerinizi  farkedin.  Serinletici  hisleı
tazelenmeye  dair  iç hisler ya da dinginlikhali
algılayabilirsiniz.  Yavaşça  Çocuk Pozuna  geçmeden
önce  bunu  tamamen  derinden hissetmenize  izin verin.

Yarım _Yusufçuk Pozu

Bu pozbedenin  ve bacakların  arkasından  geçerek
Mesane  meridyen  ­ organlnl  uyarır  (Rsm. 7.l4).

Dik oturun ve sağ ayağınızı pelvisinizin ya}rnına
getirin. Sağkalçanızıve  sağ dizinizi  (mümkün

olabildiğince)  sağa  doğru  gönderin, bedeninizi  sol
bacağınıza  doğru çevirin. Bir nefes alın ve nefes

verirken  kalçanrzdan  öne katlanın.  (Eğer  arka bacak
kaslarınrz ve beliniz  gergin  ise, Kelebek Pozunda
yapmış olduğunuz  gibi burada  da altınıza bir yastık
koyarak oturma  kemiklerinizi  yükseltebilirsiniz.  )

Not Pek çokkişi  bu pozda  srrtrmızı  yuvarlak
yapmanın  doğru olup olmadrğrnı merak  ediyor. Eğer

omurgaruzr  yuvarlak yaparsanız,  bu eğim dokularda
daha güçlü bir çekilme  yapacağı  için, omurgayr

saran  bağ dokular  daha fazla  etkilenir. Burada  birkaç
tane  istisnavar. Birincisi  üst bedeninizi göğüsünüze

çökecek  kadar  1.uvarlamak  istemiyorsunuz,  çünkü
bugerginlikyaratabiliıdiyaframınızınetrafındaki
mesafeyi  daraltabilir  ve nefesinizi  sılaştırabilir.  Öne
doğru katlanırken  önünüzde birboşlukolmasrnave
diyaframınızrn  rahat olacak  şekilde  omurganrzm

1.uvarlaklaşmasrna  izin verin.  Eğer göğsünüzde

abartılı bir eğim varsa  katlanmanln  Verimsiz  olacağı

diğer durum  ise, kifozdur. Eğer öyle  ise, uzun süreli
öne katlanmalardan  kaçınmak  ve bunun yerine (bir

sonra anlatilacak  olan) Bacaklarr  Duvara Diktiğimiz
Pozuyapmakuygundur.

7.]4.Yarım  ­Yusufçuk  Pozu  ­ idrar Kesesi  merdiyenigösteriliyor
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Ellerinizi yere ko1un ve öne doğru  kaymaya başla1rn

ve resimdeki gibi elleriniz ayağınızın  iki yanında  yere

gelene kadar devam edin.  Doğal  limitinize  ulaşıp daha

fazla  gidemediğinizde,  kendinizi  ileriye  çekmeden  ya

da bacak  kaslarınızr  kullanmadan,  agresif  olmadan

durağan kalm anızaizinverin. Eğer diz problemleriniz

varsa, bu pozu  üst bacak kasınızı kullanarak

yapabilirsiniz  ve sadece  bel kaslarınızın  sizi doğal

olarak  öne bırakmasına  izin verebilirsiniz.  Bfüiilü olan

sağ  dizinizeğer  yere değmiyorsa  ya da herhangi  bir

şekilde  hassas  hissediyorsa  altına yastık koyabilirsiniz
(Rsm.7.15).

Eğer  siyatik ya da hamstring  probleminiz  varsa,

bacağı  dümdüz uzatmamakiçin,  uzattrğınız  sol

bacağınızın  altına bir yastıkko1rnanrz  gerekir.

Alternatif  olarak, gergin  ya da aşırı kasıimış

hamstring  kasları  için,  sol bacağmızı  biıkebfirsiniz,

destek  için altına yastık koyabilirsiniz  ve öne

katlanmadan  topuğunuzu  yere  koyabilirsiniz
(Rsm.7.16).

Dirsek]erinizi  dizinizin  iki yanında  yere koyarak

ve çenenizi  tutarak başınıza  destek verebilirsiniz
(Rsm.  7.15).  Bazı  insanlar  ellerini üst üste prmruk
yaparak alınlarını  buraya getirmeken  bazıları da

alrnlarının  altına bir yastıkkognakan hoşlanırlar
(Rsm.7.t7).Uzattığınızbacağınızaaitdizinizinaltına

destekkoyrnak  gergin  ya da aşırı kasılmış  hamstring

kaslarına  yardımcı  olacaktır.

Eğer boyun  omurlarınrz  sağlıklı  ise, destek olmadan
boynunuzu  sarkıtmak  iyi olabilir.  Eğer bo1munuzda

bir travma  olduysa ya da boyun omurunuzda  hareket

kısıtlılığıya  da terse  dönme  durumuvarsa  o zaman

önerilen  desteklerden  kullanmanız  güvenlidir.

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın.  Pozdan  çıkmak
için' nefes alrrken  kalkrn  ve omurlarrnrzr  teker  teker

üst  üste getirerek omurganızı  dikleştirin.  Bacaklarınızr

önünüzde  uzatınve bir süre  için arkaya  doğruinerek
ellerinize  yaslanrn,  sol bacagınızdan akan  chi dalgasını
hissedin.

Bu pozun  belinizin  ve omurganızm  fü yanından
ve bacak]arınrzın  arkasından  uzanan  idrar Kesesi

kanallarını  etkilediğini  ve mesane  meridyeninize  ne

yaparsaruZ  anında  Böbrek  kanallarınızı  etkilediğini  ve

bunun  tersinin de doğru  olduğunu anımsa1rn.Yanibu

öne eğilme sadecebir  öncekipasif  arkaya  eğilmeleri

dengeleyen  akıllıca  bir karşı p oz değıl,  a1mı  zamanda

böbrek  enerjisini  de arttıran  tamamlayıcı bir
pozdur.  Bir  iki anlık  nefes  kadar dinlendikten  sonra sol

7.'l 5.Yarım _Yusufçuk  Pozu,Varyasyon  1

7. 1 6. Yarı  m ­ Yusufçuk  Pozu,Varyasyon  2

7 .17  .Yarım ­ Yusufçuk  Pozu, Varyasyon  3

BöBREKLER  ve  ionlR xısrsi  içiıı viıı yocl srniı­rni  45



E

ayağınızı  kendinize  çekerek  ve sağ  b acağı  nızı ızatar ak
pozutekrarlayn.

Bacaklar  _ Duvara ­Dİkİlİ Poz

Sağ kalçanızı  duvara  dayayarak  ve bacaklarrnızl
önünüzde uzatarak  dik oturun. Sırtüstü  yatarken
bacaklarrnızı  döndürerek  yukarıya  duvara dogru
kaydırın;  bu sırtüstü  dümdüz yatarken  poponuz
tam duvarrn  dibinde  olacak  şekilde  yerleşmenizi
sağlayacak  (Rsm. 7.I8). Sakrumunuzu yere
doğru  ağır bırakın,  çeneniz  alnrnızla aynr
seviyede olacak  şekilde  başınızı  yerde dinlendirin.
Eğer çeneniz  yüksekteyse  , sadece başınrzın  altrna
katlanmış bir battaniye  koyun.  Eğer bacaklarrnız
kolayca  bükülecekmiş  gibi hissediyorsanrz  ve bu
ayaklarınrzın  duvardan  kaymasrna  sebep olacaksa,
dizlerinizin  hemen  üstünde  üst bacaklarınrza  bir
kemer  dolayın.

Bu pozda  3 ile 5 dakika kadar kalın. Bu poz tipik
bir şekilde  chi enerjisini  terse döndürerekyere

doğru  çeker  (bu genellikle bacaklara  doğru  toplanır
ve kalır) ve alt bedeninize  ait meridyenlerdeki
al<rşı  tazeler. Çıkmak  için, dizlerinizi  bükün,  ya
ayaklarınızla  duvarr  itin ya da kendinizi  çevirip  dik
oturmaya  gelin.

Tam öne KatIanma

Bu poz bedeninizin  ve bacaklarrnızın  arkasrndan
geçerek  Mesane  Meridyenini  harekete geçirir
(Rsm.7.19).

Tüm  öne katlanmalarda  olduğu gibi, eğer arka
bacak kaslarrn:.zya  da bel kaslannrz  gergin
ise oturma  kemiklerinizin  altrna  bir yastık
yerleştirebilirsiniz.

oturma  kemiklerini  z hafifçe yüksek  yastığın
üzerinde olarak, kalçalarınızdan  öne doğru
katlanmağa  başlayın  ve omurganrzrn  öne doğru
kavis yapmasrna  izin verin. (Lütfen  Yarım ­
Yusufçuk Pozunda  belirtilen  öne katlanmalarda
düzgün  omurga  kavisi  ile  ilgili nota bakın.
Dizve  başı desteklemek  ile ilgili öneriler bu
pozda  da geçerlidir.)  Eğer siyatiğiniz  varsa  ve  tam
öne katlanmalar kalçalarınrzın  bacaklarrnrzdan
uzaklaşmasrna  sebep  oluyorsa,  genellikle gergin
arka bacak kasları  ya da gergin bel kasları
yüzündendir  _ ya dabu  pozları  yaptıktan sonra
omurganızda  acı hissediyorsanlz,  iki dizinizi  de

bükerek  ayaklarınızı  yanyana dümdüz yere koyun;
dizlerinizin altına  bir yastıkya  da rulo yapılmış  bir
battaniye yerleştirmek  isteyebilirsiniz  (Rsm'  7.20).

D  izler  inizi büktüğünüz  Zaman'  kalç  al arınızdan
öne katlanmanız  çok daha  kolay  olacaktır,
bacak ve kalçanızdaki  krsrtlamalar  olmaksrzrn  bu
belinizden  güzelce esnemenizi sağlayacaktır.  Eğer
geçmişte hamstringinizi  çektiysen  iz, diz|erinizi
hafi  fçe d.j'z yapıp altlarına bir destek  yerleştirmek
en iyisidir  (Rsm. 7.21).

Eğer  bo1munuz  için desteğe  ihtiyacınız  Varsa,
alnınrzr  bacaklarrnrzrn  üzerine  koyacağınız
bir yastığın üzerinde dinlendirin  (Rsm. 7.22).

Eğer  Tam Öne Katlanmalarda  ön kalça
kemikleriniz  ileri  doğru meyillenmiyorsa  ve
yukarıdaki  öneriler  bunun olmasrnr  sağlamryorsa,
bu durumda bu pozu  yapmak  yerine,  Bacaklar ­

Duvara ­ Dikili  Pozu yapabilirsiniz.
Bu pozda  3 ila 5 dakika kadar kalın. Çıkmak için,

nefes alarak, omurlarınrzı  dik olana kadar  teker7. 1 8' Bacaklar  ­ D.nran ­ Dikili  Poz  _ idrar Kesesi merd  iyen  i gösteril  iyor
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7 .2'l  .Tam  One Katlanma, Varyasyon  2

teker  üst üste getirin.  Yine ellerinize  yaslanarak
bir süre dinlenin,  sanki  yeni kurulmuş  bir sulama
sistemini gibi,  chi enerjisinin  kalçalarınızdan
yolunu buIarak  bacaklarrnrza  doğru akmasını
farkedin.

Yarım _ Yusufçuk Pozunda belirtildiği  gibi,
b ac aklar ı diJ;z ızatıp ön e katlan d ığımız p o zlar,
böbreklerle  kesişen  idrar kesesi  kanallarrnı  tetikleı
bu da sistemin  hem dinginleşmesini  sağlar
(idrar Kesesi MeridyenininGoverner  Vessel
meridyeni  dışrnda, beyine  akan tek meridyen
olduğunu hatırlayın)  hem de sisteme  yeniden
enerji yüklenmesine  izin verir.

Ceset Pozu (Savasana)

Sırtüstü  yatarken,  kürek  kemiklerini  zi aşağıy a
ve kulaklarınrzdan  uzağa gönderin  ve ellerinizi
karnrnrza  getirin  (Rsm. 7'23). A|İernatif  olarak,
avuçlarınız  tavana  dönük  bir şekilde kollarınızr

7.22.İam  Öne Katlanma, Varyasyon  3

bedeninizden uzakta  tutarak dinlendirebilirsiniz
(Rsm. 7.24).  Başınrzın ağırlığını  dengeleyebilmek
için başınızı  iki yana doğru  yumuşakça  sallayın.
B acaklarını  zı ka|ça mes  afenizden  daha  fazla açın
ve kalçalarınrzrn,  bacaklarrnlzln  ve ayaklarrnrzın
tamamen  rahatlamasına  izin verin. Ağır bir
yükü taşıyıp  onu hemen yere brrakmış  gibi
hissedin.  Bedeninizi  ve zihninizi  şu anda
kıpırdatmayın.  Benliğinizde  dalgalanan
kalp atışınızile  dikkatinizi gevşetin.
Bu titreşim,  formu olmayan  chi bedenidiı
ve hislerinizi hassas  bir şekilde buna
yöneltmek  enerji hisleri geliştirmektir.
Yaşam  enerjisi  tekrar  canlandığından,
doğal bir şekilde  zihin dinginleşiı  sakinleşir.
Tüm beden ­ zihin rahatlaması  için bu firsattan
beslenin.  Her türlü zihinsel aktiviteden  özgür
olarak  sakin bir şekilde  uyanlk  kalırsanız, doğal
bir farkındalık  haline  girersiniz,  bu da pozun en
faydalı  olduğu  haldir.

7.'l  9.Tam  Öne Katlanma  _idrar  Kesesi  merdiyenigösteriliyor 7.20.Tam  Öne Katlanma,Varyasyon  1
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Böbrek/  idrar Kesesi Uzun Uygutama

Kelebek  Pozu

Ever Pozu

Sfenks  Pozu

Fok Balığı  Pozu

Yusufçuk  Pozu

Yatarak Omurgayl  Çevirme
Pozu (iki tarafta  da)

UzengiPozı

Bacaklar  ­ Duvara  ­ Dikili Poz

Ceset  Pozu  (Savasana)

7.23. Ceset Pozu (Savasana) 7 .24.CeseİPozu  (Savasana),  Varyasyon  '|

Tam Öne Katlanma
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Kısa  uygulamada  Kelebek  Pozu  (Rsm. 7.25),

Eyer Pozu  (Rsm. 7.26),  Sfenks  Pozu  (Rsm. 7.27),

Fok Balığı Pozu (Rsm. 7 .28) ve Tam Öne Katlanma
(Rsm. 7.29) için verilen talimatlara/bilgilere  bakın.

7.25. Kelebek  Pozu

7.27.SfenksPozu

BöBREKLER  VE

7.26.Eyer  Pozu

7.28.  Fok Balığı  Pozu
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7.29.ram  Öne Katlanma



7.30.Yusufçuk  Pozu  ­ Böbrek  meridyeni  gösteriliyor 7.31  . Yusufçuk  Pozu, Varyasyon  'l

7.32. Yusufçuk  Pozu, Varyasyon  2 7.33. Yusufçuk  Pozu, Varyasyon  3

Yusufçuk  Pozu

Bu poz  hem  iç bacaklarrnızdan  dolaşarak Böbrek

meridyenini  hem  de belinizden ve bacaklannrzrn

arkasrndan dolaşarak Mesane meridyenini  uyarır
(Rsm.7.30).

Bacaklarrnızı  açılabildikleri  kadar  iki yana açın.

Eğer çok  fazla açılmıyorlarsa,  dizlerinizi  bükerek

altlarına  destekkoymak  arka  bacakkaslarınızdaki

çekilmeyi  azaltmak  açısından  daha  faydalı olabilir.

Bu kalçalarınızdan  öne katlanmayı  bi raz r ahat|atır

çünkübacaklar  düz  iken değil, bükülü  iken

kalçalardan  katlanmak  daha kolaydır  (Rsm.  7.3  1 ).

Not:  Eğer arkabacakkaslarınız  gergin  iseya da

siyatikten  dolayı öne katlanmalardan  kaçrnryorsanrz,

bu pozu srrti.isti.i  yatıp  bacaklarrnızr  duvara  dikerek

yapabilirsiniz  (Rsm.  7. 32).

Nefes vererek,  kalçalarınızdaki  ağırlığı  öne verin
ve yerçekiminin  sizi aşağıya  indirmesine  izinverin.
Bu pozu yaparken,  ya da herhangi  bir oturarak  öne

katlanmada  eğer dizleriniz  rahat etmiyorsa,

ara ara üst bacak  kaslarrnızı  aktif yapın. Elleriniz
yerde önünüzde  olabiliı dirseklerinizin  üzerinde

dinlenebilirsiniz  ya da bir yastıkla kendinize destek

yapabilirsiniz  (Rsm.  7. 33 ).

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar  kalın.  Çıkmak  için,

nefes  alrn ve ellerinizi  kendinize doğru yürütün  ve

omurgaruzı  tekrardan  dikyapın.  Bacaklarınızr  tekrar

birleştirin  ve bir süre  ellerinize  yaslanarak dinlenin.

Bupoz  ile beraberbedeninyan  kısımlarını daha

çokvurgulamak  için (bir  sonra  açıklanan)  Yan

Yusufçuk  Po zını da y apabili  rsin  iz.
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Yan Yusufçuk  Pozu

B acaklarrnr  zı iki y ana açarak  dik oturun. oturma
kemikleri ni zden  ağı/rığrn  r zr ö n e vere rek  s ola

doğru eğilin, dirseğinizi  bacağınrzın  iç kısmında
yere getirin  (ya da bir yastığın  üzerine)  ve başınrzrn

sol elinizde  dinlenmesine  izin verin. Sağ eliniz
yanrnrzda  kalabilir ya da sağ kolunuzu  başınızrn

iizerine  getirebilirsi  niz  ya da sol ayağınıza

uzanabilirsiniz  (Rsm.  7 .34). Ba pozda  3 ila 5

dakika kadar  kalın, ve buradan sol dirseğinizi

indirin  ve kollarınızı  bacağın iki yanınında

brrakarak  gövdenizi  sol bacağını  zın  izerinde
dinlenecek  şekilde  döndürün  (Rsm. 7.35).

Bu pozda  3 ila 5 dakika kadar  kalın.  Çıkmak
için nefes  alrn  ve dikleşin.  Diğer  taraf  için tekrar

etmeden  önce, bir kaç nefes  için bedeninizi  ortaya

getirip burada  bir  iki nefes kalm.

Yatarak omurgayı  Çevirme  Pozu

Bu poz omurganln  her  iki yanındaki  Böbrek

ve Mesane  meridyenlerini  ve de gövde ve  iç
bacaklardaki  Böbrek meridyenini  harekete  geçirir
(Rsm.7.36).

Dizlerinizibükerek  sırt üstü yatın, ayakl  arln:lz|n

tabanı  yerde ve destek  için kollarınız  iki yanda

olsun.  Nefes vererek,  dizlerinizi  sol tarafinıza
indirirken,  srrtrnrzrn  sağ krsmını  Ve omuzunuzu
yere doğru ağır bırakın. Eğer dizleriniz  yerde

dinlenemiyorsa,  altlarrna bir yastık ya da

katlanmış  battaniye  yerleştirerek  yere doğru

ağırlaşmalarını  sağlayın  (Rsm.  7 .37). Bı ayrrca

beliniz hassas  ya da sakatlanmlşsa  iyi bir seçimdir.

Eğer chi enerjisini daha çok belinize doğru
vurgulamak  istiyorsanız,  diz|erinizi  bedeninize
yakın getirin (Rsm.  7.38).  Eğer kalçalarınızıya  da

sakrumunuzu  hedeflemek  isterseniz,  dizlerinizi
kalça  hizzasında  hatta biraz  daha aşağıda bırakın
(Rsm.7.36).

Sağ kolunuzu  başınızın kenarrndan

arkaya yere  indirin  (eğer kolunuz  rahatçayere
gelmiyorsa  altına bir destek yerleştirin).  Bu,

enerjinin dağılımını  içe ve chi enerjisinin
donuklaştığı  genel  bir yer olan omuz

bölgesine  çekilmesine  teşvik edecek.  Bu

dokular  Akciğerlere,  Kalbe ve her  iki Bağırsak

meridyenlerine  de ev sahipliği  yapar.  Eğer etkiyi
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bilhassa  sağ omuzunuza  doğru yönlendirmek
is te  r s e n iz, b aş  rn rzı uzattığınız  kolunuz  d an  ıızağa

çevirin.  Eğer daha çok sırtrnızda  hissetmek

isterseniz  azattığınız  kolunuza  doğru bakın.

Başınızrn  duruşunu  her  iki  tarafta hareketi

yaparken değiştirebilirsiniz.  Aynı şekilde, zamanln
yarısrnda bir yöne bakıp  diğer  yarrsında başınrzr

diğer  tarafa çevirebilirsiniz.  Bu pozda  3 ila 5

dakika  kadar  kalın.

Çıkmak  için, nefes  verirken  sağ kolunuzu

bedeninizin  yanma getirin.  Daha  sonra,  nefes

alrşrnrzr,  karın  kasları n|Zl y e ellerinizi  kullanarak

dizlerinizi  doğal  duruşuna  getirin. Ayaklarınız  yerde

olarakve dizleriniz  birbirlerine  değerek  (Rsm. 7.39)

7.34. Yan Tarafta Yusufçuk  Pozu,  Bölüm  1

7.35. Yan Tarafta Yusufçuk  Pozu,  Bölüm  2

i;1­..,**{__



7.36. Yatarak  omur9ayt Çevirme  Pozu

­ Böbrek  meridyeni  gösteriliyor

7.39. Nötrde  Dinlenme

7.37. Yatarak  omurgayl  Çevirme  Pozu,

Varyasyon  I

7.40.  Yatarak  omurgayl Çevirme  Pozu,

Varyasyon  3

7.38. Yatarak  omu  rgayl  Çevirme  Pozu,

Varyasyon  2

7.41.  Yatarak  omur9ayl Çevirme  Pozu,

Varyasyon 4
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dinlenin. Diğer  tarafta pozu  tekrar etmeden  önce

burada birkaç  nefes  kalın.  Dizleriniz  sağa  inecekve

sol kolunuz  başmzm  yanrndan  uzayacak.

Düa da derin bir çevirme  için,  çevirmeye
girmeden  önce bir dizi diğerinin  üzerinden

geçirebilirsiniz  (otururke  n dizlerinizi  üst üste

getirdiğiniz  gibi). Bu dizlerin  üst üste  geldiği

varyasyonda  kalçadaki  çekimi arttırmak  için

dizlerinizi  kalça seviyesinin  altında  tutabilirsiniz
(Rsm.  7.40)  ya da belinizdeki  hislerinizi  arttırmak

için dizlerinizi  kaburgalarınıza doğru çekin
(Rsm.7.41).

Yine  aynı şekilde  (alttaki)  solbacağınızı  düz

muhafaza  edip sadece (üstteki) sağ dizinizi  büküp

sola doğru  çeürmeye girebilirsiniz  (Rsm.  7.42).

Çeürmeyi yaparken,  sağ ayağınızr sol bacağrnızın

arkasına  talan ve ağırlığınız  sol kalçanıza  geldiğinde

sağa doğru  dönün, bu şekilde ağırlığınız  daha çok
sol dış kalçanızda  kalacaktır.  Dizleriniz gövdenizden

ne kadar uzak olurlarsa, kalçalarınızı  ve sakrum

bölgesini  daha çok vurgulayacağınızl  arumsayrn;

dizleriniz  kaburgalarmrza  daha yakın olduğunda

ise chi enerjisinin dağümı daha  ziyade  srrtrnrza

gelecektir.  Bu poz,  çevirme hareketi  ile nazikbir

şekilde masaj yapıyor  olmasından  dolayı  tüm  iç

organlarınıza  faydalıdır.

Bedenin  iki yanından  uzanan Mesane  ve Safra

Kesesi  Meridyenleri  de bu pozla beslenirler.

Üzengi  Pozu

Bu poz  iç bacaktan  yukarıya  uzanarak Böbrek

meridyenini  (Karaciğer ve Dalağı  da) harekete

geçirir  (Rsm.  7.43).

Sırtüstü  yatın,  dizlerinizi  bükerek göğüsünüze

doğru çekin  ve ellerinizi  iç bacaklarınızdan

ayaklarınrza  doğru getirin. Ellerinizi ayaklarrnrzrn

iç kavislerine  yerleştirin  ve ayaklarrnızı  dışa açarak

onları  dizlerinizin  üzerinde  olmalarrnı  sağlayrn.

Sanki tavanda  çömelir  gibi görüneceksiniz.

Çenenizi alnrnrz  ile aynı hizzada  tutun (eğer

başrnrz kalkarsa altına  bir yastık  yerleştirin),

omuzlarrnrz  yere doğru ağır ve sakrumunuz

aşağıda olmalı.

Eğer ayaklarınrzı  kolayca  tutamryorsanız,  her

bir ayağınızın  etrafindan  birer kuşak  geçirin ve

karşılık gelen  eliniz  ile kuşağın uçlarırn  tuttn. Eğer

kasrklarrnızda  ya da bacaklarinızdaki  hisler çok
yoğunlaşırsa,basitçeayaldarınızıka|ça|arınıza
doğru yaklaştırın  (Rsm. 7.44).

Bunu aynı şekilde ayaklarrnrzı duvara  dayayarak

da yapabilirsiniz.  Sağ kalçanız  duvara  değecek

şekilde  bir duvarın  yanma oturun. Sırtüstü  yatın

ve dönerek  ayaklarrnrzr  duvara  getirin;  bu şekil
sırtüstü  yatmakbacaklarınrz  sizden  yukarıdayken

kalçalarınızrn  tam duvarrn  dibinde  olmasrnr

sağlayacak.  Dizlerinizibükün  ve ayaklarınızr

en aşağıda  ve en geniş olacak şekilde,  sanki

çömelirmiş  gibi, duvara yapıştırın  (Rsm.  7.45).

Çıkmak  için, dizleriniz  d.d,z olana kadar

ayaklarrnrzr  duvarda  yürütün.  Diz|er  inizi büküp

yana  inmeden  önce  burada  bir süre kalın,  ellerinizi
kullanarak  kalkın.

Pozda3  ila 5 dakika kadar  kalın. Çıkmak
için, nefes vererek  ayaklarrnızr  brrakrn,

diz|er  inizi göğüsünüze  doğru çekin  ve ellerinizi

alt bacaklarln|z|nüzerinde  örün  (Rsm. 7.46).

7 .42.Y  aİar ak om u r9 ayl Çevi  rme Pozu, Va rya syo n 5
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7.43.Üzengi Pozu  ­ Böbrek meridyeni  gösteriIiyor 7 .44. Üzengi  Pozu. Va ryasyon  1

7.45.  Uzengi  Pozu,Varyasyon  2 7 .46.Dizler  _ Göğüse  Pozu
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Bacaklar _ Duvara  ­ DİkİIi  Poz
Bu poz bacakların  arkasından  geçerek  Mesane me­
ridyenini  uyanr.  (Rsm. 7.47). Pozun  tam açıklaması
safa 46'da verilmiştir.

Ceset Pozu (Savasana)

Pozun  tam açıklaması  (Rsm. 7.48)  saıfa47'de
rerilmiştir.
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7.47.Bacaklar  ­ Duvara  ­ Dikili  Poz

7.48.  Ceset Pozu (Savasana)
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Karaciğer ve Safra Kesesi

p  s x i  i ı s a  ı.ı  ı­n n  ı N N A zA R I N DA karaciğere  duyulan özel bir saygr vardr,.
J­ıeski  Ingilizce  kelime  olarak y aş am.sal;  Almanc  a da die Leb er,'yaşamali
anlamına  gelenleben  fiilinden  gelir. Çevirmen  notu:  ingilizce  yaşamak
anlamına  gelen'live'  kelimesinden  yaşayan  anlamına  gelen'liver'  yani
'karaciğer'  kelimesi  türetilmiştir.

Fizİksel Özellikleri
Karaciğer

Karaciğer  bedendeki  en büyük  salgı bezidir,  ağırlığı  1,35  ila 1,80 kg
kadardır.  Diyaframın  aşağrsrnda,  karın cepherinin sağ  taraflndayer
ür ve alt kaburga kemikleri  ile korunur.  A, D, K ve BI2 vitaminleri
deposudur;  mineraller;  glikojen,  enerji  ihtiyacını  karşılamak  için burada
gIikoza  çevrilir.  Pankreas  tarafindan  üretilen  bir hormon olan  insülin,
kandaki  gli.ikoz  miktarını  kontrol eder. Eğerbu değer çokyiiksekise,
hiperglisemi  (diyabet)  denir.  Bu değer çok aşağıda  olduğunda  ise
hipoglisemi  denir.  Dinlendiğimiz  zamanlarda  da karacğer  kan
depolar,  hareket  ettiğimiz de bunu  serbest bırakrr.  Karaciğer  dokuları
zarar  gördüğünde,  aktifkaraciğer  hücreleri  yağ hücreleri  ve yaralr  dokular
ile dolar.  Bu kronik  bir inflamasyon  olup karaciğer  sirozu  denir ve organ
kaybına  yol açabilir  (bu alkol kullanmaktan  ya da etiyoloji  denilen
bilinmeyen bir çocuk hastalıgından  kaynaklanabilir).  Hepatit  ise
genellikle  (A, B ya da C) virüslerinin  birinden ka1rıaklanan  bir hastalık
olup,  ilerleyerek  karaciğere  zarar verip hayat boyu bu organda enfeksiyona
sebep olabilir.

Karaciğer  bedenin  birincil kimya  fabrikasıdır.  Herhangi  bir şekilde
bölünemeyen  ve enerjiye  çevrilemeyen  bir madde detoks  edilebilmEsiiçin
karaciğerq  gider. Karaciğer  sürekli  safra üretiı  bu salgı  safra  kesesinde
stoklanan  ve yiyecekleri  sindirmede  kullanılan  önemli  bir bileşendir.
Safra oldukça  konsantredir,yağıemmede  kullanılan  safra tuzları  gibi pek
çok önemli elementten  oluşmaktadır.  . Sistemimizde  yeterinc".uiru
bulunmazsa,  yiyeceklerden  aldığımız  yağ|ar  hazımedilemez,  çünkü
pankreas  taraflndan  üretilen  enzimler  sadece suda çözünürlüğü  olan
maddeleri  çözer, ancak  yağ açısından  zengin ve hayvansal ürünlerin
çözülmesi  için safraya  ihtiyaç  vardır.
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Karaciğer  chi dengesizlikleri  çeşitli  felç, artrit,
kramp,  kassal zayıflıkyada  gerginlilç  halsiz  olma,
yorgunluk,  vertigo  ve baş dönmesi,  görmede
bozukluk,  astigmat,  kataraktve körlüğe  sebep  verir.
Bu listeden  de anlayabileceğimiz  gibi karaciğerin
sağlıklı çalışması  hayati önem  taşrr.

Safra Kesesi

Safra  kesesi safranın karaciğere  aktığı  ktıçfübir
torbadır. Eğer karaciğer  ordunun  komutanr  ise, safra

kesesi de beden ­ zihin sisteminde kararlan  veren

yetkili  kişidir.  Fonkiyonu  safra  depolmakve bunu
hazrm  için  salgılamaktır.

Enerjik  Özellikleri

Böbreklerde  de olduğu  gibi,  karaciğerin  enerjik
fonksiyonlarr  anatomik  fonksiyonlarının

çok ötesindedir.  Taoist  düşünürlere  göre sağlıklı
karaciğer  enerjisi  genel sıhhatimizde  o kadar
temeldir  ki buna'brdunun  generali"  adınr
takmışlardır.  Stratejik planlamada  ordunun  lideri
olarak  öne çıkmaktadrr  ve enerjinin
bedenimizdeki  harmonik  akrşının  kontrolünü
sağlamaktadır.  Karaciğer  enerjisi,  içimizdeki
enerjinin  hareketini  her yerde  koordine  eder ve
düzenleı  iç atmosferde  rahat  ve düzen yaratmakla
görevlidir.

Böbrek chi canlılık  enerjisi  için sorumludur,
karaciğer chi enerjinin  genelde  sağlıklı  olmasrna
hükmeder. Karaciğer  enerjisi kaslarrn,  tendonların,
trrnaklarrn,  ellerin  ve ayaklarrn  sağlıklı  olmasrnr
sağlar.  Gözlerden  hisleri  anlaşılır,  göz|er sağlıklı
karaciğer enerjisini  yansrtır.  Böbrek  su elementi
ile alakalı  ise, karaciğer  bir ağaç gibi hem köklü
ve esnek olabilmek  için daha çok odun elemen­
tine yakındır.  Karaciğer  enerjisi görme  hissimize
bağlıdır  ve göz|er  ile örtüşür.  Dahafaz|adetay  için
20. sayfayabakrnız.

Duygusal Özellikleri

iç mekanrmızda  karaciğer  enerjisinin  göreü
uyum olduğundan,  duyguları  da dengelemek
ile yiihimlüdtir.  Kaıaciğer  enerjimiz  dengesiz
olduğunda  diizensiz  dengesiz  hislere  meyilli oluruz;
kronik kızgınJık; patlamaya  hazır olmak;  tuhaf
sosyal tavırlar gibt Sinir olma  ve gerginlik  gibi

gibi ufak  lazgınlıklardan  savunmaya  geçme,  ait
hissetmemeya  da aşırı öfkeyevaran  direnmenin  her
türü  karaciğer  enerjisinin  fonksiyon  bozukluğuna
bağlıdır. Patlamanrn  sınırında,  en ufakbir  şeyden
kavga  başlatacak  gibi olduğumuzda  ya da  felç olmuş
gibi, sıkrşmış  hissetmeve  krzgınlığı  ifade edememe
ya da kendini  savunamama  gibi durumlar  karaciğer
enerjisini  irdelemekiçin  uyarıdır. Öfke  tam olarak
belirgin  oldugunda  ya da hiç olmadığında,  bu
içsel karmaşa  karaciğer  enerjisinin  karrşık  olmasrna
b ağlıdır.  Kronik  olarak  kızgın  olduğu m|Iz zalT|an,

karaciğer  enerjimizi  tetikleriz;  karaciğer  enerjisi  daha
az fonksiyonel  olduğunda  kendimizi  daha  kolay  öfkeli
ya da üzgiin hissederiz.  iki yönlü de  işler.

Kadınlar,  örneğin, adet dönemi  öncesinde
normalden  dahafazlagersin  olurlar.  Bu sadece

hormanlarrn  etkisinden  ya da  limbik  sistemin  aşrrı

çalışmasından  değil, aynı  zamanda  bedenin biriken
toksinlerden  arrnma  süresinde  karaciğerin
normal  zamandan daha  aktif olmasına da bağlıdır
ve karaciğer  enerjisini  etkilemektedir.  Sonuç  olarak,
kadın dış kalçadan  ve  iç bacaktan  dolaşan Karaciğer
ve Safra  Kesesi meridyenlerinde  düa  fazla  rahatsızlık
hisseder. Yin poz|arıyaparken,  bir sebep  olmaksızın
daha fazla  lazgınlıkve  sıkkrnlık  tecrübe  edebilir.
Anlaşıldığında  doğal bir süreç  halini alır,  içsel
gerginlikleri  hissetmeye  olan direncimizi  düşürebilir
ve bunlardan  daha  nazikçe çıkmamıza  izin verebilir.

Kataciğer  enerjisi  dengesizlikleri  hissettiğimizde,
bizi gergin yapan uğraşlarla  münasebetimizi  kesmek
ve  içimize  dönmekbize  yardımcr olacaktrr. Drşarr
karşı  sert tawımızı  azalttığımızda  ve kendimize
yönelik  hislerimize  dönmeyi  arttırdığımızda,
kendimiz  ile ilgilenme  yollarını  açarrz,  bu da
bizim  kendimize  karşı  duyarlı olma ve kendimizle
özdeşleşmemize  yardımcr  olur.  Bu şefkate  giden
yoldur,  karaciğer  enerjisi  ile uyumlu  olan histir.
Örneğin,  hiç bir performans  beklemeden  ve hiç
bir şekilde  karşılaştırma  yapmadan  bedenimize
yönelebilir  ve berbat  ruh halimize  hassasiyetle

yaklaşabiliriz.  Bu tür zamanlarda,  karaciğer  ile  ilgili
Yin pozları  yaparken  metta  ya da karuna meditasyon
cümleleri  kullanmak  faydalıdır  (bu ctimleler  ile ilgili
daha fazla  bil gi için  |7 6. sayfaya  balan).

ZihinseI Özelliklerİ

Karaciğer  enerjisi, zihnin  doğal  bir koordinasyonu
olan,  doğru kararlar  alma yeteneğimize  bağlıdır.
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Sğıklı karaciğer  enerjisi,  plan yapabilmeve  bunu
uygulayabilme  kapasitesi  ile  ilgilidir ve böylelikle
iradeye  ait bir kontrol  hissi uygular.  Karaciğer
enerjisinin sğıklı  olması bir olay değerlendirerek
uygun olan fiziksel,  duygusalve  sosyal
kurallara  ulaşma kabiliyeti olarak değerlendirilebilir.
Karaciğer  enerjisinin sğığının en belirgin özelliği
esnekliği,değişken  olması Ve uyum  sağlamasıdır.
Sistemde  krzgınlık  olduğu zaman, düşünmek,  plan
yapmak  zordur. Bu enerjinin uyumsuzluğu  migren
baş ağrılarının  da sebebidir.

Karaciğer/safra  kesesi enerjisi muhakeme
yeteneğimizden  sorumludur.  Safra kesesi
hayatımızdaki  yolu yoldan  sapmadan  ve dış
etkenlerden  dolayı  savsaklamadan  izleme
kabiliyetimizden  sorumludur.  Aynı zamanda

şok sonrası  ya da planların  engellenmesinden
sonra  tekrardan  dengeyi  kazanma kapasitesiyle
bağlantılıdır. Karaciğer/safra  kesesi enerjimiz
fazla olduğunda,  kötü karar almaya  meyilliyizdir,
ve bu enerji  tükendiğinde  duraksama ve

çekingenlik  tecrübe  ederiz.
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Karaciğer  ve Safra Kesesi lçin
Yin Yoga Serileri
Karaciğer  ve Safra Kesesi Meridyenleri

f/  ın ıci Ğ rR  ıu e n  i o y E  ı.ı  i ayağın  baş parmağından  başlar  ve tam olarak

Ngobr"ı.  meridyenin  üzerinden  iç bacak  boyunca  yol alır. Bedene

kasıktan  girer, karaciğer  ve safra  kesesi boyunca  gider,  akciğerlere  ve

yırkarıya  bo ğazave  kafaya  uzaı dudaklardan daire çizer ve göz|ere  doğru

yol aIır.

Safra kesesi  merdiyeni gözün dış kenarından  başlar  ve bedenin  yan

tarafindan  geçerek  dış kalçaya ulaşır. Bir  iç uzantısı  ise boyun  ve göğüs

boyunca  ilerleyip karaciğer  ve safra kesesine  gider. Dizin  dış kenarından

uzanlr  Ve dördüncü  ayak parmağında  biter.



I

Karaciğer  / Safra Kesesi  Kısa Uygulama Ayakkabı  Bağl Pozu

Bu pozun  iç bacaklarda  yarattığı  basınç kasıktaki

Karaciğer  meridyenini  tetikler  ve aşağı doğru  dış

kalça ve bacağa  doğru  hareket  ederken Safra Kesesi

meridyenini  çeker (Rsm. 9.l).

9.1. Ayakkabı  Bağı Pozu  ­ Safra  Kesesi  merdiyeni  gösteriliyor

9.2. Ayakkabı  Bağı Pozu, Varyasyon  'l

Çocuk  Pozu

Sfenks  ya da Fok Balığı Pozu

Çocuk  Pozu

Ayakkabı Bağı Pozu,

ya da  iğne _ Deliği

Pozu  (iki tarafta  da)

U1.uyan Kuğu  ya da

iğne ­ Deliği  Pozu

Yusufçuk  Pozu

Ceset  Pozu  (Savasana)

9.3.Yarım _ Ayakkabı  Bağı Pozu
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Sağ diziniz  sol dizinizin  üstünde  olarak  ayaklarrnrz
arkada kalçalarrnrzrn  yakrnrnda  olacak  şekilde  ük
oturarak  başlayn.  Ellerinizi  fü yanınıza  getirin.  Eğer
kalçaların  dışa doğru açıldığı  poz  sizin için  zor  ise,

ofurma kemiklerinizi  bir yastık  ile yiikseltin
(Rsm. 9.2).  Eğer dizlerinizin  arasrnda  mesafe  varsa,
oraya da katlanmış bir battaniye  yerleştirin.

Eğer beliniz  hassas  ise ya da dizleriniz  zayıfsa,
bu pozda öne eğilmekten  kaçınabilirsiniz  ve sadece
elleriniz  yerde arkaruzda  ya da önünüze  gelecek

şekilde  dik oturabilirsiniz.  Bir başka  alternatif  ise,

dızinizde  çokbaskı  olmaması  için alttaki bacağınızı
ızatıp  oturmaktrr.  Bu Yarım­Ayakkabı  Bağı Pozudur
(Rsm.9.3).

Eğer bu hala üstteki  diziniz  için riskli  ise,

iğne  ­ Deliği  Pozunu yapabilirsiniz,  bu  ileride
anlatıldığı  üzere  dizinizdeki  tüm yerçekimi  basrncrnı
yokedecekir.

Eğer öne doğru katlanmak  isterseniz,
deneyimlediğiniz  hislerin  farkında  olun; bu pozu
iç dizlerinizde  bir çekilme  yerine; poponuzda,
dış kalçalarınızda,  iç kasıklarınızdayada  alt belinizde
hissettiğinizden  emin olun.  Ellerinizi  ileride
dinlendirebilirsiniz  ve srrtınızr  öne bfüerek
indirebilirsiniz.  Ellerinizin  yerdeki  temasrm
kullanarak, bu pozun  etkilerini  dizleriniz  yeriıe
kalçalarınıza  doğru dağıtın.  Eğer tamamen
öndeyseniz,  öne geldikçe  ağırlığınızın kalçalarda daha

çokve diz|erdedüa  hafif olmasr  için dirseklerinizi
yere  itin.

Eğer kasıklarınzda  yoğun bir hisle  lasıtlanfsanlz,
öne doğru  basrncrnrzr  yavaş ve kademeli  yaprn,
bedeninizin  ğrlığını  hafif  bir baskı  şeklinde
uygulayarak  dirence  karşı hissetiğiniz  tepkileri
onurlandrrın.  Sabırlı  olun ve daha  derine,  ileri

gidebilmek  için bedeninizden  gelen  seslere  kulakverin.
Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalın.

ÇıJrmak  için, nefes  alın ve ellerinizi,  karın
kaslarınrzr  kullanarak,  omurlarınrzr  teker  teker üst
üste getirerek  dikleşin, bacaklarınrzr  önünüzde  :uzatın
ve arkaya doğru ellerinize yaslanın.  Bu şekilde  birkaç
nefes din]enin.  Üstteki  bacak  ile tekrar  edin.

lğne ­ DeIİğİ  Pozu

Dizleriniz  bükülü  ve ayaklarınız  yerde olarak  sırtiistü
yatın;  sağ ayak bileğini  zi so| dizinizin üzerine
yerleştirin.  Sol dizinizi  göğüsünüze  doğru çekin,
ellerinizi kaval kemiğinizin  etrafindan  geçirin ve
parmaklarınrzı  örün  (Rsm. 9.4). Sol kolunuz  sol
bacağrnızrn  dışlndan  dolanacak  ve sağ kolunuz
bacaklarrnızrn  arasından geçecek Dizinizi kendinize
doğru çektikçe,  sakrumunuzu  aşağıda mııhafaza
edin ve om|Jz]rarln:rzr  ve başınrzı  yerde tutun. Eğer
kolaylıkla  öne doğru uzanrp  ellerinizi öremezseniz,
ellerinizin  arasında  bir kuşak  tutabilirsinizve  lveya
başrnrzın  altına katlanmış  bir battaniye  koyarak

çenenizin  ve alnınızın  aynı  seviyede  olmasınr
sağlayabilirsiniz.

9.4.  iğne ­ Deliği  Pozu 9.5.  iğne _ Deliği  Pozu, Varyasyon
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Bu pozda  3 ila 5 dakika  arasrnda  kalırken

sol ayak  bileğinizi  rahatlatrn  ve göz|erinizikapatın.

Eğer ellerini zi ar adan  geçirmek  ve parmaklarrnızı

örmek  zor ise, bu pozu elleriniz yerde  dinleniyor

olarak, sağ  ayak bileğinizi  sol dizinizin  üzerine

getirerekve  sol ayağınız  ile duvarı  iterekyapabilir­

siniz  (Rsm. 9.5). Bacaklar  duvara  dayalı poz için
yerilen  uygulamap  tekrar edin  ve sağ ayak

bileğinizin  sol dizinizin üzerinde  dinlenmesini

sağlayın.  Sol dizinizi  bükün  ve sakrumunuzu

kaldırmadan,  sol ayağrnrzr  duvarda olabildiğince

aşağıya ko1,un.  Ellerinizi yerde ya da karnınızda  din­

lendirin.  Çıkmak  için,  sağ ayağınızı davara getirip

bacaklarınrzı  değiştirin.  Her  iki tarafta  için de 3 ila 5

dakika  pozda kaldıktan Sonra'  dizlerinizi  büküp  yana

doğru  dönün, ellerinizi  kullanarak oturmaya kalkın.

Sfenks Pozu

41. safada açıklandığı gibi Sfenks  Pozunu  (Rsm.  9.6)

yapm.

Fok Balığı Pozu

43. sayfada  açıklandığı  gibi Fok Balığı Pozunu
(Rsm.9.7)  yapın.

9.7. Fok Balığı  Pozu

Çocuk Pozu

42.  saı7fadaaçıklandığı  gibi Çocuk Pozunu  (Rsm.  9.8)

yapm.

9.8. Çocuk  Pozu

64  YoGA'Nıı.ı  özü



8)

Ukhkbf  Khðh Pfkh

Bh cýþb  gfhbhkff  kbgýebf  gfk,  bcccfdf  kbf
eghýfýfcbf  _Zbk:gg cýþ ebeçb bfkhfbb  ddccf
Sbcgb Kchchd fcgdckcfdfd  chedecg  ic ebhýeebgb  bbheý
kbgbgbe  Kbgbbdðcg  fcgdckcfdfd  bchecg  (Rhf. 9.9).

Çfbhe  Pfkhfcbf,  fccch beýf ic hbð cdkdfdkd öfc
dchdgdf, cdkdfdkdic  ebibe ecfdðdfdkd  hbð  ebeç bf:gklf

hbð  hbgbcdfb  cfðgh  kcgc dchdgdf.  Eðcg hbð ühh
b bbbðýfýk k cgc dcef  dkfgh  b k b cb cdkdfdk dbhh bh  dh c,

hbð ebeçbfýkýf  behgfb  ebhebffýþ  bdg bbhhbfdkc kb cb
kbhhýe kcgecþhdgdf  (Rhf. 9. 10).

Agebkb  bbeýf ic hfe bbbbðgfgkýf  hfe ebeçbfýkeb
ddkkbcbfechðhfb  cfdf  fehf  bkggbb  hfe ebeçbfýkýf
öf eghfýfýf  kcgc bbefbhýfbdkdficgdf.  Pfkcb
ebecýðýfýk  hüf  hügc bf1.hfbb kb cb bgb bgb,
cdklcgdfdkcc  bdg dcgddfede  fefbfbhý  dçdf, bðýgeýðýfýký
ceecgdfdkc  icgcbdedghdfdk  (Rhf. 9. I 1).

Eðcg  beh efeebgýfýkgf  ükcgdfc  dcedghcfdk,
cdghceecgdfdkd  kcgc  dhcgce bðýgeýðý ebeçbebgýfýkb
döfccgdf.  Bh gfkh, cdkcc  bðýg ebeçbebgcb  dbcdc ccdde
cc ebeçbebgcb  bðýg ic cdkcc dbcdcfebgbe  cüþüfüf.

Eðcg  bh gfkhf dbecf cdkdfdk  dçdf gfhbfhdkce
gdhe  hbþýcýðfý cüþüfükfghbfýk,  bh gfkh  hbfbfcf
bggbegf  ic bhfhf  kcgdfc  ddfc a Dcedðd  Pfkhfh  kbgýf
(63. hbd.cbkb  bbegfýk). Bh gfkcb  3 deb 5 cbedeb  ebcbg
ebeýf.

Çýefbe  dçdf,  fccch beýf ic ceecgdfdkdf  ükcgdfc
dcedf.  Nccch icgdf hbð bkbðýfýký  ebeçbfýkgf bgebhgfb
dchdgdf.  Çfbhe  Pfkhfcb  cdfecfdf.  Ddðcg hbgbc  dçdf
U1.hkbf Khðh  Pfkhfh  hcegbg  ccdf.

Yhhhcçhe  Pfkh

Bh gfk,  dç bbbbehbf khebgýkb  eekbfbfKbgbbdðcg
fcgdckcfdfd  chedecg (Rhf. 9.12).  Tbf bçýeebfbebg
dçdf 50. hbcbkb bbeýf.

9.12.Yhhhcçhe  Pfkh  ­ Kbgbbdðcg  fcgcdkcfd  döhhcgdedkfg

ifffbdÐgB  VE SAFRA  gEhEhd  dçdgý idýýý ifbf

9.1 1. Ukhkbf  Khðh  Pfkh,Vbgkbhkff2

9.9. Ukhkbf  Khðh Pfkh  a Sbcgb  Kchchd  fcgdckcfd  döhhcgdedkfg

9.10. Ukhkbf  Khðh Pfkh,Vbgkbhkff  1
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Ceset Pozu (Savasana)

Kollarrnrz ve bacaklarrnız merkezinizden  birkaç
adım  uzakta  olacak  şekilde  sırt üstü yatın.

Avuçlarrnrzr  tavana  döndürün  (Rsm. 9.13),  ya

da hafifbir  şekilde  ellerinizi  karnrnrza  getirin.

Ayaklarınızın  istedikleri  gibi dışa  ya da içe dönmel­

erine  izin verin ve ağırlığrnzlyere  doğru  brrakrn,

zihninizi kalp merke  z inizde dinlendirin.

Dokuları çekip baskı uyguladığımız  için, şimdi
bedenimizi  tamamen  dinlendirme,  sisteminize

baştan aşağı doğal şifa verme zamanl.  içimizdeki bu

organik  psikofi zik cevap, kullanmadığımız  fi ziksel

kirlilikleri  ve zihinsel  oyalamaları  atmaya  yarayacak

ve bize  tazeleyenenerjiyı,  zindeliği  verecek.

Karaciğer  / Safra  Kesesi Uzun Uygulama

Diz|er  ­ Açık Çocuk  Pozu

Sfenks  ya da Fok Balığr Pozu

Uyuyan KuğuPozu

Ayakkabı Bağı Pozu

Onarrcr  hareketleri  tamamlamış olmanrn  verdiği
doğal gevşemeye  kendinizi  teslim  edin.

Bu pozda  5 ila 10 dakika  kadar dinlenin.

9.1 3. Ceset Pozu (Savasana)

Yarrm _ Ayakkabı Bağı Pozu

oturarak Çevirme  Pozu  (Şimdi

geri dönüp  diğer tarafı tekrar  edin,

Uyuya,  Kuğu  Pozu  ile başlayın)

Kare Pozu

(ikiyana)

Yatan  Kelebek  Pozu

Ceset Pozu  (Savasana)Yan Tarafta  Ayakkabı Bağı Pozu
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Bu seri  Safra  Kesesi  ve Karaciğer meridyenlerini
etkilemek  için dışa  rotasyonu  ı.urgular.
Burada  enerj  iyi daha  fazla canlandırmak  üzere,
taraf değiştirmeden,  aynı taraf  için hareketleri
peşpeşe  uygulamanrz  istenir.  Bu durum,
gevşeyemeden  çok fazla his yoğunluğuna
sebep oluyorsa,  listenen poz|arı sağ  ve sol tarafi
değiştirerek  yaparabilirsiniz.  Bu pozlar  (kalçaları
dışa açan)  daha zorlayıcı  olduğundan, seride
ilerlerken  onarlcl  olmasr  için bir Böbrek pozunu
(Fok Bahğı  Pozu)  başa koydum  ve e ve çok güç1ü

hisler  bazen duygular  ile yüzleşirken  sebat

etmenizedestek  olmak için ortalarda  Yarrm
Ayakkabı Bağı  Pozunu  verdim.

Dizler ­ Açık Çocuk Pozu

Bu poz  (Rsm. 9.14)  boyunca  iç bacaklar  ve

kasıklardaki  dokuları  çekiştirmek Karaciğer
kanalrnı  etkiler.

Çocuk  Pozundan,  dizlerinizi  gidebildikleri  kadar
iki yana  açln Ve kalçalarınızr  ayağınrzın  içinde  mu­
hafazaedin.  Başınız ya alt kollarrnlzln  üzerine  gel­

ecek şekilde ya da göğüsünüzün  üzerindeyseniz bir
tarafa dönmüş  olarak dinlenin.  Eğer yaralanmış  bir
kasık bölgesini  korumaya  çalışıyorsa nız, diz|erinizi
ne kadar açtığınıza  dikkat edin.

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın. Çıkmak  için,
ellerinizi  ileriye  uzatrn  ve nefes alarak kalçalarrnızr
yerden kaldırın ve bir dizinizi kaldırarak  bunu
bedeninizin  merkezine  doğru  getirin  ve diğer
diziniz  ile bunu  takip  edin. Bu kadar  uzun bir süre

9.14. Dizler ­ Açık Çocuk  Pozu _ Karaciğer  merdiyeni  gösteriliyor  9.1  5

rlneciĞın  VE SAFRA  rrsrsi içiı  viıı yocn srRilrni  67

pasif kaldıktan  sonra  bacaklarınızı  birbirlerine
doğru  çekmek  iyi olmayabilir.  Çocuk  Pozunda
dinlenin.

Sfenks Pozu

41. safada açıklandığı  gibi Sfenks  Pozunu
(Rsm. 9.I5)  yaprn,  ya da daha  derin bir arkaya
eğilme yap abilecek  seniz, 43. safada açıklandlğı
gibi Fok Balığı Pozunu  yapın (Rsm. 9.16).

9.1  5. Sfenks  Pozu



Uyuyan  Kuğu Pozu

65. sayfada  açıklandığı  gibi Uyuyan Kuğu  Pozunu
(Rsm.9.17)  yapın.

Ayakkabı  Bağı Pozu

Ellerinizin  üzerine gelin ve arkadaki bacağınızr öne

getirin, sağ bacağınız  üstte  olarak  Ayakkabı  Bağı

Pozuna geçin  (Rsm.  9.18). Bu poz ve varyasyonları

için 62. safadaki  talimatları  takip edin.  3 ila 5 dakika

kadar  kalın.

Yan Tarafta  Ayakkabı  Bağı Pozu

S ağ b acağınız  s ol bacağı  nızın  izer  inde  oturuyor
olarak, diz|eriniz,  üstüste,  ağırlığınızı  sağ oturma
kemiğinize  getirin.  Sol elinizin yerde,  yan tarafta  ve

sol kalçanız|ahizzadakalmasrna  izin verin.  Eğer sağ

oturma  kemiğiniz  yerde  kalırsa  ve eliniz yan tarafta

ilerideyse,  alt kolunuzu  yere getirin  ve başrnızı  sola

doğru  düşürün  (Rsm. 9.19).

Burada  2 ila 3 dakika  kadar kalrn'  Yarım _

Ayakkabı  Bağı Pozu  için ortaya dönün.

Yarım  ­ Ayakkabı  Bağı Pozu

Bu poz  dış kalçadan  geçen  Safra  Kesesi merdiyenini

beslemeye  devam  eder ve uzatılan bacakla

desteklenen  idrar  Kesesi meridyenini  de vurgular
(Rsm.9.20).

Ayakkabı  Bağı Pozundan  (altınızda  bulunan

katlanmış  battaniye  desteği  ile, kalçalarınızdan öne

eğimleyerek),  sol bacağınızr önünüze  uzatın. Eğer
sol dizinizi  yeterince sağlam hisstmiyorsanız,  bu

9.17.Uyuyan  Kuğu Pozu

:
1

1

1

i

9.16. Fok Balığı  Pozu

9.18.  Ayakkabı  Bağı  Pozu

9.1  9. Yan Tarafta  Ayakkabı  Bağı Pozu
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poz boyunca Sol üSt bacak kaslarınızı aktif
yapabilirsin  iz. Eğer arka bacak kaslarınızı
zorladıysanrz,  tamamen üzamaylengellemek  için
sol dizinizin altına  katlanmış  battaniye  yerleştirin.
Eğe  r b e de ni niz  ızattığınız  b ac ağınıza  do ğru öne
gelmiyorsa  (gergin  kalçalar  velveyagergin  bel), bu
durumda  bu pozun yerine  igne  _ Deliği Pozunu
yapın  (63. sayfaya  bakınız).

Bu pozda 3 ila 5 nefes kadar kalın.  Çıkmak  için,
nefes alın ve gövdenizi  dikleştirin

oturarakÇevİrme  Pozu

Bu poz kalçanın  kenarından  uzanan Safra Kesesi
meridyenini  ve kasıkta da Karaciğer  meridyenini
etkiler (Rsm.9.21).

Yarrm  ­ Ayakkabı  Bağı Pozundan,  sol dizinizi
bükün ve sol ayağınrzr  sağ kalçanrzrn yanlna
yerleştirin.  Sağ ayağınızı  sol dizinizin  dışında
yere getirin (sol diziniz  yukarıda  olmalı)  ve sol el
ya da dirseğinizi  sağ dizinizinetrafindan  geçirin,
sol elinizi  solayağınızda  dinlendirin.  Sağ elinizi
arkanızda  ve yerde bir destek gibi kullanın  ya da
sol  iç bacağınıza  getirin.  Bu sol diziniz  için garip
ya da riskli geliyorsa,  sol bacağınızı  ileriye ğzatffl
(Rsm.  9.22). Sol eliniz  için değişik konumlamalar
yapabilirsiniz,  mesela  sağ bacağınıza  getirebilir
(Rsm.  9.23)  ya da sağ dizinizin  altından  geçirerek
parmaklarınızı  örebilirsiniz  (Rsm.  9.24).

Aktif çevirmelerde  olduğu  gibi  sürekli  uzamak
ve her nefesle beraber  çevirmek  yerine,  burada
sadece  göğüsünüzün  kalkmasına  izin vererek
bedeninizi bu şekle sokuyorsunuz  ve pozda  yavaş
nefesler  alıyorsunuz.  Yavaş  ve farkındalıkla  nefes
alın, bu şekilde diyaframınız  iç organ|ar|nlza
masajyapsın.

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar  kalın. Çıkmak
için, nefes verin sol kolunuzu gevşetin  sağ

ayağınızı  solun yanrna  getirerek Çocuk Pozunda
dinlenin.

Çocuk Pozundan,  sol diziniz  ile öne gelin  ve
seriye Uyuyan  Kuğu Pozunu  sol tarafiçin  yaparak
başlayın. Daha önceki  gibi, Ayakkabı  Bağı Pozu
ile devam  edin,  Yan Tarafta Ayakkabı Bağı Pozu,
Yarrm  Ayakkabı Bağı Pozu, oturarak  Çevirme
Pozu  ve sonra  Çocuk Pozu.

9.20. Yarım  ­ Ayakkabı  Bağı  Pozu ­ Safra Kesesi  merdiyeni
gösteriliyor

9.21  . oturarak  Çevirme  Pozu  ­ Safra  Kesesi  merdiyeni
gösteriliyor

KARAciĞER  VE SAFRA  KESEsi  içiN YiN yoen sEniı­rBi  69



9.22.  ruvsesel Çiyksni  PrÇv, Veszetzro  1

9.24.  ruvsesel Çiyskni  PrÇv, Veszetzro  39.23.  ruvsesel  Çiyksni  PrÇv, Veszetzro  2

70  YrGA'Nmýýý  öÇü

K

aý.

ð
üI,ü

sP[,

kü

ý

/



­l

Kare Pozu

Bu poz dış kalçalardan  geçerek  Safra Kesesi  meridy­
enini ve  iç kasıklara  baskı uygulayarak  Karaciğer
kanalınr  etkiler  (Rsm.  9.25).

Bacaklarınızı  çaprazlayarak  oturun  ve sağ

ayağınızı  sol dizinizin üzerine  getirin,  sol ayağınız
sağ dizinizin altındave  kaval  kemikleriniz  üst üste

9.25. Kare  Pozu  _ Safra  Kesesi  merdiyenigösteriliyor

9.27. Kare  Pozu, Varyasyon  3

rnnnciĞıB  VE SAFRA  rEspsi  içiN viıı vocn

olsunlar.  Pelvisten öne eğim verebilmek  için oturma
kemiklerinizin  altına bir yastık yerleştirebilirsiniz.
Aşağı baktığınızda,bacaklarınızın  arasrnda  bir üçgen

şekli görmelisiniz. Eğer  sağ dizinız sol ayağrnrzın
üzerinde  değilse,  sağ  üst bacağrnrzrn  altrna ve oturma
kemiklerinizin  altına bir battaniye  yerleştirin
(Rsm.9.26)

Eğer bu poz sol dizinize  çok baskı  yaplyorsa,

basitçe  bacakları  çaprazladığınrz  bir poza  gelerek
sağ ayağınızı  sol dizinizin dışına yere yerleştirin
(Rsm.9.27).

Eğer oturarak  yapılan  öne eğilmeler belinizi
rahatsrz  etmiyorsa, kalçanızdan ağırlığınızı  öne verin
ve alt kollarınızı kaval  kemiklerinize  koyun  ya da alt

kollarrnrzı  kaval  kemiklerinizin önünde yere getirin
(Rsm.9.28).

Bu pozda 3 ila 5 dakika  kadar kalın.  Çıkmak
için, nefes alarak omur  ganv|  dik bir konuma
getirin  ve arkaya  uzanarak  bacaklarrnrzr  esnetin.

Diğer  taraf  için tekrar etmeden  önce ellerinizin
üzerinde  dinlenin.

9.26. Kare  Pozu,Varyasyon  1

9.28. Kare Pozu,Varyasyon  2
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Yatan  Kelebek  Pozu

39. sayfada  anlatıldığı  gibi Yatan  Kelebek  Pozunu

yapın (Rsm.9.20).

9.29. Yatan  Kelebek  Pozu  _ Karaciğer  meridyeni  gösteriliyor

Ceset Pozu (Savasana)

47. sayfadaanlatıldığı  gibi Ceset  Pozunu  yaprn

(Rsm.9.30).

9.30.  Ceset Pozu (Savasana)
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Dalak ve Mide

f\  nı­lx vr  ıvı  ioe beslenme  şeklimizden  en çok etkilenen  iki organdır.

I­/  oiger  organ  _ merdiyen  ikililerinde  olduğu gibi, dalakve  midenin

ayrı  fiziksel  fonksiyonları olmasrna  rağmen  enerjik, zihinsel  ve duygusal

özellikleri  birbirlerine  benzer.  Safra  Kesesinde  olduğu gibi, dalağımız

olmadan yaşayabiliriz,  ancakdalağın  enerjetik  (ya da safra  kesesi)

görevleri meridyenler  ile bedenimizden  geçer  Ve organ alınmış  bile olsa

doğamızı  etkilemeye  devam  eder.

Fiziksel ÖzellikIeri
Dalak

Dalak  sindirimin  ilk organıdır,  kan deposudur  (bedene  acil durumda
kan tedarik  eder)  ve kalbimiz kadar büyüktür. Midemizin  tam

arkasrnda  sol tarafta  ve diyaframın  altındadır.  Limpoktis üretir,

eskiyen  kan hücrelerini  yok eder ve geri kazandırır.  Dalak  aynı

zamanda  enfeksiyonlar  ile savaşan  ve organizmaya  tuzak  kuranları
yakalayan,  beyazkan  hücrelerinin deposudur.

Mide

Mide diyaframrn  solunda,  özofagus  ve bağırsaklarrn  arasında  yer alrr.

Sindirimin  birincil orgarudır,  besini  alrr ve asimile  etme ve dağıtma

sürecini başlatır.  Faydalı besinler  dalağa gönderilir  ve saf olmayan

lı:rsrmlarr bir daha filtre  edilmek  üzere ince bağırsağa  gönderilir.

Besinleı bir yere gönderilmeden  önce genellikle  üç ya da dört saat

midede kalır. Mide en önemli  fonksiyonlardan  birini üstlenir  çünkü
fiziksel,  zihinsel  ve psişik her seviyede  tüm enerjimiz,  ondan  beslenir.

Kirlenmemiş besin  ve su almak (bünyemiz  için uygun  olan) sağlıklı  iş

görebilmek  açısından  son derece  önemlidir  zira sağlıklı  bir mide enerjisi
buna bağlıdır.

Enerjİk  Özelliklerİ

Dalağın  diğer organlar  için hayat  ka1mağı  olduğu düşünülür  çünkü
yutulan besinlerin  ve içeceklerin  besleyici özlerini ayırt  eder  ve bunları
kana ve enerjiye  dönüştürür.  Bu "enerji  tohumunun' yoğuşumunu

yukarıya,  kanrn ve enerjinin  yer aldığı  akciğerlere  gönderir.
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Dalak  enerjisi dengede olmadığında,  tüm
sistemin harmonisi  bozulur  ve bedenin  engelli  bir
enerjive  saf olmayan{<an  üretmesine  neden  olur.

Dalak  enerjisi dengede olduğunda,
döngülerimiz  de dengededir.  Bu yaşamlmlzm
tüm safhalarının  psikolojik olarak beslenmesine
izin verir.  Topraklanabiliriz,  hisli  ve bütün oluruz.
Dalak  enerjisi dengede olmadığında,  beden  _ zihin
yeterince  enerji  alamaz,  bu da uyuşukluğa,  zayıflığa
ve donukluğa  sebep  olur. Ritmlerimiz,  örneğin
uyku,  nefes  alma ve düşünme devre dışı kalr.
üser, anoreksiya,  obezite, kısırlık ya da yere
sağlam basmama  hisleri dalak  enerjisinin
yoksunluğuna  işarettir.  Dalak/mide  enerjisi
dokunma  duygusuna  ve tükürük salgılamaya
bağlıdır  ve ağız  i|e  ilişkilidir.

Duygusal  Özelliklerİ

Dalak  enerjisi toprak elementine  bağlıdır  ve kendi
özümüzevarma  ile  ilgilidir.  Beden ­ zihin ­ ruhun
beslenmesindeki  her seviye ile  ilgilidir.  Dalak
enerjisi,  brokoli  ve havuçları  bize  transfer  ederken,

kendi benliğimiz  ve dışarıdaki  dünya  arasındaki
bağlantıyı  kurar.  Bu adaptasyon  psikolojik
olarak anda olmakla  olmakla  ve bir durumu
değerlendirerek  uygun  cevabı verebilmek  ile
ilgilidir.  Dalak  enerjisi etrafimrzdaki  dünyayla
bağlantı  mlz, memnuniyetin  ifadesi olan  ilişki
kurma  kapasitesimiz,  nerede olursak olalım
uyumlu  olma  becerimiz  ile  ilgilidir.

Dengesiz dalak  enerjisi,  kaygr,  sinirlilik,
endişelenme,  sempati  duyamama  ve merkezde
olamama  ile alakalıdır.

Bu kronik duygulaı  dalak  enerjisinin  duyu
kapısı olan  ağzın  içinde kurulukve  yaralara  sebep
olabilir.

ZihinseI Özellikleri

Dalak  enerjisi berrak düşünme,  iletişim  kurma
kapasitesi,  anlama  ve bakış geliştirebilmek  ile
ilgilidir.  Başarıyı  besleyen  fikirler ve algılar anlamlı
bir şekilde  birleştiğinde  bu tutarlılık  hissine
bağlıdır.  Uyumsuz  dalak  chi'si dogmatik  düşünce,
takıntılı  olma  ve zihnen  esnek  olmamaya  bağlıdır.
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Dalak ve Mide Organ

Meridyenleri için

Yin Yoga Uygulaması
Dalak ve Mide Meridyenleri

ı la r nıı e R  i o y e N  i ayak başparmağrnın  iç klsmından  başlar  ve

Karaciğer  kanalının  hemen yanrndan  bacağın  içinden yukarı  ilerler.

Kasıktan  bedene ulaşır  ve mide ve dalağa  girer;  diyafram,  göğüs ve kalbe

gkar;  ve dilin  kökünde  biter.

Mide  meridyeni burunun  yanından  başlar  ve diyaframdan  aşağı  iner,

mideye ve dalağa  uğrar,  bacağrn  yukarrsından  aşağı  iner ve  ikinci ayak

parmağında  biter.



Dalak/ Mİde  Kısa Uygulama Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın. Çıkmak için,
nefes vererek  sol elinizi  yere bırakrn  ve yeri  iterek
yukarı  kallan, ağırlığınızı  diğer  tarafa kaydffln  Ve

sol kolunuzu  sağa getirin, sol kolunuzda  dinlenin  ve
sağ kolunuzu  yere getirin. 3 ila 5 dakika kadar kalın.

Çıkmak  için,  nefes verin  ve sağ elinizi  yere getirin.
Sağ elinizi  yere  itip  kalkarken,  nefes alrn. Ağırlığınız
her iki elinizde olarak, diz|erinizibirleştirin  ve

Çocuk  Pozunda dinlenin.  Bu pasif pozda  bu kadar
uzun süre kaldıktan  sonra bacakl ar|nlzlbirbirlerine

çekerek getirmek  iyi olmayabilir. Basitçe bir dizi
kaldırın ve bunu bedeninizin  merkezine getirin,
diğer dizle bunu  takip  edin.

Çocuk  Pozunda  birkaç nefes dinlenin.

1 1.1. Çevirme  ile Dizler ­ Açık Çocuk  Pozu  ­ Dalak merdiyeni
gösteriliyor

Ejder Pozu

Çocuk  Pozundan,  dört  ayak pozuna  kendinizi
itin ve sol ayağınızı öne uzatarakhücum  pozuna
gelin. Sağ bacağınrzrn  içinin  üst }ısımda  yeterince
yoğunluk  hissedinceye  kadar  kalçalarrnrzrn  sol
ayağa  ve öne bakacak  şekilde  yerleşmesine  izin
verin.  Ellerinizyada  parmak uçlarınız  yerde ola­
bilirler  (Rsm.  1 1.2)  ya da sağ  ba cağınızınarkanrzda
geriye iyice  uzamasrna  izin verecek şekilde  ellerinizi
sol ayağınızın her iki yanında bloğa getirebilirsiniz.

Ellerinizi  ya da dirseklerinizi  sol ayağınızın
içine de yerleştirebilirsiniz  (Rsm.  l1.3),  bu özellik]e
hamile  iseniz yardımcı  olacaktır.

Bu pozda  3 ila 5 dakika kadar kalın. Çıkmak  için,
basitçe ağırlığınızı  arkaya  verin,  sol ayağınızdan
uzaklaşın,  ve nefes vererek  sol dizinizi  sağ diziniz  ile
hizzayagetirin.  Taraf  değiştirmek  için, sağ ayağınız
ile öne gelin ve bu  taraf  için 3 ila 5 dakika kadar

Çeürme  ile Dizler  _ Açık

ÇocukPozu

Ejder Pozu
(iki tarafta  da)#flg

Eyer  Pozu ya da Sfenks  Pozu

Yusufçuk Pozu

Ceset Pozu  (Savasana)

Çevİrme  İle Dİzler  ­ Açık Çocuk Pozu

Bu poz  iç bacaklardaki  Dalak meridyenini
etkiler  ve karnrn  önünden aşağı  inen Mide  kanalını
yapılan  çevirme  ile besler  (Rsm.  1 1. t ).

Çocuk  Pozu  ile başlayın,  ye buradan  dizleri­
nizi açabildiğiniz  kadar  açın, kalçalarrnrzı  arkada
ayaklarınrza  yakın  tutun. Sola doğru  kendinizi

çevirin  ve sağ omuzunuzu  sol dizinize  doğru
getirin;  sağ kolunuzu  uzatarak  yerde dinlendirin.
Sol eliniz arkadan  dolaşabilir  ve belinizde kalabilir
ya da  iç bacağınızagelebilir'  Başınızı  yerde  ya da sağ
üst kolunuzda  dinlendirin.

E*".­"+
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'l 1.2.  Ejder  Pozu _ Mide  meridyeni  gösteriliyor

I 1  .3. Ejder  Pozu, Varyasyon

tekrar  edin. Çlkmak  için, sağ dizinizi  sol diziniz  i|ehizzaya

getirin  ve Çocuk  Pozunda dinlenin.

Eyer pozu

39. sayfada  açıklandığı  gibi Eyer Pozunu  yaprn (Rsm. 11.4).

Burada  asıl vurguladığımız  mide meridyeninin  geçtiği

bacaklarrn  üst kısmı  olduğundan  , ayaHarınızı  a|tınıza almak

yerine, Eyer Pozunda  ayaklarınızı  kalçalarınızrn  iki yanrna

koymayı  deneyebilirsiniz.  Eğer bu poz dizleriniziçin  riskli  ise,

67. sayfadaanlatıldığı  gibi Sfenks  Pozunu  yaprn (Rsm. 9.15).

1 1.4.  Eyer Pozu
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Yusufçuk  Pozu

Yusufçuk  Pozu  bacağın  içinden.1ırkarr  çıkarken
Dalak  meridyenini uyarır. Say{a­so  de anlatıldığı  gibi
Yusufçuk  Pozrrnu  yaprn  (Rsm.  1 1.5).

Ceset  Pozu  (Savasana)

47.  sa1ıfada  anlatıldığı  gibi  Ceset Pozunu  yapın
(Savasana; Rsm.  11.6).

'l 
1  .5. Yusufçuk  Pozu  ­ Dalak meridyeni  gösteriliyor

Dalak/ Mİde  Kısa UyguIama

I

n

I

@jM
Çevirme  ile Dizler ­ Açrk

ÇocukPozu

Yarım ­ Eyer Pozu

Eyer Pozu
d

0

m

­$

d
rıf,

ffi

ig

Çevirme  ile Yusufçuk  Pozu

Yusufçuk  P ozı ya da Kelebek
Pozu

Ceset  Pozu (Savasana)

ü,
­i

Mğ&

Ejder Pozu

Uyuyan rrg,  ıoru
(önce  sol diz olacak  şekilde,
iki tarafta  da)

Çocuk  Pozu
(Sol diz arkaya  katlanmış  olarak
başlamak  suretiyle  aynı seriyi  diğer taraf
için tekrar edin)

1 1.6. Ceset Pozu  (Savasana)

,ru
4d.,:
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1 1.7.  Çevirme  ile Dizler­AçıkÇocuk  Pozu

Çevİrme  İle Dİzler ­ Açık Çocuk Pozu

76. sa1rfada anlatıldığı  gibi Dizler  ­ Açık Çocuk
Pozunu  yapın (Rsm.  1 1.7).

Yarım Eyer Pozu

Bu poz üst bacaktan  aşağı doğru  inerken  Mide
meridyenini  uyarır (Rsm.  1 1.8).

Çocuk  pozundan,  sağ  taraflnıza doğru yaslanarak
dik oturun.  Sol bacağınızr  uzatrn  ve sa ğayağınızı
kalçanıza  yakın tutup  sağ bacağınızın  birkiilmesine
izin  verin. Ellerinizin  ya da dirseklerin  izinizerine
yerleşin,  ya da tamamen  yere  inin. Eğer  sağ dizinizin
daha az gerilmesini  isterseniz'  kalçalarrnrzrn  altrna
ve sağ dizinizin  arkasına  destekyerleştirin
(Rsm.  l 1. 9). A1rıca  belinizin  ve başınızın  altrnr da
destekJeyebilirsiniz.

Bupozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın.

Çıkmak  için, nefes alrn ve dirseklerinizi  ve daha
sonra elleriıizi  kullanarakkallan;  karrn kaslarınızı  da
kullanarak  p ozdan  çıkman  ıza y ar dımcıolmalarrnr
sğayın. Sol ayağınızı  öne getirerekEjder  Pozuna
geçin.

Bu uygulama  ile varyasyonlar  yaratmak
istediğinizde,  Yarrm  Eyer  Pozundan  Dragona
geçmeden önce birkaç  poz ekleyebilirsiniz.
Basitçe  arkaya  eğilmeden  kallan,  sağ bacağınızı
halen arkada  biıkiilü tutarken, dizlerinizi  genişçe  açın
ve solbacağınıza doğrukatlanın  (Rsm. 11.10).3  ila 5
dakika  kadar kalın. Nefes  alın, kalkrn ve bacaklarınızr
en son yaptığınız  pozdaki gibi yaparfi  bedeninizi
bacaklarrnızrn  arasrna ortalayrn  ve öne katlanın  (Rsm.
11.11). Burada3  ila5 nefeskadarkalın.  Son olara\  sağ
bacağınız  hala  arkada  bükiilü  ve dizleriniz  geniş olarak
saga doğru  çeürin  ve sol eliniz  ile sağ bacağınrzın  drşını
tutun,  sağ eliniz  ile sol bacağın  içine uzanabiliı ya da
elinizi arkanızdayerde  dınlenebfirsiniz  (Rsm. 1 1. 12).

DALAK  vE nıior oRGAN _ nnEnoiyEııı  ı­rni  içiııı viN

1 1  .8. Yarım  ­ Eyer Pozu  ­ Mide merdiyeni  gösteriliyor

1 1  .9. Yarım Eyer Pozu. Varyasyon  1
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1 1  .1 0. Yarım  ­ Eyer Pozu, Varyasyon  2

1 1.1 2.Yarım  ­ Eyer Pozu, Varyasyon  4

'l 
1.1  1. Yarım Eyer Pozu,Varyasyon  3

Ejder Pozu

Yarrm Eyer pozundan kalkrp  ve sol dizinizi bükerek

Ejder PozunuyaPın  (Rsm. 11.13).  Ağırlığınızı  öne

verin,  sol ayağınız önde olarak hücum pozuna  gelin

ve sağ bacağrnızr  arkada  uzatın.  ( Not: Bu Yarım

Eyer  pozundasağ  dizinizde oluşan gerginliği

azaltacaktır.)

1 1.1  3. Ejder  Pozu
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Uyuyan  Kuğu Pozu

Bu poz öndeki  bacağın  kasığmdan  ve

arkadaki  bacağın  üstünden  ve içinden geçerek

Dalak meridyenini  uyarır  (Rsm. 11.14).

Ejder  Pozundan,  sol ayağınızı  sağa doğru

yürütün ve sağ dizinizi  ve kaval kemiğinizi

Uyuyan Kuğu  Pozu  için yere getirin. (Resim  sağ

bacağı gösteriyor, ancak bu seride sol  tarafi  önce

yaplyorsunuz).  Sol dizinizi sola doğru  getirin  bu

şekilde  sol ayağınız  bedenin  merkeziyle  hizzada
kalsın.  Daha  fazla açıklama  için 65. sayfada bakın.

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın.

Çıkmak  için, nefes alın kalçalarrnızr  kaldrrın,

sol ayağınızı  sol kalçanızrn altrndan kaydırarak

Çocuk  Pozuna  geçin.

Diğer taraf için aynı seriyi  Yarım Eyer Pozu

sol ayağınız  arkada  büküIü  olacak  şekilde ve

sonra sağ ayağınız Ejder  Pozu  için önde olacak

şekilde ve Uyuyan Kuğu  Pozu  için tekrar  edin.

Çıktığınız  zaman'  birkaç nefes  için Çocuk
Pozunda  dinlenin.

1 
'!  .14. Uyuyan  Kuğu Pozu ­ Dalak meridyeni  gösteriliyor

DALAK  VE MiDE oRGAN ­  ıınrnoiyeııLERi  içiN yiN yocn seniı­Eni  81



Eldh Pgli

39. icdcdc  cgfciýfdýðý  eece  Eldh Pgligi lchýg
(Rig.11.15).

ÇdkÝhgdIÝ  Yiiidçif  Pgli

Bi hgl  eç ccccficg  edçdhdf  Dcfcf gdhedldgege
kd Dcfcfkd Medd gdhedldgfdhege  fchýg cöfediegddg
edçdhdf  ilcha (Rig.  1f.16).

Bcccffchhghlý  ögügüldd  gfchcf  giihchcf  ccþfclýg.

Bihcdcg ccccffchýgýlý  cçccefdeðegel  fcdch  cçchcf

giihig. Eðdh çgf dclfccçýmcgýlghfchic,  ögd

fcifcggcdcg  delfdhegele  cüfdhdf  kd clcffchýgýlý
ldhd fglgcf dcec dcldcfý  gfcccfiýh.  Scð

dfegele chfcdcg  igf eç ccccðýgflc'ld  igf dfegele dd

icð ccccðýgýlhg dhþýgc edieheg. Eðdh icð dfegel
dgfcgýh ldieþdgelghic  chfcgýldc  ldhd edieheg. Scðc

dögdhfdg ggihecghlh  fcfçcfchýgýlýg  chciýgdc  def
iiiig.  Bcþýgýlý  icðc lc dc  icgcgdg  igfc dögdühüg
lc dc ddðeþieheg.

Bi hgldc  3 efc 5 dcfefc  fcdch fcfýg. Çýfgcf
eçeg,  gdddi  kdheg,  dffdhegele  edkþdieg  kd cdddgegele
ghiclc edieheg.  Deðdh ichcd  eçeg çdkehgdle  idfhch ddeg.

Yiiidçif  Pgli

50. icldcdc  cçýffcgdýðý  eece Yiiidçif  Pgligi  lchýg
(Rig.  11.17).  lc dc icldc 38"dd cgfciýfdýðý  eece
Kdedcdf  Pgligi idçeg  (Rig.  1 1  . 18).
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1 1.1 5. Eldh Pgli

f  'm .16. Çdkehgd efdYiiidçif  Pgli  ­ Dcmcf  gdhedldge  eöiidhefelgh 1 1  .1 7. Yiiidçif  Pgli ­ Dcfcf gdhdeldge  eöiidhefelgh
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1 |.18.  Kelebek  Pozu

Ceset Pozu (Savasana)

47.  sa1rtada anlatıldığı  gibi (Savasana; Rsm.  11.19)

Ceset  Pozunu  yapın.

'I 
1.1 9. Ceset Pozu (Savasana)

DALAK  vr mioE oRGAN ­  ıınrnoiyEııı  ı­rni  içiııı yiııı yocl srniı­eni  83



T2

Akciğerler  ve

Kqlın Bağırsak

xc  i Ğ r n  ı­p n rü  ıvı g p o e İ.ı p hayat veren  ağ olma  a1n  ıcalığına
sahiptirler  ve yaşam  ile  ilgili  tüm  fonksiyonlarrmrz  onlara bağlıdır.

Fiziksel olarak bağırsaklara  bağlr olmamalarrna  rağmen,  sürekli  devam
eden besinleri alma  ve atığa çevirme  enerji karekteri  bu  ikisini
birbirilerine  bağlar.

Fizikse!  ÖzeIliklerİ
AkciğerIer

Akciğerler köprüciikkemiklerinden  diyaframa  kadar uzanan geniş ve
karmaşık  süngerlerdir,  neredeyse  tiim göğüs havzasınr  doldururlar.
Sağ akciğer  üç loba bölünmüştür,  solda  ise sadece  iki adet vardır
(kalbin  pozisyonundan  dolayı).  Akciğerlerin  göreü hayatidir: her gün
yaklaşıkyirmi  üç bin nefes  alrrrz,  bunlar  kana  taze  oksijen eklemek
üzere  filtre ediliı bu oksijen de her bir hücreye  taşınrr. Nefes verdikçe
akciğerlerimizden  karbondiyoksit  (yemek  dışkısrndan  çıkan  atık gaz)

çıkarırız' Akciğerler  içine alan, filtre eden,  özümseyen,  kullanan  ve
dışarı atan büyükbir ağdır.

Kalın Bağırsok

Kalın bağırsak bir buçuk  metre uzunluğundadıç  kolon  ve rektumu  da
içerir. Burada  atığı depolarız  ve dışar ı atarız.Burası  çöpleri  toplayandır
Ve suyu emmekden  ve katı maddeleri  boşaltmadan  sorumludur.  Atık
birikmeye başladığında,  sistemin  geri kalanı  taşımaması  gereken  bir yiikü
yüklenirve  bu  ishalya dakabızlıklaveyakötü  aknelerya  da baş ağrıları  ile
sonuçlanabilir.

**_­*_.ğ.  *  rg"­**;ı*­



Enerjik  Özellikleri

Akciğerler  en hassas organlar  olarakkabul
ediliı çünkü dışarıdaki  enerjiyi  içerideki
enerji  ile özümsemedeki  ilk havzadırlar.  Enerjiyle
dolmamızdaki  en  temel  yoldurlarve  içimizdeki
organik  fonksiyonun  oluşmasına  yardımcı  olurlar.

Akciğerler  nefes alarak cennetten  içimize dolan  saf

enerjiyi  karşılayan  yetkililer  olarak  kabul  ediliı  ve

bunu  böbrek  enerjisinin  dolduğu  yere  iterler.  Eğer

çok fazla  soğuk algınlığı  yaşıyorsakya  da kendimizi
sık sık hasta hissediyorsak  bizim  akciğer enerjimiz
(bizi  koruyan  enerjiye  bağlıdu)  kesin olarak
zayıftır.  Burun ve boğaz da nefes alıp vermekte

vazgeçilemez  olduklarından  akciğerlere  yakrndan
bağhdır. Akciğer  enerjisi  yetersiz olduğunda,

bedenin  her yerinde  yetersiz ve donuk enerji olabilir.
Bu her seviyede  yetersizlik  şeklinde  yansıyabilia

alerjik  semptomlardan  tutun  da astım,  bronşit,

solunum  yetersizlikleri,  nefes darlığı,  hırıltılı
öksürmek,  kurdeşen  ve döküntüye  kadar

sıralanabilir.  Akciğer  enerjisi  zayıf olduğunda
ortaya  çıkan diğer problemler,  romatizmal  ağrılar,

omurganrn  dejenere  olmasr,  boğazda ve özofa­

gusta spazm oluşmasr şeklinde  sıralanabilir. Bu
problemler  tüm sistemdeki  iletişimi  çökertebilir.
Deri "üçüncü akciğer"  olarak  kabul  edilir ve akne,

döküntü  ve kurdeşen  (dalak enerjisine  de bağlıdır)
gibi  rahatsızlıklar  deriye bağlıdır.  Metaller bizim
iletişim  sistemimizi  oluşturduğundan  akciğerin  el­

ementi metaldir.  Nasrlmineraller  toprak  için besin

kaynağı  ise ve hemen hemen  tüm oluşumlar
destek  için metale  bağlılarsa,  akciğer enerjisi  de

tüm hücreleri  besler  ve canlandırrr.  Metallerin
elektriği  ilettiği gibi nefes de enerjiyi  iletir. Akciğer
enerjisi  koku  alma duyumuza  bağlıdır ve buruna
denk gelir.

Duygusal  Özellikleri
Akciğer  ­ kalın bağırsak  enerjisi  cesaret  ve saygı

ile örtüşür  ve andayken  orada kalabilmeyi  tecrübe

etme yeteneği ve yaşadığrmrz  anln  değerini  bilmek
ile ilgilidir.

Bir güzellik karşrsrnda  ağlamamızrn  sebebidir.

Akciğer  enerjisinde dengesizlik  ya da yetersizlik
olmasr kaybetmeye  bağlı  üzüntü  ile alakaladır.

Organlar  ile  ilgili  tüm duygular  yaşamın  doğal

tepkileri  olarak  kabul  edilir.  Ancak bunlar  takıntr
olduğundaya  da çokuzadığında  tüm sağlığımız
için  tehdit olabilirler.  Akciğer  enerjisinin  za1rf

olması sadece üzüntü  nöbetleri  ile değil, duygusal

olarak  durdurulduğunu  hissetmek  ya da üzüntüyü
ifade edememek  de kendini  gösterebilir.

Zihinsel Özellikleri

Sağlıklı  akciğer  enerjisi  bir zorlukla  karşılığında
azimli olmak,  dayanmağa  istekli  olmak ve kişisel
güven  ile alakalıdır.  Akciğer  enerjisi  yetersiz
olduğunda,  düşünmemiz bulanıı  gölgelenir  ve

bağlantısız olur.
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13

Kalp ve İnce Bağırsak

TZ l  ı­ e  i N  ı ş  ı Ğ ı r ü rvı hücrelere yayılır  ve kendini  yaratrcrlrk,  karşılıklı

I\,etklleşım  ve  iletişim  olarak  ifade  eder. Akciğerler  ve kalın bağırsak

arasrndaki  bağlantı  gibi,  kalp ye  ince bağırsak  da bedende  fiziksel olarak

birbirlerinden  uzak yerlerde  olup  farklı  işler yaparlar  ancak enerjik  olarak

aynı karekİeristik  özelliklerle  titreşirler.

Fizikel  Özellikleri
Kalp

Kalbimiz akciğerlerin  arasrnda  göğüs kafesinin  içinde  yer alan, ne  iskelete

ait olan ne de derinde  olan, biiyükbir  kastır.  iskelete ait kaslardabulunan

kasılma  gücü  ve dayanıklıhğından  dolayı  kardiak kası denir  ancak

derindeki  organlarda  bulunan  istemsiz  kontrole  sahiptir.

Ebadı  insan avucu  büyüklüğündedir  ve sol tarafta  bulunur.  Bedene

oksijen yüklü kan pompalamakla  yükümlüdür.

ince Bağırsok

ince bağırsak  karın bölgesinin  ortasrnda  sindirimin  en yoğun olduğu yerde

sarmallanmıştır.  Midenin ögütemediklerini  alrr ve bunlarrn  a1ırrştırılmasına

ve emilmesine  devam  eder. Bu beden  ve zihin için neyin  faydalı olduğunun

ya da elden  çıkarılması gerektiğinin  yeridir. Hemeroit,  karın  ağrısı,  ishal

ve kabızlık ateş elementinin  dengesizliği  sonucunda  bedenin  faz|aca

rsınmasından  ka1maklanır.

Enerjik  ÖzelIikleri

Kalp  ­ ince bağırsak  enerjisinin  birincil  görevi kanı yönetmektir.

Chi kan  ile beraber bir yin/yang  beraberliği oluşturur.  Çin  tıbbında  kan

kawamı  Batı  tıbbındaki  kan kawamından  oldukça  farHıdır.  Kan chihin
yin yinü  olarak  kabul edilir;almaktansa  vermekle  yiikiımlü  yönüdiiır.

Ama  chi aktif  oldugunda,  kan bize düa önceden  oluşmuş  olanı  kucaklama

ve bununla  rahat olmap  sağlar.  Chi bize tepki verme  yeteneğini  ; kan ise

bize dinginken  rüat olma hissini verir. Kalp tiim beden  ­ zihindeki

çalışmaları yöneten  üstiin  yönetici olarak  kabul  edilir.  Chi yi yönetir  ve yaşam
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prensibine ayrılmaksızın  bağlıdır,  bizim  hayatımızın
ritm vericisidir.  Kalp _ ince bagırsak  enerjisi
dengede olduğunda biz aktif, canlı ve yaşam
doluyuzdur.  Dengesiz  olduğunda,  dolaşrmımrz
zayıftır,arterler  tıkalı  olduğunda  el ve ayaklar
soğuktur,  ani rsrnma,  yanma,  hazım problemleri,
varisler,  hemoroit  ve kalp hastalıkları  tecrübe
edilir.  Kalp  ve  ince bağırsak  ateş elementine  bğıdlr,
yaşamlmrzrn  her alanından aktifbir  şekilde  akarlar.
Kalp enerjisi  tat alma duyumuzabağlıdırve  dil  ile
örttişür.

Duygusal  Özellikleri

Kalp enerjisi  tiim krallığa  bakan  kral olarak  kabul
edilir:

Ling Shuhun sekizinci  bölümüne  göre,
karaciğer duyguları  oluşturmak  için sıklıkla
kalp ile beraber çalışır çünkü "yürek  ile
oraya buraya  gidene  ruh (hun) denir'i Ruh
karaciğerde  ve yürek  de kalpte saklandığından,
bu iki organ düzensiz  duygusal  durumlarr
beraber yaratırlar.

­Yong  Ping  liang, DOM, PhD

Kalp enerjisi  sağlıklı  olduğunda, sıcfi beslenmiş
ve besleyen,  iç mutluluğumuzla  temasa geçen,  iç
huzurlu,  uyumlu  ve sağlıklı  ilişikler kurabilecek  gibi
hissederiz.  Kalp enerjisi  bizim yaşam merkezimize
ve ruhumuza  bağlıdır  ve dengesiz  olduğunda  akut
üzüntüye,  ümitsizliğe,  mutsuzluğa,  depresyona  ve
yabancılaşarak  tfüenmeye  ya da soğuk,  tolere
edemeyen  aşırr  nefrete yol açar.  ince bağırsak
enerjisi dengesiz  olduğunda,  çöziimde  güçlfü ve
belirsiz  bilgiler  ve duygular  iç sistemi  ele geçirir
ve bozarlar.  Kalp­  ince bagırsak enerjisi  uyımlu
olduğunda,  kendimize  has mutluluğa  ulaşırrz  ve
Cennetya da Cehennem  olmasrnı  dikkate almaksızın
hayata  her şekliyle  tanık olup yakından  ilgi  ile
bağlanırız.

Zihinsel Özelliklerİ

Sağlıklı kalp enerjisi geniş bir zekayaveyaşam
ile bağlantıya, hayatrn  herşey  ile  iç içe olan
bağlantısının  anlaşılmasına  bağlıdır.  Sağlıklı  kalp
­ ince bağırsak  enerjisi  hayatın basit anlaşılırlığını
deneyimlememize  ve biz değişime uğradığımızda

çok yönlü  ve amaçlı  kalmamrzı  sağlar.  Dengesi
bozulduğunda,  bağlantımız depresyonla  ya da

şartlara  ve insanlara  karşı nefret  ile kararır.
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Kalın  Bağırsak  meridyeni  işaret parmağının

ucundan  başlar  ve kolun arkasrndan  omuza  çıkar,
bir uzantısı  bo1,una  ve burnun  yanından  ağızave
öteki uzantısı  aşağıya  akciğerlere,  diyaframa  ve kalın
bağırsağa  gider.

Kalp meridyeninin 
'üç 

uzantrsl  Vardl{ı her biri
kalpte  başlar. Biri aşağıya diyaframdan  ince

bağırsağa  uzanlr' diğeri 1ukar  ıya boğazave  dile
uzanarak  göz  I|e birleşir. Üçüncüsü göğüsü  baştan

sona geçer  ve  iç koldan  aşağıya  iner, küçük  parmağın

ucunda biter.

İnce bağırsak meridyeni  küçük  parmakta  başlar

ve dış koldan  omuza gider  ve burada  iki kola
ayrılır. Biri aşağıya kalbe,  diyaframa,  mideye ve ince

bağırsağa  gider;  diğeri 1ukarıya  yüze  giderek  gözin
kenarından  kulağa ulaşır.

Aşağıda belirtilen diğer dört meridyen  bu kitabın
içeriğinin  dışındadr,  ancak on dört majör

meridyenin  tüm  listesinin  de elinizde  olması  için
burada açıldamalarına  }rsaca değindim.  Daha
faz|a  bi|gi  için kitabın sonunda Önerilen  okunacak
Kitaplar'a bakabilirsiniz.  .

Peri kardiyum, Triple Heater, Conception
Vessel, ve Governer  Vessel

Perikardi1.um  kalbi  çevreleyen bir kesediı ve buna
karşılık  gelen meridyen  burada başlar.  Bir kolu
aşağıya  diyaframa  ve göbek  deliğinin  birkaç
santim  altına gider.  Bir başka  uzantrsr  aşağı  iç kola
gider  ve orta parmağın ucunda  biter.  Sevgiye  ve

samimi arkadaşlığa,  dolaşıma,  hormonlara  ve

Perikardiyum  Meridyenij  ] ı.''
... 

­;

Tri ple Heater Meridyeni

GovernorVessel
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cinsel  fonksiyonlara  rehberlik edeı bu sebeple buna
'tinsel dolaşım'merdiyeni  de denir. Çin  tıbbının
önergesine göre perikardiyumun  işlevi  ile alakalı
olarak  Batı tıbbında  teşhis  edilmemiş  yüzlerce
belirti vardır. Triple Heater  ile birlikte  Çin Tıbbının
muhteşem  bir armağanı  olarak  düşünülür.

Triple  Heater meridyeni yüzük parmağında
başlar  ve koldan geçerek  omuza ge|ir, burada  iki
kola a1rılır.  Bir uzantısı  perikardiyum  ve diyaframa
gider ve buradan  aşağıya  göbek  deliğinin  birkaç
santim  altına  gider.  Bir diğer uzantısr kulakve  başın

etrafindan  boyna  gider  ve yüzü  içine alır. Anatomik
olarak bir karşilık  olmamasrna  rağmen, Triple

Heater'rn tüm  iç ısıyı kontrol eden ve tüm organlarrn

fonksiyonlarınr  koruyan olduğu  düşünülür.

Triple  Heater  bedende üç yere bağ1ıdır, bazen

buna üç yalacı bölge de denir: 1ırkarı,  orta ve aşağı.

Yukarıda kalp ve akciğerleı nefes almakve  dolaşım

ile bağlantılıdır.  ortada  mide, dalak, safra kesesi,

karaciğer,  pankreas ve  ince bağırsak, hepsi hazım ile

ilgilidir.  Aşağıda  kalın bağırsah  mesane  ve

böbrekler  dışarı  çıkartmak  ile  ilgilidir.  Triple Heater
(Üçlü  Isıtıcı) çarpık olduğu  zaman,  tüm  iç organlara

ya}ıcı yang  enerji dağıttığından  her türlü fiziksel  ve

duygusal  rahatsızlığa  yola açabilir.

Conception  Vessel  merdiyeni pelvis
(leğen kemiği) ve perineyımdan  başlar, bedenin
ortasrna doğru 1ukar  akar, dudakları  çevreler  ve

gözlerde biter.

Governer  Vessel  meridyeni pelvis oyuğunda
başlar  ve bir kolu böbreğe  giderken  esas hattı

omurganln  ortası  ile hizzadakalır,  beyine  girer,

başa uzanır, aşağıya  alrnave  buruna  inerve  üst diş

etlerinde  biter. Conception  ve Governer
meridyenleri  birlikte Yin  (Conception  Vessel)  ve

Yang (Governer  VesseJ)  tüm bedeni dizen|er|er.

Uyu­  içinde olduklarında,  bedende gizli olan

güçlü enerjiler  açığa  çıkar,  merkez  kanaldan  akarak
(Chong  Mai) beyine gideı  ruhu  besler  ve kişinin
ruhsal  gelişimini  hızlandırrr.

Akciğer  / Kalp  / Bağırsak  Kısa Uygulama

Kelebek  Pozu Dörtte _ Bir Köpek Pozu

Fok Balığı Pozu Tam  Öne Katlanma

ÇocukPozu Ceset Pozu  (Savasana)
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Kelebek  Pozu

Bu pozda  öne eğildiğimiziçingövdeye  ve karın
bölgesine  baskı uygulandığından  Akciğer,  Kalp,
ve  ince ve Kalın Bağırsak  meridyenlerini  uyarrr
(Rsm. 14.1). Bu pozun tüm açıklamaları  ve nasıl
yapıldığını  görmek  için sayfa 38. sayfaya bakın.

14.1. Kelebek  Pozu  ­ Akciğer  merdiyeni  gösteriliyor

Fok Balığı Pozu

Bu poz gögüsü  karından  uzaklaştırıp  u zattığıve
bedenin önünü  açtıgı  için Akciğerve  Kalp
meridyenlerini  uyarır  (Rs m. I 4.2).  ). Bu pozun  tüm
açıklamalarını  ve nasıl  yapıldığını  görmek  için
42. sa1rfayabalan.  Parmaklardaki  b asınç  noktalarını
da tetikleyerek  üst bedendeki  her bir meridyeni
etkileyebilirsinl{başparmak  Akciğer  meridyenidir,
işaret parmağı  Kalın  Bağırsak  meridyeni, orta parmak
Perikardiyum  meridyeni,  yüziik  parmağı  Triple  Heater
meridyenidir  ve küçük parmak  ise hem Kalp  hem de
İnce Bağırsak  meridyenine  ev sahipliği yapar.  \',

Çocuk Pozu

42.  sayfada  açıklandığı  gibi Çocuk  Pozunu
(Rsm.  14.3) yapın.

1 4.3. Çocuk  Pozu

Dörtte  Bİr Köpek  Pozu

Bu poz nazikbir  şekilde  omuz eklemine  ve üst
kola  basla  uyguladığından  Akciğer  ve kalp
meridyenlerini  uyarır.  Fok Balığı  Pozunda  önerildiği
gibi, her parmağa  karşılık gelen  meridyenleri
uyarmak  için bu pozu yaparken  parmaklaflnv|yere
bastırın (Rsm. 14.4).

Çocuk Pozundan,  öne dört ayakpozuna  gelin.
Sol alt kolunuzu  kolunuzun üst  lasmrna dik olarak
yerleştirin  ve sağ kolunuzu  ileriye  ıZatln,  dirseğinizi
yerde dinlendirin.  Kalçal arınız diz|eriniz mesafesinde
açık olarak'  arkada  dizlerinizinüzerinde  olsunlar.
Başrnızı dirseğinizin  önünde yerde ya da doğrudan
alt kolunuzun  üzerinde  dinlendirin.  Srrtrnrzrn
yaylaşmasına  ve karnrnrzın  ve kol altlarrnızın  yere

14.4. Dörtte  ­ Bir Köpek  Pozu ­ Akciğer  merdiyeni  gösteriliyor14.2.FokBalığı  Pozu
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doğru sarkmasrna  izin verin. Eğer omuzlarunızda
hassasiyet varsa,  yükseltmek  için başınızrn  altına
yastık  yerleştirin  (Rsm. 14.5).

Bu pozda 3 ila 5 dakika  kadar  kalın.  Çıkmak
için, nefes  alarak  tekrar  dört ayak pozuna  dönün.
Thraf değiştirmeden  önce birkaç  nefes  alabilirsiniz,
omurgaruzl  yuvarlayabilirsiniz.  İki tarafi  da bitirince

Çocuk Pozunda  dinlen  in.

Tam öne Katlanma
Bu poz üst bedenden  ve karrn bölgesinden  (baskı

altında kalır) geçerken  Akciğeı  Kalp  ve Bağırsak
meridyenlerini  uyarır  (Rsm.  14.6). Tam açrklama
için 46. sayfaya bakın.

1 4.5.  Dörtte _ Bir Köpek  Pozu, Varyasyon

14.6.Tam  one Katlanma  _ Akciğer  meridyeni  gösteriIiyor
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Akcİğer  / Kalp  / Bağırsak  Uzun Uygulama

Çevirme  ile Dizler  _ Açık
Çocuk  Pozu
(iki tarafta  da)

Sfenks  Pozu

Fok Balığı Pozu

Çocuk  Pozu

Dörtte  ­ Bir Köpek Pozu

Yan Tarafta  Yusufçuk  Pozu

Ceset Pozu (savasana)

47.  sa1rfada açıklandığı  gibi Ceset  Pozunu
(Rsm.14.7)  yapnnz.

Tam Öne Katlanma

Salyangoz Pozu

Yatarak omurgayı  Çevirme  Pozu
(iki tarafta  da)

Diz|er  ­ Göğüse  Pozu

Ceset Pozu  (Savasana)

1 4.7. Ceset  Pozu  (Savasana)

*­_ . +_"*,jğ  ­  w'.­*­­;L_^

94  YoGA'N  lıı özü



Çevirme  İle Dizler  ­ Açık Çocuk Pozu
Bu poz bir çevirme  hareketi  olduğundan  karın
bölgesini  sıkrştırıp göğüsü  açarken  Akciğeı  Kalp
ve Bağırsak  meridyenlerini  uyarır (Rsm.  l4.8).
Tam açıklama  Ve pozun nasıl yapıldığı  anlamak  için
76. sayfaya bakın.

14.8. Çevirme  ile Dizler ­ Açık Çocuk  Pozu  ­ Akciğer  merdiyeni
gösteriliyor

Sfenks Pozu
Bu poz,  Fok Balığı gibi, gögüs kalktığı ve
genişlediğinden  ve ayrrca karın bölgesi 1rıkarı
çekildiğinden,  göğüs bölgesinden  geçerken  Akciğer,
Kalp  ve Bağırsak  meridyenlerini  uyarrr  (Rsm. 14.9).
Tam açıklamalar  ve nasıl yapıldığını  görmek  için 4i.
sayfaya bakın.
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14.1  0. Fok Balığı Pozu  _ Kalp meridyeni  gösteriliyor

1 4.1 1. Çocuk  Pozu 14.12. Dörtte _ Bir Köpek  Pozu
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Fok Balığı Pozu
43. sayfadaaçıklandığı  gibi Fok Balığı Pozunu
(Rsm.14.10)  yapın.

Çocuk Pozu

42. sa1fadaaçıklandığı  gibi Çocuk  Pozunun
(Rsm.  14.1  1) ke1fine  varın.

Dörtte  Bİr Köpek  Pozu
92. sayfada açıklandığı  gibi her  iki  taraf  için de
Dörtte  Bir Köpek Pozunu  (Rsm.14.  12) yapın.

14.13.  Yan Tarafta  Yusufçuk Pozu, Bölüm  1 _ Kalp  meridyeni
9österiliyor

Yan Tarafta Yusufçuk  Pozu
Bu poz göğüs kafesindeki  ve karındaki

dokuları bir yöne doğru  çektığınden,  bir  tarafta
uzunlamasrna  baskr yaratrrken  zrt taraftaki  dokuları
gerdiğimizden  Ve omuz Ve üst koldaki  dokuları  da

çekerek  uzattığından  Akciğer,  Kalp ve Bağırsak
meridyenlerini  tetikler  (Rsm.  14. 13).

Bacaklarrnrzı  genişçe  açarak  dik oturun.
oturma kemiklerinizin  üzerinden öne gelin  ve
sola doğru  dönün,  sol dirseğinizi  sol  iç bacağınrzrn
kenarına  yere ya da yastığa (Rsm.  |4.|4) getirin.
Başrnızı  da sol elinizde dinlendirin.  Sağ eliniz
yanrnızda  kalabilir  ya da kolunuzu  başınrzın
tepesinden  sarkıtabilirsiniz  (yada sağ eliniz  ile sol
ayağınıza uzanın).  Bu pozda  3 ila 5 dakikakadar
kalın,  buradan  sol dirseğinizi  bırakın  ve bedeninizi
yizıj,n:uz  sol bacağınıza  bakacak  şekilde çevirin.
Kollarınrzr  uzatrn  ve bacağm  iki yanında  bırakın
(Rsm.14.15).

Burada  3 ila 5 dakikakadarkalın.  Çıkmakiçin,
nefes alın ve kalkın. Diğer tarafa geçmeden  önce
ortaya  dönün  ve burada  birkaç  nefes kalın.
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14.16.Tam  Öne Katlanma

1 4.1  7. Salyang  ozPozu  _ Akciğer  merdiyeni  gösteriliyor

Tam öne Katlanma

46. sayfadaaçıklandığı  gibi Tam Öne Katlanmayl
(Rsm. 14.16)  yapın.

SalyangozPozu
Bu poz göğüs ve karındaki  dokuları  sıkıştırırken

sırttaki dokuları  :uzatır  ve Akciğeı  Kalp  ve Bağırsak

meridyenlerini  etkiler (Rsm.  14.17).

Kollarınız yanınızda  olarak  sırt üstü yatın'
Nefes alıp diz|erinizibükün,  yere doğru  başlruza

getirin.  Ağırlığınızı  boynunuza  yakın değil
srtrnızda muhafaza  edin. Eğer ayaklarrnız  yere

inerse,  dizlerinizi başlnrzln  iki kenarında
yere  indirin,  b aldrrların  ızln  izer  inde bir elinizle
diğer el bileğinizi  tutun. Dirseklerinizin  iki
yanınızda dinlenmesine  izin verin.  Eğer ayaklarınız
yere  inmiyorsa  elleriniz  ile belinize destekverin
(Rsm.14.18).

Eğer  adet döneminizin  ilk günlerinde  iseniz,

başınızda  enfeksiyon  varsa (sinüs,  göz, kulak, ve diş
enfeksiyonu  gibi) ya da boynunuzda hassasiyet

mevcutsa bu pozu seriden  çıkarın.
Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın.

Çıkmak  için, elleriniziyere getirin,  ve nefes

vererek  boynunuza  baskı yapmaktan  kaçınarak
karrn kaslarınrzı  kullanarak yavaşça  yere gelin.

Dizlerinizi  bükün  ve ayakların  fl| yer e getirerek

yere sırtüstü yatrn, başınrzıyayaşça  sağa sola çevirin.
Burada birkaç nefes kalın.

1 4. 1 B. Salyan goz Pozu, Varyasyon
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Balık Pozu

Bu poz göğüs ve karındaki  dokuları  uzatırken
aynı zamanda bedenin  önü genişletip  açtığından
Akciğea  Kalp ve Bağırsak  meridyenlerini  tetilder
(Rsm.14.19).

Kelebek  Pozunda  ki ayaklarınız  glbi,
dirseklerinizi  omuzlarınrzın  altrna getirip  yerde
dinlendirin.  Belinizi  yay'aştırarak  göğsünüzü
kaldırın.  Başınızın  arkaya  düşmesine  izin yerin  ve

trapez  kası üzerinde  dinlenin,  ya da sadece  başınızr
göğsünüze  doğru  düşürün.  Ellerinizi  kalçalarınızın
yanında  tutun.

Bu pozda  3 ila 5 dakika  kadar kalın. Çıkmak
için,  dirseklerinizi  öne getirin,  buradan  çenenizi
göğüsünüze  getirin  Ve yere yatın. Bacaklarrnrzr  öne
]Jzatrn.

Yatarak Çevirme  Pozu

Bu poz kolu  bedenin  1ırkarrsrna  uzatarak  omuzun
arkasındaki  dokulara  basla yaptığımız, göğüsümüzü
genişlettiğimiz  ve karrndaki  dokuları  sıkıştırdığımız
için Akciğer,  Kalp ve Bağırsak  meridyenlerini
tetikler (Rsm.  14.20).  51. sayfadaki  açıklamaları
takip  edin,  iki tarafta  da çevirmeyi  yapm. Her bir
tarafta  3 ila 5 dakika  kadar kalın.

1 4.20. Yatarak  omurgayl  Çevirme  Pozu  _ Kalp meridyeni
gösteriliyor

AKciĞER,  KALP  VE BAĞl RSAK oRGAN MERDiYEN çirrı­rni

14.19. Balık  Pozu  ­ Kalp merdiyeni  gösteriliyor
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Dİzler ­ Göğüse  Pozu

Sırtüstü  yatln,  iki dizinizi  de göğüsünüze  getirin,  ve

kaval kemiklerinizin  üzerinde  parmaklarınızı  örün
(Rsm.  14.2  1 ). Sakıumunu  zıı, omıızIarlnlzl  Ve

çenenizi  aşağıda  tutun.

Ceset Pozu (Savasana)

Kollarrnız  ve bacaklarınrz merkezinizden  birkaç

adım  uzakta olarak  sırtüstü  yatın;  avuçlarınızr

yıkarı  çevirin. Eğer alt beliniz  son zamanlarda

gergin hissediyorsa,  dizlerinizin  altına battaniye

ya da yastıkyerleştirin.  Boynunuzu  dahafaz|a

desteklemek  için başınızın  altına  ince bir battaniye

de yerleştirebilirsiniz  ve eğer  sizin için daha

rahatsa  alııçlarrnızı  yerde  tutmak  yerine  karnınıza
getirebilirsiniz  (Rsm.  14.22).  Bu pozda  5 ila 10

dakika  kadar kalın.

14.21  .Dizler  _ Göğüse  Pozu

'14.22.  Ceset Pozu  (Savasana)
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Yin Yogada
Zihnin Anatomisi

Q  i  ıvı o i n R r  ı r o  i x rer  i ı,ı  i z  i Yin pozlarında  zihnin  anatomisine

Ç  çevirebil  iriz. Her poza,  dikkatimizi nefesim  iz i|e hizzaya
g6tirerekve  bunu  takip  eden  zamanda  da, müdahale  etmeden meditatif
bir farlandalıkla  rahatlayarak  başlayabiliriz. Dikkatimizi  nefese

odaklayarak  uygulamaya  başladığımızda  yoğunlaşmamrz  derinleşir,
düşüncelerin çökmesi  kolaylaşır.  Stressiz  bir akli durumda dinlendiğimiz
zaman'  enerji bedenimiz  doğal olarak  dengeye  gelir. Enerjimiz  uyum
içinde olduğunda,  sadece bedenimiz  daha kolay açılmdkla  kalmaz,
zihnimiz  de eforsuzca dinginleşia  meditatif  içgörünün  gerçekleşmesi
için alt yapı h azır|ar.

Yin Yogada Pranayama

Nefesimize  odaklanmak  için doğal  zekamızıkullanarak  nefesin
dağılışını  tüm bedene  seferber  etmeye Pranayama  deniı bu üç boyutta
geliştirebilec  eğimizbir  disiplindir:  nefes alma (puraka);  nefes Verme
(rechaka);ve  aradaki  boşluk,  nefesimizi  tutma  (kumbhaka).

Nefesimizi  değiştirerek  ve nefesimizi  tutarak  içimizdeki  pranarun
kalitesini ve hareketliliğini  değiştiririz.  Bu başarılı  bir şekilde niyet
edilerek  yapıldığında,  nefesin  fiziksel,  enerjetik  ve zihinsel  faydaları  vardır.
Fiziksel olarak, kanı oksijenlendirmeye  yardrmcı  olur ve hazrm, drşarı
atrlım, dolaşım  ve solunum sistemlerimizi  güçlendirir.  Enerjetik olarak,
pranayama  uygulaması  içimizde  prananrn  akışının  dengelenmesine,
konsantrasyonuna  Ve u1.umlu  olmasrna yardım eder. Enerjimiz  dengede
olmadığında'  pranam|z dağınık ve güçsüzdüa  tahmin  edilemeyen  ve
ayarsz  duyguların  karışık ve kontrolsüz olarak  sızmasıyla  sonuçlanır.
Öte yandan  yogi, pranası bedeninin  merkezinde  toplanan  kişi olarak
tanrmlanır.  Duygusal  hayatı zengin ve zihni berraktır.

Pranayama  uygulamasında,  drşarı  szan  prana miktarını  azaltmaya
gayret  ederiz ve  içimizdeki enerjinin kalitesini  zenginleştiririz.  Bunun
konsantre  olmadan  yapılması mümkün  değildir. Zihnimiz  prananln
kalitesiyle  çok yakından  ilişkilidir  ve nefesimiz  pranik bedenimizi  etkiler.
Nefesimizi  süptil  enerji bedenimizi  dengelemeye odakladığım  |z zaman'
tüm benliğimizde  birleştirici  bir denge  oluşur.
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Zihnimizi n efe sim  i zle hizzay a s okm aya

başladığımı zda, zihin  ve bedende  dinginleşmiş

bir uyanıklık  tecrübe ederiz,bu beden  için  son

derece  tedavi  edici  bir durumdur.  Bunun  anahtar

bileşeni dikkattir.  Nefesimizi  takip ettiğimiz  za­

man, fokus  etme ve konsantre  olma  kapasitemize

odaklanrrrz,  bunlar meditatif  farkındalığı ortaya

çıkaran özelliklerdir.  Dolayısıyla  Pranayama
meditasyondan  önce  yapılan muhteşem  bir
uygulamadıı  çünkü zihnimizi  ve nefesimizi

bedenimize  bağlayarak,  şu andaki farkındalığımızı
yükseltir.

Nefes iç dolaşımın  katolizörü  olarak

düşünülebilir.  Diyaframrmrzr  tamamen,  acele

etmeksizin  ve bilinçli olarak  kullandığımız
Zamanbedenimizde  prana  akışrnın güçlenmesine

yardımcr  oluruz. Butarznefese  Ujjayi ("zafer

kazanan")  nefes  adı verilir ve pek çok faydası vardır.

Her nefesin  ritmini  yavaşlattığımızda,  sinir
sistemizde  yatrştırıcr  etkisi olur. Bu
bedenimizdeki  gerginliği  serbest  bırakır  ve daha

çok rahatlam  amıza  y ar dım eder. Bıraktığımız
zaman, nefesimizin  sesine  odaklanrrrz  ve bu ses

zihinimizin dağınıklığını  azaltır  ve içimizdeki
dinginliğe  yönelmemize  yardımcı  olur. Bu şekilde
nefese  odaklanmak  zahmetsizce  konsantre  olma

kabiliyetimiziatttırır,  zihni ve bedeni daha

derin bütünleşmeye  hazırlrar.  Bu metodu  daha

fazla öğrenmek  için  lütfen 107. sayfayı çeviriniz.
Şimdi  Ujjayi nefesi anladığınız  için,  bunun üç

bo1'utunu  rafine edebilirsiniz.  Dikkatinizin,  her
bir nefesin  uzunluğuna,  derinliğine  ve yönüne

odaklanmasına  izin verin. Nefes alışta nefesinizin
uzunluğunu  5 saniye sürecek  şekilde  yavaşlatmaya

başlayın.  Nefes alışın sonunda  oluşan  dinginliği
farkedin ve daha sonra nefes verişi de aynı
uzunlluğa  getirin  (yaklaşık 5 saniye).  Akciğerleriniz
tamamen  boşaldığında  ortaya çıkan dinlenme
aralığrnrn  farkında  olun.

Dikkatli  olmanrz gereken dört ritim var.

ilki nefes almanın  hareketi;  ikincisi  nefes  ile
dolduğunuzdaki  dinlenme  aralığı.  Üçüncü  ritim
nefes vermenin  hareketi,  dördüncüsü  ise yeni
bir nefes alma gerçekleşmeden  ve tüm  nefesi

boşalttığınız  aralıktaki  sükunet.  Nefesi  bu şekilde
dinlerken, hem bariz olana  (nefesin  hareketi)  hem

de süptil olana  (nefeslerin  arasrndaki  formsuz

mekan),  dikkat kesilerek  hareket  ile durağanlık

arasrndaki  sürekli  etkileşimden  içgörü geliştirmeyi

araştrnn.

Nefesin  yumuşaklığını  dinlediğinizde,
zorlandığınızı,  iİtiğiniziya  da kesik  kesik  nefes

aldığınızl  farkettiğiniz  yerleri yumuşatarak  bu

ritmin  zorlanmadan  akmasına  izin verin.

Nefesin farkında  olunması  gereken  ikinci  özelliği
ise derinliğidir.  Nefesin  sesi nefesin derinliğinin
ne kadar  olduğunu  anlamanrza  yardım  edecek.

Yüzeysel  olarak  nefes alıp verdiğinizde,  nefesi

zorlradığınızda,  ya da nefesinizin  bilincinde
olmadığınızda,  notaları yanrltıcı, uyumsuz nefesli

bir çalgı  gibi  ses çrkaracaktrr.  Nefesin sanatçrsı

oluyoruz, konser  öncesinde  hassasiyetle  ayar yapan

müzisyenler  gibi. Sesi başından  itibaren, ortasında

Ve Sonuna  kadar  her bir nefes  için eşit yaptrğrnrzda,

bunu doğal ve eforsuz olarak derinleştireceksiniz.

Uzaktaki  bir nehir gibi  ses verecek,  sabit  ve temiz.

Nefesin uzunluğunu  ve derinliğini  ayarladıktan

Sonra,  şimdi üçüncü  özelliğine  odaklanabiliriz  ­
yönü. Nefes aldığımız  zaman,  geleneksel olarak

alınan nefesin  şekli  nefes  ile akciğerleri  genişletmek

ve enerjiyi  1.ukarrya ve dışarıya göndermektir.

Yogiler bu yukarı  açılan şekle  ya da rizgara prana

vayu derler.  Nefes verdiğimiz zaman,  geleneksel

olarak  boşaltılan  nefesin  şekli  solunum  sistemind­

eki kasları  kasmakve  enerjiyi aşağıya  çekip dışarı
göndermektir. Bu aşağı doğru olan şekle  ya da

rizgara apana  Vayu  denir. Yoga  uygulayan  kişinin
bu iki  iç dolaşımın  bedenden  a1rılmasına  izin
vermeden  ve hatta  bunları  birbirlerine  ve bedenin
merkezine doğru  yönlendirerek  zenginleştirme

potansiyeli vardır. Bu zihni ve hayal gücünü

kullanarak,  nefes alırken yukarı  yönelen  rizgarı
aşagıya  doğru çekmekve  nefes verirken  aşağı

yönelen  rüzgarı yukarıya  çekmekle  başarılabilir.
Bu teknik  oldukça basittir.  5 dakikalık yavaş

bir nefes alma boyunca,  nefes almayı  hissedin ve

farkındalığı  nızı aşağıya, bedeninizin  merkezine
pelvis  bölgesine  gönderin. Perine1rrmu  (anüs

ve cinsel  organlar  arasrnda),  alınan nefesi  bir
mıknatısr  aşağıya  indirir gibi, hafifçe  içeri çekin.
Şimdi  nefes vermenin  sonuna  geldiğinizde,  dik­
katiniztabnada  bir emme hissi  yaratan ve mula adı
verilen omurganrzrn  kökünde  olmalr.  Bu şekilde
perineyum  bir enerji köprüsü gibi hareket  ederek

aşağı doğru  yayılan enerjiyi  tekrar bedenin
merkezine  getirir,  prana Ve apana  rüzgarlarınrn
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kalitesini  rafi.ne  eder ve bedenin merkezinin

tamamrnda  daha güçlü bir enerjinin  yayılmasını

sağlar. Pelvis bölgesini  içeriye çekerek yapılan

harekete geleneksel olarak Kök Kilit  (Mula bandha;

bakınız sayfa 164) denir. Nefes  Verme  başladığında,

perineyumunuzun  Srçrama  tahtası bir trambolin

gibi yaylanır  ve enerjiyi  tekrardan  kalp merkezinize

taşır,  nefes alışı başladığınız  yerde,  göğüsünüzde

bitirir.

Nefes alırken  aşağıya  doğru  ve nefes verirken

1'ukarı doğru  hareket, enerjinin  bedenin

merkezinde  daha iyi emilmesini  sağlar, bu şekilde
canlılığımızı  güçlendirerek  zihnimizin  konsantre

olmasrna yardrmcı  olur. Bu nefes  farkındalığı

disiplinine uzunluk,  derinlikve  nefesin yönü

şeklinde  her pozun  ilk iki  ­ üç dakikası  boyunca

devam edin.

Nefes Tutma  ve Ça kra Görsellemeleri

Bedendeki  meridyen  kanalları canlılıklarını

yine  bedenin  merkezindeki  çakra  denilen  girdap

merkezlerinden  alırlar. Taoistler'e  göre  bu merkezler,

psişik  güçlerin  ve bedensel  fonksiyonların  birleştiği

enerji  kazanlarrdrr.  Çakralar enerjiyi  tüm sistemde

toplar,  dönüştürür  ve dağıtırlar.  Bedensel  form  ile

enerjik  olan formsuz  boyutların  arasrndaki

kavşaktırlar.  Bunlar  enerji  bedeninin  akciğerleridir

ve her bir titreşen diskin bedenimizin  büttinsel

iyiliğini değişik  şekillerde  etkileyen  spesifik

fonksiyonu  vardır.

Yogiler  temel  fi ziksel  ve zihinsel  sağlığımızın

her bir çakranın doğal  olarak  işlemesine bağlı

olduğunu  savunurlar.  Temel  kapasiteleri  bizim

bileşkemize  bağh olmakla  birlikte,  zihinsel

konsantrasyon  ile aktif  hale getirilip

canlandırılabilinir.  Enerji bedenin  kaynağı ve prnarr

olduklarından  canlandrrılmadıklarında  ya da

engellendiklerinde  fiziksel  ve zihinsel  sağlığımız

bozulur.

Hasta  olduğımllzzaman,  bu fonksiyon  ile

ilgisi olan  çakranın  tekrar canlandrrrlmasr  bunun

bedenimizin  tekrardan  dengelemesine doğrudan

etkisi olur. Çakraları  etkileyen, pekçok  eski ve

şıklıkla  gizli  tutulan  uygulamalar  vardrr.  Bu

disiplinlere  çakraları  uyandrrma  denir ve kalifiye

bir üstadın  gözetiminde  teşebbüs edilmelidir.

Burada Yin yogayı uygularken  güvenli  olan basit
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konsantrasyon  ve görselleme  tekniklerine

odaklanarak  bunların bağlı bulundugu

meridyenlerin  ve çakraların özellikli  temel

fonksiyonlarının  geliştirmelerine  yardımcı  olacağız.

Çakralar prananrn  jenaratörleridiı  yükselen

pranik aktivitenin  kesişme  bölgeleridir;  Prana
buradan  meridyenler  vasrtasr  ile bedenin  tüm

bölgelerine  yayılır.  Çakra  aktMtesi  zihinsel

konsantrasyon  ve görselleme  ile arttırılabilir.

Daha önce de bahsedilği  gibi,  rafine edilmiş  prana

bedende dikkatimizi  dağıtmadan  odaklandığımız

bölgelerde  toplanır.  Bu süreç, nefesi almaya da

Verme  tamamlandıktan  sonra  diğer  bir deyişle

nefesi  tuttuğllmlJz Zamanözellikle  bir bölgeye

konsantre  olursak  artar  _. Eğer  göğüs kafesinin

altındaki çakralardan  birini etkilemek  istiyorsanız

en doğrusu  öne katlanmalar  srrasında  buraya

odaklanmaktır  çünkü  bu pozlarda  bu bölgeye  basınç

uygulanmaktadır.  Aynı zamanda  verişim sonunda

bu çakraların  konuşlandığl  alt karın  bölgesine de

etkiyi yoğunlaştırmak  en büyük  fayday sağlar.

Nefesi boşalttıktan  sonra  nefesi  tutma

uygulamasına  langhana deniı  bu azaltma  kapasitesi

anlamrna gelir  ve bunun  karın  bölgesindeki

organlara  faydalı olduğu  gibi alt çakralara  da

faydası  vardır. Eğer  sindirim, boşaltım,  ya da üreme

organlarınızla,  veya böbrek, dalakya da karaciğer

enerjisi  ile sorunlarrn|zyar  ise bu üç meridyen  için

Yin yoga serisinde bu metodu  uygulamalısrnrz'

Eğer göbek  deliğinin üstündeki  çakraları
etkilemekistersek,  bunu  tam nefes  aldıktan  sonra

enerjinin üst göğüs ve 1rıkarı bölgelerde yoğun

olduğu  arkaya  eğilmelere  odaklanarak  yapabiliriz.

Bu uygulam  aya brmhana  denir,  genişleme  kapasitesi

anlamrna gelir. Bu uygulamanın  bedene  enerji  veren

ve bedeni  ısrtan bir etkisi vardır  ve dolaşım  ya da

solunum  sistemleriyle  ilgili sorunlara, bununla

beraber akciğerlere,  kalp ve bağırsaklara  yardrmcr

o|ur. Brmhana 7ın yoga  serilerinde  bu meridyenler

için de uygulanabilir.

Nefesi  tuttuktan  sonra  aldığınrz  nefes oldukça

azalmrşsa  ya da zor alryorsanrz  durmanrz  gerektiğini

hatrrlamanrz  oldukça  önemli.  Solunum  ve kalp atışı

birbirlerine  b ağlıdır  ve nefesiniz zayıf sa, nabzınız

yfüselecektir  kibu  riskli  olabilir.  Pranayama

uygularken  her zaman rahat olmalıyız,herbir
nefesin  kalitesini  sakince gözlemleyebilmeliyiz.



Çakra  Görsellemeleri

Her enerji  girdabının  fiziksel ve psişik  seviyede  özel

fonksiyonlarr  vardır. Aşağıdaki,  her çakra ve bunlara
nasıl odaklarulacağı  hakhnda  lasa aç*iamalar yer
almaktadır.

Muladhara

M uI a kök v e d h a ra tabananlam  ı na gelir.

Muladhara anüsün  üzerindedir,  perineyum  ve

serviksin  yahnındadrr.  Bu bizim uyuyan  iç
gücümüz* güvenlik  duygumuz,  materyal  güdümüz
ve yok  etme gücümüz  ile  ilgilidir. Ayrıca  Böbrelç
Mesane  ve Küçük Bağırsak meridyenleriyle  de

bağlantılıdır.

Svadishthona

Svadishthanaresmen  "kişinin  ikametgüı"  anlamına
gelir. Bu çakra üreme  ve sakral  bölgenin  1.ukansında
ve arkasındadır.  Bu bölge şehvet  ve cinsel güdülerimiz,
bizimbilinçsizmaddi,aynrzamandatoplubilinçdışı
güdümlerimiz  ile ilgilidir.  füm üreme  konularrna;
sezgi­ler;  ve Böbrek, Mesaneve  ince Bağırsak

meridyenlerine  ve onlarrn  fonksiyonlarına
htikmeder.

Monipuro

Manipura  "mücevher  ile dolu" anlamrna gelir. Göbek
deliğinin  arkasındadrr  ve solar pleksus'a  denk gelir.

Bu bölge  irade, yaratıcı  enerji,  hayal  gücü ve

sindirime  ev sahipliği  yapar. Mide, dalak,  karaciğer

ve safra  kesesini  içine alan Sindirim  meridyenlerini
yönetir.

Anahata

Anahata  "kırılmayan'anlamrna  gelir. Bu çakra
fiziksel  kalbin  sağ  tarafindadır.  Aşk  ve şefkate olan
güdümüz,  dolaşım  sistemimiz  ve dokunma
duyumuz  ile alakalıdır;  Kalp  ve Perikardiürım
meridyenlerini  yönetir.

Vishuddhi

Vishuddhi  'hrrndırmak"  anlamına  gelir.  Bu çakra
boğazdadır  ve bizim  ruhani güdümüz,  iletişim
kabiliyetimiz  ve solunum sistemimiz  ile ilgilidir;
Akciğer  meridyenini  yönetir.

Ajna

Ajna"bilmek"  anlamına gelir'  iki kaşrn arasında,

beynin merkezindedir,  çoğunlukla  üçüncü göz

de denir. Zekamızla,  içgüdümüzle  ve netliğimiz
ile otonom  sinir  sistemimiz ve hormonal
sistemimiz  ile ilişkilidir;  Governor  Vesel  ve Mesane

meridyenlerini  yönetir.

Sohasrara

Sahasrara"bin  yapraklı  lotus" anlamına  gelir. Başın

tepesindedir,  beyin korteksimizi,  tiiırn sinir  sistemimizi
ve bedenin  tüm organ  ve dokularını  yönetir.  ikilemler
arasrnda  sıkrşmamış  son derece  rafine edilmişyiiksek
biiinçli  TekUyum denen zihin özelliği  ile ilgilidir.
Özellikle  bir meridyene  bağlı olmayıp,  hepsine bağlıdır.

Alt Çakralarl  Gelıştirme Metodu

Kelebekya  da Ayakkabı  Bağı Pozu gibi herhangi
bir oturarak öne katlanma  yaptığınızda,  aldığınız
her bir nefes  alış  ile dikkatinizi  bedeninizin  aşağısına

perineyuma  ve her bir nefes veriş  ile dikkatinizi

* Bu yaratıcı  9üce genelIikle  omurgamlzln  altında  uyuyan  yı|ana  benzetilerek  Kundalini  denir.  Kundalini  uyanmaya  başladığında,
bu güce  Shakti denir,  tüm doğanın,  evrensel  gelişimin dişil enerji  kaynağıdır.  Çakraları"uyandırmaya"çalışan  bu uygulamaların
amacı  içimizde  var olan ancak uyuan  bu enerjiyi  serbest  bırakarak  beden  ve zihni  daha  rafine  fonksiyonlara  ve farkındalık
seviyelerine  geçirmektir.  Bu konu  ile  ilgili daha  fazla bilgi  için Dr' Hiroshi  Motoyama  tarafından  yazılmış  olan Awakening  the
Chakras and Emancipation  kitabına  bakınız.
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tekrardan göğüsünüze  getirin. Boşaltım  ya da

topraklanma  gibi meseleler  (perineyumda

bulunan  ilk çakraya  odaklanın);  üreme  meseleleri

ve/veya  sezgi  (alt karındaki  ikinci  çakraya  odaklanın);

ya da sindirim  velveya enerjik ve yaratıcıkla  ilgili
meselelerden  (göbek deliğinin arkasındaki  ikinci

çakraya  odaklanın)  hangisine  dikkatinizi  getirmeniz

gerektiğine  odaklanrn.

Nefesi verdiğinizde,  nefesi  tamamen  boşalttıktan

sonra,  2 ya da 3 saniye  için dikkatinizi  bu üç bölgeden

birine getirin  ve orada  kalın.  Düa sonra dikkatiniz

göglisiirıüze  ve aşağıda  pelüs bölgesine  odaklanmış

olarak nefes  alışın  başlamasrna  izin verin. Nefes verin

ve yine nefesi boşaltırken gövdenin  merkezine  gelin.

Nefes  verişin  sonunda,  tekrardan  birkaç saniye  için

aynı çakra  bölgesinde  kalm.  Pozda kahrken  bu şekilde
2 _ 3 dakika  kadar  devam edin. Eğer pozda  5 dakikalık

bir zaman diliminde  kalıyorsanrz,  kalan dakikalar  için

dikkatinizi  sakin bir farkındal*la  dinlendirin
(Yin yogada daha  fazla yfüsek  bilinç  için  |6 ve 20 ci

bölümlerebakın).
Eğer bir sonraki  poz da bir öne eğilme  ise (ya da

asimetrik  bir pozun diğer tarafı  ise)  ilk dakikalar  için

Pranayama  Ve çakra görsellemesi  yaparak, ve kalan

dakikalarda  baştan  aşağıya  tiirn bedende  dingin

ancak uyanık  bir farkındalıkla  kalarak  aynı  tekniği

tekrarlayın.  Eğer bir uygulamada  birkaç  yeri birden

vurgulamak  istiyorsanız,  her pozda odaklandığınız

çakra1r  değiştirebilirsiniz.

Üst ÇakraIarı  Geliştirme Metodu

Saban,  Sfenks  ya da Fok Balığı Pozlarında  dikkatinizi,

nefes alış ile bedeninin  aşağısında perineyırma  doğru

yönlendirmeye  ve nefes  veriş  ile 1.ukarrya  göğsiinüze

(bunu ayrıca  Salyangozve  Balık Pozlarında da

uygulayabilirsiniz)  doğru  çıkarmaya  getirin.

Dolaşım  sistemive  yaralı kalp, depresyon,  sevgi

yokluğu,  ya da nefret  ile ilgili meselelere  (kalpteki

dördtincü  çakraya odaklanın);  solunum sistemi,  ve

hayatınızdaki  ruhani  belirsizliklere  ya da  iletişim

problemlerine  (boğazınızdaki  beşinci  çakraya
odaklanın);  ya da hormonal  meseleler,  mesane

fonksiyon  bozuklukları  ya da uyanık  olamama,

netlikya  da  içgüdü  eksikliği  (fü gözünüzün  arasrndaki

altıncı çakraya odaklanın)  gibi meselelerden  hangisine

odaklanmanız  gerektiğine  kararverin.  Nefes  alaralı
düa önce yapmış  olduğunuz gibi gögüsünüzden
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leğen kemigine doğru  inin. Nefes  ile tamamen

dolduğunuzda,  dikkatinizi  bu üç bölgeden  birine

getirin  ve nefes  vermeden  önce burada  2 ­ 3 saniye

kadar kalın.  Tekrardan  dikkatinizi  perineyuma

getirin  ve yine buradan  yukarıya  gögiis  kafesinden

nefesi boşaltın.  Bir sonraki  nefes  verişinizin  sonunda,

yine a1.rıı çakra  bölgesinde  birkaç  saniye  kalın.  Pozda

kalırken bu şekilde 2 ­ 3 dakika  devam edin.  Eğer

pozda\  dakikalıkbir  zaman dilimi  için kalıyorsanız,

kalan dakikalar  için dikkatinizi  rahat  farkındalığırıızda

dinlendirin.

Yin Yogada Yüksek Bilinç

Bu şekilde  odaklandıktan  sonra  (pranap  bedenin

pek çok yerine  gönderip buralarm  tekrardan  dengeye

gelmesini sağlamak  için  faydalıdır)  düa  rahatlamış

bir odaklanmaya  geçebiliriz. Hiç ara vermeden

prananın  yönünü  saptrrırsak  ya da sürekli zihinsel ve

duygusal  olarak  buna  tepki verirsek  prana  çok rahatsz

olur ve dengesini  kaybeder.  Sakin  bir konsantrasyon

ile, enerjimize ve duygusal  bedenimize  hemen  ufrm
getiren  zihinsel bir denge  sağlarız.  Sürekli  müdahele

edersek aslrnda  hiçbir seyin eklenmesine  ya da

düzeltilmesine  gerek  duymayan  zihnin  berrak

doğasını  tanımada  başarrsrz  oluruz.

Yiilaek bilinç  geliştirilmesi  gereken  bir
disiplin değildir.  Anı değiştirme  ile  ilgili tiim güdüleri

bıraktlğımız  ve hiç müdüele  etmeksizin  gözlemleme

becerisi  geliştirdiğimiz  bir  tavırdır.  Uygulama  ile, bu

rafine edilmiş  dikkat kalitesi  bizde uçbariz  değişikliğe

sebep  olur.  ilki zihnimizin  bölünmüş,  dağılmış  tavrına

ait olan alışkanlıklarınrn  azalmasıdır.  Bu kendimizi

ve başkalarını  daha dürüstçe  ve net olarak

anlamamıza  yardımcr  olur.  ikinci etkisi, negatif

ve agresif  ızdrraplarrmızrn  yok olmasıyla dawanış

biçimimizin  değişmesidir.  Bu, ancak onları

bastırmazsakve  meraklr  bir  tavırla  ele alırsak

gerçekleşir. Üçiirıcüsü,  kişiliğimizin  karşı  çıkan
tutumlarından  özgürleşen  bizim temel  ve özgün

doğamız,  ortaya çıkması  ve ulaşılabilir  hale

gelmesidir.  Bu, genellikle  bize yapışan kimlikve
tepkilerden  sryrılmaya  başladığımızda,  içimizden

ışıldayan doğamızda  olan  varlığımızrn  açılma

boprtudur.

Nefese ayarlanıp  odaklandıktan  birkaç dakika

sonra  (önceki  bölümlerde  anlatıldığı  gibi), dikkatinizi

bedeninizdeki  özellikle  gelişen hislerle  (yine a1mı



şekilde  duygularave  zihindeki  düşüncelere  de, odanın

lslslna,  odadaki  seslere,  ve benzer),  farkrndalıkla

kalmasına  izin vereceğiniz  rahat  bir odaklanmaya  açın

ve farkettiğiniz  hiçbir  şeye  müdahele  etmeyin.  Hiçbir
boyutunu  ktiçiiltmeye  ya da süslemeye kalkma1ın.

Bunun yerine,  pozunuzda  olabildiğince  dingin  kalın,

hiçbir psikolojikdirenç  göstermeden  bu anı artan

bir  istekle  var edin. Eğer hislerle  mücadele  etmeye

başlarsanız,  başka  bir şeyi düşiınmeniz  gerektiği

yargısını  askrya  alan bir ilgi ile direncin  her

bo1utunu  _ fiziksel hem de zihinsel_  doğrudan

olarak  izlemenize  müsade  edln (tabıi kı, hisleri

keskin,  elektriksel  ya da sinirsel  karıncalanma  gibi

algılryorsanız  pozdaki  derinliğinizi  azaltın).

Dikkatinizin  kalçalarınrza  ya da belinize,  hislerin  en

güçlü olduğu  yerlere gelmesine  izin verin, ve bunları

tamamen  gözlemleyin.  Bunun bir şekli,  rsısr,  ya da

dokusuvar  mı? olup bitene hem baktığınızdan  hem

de hissettiğinizden,  hissinbir  şekilde  titreştiğini, bir
nefesten  diğerine  ya da bir andan üğerine değişip

değişmediğini  farkedin.  Katılaşmış  gibi gözfüen

blokajdaki  süptil  değişmeyi  değiştirmeye  çalışmadan
ya da etkilemeden gözlemleyebilir  misiniz ­ sadece

bununla kalarak?  Bu  teslim  olma uygulamasıdrr.  Emin
olun dakikalar  uzadıkça,  fiziksel limitlere kaptsız
kalma  kabiliyetiniz  daha  da güçleşecektir.

Ancak  daha  da yoğunlaştıkça  ve uygulama  içinde

kaldıkça  zorlaycı  duyu ve/veya  duygular  karşısında

var olmaya ve tepkisiz  kalmaya  olan tutarh bir arzu

sayesinde cesur  bir olgunluk  ortaya çıkabilir.
Buradaki  önemli  tavır  inatçılıktan  ziyade  istekli

olmaktır.  içimizde  kaskatı kesilip zamanın geçmesini

bekleyip  pozdan  çıktıktan  sonra tekrar  iyi olmaya

çalışmıyoruz.  Değişen  fiziksel  ve psikolojik  zorluklara

karşın daha  uyanıkve  rahat  olma kapasitemizi

yükseltiyoruz.  Eğer hisler  çokyoğun  ve size  faz|a

geliyorsa, pozdan  geri  adım  atmakve  pozun

yoğunluğunu  aza]tarak  zihni eğitmeye  devam etmek

ustaca  olacaktır.

Bu çıplak dikkati  geliştirmek  ytiksek  bilinç
uygulamasının  temelidir. Fiziksel  kısıtlamalar  (çok

tehdit  göstermeyen)  ile karşılaşıp  yumuşamaya

başladığımızda,  sınırsız bir psikolojik  açıklık  içeren

bir kapıp keşfederiz.  Bu  tavrın  bedenimizde

doğrudan uyum  yaratan bir özelliği  vardrr.  Bu a1mr

zaırıandazihninönesürülensrnrrlamalarrnr,

kaçma  stratejilerini  ya da tecrübemizi  kontrol etme

ya da tecrübemiz  ile mücadele  etme alışkanlığımızı

özgürleştirmemize  açılan bir kapı olur. Nihayetinde,

Kelebek  Pozunda kalçam  ızdave l veyakasığımızdaki

güçlü  duygul  ara rağmen'  zihnimizin net  ve dikkatli

bir şekilde  dinlenebi]mesini  öğreniriz.

Kimi  zaman  arkaya  eğilmeleryaparken  dış

kalçanızdaki  blokajın kızgınlık  (safra kesesi

uyumsuzluğuna  bağlı) ya da korku  (böbrekler  ile

ilişkili hisler)  olarak  ortaya çıktıgını  hissedebilirsiniz.

içimizden çıkan  bu hisler  ile kalmakla bunlarrn nefes

almasına  izin veririz, böylece  hareket edererekve  düa
az katı bir hal alıp daha  az tehditkar  hale  gelirler.

Artıkbilinçsizlikte  arkaya  tıkıştırılmış  değillerür,

gelecekte  verilecek doğru  uyarılar  için sağlam  bir
zemin oluştururlar.  Onun yerine  gelişmemizde bir

fener  olarak, tam farkındalıkyolumuza  zorlukları  da

dahil  ederek  kapasitemizi  genişletmemizle  ilgili bizi

iteleı  zırhlarımızdan  ya da savunma  kalıplarımızdan

anbe  an bizi özgürleştirirler.

Özellik]e  direnç  gösterdiklerimizi  dikkate  a]arak

içimizdeki  hisleri  takip  etmeyi öğreniriz. Eğer  içimizde

düşmanlık  farkedersek,  dikkatimiz  fizi}sel  hislerden

bu hislere karşı duyduğumuz  tepkiye  ya da diğer  hislere

duyduğumuz  özleme doğru  kayar. Tecrübemizin  bu

boyutunu gözardr etmektense,  özlem  ya da hoşlanma

tepkilerimiz  dikkatimizin  amacı halini  alır. Ustalıkla

çalışıldığı  zaman, duygusal  ızdıraplarımızbilgeliğimizi

derinleştirme  yolları haline  gelebilirler.

Zor duyguların  içimizdeki geçişini  gözlemlediğimiz

zaman,  bunları  terketmeyen  bir dikkatle  pkayar*,
güçlükle  bütiinleşen kimliğimizi  yumuşatırız.  Bu

hisler katı olmayan'ieyler''  olduğundan,  kalıcılıklarınr

idame  ettirmek  için beslendikleri  bizim  sertleşmiş

zihnimizür.  Bunlara direnmeyi  bırakırsak, boşalırlar

ve kaçınılmaz  bir şekilde yok olurlar.

Halen a1.rıı  fiziksel  acıda  ve rahatsızlıkta

olabiliriz,  ancak acıdan aynı şekilde  ızdırap çekmeyiz.
Izdırabımızıbir  kenara bıraktıkça  o anda  ne oluyorsa

olsun  (acılr, n ormd,ya  da zevkli) deneyimimize
tutunma,  onunla savaşma  ya da kopma  gibi içimize

işleyen alışkanlıkları  azaltarakiçinde  bulunduğumuz
an  ile daha  samimileşmeye  başlarız. Yin uygulaması,

doğasında  bulunan  zorla1ncı  fi ziksel bileşen ve

sıkl*la  misilleme  ve rahatsız hislere  karşın,  yi.iksek

bilincinve  meditatiffarkındalığın  gelişmesi  için
en uygun  çalışmadır.  Yin uygulamasrnda  meditatif

farkındüğınlzın  güçlenme  kapasitesini  arttırmağa

yardrm  için  lütfen  19 ve 20 ci böltimlere  bakm.
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Yang Yoga (Dinamik Akış)

\J  l s  ı ı y  i ıı y o e n'  ı.ı  ı ıı samimiyetle  yapıldıgın da özel fayda|.ırl  Varsa,

I \ Yang yoganın  da  ­ ya da aktif  bir uygulamanın  _ daha  sakin ve  içsel

uygulamanın  sahip olmadığı  özelliklerivardır.  Bedenin  fonksiyonlarınr

devam edebilmesi  için her tarafinın  kullanılması  gerekir,  bu yüzden enerj  i
bedeninin  aktifboyutunu  düzenli olarakhareketli  krlarak  (dahayüz.yd.ki

dokularda  bulunan) bedenin uyanık  titreşimini  ve sğığını  korumak  için
taze|emeyız.  Bu sadece hayatımız boyunca  bedenlerimizi  fonksiyonel ve

rahat yapmakla  kalmaz,  a1mr  zamanda  süptil beden  formunun  ne şekilde
aktifyapılacağını  da öğretir.  Ancah  bu uygulama  spor, dans ve  jimnastiğe

benzediğinden  Yin uygulamasındaki  gibi bilinçli bir tavırla yaklaşmak

önemlidir.  Bu diğer fiziksel disiplinlerde  oldukça  yaygın  olan  yarrşma  ve

karşılaştırmayı  devre  dışı bırakarak, sınırlanmza  saygı duyrrıamrza  yardım

eder.

Hareket  etmek söz konusu  olduğunda  o kadar fazlaözel|ikortaya  çıkar
ki, uygulamanın  bu bölümünde beceriksiz  yöntemler  geliştirmek  kolaydır.
Performans  endişesi,  ya da başkaları  ile kendini  yarışa  sokma ya da

geçmişteki  kendi  becerilerimizle  kryaslama gibi agresif  talırlara yönelme
potansiyeline  karşı oldukça  uyaruk olmalryız,.  Bu sebeple,  ben Yin  tarzrnda

bir uygulama  ile başlamanın  şevkatli bir içsellikyaratmada  çok faydah

olduğuna  inanryorum.

Aktifyoga  pozlarrna,  ya da asanalara  geçmeden önce  tanrmamrz

gereken  yedi anahtar  kawam var. Bunlar aslrnda,  dış ya da şekilsel
hizza|arımanın  temelini  yaratan,  iç hizzayıoluşturan  içsel  hareketlerdir.

ilk dördü  fiziksel/enerjik  ve son üçü psikolojiktir:

Ujjayi nefes

Srnrrlanmıza doğru  nefes almak

Enerji hatları

Tensegrite  (Çevirmen  notu:'gerilimsel  bütünlük  anlamrna

gelen'tensional  integrityhin  tek kelime  haline  getirilmesinden

oluşmuştur.)

Limitimize  saygı  duyma

ilgi alanlarında eşitlik

Hissetmeye  istekli olmak

!s+­^



Ujjayı  Nefes

Bu nefes  derin,  diyafram  nefesidir  ve çoğunlukla
"iç nefesin  kahramanca  dalgalanması"  şeklinde
tercüme  edilir.  Ujjayi  nefesin  pek  çok yararlnrn
olması,  yoga derslerinde  bize bu nefesi uygulamak

için ilhamverir.  Bu yavaş  Ve derin  tarzdaki  nefes

akciğerlerimizi  ve diyaframlmlzl  güçlendirir,  aynı

zamanda dahafazla  oksijen alrmrnı ve daha  fazla

karbondiyoksit  çıkışını mümkün  kılar ve kanr

zenginleştirir.  Ujjayi  nefes  ayrıca nefesin  geçişini

de yavaşlatır,  sinir sistemimizi  sakinleştirir.  Bu

olduğunda,  bedenimiz  rahatlar ve zihnimiz
dinginleşia  yogapoz|arında  daha rahat teslim

oluruz.  Bıİarz nefes  aynl  zamanda  sabit ve

sesli olduğundan  ne şekilde çalıştığımıza  dair

barometre gibidir ve zihnimizi bu ana

odaklayabilmek  için bir  işarettir.

Ujjayi  nefesi öğrenmek  için, oturma

kemikleriniz  bir yastıkta eşit ağırlaşarak ve

omurganrz uzun olarak  rahatça  oturun.

Gözlerinizi kapatın ve nefesinizi  farkedin.

Nefes  alışlarda karnmzın  kabardığınr  ya da

kasıldığını  farkedin.  Nefes verişlerde  ne olduğunu
farkedin.  Şimdi bilinçli bir şekilde bir sonraki
nefes verişinizde karnrnrzl  omurganıza  doğru  içeri

çekin ve nefes  alırken rahatlamasrna  izin verin.

Bu hep yapmlş olduğunuzdan  farklı olabiliı bir
elinizi  karnrnrza koyun  ve nefes verişlerde  hafifçe

içeri  çekmeyi hatırlatın. Bu ujjayi nefes  ile temasrn

ilk parçasıdır.

ikinci boyutu nefesin seyahat ettiği  kanalda

yavaşlamak  ve böylece daha uzun nefesler

almaktır.  Tünel ne kadar dar olursa,  havayı

doldurmak  için o kadar uzun nefes  alrrsrnız.

Uzun  bir nefes  sinir sistemini  sakinleştirmeyi
tetikleyen  şeydir,  bu sebeple  yavaşça nefes almak
hız|ıca nefes  almaktan  iyidir. Nefe  sin akışrnı

yavaşlatmak  için, boğazımlzln  bir krsmını
kapatırız  (gırtlak  ya da ses telleri  arasrndaki kısım)
ve ağırlıklı olarak boğazın  arkasından

nefes  alıp veririz.  Bu doğal  ve fısıldadığ|mlz  Za­

man yaptığımız bir şeydir.
Bu nefes  tarzı burun deliklerinden  yapılıyor

olsa da, verilen  nefese  odaklanarak  ilk olarak
ağızdanyapmakyardrmcı  olur.  Bu yavaş  ritmi

yaratmak  için,  ilk olarak bir nefes  alrn  ve nefes

Vermeye  başladığınızda,  ağzınızı açrn Ve "krprr",

deyin  "(ı)r" sesini  uzatrn.  Tekrar  nefes alrn ve

bir sonraki  nefes  verişte,  basitçe  "(r)r" sesini sesi

boğazınrzrn  arkasından  yaparak,  ses tellerini
kullanmadan  tekrarlayın.  Bir sonraki  nefes

alışrnrzda,  nefes  verişinize  ağzınızı  açarak

başlayın,  "(r)r" sesini  yaprn Ve yarıyolda, ağzınızı
kapatarak  b oğazınızın  arkasından  bu sesi yaparak

burundan  nefesle devam  edin.  Okyanusun
dal gaları  y a da ağaçLarrn  arasrndan  geçen  r izgar
gibi duyulacak.  Bunu  çok sesli yapmanıza  gerek

yok. Sizin yumuşakça  duyabileceğiniz  gibi, ama

yanınızdakinin  pek farkedemeyeceği  gibi olsun.

Butarz  nefes,  sizin  agresif  olmadan  çalışmanızı
düzenlemekte  çok yardımcı olabileceği  gibi,

aktif bir uygulamada  daha  sesli olabileceğini
de hatırlayalım

Şimdi ağzınızı  kapatarak devam  edin,  nefesi

yavaşça boğazın  arkasrndan  içinize çekerken  bu

sesi yapmaya  çalışın.  Eğer  sadece  nefes verişlerde

yapabiliyorsanız  endişlenemeyin.  Çoğu kişi için
nefes verişlerde  yapmak daha kolaydır.  Birkaç
gün ya da hafta uyguladıktan  Sonra,  rahatlıkla
nefes  alışlarda  da aynı şekilde yapman:z  mümkün
olacaktır.  Ritmi kaybederseniz  ya da soluklanmak
isterseniz,  durun  ve srradan birkaç  nefes  alın.

Bu sürece tekrardan  ağzınızı  açarak nefes yererek

ile ve her nefeste  bu yumuşak  sesi yaparak

başlayın. Uygulama  ile daha kolay ve eforsuz

hale gelecektir.  Eğer bunu nasrl yapacağınızı
anlamakta  zorluk çekiyorsanı  z, bir yoga hocasr

bulun  ve beraber  yapm.

Bununla  bir kere rahat ettiğiniz  zaman,

sadece  burundan  nefes alın yerin  ve nefesin giriş
ve çrkışınr daha da yavaş  yaplp  yapamadığınıza
bakın. 4 ­ 6 saniye  nefes  almayr ve aynı süre

kadar nefes  vermeyi  deneyin. Yoga pozlarınr
yaparken bu şekilde nefesi  devam  ettirmek
sakatlanmalara  yol açan aşlrr agresif  ve

bilinçsiz  tavırları önlemeye  yardrmcr olur.

Nefes hızlandığında  ya da ses karışmaya  ya da

zorlanmaya başladığında  geri çekilerek  ya da

pozdan  çıkarak  artrk nefesinizin uygulamanrzrn

en önemli  elemanı olmasrna  izin verin.
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Sınırlarımıza  Doğru Nefes Almak

Bir sonraki  önemli parça nefesi bedenin  farklı

bölgelerine  göndermektiı  sıklıkla  "slnırlara

doğru nefes  almak'denir.  Bu  iç eylem  nefesi

hayal  gücünü  kullanarak  bedenin  farklı  yerlerine

göndermeye  odaklanmaktır.  Dikkatimiz

neredeye  giderse, prananrn oraya aktığını

hatırlayın.  içimizdeki  her bir doğal hareket

kabiliyetini  nefes  farkındalığını  kullanarak

uyandırmakve  zenginleştirmek  için tüm  iç

dokuları  uyandırmak  ile  ilgileniyoruz.  Birincil

zihin odağımrz nefeste  ve bedenin  çeşitli
yerlerinde  olduğundan  her bölgede  ne kadar

derine inebileceğimizi  ve hissedilen  dirence  karşı

koymayıp  teslim olacağımrzı  öğreniriz.  Nefes

farkındalığı  ile bir poza girmek bedenimizden

gelen  sinyalleri  an be an hissederek  o poza  Saygı

ve dikkatle  yavaşça girmemizi  sağlar.  Bu karşılıklı

iletişim,  riskli bir acı (sakınılmalıdır)  ile kaçınmaz

rahatsızlık  (belli bölgeleri  canlandırabilmek  için

hissetmeye  hazır olduğumuz  hisler)  arasındaki

muhakeme  yeteneğini geliştirir.

Nefes  farkındalığı  olmadan,  yoğun hisleri

daha ilk çıktıkları  andan  itibaren bırakmaya

meyilliyizdir  (bu dokunulmamış  bölgeyi ve bunu

keşfetmenin  tatminini  kaçırmamrza  sebep  olur)

ya da zor|anırız. Bir poza girdiğimizde kendimizi

rahatslz  hissetmekten eğer gereğinden  fazla

çekiniyor  ve korkuyor  ve bedenimizde  direnç

hissediyorsak,  içimizdeki  hareketsiz  yerleri

uyandırabilmek  için bu bölgelere  tekrar  tekrar

girmemiz,  oralara  tekrar  tekrar  yerleşmemiz

gerektiğlni  unutuyoruz  demektir.  Bu  içlerindeki

yaşama  sevincini  tecrübe  etmeden  önce  birtakım

rahatsızlıklarr  tecrübe  etmeye  istekli  olmak

demektir.

Bedenimizin  doğru noktalarına  yavaşça giren

nefese  net bir odaklanma  olmadan, aşırı hırs yuklü

bir heyecana  kapılabilir ve farkında  olmadan

uygun  limiti aşarak agresif bir sabit görüşle  daha da

öteye geçebiliriz.  Nefesimiz  birincil krlar,.uzumuz

olarak,  herhangi  bir bölgede  fazlaya  da eksik

kullanılmasından  kaçınarak,  sonsuz  derinleşen

hassasiyet ve  imkanlar  evresine  doğru kadameli

olarak  gideriz.

Srnrrrnrza nefes  almayı öğrenmek  için Ujjayi

nefes  için oturduğunuzpozda  kalın  ve yavaş'
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dingin nefeslere devam  edin.  Bir nefes  ahn ve

nefes verirken,  önünüzde yerde ellerinizi  yürütün

ve oturma kemikleriniziyerde  tutarak,  acr

çekmeksizin  omurganrzln  ve kollarrnrrzn

gidebildikleri  yere kadar  gitmelerine  izin verin.

Dizleriniz,  kalçalarınız,  ya da beliniz  yüzünden

daha  ileri gidemediğinizde  burada  kalın  ve birkaç

Ujjayi nefes alın. Güçlü  hisler duyduğunuz

bölgeleri  görselleyerek  nefesi özellikle  oralara

gönderin.  Bu sizin  ilk sınrrınız.  Kısa bir süre  sonra

ilk direncin  kırıldığını  ve artık ellerinizibiraz
daha  ileriye uzatabildiğinizi  farkedeceksiniz  ­ öyle

yapın.  Bu sizin  ikinci  srnırrruz.  Tekrar,  birkaç

nefes  sonra, dahafaz|a  derinleşmek  için organik

bir dürtü,  ya da başka  bir yerde bir direnç

hissedebilirsiniz,  o zamanbu  sınrrdan geri çekilin.
Bu şekilde,  her nefesle,  doğallimitlerimizin

nerede olduğunu  hissedebilirizve  en çokyoğun
hissettiğimi  z y er|er e nefesi göndeririz.  Genellikle,

bu pozları  yaptıkça, srnrrlarrmrz  yavaş  yavaş azalır.

Başka  zamanlarda,  şekle  alışabilmek  için

dinleniriz,  diğer yerlerin  bizle konuştuğunu

hissederiz ve o zaman  bu ceplerin dahafazla

baskıyla dolmadan  boşalabilmesi  için srnrrımrzdan

geri çekiliriz.

Enerji Hatları

Enerji hatları  içteki  yollardan yani meridyenlerden

fişkıran  ışık hüzmeleri ya da elektrik  aklşı

gibidir. Enerji hatlannrn devreye  sokmak,

nefesi  belli  bir bölgeye göndererek  srnlrımrza

nefes almanrn  yanrsrra  her pozda bedenimizin

oluşturduğu  hatlara dikkatimizi getirip canlılrğrmrzı

fiziksek formumuzun  ötesine  taşımamızr  gerektirir.

Nefes aldığımızda  hayati enerjiyi  alıp bunu

sistemimizde  dolaştıştırdrğrmrzı  hayal etmeye

başlarsak,  bu canlı  enerji akışını bedenin süptil

ana hatlarrna  da gönderebiliriz.  Bu yoga  şekillerini
içeriden dışarıya  doğru  tecrübe etmemize  izin verir.

Nefes  ile u1.umlu  olarak  enerji akrşlarını alma ve

göndermekte  bilinçli  olursak, bedenimizi  çok daha

hafif,  akıcı ve ağırlık hissetmeksizin  zor pozlarda

kalabilecek  gibi hissederiz.

Bu ışık hüzmelerinin  karnrnızdan  çıkarak
bacaklarrnrza  doğru  aşağıya  indiğini  ve

kalbinizden  başlayarak  o mızlar  ınıza, kollarrnrza

ve parmak  u{ıarınıza  doğru yukarı yükseldiğini



eüþüofcjmjstjoj|.  Bvov  vzhvmbnbzb  hfçjsnfl  jçjo,
cbdblmbssos|s  sbibuçb  çbrs b|çbzbsbl ejl puvsvo.
Sbð lpmvov|[  pn:v|  ij||btsoeb  byvdvov|  zfsf

cblbdbl  þfljmef v|buso.  Djllbujoj|j  höðütüoü|üo
nfslf|jof  p eblmbzbsbl  Ukk bzj ofgftf cbþmbzýo.

Kbmcjoj|jo nfslf|joeflj  fofskj  uprvovo,  lpmvov|
cpzssodb  cjs fmflusjl bob ibuus zbsbubsbl  pnv|vov|b
epðsv  bluýðýoý  ibzbm fejo. Eofskjojo  ütu lpmv­
ov|ebo,  ejstfðjoj|f,  bmu lpmvov|b  yf fm cjmfðjoj|f
eölümeüðüoü  ibzbm fefsfl  ofgftmfsf  efybn fejo.

Nfgft  bmnbzb efybn fuujlçf,  cv fofskj ujusfþjnjoj
fmjoj|f  epðsv  yf hjefcjmfdfðj  fo v|bl zfsf lb­

ebs höoefsjo.  Bjs fofskj ibuuý zbsbuuýoý|.  Djllbumf
peblmboeýðýoý|  jçjo lpmvov|b hfujsejðjoj|  cv blsþý

yf dbomýmýðý  ijttfejo.

Sbð lpmvov|v  ibybeb  uvubsbl,  tpm lpmvov|v

lbmeýsýo yf uün peblmbonbos|s  cv fofskj ibuuýob
hfujsjo.  Göðütüoü|efo  tpm pnv|vov|b  Vf

ejstfðjoj|f  yf fmjoj|f  epðsv  ejllbu  iü|nftj
höoefsjo.  Sbð lpmvov|vo  tpmb  mdzbtmb  of lbebs bðýs
ijttfuujðjoj  gbslfejo.  Spm fofskj ibuuýoý lpsvzbsbl,
tbð  ubsbgublj  ibuuý dbomboeýsýo.  Sbð lpmvov|,  cv
lbebs  v|vo  tüsfejs  ibybeb  pmnblubo  zpshvo  pmtb

eb ejllbujoj|jo  ebmhbtýom  psbzb höoefsejlufo  Sposb'

ejllbujo  psbeb pmnbeýðý  |bnbomb  mbzbtmboeýðýoeb,

lftjomjlmf  ebib ibgjg ijttfefdflujs.  Sjnej |ýu zöomfsf
epðsv  hjefo  jlj fofskj ibuusos|  ybs zb eb  jlj vçmv  ufl
cjs fofskj ibuusos|  pmevðv  tözmfofcjmjs.  Hfnfo
ifnfo  uün fofskj ibumbsý  cjs zöof hjefo ejllbu
hüdüof  tbijrujsmfs yf bzsýý  boeb  ejðfs  zöof

ef çfljmjsmfs. Kpmmbsýoý|ý  bþbðýzb  joejsjo  yf ütu

cfefojoj|eflj  ijtmfsj gbslfejo.  Djl puvsevðvov|eb,
höðütüoü|efo  cjs fofskj ibuuýoýo zvlb  sýzb v|bzbsbl
Vf pnvshboý|b  bçýmeýðýoý  yf cjs ejðfsjojo  lbsosos|so
nfslf|joefo  lbzoblmboýr  bþbðýzb yf zfsf bluýðýoý
ibzbm fefcjmjstjoj|.  Yboj ibohj rp|ebpmvstbos|
pmvo, cfefojoj|jo  zbsbuuýðý  ýþýl iü|nfmfsjoj  ibzbm
hüdüoü|ü  lvmmbobsbl lfþgfefsfl  cv zpmmbsb  ýþýl
iü|nfmfsjoj  höoefsfcjmjstjoj|.

Nfgftj bmsslfo  ýþýl iü|nfmfsj fofskj nfslf|joj|f
hfujsejðjoj|j  yf ofgftj  cpþbmuýslfo höðüt

lbgftjoj|efo  zb eb lbsoýoý|ebozbeb  ifs  jljtjoefo,
fofskj ibumbssoý  esþbsýzb höoefsejðjoj|j

höstfmmfzfcjmjstjoj|.  Kfoejoj|j rp|eb zpðvo yf

dbomýmýlubo  v|bl ijttfuujðjoj|ef,  ifnfo rp|ebo

çýlnbl zfsjof, cv þfljmef  fofskjl  zöomfoejsnf
zbrýr zbrnbeýðýoý|ý  lpouspm fejo. Büzül  jiujnbmmf
zbrnszpstvov|evs.  Djllbujoj|j  uflsbs fofskjl

efofzjnf  hfujsjo  yf ebzboýlmýmýðmo|uo  Vf rp|eb
ufdsücf fuujðjoj| nvumvmvðvo  of lbebs bsuuýðýoý
gbsl fejo.

Tfotfhsjuf

Tfotfhsjuf,  njnbsmýa<ub  lvmmboýmbo  cjs ufsjn  pmvr üç

cp1ssumv  zbrýmbsýo cjscjsj bsbtýoeblj  cüujjotfm  ejsfoç

efnflujs. Bvdlnjotufs  Fvmmfs'jo  bçýlmýjeýðýob  hösf,

cbtlýyf ejsfoç  (junfyf  çflnf) cjscjsmfsjof  |ýu

efðjmejsmfs,  cjscjsmfsjoefo  bzsýmbnbzbo  cjscjsmfsjoj

ubnbnmbzboeýsmbs.  Tfotfhsjuf,  epðsv  ejsfoç  yf cbtls

gbluösmfsj  lvmmboýmeðoeb  ujjn zbrýmbsýo cjscjsmfsjoefo

obtým cüuj.jotfm  cjs þflmf  tbijr pmevlmbsýoý  bçýlmbs.

Cbsmpt Cbtubofeb  cv ufsjnj cüzjjüü  hfçjþmfs  (zbybþ  yf

ebmhýo  rp|mbs  yf ibsflfumfs  jçfsfo) ejzf  bemboeýseýðý  cjs
vzhvmbnb  jçjo lvmmboeý.  Bv  ufsjnj lvmmboeý  çjjoluj,  zphb

hjcj cüzjjmü  hfçjþmfsef  cfefo gbslýoebmýðýoý  bsuuýsnbl
jçjo lbtmbsý yf flmfnmfsj lbtnb yf hfyþfunf  jçfsjs.

Djobnjl cjs rp| zbsbuuýðsn  ý|eb,cjs  ubsbgýný|ý

ejðfsjof  epðsv  çflfslfo, ejðfs ubsbgjo  ebib  eb

v|blmbþnbtý  jmf ufotfhsjuf  cfefojnj|jo  çfþjumj
zfsmfsjoef  hfçfsmj pmvs. Bjs ubsbgjçfsj  ibsflfu fuujðjoef,

ejðfs ubsbg eýþbsý  epðsv  jujmnfljiujzbdýijttfefs.  Bjs
ubsbglbmluýðýoeb,  |su  ubsbgjo  jonftj  hfsfljs.  Bjs þfzjmfsj
v|boeýðýoeb,  ifs |bnbo  bslbzb  epðsvhjefocjs|ýu  hüç

ybsess.  Bv  gü |ýu ibsflfuj  obtým cjs bsbzb hfujsfdfðjnj|j

öðsfonfl,  çpl vtub öðsfunfomfs  jmf çbmsþnbn|  Vf

lfoejnj|j  eü|fomj pmbsbl  bebnbný|  hfsflfo  ebib  eb

efsjo  cjs tbobuuýs.

Ljnjumfsjnj|f  Sbzhý Dvznb

Bfefojnj|f blujgcjs  þfljmef hjsejðjnj|ef  ­ eplvmbsb
cjs zöof epðsv  btýmýr, ejðfs  zöof epðsv  çflfslfo  ­
cfefojnj|jo  ejsfoçmfsj yf zfufstj|mjlmfsj  jmf
ifnfo  zj|mfþjsj|.  Bv hüçmfoejsfo  Vf v|bubo
mjnjumfs  jmf cvmvþuvðvnv|eb,  öofnmj pmbo lýtýn cjs
rp|v zbPýr zbrbnbnbný|  efðjm,ifs  cjs rp|v
ijttfefslfo  lfoejnj|f  lbsþý  pmbo ubyssný|eýs.
Yboh ibsflfumfs  cj|efo  tbcssmb,  çbmýþbcjmnfl  jçjo
hfsflfo  fofskj hüdüoü  bo cf bo lfþgfefcjmnfl  jçjo
ifs bltjzpoeb  evzbsmýmýl  hfmjþujsnfnj|j  cflmfsmfs.

jml öodf  Yjo zphbzý vzhvmbnbtý  zbrnbl  of lbebs
jmfsj hjefdfðjnj|j  bombnbl  jçjo bmeýðýný|
tjozbmmfsj  efðfsmfoejsjr  rp|ebhüç lvmmbonbebo  zb
eb  jobumbþnbeb  jçuflj ufrljmfsf  dfybr yfsfcjmnfzj
bsuussnb  gjstbus  yfsjs. Bv cfo|fs evzbsmýmýlmbsý Yboh

vzhvmbnbtsob  eb hfçjsejðjnj|ef  tbefdf dijijo
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rahatça  akabilmesi  değil  aynı zamanda bizim
'içselleştirme  ile süregelen  bir aşk ilişkisini
büyütebilmemiz  için bedenimize  karşı doğal  bir
merak ve saygı geliştiririz.

Bedenlerimizin  içinde hırsrn Veya yallşmanm
tızağına  düşmeden,  (diğer  bağlamlarda  uygun
olabilen,  ama  yoga çalışmasında  uygulamayı
mahveden) özgürce onurlu  ve ağırbaşlı  bir şekilde
yaşamayl "uyguluyoru  z". Daha  ileri  seviyelerde
akıllılık  ve kişisel  bakım geliştirebilmek  için
bu tayra  olan sezgiyi güçlendirmemiz  lazımdrr.
Nefesimiz bizim  ilk klavuzumuz  olarak, fiziksel
limitleri hissettiğimi  zde ortay a çıkan  mekanik
reaksiyonlara  uyanabilmemiz  için bunun  değişen
tonlarını  dinlemeyi  öğrenebiliriz.

Eğer her bir pozda gerçek  anlamda
blokajlara  baktığımızı  hatırlayabilirsek  ve onları
hassas  bir şekilde yaşatırsak,  onlar  su üstüne

çıktıklarında  daha az tehdit  altında  hissederiz.
G e rç ekte  ızdır abımıza  s eb ep o|mazlar,  aslın da
geçerli olan dikkate  ihtiyacı  olana  saygıyla
eğilip  eğilmeyeceğimiz  ya da sırtrmızı  çevirip
çevirmeyeceğimizdir.  Acrlarımızı hissetmeye  olan
bu  isteklilik  ve getirdiğim  ız taz.e  dikkatle  yapılan
fiziksel  yoga uygulamaslnln bedensel  tabanlı
yüksek bilinci daha faz|ave  an be an yaşamamrzl
sağlayarak  gelişmemize  hayati  yardrmı  olur.

ilgı Rlanlarında  Eşitlik

Burada  "eşitlik'  ile kastedilen  tarafsızlrktır.
Yoga uygulamamrzda  bu kendimize karşı ve
herşeyi  içine  alan  teleskopik  bir yaklaşıma
karşılık  gelir. Yaptığımız her şekil, içinde
olduğumuz  forma dikkatimizi bütün olarak
yaymak  için bir  firsattır.  Birinci Savaşçı  Pozunda
bir bacağımrzı  öne azattığımızda  bacağımızda
m|Jazzam  ağırlık hissedebilir  iz ama dikkatimizin
kapsadığı  alan hem gerginlik  taşıyan yeri
(ön üst bacak kasları)  Ve aynl zamanda  ağırlık
taşrmayan  yerleri  de (gövde, kollar ve eller)
içine alır. Enerjiyi  en çok gitmesi gereken  yere
göndererek Ve aynl zamanda  diğer  yerlerde
daha  süptil  akışları hissederek  sürekli  olarak
başın tepesinden  ayak parmaklarına  kadar hisleri
izleme kapasitemizi  geliştiriyoruz.

Enerjiyi bu şekilde muhafaza  etmek
zihnimizin  berraklığını  da yeniler, her pozun
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yarattığı  sürekli  değişen  hislere  ilgili kalma
kabiliyetimizi  geliştirir.  Sadece basit olanı
beklemekve  hoşumuza  giden duyguları  aramak
zorunluluğundan  sryrılarak  sadece  rahathk  ve
zevk  veren  hisleri değil,  beden  farkındalığımızı
kapsayan  kapasiteyi  genişletmeyi  geliştiriyoruz.
Aslında, daha kolay olmasrnr  hayal  etmektense,
bizi zor|ayan koşullarda  kolaylığı bulma  imkanını
artyoruz.

ilgilerimizde eşitlik,  Aşağı  Bakan Köpek
(Adho Mukha Svanasana)  pozunda  arka bacak
kaslarımızın  kısalığına  hissetiklerimiz  ile tek
bacakla yapılan  köprü pozunda  eforsuzca
denegede  kalma kapasitemize  karşı
hissettiklerimizin  bizi eşit olarak
heyecanlandırmasıdır.  Her gün bedenlerimizi
uyandırdığımızda,  uygulamamız  ne kadar
başarılı olursa olsun  şüphesiz geniş çaplı hisler
tecrübe  ederiz. Yeni başlayan  biri ve tecrübeli
biri arasındaki  fark şekilsel olmaktan  ziyade
keşfedilen  kısıtlama ne olursa olsun ona karşı
olan alakanın  genişliğindedir.

H İssetmeye  istekli olmak
Uygulamaya  konmak  istenen  her  türlü kavram
için, somut  bir bütünlük  içinde  yaşamanrn  ne
demek olduğunu  keşfetmeyi  hissetmeye  dair
istek geliştirmemiz  gerekir.  Kendimizi  berbat
ya da coşkulu,  gergin  ya da çevik hissediyor
olsak da, bu hislerin  altında  saldırıya  uğramış
ya da sersemlemiş  hissetmeden  hergün günlük

çalışmamıza  yatırım  yapmalıy ız. Misiilm  e

yapmadan ya da olayı terketmeden  içimizde  olan
bitenle  bir bağ kurmaya  kendimizi  eğitiyoruz.

Kendi bedensel  tecrübemize  vardrğrmızda,
geçmişte  göz ardı ettiğimiz ya da hor
kullandığımızher  yeri, buralara  yaşam  gücü
getirmek  için hissetmeye  hevesli olmamız
gerekir.  Bu davranış  sevgi yüklü  Ve cesur
bir harekettir. Günlük  yoga uygulam amızda
kendimizi  geliştirmek  için bilinçli bir tahaahüt
olmazsa  (geçmişte  ne olduğuna  bakmadan  ya da
ne kadar beceriksiz hissedersek),  yine duygusal
kapanma, dikkatsizlik  ve göz ardı etme gibi
bilinçsiz  alışkanlıkla  r lmıza geri döneriz.
Kendimizi  rahatsız hissettiğimizde,
tembel  olduğumuzda,ya  da son derece yoğun



olduğumuzda  bu  iyi niyetleri devre  dışı bırakmak

çokkolaydır.  Her gün bedeqimizi  hissetmeye

istekli olarak yaşamak  bize bilinçli ve dahil olarak

yaşamamrzın  değerini  hatırlatır.  Bu türde  rsrarlı

itina,  derin  hislerin  ölümcül uçlarrna sürükleyen

mekanik  hareketleri  tanımamıza  ve sonunda

brrakmamrza  sebep olur.  Hepimizin farklı

derecelerde  bizi korkutmuş  ve yaralamış

duygusal  sryrık ve yaralarr  sürekli  olarak

kişiliğimizi  yönetmeyi  dener. Beceri  ile yapılan

günlük  uygulamanın en değerli hediyesi,

farkındalıkla  ve karşr koymaya da uyanık  olarak

kalarak,  aslında  (geçmişe  bakmaksızın)  herhangi

bir durumun üstesinden  gelmeyi  öğrenmektir.
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Yin Uy gulamay  ı D engeley ecek

Yang Seriler

AN G U YG U LAMAYA  YAKLAş  ı  ıvı ol pek çok yol vardır. Fiziksel

uygulamamda  Yin ve Yangi  dengeye  getirmekle  ilgilendikçe,  Yin
uygulamada  iskeletimimi  türlü yönlere  çekmemi  tamamlayabilmesi

için Yang uygulamanın  iç güce yönelmesi ve kaslara  hareketlilik
kazandırması  gerektiğini  farkettim. Yin dokular  gibi olmadıklannı
ve yang dokuların  ritmik  hareketleri  sevdiğini  bildiğimden,
genellikle  Güneşe  Se]amlar  (Surya Namaskar)  g1bitekrar eden

hareketlerle  başlarrm,  böylelikle  dokulardaki  sıvı miktarlartar  Ve

U jj"y nefese daha  fazla  odaklanabilirim.
Dört adet  ustaca  hazrrlanmış  seri  var, biri yeni başlayanlar

ya da daha az enerjik bir uygulama  isteyenler  için ve diğer  üçü  ise

poz|ardayapabildiğiniz  tekrara  bağlı olarak daha zorlaşan seriler.

Yeni başlayanlar  için olan  uygulama  Yin ve Yang stilleri  birleştirip
daha derin bir beden  farkındalığı  ve enerjik bütünlük sağlıyor.

Çok yeni başlayanlar  için, Yang uygulamap daha önce  yapmanm
yardımcı olacağını  düşünüyorum,  çünkü hareketli  uygulama zihni
ve sinir  sistemini  sakinleştirip  Yin'de hareketlerde  uzun süreli
kalmanın zorluğuna  hazrrlryor.  Bu uygulamanrn  sonunda
(kalça açıklığı ve meridyen  sağlığı  için sırtüstü  yapılan)
Yin pozları  meditatif  bir  farkındalık  kazanrlmasına  imkan  tanryor.

ileri seviyede  ve enerjik  olanlar daha  içerikli  ve güzelce

dengelenmiş on beş dakikalık  ya da daha da uzatılabilen  Güneşe
Selam  (Surya  Namaskar)  serisi yapabilirler.  Bu bütünsel  Yang

uygulama uzun Yin uygulamalarda  açmış  olduğunuz  yerlere
yapısal  güç ve istikrarı  teşvik  eder. Üçüncü  seri, enerjiyi  alt bedene

çekmeye  ve iç güç geliştirmeye  böylelikle  Böbrek organ  ­ meridyen
ikilisini  beslemeye  odaklıdır.  Bu tüm bedeni  yatıştırmak,  kendimizi
merkezde  ve canlandırılmış  hissetmek,  yorgunluk  seviyesini

azaltmak  için iyi bir uygulamadır.  Son seri bedeni  rsrtrr ve enerjinin
ayakta  yapılan  hareketler  ve  ters duruşlarla  alt ve üst bedende  eşit

dağılması  sayesinde  kalp ve  ince bağırsak organ  ­ meridyen  ikilisini
etkiler.  Ayaktaki  duruşlar  ihtiyaç  duyulan gücü, uzamayı  ve alt

bedenin  topraklamasını  sağlar,  ters duruşlar  ise beyne kan
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gitmesinin  yeri doldurulamaz  bir yoludur;

limpatik,  sindirim  ve boşaltım  sistemlerini  tetikler;

damarlarr  ve arterleri  esnekve güçlü  yaparlar.  Bu

bölüm dahafazla  enerji  ve beceri  ister,  ancak Yin
poz|arıve  meditasyon  ile birleştirildiğinde,  bedeni

ve zihni canh ve hareketli  tutar.

Bu dört  Yang seriyi Yin uygulama  ve meditasyon

ile birlikte düzenli  olarak  uygularsanız,  bedenin ve

zihnin  üst ve alt, iç ve dış, yin ve yang boyutlarında
doğal bir ahenkyaratlrslnlz.  Böylelikle  siz, gerçek

anlamda somutlaşan  bütünlükle  uyum  içinde
olabilirsiniz.

Yeni Başlayanlar  İçİn Yang  /Yİn Serisi

Ynııo Pozı­Rn

ÇocukPozu
(Adho Mukha  Virasana)

Krrmrzr  KazPozs
(Chakravakasana)

Eller  Yerde  Hücum  Pozu

Kollar  Havada  Hücum  Pozu

Aşağı  Bakan  KöpekPozu
(Adho Mukha  Svanasana)

Çocuk  Pozu
(Adho MukhaVirasana)

ü­­  ._&

Kedi Pozu
(Marjaryasana)

Bacağı Kaldırarak

Kedi Pozu (Marjaryasana),

Diz içeriye

Kedi  Pozu  (Marjaryasana),

Bacağı  Uzatarak

ÇocukPozu
(Adho MukhaVirasana)

Çekirge Pozu  (Salabhasana)

Diz|er  ­ Göğüse  Pozu
(Apanasana)

'ğ

J\
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Çapraz  Bacak _ Karrn

Güçlendirici

Köprü  Pozu  (Setu Bandha

Sarvangasana)

Diz|er  ­ Göğüse pozu
(Apanasana)

Yirı Pozlnn

Iğne ­ Deliği  Pozu

Yatarak omurgayı

Çevirme  Pozu

Mutlu Bebek Pozı  l üzengiPozu

Diz|er  ­ Göğüse Pozu

Ceset Pozu  (Savasana)

Yang Pozları

Çocuk Pozu  (Adho MukhaVirasana)

Elleriniz ve dizlerinizinüzerinde  başlayın.

Kalçalarınızr  ayaklarrnrza  doğru  göndererek  arkaya
oturun,  dizleriniz  bir parça açık olsunlar  ve başrnızr
yere doğru bıralan.  (Rsm. 17.1).

Bu pozda  5 nefes kalrn,  bedeninizde hissettiğiniz
gerginlikleri  bırakarak dikkatinizin merkezini  her
bir nefesinizin  uzunluğuna  ve derinliğine  getirin.

'l 
7.1  . Çocuk  Pozu (Adho  Mukha  Virasana)
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Kı rmızı Kaz (Cakravakasana)

Çocuk Pozundan  ellerinizi  önünüze doğru

ızatarak nefes alışla beraber, kalçalarınız

dizlerinizin  ve om:oz]ıar  ınız da ellerinizin

üzerinde olacak  şekilde  yavaşça  dört  ayakpozuna

gelin. omuzlarrnızı  el bileklerinizden  uzaklaştrrın

ve arkaya doğru çekin (Rsm.  i7.2).  Nefes verereh

kuyruk  sokumunuzğyeredoğru  uzatarak  arkaya

hareket edin (Rsm. 17.3),  alt belinizi  1'uvarlayıp  ancak

sırtınızı doğal muhafaza  ederek Çocuk Pozuna dönün

(Adho Mukha Virasana;  Rsm. I 7.4).  Bu hareketleri

nefesinizin  uzunluğu  ile eş zamanlı yaparak,  her biri

yaklaşıkbeş  saniye  kadar sürecek  şekilde,  arkaya _ öne

hareketi  5 kez  tekrar  edin.

17.4. Çocuk  Pozu (Adho Mukha  Virasana)

EllerYerde Hücum Pozu

Bir daha  öne geldiğinizde,  sol ayağınızıhücum

pozunda olduğu gib\dizinizin  altrna  öne getirin

(Rsm.  17.5). Ağırlığınızı  olabildiğince  sol ayağınıza

verirken kalçalarınızı  yere doğru  ağır bırakrn.

Elleriniz  ayağınızın  iki yanında dinlenirken

ağırlığınızı  eşit yayın,  a1mr  zamanda arkadaki

ayağınızada  ağırlık verin.  Göğüsünüzün  kalkmasına

izin verin  ve kürek  kemiklerinizi belinize  doğru

düşürün.  Sağ kalça kasınr aktifyapın.  Sağ ayağınızın

üstünü yerde  dinlendirin.  Sağ diziniz  rahat  olmalı,

ancak diz kapağrnrzrn  (patella)  yerde  ağırlaşması

yüzünden rahatsızlık hissediyorsan  ız o zamaı sağ

bacağınızı  biraz  öne çekin, böylece ağırlığınız  tam

kemiğe  gelmez  ve üst bacağınızın  yumuşak

dokusunda  dinlenir. Halen acı hissediyorsanlz,

dizinizinaltına  fazladan  destek yerleştirin.

Burada  5 nefes kalrn, srnrrrnıza doğru  nefes

almaya  başlarken  dikkatinizi  sağ  iç bacağa  getirin

ve nefesinizin gerilen  iç bacağınızı yumuşattığını

hayal edin.  Nefes  vererek, sol ayağınızıgeriçekin  ve

ÇocukPozuna  (Adho MukhaVirasana)  geri dönün.

Nefes  alarak  sağ ayağınızı öne getirin  ve bu  tarafta

hücum pozunu  yapın.

Bunu 5 kez  tekrar  edin.

17.2. Kırmzı  KazPozu(Cakravakasana),  Öne Uzayarak

17.3. Kırmızı  Kaz Pozu,  Arkaya Giderek

17.5.  EllerYerde  Hücum  Pozu
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Kollar  Yukarıda Hücum Pozu

Çocuk  Pozundan (Adho Mukha  Virasana)  çıkın.
Sınırrnızr  geçmeden ancaksizin  için de enteresan

olacak  şekilde  kalçalarınzm yapabilüğiniz  kadar

ileriye ve yere yakın gelmelerine  izin vererek  sol

ayağınız  önde olarakhücum  pozuna  gelin.  Bu sizin

SııilIrnızt  (doğal  degil  ama aşırı  yoğun  da değil)

tanıyabilmenizi  geliştirmek  için uygun bir z.aff,aın.

Nefes  alarak,  elleriniz omuz  mesafesindeve  avuçlarınız

birbirlerine  döniık  olarak,  kollarınızı  başln'zın

tepesine  uzatn  (Rsm.  17.6). Kalçalarınzın  yere dogru

çekilmesi  hissini  muhafaza  edinve  iç bacaklarınzr

birbirlerine  doğru  "kucaklayın"  (halen  sağ kalçanızı

akifyapıyorsunuz).  Sol ayağınızın  iç }ısmından  ve

sağ  ayak parmaklarınızdan  yere doğru  topraklanın ve

kuyruk  sokumunuzu pübis kemiğinize yönleniyormuş

gibi hissedin.  Sanki omuzlarınız  kalçalarınızdan

başlıyormuş  gibi bedeninizin  yan krsımlarından yukarı

doğru  uzayn; onların arkanada  ya1dmasma  izin verin.

Bu pozda  5 nefes  kalın.

Bu pozda kalırken enerji hatları kawamını

hissetmeye  başlayabilirsiniz.  Hizanıza  dikkat  ettikten  ve

yavaşbir  Ujjayi  nefesini  rahatça  devam ettirebildikten

Sonra, omurganızdan  yukarıya  ve başımızın  tepesinden

parmak  uçlarınzdan  dışarıya  çıkan ve ayrır zamanda

17.6.  Kollar Havada  Hücum  Pozu
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kqruksokumunuzu  aşagı  dogru  çeken bir enerji tüneli

hayal  edin.  Her bir nefeste,  bu enerji  ışmlarının  etkileri

ile bedeninizin  uztmaslna Ve genişlemesine  izin verin.

Beşinci  nefesi verdiğınizde,  kollarınzr  indirin  ve

ellerinizi yere getirin. Nefes  alın ve sol ayağınzı  arkaya

getirin  ve nefes  vererek Çocuk  Pozuna  (Adha  Mukha

Virasana)  dönün.  Sağ ayağınrz  önde  olarak aynı  pozu

tekrar edin.

Aşağı Bakan Köpek  Pozu (Adho  Mukha
Svanasana)

Çocuk  Pozundan  (Adho Mukha  Virasana),  nefes

alın ve dört ayak pozuna  gelin.  Ayak parmaklarrnrzr

altrnıza krvırın  ve nefes  vererek dizlerinizi yerden

kaldırın ve ağırlığınızr  bacaklarınıza  getirin

(Rsm.  17.7).  (Not:  aşağı  bakan köpek  pozu

genellikle  düz bacaklarla  öğretilir,  ancak oturma

kemiklerinizi  daha kolay 1ırkarıya  kaldırmak

ve alt belinizi  uzatmak  için ben dizlerinizibiraz
bükmenizi  (Rsm.  17.8)  öneririm.  Eğer  arka bacak

kaslarrnrz  uzunsa Ve oturma  kemiklerinizi  kolaylıkla

yukarı kaldırabiliyorsanlz'  o zaman bu pozu  düz

1 7.8. Aşağı  Bakan Köpek  Pozu (Adho  Mukha  Svanasana),

Varyasyon

17.7. Aşağı  Bakan Köpek  Pozu (Adho  Mukha  Svanasana)
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ýý|bunbzb  efwbn feko. Bpzovov|vo  lölüoü hfokþ

uvuvo Vf puvsnb  lfnklmfskok|k  bslbzb  wf zvlbsýzb
lbmeýsýo  wf ckscksmfskoefo  v|blmbþuýsso.  Bv rp|eb
3 kmb 5 ofgft lbebs lbmýo.  Nfgft wfsko  wf Çpdvl
Pp|vob  (Aeip MvlibVksbtbob)  hfmko. Çpdvl
Pp|voeb  ckslbç ofgft ekomfoko.

KörflPp|v  (Aeip Mvlib Swbobtbob)
Ýmf cÝsmÝlufYfsef  Güofþf Sfmbn (Svszb
Nbnbtlbs)

Dbib  öodfefo  zbPnþ pmevhvov|  hkck, ofgft bmýþmb eösu

bzblrp|vob  hfmko wf ofgft wfsfsfl  hfsk  koko  (Rtn.  17.9

wf 17.10).

Çpdvl Pp|voebo  (Aeip Mvlib  Vksbtbob),

ofgft bmýo  wf eý|Çfskok|koü|fskof  hfmko, lpmmbsýoý|  klk
zboýoý|ebo  cbþýos|so  ufrftkof v|btýombs  (Rtn.  17.1  1).

Nfgft  wfsfsfi lpmmbsýoý|ý  cuslüo  wf lüsfl

lfnklmfskok|k  cfmkok|f epðsv  koüsko  wf ekstflmfskok|k
bþbðýzb  wf hfskzf çflko  wf rbsnblmbssoi  zby.
Sk| bslbzb epðsv  zbzmbþuýlçb  bðýsmýðýoý|ýo  bþbðýzb

konftkof  k|ko wfsfsflzbssn  puvsnb rp|vob hfmko
(Rtn.  17.12).  Nfgft bmýo wf  uflsbsebo  lbmçbmbsýoý|ý
zvlbsýzb ek|mfskok|mf bzoý ik|bzb  hfuksko;  uflsbsebo

lpmmbsýoý|ý  eüneü|  pmbsbl  cbþsos|so  ufrftkof lbmeýsýo
(Rtn.  17.13).  Nfgft wfskowf bzbðýos|b epðsv koko,

fmmfskok|k  klkzbobwf  bþbðýzb  türüskko  (Rtn.  17.14),

zbwbþ  zbwbþ cbþýoý|ý  koeksko  wf fmmfskok|k  bþbðýzb

hfuksko,  zfsef ekomfoko,  uflsbsebo  Çpdvl Pp|vob
(Aeip Mvlib  Vksbtbob;  Rtn. 17. 15) hfmko wf fmmfskok|k
öoüoü|ef v|buýo.

Nfgft bmso wf lbmmbo,  tbð bzbðýoý|ý öof v|bubsbl

iüdvn rp|vob hfmko  (Rtn. 17.16).  Spm bzbðýoý|ýo

ütukksýü zfsef ekomfoekskslfo  ofgft  wfsko  wf

lbmçbmbsýoý|ý  koeksko. Bvsbeb 5 ofgft lbmýo.  Nfgft baýo

wf tbð ek|kok|k  bslbzb tpm ek|kok|kozbsýýob  hfuksko.

Nfgft  wfsko  uflsbs  Çpdvl Pp|vob  (Aeip Mvlib
Vksbtbob;  Rtn. 17.17) eöoüo.

Nfgft bmýo wf b1ýsýý iüdvn rp|vov  tpmubsbg  kçko
uflsbs  feko (Rtn.  17.18).  Aslbeblk  bzbðýoý|ýzfsf

hfuksko  wf ekomfoüsko,  5 ofgft lbmýo.  Nfgft bmbsbl  tpm

ek|kok|k  tbð  kmf cvmvþuvsvowf  ofgft  wfsfsfl  Çpdvl
Pp|vob  (Aeip Mvlib  Vksbtbob) hfçko.

Çpdvl Pp|voebo,  ofgft bmbsbl öof eösu  bzbl

rp|vob hfmko  (Rtn.  1 7. 19) wf ofgft  wfsfsfl  ek|mfskok|k
zfsefo  lbmeýsýowfcgükkmü  ek|mfsmf  Aþbðý Bblbo  Körfl
Pp|vob (Aeip  Mvlib Swbobtbob;  Rtn. Ç7.20)  hfço.

Nfgft bmýo  höwefok|kv|buso  wf puvsnb  lfnklmfskok|k

lbmeýsýo  wf ofgft wfsfsfl  uflsbs  Çpdvl Pp|vob  (Aeip

Mvlib  Vksbtbob;  (Rtn.  Ç7.2Ç) hfçko.

Þknek  ubn pmbsblYfsef  Güofþf  Sfmbn  (Svszb

Nbnbtlbs)  tfsktkok  ubnbnmbnýþ  cvmvonblubtýos|.

T[kn cv tüsfdk 2­3 lf| ebib  uflsbs  feko wf Çpdvl
Pp|vob  (Aeip MvlibVksbtbob)  hfçkr ekomfoko.

17.9.Yfsef  Güofþf  Sfmbn / Kýsný|ýKb|Pp|v
(Cblsbwblbtbob),  Öof U|bzbsbl

17.10.Yfsef  Güofþf  tfmbn / Kýsný|ýKb|Pp|v
(Cblsbwblbtbob),  Aslbzb Gkefsfl
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17.1  1. Yerde  Güneşe  Selam  / KollarYukarıda  Diz Çökerek 1 7.1  3. Yerde  Güneşe  Selam  / Kollar  Yukarıda  Diz Çökerek

1 7.1  2. Yerde  Güneşe  Selam  / Dizlerin  Üzerinde  Yarıyola  inerek
Kollar Bükülü
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'l 7.'l4.  Yerde  Güneşe  Selam / Kollar  ikiYanda  Alçalarak



1 7.1  5. Yerde  Güneşe  Selam / Çocuk  Pozu
(Adho  Mukha  Virasana)

1 7.1  6. Yerde  Güneşe  Selam  / Sağ Ayak  önde Hücum  Pozu

'l7.17.Yerde  Güneşe  Selam / Çocuk  Pozu  (Adho  MukhaVirasana) 1 7.1  8. Yerde  Güneşe  Selam / Sol Ayak  önde Hücum  Pozu

1 7.20. Yerde  Güneşe  Selam  / Aşağı  Bakan Köpek  Pozu
(Adho  Mukha  Svanasana)

1 7.21. Yerde  Güneşe  Selam / Çocuk  Pozu
(Adho Mukha  Virasana)

1 7.1 9. Yerde  Güneşe  Selam / Dört Ayak Pozu
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Bacak Kaldırarak  Kedi Pozu
(Marjaryasana)

Nefes alın ve Çocuk Pozundan  (Adho Mukha

Virasana) dört ayak pozuna  kalkın.  Başınrzı ağrr

bırakarak ve sırtrnıZı  1.uvarlayarak,  esneyen

bir kedi  gibi, el parmakların:zlyere  yayrn  Ve

tüm elinizi  yere bastrrrn.  Nefes alırken, oturma

kemiklerinizi  yukarıya  kaldırmaya  başlayın,

omurganlzr  yaylaştırın,  bedeninizin  önünü  uzatrn

ve çenenizi  yukarı  kaldırın  (Rsm.  17.22).  Nefes

verin ve kuyruk  sokumunuzu  içeri alarakve

başınrzı  indirerek  srrtrnrzr yuvarlayın  (Rsm.  l7.23).

Bu hareketi  5 nefes  için  tekrarlayın.

Altıncı  nefes verişte  srrtrnrzr yuvarlarken,  sağ

dizinizibaşınıza  doğru getirin  ve aynı  zamanda

kollarrnızı  lzatınve ellerinizi  yere bastırın

(Rsm.  17.24).  Nefes alrrken, belinizi yaylaştırın,

sağ bacağınızıarkaya  gönderin ve dümdüz  yapin,

bacağı  arkaya  ızat:ıp  yukarı  kaldırdıkça  ayak

parmaklarrn  ru| yay|n  (Rsm.  1 7. 2 5 ). Bacağınızla

birlikte  kalçanızı  kaldırmanın  ne kadar kolay

olduğunu  farkedin;  sağ kalçanızı  sol kalçanızla

hizzadatutun  Ve kalçanızı  kaldırmadan  bacağrnızı

uzatabildiğiniz  kadar  uzatrn.

Nefes  verin ve dizinizibaşınıza  doğru

getirin,  ayak parmaklarrnrzr  uzatrn  ki ayağınız  yere

değmesin.  Bu hareketi  5 nefes boyunca  tekrarlayın.

Taraf  değiştirin  ve bacak kaldırmalarr  beş nefes

daha  tekrarlayın.

Nefes  verin ve Çocuk  Pozuna (Adho Mukha

Virasana) geçip dinlenin.

1 7 .22. Kedi Pozu (Ma  rja ryasa  na), Arkaya  Yaylaşa  ra k
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1 7 .23. Kedi Pozu (Ma  rja  ryasa  na).  5ı  rtı Yuva  rlaya  ra k
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17.24.Kedi  Pozu (Marjaryasana),  Diz içeriye

1 7.25. Kedi Pozu (Marjaryasana),  Bacağı Uzatarak



Çekirge  Pozu  (Salabhasana)

Kollarınızı  önünüzde  uzatarak ve bacaklarınız
arkada uzun  olacak  şekilde  karrnrnrzrn  üzerine
yatın, elleriniz  ile dirsekl erinizitutun;  başrnızr
ön kollarınızda  dinlendirin.  Pübis kemiğinizi
yere doğru  indirin ve nefes alarak başınrzı,
göğüsünüzü  ve sağ  bacağınrzr  yerden kaldırın,  ayak
parmaklarrn:.z;lyaylnYe  dizinizi  düz tutun  (Rsm.

|7.26).  Nefes verin  ve başladığınlzpozadönün.
Nefes  alın ve bu kez sol bacağınızl kaldırarak

tekrar edin. Nefes verin  ve yere  inerek,  ilk turu
tamamlayın.  Eğer  alt belinizde  Sorun  Varsa' başınrzı
ve göğüsünüzü  kaldırdığınızda  iki bacağınızı
da yerde  bırakın (Rsm.  l 7.27).  4 tur daha yapın.
Karnrnrzrn  üzerinde  biraz dinlendikten  sonra,  sırt
üstü yatın.

1 7.26' Çeknge  Pozu (Salabhasana)

İki Yandan Karın Güçlendİrme

ikl elinizl de başınızın arkasına  getirin ve
p armaklarınrzr  örün,  dizler  inizi göğüsünüze  çekin.
Nefes alın  ve nefes verirken,  sol dirseğinizi  sağ

dizinizin  dışına  doğru getirin  (Rsm.  17.28). Sağ
omaJnuza  doğru tamamen  yaslanmayın. Nefes
alın  ve sırtüstü  yatın,  dirseklerinizi  tekrardan  yere
yaym Ve karın  kaslar|n|z|LLZat|n'  Bir sonraki  nefes

17.28.Çapraz  Bacak  ­ Karın  Güçlendirici

1 7 .30. Çapr az Baca k ­ Ka  rı n Güçlendi  rici, Va ryasyon  2

1 7 .29. Çapr az Baca k _ Ka  rı n Güçl end  i rici, Va ryasyon  1

1 7'27.  Çekirge  Pozu (Salabhasana),  Varyasyon
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Verişte,  sağ dirseğinizi  sol dizinizin drşrna

getirin ve yine sol omuzunuza  ağırlık  vermek
yerine ağırlığınızı  belinizin  merkezinde
muhafaza  edin.  Eğer beliniz  zayıf ya da
hassas  ise' dizleriniz  bükülü  olarak ayaklarrnrzı
yerde  tutun.  Yukarıda  talimatları  uygulayarak  ve

alt belinizi yere basarak  devam  edin  (Rsm.17.29).

Eğer beliniz güçlü  ise Ve pozu daha da

yoğunlaştırmak  isterseniz,  sağtarafa  giderken

sol bacağınız,  :uzat:ınve  dirseklerinizi  sola

getirirken  sağ bacağınızıızatın  (Rsm. 17  '30).

Köprü  Pozu (Setu Bandha  Sarvangasana)

Sırt üstü yatın, dizlerinizi bükün  ve ayaklarınrzı
diz|erinizin altında  kalça mesafesinde  yerleştirin.
Ayak parmaklarınrzr  yayrn Ve altınızdaki  yeri
hissedin.  Ellerinizi  kalçalarınızın  iki yanında
yerde  dinlendirin,  çeneniz göğüsünüzün  ortasr  ile
hizzadave  alnrnız  çeneniz  ile aynı düzlemde
olarak başınızın  ağırlığını  ortada  eşit olarak
muhafaza edin. Nefes verin  ve belinizi  aşağıya

çekin, alt belinizi  yerde düzleştirin.  Nefes  alrn ve

ağırlığınızı  iki ayağınıza da eşit olarak yayın;

bir zorlanma  hissetmeden  kalçalarınızr
gidebildikleri  kadar  yukarıya  kaldırın
(Rsm. |7  '3|). Nefes verdiğinizde,  kuyruk
sokumunuz  pübis kemiğinize doğru  sokulmuş
olarak omurganrzr,  omurlarrnız  teker  teker  inecek

şekilde  yere getirin.  Bu kaldırma ve indirmeyi
5 kez tekrarlayın.

Beşinci  nefes  alışta, kollarrnrzr  yere

başrnrzın  ilerisine getirin  ve daha önceki  gibi
kalçalarınızı  kaldırın.  Bu pozda 5 nefes  kalın.
Her nefes  alrşta,  omurganızdan  ve kollarınrzdan
uzaym ve her nefes verişte ayakJarlnızıbiraz
daha  sağlamcayerc  bastrrrn  ve kalçalarınızın
yükseldiğini  hissedin.  Bacaklarınrzrn  aralarında
kalça mesafesi  genişliğinde  1,umuşak  bir blok
olduğunu  hayal  ederek, bunu tutabilmek  için
iç kasıklarınızdan  bu bloğa  sarıldığınızı  hayal
edin.  Bu  iç bacaktaki  addüktör  kaslarınızın  aktif
kalmasınr  sağlayacak  ve alt belinizi  ve kalçalarınızı
desteklemeye  yardrmcr olacaktır.  Beşinci  nefes

verişte, boynunuzdan  başlayarak omurlarrnızı
teker  teker  indirerek  yere  inin.

1 7.31. Köprü  Pozu (Setu  Bandha  Sarvangasana)

Dizler  _ Göğüse  Pozu (Apanasana)

Sırt üstü yatarken ve başınrz  rahatken,  iki dizinizi
de göğüsünüze  getirinve üst kaval kemikerinizin
etrafinda  ellerinizi  örün (Rsm.  |7 '32).Eğer
ellerinizi  birleştirmeniz  mümkün  değilse,  bir
kemerin  iki ucundan  tutabilirsiniz.

Yin Pozları

İğne DelİğiPozu

Dizleriniz bükülü ve ayaklarrnız  yerde  olarak
sırtüstü  yatın;  sağ ayakbileğinizi  sol dizinizin
üzerine  yerleştirin. Sol dizinizi  göğüsünüze  doğru

çekin, elleriniz  ile kavalkemiklerinize  sarrlrn  ve

parmaklarrnrzı  örün (Rsm.  l7.33).  Sol kolunuz  sol

bacağınrzın  dışından  ve sağ kolunuz bacaklarınrzrn
içinden  dolaşmalı.  Dizinizi  kendinize  doğru

17 .32.Dizler  _ Göğüse  Pozu (Apanasana)
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çektiğinizde, sakrumunu  zı yerdetutun,  başrnız ve
omızlarınız  da yerde kalsınlar.  Eğer  ellerinizi
kolayca  öremezseniz,  ellerinizin  arasrnda  bir kemer
tutabilirsiniz  velveyabaşınızın  ve çenenizin hizzada
kalması  için başınızın  altına küçük bir battaniye
yerleştirebilirsiniz.  Aynı pozu  63. sayfada  anlatıldığı
gibi duvarda  da yapabilirsiniz.  Bu pozda  3 ila 5

dakika  kadar kalırken  sol ayakbileğinizi  rahatlatın
v e gö z|er  inizi kap atın.

Zaman  geçtikçe  sağ kalçanızda hisleriniz
yoğunlaşacak.  Bu, pozun  iç kasık bölgenizde
Karaciğer  ve Dalak merdiyenlerini  Ve aynl şekilde
sağ dış kalçanızdaSafra  Kesesi meridyenini
tetiklediğini  gösterir.  (Bu meridyenler  8 ve 10' cu
bölümlerde  detay'ı bir şekilde açıklanmıştır.)

Nefes vererek ellerinizi  çözün  ve  iki ayağınızı  da
yere  indirin  'PoZa  diğer taraf  için  tekrar etmeden
en azbir dakika  diz|erinizin  çözülerek  birbirlerine
doğru  düşmelerine  izin verin.

Yatarak omurgayı  Çevİrme  Pozu
(Jathara  Parİvata  nasa na)

51. safada anlatıldığı  gibi Yatarak Omurgayı

Çevirme  Pozunu  yapln (Rsm.  17.34).

Üzengİ  Pozu

53.  sayfada  anlatıldığı  gibi üzengi  Pozunu
(Rsm. 17.35) ya da çeşitlemelerini  (Rsm. 17.36) yapın.

1 7.35.  Üzengi  Pozu

Ceset Pozu (Savasana)

47 ' sayfada anlatıldığı  gibi Ceset  Pozunu
(Rsm.  17.37)  yapın.

17.33.  lğne ­ Deliği  Pozu

l 7.36.  Üzengi  Pozu'Varyasyon

17.34.  Yatarak  omurgayl  Çevirme  Pozu I 7.37.  Ceset Pozu  (Savasana)
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Güneşe  Selam (Surya Namaskar)Yang  Uygulama

Bu basit, doğru bir şekilde  kurgulanmış  uygulama
tüm gövdedeki  iç kaslar|lzatff  ve güçlendirir.
Uzunbir  Yin yoga  uygulamasrnrn  krsa ama
dinamik  tamamlayıcısı  olduğu  ve tüm sisteme
istikrar  ve srcaklrk  sağladığı  için ben bu

Dağ Pozu  (Tadasana)

Ayakta  Öne Katlanma
(Uttanasna)

Yerde Hücum  Pozu
(Anjaneyasana)

uygulamayı  seviyorum.  Seriye  girmek  ve
Dağ Pozuna  (Tadasana)  geri dönmek  doğal
bir döngü hissi veriyor, bu da birbirine  uyumlu
ve yetkin olan  yavaş, güçlü ve bilinçli  hareketler
yaratıyor.

Kobra  Pozu  (Bhujangasana)

­Ğ

Tahta  Pozu  (Phalakasana)

Aşağı  Bakan KöpekPozu
(Adho Mukha  Svanasana)

Yerde Hücum  Pozu
(Anjaneyasana)

Tahta  Pozu  (Phalakasana)

Dört Bacaklı Sopa Pozu
(Chaturanga  Dandasana)

YayPozu  (Dhanurasana)

Çekirge  Pozu (Salabhasana)

Ayakta  Öne Katlanma
(Uttanasana)

Dağ Pozu  (Tadasana)

^&,;
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Dağ Pozu (Tadasana)

Ayaklarınız  bitişikve  ayak parmaklarınız  ya1dmış

olarak  ayakta  durarak  başlayın.  Diz kapaklarınızr
yukarı çekin  ve kalçalarınızı  ayak bileklerinizin
üzerine  yerleştirin.  Bedeninizin  iki yanını  uzatın,

göğüsünüzü  kaldırın ve ön kaburgalarınızı  aşağıya

dogru  rahatlatın.  Başrnrzrn  tçesinden uzarken

omuzlarrnrzı  geriye  ve aşağıya  gönderin. 5 nefes alın.

Nefes alınve  kollarınrzr  elleriniz  omuz  mesafesinde

birbirlerine  bakana  kadar  yanlara  açın.

1 7.38. Dağ Pozu  (Tadasana) 17.39.  Dağ Pozu  (Tadasana)  Kollar Başın  Üzerinde
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Ayakta  öne Katlanma  (Uttanasana)

Nefes verin  ve  iki kasığınızı  da geriçekin,  kollarınrzı
aşağıya  indirin  ve öne katlanın  (Rsm. 17.40).

Göğüsü  Kaldırarak Ayakta  öne
Katlanma  (Uttanasana)

Nefes  alrn ve göğüsünüzü  kaldırın  parmak  uçlarrnıza
gelin, omuzlarrnızr  kulaklarrnrzdan  uzaklaştırın  ve
oturma kemik1erinizi  yayın  (Rsm. |7.4|).

17  '4o. Ayakta Öne Katlanma  (Uttanasana) 17  '41. Ayakta Öne Katlanma  (Uttanasana),  Göğüsü Kaldırarak
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Yerde Hücum Pozu (Anjaneyasana)

Nefes verereh  sağ ayağınız  ile öne doğru hücum  pozuna

gelin(Rsm.|7.42).Ellerinizayağınızınikiyanında

olarak  5 nefes  kalın  ya da elleriniz omuz mesafesinde  ve

birbirlerine  paralel olaraküukarr uzanın (Rsm  . |7 .43) ­

17.42.Yerde  Hücum  Pozu (Anjaneyasana)

Tahta  Pozu  (Phalakasana)

Nefes  aldığınızda,  ağırlığınızı  iki elinize  eşit olarak
yaym Ve Tahta  Pozu  için sol ayağınızı  arkaya  sağ

ayağınızın  yaruna  gönderin  (Rsm.  1 7.44).

iki kolunuz  da dümdüzve  elleriniz omuzlarınızın
tam altında  olacak  şekilde, göbek deliğinizi  omurganıza

doğru  çekinve  ku1ruk  sokumunuzu  hafifçe içeri alın.

Bacaklarınız  gıiçlü  ve dümdüz olabilirler ya da

dızIerıniz  yerde dinlenebilirler  (Rsm.  17  .45).

'l 7 .44.İahta  Pozu  (Pha  la kasana)

17.43.Yerde  Hücum  Pozu  (Anjaneyasana)  Kollar Başın  Üzerinde 1 7.45. Tahta  Pozu (Phalakasana),  Varyasyon
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Dört Bacaklı Sopa Pozu
(Chatu  ranga Dandasana)

Nefes  verdiğinizde  _ (bacaklarınız  dümdüz
olarak  (Rsm.  1 7.46)  ya da eğer bu zorsa diz|eriniz
yerde  olarak  (Rsm. 17.47)  dirseklerinizi  bükün
ve omuzlarrnızr  kulaklarrnrzdan  arkaya  doğru
uzaklaştırarak  ve karnın  ızı arkaya yapıştırarak,
b edeninizi ve bacak]arı  nül yavaşça D ört B acaklı
Sopa  Pozuna  indirin. Kol kaslarınızı  (deltoid  ve
tricep), karın kaslarlnrzl  Ve de  iç bacaklarınızı
(abdüktör)  aynı anda  aktif yapın. Nefes alın ye

tekrar kollarınızı dizyaparak  Tahta  Pozuna  gelin
(Rsm. 17.44)  ve 3 ­ 5 nefes kadar kollarınızı büküp
düz yapmak  şeklinde  tekrar  edin. Son kez nefes

verdiğinizde,  tamamen  yere  inin (Rsm.  17.48).

17.47.Dörİ  Bacaklı Sopa  Pozu (Chaturanga  Dandasana),
Varyasyon

1 7.48.  Dört Bacaklı  5opa  Pozu (Chaturanga  Dandasana),
Varyasyon

'l 7.46.  Dört BacaklıSopa  Pozu  (Chaturanga  Dandasana)
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"l 7 .:49.Yay  Pozu  (Dha n urasana)

17.50.  Çekirge  Pozu (Shalabasana),  Bölüm  1

Yay Pozu (Dhanurasana)

Nefes  alın ve dizlerinizi  bükün. Elleriniz  ve pübis

kemiğiniz  ile yeri  iterken,  başrnrzı  göğüsünüzü

ve üst bacaklarınızr  kaldrrrn, ayaklarrnızı  bitişik
olarak dinlendirin  ve ayak  parmakl  ar|nız;ı  yayun.

Dirseklerinizi  kaburgalarınrzın  iki yanrnda sıkrştrrrn

ve iç bacaklarrnrza  sarrlrn  (birbirlerine  yakrn olmaları
gerekmez)  (Rsm. 17.49).  3 ila 5 nefes kadar  kalın.

Çekİrge  Pozu (Salabasana)

3 üncü ya da 5. nefes verişinizde,  bacaklarrnrzr

Çekirge  Pozuna (Salabhasana)  doğru  düzeltin
(Rsm.  17.50).  Üst beden  yay PozüJile  temelde

a1rıı ancakbacaklar  düz tutuluyor.  Nefes  alrn,

göğüsünüzü  bir parça daha kaldırın  ve bacaklarınızı
açın  (Rsm.  |7.5|).  Nefes verin,  bacaklarrnızı
birleştirin,  ellerinizi  yerde  tutun, dirsekleriniz
açılmasın  ve bacaklarrnrz  ile göğüsünüz  kalksın.
(Başınız  kalksa bile, çenenizi  bir parça  indirin.)
3 ila 5 nefes alarak nefes alışta  bacaklarrnrzr  açm Ve

nefes  verişte  birleştirin.  Beşinci nefes  verişte  yere

inin  (Rsm.  17.48).

17.51.  Çekirge  Pozu  (Shalabasana),  Bölüm  2
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Kobra Pozu (Bhujangasana)

Çekirge Pozundaki  gibi göğüsünüzü  ve başınızı

kaldırarah  el parmakiarınız  yayılmış ve bacaklarınrz

aşağıda  olarak, nefes alrn  ve göğüsünüzden  genişleyin

ve kaburgalarınız  yerle  temasrnr  devam ettirerek

göğüs kemiğinizi  kaldırın  (Rsm.  l 7. 52). Omuzlarınrzr

aşağıyave  arkaya  çekin, dirseklerinizi  içeri  alın ve diz
kap aklarınızı  kaldırın.  Bir az daha  faz|aarkaya eğilme

için göbek deliğinizi  yerde  tutarak  kabu  rgalarınızı

kaldırabilirsiniz  (Rsm.  1 7. 5 3 ). Kobrada en ytrksek

kalkma,  alt belinizi  ve pübis kemiğinizi  yerde  tutup,

tüm üst bedeni  tamamen  1,ukarı kaldırdığmızda  olur
(Rsm.  17.54).  Omuzlarınrzı geri  iterken  göğsünüzüde

öne  fışlorttığınızı  ve göğüs kemiğiniz  kalkarken pubis

kemiğinizin ve bacaklarrnrzın  yere indiğini anımsayın.

Gögıis ve köprücük  kemiği  yaylırken  iç üst bacaklar

birbirlerine  doğru  sarıIırlar.  3 ila 5 nefes kadar kalın.

Tahta  Pozu  (Phalakasana)

Nefes alrn ye 128. safada açıklandığı  gibi

Tahta  Pozuna  (Phalakasana)  kalkın (Rsm. 17.55).

Aşağı  Bakan KöpekPozu  (Adho Mukha
Svanasana)

Nefes  verin  ve kalçalarınızı  117. safada açıklandığı

gibi Aşağı  Bakan  Köpek Pozuna  (Adho Mukha
Svanasana;  Rsm.  17.56)  çekin.  5 nefes  kalın.

'I 7.55.Tahta Pozu (Phalakasana)

17.52.Kobra  Pozu (Bhujangasana),  Bölüm  1

'l7.53.  Kobra Pozu (Bhujangasana),  Bölüm  2

1 7.56.  Aşağı  Bakan  Köpek  Pozu (Adho  Mukha  Savasana)

'l7.54.Kobra  Pozu (Bhujangasana),  Bölüm  3
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Yerde Hücum Pozu (Anjaneyasana)

Nefes alarak,  bu serinin başında  açıklanmış  olduğu

gibi,  Yerde  Hücum  Pozu (Anjanyesana;  Rsm.17.57)

için sağ ayağınızıöne  getirin.  Nefes verin  ve arka

bacağınızı  indirerek hücum pozuna  gelin.  Nefes

alın, kollarrnızı  yukarı kaldırın  ve 3 ila 5 nefes kadar

kalın (Rsm. 17.58)'

Ayakta öne Katlanma  (Uttanasana)

Nefes  vererek,  ellerinizi  aşağıyayere  getirin.  Nefes alrn,

arkadaki  ayağınızı  öne getirin  ki, ayaklarrnız  yanyana

olsunlar.  |27 ' sa\ıfadaanlatıldlğı  gibi göğüsünüzü

kaldırın  (Rsm.  17.59).  Nefes  verin  ve öne katlanarak

Ayaka  Öne Katlanmaya gelin  (Uttanasana;

Rsm. I 7.60).  Bu pozda  3 ila 5 nefes  kadar kalm.

1 7.57. Yerde  Hücum  Pozu (Anjaneyasana)

l7.59. Ayakta Öne Katlanma  (Uttanasana),  Göğüsü Kaldırarak

17.58.Yerde  Hücum  Pozu  (Anjaneyasana),  Kollar  Başın  Üzerinde 17.60.  Ayakta Öne Katlanma  (Uttanasana)
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Dağ Pozu  (Tadasana)

Nefes  alarak tamamen  kalkın  ve Dağ Pozuna
(Tadasana)  gelin  ve |26. sayfada açıklandığı  gibi

kollarrnızl  başınrzın  1.ukarrsına  kaldırın
(Rsm.  17.61 ). Nefes verin  ve kollarınızı  iki
yanrr.rza  indirin  (Rsm.  I 7.62 ).

Bu pozların  kombinasyonu  trapez kasr

(omuz kasları),  pektoralis (göğüs kasları)  gibi

bedenin  merkezindeki  tüm ana kaslarr,  , serratus

ve  latisimus  gibi bedenin  yan  taraflarındaki  ve

arkasındaki  kasları,  arka bacak kaslarrnı,  ön bacak

kaslarınr  ve  iç bacaklardaki  addüktör  kaslarrnı  uzatır

ve güçlendirir.

Bu güneşe  selam  döngüsünü  en az3  ilalkez
daha  tekrar  edin. Aşağlda,  hücum pozlarında  her

birinde  bedeninizdeki  değişik yerleri çalıştırma1r
vurgulayan  bazı varyasyonlar  listeledim.  Aşağıda

listenen  varyasyonlar  her bir hücum pozunda uygun

olabilir. Her bir tarafta 5 ila 10 nefes  kadar ka]ın.

17.61.Dağ  Pozu  (Tadasana),  Kollar Başın  üzerinde 17.62. Dağ Pozu  (Tadasana)
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1 7.63. Çevirmeli Hücum  Pozu (Anjaneyasana  Varyasyonu) 17  .64. Arkaya Eğilmeli  Hücum  Pozu  (Anjaneyasana  Varyasyonu)

ikinciTur­  Çevirmeli Hücum Pozu Üçüncü Tur  ­ Arkaya  EğiImeIİ Hücum Pozu

Hücum  pozu  için verilen talimatları  takip  edin

ancak nefes alarak ellerinizi  göğüsünüzün  ortasında

birleştirin.  Nefes vererek, sağ dirseğinizi  sol üst

bacağınrzın  dışına  getirip  dinlendirin.  Ellerinizi
birbirlerine  doğru  bastrrrrken,  göğüsünüzü  kaldırıp

bedeninizi  sola döndürün  (Rsm.  |7.63  sağa

dönmeyi  gösteriyor).  Sol ayağınızrn  iç kısmını

yere sağlam  basrn,  sağ kalçanızı  aktifyapın  ve

sağ omzunuzu  arkaya  ve aşağıya  gönderin.

iç bacağınızla  içe doğru  sarılmaya  devam edin.

3 ila 5 nefes kadar kalın.

Nefes verin,  ellerinizi  çözün ve yere getirerek

seriye  devam edin. (Bu çevirmeli hücum pozu

bedenin  önünde  ve arkasındaki  tüm kaslarınrzı

kullandığını  z gibi ayrıca  omuzlarrn  arasındaki

romboid  kaslarını  güçlendirecek  ve  iç organlara

masaj etkisi yapacak.)

Hücum  pozu  için verilen talimatları  takip  edin

ancak nefes alarak parmaklarınrz  1ırkarıya
bakacak  şekilde  ellerinizi  arkaya,  kalçalarınıza

getirin.  Dirseklerinizi  içeridetutun  Ve göğüsünüzü

kaldırrn,  belinizin  yan  taraflarrndan  uzarken

kalçalarınızı  ağır bırakrn.  Sağ kalçanızı  aktifyapın
ve sol ayağınızın  içini  tüm ayak parmaklarrnız  ile

yere bastırın.  (Bu poz  ileride karın kasları  ve

pektoralis  kasları  da dahil  bedenin  önündeki  tüm

kasları  uzatacak,  latisimus,  erektör spine  ve tfapez

kasları  da dahil  bedenin  arkasrnr  güçlendirecek.

Not: eğer boynunuzda hassasiyet  varsa,  başrnrzr

geriye  atmayın;  bunun  yerine  dik tutun ve  ileri

bakın.)
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Dördüncü  Tur ­ Arkadakİ  Ayak Kalçaya
Doğru Hücum Pozu

Hücum  pozu  için  verilen  talimatları  takip edin
ancak  nefes alarak sağ ayağınızıtutun  ve yavaşça

bunu  sağ kalçanıza  doğru  getirin  (Rsm. 17.65).

iç bacakları  birbirlerine  doğru yaklaştırmaya  devam
edin, sağ kalçanızı  aktif yaparak ayak parmaklarrnızı
yayın. ğ ağınızı  kalçanıza  değmesi  için zorlam ay ın,

ama hayal  ederek  nefesin  ayağınızı  sağ bacağınızın
üst krsmına  getirdiğini  görselleyin  ve 3 ila 5 nefes

kadar kalın. (Bu poz ileride  kuadriseps  kasını, yani
bacağın  ön yüzündeki  üst kası uzatacak.)

17.65.  Arka Ayağı  Kaldırarak  Hücum  Pozu
(Anjaneyasana  Varyasyonu)

BeşİncİTur  _ Geniş Hücum Pozu ya da
Hanumanasana  (spIİt)

Hücum  pozu  için verilen talimatları  takip
edin ancak nefes alarak  sol ayağınızı  dizinizin
ilerisine  ıZatln,  ellerinizi  yere getirin  (ya da
blokların  üzerine)  ve  iç bacakları  birbirlerine  doğru
Sarmaya  devam edin, sağ kalçanızı  aktif  tutun ve
göğüsünüzü  kaldırırken  kalçanızı  yere doğru  ağır

bırakın (Rsm.  1 7.66).  Eğer yapabilirsen  iz ayağı öne
doğru  :uzatLn,  sol kalfi ve baldırın  arkasrnr  aşağıya

ikiye ayırmaya  doğru bırakırken  sağ baldırın  üstünü
yerde  tutarak  sağ kalçanın  öne gelmesini  sağlayın
(Rsm.  17.67).  (ttım  bu hücum varyasyonları  iç
bacaklarrnrzr­ örneğin.,  addüktör  * ve derin  kalça
kaslarrnrzr,  örneğin.,  suaz esnetecek.)  Çıkmak
için,  nefes alın ve karın kaslarınrzı  kullanarak  sol

ayağınızıgeri  çekin. Tahta  Pozu  ile devam edin.

l 7.66. Geniş  Bacaklarla  Hücum Pozu  (Anjaneyasana  Varyasyonu)

1 7.67.  Splits  (Hanumanasana)
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Böbrekleri  Uyaran veYang Enerjiyi  Bedenİn
Merkezine Gönderen Uygulama

Hücum  Pozları  ile Güneşe  Selam  (Surya  Namaskar)
(seri  için sayfa  125'e bakın)

iskemle  Pozu  (Utkatasana)

Çekirge Pozu  (Salabasana)

(bir bacağı kaldırarak)

Çekirge  Pozu, Bölüm  3

Dizler _ Göğüse  Pozu
(Apanasana)

Köprü  Pozu
(Setu Bandha  Sarvangasana)
(bacak  kaldırarak)

Sırt Üstü Yatarak Bir Bacak
ile Öne Katlanma
(Supta  Padangustasana)

JL.­­,.  M
Çekirge  Pozu, Bölüm  2

Varyasyon  2

Çekirge  Pozu  (Salabhasana)

(iki bacağı da kaldırarak)

YayPozu  (Dhanurasana)

(eller  yerde  olarak)

Yay Pozu  (Dhanurasana)

(ayak bileklerini  tutarak)

Çekirge  Pozu
(Salabhasana),  Bölüm  1^ş

L­ğ

Sırt Üstü  Yatarak  Bir Bacak  ile
Öne Katlanma
(Supta Padangustasana),  Varyasyon  1

n
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Yatarak Omurgayı  Çevirme
( |athara  Parivatanasana)

Yarrm UzengiPozı
(ArdhaAnanda  Balasana

BirDiz­ Göğüse  Pozu

(Ardha Apanasana)

Köprü  Pozu

(Setu Bandha  Sarvangasana)

(ayaklar  ve dizler  bitişik)

Karın  / Sakral

Güçlendirici

Köprü  Pozu

(Setu Bandha  Sarvangasana)

(ayaklar  ve dizler genişçe  açık)

Çapraz Bacak Karrn

Güçlendirici

Yatarak Splits  (Supta  Konasana)

Yatarak Splits

(Supta  Konasana),  Bölüm  2

Yatarak Splits

(Supta  Konasana),  Bölüm  3

Diz|er  _ Göğüse Pozu

(Apanasana)

Ters Aksiyon  Pozu ya da omuz  Duruşu

(yeni  başlayanlar  için),

varyasyonlarla

Yatarak  omurgayl Çevirme
( |athara  Parivatanasana)

Diz|er  ­ Göğüse  Pozu

(Apanasana)

Köprü Pozu

(Setu Bandha  Sarvangasana)

(ayaklarve  dizler  genişçe  açık)
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Hücum Pozları  ile Güneşe Selam  (Surya  Namaskar)

Sayfa  l25'ten  itibaren  tüm seriyi yapın. Bir sonraki
poza  geçmeden  önce 1 ya da 5 sefer tüm seriyi
tamamlayın.

17.69.  Çekirge  Pozu (5alabhasana)  bir bacağı  kaldırarak

iskemle  Pozu (Utkatasana)

Dağ pozundan  (Thdasana),  nefes  alın  ve koll ar|nlzl
başmızın  iizerine  kaldırın. Nefes verirke n, dız|erinizi
biikerek  çömelin  ve belini zihafrfçe  yaylaştırın
(Rsm.  1 7.68). oturma  kemiklerinizi  aşagı  çekme­
diğinizden emin  olun; bunun  yerine,  onlarr  matrnrzrn

arkasına doğru gönderin.  Bu belinizi koruyacak  ve

güçlendirecek.  Kollarınızr  omuz  _ mesafesinde

muhafaza edin, başınız  ortada olsunve  dizleririz
birbirlerine  sarılsınlar. Burada  6 ila 8 nefes  kadar kahn.

Nefesverinve  ayakta öne katlanmaya  gelin, nefes

alın,  gögüsiınüzü  kaldırın,  sağ ayağınzı  arkaya  gönderin
ve nefes  alarak  sol ayağınzı  da arkaya gönderin  ve Tiıhta

Pozuna  geçin. Nefes verin ve şinav pozisyonundan

geçerek karnurzın üzerinde  dinlenmeye  inin.

Çekİrge  Pozu (Salabhasana)

Elleriniz göğüsünüzün  altında  olarakyüz  üsü yatın.

Nefes alın ve sağ bacağınız  ile birlikte başrnrzr  Ve

gögüsünüzü  kaldırın  (Rsm.  17.69).  Sağ ayağınızın
içinden  enerjiyi  uzatın  ve ayak parmaklarınızı  yayın  ve

sağ bacağınızı hafifçe  içeriye  doğru  tutun. Diz kapağını
kaldırrrsanız  sol bacağınız da aktif olabiliı ancak
ayağınızıyerde  tutun.

Nefes  verin  ve sağ bacağınızı  yere getirin  ve başınızı
indirerek  dinlenin.  Nefes alın ve sol bacağınız  ile tekrar
edin,  1. turutamamlayın.  3 ila 5 turkadaryapın.

Bundan  sonra nefes alın ve başınızı,  göğüsüni2ü
ve  iki bacagınızı  da yerden kaldırın  (Rsm.  17.70).

Ayaklarınızı kendinizden  uzaklaştırrn  ve bacaklarınızı
hafifçe  içe doğru döndürün  ve ayak parmakl arlnlz:_

yayın. 3 ila 5 nefes kadar  kalın.  Nefes  verin  ve yere  inin.
1  ila 3 tur kadar  tekrar  edin.

'I 7.68.  iskemle  Pozu (Utkatasana)

17.70.  Çekirge  Pozu (Salabhasana)  (iki bacağı  da kaldırarak) '17.71.Yay Pozu (Dhanurasana)  eller yerde olarak
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Yay Pozu (Dhanurasana)
(eller yerde olarak)

Elleriniz göğüsünüziin  yanında ve dirsekleriniz
kaburgalarınrzrn  fü yanında olarak yüz üstü yatın.

D izler inizi bfüiin ve ayaklarınızın  birbirine  değmesine

izin verin.  Ku1ruk  sokumunuzu  yere doğru getirin

ve nefes aldığınzda, başlnzl, göğüsünüzüve  iki
bacağıruzı  da  tavana  doğru  kaldırın  (Rsm.  1 7.7 1 ).  iç
bacaklarınrzr  aktifyaparak  3 ila 5 nefes kadar yukarıda
kahn ve. Çenenizi  kaldrrmanrza  gerek  yok; bunun
yerine,  çeneniz  alnrnız  i|e aynı diz|emde olsun.

Nefes  verin  yere  inerek  gevşeyin.  1 ya da3kez
tekrar  edin.

Yay Pozu (Dhanurasana)
(ayak bileklerİni  tutarak)

Pübis  kemiğ  iniz yer de kalarak  yüzüstü  yatın, nefes

alın ve ayaklarrnızr  kalçalarınıza  doğru  getirin,

elleriniz  ile ayakbileklerinizin  drşına  doğru ğzayln.
Bir sonraki  nefes alrşta,  iç bacaklarınız  aktifolarak,
başrnrzr, göğüsünüzü,  ve üst bacaklarrnrzr  kaldırın,
ağırlığınızı  ileriye  kaburgalarınızın  yerine  pübis
kemiğinize  doğru  gönderin  (Rsm.17.72).  Bu pozda

3 ila 5 nefes kadar kalın.  Bu pozda kendinizi  faz\a

zorlamamaya  dikkat edin ve sadece nefes ritminizi
bulabildiğiniz  sürece yükselin.

Nefes verin  ve ayakbileklerinizi  bırakmadan  önce

başrnızr  ve göğüsünüzü  indirin.

Çekİrge  Pozu (Salabhasana)

Al.uçlarınrz  sakrumunuzda  ve  tavana döniik
olarakyüzüsüyatın.  Nefes alınve  sol kolunuzu
ileriye uzatın,  başrnrzr,  gögüsünüzü  ve sağ bacağınızı
kaldırın  (Rsm. 17.73). Başınızı  kaldırdığınız  kolunuz
ile hizzada  tutun,  ve sağ bacağrnrzından  enerjiyi  çekin
ve ayak  parmaklarınızr  yayrn. Nefes verdiğinizde,

sol kolunuzu  arkaya getirin, sağ bacağınızı  indirin
ve sol yanağınızı  yerdegetirip  dinlenin.  Nefes alın ve
tekrar  kalkın,  bu kez sağ kolunuzu  ileriye uzatrn Ve

sol bacağınızı  kaldırın. Nefes verin ve sağ

kolunuzu  geriye doğru süpürün, bacağınızı  indirin
ve sağ yanağ|nhyere  getirip dinlenin. Her taraf  için
3 ila 5 kez tekrarlalnn.

Düa  sonra, nefes  alrn ve bacaklarınızr  kuldop
ayak  parmaklarınrzr  yayarken  iki kolunuzu  da

yiıı uvcuı­IMAYl  DENGELEYECEK  ynNe srBiı­rB  139

17.7  2.Yay Pozu  (Dhanurasana)

17.73.Çekige  Pozu (Salabhasana),  Bölüm  1

17.74.Çekirge  Pozu  (Salabhasana),  Bölüm  2

17.75.  Çekirge  Pozu  (Salabhasana),  Bölüm  3



ileriye  ve 1rıkarıya kaldırın  (Rsm. 17.74). Başınızı  (ya da

kulaklarınzı)  kollarınz  ile hizzada  tutun.  Nefes verin ve

dirseklerinizi bükün,  ellerinizi  geri çekin ve bacaklar1nlz|

açıp  ayak  parmaklarınızr  yayarken el parmaklannızı  da

yayırı  (Rsm.  |7.75).  Nefes  a]rn ve kollarınzr uzatın,  el­

lerinizi birbirlerine dogru  getirin ve bacaklarınzı  tekrar

uzatın  (yukarıda  kalsnlar). Nefes verin  ve 3 ila 5 nefes

kadar tekrar  edin  ­ bacaklarınlzl  açln'dirseklerinizi

biiliun  ve göğ.tisiinibü  yukarıda  tutun.

Aşağıya  inmeye hazır  olduğunuzda,  nefes

verin ve kollarınızı  geri  alın; ellerinizi  tekrar

sakrumunuzda  dinlendirin;  başrnrzr,  gögüsünüzü

ve bacak]arrnızı  indirin^

17  '76'Dizler  _ Göğüse  Pozu (Apanasana)

1 7 .7  7 . Köprİi  Pozu (Setu  Ba nd ha Sa rvan gasana),
bacağl  kaldırarak

Dizler­ Göğüse Pozu (Apanasana)

Sırtüstü  yatın ve dizlerinizi  göğüsünüze  getirin,
el parmaklarınrzı  kaval kemiklerinizde  örün
(Rsm. 17.76).  Sakrumunuzu, omuzlarlnzl  ve

çenenizi  aşağıda  tutun.  3 ila 5 nefes kadar kalın.

Köprü  Pozu (Setu Bandha
Sarvangasana),  Bacak Yukarıda

iki ayağınız  kalça  mesafesinde  açık  olarak  yere

diz|erinizin  altına getirin. Ellerinizi  yerde  iki
yanrnrzda  tutun  ve sol bacağmızı  kalçanızrn  üstüne

yukarıya  kaldrrrn, enerj  iyi ay ağınızdanyıkarı
gönderin  ve ayak parmakl arlnrulyayln  Nefes alarak

sağ  ayağınıza  bastrrın  ve kalçalarınızı  kaldırın
(Rsm. 17.77), buradan nefes verin ve yere  inin.
Bunu  6 ila 8 kez kadar  tekrar edin. Sonuncusunda,

iç bacaklarınız aktif, elleriniz  ile yere basarakve

kalçalarınızdan  ve göğüsünüzden  yukarı  iterek  6 ila
8 nefes  kadar  yukarıda  kalın. Nefes yerin ve  inin. Bir
sonraki  poza geçerken  bacağınız  kalkık olsun.

YatarakTek  ­ Bacak  ile öne Katlanma
(Supta  Padangusthasana)

Sol bacağınız  halen yukarıda  olarak, ellerinizi  sol üst

bacağrnızrn,  dizinizın,  baldırrnrzın  ya da ayağınızın
arkasına  getirin  (Rsm.  17.78'deki  gibi).  (iki ucundan
elleriniz  ile  tutacak  şekilde  sol ayağınızın  tabanrna

bir kuşak da koyabilirsiniz.)  Sakrumunuzu  yerde
tutarak, sol dizinizin  arkası  ile başınızın  ötesine,

ileriye  uzanln,  b acağınız düz ol sun ve ay nı zamanda
ayağınızı  da başınıza  doğru  getirin.  Sol ayağınızı
hafifçe içeriye  doğru  çevirirken  aynr zamanda  sol
kalçanızı  da kaburgalarrnrzdan  ayırarak  tüm bu
hareketleri  eş zamanlı  yapın. Bu pozda  8 ila 10 nefes

kadar kalın. Bir sonraki  nefes alışta, başınızr  ve
sırtrnızr  kaldırln,  alnınızı sol bacağınıza  doğru  geti_

rin (Rsm.  17.79).

Aynı pozu, belinizi  yere bastparak  sağ bacağınızı
uzatarakve  yerden bir kaç  santim kaldırarak
deneyebilirsiniz  (Rsm. 17.80).  Bu pozda  8 ila 10

nefes kadar kalın.  Nefes  verin  ve başrnrzı  indirirken,
sol dizinizi bükerek  göğüsünüze  getirin  ve bir
sonraki  poza geçin.
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"l7.78.Sırt  Üstü Yatarak Bir Bacak  ile Öne Katlanma
(Supta  Padangustasana)

17.79.Sırİ Üstü Yatarak Bir Bacak  ile Öne Katlanma
(Supta Padangustasana),  Varyasyon'l

17.80.5ırt  Üstü Yatarak Bir Bacak  ile Öne Katlanma
(Supta Padangustasana),  Varyasyon  2
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Yatarak omurgayı  Çevirme  Pozu
(Jathara  Parivatanasana)

So1dizinizi  serbest bıralcn veayağınlzl  sağ dizinizin
içine  getirin.  Sağ bacağınızı diz tutarak, sağ tarafa

doğru  dönün.  Sol kolunuza dizyaparak  omuz
hizzasında  luzatln,  avucunrrz  yere dönük  olsun ve

başrnızr sola döndürün.  Sol omzunuzun  arkasr yerde

olsun ve sol bacağınızı  gidebildiği  kadar diğer
tarafa  gönderin  (Rsm.  17.81).  Eğer sol dizinizyere
gelmiyorsa,  altına yastık ko1'un.  Bu pozda  8 ila 10

nefes kadar kalın. Nefes  alın ve dizinizi  ortaya

getirin; diğer poz  ile devam edin.

1 7.8  1  . Yatarak om u rgayı Çevirme  Pozu  (Jathara Parivatanasana)

Yarım  ­ ÜzengİPozu
(Ardha  Ananda Balasana)

Dizinizin  bükülü olduğu  p ozdan,sol  ayağınızı
arkaya getirin  ve sol elinizi  sol ayağınızın  içine,

iç kavisine  yakrn olarak  yerleştirin.  Ayağınızı  sol

dizinizeyakrn  getirin  ve sağ elinizin  varlığı  ile
sağ kalçanızı  ağır bırakın (Rsm. 17.82).  Bu pozda

8 ila 10 nefes  kadar kalın.  Nefes  verin  ve sol ayağınızı
bırakarakbir  sonraki  pozla  devam edin.

1 7.82. Yarım  ­ Uzengi  Pozu (Hrdha  Ananda Balasana)



1 7.84.  Köprü  Pozu (Setu  Bandha  Sarvangasana),  Ayaklar  ve
Dizler  Bitişik

Tek_ Diz­ Göğüse  Pozu
(Ardha Apanasana)

Nefes  alın, sol dizinizi göğüsünüze  getirin,  el
parmaklarınızı  kaval kemiğinizin  etrafinda  örün
(Rsm.  17.83).  Sağ ayağınlzıgzatmayadevam  edin
ve omuzlarrnrzr  arkayave  aşağıya  gönderin.  6 ila 8
nefes kalın.  Nefes verin  ve sol ayağınızı  sol dizinizin
altına yere yapıştırın  ve sağ bacağrnızr  yukarıya
kaldırın.

Tekbacak1ırkarrda  olan Köprü  Pozu  (Setu

Bandha  Sarvangasana)  ile başlayarak  son beş

hareketi  sağ tarafiçin  tekrar  edin.

Köprü  Pozu
(Setu Bandha  Sarvangasana)

Sırtüstü  yatarken, dizlerinizi bükün  ve ayaklarrnrzr
birleştirin, dizlerinizin  altında  yere  yapışık  olsunlar.
Ellerinizi  yanınrzda  tutun, nefes alın kalçalarınızı
ve göğüsünüzü  kaldırın  (Rsm. 17.84).  Dizlerinizin
içleri birbirlerine  değecek  şekilde,  kalçalarınızı
gidebildikleri  kadar yukarıya gönderin,  nefes  verin
Ve omurganızı yuvarlak  yaparak  omurlarr  teker  teker
indirerekyere  inin. Bunu  6 ila 8 kez kadar  tekrar
edin. Sonuncusunda,  pozda6  ila 8 nefes kadar kahn
ve buradan  nefes vererekyere  inin.

Karın / Sakral Güçlendİrİcİ

Halen dizleriniz  bükülü ve ayaklarrnız  bitişik

şekilde yerde yatarak, ayak  tabanlarrnrzı  yerden
kaldırmadan  ayaklarınrzı gidebildikleri  ka_

dar  ileriye  uzatrn.  Ellerinizi  başrnızrn  arkasrna
yerleştirin.  Belinizi yere doğru  itin ve nefes alrn ve
kolunuzu, omuzunuzu  ve başrnrzr  zorlanmadan
kaldırabildiğiniz  kadar yerden kaldırın  (Rsm.
l7.85).  Bu poz bo1'unca  belinizi  yere doğru  indirin.
Nefes  verin  Ve yavaşça  aşağıya  inin,  bir sonraki nefes
alışta  kalkrn. Yukarıda 6 ila 8 nefes  kadar kalmadan
önce  bu poza  birkaç  kez girip çılan.  Nefes  verin  ve
yere  inin.

'l7.83.  Diz ­ Göğüse Pozu (Apanasana)

17.85.  Karın  / 5akral  Güçlendirici
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Köprü  Pozu (Setu Bandha  Sarvangasana}

Elleriniz  iki yanınızda  olara]<,  ayaklarınızr açabildiğiniz
kadar  açarak  ileriye  bakacak  şekilde yerleştirin.  Nefes

verin  ve alt belinizi  yere doğru indirin ve kuyruk
sokumunuzu  pübis kemiğinize  doğru uzatın. Nefes

alın ve kalçal  ar  ınızı y ap abildiğiniz  kadar yukarı
kaldırın  (Rsm.  17.86).  Avuçlarınız aşağıda  olarak

yerde  kalabilirsinizya  da el parmaklarınızı örüp kürek
kemiklerinizi birbirlerine  yaklaştırabilirsiniz  ve

ellerinizi  yere doğru  çekebilirsiniz.  Eğer  bu dizlerinizin
arasındakigenişmesafediz|erinizizor|uyorsa,ayak
parmak  köklerinizi  topuklarınızdan  daha dışarı  doğru
döndüriin.  Yukarıda  6 ila 8 nefes kadar  kalın.  Şimdi,
dizleriniz  biikülü,  sırtınrz  yerde ve ayaklarınız  da

yerde dinleniyor  olarakbir  sonraki  poza devam edin.

Çapraz  Bacak Karın Güçlendirİci

Sırt üstü yatara]s elleriniz başrnrzrn arkasında  öriiılü

olacak  şekilde,  dizlerinizi  göğüsünüze  getirin.  Sol

bacağınz düz olarak  sol ayağınızı  yukarı kaldırın.
Nefes  verin  ve sol bacağınızr  uzatrrken  sol dirseğinizi
sağ dizinizin  izerineçekin  (Rsm.  |7.97).Nefes  alın
ve bedeninizi  ortaya getirin,  sol üzinizi  bükün,  sağ

bacağınızıızatın  ve nefes vererek  sağ bacağınızı
uzatırken  sağ ürseğinizi  sol dizinize  getirin.  ortaya
gelerek  I. turu  bitirin.  Herhangi  bir omuzunuza

doğru  ağırlığr  Vermeye meyilliyseniz  yapma}4n;

bunun yerine  dirsekierinizi  birbirlerine  yakm tutun

ve ağırlığınızı  ortala1ın.  5 tur nefeslerle  birlikte bir
taraftan diğerine  hareket etmeye  devam  edin.  Nefes

verinve  iki ayağınızı dayere getirin, başınhyere
indirip ellerinizi  iki yanrnrza  bırakarak dinlenin.

Köprü  Pozu (Setu Bandha  Sarvangasana)

Ayaklarınızı  ka1ça mesafesinde  dizlerinizin  altına
yer­leştirin.  Nefes yerin  ve alt belinizi  yere doğru
indirin, ellerinizi  füyanınızda muhafaza  edin.  Nefes

alrn ve rahatlıkla yapabildiğiniz  ölçüde  kalçalarınzı
en yukarıya kaldırın,  kqn'uk  sokumunuzu  pübis

kemi­ğinize  doğru  uzatın  ve  iç bacaklarınızı
birbirlerine  doğru  kucaklaüın  ve ellerinizi
kalçalarınıza  yakm  yerde tutun  (Rsm.  17.88).  Nefes

verin  ve omurlarrmzr  teker  teker  yere  indirin.  Bunu
6 ila 8 kez  tekrar  edin ve son kalkışınızda,  yukarıda

6 ila 8 nefes  kadar kalın.  Nefes  yerin  ve yere  inin.
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1 7.86.  Köprü  Pozu (Setu  Bandha  Sarvangasana).  Ayaklar ve
Dizler Geniş Açık

17  .87  .Çapraz_  Bacak  Karın  Güçlendirici

1 7.88. Köprü  Pozu (Setu  Bandha  Sarvangasana)



Yatarak Bacakları  iı<ıye Açma
(Supta  Konasana)

Diz|erinizi  göğüsünüze  getirin  ve bacak]arrnızı

1rıkarıya  dümdüz  azatın ve gidebildikleri  kadar

ikiye açın  (Rsm.  17.89).  Ellerinizi  dizlerinizin  iç
krsmına  yerleştirin,  omızlarınız  yerde olsunlar

ve nefes  verirken ellerinizle hafif bir direnç

uygulayarak  bacaklarınızı  yavaşça birleştirin
(Rsm.  17.90).  Bir sonraki nefes alışta  bacakiarrnızı

genişçe  açm  Ve ayaklarınızı  gergin  yapm.

(Alternatif olarak, ayakla  rınızı yerde birbirlerine

doğru  getirerek  ve diz|eriniz  genişçe  açarak  aynı

talimatlarla  devam edebilirsiniz;  Rsm. 17.91).

Bunu  10 ­|5kez  tekrarlayın.

Son tekrarda,  bacaklarrnrz'ı'  açıktutun  ve

nefes alarak başınızı ve sırtrnızı yerden kaldırarak

el parmaklarınız  açık bir şekilde  ileriye  uzanln
(Rsm.  17.92).  Bu pozda  6  ila 8 nefes kadar kalın.

Nefes  verin  ve başınızı ve srrtrnrzr  yere  indirin.

Ellerinizi  dizlerinizde dinlendirin  (Rsm.  17.93)  ve

bu şekilde 6  ila 8 nefes kadar  kalın.  Nefes  verin

ve tekrardan  bacak]arrnızı  birleştirin;  dizlerinizi
göğüsünüze  çekin.

17.90.  Yatarak  Splits (Supta Konasana), Bölüm  2

1 7.B9. Yatarak  Splits  (Supta Konasana),  Bölüm  1 1 7.91  . Yatarak  splits (Supta  Konasana), Bö|üm  1  , Varyasyon
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l 7.92. Yatarak  Splits  (Supta  Konasana),  Bölüm  3

Dİzler  ­ Göğüse  Pozu (Apanasana)

Sayfa  100'de  açıklandığı  gibi Dizler  _ Göğüse

Pozunda (Apanasana; Rsm.  17.94)  dinlenin.

17.93.Yatarak Splits  (Supta  Konasana),  Bölüm  4

17.94.Dizler  ­ Göğüse  Pozu (Apanasana)
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1 7.95. Yeni  Başlayanlar  için omuz Duruşu  (Viparita  Karani)

TersAksİyon Pozu ya daYeni
Başlayanlar  İçİn Varyasyonlu  omuz
Duruşu  (Viparita Karani)

Eğer adet döneminizin  ilküç gününde  iseniz,
boynunuzda  sakatlanma,  ya da göz, kulak, sinüs,
ya da diş enfeksiyonunuz,  ya dayüksektansiyonunuz
var  ise bu gibi  ters duruşlarlyapmaya  teşebbüs

etmeyin.  Bunun  yerine,  belinizi yere getirip
bacaklannrzr  duvara  dayayarak  dinlenin
(Rsm.17.97).

Dizler  ­ Göğüse Pozundan  (Apanasana),

kaval kemiklerinizi  yıkarı kaldırrn,  karın  kaslarrnrzı
aktif yapın  ve dizler inizib aşrnızrn  ya}rnına  getirin
ve üstkollarlnlz  omuz mesafesinde  olarak,  destek
için ellerinizi  kalçalarmızın  yanına belinizin  altına
yerleştirin.  Bacaklarrnızr  düz yaprn, ayak  parmak
köklerinizden  uza)nn  (Rsm. 1 7.95). Sırtrnrzın
göğüsünüze  doğru gelmesine  izinverinve  üst

1 7.96. Yeni  Başlayanlar  için omuz  Duruşu  (Viparita  Karani),
Blok  ile Varyasyon

kollarınız  ile aşağıya  bastırın.  Boyrn  kaslarınrz
gergin  olmasrn,  enseniz  hafifçe  yandan  kalkık olsun,

çenenizi  göğüsünüze  indirmemeye  çalışın.
Eğer el bileklerinizde  çok faz|aağlrlık

hissederseniz,  sakrumunuzun  altına bir blok
yerleştirerek kollarınızı  iki yanınızda  dinlendirin
ya da ellerinizi örün  (Rsm. 17.96).

Bu pozda  10  ila 20 nefes kadar  kalın. Nefes
verin ve ellerinizi ve karrn  kaslarrnrzı  kullanarak
dizler  inizi göğüsünüze  doğru biikün  ve sakrumunuz
aşağı  inene kadaryavaşçayere  doğru çözülün.
Dizleriniz  biikülü  olarak,  ayaklarınızı  tekrardan
zemine getirin ve başınızı  nazikçe  iki yana doğru
hareketettirin.Buradandizlerinizigöğüsünüze
getirinve  kaval kemikleriniz  etrafinda ellerinizi örün
ve birkaç nefes  dinlenin.
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Dİzler  ­ Göğüse  Pozu  (Apanasana)

Sayfa  100'de  açıklandığı  gibi Dizler ­ Göğüse
Pozunu (Apanasana)  yapın.

1 7.98.  Yatarak omurgayı  Çevirme  Pozu  (Jathara Parivatanasana)

17  .99.Dizler  _ Göğüse  Pozu (Apanasana)

Yatara k om urgayı Çevirme  Pozu
(Jatha ra Parİvata  nasana}

Kollarınız  iki yanda olarak  sırt üstü yatın ve nefes

alarak  iki dizinizide  göğüsünüze  getirin.  Nefes verin
Ve srrtrnrzrn  sağ  tarafinı  yerde  tutarak dizlerinizi  sola
getirin.  Eğer  dizleriniz tamamen  aşağr  inemiyorsa,
ağırlaşmalarrna  destek vermek  için altlarına  yastık
yerleştirin. Sağ kolunuzu  omuzunun  yukarrsrna
getirin  ve yerde  dinlendirin  (ya da yastıkta). Başınrzr
sağa çevirin. Bu pozda 1 ila 3 dakika  kadar kalın.

Nefes verin  ve kollanmzr  iki yammza  indirin.
Buradan  nefes alrn ve karın kaslarınrzr  kullanarak,
nefes  vermeden  önce  diz|erinizi  ortayagetirin  ve

diğer tarafa  doğru  indirin, sol kolunuzu  başrnızrn
yukarrsrna  kaldırın  ve başınrzı  sola döndürün.  1  ila 3
dakika  kadar kalın. Nefes verin  ve kolunuzu  indirin.
Nefes alın ve karın kaslarrnrzr  kullanarak dizlerinizi
tekrardan  göğüsünüze  getirin  (Rsm.  17.99) (bakınız

sayfa  l23).5  ila 10 nefes kadar kalın.

17.97.Bacaklar  Duvara  Dikili  Poz  (Viparita  Karani)
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Ceset Pozu (Savasana)

Sa1rfa47'de  açıklandığı  gibi Ceset  Pozunu
(Savasana; Rsm.  17.100) yapın.

1 7.1 00. Ceset  Pozu (Savasana)

Bedeni  lsıtan Yang  Uygulama:  Alt ve Üst Bedenİ
Dengeleme

Hücum  Pozları  ile
Güneşe  Selam  (Surya  Namaskar)
(125.  sayfada  gösterildiği gibi)

İskemle  Pozu  (Utkatasana)

İskemle  Pozu Bölüm  2

Ayakta  Öne Katlanma  (Uttanasana)

Birinci Savaşçı  Pozu  (Virabhadrasana  I)

Tahta  Pozu  (Phalakasana)

Dört Bacaklı Sopa Pozu
(Chaturanga  Dandasana)

Dağ Pozu
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Kobra Pozu  (Bhujangasana)

Aşağı  Bakan  Köpek Pozu
(Adho Mukha  Svanasana)

Aşağı  Bakan  Köpek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana)  kadar  Güneşe  Selam (Surya  Namaskar)
(Aynen  yukarıdaki  gibi)

Birinci Savaşçı  Pozu
(Virabhadrasana  I)

ikinci  Savaşçı  Pozu
(Virabhadrasana  II)

Geniş  Savaşçı  Pozu

(Parsvakonasana)

Aşağı  Bakan KöpekPozuna  (Adho Mukha  Svanasana)

kadar Giineşe  Selam  (Surya  Namaskar)
(Aynen  yukarıdaki  gibi)

Sağ ayak önde olarak  ayaktaki

seriyi  tekrar edin.

Aşğ Bakan  Köpek  Pozuna  (Adho Mukha  Svanasana)
kadar Güneşe Selam  (Surya  Namaskar)
(Aynen  1ukarıdaki  gibi)

Çocuk  Pozu

(Adho Mukha  Virasana)

Yunus  Pozu

(Ardha Pincha  Mayurasana)

Aşağı  Bakan  Köpek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana)  kadar Güneşe  Selam (Surya Namaskar)
(Aynen  yukarıdaki  gibi)

Birinci Savaşçı  Pozu
(Virabhadrasana  I)

ikinci  Savaşçı  Pozu
(Virabhadrasana  II)

Aşağı  Bakan  Köpek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana)  kadar  Güneşe Selam  (Surya  Namaskar)
(Aynen  yukarıdaki  gibi)

Sağ ayak önde olarak  ayaktaki

seriyi  tekrar edin.
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Yarrm  ­ El Duruşu
(Ardha Adho  Mukha  Vrksasana)

El Duruşu
(Ardha Adho Mukha  Vrksasana)

Kafa Duruşu  (Sirsasana)

Ayakta  Öne Katlanma  (Uttanasana)

Hücum Pozları  İle Güneşe Selam  (Surya Namaskar)

Yukarıdaki  serinin tümünü  (bakınız  sa1.fa  125), hücum
pozlarını  uygulayarakya  da uygulamaksızın  yapın. Bir
sonraki  poza geçmeden  önce  1 ya da 5 tur tamamlapn.

iskemle  Pozu (Utkatasana)

Dağ  Pozundan  (Tadasana),  nefes  alın ve kollarınızr

omuz mesafesi  açıklığında  başınzın yukarısına  kaldırın.

Nefes verdiği nizde,  dizlerinizi  bfüerek  iskemle  Pozuna
(Rsm.  1 7.  1 0 1 ) geiin. Tekrar  nefes  alın, kollarınızdan  ve

ellerinizden  uzapn.  Nefes verin, dirseklerinizi  btkün
ve başınzı arkaya bırakın  (Rsm  . |7 .|02).Kollarınzr
yukarı  kaldırdığınızda  nefes  alın ve  tam karşıya  bakın
ve buradan nefes vererek  dirseklerinizi  aşağıya çekinve
başınızı  geriye bırakın.  Bunu  6 ila 8 nefes  tekrar  edin.

Nefes  alın ve kollarınızı  kaldırın, bacakların an diznltin.
Nefes  verin ve Dağ  Pozunda  (Thdasana)  (Rsm.  1 7.  1 03)

ellerinizi kalbinizin  önüne  getirin.

'17.1O1.  iskemle  Pozu
(Utkatasana)

17.102.  iskemle  Pozu
(Utkatasana),  Bölüm  2

1 7.1 03.  Dağ Pozu
(Tadasana)

Yatarak omurgayı Çevirme
Pozu  (|athara  Parivatanasana)

Diz|er  * Göğüse  Pozu
(Apanasana)

Ceset Pozu  (Savasana)
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Ayakta öne Katlanma  (Uttanasana)
Dağ Pozundan  (Tadasana),|27.  sa1fada  de açıklandığı

gibi öne Ayakta  Öne  Katlanma'ya  (Uttanasana;

Rsm.  17.104) gelin. Bupozda  1 dakikakadarkalm.

17.104. Ayakta Öne Katlanma  (Uttanasana)

Birincİ Savaşçı Pozu (Virabhadrasana  ı)

Ayakta  Öne Katlanmadan  (Uttanasana),  nefes alın
ve göğüsünüzü  kaldırın.  Nefes verin  ve önce bir,

sonra diğer  ayağınızıTahta  Pozu  için arkaya

gönderin.  Tatha  pozunda  nefes alın ve buradan  Dört
Bacakh  Sopa (Chaturanga  Dandasana)  Pozuna  inin.
Nefes alıp Kobraya  gelin ve düz bacaklarla  Aşağı
Bakan  Köpek Pozuna  girin. 5 nefes kalın.
6. nefes alışta,  sol ayağınızıellerinizin  arasrna

getirin.  Nefes  verirken arkadaki  sağ ayağınızın dış

kenarınr,  ayak parmaklarınız  topuğunuzdan  daha

öne bakacak  şekilde yere bastırın.  Nefes  alrn ve

kollarınız başmzm üzerine  uzayarak bedeninizi
kaldrrın,  kollarınız omuz mesafesinde  olsunlar  ve

elleriniz birbirlerine  baksınlar  (Rsm.  17.105).  Sağ

kalçaruzı  öne çekip kuyruk  sokumunuzu  içeri  alın.
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Belinizin  iki yanından  1'ukarlya  omuz Ve kollarıruzla
ıZayln  (srrtınızdan  açılıp koltuk altlarrnızrndan
göğüsünüzü  kavrar  gibi yaparak  omuzlarrnrzr

geniş  tutun.)  Sol diziniz sol ayağınrza  baksrn  ve

sağ ayağmızın  dış kenarrna ve sağ iç bacağınıza
bastırarak  hücum pozunu derinleştirin.  Başınızr
ortalayın  ve  ileri bakrn.

Bu pozda 6 ­ 8 nefes kadar kalın.

Çıkmak  için,  nefes verin  ve ellerinizi  yere

getirin  ve arka  topuğunuzu  yerden kaldırın.
Nefes alrn  ve tekrar  tahta pozuna  geçin,  nefes verin
ve Dört3ae+14ı  sopa{Cfualqln!ğa  Dandasana)

Pozuna  inin. Nefes  alrn Kobra  ve neİğs­vererçk

tekrar Aşağı  Bakan  Köpek Pozu.  5 nefes kalın.

6. nefes alışta,  sağ ayağınızıellerinizin  araslna

getirin  ve 1. Savaşçıyı bu tarafiçin  tekrar  edin.

Çıkmak  için,  tekrardan  Aşağı  Bakan Köpek
Pozuna  dönene kadar daha  önce yaptığınrz  seriyi

tekrar  edin  (Tahta  Pozuna  geri gitmek, Chaturanga
Dandasana,  Kobrave  devamı)  ve Aşağı  Bakan

Köpek Pozunda  5 nefes  kalın.

'l7.105.  Birinci Savaşçı Pozu (Virabhadrasana  l)



17.106.  ikinci  Savaşçı Pozu (Virabhadrasana  ll)

İkinci Savaşçı Pozu  (Vİrabhadrasana  ıı)

Aşağı Bakan  Köpekten,  nefes alın ve bir nefes  için
sol ayağınızı öne getirin (tekrar  I. savaşçrya  gelerek,

a1ırıen  önceki  gibi). Bir nefes alın ve nefes verirken

öndeki ayağın ızı bir az  i|er i itin, kalçalarrnrzr  yanlara

doğru açın,  ve kollarınızı  omızhizzasına  indirerek,

II. Savaşçıya  açılın  (Rsm.  17.106). omurganızın  fü
bacğnızın  tam ortasında  düz olmasrna  izinverin,
ku1ruk  sokumunuz  hafifçe  içeri  ve sol ayağa doğru
uzasln.  Kalçalarınızı geniş  tutarak  sol diziniz sol

ayağınrzı  ortalayarak,  üst bacaklarınızı  birbirlerine
doğru sarın ve göğüsünüzü  belinizden  uzaklaştrrın,

omuzlarnrzı  arkaya doğru  bırakrn.  Yumuşak bir
bakışla  sol el parmaklarrnrzabakın.  Bu pozda  6 ila 8

nefes kadar kalın.

Çıkmak  için,  nefes  vererek ellerinizi  sol ayagınızın
iki yanına  yere getirin  ve arka  topuğunuzu  kaldırın.
Nefes alarak Tahta  Pozuna  geçiı, nefesvererek  Dört
Bacaklı Sopa (Chafuranga  Dandasana).  Nefes alarak
Kobra  ve nefes vererek Aşağı Bakan  Köpek. 5 nefes

kalın. 6. nefes alrşta,  sağ ayağınızı ellerinizin.ıraslna
getirerek  I. Savaşçıyı  tekrar edin,  diğer tarafiçin  sağ

bacak  ile II. Savaşçıya  açılın.

Çıkmak  için, sol ayağrnrz  önde olduğunda

yaptığınız  gibi, nefes  verip  ellerinizi  yere getirerek
ve buradan  nefes alıp Tbhta,  nefes  verip  Chaturanga
Dandasana,  nefes alarak  Kobra  ve nefes vererek  5 nefes

kalmaküzere  Aşağı  Bakan  Köpek'e gelin.
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Genİş  AçıIı Savaşçı Pozu
(Parsvakonasana)

Aşagı Bakan  Köpekten,  nefes alın ve sol ayağınızı  bir
nefes  için öne getirin  (önceki  gibi, tekrar  I. Savaşçıya
gelin). Bir nefes  alrn ve nefesi  verirken, öndeki
ayagınızı biraz ilerletin, kalçalarınızı  yanlara  açın Ve

kollarınızı  aşağıya  omıız hizzasına  getirin  ve

tekrardan  bir nefes  için  II. Savaşçıya açılın. Nefes alın
ve nefes verirken, gövdenizi ve sol kolunuzu  yana Ve

aşağıya  uzatın,  sağkolunuzu  avucunuz aşağı bakacak

şekilde  1rıkarıya  ve başınrzın  ilerisinden,  kulağrnrzr

geçecek  şekilde  1ukarıya  ve  ileriye  gönderin.
So1 el parmakl arınız yerde  yada sol ayağınızın
yanında bir bloğun üzerinde dinlenebilir
(Rsm.  17. 107).  Alternatif  olarah  dirseğinizi  sol
dızinize getirebilirsiniz  ve sağ kolunuzun  tam
omuzunun  üsttinden  uzamasrna  izin verebilirsiniz
(Rsm.  17.108). Sol dizinizi  sol ayakbileğinizin
üzerinde muhafaza  edin ve a1mı zamanda  sağ iç
bacğnızı  femur  kemiğinize  (üst bacak kemiği)  doğru
aktifyaparak,  sağ bacağın  soldaki biikiilü  bacağa

doğru çekmesine  direnin.  Sol ayağınızın  içini yere

bastrrırken,  ağırlığınızı  sağ ayağınızın  drşına doğru
gönderin. Kaburgalarınızı  gökyiiziine  doğru çevirin,
sağ kol altrnrz  yere doğru çewilsin.  Birkaç  nefes  için
kol altından gölcyiizüne  doğru bakabilirsiniz  ya da
alternatif  olarak, birkaç nefes  için yere bakabilirsiniz.

Bu pozda  6 ila 8 nefes kadar kalın.
Daha önceden  yaptığınız  gibi çıJan,  nefes

vererek  ellerinizi  ayağınızın  iki yanında yere getirin,
topuğunuza gelin ve buradan nefes alarak  Tahta

Pozuna  ve nefes vererek  Chaturanga  Dandasana'ya,

nefes alıp Kobra'ya  gelin ve nefes vererek  5 nefes  için
Aşağ Bakan  Köpek.

Yukarıdaki  uygulamayı  (I. Savaşçıdan,  II. Savaşçıya
ve Geniş Açılı Savaşçıya)  sağ ayağınız  önde olarak
tekrarlayın.

Daha  önceden  yaptığınız  gibi  seriden  çıJan,  nefes
verip ellerini zi ayağınızın  iki yanına  yerleştirerin
ve buradan  nefes alarak  Thhtaya  ve nefes vererek
Chaturanga Dandasanaya,  nefes alıp  Kobraya  ve nefes
vererekAşağı  Bakan  Köpeğe  5 nefes  için gelin.

Yukarıdaki  ayakta  uygulanan seriyi  tamamladıktan
sonra Çocuk Pozunda  5 ila 10 nefes kadar  kalarak
dinlenin­

'l 7.1 07. Geniş Savaşçı Pozu (Parsvakonasana)

1 7.'l 08.  Geniş Savaşçı Pozu (Parsvakonasana),  Varyasyon
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Yunus  Pozu (Ardha Pİncha Mayurasana)

Çocuk  Pozundan  (Adho Mukha  Virasana)

göğüsünüzü  kaldırın  ve dirseklerinizi  omuz

mesafeniz  kadar açık olarakyere  getirin,  ellerinizi
birbirlerine  hafifçe  bastırrn. Nefes  alrn ve

dizlerinizi yukarıya  kaldırın,  kalçalarrnrzr  yukarıya

ve göğüsünüzü  bacaklarınıza  doğru  gönderin

(Rsm.  107.109). Başınızı  serbest brralan  ve

omuzlarrnrzıdirseklerinizdenuza|<|aştrrmaya

devam edin ve gövdenizi  bacaklarrnrza  doğru  çekin.
Bu pozda  6 ila B nefes kadar kalın. Nefes vererek

dizler  inize  do ğru inin.

Tekrar Yunus  Pozuna  (Ardha Pincha

Mayurasana)  kallan, sonra nefes ahn ve

kalçalarınızın  seviyesini  koruyarak  sağ bacağınızı

1,ukarıya  gönderin.  Sağ bacağınızı  yukarıya

dümdüz uzatrn  Ve ayak parmaklar|nwyayln
(Rsm.  l7. 1 10). omuzlarınrzda,  kollarınızda
ve ellerinizde  ağırlığın  dağılımı  eşit olarak  alt

kollarınızdan  ağırlığı  yukarıya  kaldırmaya  devam

edin. Bu pozda 3 ila 6 nefes kadar kalın; nefes

vererek  sağ bacağınızı  indirin. Sol bacağınızı

kaldırarak  devam edin.  iki  tarafi bitirip  de aşağıya

geldiğinizde,  Yunus  Pozunda  kalabilirsiniz  ya da

birkaç nefes içi1ı Çocuk  Pozuna  geçebilirsiniz.

Tekrardan  Yunus  Pozuna  (Ardha  Pincha

Mayurasana)  kalkın, ancak  bu kez kalçalarınızı
yukarı kaldırdığınızda  ayaklarınızr matrnrzrn

dışına  getirecek  kadar açrn  (Rsm.  17. 1 1 1). Alt
kollarınızdan  yükselmeye  devam edin ve 6 ila 8

nefes  boyunca  ağırlığınızr  arkaya  bacaklarrnrza

gönderin.  Nefes  vererek aşağıya  inin ve Çocuk
Pozuna  (Adho Mukha  Virasana) geçin.

1 7.1 09. Yunus Pozu (Ardha Pincha  Mayurasana),  Bölüm  '|
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17.1  10.Yunus  Pozu (Ardha Pincha  Mayurasana),  Bölüm  2 17.1  1 1.Yunus  Pozu (Ardha Pincha Mayurasana),  Bölüm  3
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'l7.112.Yarlm  ­ El Duruşu.(Ardha  Adho Mukha  Vrksasana)

Yarım  ElDuruşu
(Ardha  Adho Mukha Vrksasana)

Topuklarrnız  duvara  dayalı  olarakAşağı  Bakan

Köpek  Pozuna  geçin. Buradan ellerinizi  duvara doğru
bir parça  yürütün. Nefes aldığınızda,  diziniz bfüiilü
olarak  sağ bacağınızı  kalça mesafenizde  duvara

doğru  1.ukarıya  kaldırın;  durun ve nefes verin.  Tekrar

nefes aldığın  ızda, duvarakarşı  olarak,  sol bacağrnrzr

kaldırarak  sol ayagınızı  yukarıya  sağ ayağrnrzln yanrna

yerleştirin. Nefes  verdiğini  zde, y av aşçabacaklarınrzı

düzeltmeye  başlayın  ve aynı zamanda  göğüsünüzü

yavaşça  duvara yaklaştırın;  ağırlıgınızı  o mazlarınıza

ve el bilek]erinize  yüklemeyin,  omuzlarrnız  tam el

bileklerinizin  üzerinde olsunlar  (Rsm.  1 7. 1 12).

B aşınrzr  ve bo1rıunuzu  rahatlatın.  Bu pozda 8  ila 1 0

nefes kadar  kalın.  Nefes  verin  ve, dizlerinizi biikereh
önce  sağ  ayağrnızr  sonra sol ayağınızı  yere getirin  ve

Çocuk Pozunda  birkaç nefes dinlenin.

EI Duruşu  (Adho Mukha Vrksasana)

Not: Bu pozu  ilk uygulamalarınız  için bir öğretmen

eşliğinde  yapmanız gerekebilir.

El parmaklarınrzı  duvara bir elkadar mesafede

olacak  şekilde yerleştirip  Aşağı  Bakan  Köpek Pozuna
(Adho Mukha  Svanasana)  geçin.  Ayaklarınızı  ellerinize

doğru  bir adım ytirütün ve nefes alarak sağ bacağınızı

yukarıya  kaldırın.  Bacağınızı  düz  tutun. Nefes verin  ve

sol dizinizi  bükiin. Nefes  alın ve enerji dolu olarak önce

sağ bacağınızı  sonra da sol bacağınızı 1rıkarıya  kaldırın
ayaklarıruz  duvara değinceye kadar bacaklarınrzr

dümdüz yapın ve birleştirin.  Yukarı doğru  ayaklarınızı
flrlattığınızda  agırlığınız  duvara doğru  gelecekir
(Rsm.  1 7. 1 1 3). (Eğer  pek  çok denemeden  sonra duvara

değmeniz  mümkün  olmadrysa,  usta bir yoga hocası

bularakyardım  alın). Kalktığınızda,  bacaklarrnızı  aktif
yap arak ayak p armaklann  ızı yayın,  ağır|rğınrzı

ellerinizebırakmaynveomuzlarınızıgenişletin.

Aşağıya  yere  bakabilirsiniz  (eğer  dengeyi bulmakia
güçlük  çekiyorsanız),  ya da başınızın  tepesini  yere

doğru  rahat bırakrp  denge  için duvarı kullanabilirsiniz.

Bupozda6  ila 8 nefesbo1uncakalın.  Aşağıinmek
için, bacaklarınızdan  birini duvarda  tutun ve nefes

vererekbirini  yere  indirin,  dizinizi biikün  ki yere

değdiğinizde  yaylanabilesiniz.  Diğer  bacağı da yere

indirin  ve birkaç  nefes Çocuk  Pozunda  dinlenin.
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olsunlar  ve düa önceden  önerildiği  gibi bedeninizin
kalan  lasmı hizzada  kalsın  (2. kısım;  Rsm.  17. 1 1 5).

Eğer  bu, arka bacak kaslarınız  için çok  fazla  ise,

yerdeki  bacağınzı  bi.i{<ün  ve kaldırdığınız  bacağı

diimdüz  yapın. Nefes  verip bacağınızı  indirmeden
her pozda  8 ila 10 nefes  kadar kalın, buradan  nefes alrn
ve diğer  bacağınızr  kaldırın.  Çocuk  Pozunda  birkaç
nefes dinlenin.

Kafa Duruşunun  l. ve 2.lasrmlarını  yapıp  dengede

kalabildiğini z zarnanble1ukarı  çıkmadan önce bu
pozda  nasıl diizgiin  bir şekilde hizzadaka|acağınızı
hatırlayn,

Tam ifadesiyle  Kafa Duruşunu  (Sirsasana)

yapabilmek  için, düzgün  olar akhizzadaolmak  çok
önemli olduğundan bunu başlangıçta  usta  bir hocanın
huzurunda  yapmak  en  iyisidir.  Eğer  bu pozu
önceden  yapıyor  idiyseniz,  kollarrnızr  ve başınrzı
önceden  açıklandığr  gibi yerleştirin  ve nefes alarak
bir bacağınızı gölcyiiziine  doğru yukarı kaldırın;
nefes  vermek  için durun,  karın  kaslarınzr  kullanın
ve ağırliğınzı  eşit olarak kollar  ınız azerinden  dağıtın.

Nefes  alın ve diğer  bacağınrzı  kaldırın,  iki ayağınızı
da beraber olarak başıruzın  tepesine  getirin
(Rsm.  17.116).  Alt kollarınızdan  aşağıya

doğru  ağırlaşma1n,  omuzlarınrzdan  yukarıya,
kaburgalarınızdan  içeriye,  yanlarrnızdan  yukarıya,
ku1ruk  sokumunuzdan  içeriye, üst bacaklarrnrzdan

arkayave  iki ayağınızdan  dayukarıya  uzama1r

unutmapn.  Pozun  içindeyken bile sürekli  olarak
bedeninizi  hizzada  kalmak için tarayn.

Bupozda  1 ila 3 dakikakadarka]ın.  Nefes

vererek  ayaHarrnzr  öne ve kalçalarınızı  geriye  alarak

Kafa"Duruşu  (Sİrsasana)

Not: Kafa Duruşu  için dengenizi  bulmaya  çalıştığınız
bir seviyedeyseniz,  ilk seferleriniz  için pozu  usta  bir
yoga hocasının  eşliğinde  yapmanızr  tavsiye  ederim.

Çocuk  Pozundan  (Adho Mukha  Virasana),
omuz  mesafenizi  ölçmek  için ellerinizi  dirseklerinizin
etrafina getirin,  buradan  altkollarınız  önde  ve baş
parmaklarınız  yukarı bakacak  şekilde el parmaklarınzı
öriirı. Başınızın  tepesini  fazladan  katlanmış  bir mata
yerleştirin  (dengenizden  emin değilseniz  duvarın
kenarında olun),  ağırlrğınız  başınrzın  tacının hemen
öniinde olsun. Dizlerinizi  ve ofurma  kemikl erınizi
Yunus  Pozundaki  (Ardha Pincha  Mayurasana)  gibi
kaldırın  ve gövdenizi  bacaklarınıza  doğru  çekin,
omuzlarrnızr  kulaklarınızdan  uzaklaştırın. Kolfuk
altlarınızdan  uza}nn  Ve sırtınızı  göğüsiınüze  doğru

çekin. Ayak parmak  uçların  ıza gelın,bacaHarınızı
diimdüz  ve güçlü  yapın  ( 1. lasrm;  Rsm. 1 7. 1 i4). Birkaç
hafta  çalıştıktan  sonra,  birkaç  nefes  için bir bacağınızı
yukarıya  kaldırmayı  deneyin,  kalçalarınız  seüyede
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yere gelin, bacaklarınrzr  yere doğru  inerken  karın
kaslarınızı  kullanrn.  Yere doğru  tiirn  inişiniz  boyunca

omaz|arınızıyerden  uzaHaştırm. En az 5 nefes Çocuk
Pozunda (Adho Mukha  Virasana)  kalın.

Ayakta  öne Katlanma  (Uttanasana)

l27. safadaaçıklandığı  gibi Ayakta  Öne Katlanın
(Uttanasana;  Rsm.  17.Il7).  Ellerinizi  ters

dirseklerinize  getirerek rahatlatın.  Bir dakika  kahn.

Dİzler ­ Göğüse  Pozu (Apanasana}

Sırtüstüyatarken,  iki dizinizi  de göğüsünüze

getirerek ell erinizi üst kaval kemiklerinizin  etrafinda
örün (Rsm.  17.|I9).  Eğer  ellerinizi  birleştirmeniz
mümkün  olmuyorsa,  iki eliniz  ile bir kemerin

uçlarından  tutabilirsiniz  ve bunu kaval
kemiklerinize  geçirebilirsiniz.
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Yatara  k omu  rgayI Çevi  rme Pozu
(Jathara  Parivata  nasana)

Sırt üstü yatın ve sol bacağınızıuzatrrken  sağ

dizinizi kendinize doğru  çekin. Sağ kolunuz  yerde

açıkta  kalarak,  nefes  verin  ve sağ dizinizi  sola

indirin, srtrnurn  sağ  tarafinı  yerde  tutun.

Sol elinizi sağdizinizde  dinlendirirken,  sağ kalçanızı

sağ kaburgalarrnrzdan  aFrrn. Dönün ve sağa doğru

balan. 10 nefes  kadar kalın  (Rsm. 17.118).

Çıkmak  için,  sağdizinizitekrardan  sağ  tarafa

getirin  ve bacağınızııızatın'  Nefes  alırken  sol dizinizi
içeri  getirin  ve nefes  verirken,  daha önceki  gibi

çevirmeyi  yaprn, bu sefer  sol kolunuz  ve srrtrnrzrn

sol  tarafi yerde kalarak,  sol dizinizi  sağ  tarafa

çevirin. Sağ eliniz sol üst bacağrnrzda  kalsrn  ve sol

kalçanızı  sol kaburgal arınızdan  uzaklaştrrrn.

10 nefes kadar kalın.

Nefes verip  çevirmeden  çrkın ve  iki dizinizi de

göğsünüze  çekin, ellerinizi  üst kaval  kemiklerinizin
etrafinda  örün (Rsm. T7.II9).

1 7.1 1 8.Yatarakomurgayı  Çevirme  Pozu (Jathara  Parivatana_
sana)  Bir Bacak  Düz  olarak

17  '117.  Ayakıa  Öne Katlanma  (Uttanasana)

17.119. Dizler ­ Göğüse  Pozu (Apanasana)



Ceset Pozu (Savasana)

Sa\rfa47'de açıklandığı  gibi Ceset Pozunu
(Savasana; Rsm.  17.120)  yapın.

Asana uygulamalarrnı  bitirdikten  sonra,

Ceset  Pozu  ile (Savasana  da)  tüm dokuları
dinlendirmek  zaruridir. Bu organizmanrn  eklenen

enerji  alaşını  içine aldığı ve doğal  dengeyi aradığı
önemli  bir zamandrr.  Ayrıca meditasyon  öncesinde

harika  bir pozdur. Yere  doğru gevşeyin  ve tüm
bedensel  dirençleri bıralon.  Psikolojik  olarak,  tüm
eforve  özdeşleşmeleri  bırakın. olmuş olduğunuz
benliği  bırakarakölümü  deneyerek,  yeni  bir
masumiyete  doğarsınız.  Eğer bu pozu gerçekten

uygularsanız,  tüm bağlandığınız  şeyleri,  bede­

ninizden,  sevdiklerinizden,  görevlerinizden  ve

geçmiş  ile  ilgili sahiplendiklerinizden  ve geleceğe  ait

planlarınızdan  so1rıtlanarak  ölüm sürecini  teşvik
edersiniz.  Bu bütünsel bırakma  önünüzdeki  gizeme,

müthiş  bilinmeye  tamamen  açrlmanızı  sağlar.

Zemine  doğru derinden  gevşedikçe,

gözlerinizi  kapayrn,  ancakbir  uyku uygulamasrna

hazırlanmryorsunuz,  tam  tersine  zihinsel  içerik
ve kılal.uzluk  olmaksızın  sessiz  bir farkındalığa

açılıyorsunuz.  Tüm entrikaları ve kişisel  referanslarr

bırakarak,  parlak bir duyarlılık  geliştirip  zeminsiz
zemine  düşüyorsunuz.  Bütün  gerginliği  bıraktığınız
bu psikosomatik gevşeme, berrak bir uyanrklıkla
birleştiğinde,  meditatif  farkrndalığınızın  zemini olur.

Benliğinizdeki  tüm katmanlarrn  tamamen

gevşemesine  imkan  tanrmakiçin  bu pozda5  i\a15
dakika  kadar  kalmalısrnız.  Eğer kendinizi  uykuya
dalmış  olarak  bulursanız  (eğer hayatınızr  sürekli
olaraktükenme  ile yaşıyorsanrz),  tekrar  meditasyona

girmeden  önce daha uyanrk  olan yang bedeninizi
açmak için kısa bir pranayama  çalışmasıyapmak
faydahdır.

1 7.1 20. Ceset Pozu (Savasana)
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1B

Oturarak Pranayama

f)  nı ıvl " Y A şA M e ü c ü'' ye yama  "zenginleştirmek"  ya da' değiştirmek''
I  demektir.  Pranayama,  yaşamsal nefesi  üç şekilde kullanarak
canlılığımrzr  ve konsantrasyon  yeteneğimizi arttıran  bir uygulamadır;
nefes alış (puraka), nefes  veriş  (rechaka)  ve aradaki  durma (kumbhaka).

Meditasyon  için muazzam  bir giriştir  çünkü zihni sakinleştirirve  odaklar.
Ayrıca meridyenlerdeki  tıkanıklıkları  temizlemeye  yardrmcr oluı kandan
toksinleri  çıkartır  ve akciğerlerdeki  bayat havayı  tazeler.  Ritmik  iç basınç
beyin  ve omurgadaki  Slvlnln akışını  destekleı  bu da beyin  hücrelerine
ve dokularına  rafine edilmiş enerjiyi  gönderir,  beyinin  merkezinin  en

yükseğe  yakın kapasitede çalışmasrnı  destekler  ve böylece  tüm beden
karbondiyoksitten  arrnarak,  fazladan  oksijenle  beslenir.  Pranayama
özellikle uykusuzluk  çeken,  zihinsel gerginliği ya da depresyonda  olan
insanlara  tavsiye  edilir ve ayrıca kalp  rahatsızlığına da  iyi geldiği  söylenir.

Genellikle, bu üç uygulamayı  usta bir eğitmen  eşliğinde  öğrenmek
önemlidiı  zira eğer doğru  uygulamayı  anlamazsak  çok hassas olan pranik
sistemimizi  bozabiliriz.  Burada  size verebileceğim  şey, basit ama
verimli  teknikler bileşkesi  olup,  tükenmiş  prana  kaynaklarınr  dengeye
getirmeye  yardım ederek  ve zihne  taze bir uyanıklık  vererek bizi ustaca
oturma  meditasyonuna  motive  edecektir.  Uygulamalarınrzdan  önce ya
da sonra  burada  listelediğim  dokuz  adet temizleme  döngüsiinün  kısa
versiyonlarrnı  yapabilirsiniz.  (Ben herhangi  bir asana  ya da meditasyon
öncesinde  bunları  uyguluyorum.) Daha  fazla  zamanınız  olduğunda,
burada  önerilen  birya da birkaç  tarzı asana uygulamanızdan  sonraya da
medistasyon  uygulamanızdan  önce yapabilirsiniz.

ida, Pingala  and Sushumna  Nadileri

Alternatifburun  deliği nefes  çüşması  yin ve yang enerjiyi barındran  fü
ana nadi oları,  ida ve pingala  nadi yi aktive  eder  ve uyumlu yapar.N.g.  l...g 

­
yaşary  enerjisini  yöneten meridyenlere  benzetilirler  Kimileri bu fü ana karıalın
bedenin  fü yanındaki  İdrii  Kesesi  Meridyeni  olduHanru  söylerle r.Bazıları
ise du mail<arıalının  Pingala  nadiye  (ılilç gİirıeş,  yarıg enerji)  bağlr  ve bunun
yarflslİarenmai'ninidanadi  (serin,  ay,yırı enerji)  kawamınabenzerolduğunu
önerirler. Bunlar bedendeki  positifve  negatifyiiklerin  bulunduğu  yerdir.  Daha
önceden bedenimizdeki  enerjinin  nasılyinveyarıg  şeHinde  ifade  edildiginive
karşılaştıgımız  şeye göre de bu tanırnların  nasıl  degiştiğini  gördfü
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Tüm bedene bakıp onu belden  füye bölersek,  üst

beden yang,  alt beden  ise yin olarak  düşiintilür.  Şimdi
ise eğerbedeıi  ortadan  füye  aprırsak,  pekçok
gelenek  iğn bedenin  sol tarafından akan enerji yin
ve'sğtaiafından  akan enerji  yang olarak  kabul edilir.
Bazı  geleneklere  göre, bunun  tersi doğrudur  ve başka
geleneklerde  ise kadınlarda  sağ tarafln,  erkeklerde  ise

sol tarafin  yin diğer tarafın  yang olduğu kabul  edilir.
Bunu daha  basitleştirmek  için, geleneksel Hintli  yogi
açıklamasına  sadık  kalarak,  sol iiarafı yin _  idu ku*ı,
­ ve sağ tarafi  yang  ­ pingala kanalı _ olarak  kabul

edeceğiz.

; Bu ana kanalların  kökü  ve yönü  yine  farklı
gbleneklerde  değişik  şekillerde  açıklanmıştır.

BazıIarı  alt karında başladığını  (svadisthana  chakra)
ve birbirlerine  dokunmadan  ya da doğrudan  diğer

çakraların  (enerji merkezleri)  içinden  geçerek  ajna

çakraya  ve merkez  kanala  (sushumna)  erişinceye
kadarve  tekrardan  a1rılıp girmeleri  gereken uygun
burun  deliğine girmeden önce omurga1r  helila gibi

çapraz|adğını  söylerler. Diğerleri  iki ana nadinin  alt

çakrada  başladığını,  muladhara  ve üçiincü  göze ulaşıp
burun  deliklerine  inmeden  önce merkezkanalın
iki yanından  doğrudan yukarıya  çıktığını  söylerler.

Her iki şekilde  de, bu ikiz enerjiler  ikilemler  içinde
olan zihnimizebağ|ıolan  alrcr  ve verici  zıt enerjileri
dolaştırırlar.;

Bu kanallara bilinçli  bir şekilde  girersek,  bir diğer
koridara  geçip onu canlandrrmadan  önce, chi'yi
özellikle  bir koridorda  dağıtrrsak,  bunların enerjik
karışıklıklarınr  arrndrrır,  dengeye  ve mutlaka  gerekli
olan uyuma sokarrz,  diğer  taraftan  da nefesi

tutmak bunlarl merkez çakrada (manipura)

toplar. Bu sadece  bedenimizin merkezindeki  (sağ  ile
sol, ön ile arka ve iç ve dış enerjiler arasında  köprü
olur) enerji  girdabını  zenginleştirmekle  kalmaz,
a1rrca  sushumna  (merkez  kanal) da zenginleşir,
dikkatimizi  içimize  kawam  sız do ğamıza,
kavramlarrn  ötesindeki benliğimize davet  eder.

Bedenin  bu süper enerjik anayolu,  gövdenin
merkezinden  itibaren  tiim çakralardan  geçeı
kemiğin  iliğinden,  başın tepesine  doğru  seyahat

eder  ve aşağı  inerek alının altına  yandan gelen  iki
nadi  ile,  ida ve pingala,  buluşur  ve burun
deliklerinde  biter. (Not: bazı yogiler bunun
omurganrn  içinden  geçmediğini  ancak
bedenin  merkeziıe  yakrn,  omurganrn  önünden
geçtiğini  söylerler.)  Bu fü yan kanala  dikkatimizi

yoğunlaştırmamzln  sebebi,  bunlar  dengede

olduğunda, bilincimiz  sushumnaya,  bedenimizin
merkezine  doğru çıkmaya başlar  ve bizim meditatif
farkında]ığa ulaşq1ryı7a  imkan  tanır.

Daha  ileri paranayama  uygulamaları,  uyku
halindeki  iç açılımları  destekleyerek varoluşun
süptil  sonsuzluğunu  anlamamızrn  derinleşmesine
yol gösterir.  Bu becerileri geliştirmek  için, size yol
gösterecek  usta bir klavu DJ araman|z zaruridir'
Eğer  siz ya da  tanıdığınız  birisi  farkında olmadan
bilincinizin  antisosyal, beceriksiz,  garip,  ya da riskli
davranrşlar  gösteren  bölgelerini  uyandrrrrsa,  Ruhani
Açılım  Ağına  (www.spiritualemergence.net)  bakıp,
özgin bir ruhani açılım  ile nörotik  ya da hatta psişik
bozuklukları  aylrt edebilen  ve bunları  doğru  şekilde
tedavi etmeye yetkili  terapistler  bulabilirsiniz.

Dokuz Temizlenme  Döngüsü:
Yedi­ Dakİkalık Günlük  Nefes Çalışması
Rahat bir şekilde,  omurganlzrn  dikey aksrnr
uzun yaparak  ve başınızr omuzlarrn  ızın  izerine
yerleştirerek  dik olarak oturun. Çenenizi  ve
alnrnrzr  dik tutun.  20. Bölüm'de  önerilen  herhangi
bir meditasyon pozunda  oturabilirsiniz
(bakınız  sayfaI79).
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Burun deliklerini alternatif  olatak kapatmayı
sağlayan  ve yumuşak  bir şekilde  üçüncü  göze hafifçe

baskı uygulayan  basit  bir el tutuşu var. Bunu,  sağ

elinizin  ilk iki parmağmı  birbirlerine  bastrrarak  ve

yüzük parmağınızı  küçük parmağınrzın  dışına
getirerek  yapın (Rsm.  18.  1 ).

18.1. Alternatif  Burun  Deliği  Nefesi  (Nadi  Shodhana)  için Elin
Pozisyonu

Sağ burun deliğini kapatmak  için, baş parmağınızr

sağ burun deliğinizin  yan krsmına  ve  ilk iki
parmağınzın  ucunu  üçiincü  göziirıüze  (alnınızm

ortası) bastırın  (Rsm.  18.2). Yavaşça  sol burun
deliğinizden  beş kez nefes alıp verin, her bir nefes alış

5 saniye  ve her bir nefes  veriş 5 saniye  siirsün. Düa
sonra  yüziik  parmağınız  ile sol burun deliğinizi
kapatın, başparmağınızı  kaldırın  ve sağburun
delğnizdenyavaşça  beş nefes alın (Rsm.  1s.3).  Şimdi
9 temizlenme  döngüsüne  başladınız.  Sağ burun
deliğinizi  kapatrn  ve sol burun  deliğinizden  yavaş bir
nefes alın  ve yavaş bir nefes  verme  ile devam ediı.
Daha  sonra  yavaşça  tekrar nefes alarak can]r bir nefes

verme  ile devam edin. Bu 4 nefes  bir tur yapıyor.

Üç tur yapın.  So1  tarafta  üçirncü  turdan  sonra,  sol

burun  deliğini kapatın, başparmağınrzr  kaldırın  ve

sağ burun deliğinden üç turu  tamamlayn.  Her  turun
ritminin  içeri yavaş, drşarr  yavaş,  içeri yavaş, dışarı
hzlı oldugunu  hatırlayın.  Hem sol hem de  sağ burun
deliği  ile 3 turdan  sonra sağ eliniziaşağıyaındirin  ve

OTURARAK  PRANAYAMA  163

18.2.5ol  Burun De|iğinden  Nefes  Alma

18.3. Sağ Burun Deliğinden  Nefes  Alma

her  iki burun deliği  de birlikte olarak  aynı şeyi 3 tur  için
tekrarla1rrı.  Bu 9 temizlenme döngüsünü  oluşturacak
(Sol  tarafinızdan nefes  verirken,  hrrsınızı  bıraktığmzı
hayal  edin. Sağ tarafinızdan nefes  verdiğiniz
zaman, nefreünizi bırakmanln  arzusunu  du1ıın.
iki burun deliğinden de nefes  verdiğiniz  zaman  tiim
yanılsamaları  bıraktığınızı  hayal edin.)



Dokuz  temizlenme  döngüsünden  sonra, nefes
alrn  ve nefesinizi  l0 saniye kadar  tutun.  Çokyavaş
nefes verin, nefes verişinizin  sonunda 5 ­ 10 saniye
için  tekrar  nefesinizi  tutun.  Tüm  bedeniniz  ile
yapacağınız üç adet yavaş  Ujjayi nefes  ile bitirin.

Bu kısa ama verimli uygulama  karındaki
enerji  merkezini  uyandırdığından  güne başlamak
için iyidir.  Bu bölge uykuda daha diptedir  ve
burası  bizim kişisel gücümüze ulaştığımız ana
enerji  merkezidir.

Alternatif  Burun Deliği  ile Körük Nefesi
(Bhastrika)

Baş parmağmrz  ile sağ burun  deliğinizi
kapatarak  başlayrn,  ilk iki parmakla  üçüncü
gözıJrnlJrze  bastrrrn, ve sol burun  deliğinizden  beş
nefes alıp verin. Bu şekilde nefes alıp verirken,
dikkatinizi,  nefes  alışta aşağıya  pelvisinizin  sol
kanalrna  ve nefes verişte yukarıya  göğüsünüzün
soluna  doğru yönlendirin.  İda kanalından  nefes
alıp verirken  psikolojik  olarak  yinin  tamamlayıcr,
doğanızın  alrcı kısmını  hissedin.

Beş nefes  aldıktan  sonra'  yüzük parmağınız
ile sol burun  deliğinizi  kapatın,  başparmağınızı
kaldırarak  sağ burun  deliğinizi  açm;  aynl şekilde
bu beş nefesi  sağ tarafinızda  tekrar  edin. Bu
taraftan  nefes  alıp verirken,  nefes  alışta  aşağıya
doğru  sağ kanalı  takip edin  ve nefes verişte
yukarıya,  ıSl yayan pingala nadinin  ifadesi  olan
yangi  hissedin.

Üç kez her  iki  taraf  için tekrar  edin.

Şimdi  sağ burun  deliğinizi  kapatıp sol  taraftan
bir nefes  alın ve hızlıca  otızkez  'pompalayarak'
nefes alıp verin (eğer koordinasyonu
kaybeders  en iz daha az y apın) . Eğer titrerseniz,
bunu on nefes  alışverişe  düşürün, durun, nefes
alın ve Sonra  on nefes  daha yapm. Bu tarafta
otuz nefesten sonra'  yüzük parmağrnrz  ile sol
burun  deliğinizi  kapatrn, burnunuzun  sağ
tarafindan  nefes  ahn  ve aynl metodu tekrar  edin,
hızlıotuz  pompa nefes  alrşveriş  şeklinde.  Bunu
tamamladıktan  sonra,  sağ elinizi  indirin ve  iki
burun  deliğinizden  de yavaş Ujjayinefesler  alıp
verin. Nefes alışrnrzın  sonunda,  size uygun olduğu
süre kadar  nefesinizi  tutun  (başlangıç  için, orta­
lama 10  ila 50 saniye kadar).  Nefesi  tutuğunuzda
(kumbhaka),  nefesi  leğen kemiğinizin  tabanında

(Root  Lock (Mula  Bandha)) bulunan  perineyumu
içe çekerek  bedeninizin merkezine  mühürleyin.
Nefesi  tuttuğunuz  zaman' odaklandığı  mız y er de
enerj  i daha  faz|a yoğunlaşır. Nefesi  tuttuğumuz
bu zamanda,  içten yaptığımız  fiziksel  bir aktivite
ile bir  iç vakumyaratırızve  prananrn  dağılmasına
engel oluruz. Buna bandhayı  aktifyapmak
denir  ("bağlamakya  da mühürlemek'
anlamında).  Bandhalar  sadece  pranayı tekrar
dağıtmak  ve iyileştirmekle  kalmaz, aynı  zamanda
içte oluşan  masaj sayesinde  iç organların  sağlığını
desteklerler.  Sinirleri yatıştrrrr  ve düzenlerleı
kirli kanı atarlar ve aynr zamanda  süptil bedenin
merkezinde  bulunan  enerji  akrşına  engel  olan
düğümleri  (granthiğ çözer|er.

Kök Kilit  (Mula Bandha) spinal  kolonun
alt  lasmındaki  enerji  kanallarını  mühürler.
Bu bandhayı  aktif  yapabilmek  için, dikkatimizi
pelvis  bölgemize  getirmemiz  gerekir.
Perineyum,  anüs  ve genital  organlar arasında
olup elmas şeklinde küçük  bir kastrr.  Bu alan
bir enerji  köprüsü  şeklinde  çalışır ve dağılan
yin enerjiyi yukarıdaki  daha enerjik
merkezlere  taşıyarak  bunu yang enerji  ile
birleştirir.  Perineyum  organların  tabanıdır
ve eğer zayıf olmasrnaizinverilirse,  enerji
buradan  sızar.  Eğer enerjimiz  içe doğru
yönlendirilirse,  topraklamaya  başladığımrzı
hissederiz.  Perineyumu  aktif  yapmak  için,
basitçe pelvisinizi  içe çekin, sanki tuvaletinizi
tutar  gibi. Bu bölgeye  farkındalık  kazandrrmak
için hem  itme  hem de çekme  arasında  gidip
gelebilirsiniz.  Bu uygulamayı  yaparken  birkaç
nefes  alabilirsiniz.  Nefes aldığı  nızda, dikkatinizi
aşağıya kökünüze  yönlendirin.  Nefes almanrn
sonunda,  karnrnrzı  ve perineyumunuzu  yukarıya
bedeninizin merkezine  doğru kaldırın  (bunu
anal sfinkteri  sıkarak değil  hafif bir kaldırma gibi
yapın). Şimdi bırakın ve nefes verirken  yavaşça
aşağıya  itin. Mula Bandha pelvis  tabanını  süptil
bir şekilde  kaldırma hareketidir.  Bunu birkaç
kez daha tekrarlayın.  Pranayama  uygulamasrna
Kök Kilit  (Mula  Bandha)  yaparak  devam  edin.

Enerjinin  dışarıya  sızdığı bir başka  yer  ise
başımızdır. Eğer  Çene Kilidini  (}alandhara  Bandha,
j al "boğaz'' ve dhara  "taban"  demektir)  uygularsak
enerjiyi  boğazımızdan  kapatabilir  ve bedenimize
mühürleyebiliriz.  Bu, nefes borusunu  kapatıp
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sinirlere  ve boğazdaki  bezlere baskı yapar, kalp rit­
mini düşürür  ve spinalkolondaki  enerji yollarının
üst krsmınr  mühürler.  Bu bandha, metabolizmamız
üzerinde  doğrudan  etkisi  olan tiroidve paratiroid
bezlerinin  fonksiyonunu  iyileştirir.

Çene Kilidini  (}alandhara  Bandha)  devreye

sokmak  için,  çenenizi  ileriye  ve aşağıya  getirin  ve
hafifçe göğüsünüze  doğru  indirip basla yapın
(Rsm.  18.4). Eğer  fiziksel  bir kontak  yapamlyorsanlz,
göğüsünüzü  yfüseltmek  için omuzlarrnrzr  kaldırrn
ve buluşmaları  için çenenizi  de aşağıya  indirin.

Nefes  verme zaman|geldiğinde  nefesi  zorlayp
aniden  püskürtmemek  için yavaşça,  bilinçli bir

şekilde mühürü  çözün.  Bandhalar  sanki bir  tübün
iki ucunu  kapatmış  gibi bir iç basınç yaratrrlar.
Bıralaldıklarında  bir gayzer  etkisi  gibi chi yi belli
başlı tüm meridyen  ve akupunktur  noktalarrna

çekerlerve bedeni  rafine edilmiş enerji  ile pkarlar.
Bu uygulamap  üç kez  tekrar  edin.
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Alternatif  Burun Deliği  ile Kumbhaka

İki ana kanalı da temizledikten  sonra, her birini
ayrr olarak  inceleyeceğ  iz, ener  jiyi merkezde  krs a

bir süre  için  toplayıp  ye buradan  yin ve yang
enerjileri  destekleyip  (alıcı ve yaratıcı)  karıştrrarak
daha sonra  içimizde  birleşmesi  için destek

vereceğiz.

Sağ başparmağınız  ile sağ burun  deliğinizi
kapatın ve sol burun  deliğinizden  nefes  alarak
başlayın ve sol  tarafi  yüzük  parmağınız  ile kapatıp
sağ taraftan  nefes verin. Daha sonra  sağdan nefes

alrn ve soldan  nefes verin. Her bir nefes  alış verişin
birbirine  eşit ve yaklaşık  5 saniye sürmesine  izin
verin.

Bunu üç tur sürdürün.  Dördüncüde,  5 saniye

için sol burun  deliğinizden  nefes  alın, 5 saniye

tutun  Ve sağ burun  deliğinizden 5 saniyede

boşaltın.  Şimdi  sağ taraftan  nefes  alarak başlayın,
5 saniye  tutun  ve sol taraftan  5 saniyede  nefesi

boşaltın.  Bu tam bir  tur. Bunu 3 tur  için devam
ettirin.  Soldan 5 saniye  için nefes  alrn, 5 saniye

tutun,  sağdan 5 saniyede  boşaltın  ­ bu 1: 1: l oranl.
Bu üç turu zorlanma  olmadan üç kez tekrar

edebildiğini  z zaman,  bandhaları  ekleyebilirsiniz.
Bir süre  Sonra,  nefes vermeği de l0 saniyeye

çıkartarak  kumbhakayı  (nefes  tutma) 10 saniyeye

arttırmaya  çalışın.. Soldan 5 saniye  için nefes alrn,

I0 saniye  tutun,  I:2:2  oranıve  diğer taraf  için |:2:2

oranrnl  tekrar  edin.
Usta Motoyama  yirmi beş turu rahatlıkla

yapmadan  oranlarr arttırmayr  tavsiye etmiyor.

Başlangıçta  iyi bir barometre,  nefesi tuttuğunuz
süre uzunluğu  ile aynı  sürede nefesi boşaltabilmek.
Eğer nefesi 5 saniye  için alıyor ve 10 _ 15 saniye
için tutuyorsanrz,  10 ­ 15 saniye boyunca nefesi

boşaltmanız  mümkün  olmayacaktır.  Sonunda
enerji  bedeniniz  güçlendikçe,  bu oranr  I:4:2ye
arttırabilirsiniz;  başka bir deyişle,  5 saniyede
nefesi  alın, 20 saniye  için  tutun  ve 10 saniyede
nefesi boşaltın.

Zorlanmadan  pek çok  turu yapabildiğiniz
Zaman,  nefesi boşalttıktan  sonra da kumbhaka
ekleyebilirsiniz.

Daha önceden  bahsettiğimiz  gibi  nefesi

tutarken  iki bandhayı  (Mula  ve }alandhara)  da
yaparak  nefesi boşalttıktan  sonra üçüncüsünü  de

ekleyebilirsiniz,  Kann Kilidi (Uddiyana  Bandha;

18.4. Çene Kilidi  (Jalandhara  Bandha)



uddiyana "yukarrya  uçmak" demektir).  Bu bandha

karnrn  içe vakumlanmasrdrr  ve durgun  chi'yi

yukarı  çıkartmak  için tüpteki  basınca  daha da

yardımcr  olur. Kan dolaşımrnr  ve emilimini  teşvik

ederekviseral  organlarr,  kasları, sinirleri ve bezleri
düzenler.,  Diyaframı  ve tüm solunum  kaslarını

güçlendirecek  şekilde  kalp nazikçe sıkıştırılarak

yukarıya  doğru bir basınç  yaratılır.  Bu bandha  aynı

zamanda  hazmr, yok etme  ve boşaltma sistemlerini

de güçlendirir  ve oksijenin  daha iyi emilip

karbondiyoksitin  daha  verimli boşalmasına

yardrmcr  olur.

Karın Kilidini  (Uddiyana  Bandha)

yaratmak  için, nefesi boşalttıktan  sonra

durun. Akciğerlerinizdeki  havayı  boşalttıktan

Sonra' bir parça öne gelin  ve karın  boşluğunuzu

kaburgalarınrzrn  altına doğru  yapabildiğinizkadar
vakumlayın  (Rsm. 18.5).

Tüm bandhları  birlikte kullanmaya  Muhteşem

Mühür (Maha  Bandha)  denir.  Bu burun de­

liklerinizde  parmaklarınız  olarak ya da olmadan

yapılabilir,  ancak mutlaka  nefesi boşalttıktan

sonra  yaprlmalıdır.  Bu üçü birleştiğinde  bedenin

merkezinde  bir  iç basınç yaratırlar.  Braktığımız
zaman'  prana  tüm sistemimize  dizenlemek,

sakinleştirmek  ve yenilemek  üzere yayılır.

Bu üç kilit birlikte  olarak, aynı zamanda

alt ve üst dalgalanmaların  bedenin  merkezinde

toplanmasına  yardrm eder.  Bu iki enerji göbek

deliğinde  birleştiğinde  doğal olarak dünveyi

endişeleri  geride  bırakır  ve bilincin daha  rafine

özelliklerini  ir etir iz'

Genellikle,  nefesi  içinizde tutabildiğin  iz kadar

ne fe  s i b o  ş altt  ığ  ın  ı zda  tutamazs  rn  ı z. Yumuş  ak,

yavaş  bir nefes  alıştan  önce 5 saniye  tutmayr

deneyin.  Eğer bu kumbakayı  yaptıktan  sonra

nefes  nefese kalrrsanrz,  bir sonraki  turda  nefesi

dahaaztutun.

Bu turların  oranı I:2:2:|  şeklinde olmalıdır.

5 saniyede  nefes  ahn, l0 saniye  tutun, 10 saniyede

nefes verin, 5 nefes  tutun.  Sonra hemen  5 saniyede

nefes  ahn, 10 saniye  tutun, 10 saniyede  nefesverin

ve 5 saniye  için  tutun.

Bunu üç tur tekrar  edin.

KafatasıTemizleme  ya da Ateş Nefesi
(Kapalabhati)

Yogik öğretilerde  Ateş Nefesi'nin  (Kapalabhati)

o kadar  önemle  üzerinde  durulmuştur  ki, burada

bunlardan birkaç tanesini saymakve  bunu düzenli

olarak  uygulamanrzı  teşvik  etmek  istiyorum.

Bu hızlı pranayama  stili  içte ritmikbir  masaj

yaratır,  beyinsel  Slvtnln  akrşını  teşvik  eder ve

omurga  ile beyindeki  basınç  ­ basrnçsrzlığı  arttırrr.

Diyafram  ve akciğerleri  pompalar,  kan dolaşımını
iyileştirir,  kalbe  iyi gelir ve bu da atık gazlardan

arlnmamlza  yardım  eder.  Burun kanallarını ve

sinüsleri  ısıtrr, mukus  fazlasını  temizleı
soğuğa  dayanıklılığr  arttırmaya  ve

solunum bozukluklarrnın  iyileşmesine

yardrmcı olur. Hazrm  ve tıkanıklıklara  iyi geliı
metabolizmayı  hızlandırarak  tembelleşmiş

sistemi  hızlandırmaya  yardrm  eder' sinir  sistemini
güçlendirirve  adrenalini  normale getirir.

Bu uygulam a aynl zamanda tüm bedende ve

beyindeki  pranik  hareketi  hızlandırır,  fiziksel
canlılığı arttrrrr ve zihni berraklaştırr.

Burun kanallarını sümkürerek  temizlemekle

başlamak  isteyebilirsiniz.  Sonra dik oturacağınız18.5'  Karın Kilidi  (Uddiyana  Bandha)
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bir poz seçin  (öneriler  için T79. sayfayabakın).
Üç yavaş Ujja)n  nefes alarak  başlayın,  bu hareketi
hissetmek  için bir elinizi belinize  getirin.
Tam bir nefes alın ve sanki burnunuzu
sümkürürmüş  gibi  çabukve  net nefes vermeyi
vurgulayın.  Devam edebilmek  için kısa nefesler

alın,  ancak önceliği nefesi  boşaltmaya  verin.
Boğazınızın  önünü  Ujjayi nefeste yaplığınız
gibi kapatma)an  Ve ses  tellerinize  baskı yapmayın.
Ses nefes verişte hızlı ve gevrek olmalı, nefes

alışta sessiz. Nefes  verişte pompaladığınız  için
pozisyonunuzda  sabit kalın, bedeninizin öne

arkaya gitmesine  izin vermeyin. Nefesinizin
ritmi  ile karnrnrz  içeri girip  çıkarken  omurganrz
sabit kalmalı.  Hareketleriniz  boyunca elinizin
karnrnızda  olmasrna  izin verin,  nefesi boşaltırken
karnrnrz  omurganıza  doğru arkaya gitmeli ve

her nefes alışınızda  rahatlamalı  . Hlzınızistikrarlı
ve tekrar  edecek şekilde  hissetmeli.

ilkturda otuz pompa  ile başlayın,  karnrnrzrn
nefesinizin  ritmi  ile  içeri girip  çrkmasını
kaüedersen  iz daha önce  durun. Son nefes

verişte, biraz yavaşlayın  ve tüm nefesin
boşalmasına  izin verin ve sonra yavaş ve derin
Ujjar nefes alrn ve nefes alışın sonunda  kumbhaka
(nefes  tutuş)  için durun.

10  ila 30 saniye kadaı  daha önceden
açıklandığı  gibi, KökKilidi  (Mula Bandha)  ve

Çene Kilidini (}alandhara  Bandha)  yaparak
kalın. Nefesi  yeteri kadar  tuttuğunuz  zaman
(10 ya da 30 saniye),  nefesi  boşaltırken  kilitleri
bırakrn,  Ujjayı yavaş ve konrollü  bir şekilde
kullanın. Bunu  bitirdiğinizde  tam  tur nefes alıp
verin.  Üç tur  için  tekrar edin.

Uygulamada  ilerledikçe,  akciğerlerinizi
ve solunum kaslarınızr  güçlendireceksiniz,
böylece kolaylıkla  her  turda pompalama
adetlerini  arttırabileceksiniz.  Birkaç haft a

istikrarlı uygulama  ile, bir  turu elli pompaya

çıkarabileceksiniz.  Nefesleri saymanrn  iyi bir yolu
ellerinizi üst bacağınızda  yumuşak bir 1ıımruk
yapmakve  her on Pompayl  tamamladığlnlzda,
bir parmağı açmaktır.  Uygulama kişiden  kişiye  ve
haftadan  haftaya  değişeceği  için,  bu metod  doğru
sayıyı  takip  etmek  için  iyi bir yoldur.  Daha uzun
pompalama yapmadan  önce,  rahatlıkla  kaç pompa
yapabiliyors  anlz enaz birkaç hafta  öyle kalın.
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Kumbhaka

Alternatif  Burun  Deliği  Nefesi  (Nadi Shodhana)

bölümünde,  buuygulamanrn  kana  nasıl oksijen
tedarik ettiğini ve odaklandığımız  bölgeye

konsantre  enerjiyi getirdiğini  gördük.  Bu
uygulama  diğer uygulamalardan  sonra  ya da tek
başına yapılabilir.

Dikbir  şekilde  uygun  oturma  pozuna  gelerek,

üç derin Ujjayi nefes alın ve zihninizi  merkez
kanala  (Sushumna)  odaklayın.  Bir sonraki nefes

alışı tamamlamak  için  5 saniye  tutun ve dolduğunuz
zaman,nefesinizi  10 saniye  tutun. Nefesi

tuttuğunuz zaman'  Kök Kilidi (Mula Bandha)  ve

Çene Kilidini  (}alandhara  Bandha)  aktifyapın,
dikkatinizi  yinve  yang  enerjilerin  birleştiği  karın
bölgenize  getirin.

Kapasitenize  bağlı  olarak,  nefesi 10 ila 50

saniye  kadar  tutun. Kendinizi  zorlamayın.  Nefesi
boşaltmaya  başladığınızda,  kilitleri  bırakın,
verdiğiniz  nefesi  yavaş ve sabit bir şekilde
10 saniyelik sürede  tamamlayın. Eğer bu
zorlanmaya  sebep oluyorsa  ya da nefes  veriş
nefes tutuştan  çok daha  krsa  ise, o zaman
kumbhakayı  krsaltın.

Burada  oran 1:2:2.  Bunu  üç tur için  tekrar  edin.

Birkaç ay uyguladıktan  Sonra, nefes  verdikten
sonra üç tur nefesi  tutabilirsiniz.  Nefesi verdikten
sonra tutmak  nefesi  aldıktan  sonra  tutmak  gibi
kolay  değildir,  sizi strese sokmayacak  bir süre kadar
bunu yapın.  5 saniye  nefes alarakbaşlayrn,  10 saniye
nefes verin  ve nefes verdikten  sonra 5 saniye  tutun.
Kumbhakayı  aktif yaptığ  ınızda,  Karın  Kilidini
(Uddiyana  Bandha)  kadar Kök Kilidini  (Mula
Bandha)  ve Çene Kilidini  (}alandhara  Bandha)  de
dahil edin. Karnınrzr  içeri çekerekvakum  yaratıp
nefesinizi  tutmadan  önce  tüm havayı boşalthğınıza
eminolun.

Burada  oran 1:2:1. bunu  üç tur  için  tekrar  edin.

Muhteşem  Mühür  (Maha Bandha)

Açıkladığım  şekilde  pranayamayr  birkaç  ay
uyguladıktan  sonra, her nefesten sonra  üç tur
tutmayl  deneyebilirsiniz.  Herhangi  bir şekilde
zorlanmadr  ğınıza  ve kumbhaka'yı  takip eden
nefesin  tuttuğunuz  nefesin  süresi kadar
olduğundan  emin olun.  Nefes aldıktan  sonra



Kök Kilidini  (Mula  Bandha)  ve Çene  Kilidini
(}alandhara  Bandha)  ve Karın Kilidini  (Uddiyana
Bandha) nefesi verdikten  sonra  nefesi  tutarak
aktifleştirerek  Maha Bandhayı, Muhteşem  Mühürü

gerçekleştirebilirsiniz.  5 saniyede  nefes  alrn,
10 saniye tutun, 10 saniye nefes verin,
ve 5 saniye tutun.  Burada  oran: I:2;2:1.

Üç tur tekrar  edin.
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T9
Temel Buda ­ Dharma

\Zü  x s e x s  i  l_  i ıı ç r Ğ  i r  i  ıvı  i Budahın  öğretilerinden  doğmuştur  ve  ikibin
I  beş ynzyr|kadar  önce  ünlü Sekiz Soylu Açılım  Yolunun bir dalı olarak

kodlanmıştır.  Yüksek  bilinç  hem  bir tavır hem de vipassana  (içgörü)

uygulamasının  içine yerleştirilmiş  bir  tekniktir.  Passana "görmek'ya  da
"tanımali'  ve vi"öze|bir yol' demektir.  o halde vipassana bir görme  ya
da ön yargılarlmlz  Ve tercihlerimizin  bizi büyüleyen  kökleşmiş gücünden
özgürleşip  hayata bağlanmaktır.  Bu geniş  bakrş nesnelerin  doğasına bakışa
içgörü  geliştirir.  Yüksek bilinç  bu tarz bir bakışı  geliştiren  uygulamadır.

Yüksek bilinci  iyi bir şekilde  uygulamak  için, bu yolun  temel prensipleri  ile
tanışmak  yararlıdır.

Buddnın derinden  kapsamlı  ve radikal  bakış  açısr gerçek anlamda  iyi
olmay derin  düşiinmek  ile başlar.  Hali hazırda mevcut olan mutluluğu
deneyimlemenin  herkes  için genelve ewenselbir  motivasyon  olduğuna
işaret etmiştir.  Mutluluğu  nasıl  tanımladığımız  ve bunu ararken  ne gibi  tavır
ve dawanışların  ortaya  çıktığı  nihayetinde  yaşamımızın kalitesini  belirler.

Buda daha sonra,  beceriksiz  fantazi ve dawanışlarımıza  yakıt  sağlayan
zihnimizin  durumuna  egemen  olan sekiz alışılagelmiş  tavrı açıklamıştır.
Bu zıt yönlerde  bulunan  ikilemleri,  dört  çift zrt tema  şeklinde  sekiz
dünyevi  dharma  olarak adlandırmıştır:

Ne  istediğimiz
Zevk
Takdir
Tanrnma
Kazanma

Ne  istemedİğİmiz

Acr
Suçlama
Dışlama
Kaybetme

Hemen  hepimiz  farkrnda olmadan  kendimizi  bu sinsi formülün  içinde
buluruz,  birinci  listeye dayanılmaz  bir şekilde  tezahür  ve bğanma  ve  ikinci
listeden  kaçınmak  için sinsi bir baskı altında  olma gitgeli  arasında  kalarak.
Bu şablonun  doğasında bulunan  araştırılmamış  problem  neyi canrmzın
istediği ve neyi  bulabilüğimiz  arasındaki  ilkel, aşılanmamış  gerginliktir.
Bu, mutlu  olabilmemiz  için şartların  uygun olmasr  gerektiği  gibi, bizi öfkeli
lsrann kapanına  sıkrştırır  ve tabii ki, bu şartlar  özerktir,  bize danışılmaz.
Güvenebilec eğimiztek  istikrar  bir şeylerin  değişebileceginin  kaçınılmaz
olmasıdır.  o halde  neyi  başarırsakbaşaralım  ya da elde edersek  edelim,

şartlar  değiştiğinde  kalbimiz  sonunda krrılacaktır.
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Budahın  basit ve derin  deneyimsel  içgörüsü
ikinci  listenin,  acı, suçlama,  dışlama  ve kaybın
kaçınılmaz  olduğunun,  yine aynı  şekilde  listenin
hastalığı, yaşlılığı ve ölümü  de içerdiğidir. Yaşamın
bu unsurlarrnrn,  bizim eksikliğimizin  bir kanıtı ya
da şeytani  bir gücün cezalandrrması  olarak değil,
gerçekte kaçınılmaz  ve evrensel  olduklarını
kabullenmeyi öğrenmemiz  gerektiğini  önermiştir.
Yine aynı şekilde,  kontrolümüz  dışındaki  her
olayın baskıcı  tuzağında  boğulmaktansa,  bu
koşulları  değiştirmeye  çalışmadan  önce  içimizde
ya da çevremizde  ne olup bittıği  ile olan  ilişkimizi
araştrrmayr  öğrenmemiz  gerektiğini  de önermiştir.
Değişimi başlatmak  çoğu kez uygun olsa da, bir
yandan zevk ve övgünün  rahatlığına  tutunmaya

çalışıp  bir yandan da birbirlerine zıtkoşulları
reddetmekya  da onlarla  mücadele etmek, bizim
hiçbir Zaman  gerçek huzur  içinde  dinlenmemize
izinvermez.

Buda bu yolu  araştrrmaya  niyet eden herkese
mutluluk  için daha  az riskli  bir  form olduğunu
iddia etmiştir.  Öğretileri  özgün mutluluğun
köklerinin,  kalbimiz  ve zihnimiz açıldıkça ve bu
sekiz dünyevi  dharmayı  hayatımrzrn  içine aldıkça
filizleneceğini  önermiştir.  ilk  işitildiğinde  imkansız
gibi gözükse de, aslrnda  zevk  ve acr, kaybetme ve
kazanmanrn  içinde  yaşayabiliriz.  Zor tecrübel­
erden  kurtulmakya  da  inkar etmekyerine,  onlarr
tecrübe etmenin  gerçek  deneyiminden  kaçmadan
bu özgün Savunmaslzlıklara açılmap öğrenebiliriz.
Meditatif  dikkat  vasıtasıyla,  acr,  suçlama, dışlama
ve kaybetmeyi  sona erdirme  çabasından  kurtularak
özgürleşme  yoluna  yatırım  yapabiliriz.

Samimi  yüksek bilinç  uygulaması  varlrğımızrn
bu kaçınılmaz  özelliklerini  derin bir ilgi ile
deştikçe açığa  çıkar.  Yaşamın  tüm  tecrübelerine
daha bilinçli bir şekilde nasıl  daha hassas olarak
bağlanacağımızr  merak  etmeliyiz.  Budahın
öğretileri  ve uygulamalarr,  yaşantrmrzın  geçici

şartlarına  karşı  savunmaya  geçmeden mutluluğun
daha  derin anlamrnr  anlatmaya  daha  derin  bir
içgörü  kazandırmayı  besler.

Üç Mücevher

Eğer var olmak  ile savaşmaktan  Vazgeçmeye

ilgiliysek,  tüm zevk veren  yollara bağlılığımıza

teşviği  Ve acr Veren  ile olan savaşı  tanımakla
başlamalıyız.  Bu karmaşık  gayret  için,  çok güçlü
bir desteğe  ihtiyacımız  vardrr.  Buda'nın  yolu bize
bu yardımı üç mücevher  denen,  Buda,  dharma ve
sanghadan  oluşan üç bacaklı  bir sistem  ile sunar.
Buda bu oluşumda  bizim aydınlanmış  doğamızdır
(kadim  hocaya  gönderme yaparak Buda diyoruz).
Bizim  şartlanmış  modelimizde  Buda doğası  yatar
ya da buna  farkındalık  da denebiliı  bu da bizim
gerçek  iç doğamızdır.

Meditatif  dikkati  tecrübelerimizin  çeşitli koşulları
ile korumaya  çalrşrrsak,  zaman  içinde  dikkatin
yayg:r:,  alanında  dinlenmeyi  öğreniriz.
Tecrübemizin  içeriği ne olura olsun, farkındalığın
kendisinin  slnlrslz hakimiyetinde,  güven  ve

sığınma  duygumuz  dizginsizbir  hale gelir.

Üç mücevherin  dharması  Buda'nın

öğretilerindeki  gerçeğin  doğasıyla  ilgilidir.
Varlığımızın zeminini  tanımak  ve sabitlemek  için
bu öğretileri  tasarlamamız  ve uygulamamlz
gerekir.  Bu araçlar  bizi farkındalığın  özgün
yolunda  tutaı bunlar  eve giden yollardır.

Sangha bu araştırma  yolunda  olan, bunu
yaşayan  ya da farkındalığı  yaşamaya  talip olan,
insanlar  topluluğudur.  onlaı bizi bu yola
teşvik eden  ve yoldan  uzaklaştığımrzda  tekrar
yere basmamızı  sağlayan,  hocalarrmrz,  akıl
hocalarrmrz  ve arkadaşlarrmrzdrr.

Onlar bizim ruhani ailemizdir.
Bu üç mücevher hayatımız  boyunca bize

paha biçilemez  bir destek  ve bizim sığınağımız
olacaktır.  Bilinçsiz  tutumların  kısır döngüsünde
ya da samsara'da  (getçek  anlamda  "aynı yerde
dönmek"  demektir),  dolanmakyerine  bu üç
mücevhere sığınmak  bizi, psikolojik  olarak
tamamen  özgir olduğumuz,  eve götürür. Bu
tarzbir mutluluk hayatın gizemiile  dinamikve
doğrudan  ilişkiye geçerek,  yaşamaya  olan  tutkulu
isteğin,  hırsrn, nefretin  ve sanrrlarrn  tuzaklarından
özgürleşmek  ile ortaya  çıkar.  Buna nirvana  denir.

Buda  ortaya çıksın  ya da çıkmasrn,  gerçek  aynr
kalır. Cennetya  da cehennem  topogra$ıa  değil,
zihnimizin  durumlarıdır.

­Buda
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Dört Soylu Gerçek

Bin yıldan  faz|adır,  Buddist  yol çeşitli davranış

biçimlerinde  ve uygulamalarında  şekil
değiştirmiştir  ancak dört soylu gerçektüm

okulların genel  paydasında  birincidir.  Bu basit

ancak derin  temalar  sadece  inanmak  ihtiyacında

olduğumuz  kavramlar  olmadıkları  gibi, ayrıca

Buda  tarafindan  da  icat edilmemişlerdir.  o sadece

bu  temel konuları  bir araya getirmiştiı  sıklıkla
gözden  kaçırdığımız  acı çekmenin  doğasrna

ve bunu  bırakma  ihtimaline olan  içgörüyü

vurgulamıştır.  Bu dört gerçek  birbirlerine bağlıdır.

Bu yolda ilerlemek  istiyorsak bunları  topluca

anlama|ıyız.  Eğer  ilk soylu  gerçeği diğerlerinden

ayırrrsak  ve bütün hikayeyi kaçrrırsak, Buddist

yolu yanlış anlayıp onu pratiklik ve basitlikten  uzak

depresif  bir yol olarak  yanlış yorumlayabiliriz.

İlk soylu  gerçek  hayatta acr çekmenin  olduğunu

belirtir.  Acı çekmek  hepimiz  için  saylsız  şekillerde
ortaya  çıkar,  stres, korku, tansiyon,  endişe,

depresyon,  hayal kırıklığı,  terk edilme,

yabancılaşma,  krzgrnlrk,  terör,  kıskançlık,

utanç ve buna benzer. Harika  bir hayatımız

olsa bile, bedenimize  çok  iyi baksak  da, sağlıklı
genlerimiz  ve güçlü bir alt yapımız  olsa da,

eninde sonunda  hasta  olacağrz,  yaşlanrp  öleceğiz.

Ne zenginlik,  ne ameliyat,  ne  ilaçlar ne de aşılar bizi
bu kaçınılmaz gerçeğin  olmasrndan  koruyamaz.

Hayatın  içinde varolan zorluklarr  yumuşakça

kabul etmeyi  öğrenmek,  bu koşullara  karşı

kaybetme  eğilimimizi aza|tır. Bu bizi bir şeylere
daha dürüst  ve doğrudan bağlanmada  özgür  kılar.

Her gerçeğin  içinde,  hayata derin bir merak

ve doğrudan karşılıkverme  ima eden  kesin

emir  vardrr.  ilk gerçekteki  emir, tüm acr

çekişlerimizi  araştırmaktır.  Dikkatimizi  her

yönüyle sansürsüzce  içimize doğrultmayı
öğreniyoruz.  Bu tür önyargısız bir dikkat varoluşun

değişen  doğasını  (anicca)  içgörü  ile zenginleştirir,

bu da Buddhist  meditasyonun  belirgin  bir
özelliğidir.  Sadece  durgun bir şekilde  oturarak  bizi
rahatsrz eden  herşeyin üzerinde  düşünürken  her

his, duygu ve düşüncenin  altındakilere  de birer

anlam  katmaya  başlıyoruz.  Acı çektiğimiz  zaman
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bile, eninde sonunda  ne ile mücadele  ettiğimizin

temelini  kaybetmeye  başlarız.  Bu oluşum

sürecinde,  bilinçli  ve özgün  olarak  acı çekmeyi
öğreniriz,  acıyı azaltm aya ve nihayetinde

dindirmeye  doğru zemini  hazırlarız.

ilk gerçek,  kendimizi bulduğumuz  durumu

ortaya koyar,  ve ikincisi  sebebini  gösterir.  ikincl
soylu  gerçek daha derin benliğimizdeki

cehaletten  dolayı açgözlü  isteklerimiz  yüzünden

acı çektiğimize  işaret eder. Burada  Buda,  tüm

mücadelenin  bütün bu açgözlü  tavrrlara  yani  tüm

bağlantılara  ait olduğuna  indirger. Takrlma,  yine

açgözlüIük  de denilebiliı  o kadar  sinsice  içimize

işlemiş ve yaygındır  ki, çoğu kez bilincimizden

saklı kalır.  Bizim sofistike  inkar mekanizmalarımız

kolaylıkla  tüm  ızdırapları maskeleyebilir.  Buradaki

dönemeç' açgözlülükten  önce  küçükyollarla  ve

nihayetinde  daha  yerleşik eğilimlerimize  kayarak

vazgeçmektir.

Üçüncü  soylu  gerçek  açgözlülüğe  son

verebileceğimiz,  acı çekmeyi  tamamen  sona

erdirebileceğimiz  ihtimaline  işaret  eder,

Hatırlayrn,  Acrnrn kaçınrmaz  olduğunu  ve acı

çekmenin, zihnin bir durumu  olup,  isteğe bağll

olduğunu  anrmsayrn. Burada iyimser haberler

bizi bu yol boyunca motive eder. Buda, samimi

adayların gerçeği  bulma kapasitelerinden  emindi.

Kendisi örnek  olmakla berabeı  tüm  aşılamaz  gibi

gözüken  engellerin karşısında  sebat etmeye  ve

bu yolun vaadi  olan bizim sınrrsız  doğamızı

farketmemize  ilham verir. Üçüncü  gerçekteki

aksiyon gerçekleşmedir.

Dördüncü soylu  gerçek,  bize gerçek  mutluluğu
deneyimlemekya  da acı çekmekten  özgürleşmek

için gerekli  olan araçlarr verir ve sekiz soylu

aşılım yolunu kapsar.  Soylu  olarak  kabul

edilmesinin  sebebi  bizim gerçek  iç mirasrmrzı

doğumaya  da seviyeye değil,  temel özgün

doğamızı  anlama  kalitemize  dayandrrmasrdrr.

Bu gerçekler  bizim  benliğimize  derinden

işlediğinde,  bizi yücelttiği, karekterimizi
haysiyetimizin  doruğuna  çıkarttığı  kabul edilir.

Bu  fazdaki yapılacak  şey sürekli gelişimin

kendisidir.



Uç Asal Nokta

Sekiz  açılımrn  sekiz kolu benliğimizi  ve

davranışlarımızı  doğrudan  etkileyen öğretiler ve
uygulamalardan  oluşmaktadır.  Bunlar, akıllı görüş,

akılh  düşünce,  akrllr konuşma, akıllı hareket, akıllı
yaşam, akıllı  çaba, akıllı yüksek  bilinç ve akıllı
konsantrasyondan  oluşur.  füm sekiz kol esas kabul
ediliı ancak  üçü daha fazla önemsenir  çünkü onlar
olmadan, diğer hiçbiri  bizim içimizde kök salamaz.

Bunlaı akıllı görüş, akıllı  çaba, ve akıllı yüksek
bilinçtir  ve bunlar  üç asal nokta olarak  kabul
edilir. Sekiz açılım  kolu  ile  ilgili pek çok muhteşem
kaynak  vardrr  ve ben kitabın  sonunda Seçilmiş
Kitaplar  bölümünde  bazrlarını  listeledim.  Şimdiki
amacımlz  için, görüşe, çabaya  ve yüksek  bilince
odaklanacağım.

Akıllı Görüş

Bu noktalardan  en önemli  olanı dünya
görüşümüzdür.  Buda yaşamlmlza  akıllıca
bakabilmemiz  için  ihtiyacımız  olan  iki temel
konuyu  listelemiştir:

. Sebep  sonuç  ilişkisini  anlayış

. Dört  soylu gerçeği  derinden anlayış

Bu öğretinin  ilk yönü etki ve tepkinin,  sebep  ile
sonucun  arasrndaki  ilişkinin niyetini anlamayr
düşünmektir.  Her durum  bu durumu  meydana
getiren  sayrsrz ögenin  birleşmesi, birbirinden
bağımsız  oluşumlarrn  bir bütün yaratması  şeklinde
de  tanımlanabilir.,  tamamen  yetişkin  bir ağaç onu
oluşturmak  için aynı  derecede etkin olan  öğelerin

çarpışmasıyla  oluşmuştur.  Rüzgarın  savurduğu  bir
tohum nihayetinde  besleyici  toprağa  çarPar,
güneş  ve yağmur özel şeklinin oluşumunu  sağlar.

Benzer  bir şekilde,  acr çekmenin  de pek çok
sebepten oluştuğunu  düşünebilir  iz. Acıçekmenin
sebeplerini  incelemeyi  öğrenmek  ya da acr

çekmenin  sebepleri  ve bunları  azaltmakve
sonunda  bunları söndürmek  Buda yolunun
temelidir.

Araştrrma  acı çekmeye  iç görüş kazandrran
temel  yollardan  biridir. Kazı yapan birinin  merakı
gibi bizi acı çekmeye  boğan koşulların  oluşumunu

araştırmalıyız.  Karşılaştrğrmız  sorunlara
açıkça  sebep olan biz olmasakbile,  olan bitene
karşı  olan tayrrmrz  ne  ile ilgileneceğimizive
sonunda  da acı çekip  çekmeyeceğimizi  belirleyen
etkendir.  Örneğin,  davranışlarrmızda  bir
değişiklik  öneren kişilere her seferinde  itici
bir katılık  ile karşılıkveriyorsak,  yüksek  bilinç
uygulaması  ile savunmamızı  (gerginliğimizin
sebebi) derinlemesine  araştrrabiliı  gevşetebilir
ve ötesini  görebiliriz.  Artık kaçınılmaz  bir

şekilde  zor|ayıcıetkiye  tepki  vermeden  nasıl
karşılık  vereceğimize  ilişkin  seçeneğimiz  var.

Halen  tetiğin  içimizdeki  daraltıcı  hissini
alabiliriz,  ancakbu  seferbu  iç meseleden  dolayı
körü körüne karşı  gelmeye  kendimizi mecbur
hissetmeyiz.  Şimdi  içimizde  olup bitenle  temasa

geçmemize  yarayacak  elimizde  yüksek  bilinç
araclmnyar.  Deneyimimiz  ile hemenaynı  kimliğe
bürünmek  yerine  onu sadece araştırdığımız
için, bu kez sadakatle kendi yenilme  z|iğimize
tutunmadığrmrzdan  daha önceden  acı çekmemize
neden  olan bir şey  ile  ilgili  ister istemez  farklr
bir sonuç elde ederiz.

Akıllı görüşün  ikinci bölümü  dört  soylu
gerçeğidüşünmeye  niyet  etmeyi  içerir. Buda
acı çekmeyi  yaygın  bir  tatminsizlik,  bir hastalık
olarak  adlandrrmıştırve  dört soylu gerçeği

anlamak  bunun  ilacıdır.  Genellikle  önerildiği
gibi, bu gerçeklere  tıbbi  bir bakış  açısıyla da
bakabiliriz.  Tıpkı bir doktor gibi, Buda
bizlerin hasta ve acr çeken olduğunu  teyid
etmiştir  ­ ilk soylu  gerçek.  ikinci gerçekte,  bu
hastalığın bizim sabitleşmiş  açgözlülüğümüzden
kaynaklandrğr  tanrsını koymuştur.  üçüncüde,
tamamen  iyileşme,  bilgelik  ve şefkatolarak
ortayaçıkacak  olan, acr çekmekten  özgürleşme
kapasitemizi  onaylamıştrr.  Sonuncu  gerçekte,
bizi  iyileştirecek  reçeteyi yazmrştffi;  soylu  sekiz
açılım  yolunu. Herhangi  bir hasta gibi, güvenilir
bir doktora  gider  ancak onun  yazdığı  ilacı
almazsak,  iyileşemeyiz.  Bilge  bir düşünceyi
uyandırmak,  acı çekmeyi  tamamen  anlayıp
bırakabilmekve  buradan  acı çekmekten  özgür
olarak  özgürlük  yolunu açabilmek  için  sekiz açılım
yolunu tutmalıyz.
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AfýffýÇccc

Afcffý  çccc  efegce  cicf ggficdýh. Bi öðhdie

ccgc dgdhfeke  çdfdcefdcdðegek  ceh ddhggig

jchfhðhgý  jd fdgdegeke  chcþihhhhfdg  cigi gciýf  eke

fiffcgccefdcdðegeke  jd cigig gd fcdch  güeeg

gfdiðigi  eciýhfciýh.  Bidc,  cfýþýfgýþ  idhfe  jd

fghiffif fcfýhfchýgdcg  fihiifccefgdgek  eçeg

eckhdife  jd iühdffe  çccc  eöiidhgdgek  edhdfieðege

eciýhfcigýþiýh.  Büiügddg  ckhhfcg  keeeg dihigfchýgý

idhf  digdkd eckhdi  digdgek jd cüiügd  jchcg

düþügcdfdhe  edfeþiehgdgek  öðüdü jdhefgeþieh.

Büiügddg  ckhýfcg  keeeg ecffdhe  cdþ dgedf  gfchcf

cdfcgdýhýfgýþiýh;  cigfch fcçýgýfgck gfchcf  ceke

dkdg ccifhcý  düþügcdfdh  jd eeifdhdeh.  Bi cdþ

djhdgidf  ýkdýhch fhggef gfchcf  edh cehegekdd  ghickc

çýfcý edgdffeffd  icjiggciýk  eece eöküfdg

dihigfchdc  jdhefdg  ikeigiik cdjch gcifdfdhe

þdffegdd cdfeheh.  Kege kcgcg  çgf cchek gfihfcý

c ckdg dchfýgdcfýðýgfkfg  eöfediegdd  gkcfcgýhfch,

cckdgdd  gfdifçc  iühief gfih  fdgde  ­ dgðhigikdc

fhkeýgfýf hdhddiegdd eekfdgehfdh.  Bi fcfýhfchc

Scjiggcifkcc  ccðfcgýhicf,  çcfýþýfccefeh  ecfd edfehfdh

jd fege kcgcgfdgdegeke  dceckücd  ceh þdfefdd
fdþddigdgekd  eþchdi dddhfdh. Bi cdþ dgedf  cçfýf,

egþfcggcgc, eikihiikfif,  ikiþiffif  jd þüheddeh.

Açfýðýg  idgdf cefdþdge, þdejdife  eckfch  hdþegddg

fg  þ gcfiýh. B i eg þigi kc eeddg  e ciýhcfcý  dcgickeldh

kc dc  idchücdfdh  ichcdegdcg  ckchiýfdýðhghkdc  jd

cigfchc  iiiiggc kc dc cifchdcg  dcec dckfciýgý

eiiddeðegekdd  gfih. Bi icjhhg eehggk  ddece  jd

kdeehfdkece  ceh fcfeidie jchdhh  fe, ceke

dfd edçehdeðegdd  cefd, kdfcgýkdcg  jd

dchfýgdcfýðýghkdcg  icgcgdg  eekfdgdcefeh.

Hgþfcggcgc,  cek fchþý fgkdiðigikdc,

fýkdýðýgýkdc,  edhe idhieðegekdd,  icfdýhdýðýgýkdc

kc dc iýfýfýh  iccýhihk gfdiðigikdc;  deðdh ceh

ddkeþfd  fdgdegekddfe  kc dc idchücdgekdd

edhecgee  ceh dihigi  hddddiieðegekdd  eeiidiieðegek

gdggigekdiiekfeðd  igfdhcgi  eöiidhdgdkdcdf

dihigdc  gfgcghkdhh.  Bi dgedf  fdgdegeke

kcfýgdcg  chcþifhgc  kdidgdðegekddg  ceke ckahh,

çügfü hiefgfgfef  gfchcf dehdgç eöiidhdeðegek  ceh

þdke ökeüg gfchcf chcþiýhgcgýk  gügfüg  ddðefdeh.

Bi  efe keeeg dihigi  (cçfýfjd  egþfcggcgc) cekeg

jch gfgcghkfc  efeefe güccddfdgeke  cdifdh jd cch
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çdfgdgeg  idgdf  edcddfdhedeh.

Hikihiikfif  jd keeegidf  ikiþiffif  ckgý

þdfefdd cçfýf jd egþfcggcgc  eece  efekdehfdh  jd

idgdfddfe gdggigekdiiekfefidg  fckgcffcgcg

cfýþýfcedfgeþ  ccþc çýfgc  iihcidfefdhedeh.

Tdfdjekkgg fcgcffchýgý  figcgdckfc  ddðeþiehgdf

eece, ikchýfgcdýðýgýkdc  kc dc cgýg eçdheðe  efd

ef eef d ggd deðegek dd, keegegek  efe dgkigii  k içic

edkegdcefeh;  deffciiekcd  ceh ddickdcg  deðdhegd

kýhfckccefeh,  dgdeþdfe ceh þdfefdd  iiicgcccf  ceh

þdk chckchcf,kc  dc ccieiçd hiifi, cdfehiek

ccðfcgiýiýk  ceh kdhd çöfdhek, cigfchhg eeçcýhý

icgege ceh icigeg ediehgdk.  Ukiþiffif  jd

eikihiikfif  edgdffeffd  dcec ddhegfdhdd  eekfdgdg

gdggigekdiiekfef  jd eckcf fýhýffýðýgýg  eöfedddfe

gckciýdýh, iýfhfecgfýf  jd keeegidf  idgcdffef  eece

cdcdhefiek  dcjhcghþfchý  ddiidffdhfdh.  (Bi edhçdfidfe

dekefidf  iüfdggdddg  dchffýdýh  jd cgccf fdgdegeke

gcehig  cýhcfiýðýgýk  ddheg ceh degfdggdgeg  eçegdd

jd ecfdg cefegçfe çöfüþügükü  kcþchfdg  dgðhi ceh

þdfefdd  ichigccefeh.)

Þühed  fdgde  eçegdd  ckhý ceh fcideghedddeh

çügfü fdgde  egcfýgýkfc  efeefe Sckhihk  düþügcd

dihigfchýgc  ccðfýdýh.  Bi dgedf  eçidfe fghfifchý

eök chdý digdfidg,  ccifýg cgc  eekleceh cfcgdcgýg

cükügdiegddg  jd ceke  iiiicf  dddg  hhcgecfchdcg

fihiifgcf  eçeg ihcfef ceh þdfefdd  kchdýg  chckýþýgdc

gfgcgýkdcg  dgfcký edfeþee.

Bi cdþ ýkdýhch jd cigfchýg  iühfü ddðeþfdgfdhe,

cek giihgc ikeifcgciýgc  edçeh fdgde  eç

dügkcgýkfc  icgege  gfdiðigikdc  edhcehegek

eçeg igg ddhdcd  cchek ceh ecfd edfeh.  Bigi cefdhdf,

ci dihigfchh  þchifcggcgýkfc  efeefe, fdgde

ccþfchýgc jch gfcgckcg,  fcfýcý gfgckcg djhdgidf

þd1icgfch  gfchcf icgýkccefehek.  Bi icfhgiýfchý

idhfe eöiidhgdfiekeg  jd kcheýfcgcfiýkýg  cçýðc

çhfchhhfdg,  fhic kcgcgdc  fihgckfýffchýgh  icghgckc

jd eciicfýffý  iceheffdhegd eüjdggdgdke  öðhdgehek.

Ychýfgciý  edhdfdg fccif digdkd  eiidffe  gfgcfiýh

jd eçegekd  cifdiðigik  iüg cchfchfc  difefdþegd

edçgdfieh.  Bi edh dikeiki  dcec fcfýcý jd dcecck

idedeifch  ecfd edieheh, kehc chihf ggfch cekeg þddfci

jd dchfcgdcfhðýgýkýg  ýþýðýgdcg  ckhý cehdh hchçc

ddðefdehfdh.  Bi ýkdýhchfý  iühdç edgdffeffd  dcec eci­

ici Vd Scjiggcifk  ceh þdkd h'..,hefdhdf  icgege ceh

deffci  efd edhçdf cgfcgdý  güdik



edebilir.  Yüzleştiğim  iz her  ızdır ap, duygus  al olarak
daha akıllı ve daha kapasiteli birer kutsalkapıya
dönüşebilir.

Bu engellerle  yüzleşmek  uygulamanın  en
zo.,J,ayıcıkrsmı  olsa bile  (genellikle  acemiler  bu
sebeple gemiyi  terk ederler),  yüksek bilinç  ile
yapıldığı  takdirde  en derinden  özgürleşmenin
yaşanmasma  şans  tanrr.  Bu engeller  uygulama
sonucunda  ortadan kalkmaz,  biz sadece  onlarla
savaşmaya  son veririz ya da onları  görmezden
geliriz. onları  artık beslemeyeceğimiz  için,
onlar  da beslenemez  ve tükenirler.  Buna anlrk
özgürleşme  denir.  Gelecekte tekrar edecek
tüm aktivitelerden  sihirli  bir şekilde sıyrılmış
olmayacağız'  ama yeme alışkanlıkla  r |m|z|

değiştirdiğimiz  için herşeyin  tadı bize farklı
gelecek. Nefes gibi, gelirler,  yargrlamasrz

dikkatimizin  süzgecinden  geçer  ve sonunda
kaprisli  felaketlere  yol açma becerileri gittikçe
azalmış bir halde dışarı  akarlar.

Engeli  tanımada  onun varlığrna  isim takmak,
onu kabul etmenin  genel bir yoludur.  Oturup
nefesimizi  seyrettiğimizde,  kendimizi  hoş bir
fanteziye  kapılmış olarak bulabiliriz;  bu sapmaya
uyanık  kalırsak,  sessizce bunun bir açlık olduğunu
not edip basitçe  nefesimize  geri dönebiliriz.
S.N. Goenka'da  ilk on günlükvipassana  eğitimimi
alrrken,  her gün  en basit  meditasyon  talimatlarını
bile takip  etmekte  acr çekerek  zorlandığımı  fark
ettim. Bedenim  ağrırken,  rahatsrz  olup acı

çekerken  huzursuz  zihnimin her an başka bir
yere kaydığını  farkettim.

Her sabah şafaktan  önce,  iç gücümü  toplayıp
önümdeki  bu çetin uyarrcrlarla  dolu güne
dayanmaya  ve kursta  kalabilmeye  ve  iç acrlarıma

çökmemeye kararlr oldum.
Her biten günün sonunda, herşeyimi

kırmam ve yenilgiyi  itiraf edip oraya yığılmam
gerekti.  Dördüncü  gün civarrnda,  bu uzun  saatler
süren  meditasyona  yardımcı olacak talimatları
duymak  için oturmaya başladım.  Goenka'nın
yoğun Hint aksanı beni yumuşatmaya  ve
rahat ettirmeye başladı ve sesi, huzursuz
sessizlik  şeklinde  kıpırdayan,  öksüren ve iç
geçiren meditasyoncularrn  seslerini  bastrrarak
bizi "ümitsi  z|iğimizi  izlemeye" davet etti. o nun
bilgileri  ve benim  dışlanmış  ve acıklr  gibi görünen

tecrübelerime  ve benim  aclmastzca  kendine
aclma  hallerime  isim vermesi  ile son derece
rahatlıyordum.

Altıncı  günün sonunda,  tüm on günü

çıkarabileceğimi  biliyordum,  gerçek dinginlik  ve
içgörünün  bilinmeyen gizemlerine  ulaşabildiğim
için mutluve  şaşkındım.  Ancak o akşamüstünün
sonunda Goenka'nın  tüm  talimatlarrnrn  başından
beri aynı olduğunu  anlayabilecek  zihinsel
berraklık  geldi.  Bizden  "ümitsizliğimizi''  fark
etmemizi  değil, yalın bir şekilde "nefesimizi
farketmemizi"  istiyordu.  Bu sessiz  boşlukta  kendi
kendime  güldüm  ve duygusal desteğimin
projeksiyonunun  trpkı ümitsizlik  gibi tüm yol
boyunca  zihnimde olduğunu  farkettim.

Meditasyonun  zihindeki  tüm çatlakları
derinden  çıkarabileceğinin  ve onları içeride
saklanan  tüm deliliklere  açabileceğinin  ve
bunların  altında  nelerin  saklandığınr  görmeme
yardım  edebileceğinin  bana  ilham  veren
farkındalığı  ile kurstan ayrıldım. Bunun  bana
hayatım boyunca  eşlik edecek  değerli bir amaç
olduğu kanrsrna vardım.  Yine eğer bir gün
başkalarına  meditasyon  öğretecek  olursam,
ümitsizliğin  gerçeklerini  tanımaya  ve insanların
tüm duygularrnr  açmalarlna  Ve bunların
Savunmaslzlıktan  güce açılan değerli  kapılarla
ilintili olmasrna  yardımcı olacağıma karar verdim.

AkıllıYüksek Bilinç

Üçüncü asal nokta akılh yüksek  bilinçtir.
Yüksek  bilincin  önemini  vurgularken  Buda, be­
deni ve zihni titizlikle  incelememiz  gerektiğini
vurgulamıştır.  Bu uygulama  bizi acı çekmenin
kökleri  ile doğrudan  ilişkiye sokar  (karşı  koyma
hallerimiz) Ve Sonuçta derin bilge doğamıza olan
içgörüyü  uyarrr. Kendimizi  daha  iyi anlamaya
b aşladığımızda,kompülsif  yaklaşımlarrmızrn
alışkanlıklarımızdan  doğmasını  bırakrrrz.

Varoluşun  doğasına  yapılan bu titiz  araştırma,
bizi  farkındalıkve  farkında  olma  objeleri
arasındaki  farkr anlamamız  için eğitir.Sürekli
değişen  _ örneğin nefes  * ile nefesi  bilen
farkındahk  gibi sürekli mevcut  olan arasrndaki
farkr  tanımayı  öğreniriz.  Bu muhakeme
tutunulamaz  olana (sürekli değişken  halde
olanlar)  tutunma eğilimimizi  azalrtır. Buda  yaşayan
herşeyin, dağdaki  bir gölden,  ağlayan bir bebeğe
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kadar  ayrılmaz  bir şekilde çeşitli sebeplere bağlı
olduğuna ve bu sebeple  bunlara  şartlanmış
denilebileceğine  işaret etmiştir.

Buda, şartlanmış  herşeyin  kişisel
araştrrmalarlmrz  Ve düşüncelerimizin  yakıştırdığı  üç
sebepten  oluştuğunu  düşünmüştür.  Bu üç gerçeğin
görmezden  gelinmesi  açgözlülüğün  ve acı çekmenin
temel sebebine  teşüktir. Bu üç ana sebep kalıcı
olmamak  (anicca),tatminsizlik  (dukkha) ve

özveridir  (anatta).

ortak paydada  varolan  tüm tezahür  doğum  ve

ölüm sürecidir.  Tezahür  eden herşeybir  noktada
mevcut  değildi;  buna sebep veren şartlardan  dolayı
ortaya çıktı; yaşam süresince değişti;  ve nihayetinde,
özellikleri  değişip  istikrarsızlaştığında  kötiileşti
ve yokoldu.  Kalıcı olmamanrn  anlamr

metamorfozun  bu sabit organik  deviniminde
saklıdır.  Varoluşumuzun  her seviyesinde  kalıcı
olmamap  araştırma  Buddhist meditasyonun  temel

temasrdır.  Yüksek  bilinç,  değişimin  farkrnda  olmak
olarak  da açıklanabilir.  Birbirine  benzer görünen
her anın  değişken  değerini  anlamakhayat  ile  inşa
edilmemiş  bir yakrnlık ve samimiyetin beslenmesine
yardrmcı  olur.

ikinci  karekteristik  geçici varlığrn  aslrnda
güvenilir  olmamasr halidir. Değişken  sabit olduğu
için, sonsuza  kadar herşeyin  aynı kalacağına
güvenemeyiz.  Bu gerçeği  görmezden  gelmek

kalıcılığın  kendi doğasında  geçici olduğunu
görmeye  zor|ar.  Doğal  olarak paylaştıklarımrza
tutunuruz ve bağlandığımrz  bu nesneleri
kaüedersek  ihanete uğradığımızı  hissederiz.
Bilinçsiz  olarak  neye tutunursak  bunun  kaybı acı

çekmemize  sebep olur.  Bu kaçınılmaz gibigörünen
zalimle mücadele  etmek acıya ya da dukkha'ya  yol
açar.  Dukkha"ızdıraçİ'ya  da "acı çekmek'  olarak
tercüme  edilebilir.  insanlar ve nesneler kalrcr
olmayan  doğalarından ötürü  tatminsiz değillerdia
kalıcı  olacakları  fikrine kapıldıkları  için
tatminsizdirler.

Üçüncü  karekteristik  herşeyin  kendi  içinde
birbirine bağımlı  olduğunu  farkeder. Buda  izhar
eden evrende hiçbir  şeyin bağımsız bir oluşum
olarak  tek başrna  Var olamayacağr  üzerine
düşünmemizi  önermiştir.  o, gerçeği  kalıcılıktan
uzak, birbirlerinden bağımsız olanlarrn  izdihamı
olarak  tanımlamıştır.  Bu doğasında  bağımsız
olmanrn eksikliği  özveriya da anatta  olarak
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tanrmlanır. Bir ağacı  tek başına  tümden  bağımsız
bir varlık  olarak düşünsek  bile, eğer odunu,  toprağı,
güneşi ve de havayı  çrkarrrsak,  ağacımız  olmaz.
Bu ebediyetten  ve özgürlükten  mahrum  bir ağaçtır.

Benzer  şekilde  "ben" olma  ayrışıkmışız  hissi verse
de, ağacrn birbirine bağımlı  parçaları gibi biz de

değişen  ögelerden  ayrılamazve  onlar  tarafindan
hasar görebilen  geçici, kendi kendine organize  olan
parçaların  bir toplamasrndan  ibaretiz. Buddhist
medistayonun  uygulamaslnln  esas amacl  gerçek

bir benlik  olduğumuzun  güdülmüş  Varsayrmmrn

araştrrrlmasıdır.  Yüksek  bilinç,  kalıcı  bene sürekli
tutunmaya  olan arzunun yerine doğal dinginliğin
geniş farkındalığını  keşfetmeye  yol açar.

Yü ksek Bilincin  Dört Temeli

Yüksek bilinç  eğitimi yüksek bilincin dört temeli
diye adlandırrlan ve birbirleriyle  bağlantılı  dört
deneyim  alanınl  içerir.  Bu dört  iç gözlem küresi
bedeni,  hisleri,  zihinsel oluşumlarr  ve zihnin
objelerini  içerir.

Yü ksek Bi l i nci n  i l k Temel  i
Deneyimimizin  hoşumuza  giden  ve hoşumuza
gitmeyen  her halini  önyargı  olmaksrzrn

gözlemlemeyi  öğrenmek  birbirlerinden  bağımsız
gözüken  yaprsrnda  sağlamlıktan  yoksun  olan
niteliklere karşı  içgörü  geliştirmeyi  başlatır.

Tecrübemizin  herhangi  bir unsuruna  yalandan
baktığımızda,  farkrndalığrmrzın  birbirinden  uzak ve
değişikve  her seferinde bizim  dikkatimizi  çekecek
yeni bir nesneye  dağılabileceğini  görmeye başlarız.

Örneğin  bel ağrımızher  nefes alışta  gidip gelen

ve herbiri  farklı yoğunluk, uzunluk  ve yerde olan
dalgaların  bir geçidi halini  alır. Her yer  daha  farklı
titreşerek,  bir dakika için boşlukta  gibi hissederken
hemen  sonra keskin  rşrnlar  gibi yoğunlaşabilir.
Yüksek  bilincin  ilk temeli  _ bedende yüksek
bilinçtir.  Bedende  yüksek bilinçli  olurken,  ağrıyı
engellemeyi  ya da göz ardı etmeyi düşünmüyoruz
(ya da duruma  gore zevk almayı).  Bunun yerine,
içimizde  varolan  hisler  dünyasını doğrudan  tecrübe
ediyoruz.  Tüm hislerimizi  katılımcı  bir şekilde
gözlemlemlerken  sakin olmayı deniyoruz,  bunlar
ister  çok lezzetli  hoşumuza  giden,  ister  kötü ve

hoşumuza  gitmeyen,  ister nötr ve banal olsun.



Yü ksek Bi l i n ci n i ki nci Tem el i
Bir kere dikkatimizi  bedendeki  hisleri  takip
etmeye  ve dikkati  hareket ettirme  kapasitesini
geliştirmeye  getirdiğimizde,  eğitimimizi  duygusal
ve zihinsel bölgelere  çevirebiliriz.  Şimdi  sadece

belimizdeki  ağrıyla  ilgili değiliz,  bunu  ifade

etmeye  ve buna  tepki  göstermeyle  de  ilgiliyiz.
Bilincimizdeki  zonklamadan,  duygularımızrn
huzursuzluğunun  farkına Varmaya geçeriz. Bu
duygular  kaçınılmaz  hayal kirıklığından  düpedüz
küçümsemeye  kadar  çeşitli  tatlara kayacaklar.  Sırf
fiziksel hislerin  oluşumuna müsade ettiğimiz
için ya da bunlara müdahele  etmeden  geçtiğimiz
için,  şimdi hislerimizin  nefes almasına  izin
verebiliriz.  Bu duyguların  olduğu  ikinci yüksek
bilinçtir.  Aşırı bir endişenin  oluştuğunu  ya da

temelden  rahatladlğımızı  algılayarak;ne  oluyorsa
olsun  bu duygularla  hareket etme alışkanlığınıza
suni bir şekilde  son vererek  katrksız  ve yargısız  tüm
dikkatimizi  buna veririz.

Hislerimizi gözlemlediğimizde,  bunların
bedenimizin  neresinde yaşadığını  araştrrrrrz,  bu bizi
sürekli  olarak yüksek bilincin bedende  oluşan  ilk
temeline  getirir. Bu olgunlaşmamış  hisleri  ve bunlara
olan alakamızı  takip ederek, bunları birbirlerinden
ayırtederiz.  Acr sadece acıdır;  zevk  sadece zevktir.

Bunlar  beynimiz  tarafindan  doğrudan  algılanan  ve

kapt altına alrnan  kaçınılmaz  gerçeklerdir.  Bunları
nasıl hissettiğimiz  ve ilişkilendirdiğimiz  hissel  ve

düşünsel organizmanın  çok daha  süptil ve kaygan
işidir. Bunun altında  ezilmekten  sakrnmak ya da
fazlaca  kendimizi  bununla  özdeşleştirmek  yerine
ilk olarak  sabit bir odaklanma  geliştirmeliyiz.
işte bu sebeple eğitimimize  daha basit ve serbest

olan nefesimiz  ile başlıyoruz.  Kendimizi  nadiren
özel bir şekilde nefes alan olarak  ifade  ederiz,  bu
bizim doğal  olarak nefese  bağlanmam  ıza  izin v erir.
Tepki göstermemizi  nefes farkındalığı  yaratarak
evcilleştirmek,  hissel  ve düşünsel oluşumlara
doğru  ilerledikçe daha anlamlı olur. Nefesimiz,
kendimizi  bir  labirentte kaybettiğim  izde  ya da
zihinsel  zorluklarla karşılaşıp  geri dönmek
istediğimizde  bizim  en önemli  yandaşrmız  olur.

Sılalmış ya da heyecanlı  olsak  da, bedende  bu
değişken  hisleri  takibe başladığımızda,  dikkatimizi
an be an bedende oluşan  nefese  getirerekbunu
koruma  kapasitesimizi  sağlamlaştırırız.

Yü ksek Bi li n ci n Ü çü n cü Temel  i
Sakin odaklanmabize  kendimizi  kınamadan  ya
da görmezden  gelmeden,  benliğimize  bağlanmayı
öğretir,  bu da tecrübeyi bir kawam  haline get­

irme huyundan  Vazgeçerek  ve böylelikle  hayatın
yakınlığına mesafe  koyrnadan  aynı  zamanda
gerçek tecrübe  oluştuğunda  o tecrübe  ile kalmamıza
izin verir. Zamarı  içinde, nefesin  iniş  ve çıJ<ışı  gibi,

inanmaya  mecbur olmadan  hatta  srradaki  hikayeyi
bitirmeden  zihinsel  durumumuzu  sepetme  kapa­

sitesi geliştiririz.  Bu da zihnin  yüksek  bilincidir.
Düşüncelerimiz  hikmetli ya da  ilkelve kafir inci
taneleri de olsa,  sankibir  S|lyaya^yazarmış  gibi
bunların bilincimizde  yüzmesine  izin vermeyi
öğreniriz.

Sevgi  _ nezaket ve şeJkat. Zıhinsdı  uyanıklığımız
güçlendikçe, pozitif zihin durumlarımızı  teşvik

etmeye ve negatif  olanlan  da azaltmaya  meyilli
oluruz.  Zihnimize  getirdiğimiz  sağlıklı  düşünceler

ve bunları çoğaltmalarımrzla  oluşanlar  sevgi ­
nezaket  (metta)  ve şefkattir  (karuna).  Eğitimin  bu
bölümünde,  kalbimizi  zihnimiz  vasıtası  ile eğitmeye

başlarız.

Metta  ve karuna  uygulamalarında  kullanılan bir

çok özlü sözler vardır. Geniş bir çeşitlemeye  destek

vermek  üzere  ben birkaç  adet  seçtim.  Geleneksel

olarak,  bu ha1rrlı  dilekleri kendinize  yönelterek

uygulamaya  başlarsınrz.  Cesaret  ve özgüven
geliştikçe,  uygulamanıza  bu güçlendirici  bildirileri
başkaları  için de dilemeye başlarsınız.  ilk olarak
sevdiğiniz  birini  seçin, sonra bir alal  hocası  ya da bir
hayrrsever, hayatınızdanötr  olduğunuz  bir kişi ve

nihayetinde  karşı durduğunuz  bir kişi. Bu uygulama,
me1welerini  tüm varlrklarrn  ıyiliği  için bağışlayıcı bir
özlem  ile yapıldığında  verir.

Gerekli  duyguyuveren  bir tek cümle
ile çalışabilirsiniz  ya da bir ikisi arasında

değiştirebilirsiniz.  Yüksek  bilinç  uygulam a|ar  ınıza
metta  ya da karuna cümleleri  ile başlayabilirsiniz,
uygulamanın  yarısında  çağırabilirsiniz  (ben bunları
uzun  kaldığrm  yoga  Pozarında  tekrar  ediyorum),  ya
da bunlarr  resmi  uygulamap  miihürlemek  şeklinde
söyleyebilirsiniz.  Uygulamaya bu niyetleri kendinize
yönelterek  başlamak  hoşunuza  gidebilir  ve başkalarına
dileyerek  bitirebilirsiniz.  Metta oluşumlu  bir oturma
uygulaması deneyebilirsiniz  ya da  tamamen  bu
temaiarı  vurgulayan bir inzivaya gidebilirsiniz.
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Bu aldatıcı  basit mesajlar,  gerek kibirli
umutsuzluk  gerekse kayıtsızlık  gibi alışkanlıklara
panzehir etkisi  göstererek  yeni sinir yollarının
teşkil  etmesine yol açtığından,  beynin beslenmesi

için  zaruridir.  Bunları  bir seremoni  şeklinde
kullanabilirsiniz  ya da gün içinde durup dururken
anımsayabilirsiniz,  zihni sürekli olarak  bu deyişlerle
doyurmak hiç şüphesiz  gündelik  tavırlarrmızı  rafine
eder ve kalbimize  doğru  paha  biçilemezyo||ar  açar.

Klasik  metta  cümleleri:

Korku ve kötülükten kurtulayım
(kurtulasın)

olduğum  gibi mutlu olayım  (ol)

Ne olursa olsun barış  içinde olayım  (olasın)

Klasik  karuna  cümleleri:

Yalnızhğı  tecrübe ettiğimde  (ya da herhangi bir
zor his), başkalarının  da bunu hissettiğini
biliyorum.  Yalnızlığa  bu destek ile açılmaya

istekli olayım.

Yalnızlığı  tecrübe  ettiğinde  (zorlandığrnrz  bir
kişi  ile çalışmayı  seçtiğinizde),  ben de bunu
tecrübe  ettiğimi  biliyorum.  ikimiz  de yalnızlığa
bu destek  ile açılmaya  istekli olalım.
Bağlantıp  tecrübe  ettiğimde  (ya da herhangi

bir  iyi olma hissini),  başkalarının  da bunu
hissetmeyi  arzuladığını  biliyorum.  Hepimiz
bağlantıyı  tamamen hissetmeye  istekli olalım.

Yüksek  bilinç eğitimi  alırken değiştirmemiz
gereken  sinsi zihin durumları açgözlülük,  nefret

ve sanrrdır.  Buda bunlara  üç zehir  der,  çünkü  bunlar
iç hayatımıza  bulaşırlar  ve kurnazca  yardımsever
doğamıza  ulaşmamrzr  engellerler.  Bu derinden
gelen  alışılmrş  tavrrlar bizi en  iyi niyetlerimizden
uzaklaştırrr ve bunun  yerine  kendimizi çok bilinen

şekliyle  negatif zorlamalar ve bağımlılıklar  şeklinde
ifade etmemize  sebep

olurlar.  Bu düşünceler  ortaya çıktığında  dikkatlice
dinlemeyi  öğrenmek,  zihnin çoğunlukla ykıcr olan
içeriğinden  kendimizi  soyutlamak  ve  içimizdeki
değişen hislerin  dalgasını  arkarrıızaalmah  titizlikle
yeni olasıIıkları  müjdeler  ve acrdan  kendimizi
kurtarmaya giden  şifalı  bir yoldur.
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Yüksek  Bi l i nci n Dörd ü n cü Te m eli

Dikkatimiz  iç dünyamızın  daha da süptil
durumlarrnı  takibe  başladığında,  dikkatimizin
alanrnr daha değişik nesneleri düşünmeye  sevk
olmaya  eğitebiliriz.  Bu yüksek  bilincin dördüncü
temelidir.  İç gözlem  için değişik konularla
ilgili pek çok çalışma mevcuttur,  örneğin  dört
soylu  gerçek  (bknz  171.  sayfa),  beş engel (bknz  |73.

sayfa),  ve altr duyu  kapısı  (örneğin.,  görmek,
duymak,  tatmak,  koklamak,  dokunmak,
düşünmek). Dördüncü  temel  çok yönlü
olduğundan,  ben genelde bir dalını çevremizin
yüksek  bilincini dışarıda bırakırım,.  ilk üç
temelin hepsi  iç dünyamızla  ilgilidir  (duyularımız,

hislerimiz,  ve düşüncelerimiz),  dördüncüsü  ise

dikkatimizin  gördükler  imize,  duyduklarrmıza,
kokladıklar  lmlza,  lslya, Ve benzeri  şeylere
açrlmasrnr  sağlar.  Bu da tabii ki bizi,  bu dış
etkenlere  bağlı olarak  hislerimizi,  duygularımızı
ve düşüncelerimizi  takip etmeye  geri getirir.
Bu eğitim  ile, kontrollü duvarlarla  örülmüş
kozamıza  çekilmemize  gerek  kalmayacaktır.  Bunun
yerine  etrafımızda hayatın olmasına  izin veririz,
baslrlardan  doğan  olağan  tepkilerimize gem

l.urarak  değişen  durumlara  nasıl  tepki  verdiğimizi
göz|em|eriz. Bir ses ister melodik  ister girgin
olsun,  ham açıklığıyla dinlemenin  kaba bir
gürültüden  tiksinmeye  ya da tatlı seslere  aç olmaya
dönüştüğünü  ayırt etmeye  ilgi duyarak  dikkat
alarumızda bilinmesine  izin veririz.

Yüksek  bilincin  bu bakışı  aslında  bu
hoşlanmamanm  ya da takıntının  gerçekte olandan
değil bizden kaynaklandığını  görme  mize izin v er ir.

Rahatladıkça  ve tecrübemizin  içeriğini
açmaya başladıkça, dikkatimizi  farkındalığın
kendisine  kaydırmaya  başlayabilir  iz: zihnin
doğasını araştırmaya.  Genç bir adayın  pek çok
yılboyunca  yüksek  bilinç eğitimi  a|ıp dahafazla
bilgi  için mastrrrna  gitmesi  ile  ilgili bildikTibetli
bir hikaye  var. Hocasr  çeşitli  duyularınr,  hislerini
ve düşüncelerini  takip etmek yerine öğrencinin
tüm meditasyon  anlarrnda  artık zihnine
bakmasrnı  önerir. Gelişmesi  için bir basamak
daha  verildiğinin  heyecanr  içinde, uygulamasrna
devam  etmek  için mağrasrnrn  drşına çıkar.  Sadece

birkaç  ay Sonra,  tükenmiş  arayrcr  umutsuz bir

şekilde  hocasrnrn  karşısına  çıkar.



"Nefesimi  takip  etmemi  söylediğinde,

farkettim  ki beni  oyalayanlar  yok olmaya

başladığında,  bunlarrn  hayat döngtilerini  kolaylıkla
ve daha  fazla kolaylıkla  takip  edebiliyordum.

Daha  sonra  talimatlarını  genişlettiğinde,  değişen

tüm hislerimi,  tepkilerimi  ve düşüncelerimi

gözlemlememi  istediğinde  saf bir gözlemleme  ile

kalara\  iç dünyam  ile dışarıda olup biteni  ayrt
edebildim.  Ancak  şimdi,  ttim eğitimim  gereksizmiş

gibi tamamen  yenikhissediyorum.  Ne zaman

zihnimi bulmaya  çalrşsam  benden  kaçıyor. Nereye

bakarsam  bakayım,  hiçbir yerde  bulamıyorum!"  .

Şimdi hıçkırarakve  kederli  bir şekilde, kendini  bu

öğretilerleyalnış  ifade ettiği  için mastrrrndan  özür

dilemeye  yakarrr ve ayrrlmak  için kalkar. Mastrrr

onu  kapıda  durdur.  Başı öne eğik,  çocukbeklenen
kınama  için hazrrlanrr.

Bunun yerine, hocasr  alaycı bir gülümseme  ile ona

yaklaşır,  gözlerinin  içine  bakar ve söyler,  " Çok  iüo

bir çalışma. Hayatrnrn  geri kalanında bu şekilde

çahşmaya devam et]'

Ve biz kendimizi  sabırla tekrar  tekrar ezeli

kimlik  sorusuna  maruz  bıraktıkça,  bedenimiz,

duygularımız  ve zihin durumumuzla  olan

geleneksel  özdeşleşmemiz  gevşeyereh  kendimizi  bu

geçici ve değişken  ifadelerin tanımlayabileceğinden

daha büyük  bir şeyin hissine açarn. Başlangıçta

gerçek  ve önemli  bir benlik  sahibi olmadığımız

içgörüsü  yönümüzü  oldukça  şaşırtıcı  }ılabilir
(bu yine de'ben  olarak  atfettiğimiz  eşsiz  işlevsel

benliğimizi ortadan  kaldırmaz).  Buna  rağmen ehil

bir eğitmenin  desteği  ile çalışmaya  devam ettikçe,  bu

keşif gitgide katılıklarımızı  gevşetmeye  ve kendimizi

tanımladığımız  limitlerin  ötesine  giden yolu yontar.
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I  ayırmanız gerekir.  ilkine gelmek  ve merkeze varmak denir;  füncisi  ise

ortaya koyma  ve etiketleme ve üçüncüsü  ise  izin verme  ve brrakma.

Varmakve  Merkezlenmek

oturarakyapılan  yiiksek bilinç  uygulamasına  gelebilmek  için beden

farkındüğma  vakrf olmanız  gerekir. 10 dakika  boyunca rahatça

ofurabileceginiz  geçerli bir oturma  pozisyonu  seçin.  Bunlardan  birine

genelliHe Burma Pozu  denir. AyaHarınz pelvisinizin  ve birbirlerinin

öntirıde  olacak  şekilde;  üzleriniz  fü yana genişçe  açık olarakve  yerde

dinlenecekşekilde  otwun  (Rsm.20.  1). Birveya  fü dizinizin  altına

kasıklarınzı  gevşetmekve  dizlerinizi  sabitlemek  için yastık ya da battaniye

koyabfirsiniz  (Rsm. 20.2). Eğer  kronik  bel ğınız var ise, bir duvarın

20.2. Burma Pozu,Varyasyon  1
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kenarına oturarak  alt belinizle  duvar arasrna yumuşak
bir blokyerleştirebilirsiniz  (Rsm. 20.3).  (Eğer  yatalak
iseniz,  sırtüstii  yatabilirsiniz,  ancak uyumamak  için
göz|er  inizi açık  tutun. ) oturduğunuzda,  pelüsinizi
öne doğru  hafifçe eğebilmek  için oturma  kemikleri­
nizin  altına bir yastık  ya da minder alrn. Bu ağırlıgınızı
arkanıza  bastırmanrza  engel olacak, ağırlığınızı  arkaya
verirseniz siyatik  sinirine basla yaparak  siyatiğe

sebep olabilir ya da azdırabilirsiniz.

Bu pozun başka  bir versiyonuna  ise Kolay Poz denir
(Sukasana),buradaayaklarln|ZlzıtdızıniziniÜızerine

koyuyorsunuz  (Rsm. 20.4).  Yine Usta  Pozuna
(Siddhasana)  geçip  bir ayağınızl  ayakbileğinizin
altına kaydırabilirsiniz  (Rsm. 20.5).

Eğer dış kalçanrz  gergin  ise ya da siyatiğiniz  varsa,

bacakları çaprazladığrmız  p ozlar  yerine Şimşek
Pozunu  (Vajrasana)  seçmek  isteyebilirsiniz.  Burada,

kalçanız  bir yastıkta  ve ayaklarınrzı  arkaya  göstererek

oturuyorsunuz  (Rsm. 20.6).  Bu doğal olarakpelüsinizi
arkaya  değil de öne eğecekve  bu şekilde  omurg€}nrzrn

doğal kavisinizi  koruyabileceksiniz.  (Bu poza destek

için duvara blok desteği  koyamazsınız.)

20.3. Burma Pozu,Varyasyon  2

20.5.  Usta  Pozu (Siddhasana)20.4. Kolay Poz  (Su  khasa  na)
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Eğer  dış kalçalarınızda  daha  fazla  dışa dönük
hareketliliğinizvar  ise, bir ayağınızıona  zıt gelen
üst bacağınızaYarım  _ Lotus  Pozuhda  (Ardha
Padmasana)  yerleştirebilirsiniz.  Alttaki  ayağınız,
topuğu perine1'uma yakın olacak şekilde,  tabanı  zıt
üst bacağınızda  iç lısmında dinlenmeli  (Rsm. 20.7).
Eğer  kalçalarıruz  çok açıksa,  her bir ayağınızınazıt
olan kalçanızda dinlendirebilirsiniz  (Rsm. 20.8);

buna Lotus Pozu (Padmasana)  denir.
Bu uygulama  için uygun  pozu  seçtiğinizde,  bu

oturuş  içine  yerleşin.  Omurg anlzlndoğal  kıwımlarını
koruyaralç  dikey  aksını uzatın.  Alrrçlarınızı  hafifçe

birbirlerine  değdirerek  elleriniziortada  birleştirin
ve sol el parmaklarrnrz  sağ elinizin  parmak
köklerinin  içinde  kalsınlar.  Elleriniz örülü olaraküst
bacaklarınızda  ya da biraz  yıkarısında  kalabilirler.
Alternatif  olarak'  aırrçları nn yere  dönük olarak
ellerinizi  diz|erinize  yakın  olacak  şekilde  üst

bacaklarınıza  getirebilirsiniz,  elleriniz  uzakİa

olmasrnlar  (bu sizi yanlış  bir hizzada  tutar ve öne

eğilmeye  başladığmızda  dizlerinize  vesrrtrnrza

gerginlik yükler),  kalçalarınrzrn  yanında  da olmasınlar,
20.6. Yıldırım Pozu  (Vajrasana)
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2O.7.Yanm  ­ Lotus Pozu (Ardha Padmasana)
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20.8. Lotus Pozu (Padmasana)



(bu da bilinçsiz  olarak  omuzlarınızı  kulaklafln|za
doğru  kaldırmanrza  sebep olabilir). Elleriniz doğru
yerde olduğunda,  dirseHeriniz  serbestçe  sarkıyor
gibi hissedersiniz  ve omuzlarrnz  sırtrnızda  kolayca

dinlenirler.  Üst gövdenizi kalçalarınızın  üstiirıde  futun,

başınızın  tçesi  de gölcyüziirıü  öpecek şekilde yukarıya
uzasın. Yüzünüzdeki  tiim kasları  gevşetin, çenenizi
serbest bırakrn  ve diliniz damağınıza  yapışmadan  ya

da aşağıyı  itmeden serbestçe  yüzsiiıı.  Balaşınızı  aşağıya

indirin ya da gözleiınizibir  kıymıkkadar  ince bir
ışığın girebileceği  gibi neredeyse  tamamen  kapatın.

iştevardınız!

Şimdi yerleşmiş  ve hizzada olduğunuzdan,  merkeze

varabilirsiniz.  Artık  poza girdiğıııizden,  açık bir
pencereden  soğuk hava  gelse  ya da odanın  dışından

ses ya da güriiltii duymaya  başlasanz  bile,

burada  sakin  kalacağrrırza  dair kendinizi adayarak

başlayabilirsiniz  (tabii  ki, eğer  bunu  yaparak

herhangi  bir ekleminizde  risk hissettmiyorsanız).

Hiçbir  tercih  gözetmeden  her şarta kenünizi açmaya

hazırladıgınız  için burada  özel şartlar yaraffnanrza

gerekyok.

Merkeze  varmak  şu anda ne yaptrğımrzın  değerini

bize hatırlatmaya  yardımcı olur. Başlamadan

önce birkaç  ilhamverici  satır okumah  güçliikle
karşılaştığımru|n  yada  şüpheye  düşmemizin  ilk
işaretlerinde  oturuşumuzdaki  niyetimizi  terk
etmemek  için  temel bir değerdir.  Kendimizi
vereceğimiz  birkaç  cümle bizi oyalayan  ve karmaşaya

sokan  tavrrlara  yakalanmamızı  sğar.
Her başladığımda  beni merkezde  tutan  üç

cümlevardrr:

füm varlıkların  iyiliği  için şimdi  farkındalığa
açılmaya ant  içiyorum.
Ölçülemez  değerini  takdir  ediyorum.

Benim  için bunun  tiim şartlardan  ve  içerdiği
üm koşullardan  bagımsız  olarak  bu anda
mtimkün oldugunu  hissediyorum.

Farkrnda olmaya  ant  içerek  dikkatimi  içime
yönlendirmeye  kendimi adamamı  tekrarladığımda,

hatırlıyorum  ki bu uygulama  sadece  bana değil  ama
karşılaşacağım  tüm varlıklara  da faydalr. Dawanrşrm
yaptığım  herşeyi doğrudan  etkileyeceğinden,

farkındalıkla  yaşamanın  ölçiilemez  değeri, benim

şu anda yapabileceğim  ttim diğer  şeylerle  ilgili sabit

görüşümü  rahatlatır.

Farkındalığın  benim  için mümktirı  olduğunu
hatırlamak  hissedebileceğim  tüm kaptsızlıkları  yok
ediyorve  bunun bilinmeyen  bir gelecekte  imkansrz

bir hedef olmadığını hatırlatryor.  Bu,  ne olursa olsun

şu anda ve burada  benim  kişisel  ve doğrulanabilir
tecrübemin  farlanda  olmamla  ilgilidir.

Günbegün,  son cümlenin  ­'tiim şartlardan
ve içerdiği  tüm koşullardan  bağımsız  olarak' ­
bu adamanın  içinde  en önemlisi  olduğunu
farkediyorum.  Tiim  bahaneleri,  şikayetleri  ve

oyalamaları  yok  ediyor.  Kişisel  hayatımda  felaket

ya da muhteşem olaylarla  ilgileniyor  olabilirim  ama

bunları da bu yola  davet  edebilirim.  Bu ant  içme

aklımda  olarah farkındalığa  sığınarak hayatrn  tüm
değişenlerinden  eve dönme yoluna koyulabilirim.

Demir Atma ve Etiketleme

Geldiktenve  merkeze vardıktan sonra,  uygulamanın

esas  böliimü  için hazırsınz, demir atmave  etiketleme.

Şimdi nefese demir atıp hislere,  duygularave  zihin
durumların  içeren daha  geniş bir  farkındalğa  açılma

zamanl.  Pek çok meditasyon  tarzı  için özellikle de

Budist  ytiıksek bilinç  uygıılamasfrda,  odaklanıp bir
noktaya dikkati getirme  temel uygulamadır.  Budizmde
buna, shamatha,  denir  "serinkanLhk"  ya da "sakinligi

sürdürmeli'  anlamına  gelir. Başlangıçtaki  bu özel

odaHanmanrn  amacı sakin ve uyanık  bir zihin
durumu  geüştirmek  için yerleşmekve  içe dönmektir.

Dikkatiniz kolayca dagıldığı zaman  tutarlr  bir şekilde
an be an olup biteni  araştırmakzor  olduğundan,

dışarıdanbir  şey aramadan  diRati  tekbir  noktaya

sakince demirlemek yiiksek  bilinç meditasyonunun

temeli  olarak kabul  edilir.

Bu bir nokaya  odaklı sakin  dikkati geliştirmede

genellikle  nefes  farlandalıgı  tercih  edilir. Dikkati
nefesin giriş ve çıIaşına getirmeye  anapanasati  denir.

Bu metod  ile, nefesi  ne pranayama  uygulamasındaki
gibi geliştirebilirsiniz  ne de tamamen  nefesi

unutursunuz.  Basitç zihninizi nefesin doğal ritmine
getirip  bunu  sınıflandırma  alışkanlığını  bir kenara

bırakıp,  tecrübenize  başlarsırız.  Nefesin  hareketini

burun deliklerinize  girip  çıktığında,  tiim gövdenizde

katettigi yolda,  ya da karnrnzın  inip kalkmasında

inceleyin.  Nerede  nefesi  incelemeye  başl€ırsantz,

dıkkatinıze müdahele  etmeden yaptığınız bu
deneme sizeyaşamın  sradan  bir anındaki  iç  içe geçen

alışkanlıklarınzı  daha  net olarak görmenizi  sğar'
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Dikkatinizi  dağıtan  şeylerin  farkına  varmak  ve

onlarr bırakmak odaklanmayı  güçlendiri  r. Bazen
peşi  sıra beş altı nefes  fark edebilirsiniz  ve bir
anda  tamamen dikkatiniz  dağılabilir  _ geçmiş

tecrübelerinizi  gözdengeçirerek,  gelecek  için
fantazikurarak,  ya da tutkulu  bir şekilde şimdiye
yorum  yapabilirsiniz.  Diğer  zamanlarda  tamamen

bedeninizden  ve zihninizden  bihaber olabilirsiniz
Ve zamanlnız  puslu dağınık  bir boşlukta  geçer.

Meditasyonunu  kesin bir dikkatle  nefesine

getirmeye  niyet eden ancak  kaçınılmaz  bir

şekilde kendisini  buzdolabının  önünde bulan

bir adamın hikayesini  duyar gibiyim.  Bu tarz

bir dalgınlık  aslında yüksek bilincin  tam  tersi­

di r. G enellikle,  tüm o rgan  izm am ızın z|hnimizin
(ya da karnrmrzrn)  bilinçsiz  modellerden  nasrl

yönlendirildiğinden  bihaber  olarak dürtülerimiz,

tutkularımrz  ve araştrrrlmamış  şartlanmalarrmrz
etrafında  döneriz.  Shamatha  uygulaması  net bir
ışık farkındalığı  ile yargılamadan  ve beklentiye

girmeden  davranrşrmızın  güçlü  modellerine şahit
olmamızı  sağlar.  Uygulamaya  devam  ettikçe,  zi­
hnin bu dağılma  süreçleri  kısalır ve çekici  olma

güçlerini kaybederler.  Zihin doğal  sakin dikkat

durumunda  kalmaktan  hoşlanmaya  başlar.

Oturduğunu  zda ve nefes  alış verişlerinizi
takip  etmeye yeltendiğinizde,  tutarsız zihninizin
ne kadar  kızgın ve hantal olduğunu  farkedip

onu eğitmeyi düşünebilirsiniz.  Bu sebeple bu
dört değişik  shamatha  araçlarından  birini
kullanabilirsiniz.  ilki saymak.  Nefes aldığı nızda,
bir sayın  ve basitçe  nefes vermeyi  dinleyin.
Tekrar nefes  aldığınızda,  iki saym Ve devam  edin.

ona kadar geldiğinizde,  sesi  saymadan  dinlenin
ve nefesi hissedin.  Eğer ondan önce dikkatiniz
dağılrsa,  tekrar  birden  başlayın. Eğer ona

kadar  yapabiliyorsanrz  ancak  hala nefesle kalmayı
hissedemiyorsanlz,  nefes ahn ve dokuza kadar

sayrn,  sessizce nefes verin, nefes  alın ve sekize
kadar sa}nn  Ve böylece  bire kadar inecek şekilde
devam  edin.  , Eğer  gerekirse,  tekrar sekize ve

aşağıya bire, yukarı  yedlye  ve tekrar aşağıya olacak

şekilde devam  edebilirsiniz.  Nihayetinde  (belki bu
seferinde değil ama  gelecek  seferde),  zihninizin
vahşi dalgaları  durgunlaşacak  ve yerine  oturacak;

bu etki ve tepkinin doğasında vardır.

Bir diğer etkili konsatrasyon  metodu nefes  alıp
kendinize "Nefes  alırken  şimdi  sadece  buradayrm";
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ve nefes verirken'?irenmeyi  brrakryorum"

demektir. Bu  istemlerin  yankılarından  sonra

sessizlikle  kalın.  Tekrar dikkatiniz  dağıldığında,
nefes  ile birlikte  dilediğiniz  kadar  bu satrrlarr

tekrar edin.

Nefesle  bir diğer sakinleşme  yolu  ise

kendinize ve başkalarına  sevgi _ şefkat
göndermektir.  içinizden  nefes alıp verirken
"Nefes  alrrken  huzurlu olayım; nefes verirken

herkes  huzuru  hissetsin' diyebilirsiniz.  Bundan

Sonra,  iç duyumunuzdaki  sessiz boşlukta  dinlenin,

nefes  farkındalığından  uzaklaştığınızl  farkeder

etmez  bu söylemi  tekrarlayın.

Dördüncü  metod  ise kavramsal  değildir.  Basitçe

her nefesin  benzersiz  oluşumunu  seyretmektir,

başlangıcını,  ortasını  ve nefes  almanrn bitişini
takip  etmek  ve nefes  verişin  başlangıcına,  ortaslna

ve bitişine  yakından  odaklamak.  Nefes uzun

ya da krsa, derin ya da sığ olsa da her bir nefesi

a|acağınız  tek nefesmiş  gibi  ilgi  ile dinleyin.

Nefesi bu şekilde  irdeleyince,  nefes  alıp Verme

sürecinin  doğasmda  oluşan sabit döngüleri  hoş,

nötr ve nahoş  duyguları  gözlemleyebilirsiniz.

Nefes  almaya başladığınızdataze  bir oksijen

kaynağı aldığınıza memnun  olursunuz.  Nefes

almaya  deyam  ettiğinizde  ise tamamen nefes

alabiliyor olmayı  normal  karşılamaya  başlarsınrz,

böylece bu his doğallaşır. Nefes  alma  sona

erdiğinde  ve kapasiteniz  tamamen dolduğunda,

nefesinizi  daha faz|a  tutmanrn  hoş olmadığını

farkedersin  iz. Amanefes  verme  başlar

başlamaz,  tekrardan  zevk alırsınrz  ve bu

döngü böylelikle  tekrar eder. Nefesin bu doğal

git _ gelini  gözlemlediğinizde  tüm  tecrübelerin

özünde olan, hoşlanma, nötr olma  ve hoşlanmama

gibi değişmeyen dalgalanmalara  karşı  içgörü
geliştirirsiniz.  Zamaniçinde,  bu gerçekleşme

sadece  hoşa gidene  olan  teşviği azaltabilir
ya da hoşa gitmeyen ortaya  çıktığında yenik
hissetmemeyi  destekleyebilir.

Nefese odaklanmanın bu dört yolu kişilerin
karakterlerinin  değişikliğine göre cazip

gelebilir  ya da her biri aynı kişi tarafindan

Zaman  içinde  değişen  ihtiyaca  göre kullanılabilir.

Rahat  hissettiğiniz  bir stil olsa bile, kaçınılmaz  bir

şekilde dikkatinizi dağıtanlar  ortaya  çıkacaktır,
ancak  bunlar  için endişelenmeyin.  Eğitimsiz bir
zihnin  kayabileceği  doğal  eğilimler olacaktrrve



kızgınlık yerine yumuşaklıkla  çalışmak
mümkündür.

Bir kez nefese  vardığınızda  ve odaklandığınızda
(ve daha sonra  hisler,  'duygular",  zihin
durumlarına  ve çevredeki  uyaranlara),  demir
atarak ve etiketleyerek  uygulamanın  kalbine
varabilirsiniz.  Neredeyse  anrnda,  dikkatiniz
dağılmak  isteyecek.  Umutsuzluğa  kapılmayrn,

çünkü bu beklenen bir şey. odaklanmanrzrn  bir
nesneden  başka bir şeye Slçramaslnln  sizin  için ne
kadar  zo/layıcı  olduğunu  görmektesiniz.
Kendinize kızmak yerine,  yüksek bilinç  eğitimi
zihin  farkındalığına  yayılır ve herhangi bir
'dikkat  dağıtıcının"  olduğu  gibi bilinmesini  sağlar.

Geçen gün oturmuş  pencereden dışarr
bakarken, on dört yaşındaki  krzımrn  odaya
geldiğini duydum.  Küçükken yaptığı gibi
kucağıma  oturmasr  için onu  davet ettim,  ben
yüksek bilinç  meditasyonunda  kalırken onun
parmağını  sessizce emdiği  zamanki  gibi. Benim
kucağıma  büyük,  sıcak  bedeniyle  hopladı  ve bana
'Ama ben meditasyon  yapmayt  bilmiyorum"
dedi.  Ben ona bunun  öğrenmiş  olmasr  gereken
bir şey olmadığını;  bunun  dünyadaki  en doğal

şey olduğunu  ve her zaman  yaptığını  söyledim.
Bunu  duyduktan  sonra, bedeni benimkine  doğru
yerleşti ve pencereden drşarr  bakarken  nefesimiz
eş zamanlr  oldu.  ikimiz  de mavi bir sinekkuşunun
krrmrzı  bir çiçeğe konduğunu  gördüğümüz  zaman,
krzrm  sessizce eliyle  işaret  etti. Ben olayı yüksek
sesle andım: 'görmek'.  Sessiz bir zaman  geçti ve o
ağrlığını  değiştirdi  ve ben,  "Rahatsrzlrk"  dedim.
Sonra  karnı guruldadı ve ben  fisıldadım,'Açlık'.
o bana cevap verdi,  "bana kahvaltı  hazırlamanı
istiyorurn've  ben not ettim, "Özlem".  Güldü ve
srçradr  ve beni yerden  kaldırmaya  çalışırken  ben
"Direnç, direnç"  diye bağırdım.  Eforsuzca  on
dakikadan  faz|acayüksek  bilinç meditasyonunda
oturduk,  sabit dikkatimizin  merkezinde  kalırken
olayın  değişen  doğasını  tecrübe  ettik.  Bu yüksek
bilinç  uygulamasıdır.

Böyle bir uygulama boyunca, hayat doğal

şekliyle  dökülürken nefesi  iz|emeye azim ederek
oturursunuz;  değişen  unsurlarr  takip eder  ve
etiketlersiniz,  başka bir şeyin ortaya  çıktığını
farkeder  etmez  nefese  geri dönersiniz.
Uygulamanız olgunlaştrğrnda,  demir  atmanızı
nefesinizinden  bedeninizdeki  değişen  duygulara

kaydırabilirsiniz,  diğer  tüm tezahürlerin  iniş ve

çıkışlarını seyredip  ve yine tekrar tekrar şu
andaki  hislerinize  dönerek.  Aynrsr  duygularla,
zihin  durumları  ile de yapılabiliı hatta
etrafinızdaki  sesler bile, bu demir  attığınız şey
olabilir.  Diğer  değişen  bu unsurları da  içeren
uygulama,  yüksek bilincin dört temelidir.

Değişen hislere ya da zihin  durumlarına
odaklansan  ızbi|e,  nereye gideceğini  etiketleyen
meraklı  bir zihinle  uyanacaksrnız.  Dikkatinizi
neyin çektiğini anlamanlzlSağlamak  için tek
kelimeli  en basit  açıklamayı  kullanın.  Beş engeli
karşınıza en çok çıkan dikkat  dağıtıcı  olarak  fark
edeceksiniz,  tecrübenin  her kısmında  etiketleri
ayırabilirsiniz'  Zonklama,  kaşınma,  gıdıklanma,
t e rl e m e v e titr e m e genel  hisler  dir ; hu zur su zluk,
hayal  kırıklığı,  neşeli  olma  ve küskün  olmahislere
örnek olabilir;  ve bekleyen,  yargılayan,  plan yapan
ve dehşet  içinde  zihin durumlarını  tasvir edebilir.
Ne olup bittiğini  fark ettiğinizvebuetiketi
kendinize  fısıldadığın  lz zaman'  hemen  meditatif
dikkatin  nesnesine  geri dönün.

Kabul Etme ve Bırakma

iki tavıı geliştirdiğiniz  uyanık  zindeliği
korumanıza  yardrmcı  olabilir.  Yüksek
bilinci uyguladığınnda,  geçici olarak olan
biteni  düzeltme  ya da kınama  eğiliminizi askıya
alryorsunuz.  Bu da demektir  ki eğer bilinçli
olmak  istiyorsanız,  yüksek bilincin bulduğunu
kabul etmeniz  gerekir.  oluşan  tüm deneyiminize
olduğu haliyle  "evet" deyin ve her özelliğinin
dikkatinizin alanrnda  gidip  gelmesine  izin verin.
Bir izin Verme atmosferi  doğurduğunuzdan,  şu
anda olup bitenin aksinde olmasr  gereken  bir şey
olduğu Varsayrmlnr  da bırakabilirsiniz.  örneğin,
kalçanızdaki  ağrlyı bırakmayı denemiyorsunuz;
bunun  tersine,  kalçanzın  daha  farklı  hissetmesi
gerektlği  düşüncesini  bırakryorsu nluz, ayfl|
zamanda  acrya  direnmeyi  de bırakarak.  Ormanda
bir ağaç gibi davrand  ığınızı düşünebilirsiniz,
sıcağa ya da sağnak  yağışa  direnç göstermeyen,
bir kuşun yuvasrnr  bozmayan  ya da üzerinde
emekleyen  böcekleri çizmeyen.  izin veriyorsunuz
ve ağırbaşlılıkla  kalabiliyorsunuz.

Bir kez ortaya  çrkan ve geçen olayı  istikrarla
takip etmeye başladığınızda,  içgörü ya da
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vipassana  uygulamaslna  hazrrsrnrz  demektir.
Bilinçli dikkatiniz  bu nesnenin  doğasını
araştıracak  ve tüm şartlanmış  şeylerin  üç
özelliğini  keşfedecek  ­ anicca,  dukha ve anatta.

Şimdi sadece  dizinizin  sızladığını  ya da
zihninizin  şüphelendiğini  bilmiyorsunuz,  fakat
ayrrcabu  hissin  ya da düşüncenin  oluşumuna,
özündeki  anlam  ile bakıyorsunuz.  Gerçek anlamda
bunun varlığını  ve kalıcılığını  araştrrıyorsunuz.
An be an her detayın araştırmasınr  yaparak,
acı gibi yaygın bir şey bile sürekli  gelip  gidiyor.

Çok  yakından  inceleme  ile, sağlam gerçeklerin
kırılarak  gerçekten  de sağlam  olmayan
parçalara ayrıldığını  görüyorunuz.  Bu her
nesnenin  gelip  geçici olduğuna  dair  iç görüdür
(anicca).  Bu oluşumu gözardıettiğinizde  ve buna
tutunduğun  lzda ya da olan bitene  direndiğinizde,
bunun bir faydası  olmadığını  da farkederek
dukkha  (tatminsizlik)  yı tecrübe  ediyorsunuz  ya
da araştırıyorsunuz.

Dikkatinizin  nesnelerini  incelemeye devam
ettiğinizde,  bunların bütünden  uzak  ve ayrr Var
oluşlarınr  sorguluyorsunuz.  Bu araştrrma  sizi
tüm deneyimlerin ne kadar şartlanmış  olduğunu
görmenize  yol gösteriyor.  Bir düşüncenin
hatrradan  nasıl çıktığını  görebiliyorsunuz,  geçmiş
bir  tecrübeden  kaynaklandığını  ve bunun pek çok
etkenin bir araya gelmesinden  kaynaklandığını
ve bunların  da pek çok önceki  şeyin  bir araya
gelmesinden  kaynaklandığını  ve bu şekilde.
Uygulamanın bu aşamasında,  olayın boş doğasını
görüyorsunuz;  herşeyin birbirlerine  nasıl bağh
olduğuna  ve tek başına  var olmayacak  olduklarına
_ ya da diğer  bir deyişle,  özverili  (anatta).

oturup nefesi  takip  etmeye başladığınızda,bu
tecrübenin  tüm matrisine  açlksrnız.  Belinizde
rahatsız bir hissi  farkedebilirsiniz  (ilk oluşum),
bariz bir rahatsızlık  hissi  (ikinci  oluşum), bunun
gelip  gitmesini  ve zonklamasınl  seyretmeye  olan
istek (üçüncü  oluşum).  Bir süre  sonra' bir kapının

çarptığını  duyarsınız  (dördüncü  oluşum) ve yine
belinizde titreşen rahatsızlığa  karşı  direnci  fark
ederseniz  (dukkha  ve hoşlanmama).  Bir ses " Buna
bir an daha dayananama"  der ve araştrrrr,  "Kim
buna dayanamaz?''  ("ben'katı gerçeğine  dair
araştrrma,  anatta  ve üçüncü  oluşum). Bu durumu
araştırdığınrzda,  nefes  alan bedeni ve basit  nefes
farkındalığının  takibine  Varrşr Ve bir sonra  olacağa
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doğru dönmeye hazırlığı  fark edebilirsiniz.  Bu
eğitim, hazır  olmaya açıklığın  oluşumudur  ye her
oturum,  her an farklı olacaktır.  Netlikle ve  ilgiyle
dikkat  etme sonucunda,  herşeyin  srkrcı olduğu
boşa çıkacak,  zira şu anda doğrudan  tecrübenizle
samimi  olma  ihtimalini geliştiriyorsunuz  ya da
ne olursa.  Uyuma  olan  zaafinızıaza|tıp  ve bunun
yerine bir olayla savaşmak  ya da yenik  düşmek
yerine yerine bununla  uyum  içinde  olmayı
öğreniyorsunuz.

otururken  ya da Yin pozlarrnda  bilinçli
dikkati geliştirmek  için özel bir zaman ayfimarllza
rağmen,  esas  eğitim yastıktan kalktığınızda
başlar. Buda'ya  uygulamanın  en önemli  anı
sorulduğunda,  o "kalktrğrnrz  andır!"  diye  cevap

vermiştir.  Her resmi uygulamayı  bitirdiğinizde,
ana  ilginiz  bu köklü  varoluşu  gününüzdeki  diğer
aktivitelere  uyarlamaktır.  Bunu yaPmanrn en

güzel yolu, oturumu,  uygulamanın  faydalarını
başkalarına  adayarak  ve size  ilham verenlere

şükran göndererek  ve farkındalıkla  yaşamaya  olan
ilginizin devamı  için onlara söz vermek  ile olabilir.
Ben bunu aklıma  bana yakın  birini getirerek  ve şu
anda yaşamsal  sıkıntıda olduğunu  bildiğim  biri
için yapıyorum.

Bunu yapmak  için, bu kişinin  sizin önünüzde
oturduğunu  hayal  edin; beraberce  uyum  içinde
nefes alıp veriyorsunuz.  Nefes  alışta, onun aclslna
empati duyun Ve "Bunun  senin  için ne kadar zor
olduğunu  biliyorum"  deyin. Nefes verişte,  "Benim
desteğimi hissedebilirsin'  deyin. Birkaç  nefesten
Sonra,  bu kişinin  binlerce  aynı şeklide acr çeken
insan tarafindan  kuşatıldığını  hayal  edin ve onlara
da aynı dileği  gönderdiğinizi,  "Hepiniz  destek
hissedin  ve ızdrrabrnızdan  kurtulun  i Bu ilgili tavır
daha sonra  öğretmenlerinize  yönelebilir.  onlara
(hala hayattalarsa)  uzun Ve sağlıklı  bir yaşam
dileyin  velveya  daha pek  çok kişiye yapıcı
bir şekilde ilham vermelerini  dileyin.
Öğretmenle  rinizin sizin etrafınızda  toplandığını,  bir
destek  çemberi  içinde,  sizin merkezde  olduğunuz
kişisel  bir mandala  yarattrklarını  (kutsal  çember)
hayal edin. Onlarrn  huzurunda, uygulamanızrn
başında  yapmış  olduğunuz gibi bitirirken  de tüm
varlıklarrn  farkındalığa  açılrmr  için tekrar
tahaüttünüzü  yenileyin. Eğilerek  bitirin,  tekrar edin,
"Tüm  canlılar onlar  için mümkün  olan şekliyle
gerçek  özgürlüğü  bulabilsinler'i



Bu farkındalık  yoluna  ister klasik bir oturuşun,
ister Yin Yoga uygulamasrnın  bir parçası olarak
başlayın, esas  nokta  yüksek bilinci tüm
aktivitelerinize  ve  ilişkilerinize  yayabilmektir  ­
yoga asanaları  yapmaktan  ebeveynliğe,  gündelik
işlerden başkalarıyla  ilişkilerinize kadar her alana.

Hayatın  hiç bir köşesinde  farkındalıkyolunun
dışarıda  bırakılacağı bir yer yoktur.

Bu da demektir  ki hayatınız  bu yolda değil;
bu yol hayatınızın  içinden  yaşanmah!  Varolan  ile
olan  savaşr bırakmaya  başladığınızda  ve

bunun  doğasına  iç görü geliştirdiğinizde;  yeni
bir oluşuma  ihtimal yaratırsrnrz,  sizi rzdrraptan
uzaklaştrranve  doğrudan  gerçek mutluluğa
götüren  yola.

Namaste.
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Ekler
Serileme Notları

E R  i  ı­ E  ııı E o LD U KçA  x i ş  i s r  ı_ a  i R sn N nTı  ı R, ancak  faydalı  bulduğum  bazı

ilkeleri  sizle paylaşmak  istiyorum. Çoğu  giin'  dokuz  temizleme  tekrarr

ve sonrasrnda  meditasyon  ile başlarımve buradanYin  uygulamaya  geçerim

(programıma  bağlı olarak,  lasa  ya da uzun), genellikle  Böbrek  serisini
(48. sayfaya  bakınız) Karaciğer  serisi (66. sayfaya  bakınız)  ile değiştiririm.

Bazı günlerde de, özellikle o gün uzun  saatler  süresince  ders veriyorsam  ya

da uzun yürüyüş  yapıyorsam,  Güneşe Selamlara  (Surya  Namaskar)  geçer

ve buradan  Ceset  Pozunu  (Savasana) yaparım.  Diğer  günlerde,  dahaaz

fiziksel  olacağımı  bildiğimde, nihai  dinlenme  pozuna  geçmeden  önce

Böbrekleri  Harekete  Geçirenve  Yang Chi yi iç Merkeze  Gönderen

Uygulamayı  ( 148.  sayfaya  balanız),  Ateşi  ­Toparlayan  Yang Uygulama

ile değiştirerek  çalışırım.
.  Eğer fazlaca çalkantı,  irkilme  ya da huzursuduk  tecrübe  eüyorsam,
Karaciğer  serisini  çalşırım.  Bu seriyi meütasyon  için daha  fazlayer açmıım
gerekliliğini  hissediyorsam  ya da bedenimin  normalden  daha fazla  toksin
atması gerekiyorsa  seçerim.

Bir şekilde  enüşeliya dakarrşmrş, korkmuşya  da korku  dolu
hissediyorsam,  Böbrek  serisini  yaparım. Yine bedenimde  içte, dahaaz
nemlilikhissediyorsam  ya da enerjim  özellikle  düşfüolduğu  z.ıInan,  benden

tfüenen enerjiyi  sürekli olarakböbreklerden  chi alarak  sğadıgndan  bu
seriyi ele alırrm.

Fazlaca  bilgisayar başında olduğum  giinlerde, Yang derlemeyi

yaptığımdan  da emin olurum,  bunrın yanr srra şehirde  geçirdiğim  aktif
giinler  dengeyi  bulmak  için beni  Yin uygulamaya doğru çeker.

Ne zaman kendimi  iyi hissetmiyorsam,  ay dönemimde  isem,  bir hastalıktan

çıkryorsam,  iç  ısıda bir bolluk  hisseüyorsam,  ya da bir şekilde  stres altında ya

da  fadaca  sorumlulukaltındaysam,  biri sabahve  /veya  diğeri  geç alşam  üstii
olmaküzereböbreHerivurgulayanYin  dogrukayarım.

Her ne kadar çoğu gün, meditasyon,  Ying ve Yang podarını  birleştirsem
de,bazı  zaırıanlarda  değişiklikler  yaPanm.  Örne$n bazı giinleı  sabahları

meditasyon  ve Yang uygulama yapmap alşam yemehen önce Yin yapmakla

tamamlayıcı  bulurum.  Eğer giinlerim  çok  fazla uygulama yapamayacak

kadar  doluysa,  meütasyon  ilebaşlarımve  alşamyatrrıadan  önce Yin ile
devam  ederim.
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Çok enerji ve zihinsel odaklanmaya  ihtiyacım  olan günlerde,
meditasyon  ve bunu  takiben  Yin  ile devam ederim  ve genellikle  günün
sonunda yoğunluğu üzerimden atabilmek  için Yang uygulamaya  geçerim,
akşamdan  önce  titreşimimi  tazelerim.  Hayatımdaki  hareketlilik  ve
dinlenme dengede  olduğu  zamanve  her gün Yin ve Yang uygulamaya
vaktim olmadığında, bunları  değiştirerek  uygulamaya  meyil ederim,
bir gün Meditasyon  ve Yin uygulama  yaparım,  diğer gün meditasyon  Ve

Yang uygulamayaparrm.
Açıkçası,  gün içinde olup biten değişkenleri  algılamak,  aynı şekilde

içimizde  olup biteni  anlamak,  dengeyi destekleyecek  uygun bir seri
düzenlemesi  yaratmak  için önemlidir.

Özgün  uygulamanıza  klal.uzluk  etmede  kendi  becerinize  güven
duymaya  başlamak  için,  hangi  serinin sizde daha güçlü enerji vereceğini,
kalbinizi açacağınr  ve zihninizi daha berrak  ve engin yapacağını
sezinlemek  için başlamadan  önce kendinize  5 dakika  verin.  Günün
devamında  bu kalitelerin  gerçekten  tecrübenizi  çoğaltıp  çoğaltmadığını
düşünün  ve bir sonraki günün  uygulamasını buna göre ayarlayın.
Bu uygulamanlzlnesnekve  tamamlayrcı,  yine bunun  yanr  srra  ilginç,
tazeve  canlı  olmasına  yardrm  edecektir.

Serilemek  için ÖneriIer

Beden _ zihin  tecrübemize  farklı etkiler yaratacak çeşitli Yin, Yang,

Pranayama Ve yüksek bilinç  serilemeleri  bir araya  getirilebilinir.  örneğin,
meditasyon  ile başladığımlzZaman'herşeye  bunu takip eden bğı
olduğumuz  yerden  içsel bir bakış  ile girmemize  izin yerir.  Meditasyon
ile bitirdiğimizde,  değişik  asana  uygulamaları  bedeni  ­ zihni verimli bir
şekilde  bu dinginlik dsiplinine hazır|ar.

Genel  olarak,  tüm seriler  odaklanmamızı  içe döndürmek  üzere
hazrrlanmıştır,  ancak  her birinin  muhtemelen  her bir kişi için  farklı etkisi
olacaktrr.  Aşağıdaki  listede bu seanslarrn  sizleri nasıl etkileyebileceğini
açıklayan  bilgiler  sundum,  ancaklütfen  kendi  tecrübenizi dinleyin
ve bunlarr  nasrl ve ne zamanyaPacağınızadair  sizin için en  iyi rehber
olmasına  izin verin.

. Yeni  başlayanlar  için Yang  serisi, Ceset Pozu  (Savasana)  ve
meditasyon  (10 dakika):  iyi, eğer yogaya  yeni başlıyorsanız  ya da bu
uygulamara  yeniyseniz.

. Yin Böbrek serisi, Güneşe  selam (Surya  Namaskar)  çeşitlemelerle,
Ceset  Pozu  (Savasana),  pranayama,  meditasyon  (10  ila 20 dakika):
Korkuyu  velveya  ilham eksikliğini  dengeler,  aynı şekilde enerjiniz
tükenmişse  dengeler.

. Dokuz  temizleme  döngüsü,  meditasyon  (15 dakika),  Yin Karaciğer
serisi,  Yang  iç güç serisi ve Ceset Pozu  (Savasana):  öfke,  içerleme,
fiziksel  toksisite, ve uyuşukluğu dengeler.

. Yin Karaciğer serisi, Güneşe  Selam (Surya  Namaskar)  çeşitlemesiz
ve pranayama  meditasyon  (20 dakika):  engellenme,  ruh hali
değişkenliği,  ve yorgunluğu dengeler.
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. Dokuz  temizleme  döngiisü,  meditasyon  (20 dakika),  Böbrek  Yin serisi,

Ateşi _ ToparlayanYang  serive  Ceset  Pozu  (Savasana):  Bağlarıtıszlıgı,
boşlukta  olma hissini,  hareketsizliğive bilgisayar  kargaşasınr  dengeler.

. Böbrek  Yin serisi, Ceset Pozu  (Savasana),  ve meditasyon  (10 dakika):

Hastalığı,  zayıflığı,ve hassas  bağışıklık  sistemini dengeler.

. Dokuz  temizleme  döngüsü,  Güneşe Selam  (Surya  Namaskar)

çeşitlemeler  ile, Ceset Pozu  (Savasana),  pranayama,  meditasyon
(15 dakika): Aşırı uyarılmış  zihni  dengeler.

. Meditasyon  (10 dakika),  Yang  iç güç serisi ve Ceset Pozu  (Savasana):

yüksek  tansiyonu  denge|er  ve taze|iği  teşük  eder.

. Mide  / DalakYin serisi, Güneşe  Selam (Surya Namaskar)

çeşitlemesiz,  Ceset Pozu  (Savasana),  pranayama  ve meditasyon
(20 dakika):  endişeyi,  amaçsu  olmap  ve kendinden  şüphe  duymayı

dengeler.

. Meditasyon  (10 dakika),  Akciğer  / Kalp / BağırsakYin  serisi, Ceset

Pozu  (Savasana),  pranayama  ve meditasyon:  keder, ümitsizlik,  takıntı

ve kendini  iyi hissetmeme  hallerini  dengeler.

.Dokuz  temizleme  döngüsü,  meditasyon  (10 dakika),  Mide / Dalak
Yin  serisi,  meditasyon  (20 dakika)  : hazımsızlık,  kramp,  endişe  ve

aşırı düşünmeyi dengeler.

. Karaciğer  Yin serisi,  Pranayama  Ve meditasyon  ( 15 dakika):  sınrrda

olma, engellenme  Ve memnuniyetsizliği  dengeler.
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Teşekkilr

ı p  i ıı,ı i z  i ıı g  i ıo  i Ğ i e  i e i, her proje  müşterek  bir çabadır ve bunun
gerçekleşmesine  yardrm ettikleri  için teşekkür  edeceğim pek çok

kişi var.  ilk olarak,  beni  sadece  bu kitabı  yazmaya cesaretlendirip  pek çok
akşamüstünü  geçirmekle  kalmayp  aynızamanda  daha  'ıyıbir yazar
olmamayardım  eden Linda Sparrowe'a  derin  takdirlerimi  sunmak
istiyorum. Lindave Richard Rosen  beni hayal  edebileceğim  en  iyi editör
olan Emily  Bower  ile tanıştırdılar.  Paul Grilley'ye  duygularını  en güzel

şekliyle  ifade ettiği önsözü yazdığı  ve olabilecek  en kıdemli  hoca, özverili
bir arkadaş  ve benim  hayatımda  hakiki bir bütünlük  örneği olmasından
dolayı, en derin şükranlanmı  ifade  etmek  istiyorum. A1rrca  bu kadar güzel
fotoğrafları  çekmesi ve meridyenleri  de fotoğraflara  ekleyerek  saatlerce

çalışmış  olmasrndan  dolap  Matthew  Gardenh  son derece müteşekkirim.
Denemeleri  yazdığım  yıllardan  sonra o beni hızlandrrmrştır  ve bu projeyi
beraber  yapmaya  başlamayı  önermiştir.

Doran Christie'ye  beni kitaptaki  bu denli net şekilleri  bu kadar krsa
zamandayapmayı  başardığı  için  kendisine  şükran  duyduğum  Kathi  Tesarz
ile tanıştırdığı  için teşekkür etmek  istiyorum.  Ayrıca tatlı arkadaşım
Kathryn Arnoldhbu  kitabı  ilk okuyan  kişi olmasıyla  ve beni
yüreklendirmesi  ve ne yönde ilerleyeceğimi  gösterdiği  için teşekkürü  borç
bilirim. Bunun  yanr sıra, bu konularrn  sentezi  için beni etkileyen  pek çok
öğretmenime  teşekkür etmek  istiyorum, Tsoknyi  Rinpoche,  }ennifer
Wewood,  Tsultrim Allione,  Bhante  Gunaratana,  Stephen  and Martine
Batcheloı  }ack Kornfield,  s.N. Goenka,  Dr. Hiroshi  Motoyama,
Sri Krishnam  acharya,  B.K. S. Iyengaı  T. K.V. Desikachaı  Gary Kraft sow,
Richard Freeman,  Erich Schiffrnann,  |oel Kramer,  Ana Forrest, Chuck
Milleı  Aadil Palkhivala,  Ted Kaptchuch  Mantak Chia,  Larry }ohnson,
ve daha adı geçebilecek  pek  çoğuna.  Tüm bunlarrn  üzerinde,  krzım Imani
}ade'e  hayatımda  böylesine  bir mücevher  olduğu ve cömert ve  içgörülü
eşim  Ty Powers'a  uzun  saatler  süren  tartışma ve araştrrmalar  sonucu  tüm
bu konuları netleştirmemde  yardımcı  olduğu, müsveddeyi  okuduğu,
düzeltmelerde  bulunduğu  ve hepimiz  için böylesine  parlak bir ışık olduğu
için teşekkür  ederim.

193



Yoga Pozlarının Endeksi

Yin Pozlar

Usta  Pozu  (Siddhasana),  180

Kelebek  Pozu, 38 ­ 39,49,83,9I

Çocuk  Pozu (Adho Mukha  Virasana), 42, 64,92,  96, 97
Ceset  Pozu (Savasana),  47 ­ 48, 55, 64, 66, 7 2, 7 B, 83, g 4, IOO

EjderPozu,  T6­77,80
Yusufçuk Pozu, 50, 65, 7 8, 82

Çevirmeli  Yusufçuk  Pozu, 82

Kolay  Poz  (Sukhasana),  180

İgne ­ Deliği  Pozu, 63 _ 64,  |23 ­ |24
BalıkPozu,99
Tam  Öne Katlanma,  46 _ 47,4g,g3,g8
Yarrm ­ YusfçukPozu,44_  46

Yarrm  ­ Eyer Pozu,79  ­ 80

Yarım ­ Ayakkabı Pozıı,62 ­ 63,68 ­ 69
Dizler  ­ Göğüse  ­ Pozu (Apanasana),  54,  100

Lateral Yusufçuk Pozu, 5|, 97

Lateral Ayakkabı Bağı Pozu,68
Bacaklar  ­ Duvara  ­ Dikili Poz (Viparita  Karani),  46,55, 146  ­ 47
Yatarak Kelebek  Pozu  (Supta  Baddha  Konasana),39,72
Yatarak Omurga}n Çeürme  Pozu, 5 1 ­ 53, gg, |24
Dörtte ­ Bir Köpek Pozı,92 _ 93,96,97
Önde  Dinlenme  Pozu,  40 ­ 4l
Eyer Pozu, 39 ­ 4I,49,77,82
Fok Balığı  Pozu,  43 _ 44, 49, 64, 68, 92, 96, 97
oturarak Çeürme  Pozg,69 _70

Ayakkabı Bagı Pozu, 62 _ 63,68  _ 69
Uyuyan Kuğu  Pozu, 65, 68, 81

Salyangoz Pozu,98
Sfenks  Pozu,4l ­ 42,49,64,67,95
Kare Pozu, 71

ÜzengiPozu,53  ­54,|24
Dizlet ­ Açık Çocuk P ozu, 67

Çevirme  ile Dizler  ­ Açık Çocuk  Pozu,76,79,95
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Yang Pozlar

Karın Sakral Güçlendirici,  |42

YayPozu  (Dhanurasana),  ı30, 138,  l39
Köprü  Pozu  (Setu Bandha  Sarvangasan  a), I23, I42,  |43

Köprü  Pozu  (Setu Bandha  Sarvangasana) BacakYukarıda,  140

Kedi Pozu  (Marjaryasana),  l2l
Kedi Pozu  (Marjaryasana)  Bacak Kaldırarak,  1 2 1

iskemle  Pozu  (Utkatasana),  138, 150

Çocuk  Pozu  (Adho Mukha  Virasana), 115

Kobra Pozu  (Bhujangasana),  131

Ceset Pozu  (Savasana),  124, I48,160

Yunus  Pozu  (Ardha Pincha  Mayurasana),  154 ­ 55

Aşağı  Bakan  Köpek Pozu  (Adho Mukha  Svanasana),  117 ­ 18, 131

Geniş Savaşçı  Pozu  (Parsvakonasana),  153

Yerde  Güneşe  Selamlar  (Surya  Namaskar),  118 ­ 20

Dört Bacaklı Sopa Pozu  (Chaturanga  Dandasana),  129

Yarrm _ El Duruşu  (Ardha Adho Mukha  Vrksasana),  156

Yarrm  ­ Üzengi  Pozu  (Ardha Ananda Balasana),  141

El Duruşu  (Adho MukhaVrksasana),  156 _ 57

Kafa Duruşu  (Sirsasana), 157 * 58

Dizler  ­ Göğüse  _ Pozu  (Apanasana),I23,140,  145, |47,I59
Ters Aksiyon  Pozu  (Viparita  Karani),  146

Çekirge Pozu  (Sha1abasana),  |22,|30,138,  139 ­ 40

Yerde  Hücum  Pozu  (Anjaneyasana),  I28, |32

Hücum  Pozu,  135

Arkaya Eğilmeli  Hücum  Pozıı,I34
Eller Yerde  Hücum  Pozu,  116

Kollar  Yukarrda  Hücum  Pozıı,  |I7

Çevirmeli  Hücum  Pozı,  |34

Yatarak Tek ­ Bacak  ile Öne Katlanma  (Supta  Padangusthasana),  I40 _ 4l
Yatarak omurgayı Çevirme  (}athara Parivatanasana),  141, 147,  |59

Yatarak Bacakları  ikiye Açma  (Upavisha  Konasana),  I44 _ 45

Dağ Pozu  (Tadasana),  |26,  I33
Tek _ Diz ­ Göğüse  ­ Pozu  (Ardha  Apanasana),  142

Çapraz  Bacak  ­ Karın  Güçlendirici,  l43
Tahta  Pozu  (Phalakasana),  128,  131

Krrmrzr  Kaz Pozu  (Chakravakasana),  1 16

Başlangıç  için Omuz Duruşu. Bal<ınız Ters Aksiyon  Pozu
iki Yandan Karın Güçlendirme,  I22 _ |23

Splits  (Hanumanasana),  135

Ayakta  Öne Katlanma  ( Uff anasan  a)' I27,  T32, |5T, I5g
Güneşe  Selam (Surya  Namaskar),  152

Hücum  Poz|arıile  Güneşe  Selam (Surya  Namaskar), 138,  150

Savaşçı  Pozu  I (Virabhadrasana  I), 151

Savaşçı  Pozu  II (Virabhadrasana  II), 152

Geniş  Hücum  Pozu  (Anjaneyasana)  Çeşitlemesi,  135
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Yoga

anlnmlş  yo$a  Ve meditasyon  eğitmeni Sarah  Powers  geleneksel  yogayl Çin tlbblnın meridyenleri

ve Budİst meditasyonu  ile birleştirmesi  ile tanınır ve çok sevilir. Pasif Yin Pozlarını ve dinamik  Yang

pozlarını  kullanarak,  organlara,  kaslara,  eklemlere  ve tendonlara  bunun yan|  slra zihine de fayda  sağlayan

değişik  yoga  serilemeleri  uygulamaktadır.  Sarah aynca,  Çin tıbbı teorilerine  ve yüksek bilinç meditasyonuna

ilişkin temel  açıklamalar  sunmakta.  Sarah Powers bizi ilham verici bir  iç yolculuğa  sürüklüyor Ve yoga  ile fiziksel

iyiliğimizi  ve zihinsel  ve duygusal  netliğimizi  güçlendirecek  yolu  tösteriyor.

"Sarah Powers'ın  çalışması  duruluğun  harikasıdır  ­ çok karışık  konuları ve uygulamaları,  anlaşılması  basit bir

şekilde  ve kolayca  hazmedilebilecek  haliyle sunuyor. Bu kitap yogayl ciddi olarak uygu|ayan  herkesin  kitaphğında

yer almalıdır."

­stephen  Cope, Kripalu  Enstitütüsü  Yöneticisi,  ve Yogo ondthe Quest  forthe True Self  'in Yazarı

"Sarah'ı  ilk tanıdığımda  sonsuz meraklı  ve müthiş derinlikte bir yogini olduğunu  farketmem  uzun  zamanlml

almadı.  "Yoga'nın  Özü'''nde,  okuyucuya  kendi  düşüncesini, uygulamasını  ve hayatınl  yaşaylş  şeklini  hem

ilham  veren hem de öğreten bir şekilde  açlyor. "Yogo'nın özü" bir klasik olmaya aday.''

­Judith 
Hansorı  Lasateı',  FhB, PT, A Year of LİvingYour  Yogo'nın Yazarı

"Bu,  bedeninizi  iyileştiren,  zihninizi  güçlendiren  Ve ruhunuza  esin veren,  müthiş akıIcl ve sıcacık  bir
öğretidir."

­Rİchard 
Rosen, The Yoga of Breath'inYazarı

"Sarah Powers'ın  bilge gelenekleri  sentezlemesi  muhteşem. Aslında,  bizim  katılımcı  olduğumuz  Yaşam olayına
tam tercüme yaPan ve her geleneğin  birbiri  üstüne  konulduğu  şeffaf bir harita gibi. "Yogo'nın  özİİ'' çok
merak  uyandıracak  ve pek çok kişi  için faydalı  olacak.''

­Eı"İe 
h Şahİffımanıı,  Yoga: The Spİrİt  and Prdctİce of Movİng  Into Stİllness'ın  Yazarı

Sarağı Fowers Amerika,  Asya ve Avrupa'da  yoga inzivaları düzenliyor. Sayısız  yazıları,  söyleşileri Yoga

lournal, Tricycle, Shombholo  Sun, Yogİ Times, ve Elephont  iki adet eğitici DVD'si, Yin ond Yinyoso  ve

lnsİght  Yoga  yayımlamıştır.  Sarah'  eşi Ty Powers  ile San Francisco'da  yaşlyor  ve eğitimler  veriyor.  Dahafazla
bi lgi için, }Y\İ/w"şarah  Boweı"s­corm  ad resi  n i ziyar et edebi  l  i rsin  iz.

Kapak  tasarımı  ]im Zaccaria

Kapak  fotografı o Matthew  Carden

@ 20  l l YogaŞala  Yayınları

Türkiye'de basılmıştır

,],,] ,;'.  YogaŞala Yayınları
ı  i,ll l'  l  lstanbul

www.yogasala.  com
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